


คู่มือ

พัฒนาทักษะสมอง EF     Executive Functions
ในเด็กวัย 13-18 ปี 
ส�ำหรับพ่อแม่และครู

สร้างสรรค์โดยสนับสนุนโดย



ค�ำน�ำ
คูม่อืพัฒนำทักษะสมอง EF Executive Functions ในเดก็วยั 13-18 ปี ส�ำหรบัพอ่แมแ่ละครู

ISBN       978-616-8045-26-8                     
ลิขสิทธิ์ร่วม	 ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ	(สสส.)
																																 และ	สถำบัน	RLG	(รักลูก	เลิร์นนิ่ง	กรุ๊ป)
	 		 	 	 บริษัท	รักลูกกรุ๊ป	จ�ำกัด	
	 		 	 	 สงวนลิขสิทธิ์ตำมพระรำชบัญญัติลิขสิทธิ์	พ.ศ.	2537
พิมพ์ครั้งที่ 1	 ตุลำคม	2561			
จ�านวนพิมพ์ 		 2,000	เล่ม
บรรณาธิการ	 สุภำวดี	หำญเมธี	
เรียบเรียง		 ปรำรถนำ	หำญเมธี
วิชาการ 	 	 ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์วิริยำภรณ์	อุดมระติ			
	 		 	 	 ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์	ดร.ปนัดดำ		ธนเศรษฐกร		
																						 อำจำรย์วิเชษฐ์		โพธิวิสุทธิ์พำที
ประสานงาน	 ภำวนำ	อร่ำมฤทธิ์	/	ธิดำ	มหำเปำรยะ	บรมำนันท์
การตลาด	 ธนรร	หำญวรโยธิน
ออกแบบรูปเล่มและภาพประกอบ	 ฉัตรทิพย์	โลห์จรัสศิริ	/	สุธินันท์	เชยโต		
จัดท�าโดย บริษัท	รักลูกกรุ๊ป	จ�ำกัด
	 		 	 	 932	ถนนประชำชื่น	แขวงวงศ์สว่ำง	เขตบำงซื่อ	กรุงเทพมหำนคร	10800
	 		 	 	 โทรศัพท์	0	2913	7555			โทรสำร	0	2428	7499
แยกสี/พิมพ์ที่   													 โรงพิมพ์	ไอดี	ออล	ดิจิตอล	พริ้นท์	จ�ำกัด
				 		 	 	 เลขที่		52	ซอยเอกชัย	69	แขวงบำงบอน	เขตบำงบอน	กรุงเทพมหำนคร	10150
				 		 	 	 โทรศัพท์	02-899-5429-35		โทรสำร	02-416-4097
เพื่อการค้นคว้า Executive Functions	 เว็บไซต์:	www.rlg-ef.com
																																																				 เฟซบุ๊ค:	www.facebook.com/พัฒนำทักษะสมอง	EF

สงวนลิขสิทธิ์ Copyright©2018 RLG Institute : กรณีน�ำไปใช้เพื่อประโยชน์ทำงกำรศึกษำ ต้องได้รับอนุญำตอย่ำงเป็นทำงกำรจำกเจ้ำของลิขสิทธิ์ ไม่อนุญำตให้ลอกเลียนแบบ

ส่วนใดส่วนหนึ่งของหนังสือเล่มนี้ รวมทั้งกำรจัดเก็บ ถ่ำยทอด ไม่ว่ำรูปแบบหรือวิธีกำรใดๆ ในกระบวนกำรทำงอิเล็กทรอนิกส์ กำรถ่ำยภำพ กำรบันทึก หรือวิธีกำรใดๆ โดยไม่ได้

รับอนุญำตจำกเจ้ำของลิขสิทธิ์

รำยช่ือนักวชิำกำรเข้ำรว่มจดักำรควำมรู้ทกัษะสมอง EF วยั 13-18 ปี

• รองศำสตรำจำรย์	ดร.นวลจันทร์	จุฑำภักดีกุล
• ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์วิริยำภรณ์	อุดมระติ
• ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์	ดร.ปนัดดำ	ธนเศรษฐกร
• พญ.อัมพร	เบญจพลพิทักษ์
• อำจำรย์ภูริทัติ		ชัยวัฒนกุล
• ดร.บรรเจอดพร		สู่แสนสุข

• นพ.ประเสริฐ	ผลิตผลกำรพิมพ์
• ดร.ปิยวลี	ธนเศรษฐกร
• นพ.ดุสิต	ลิขนะพิชิตกุล
• สุภำวดี	หำญเมธี
• อำจำรย์วิเชษฐ์		โพธิวิสุทธิ์วำที
• อำจำรย์พัชนำ	มหพันธ์

	 รู ้กันมำนำนทั้งจำกกำรสังเกตของคนธรรมดำๆ	และจำกนักวิชำกำรว่ำวัยรุ ่นเป็นวัยที่มี

พัฒนำกำรแบบเฉพำะตัวซับซ้อน	เข้ำใจยำกมำก	มีกำรเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนพร้อมๆ	กันหลำยด้ำน	

ทั้ง	สรีระ	ฮอร์โมน	สภำวะจิตใจ	ควำมสัมพันธ์ทำงสังคม	ฯลฯ	

	 เมือ่ครัง้ทีโ่ลกยงัเปลีย่นแปลงไม่มำก	วยัรุน่กเ็ป็นวยัน่ำใจหำยใจคว�ำ่อยูแ่ล้วในสำยตำผูใ้หญ่	แต่เมือ่ 

โลกก้ำวเข้ำสูย่คุทีถ่กูท�ำลำยล้ำงด้วย	disruptive	technology	ควำมป่ันป่วนหนกัหน่วงเกดิขึน้ในทกุ 

มิต	ิวัยรุ่นไทยที่ใจหำยและใจคว�่ำไปแล้วมีจ�ำนวนเพิ่มมำกขึ้นเรื่อยๆ	จนคิดยำกว่ำ	ในอนำคต 

ประเทศชำตจิะมปีระชำกรคณุภำพทีส่ำมำรถดแูลสงัคมผูส้งูอำยขุองไทยต่อไปได้จรงิหรอืไม่	อย่ำงไร

	 แต่โลกปั่นป่วนก็มีด้ำนดีไม่แพ้ด้ำนร้ำย	สร้ำงโอกำสพอๆ	กับสร้ำงวิกฤติ	ควำมรู้ด้ำนประสำท

วทิยำศำสตร์	(neuroscience)	ท่ีมำกับเทคโนโลย	ีได้เข้ำมำหนุนเสริม	ท�ำให้โลกรูจั้กสมองของวยัรุน่ 

(และวัยอื่นๆ)	ละเอียดลออขึ้น		ซึ่งนั่นย่อมหมำยถึงโอกำสของผู้ใหญ่	;	พ่อแม่ผู้ปกครอง	ครอบครัว	

โรงเรยีน	สงัคม	ทีจ่ะดแูล	พฒันำและจดักำรเรยีนรูเ้พือ่ตอบสนองภำวะวยัรุน่อย่ำงเข้ำอกเข้ำใจยิง่ขึน้

	 ควำมรู้เรื่องทักษะสมองส่วนหน้ำ	Executive	Functions	-	EF	เป็นหนึ่งสำยธำรควำมรู้ส�ำคัญ

ยุคใหม่	ที่ก�ำลังหล่อเลี้ยงวงวิชำกำรด้ำนกำรพัฒนำเด็กและเยำวชนทั่วโลก	สถำบัน	RLG	(รักลูก

เลิร์นนิ่ง	กรุ๊ป)	ในฐำนะผู้บริหำรโครงกำรพัฒนำทักษะสมอง	Executive	Functions	เพื่อสุขภำวะ

ของเด็กและเยำวชน	ภำยใต้กำรสนับสนุนของ	ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ	

(สสส.)	ส�ำนกั	4		ได้จดัให้มเีวทีจดักำรควำมรูท้กัษะสมอง	EF	ของแต่ละวัยอย่ำงต่อเนือ่ง	เพือ่รวบรวม

นกัวชิำกำรทีเ่ก่ียวข้องหลำกหลำยสำขำ		ทัง้นกัประสำทวทิยำศำสตร์	จติแพทย์เดก็และวยัรุน่	นกักำร

ศึกษำ	นักจิตวิทยำพัฒนำกำร	ครูอำจำรย์	และนักสื่อสำร		มำร่วมกันวิเครำะห์	ย่อย-แยกถอดรหัส	

และสงัเครำะห์	เช่ือมโยงบรรดำควำมรูท้ีเ่ก่ียวข้องกับทกัษะสมอง	Executive	Functions	(EF)		เข้ำ

กับพัฒนำกำรและธรรมชำติของวัยต่ำงๆ	 เพื่อแปลงสำรในองค์ควำมรู้ให้เป็นที่เข้ำใจง่ำยและ

สอดคล้องตอบโจทย์ในบริบทไทย	น�ำไปสู่กำรใช้ได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน
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ประโยชน์ยิ่งยวดต่อกำรปฏิรูปกำรศึกษำเพื่อผลักดันให้เด็ก	ครูอำจำรย์	โรงเรียน	หลุดออกไปจำก

คุกขังสมอง(...ถ้ำผู้เกี่ยวข้องยอมรับควำมจริงกันเสียทีว่ำ	วิธีจัดกำรเรียนกำรสอนแบบเดิมๆ	นั้น	

ไม่สอดคล้องกับธรรมชำติของพัฒนำกำรและสมอง	และไม่ส่งเสริมทักษะเพ่ือกำรอยู่รอดได้ใน

ศตวรรษที่	21	แต่อย่ำงใด)

 

	 สถำบันฯ	ขอขอบคุณนักวิชำกำรและคณะท�ำงำนที่มีรำยนำมปรำกฏทุกท่ำน	ที่ได้ร่วมกัน 

อุทิศเวลำ	แรงกำย	แรงใจและแรงปัญญำ	ถักทอก่อรูปชุดควำมรู้นี้เพื่อจะน�ำไปสู่กำรเผยแพร่ 

ควำมรู้ควำมเข้ำใจที่ปฏิบัติได้	ให้แก่ผู้เกี่ยวข้องกับวัยรุ่นทุกคน	

	 หวังว่ำหนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือที่มีส่วนช่วยให้ผู้ใหญ่	โดยเฉพำะพ่อแม่	ครู	ทุกท่ำนสำมำรถ

น�ำไปใช้เป็น	‘นั่งร้ำน’	ในกำรเสริมสร้ำงต่อเติมชีวิตวัยรุ่นไทย	ช่วยให้เกิดบุคลิกภำพของกำร	 

‘คิดเป็น	ท�ำเป็น	เรียนรู้เป็น	แก้ปัญหำเป็น	อยู่กับคนอื่นเป็น	และมีควำมสุขเป็น’	เพื่อให้พวกเขำ

เติบโตไปเป็นพลเมืองคุณภำพ	เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์	และรับช่วงดูแลสังคมไทยให้แข็งแรงต่อไป

	 ไม่มีเด็กคนใดโง่หรือเลว	มีแต่ระบบและสภำพแวดล้อมที่มืดบอดและไม่เอำไหน

สุภำวดี	หำญเมธี

สถำบัน	RLG	(รักลูก	เลิร์นนิ่ง	กรุ๊ป)
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	 โลกเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงคำดไม่ถึง	ตลอดสำยธำรกำรก่อก�ำเนิดสำยพันธุ์มนุษยชำติ	(โฮโมเซเปียน)	

มนุษย์ถูกท้ำทำยอยู่ตลอดเส้นทำงกำรวิวัฒนำกำรมำถึงทุกวันนี้ว่ำ

1.	จะสำมำรถมีทักษะ	(skill)	ที่สอดคล้องกับบริบทควำมต้องกำรของโลกในเวลำนั้นหรือไม่อย่ำงไร

2.	จะสำมำรถมีสติปัญญำเพียงพอที่จะสร้ำง	“คุณค่ำ”	อะไรและอย่ำงไรให้สังคม

3.	จะสำมำรถมีหัวใจที่สำมำรถรัก	เมตตำผู้อื่น	จนก่อเกิดเป็นคุณธรรมอะไร	แบบไหน	ที่เป็นฐำนท�ำให้

แต่ละสังคมพัฒนำสืบมำจนปัจจุบันได้

 

	 และนั่นคือเป้ำหมำยของทุกสังคมว่ำจะสร้ำงคนคุณภำพที่มีทั้งหัวใจที่ดีงำม	(heart)	มีสติปัญญำ	

(head)	และมีทักษะ	(hand)	ที่สำมำรถพัฒนำชีวิตตนและสังคมให้อยู่รอดและผำสุกอย่ำงไร

เป้าหมาย

หัวใจท่ีดีงาม 

heart

มีสติปัญญา 

head

hand

มีทักษะ

สามารถพัฒนา
ชีวิตตนและสังคม
ให้อยู ่รอดและ

ผาสุก 

ปฐมบท  

ท�ำไมต้องเข้ำใจ
เรื่อง EF - Executive Functions 

ในเด็กวัย 13-18 ปี
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	 กำรเปลีย่นแปลงทำงเทคโนโลยแีละควำมผันผวนทำงเศรษฐกจิ	กำรเมอืงและสงัคม	กวำดล้ำง

งำนที่อำศัยควำมสำมำรถและทักษะเดิมในยุคอุตสำหกรรม	อำชีพกำรงำนซึ่งเคยเป็นที่ต้องกำร

ถูกแทนที่ด้วยเทคโนโลยี	และในขณะเดียวกันมีโอกำสมำกมำยที่มองไม่เห็นและมีควำมต้องกำร

ใหม่เกิดขึ้นตลอดเวลำ	ในภำวะเช่นที่กล่ำวมำนี้	รัฐบำลพยำยำมก้ำวตำมควำมผันผวนเพื่อพำ

ประเทศหลุดพ้นจำกกำรเป็นประเทศที่ก�ำลังพัฒนำ	จำกปัญหำกำรติดกับดักรำยได้ปำนกลำง	

(middle	income	trap)	และควำมเหลื่อมล�้ำระหว่ำงคนรวยกับคนจนที่ถ่ำงกว้ำงขึ้น	รัฐบำลจึง

ประกำศนโยบำยพัฒนำเศรษฐกิจ	‘Thailand	4.0’	มุ่งใช้เทคโนโลยี	นวัตกรรมและควำมคิด

สร้ำงสรรค์ให้เกิดประโยชน์สูงสุด	เพื่อยกระดับคุณภำพชีวิตของประชำชนและสอดรับกับควำม

เปล่ียนแปลงที่รวดเร็วของโลก	นั่นหมำยถึงประเทศของเรำก�ำลังพยำยำมก้ำวเข้ำไปสู่กำร

สร้ำงสรรค์เศรษฐกิจท่ีสร้ำงมูลค่ำอย่ำงท่ีไม่เคยท�ำมำก่อน	ท่ำมกลำงโอกำสใหม่ๆ	ท่ีไม่เคยมมีำก่อน

ขณะเดียวกันก็มีภัยคุกคำมทั้งภัยธรรมชำติ	สภำพแวดล้อม	ปัญหำยำเสพติด	ปัญหำกำรก่อกำร

ร้ำยและภัยสงครำมระอุกรุ่นอยู่ทั้งโลก

เหตุผลสำมประกำร ท�ำไมต้องเข้ำใจทกัษะสมอง  EF

เหตุผลประการที่ 1  

	 แต่โลกทุกวันนี้ไม่เหมือนเช่นที่ผ่ำนมำ	เป็นยุคที่ถูกเรียกว่ำ	“VUCA”	 

ท่ี เปลี่ยนแปลงไปอย่ำงไม ่ มีกฎเกณฑ์	 เป ็นยุคสมัยของควำมพลิกผัน 

(volatility)	อย่ำงรวดเร็วรุนแรง	 เอำแน่นอนอะไรไม่ได้	 (uncertainty)	 

แถมยังซับซ้อน	(complexity)	และมีควำมคลุมเครือก�ำกวม	มองได้หลำยมุม	

(ambiguity)	ท�ำให้คำดกำรณ์ยำก	

	 ศตวรรษที่	 21	จึงเรียกร้องให้คนมีควำมสำมำรถใหม่	 เพื่อรับมือกับ 

ควำมท้ำทำยและปัญหำที่ต่ำงไปจำกยุคก่อน	ทักษะที่จ�ำเป็นต่อกำรมีชีวิตรอด

และอยู่ได้อย่ำงคนที่ประสบควำมส�ำเร็จ	คือสุขภำพดี	มีควำมสุข	มีงำนท�ำ	 

อยู ่ในสังคมท่ีปลอดภัย	ชีวิตมีควำมมั่นคงและอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่ำงมี 

ควำมสุข	แต่	“21st	Century	Skills”	หรือทักษะศตวรรษท่ี	21	เรียกร้อง 

ควำมสำมำรถจำกคนรุ ่นนี้มำกกว ่ำปู ่ย ่ำตำยำยและพ่อแม่	นอกจำก 

ทักษะพื้นฐำน	คือกำรอ่ำนออก	เขียนได้	ค�ำนวณเป็น	(3R	:	Read,	Write,	 

Arithmatic)	แล้ว	คนในยุคน้ียังต้องมีทักษะท่ีลึกและกว้ำงกว่ำน้ันคือ	 

ทักษะกำรคิดวิเครำะห์	คิดสร้ำงสรรค์	สื่อสำรเป็น	และสำมำรถท�ำงำนเป็นทีม

กับผู ้ อ่ืนได้	อันเป็นทักษะกำรเรียนรู ้และสร้ำงนวัตกรรม	ทั้งยังต้องกำร 

ควำมสำมำรถในกำรเท่ำทันต่อสื่อสำรสนเทศ	(ICT)	ที่มีอิทธิพลในทุกมิติ 

ยิ่งไปกว่ำนั้นยังเรียกร้องทักษะชีวิตที่เข้มข้นย้อนแย้ง	ทั้งควำมสำมำรถในกำร

ปรับตัว	กล้ำริเริ่มสร้ำงสรรค์	ก�ำหนดชีวิตตนเองได้	มีภำวะผู้น�ำและเป็นผู้ตำม

ที่ดีได้	อยู่กับควำมแตกต่ำงอย่ำงฉันมิตร	สำมำรถท�ำงำนเป็นทีมได้

VUCA

volatility

uncertainty

complexity

ambiguity

ยืดหยุ่น ปรับตัว
กล้าคิดริเริ่มและ
ก�าหนดชีวิตตนเอง

มีภาวะผู้น�าและ
มีความรับผิดชอบ

อยู่กับความแตกต่าง
ทางวัฒนธรรมและสังคมได้

สร้างงาน ท�างานเป็น
มีประสิทธิภาพ

รู ้และเข้าใจเรื่องสื่อ ไอซีที และสารสนเทศ

คิดวิเคราะห์ คิดริเริ่มสร้างสรรค์ ท�างานเป็นทีม สื่อสารได้

อ่านออก  เขียนได้   ค�านวณเป็น

ทักษะสมอง EF คือ ฐานรากสุดท่ีจะท�าให้ได้มาซ่ึงคุณลักษณะข้างบน

เรียนรู ้ & 
นวัตกรรม

ทักษะ
เทคโนโลยี

ทักษะศตวรรษท่ี 21

ทักษะชีวิต & อาชีพ
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	 ผลกำรทดสอบ	PISA	(Programme	for	International	Student	Assessment)	จัดโดยองค์กร

ควำมร่วมมือและพัฒนำทำงเศรษฐกิจ	หรือที่เรียกว่ำ	OECD	(Organization	for	Economic	

Cooperation	and	Development)	พบว่ำ	ในวิชำที่เป็นหัวใจของกำรพัฒนำ	3	วิชำ	คือ	

คณิตศำสตร์	วิทยำศำสตร์และกำรอ่ำน	ปี	2559	เด็กไทยห่ำงจำกประเทศที่พัฒนำแล้วโดยเฉลี่ย

เกือบ	3	ปีกำรศึกษำ	หรือยังคงอยู่ห่ำงจำกคุณภำพของเด็กสิงคโปร์	5	ปีกำรศึกษำ	ยิ่งกว่ำนั้น 

เด็กไทยที่ได้คะแนนในกลุ่มสูงสุดกับกลุ่มต�่ำสุดมีควำมเหลื่อมล�้ำกันเองภำยในประเทศถึง	 

7	ปีกำรศึกษำ	

	 เด็กไทยในวัยเรียนและวัยรุ่นจ�ำนวนมำกมีปัญหำพฤติกรรมติดเทคโนโลยี	ติดยำเสพติด 

และที่น่ำตกใจคือตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร	ถึงปีละ	120,000	คน

	 กำรพัฒนำเด็กและเยำวชนไทยในสภำพกำรณ์เช่นที่กล่ำวมำข้ำงต้นจึงต้องกำรควำมเข้ำใจ

ในระดบัทีล่กึลงไปถงึกลไกกำรท�ำงำนของสมอง	เพือ่ให้ทกุฝ่ำยทกุคนทีเ่ก่ียวข้องกับกำรดูแลพฒันำ

และสร้ำงกำรเรียนรู้ให้อนำคตของชำติ	ได้เข้ำใจถึงศักยภำพที่ธรรมชำติมอบเป็นของขวัญพิเศษ

สุดแก่มนุษยชำติ	นั่นคือทักษะสมอง	EF	(Executive		Functions)	ในสมองส่วนหน้ำ	ซึ่งเมื่อได้

 ประเทศไทยเป็นประเทศอันดับต้นๆ	ของโลกที่ใช ้

งบประมำณด้ำนกำรศึกษำสูงสุดประมำณปีละ	500,000	

ล้ำนบำท โดยเด็กไทยมีจ�ำนวนชั่วโมงเรียนมำกกว่ำ
เดก็ทุกชำติในโลกน้ี แต่ผลสอบ O-Net เฉลีย่ทกุวชิำ
ต�่ำกว่ำ 50 คะแนน

เหตุผลประการที่ 2  

	 	 สังคมไทยก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ	(Aging	Society)	อย่ำงรวดเร็ว	ในปี	2564	

ประเทศไทยจะก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุอย่ำงสมบูรณ์	โดยสัดส่วนคนวัยท�ำงำนกับคน

เกษียณอยู่ท่ี	4:1	ขณะที่ประเทศเพื่อนบ้ำนในอำเซียนมีสัดส่วนอยู่ที่	8:1	และมีกำร

พยำกรณ์ว ่ำภำยใน	25	ป ีข ้ำงหน้ำ	 สัดส ่วนคนวัยท�ำงำนกับคนวัยเกษียณ 

ของประเทศไทยจะอยู่ที่	2:1	เยำวชนที่จะต้องเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ในเวลำอันใกล	้ 

มีภำระที่ต้องแบกรับดูแลสังคมที่เต็มไปด้วยคนสูงอำยุ	จึงต้องมีควำมสำมำรถ 

ในกำรสร้ำงผลผลิต	(productivity)	มำกกว่ำคนรุ่นพ่อแม่เป็นเท่ำตัวเป็นอย่ำงน้อย	

จึงจะพำสังคมเดินหน้ำต่อไปได้

										เรำต้องสร้างคนอย่างไรจึงจะเผชิญหน้ำกับสถำนกำรณ์เช่นว่ำนี้ได้

 เหตุผลประการที่ 3

	 เยำวชนไทยในปัจจุบันอยู่ในภำวะวิกฤติหนักหน่วงทุกช่วงวัย	

เด็กประถมศึกษา 
อายุ 6-12 ปี

28% IQ ต�่ำกว่ำ 
ค่ำเฉลี่ยที่ 901

EQ ต�่ำกว่ำ 
เกณฑ์ปกติ 
26%2 “จ�ำเป็น”

ต้องได้รับกำรพัฒนำ
ด้ำนกำรปรับตัว
ต่อปัญหำกำรควบคุม
อำรมณ์ กำรยอมรับ
ผิด-ถูกและควำมมุ่งมั่น
พยำยำม

46%3 “ควร”

1 กรมสุขภำพจิต	กระทรวงสำธำรณสุข	(2554)
2 กรมสุขภำพจิต	กระทรวงสำธำรณสุข	(2558)
3	กรมสุขภำพจิต	กระทรวงสำธำรณสุข	(2558)

ของเด็กปฐมวัยมีพัฒนำกำรล่ำช้ำ 
โดยเฉพำะด้ำนภำษำต่อเนื่องมำนำนถึง 15 ปี1 ใน 3
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 “Executive Functions เป็นกำรพัฒนำ
ทักษะของสมองที่ส่งผลส�ำคัญรอบด้ำน  
เป็นทั้งกำรสร้ำง hardware เป็นกำรป้อน software 
และเป็นกำรเสริมพลัง peopleware”
 รศ.ดร.นัยพินิจ  คชภักดี

ควำมท้ำทำยในกำรพัฒนำสมองวัยรุ่น

	 ก่อนเข้ำสูเ่นือ้หำกำรจดักำรควำมรูเ้รือ่งกำรพฒันำทักษะสมอง	EF	ของเดก็วยั	

13-18	ปี	มีควำมจ�ำเป็นที่จะต้องท�ำควำมเข้ำใจร่วมกันก่อนว่ำ	 ในกระบวนกำร 

และกำรหำเครื่องมือในกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ของเด็กไทยในโลก	VUCA	 

มีควำมท้ำทำยอยู่	3	เรื่องคือ	1.	กำรคิดเชื่อมโยง	2.	กำรคิดใหม่		3.	กำรท�ำงำน 

หลำยระนำบในเวลำเดียวกัน

รับควำมเข้ำใจอย่ำงแจ่มชัดและสำมำรถส่งเสริมกำรพัฒนำอย่ำง 

เหมำะสมสอดคล้องไปกับธรรมชำติ	ก็จะช่วยส่งเสริมให้เกิดโครงสร้ำง	

พื้นท่ีและกลไกที่แข็งแรง	 (hardware)	 ในสมอง	ในขณะเดียวกัน 

สมองที่มีทักษะ	EF	ดีก็จะเป็นระบบปฏิบัติกำร	 (software)	ที่มี

ประสิทธิภำพ	ก�ำกับควำมรู ้สึก	ควำมคิด	พฤติกรรมจนก่อรูปเป็น 

นิสัยฝังแน่นเป็นสันดำน	แสดงออกเป็นควำมสำมำรถในกำรใช้ชีวิต 

ร่วมกับผู ้อื่น	โดยเข้ำใจและเห็นคุณค่ำของทั้งตนเองและผู้อื่นด้วย	

(peopleware)	ซึ่งในที่สุดจะส่งผลดีต่อเด็กและเยำวชนทั้งในปัจจุบัน

และอนำคตตลอดชีวิต

โครงสร้าง
พ้ืนท่ีและกลไก
ท่ีแข็งแรง ท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

hardware

software
ทักษะ EF
ดีเป็นระบบ
ปฏิบัติการท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

เข้าใจและเห็น
คุณค่าของตนเอง
และผู้อ่ืนด้วย

peopleware

ในกระบวนการและ 
การหาเครื่องมือในการพัฒนา 
ทักษะสมอง EF ของเด็กไทย

ในโลก VUCA 
มีความท้าทาย
อยู่ 3 เรื่องคือ

 1. การคิดเชื่อมโยง

2. การคิดใหม่

3. การท�างาน
หลายระนาบ

ในเวลาเดียวกัน
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 1. การคิดเชื่อมโยง ท�ำอย่ำงไรให้คนในสังคมเรำมีควำมสำมำรถ 

คิดเชื่อมโยงได้อย่ำงรอบด้ำน

 • สำมำรถคิดเชื่อมโยง	เห็นความโยงใยของสรรพส่ิง	สำมำรถมองเห็นและ

เข้ำใจองค์รวมของปรำกฏกำรณ์และปัญหำ	และลงมอืท�ำงำนเชือ่มโยงเนือ่งหนนุกนั	

ผลักดันทั้งระบบ	ไม่ต่ำงคนต่ำงท�ำ	แยกส่วนใครส่วนมัน

 • สำมำรถเข้ำใจควำมเชื่อมโยงของการท�างานของสมอง 3 ส่วน	คือสมอง 

ส่วนแกน	สมองส่วนลิมบิก	(ส่วนอำรมณ์)	และสมองส่วนหน้ำว่ำมีผลก�ำหนด

พฤติกรรม	คุณธรรม	ที่น�ำพำไปสู่ชะตำกรรมของมนุษย์แต่ละคนและสังคมอย่ำงไร

 • เข้ำใจและสำมำรถเช่ือมโยงรากเหง้าของตนกับบริบทโลกที่เปลี่ยนแปลง

ไป	เชื่อมโยงปัญญำญำณของตะวันตกและตะวันออกที่สั่งสมมำ	น�ำมำปรับใช้อย่ำง

เหมำะสมทันกำรณ์

 • สำมำรถเชื่อมโยงองค์ความรู ้แต่ละศำสตร์	แต่ละสำขำเข้ำแลกเปล่ียน 

และท�างานบูรณาการกนัจนสำมำรถน�ำไปใช้ได้จรงิทัง้ในชวิีต	กำรท�ำงำนพฒันำเดก็	

เยำวชนและกำรขับเคลือ่นเศรษฐกิจและสงัคม

• สำมำรถเข้าใจสิ่งที่เคยท�ามาได้ลึกซึ้งขึ้น

• สำมำรถเข้าใจสิ่งที่จะท�าต่อไปได้ลึกซึ้งขึ้น

• สำมำรถท�ำควำมเข้ำใจและรู้ว่ำจะจัดการอย่างไรด้วยวิธีการใหม่

กับเรื่องต่ำงๆ	ในบริบทใหม่ของสังคมที่เปลี่ยนไป

ท�ำอย่ำงไรให้ผู้คนในสังคมเรำมีควำมสำมำรถปรับเปลี่ยน 

วิธีคิด	ไม่ยึดติดกับวิธีคิดหรือกระบวนทัศน์แบบเก่ำๆ	วิธีกำร

เก่ำๆ	ทีแ่ก้ปัญหำไม่ได้	แต่เลอืกสรรสิง่ทีมี่มำแต่เดมิทีย่งัใช้ได้	

น�ำมำปรับเข้ำกับควำมคิดจินตนำกำรและวิธีกำรแก้ปัญหำ

ใหม่ๆ

2. การคิดใหม่

	 กำรจดักำรควำมท้ำทำยทัง้สำมได้อย่ำงเหมำะสมตัง้แต่กระบวนกำรคดิไปจนถงึ

กระบวนกำรจดักำรเรยีนรู	้ผลกัดนัให้เกิดผล	จงึจะสำมำรถน�ำควำมรูเ้รือ่งกำรพฒันำ

ทักษะสมอง	EF	ไปพัฒนำเด็กและเยำวชนตำมเป้ำหมำยสูงสุดของกำรศึกษำ

	ด้วยเหตทุีปั่ญหำกำรพฒันำมนษุย์เป็นปัญหำแบบองค์รวม

ทีจ่ะต้องปรบัแก้มติต่ิำงๆ	ไปพร้อมๆ	กนัไม่สำมำรถคดิและ

ท�ำไปทีละอย่ำงๆ	แบบเส้นตรง	(linear	thinking)	ได้	หำก

ต้องเป็นแบบองค์รวมที่ขยับเขยื้อนไปได้ทุกส่วนพร้อมๆ	

กันอย่ำงมีพลัง	ทั้งกำรท�ำงำนลงลึกระดับบุคคล	โรงเรียน	

ชมุชน	เขตกำรศึกษำ	จงัหวัด	กระทรวง	และผลกัดันทศิทำง

กฎหมำย	ยุทธศำสตร์และนโยบำยของประเทศ

3. การท�างาน
หลายระนาบ

ในเวลาเดียวกัน

นั่นคือกำรเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ได้อย่ำงแท้จริง
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วัยรุ่นแบบไหนที่สังคมต้องกำร
เรำต้องกำรเห็นวัยรุ่นแบบไหน 
ใครคือวัยรุ่นที่ “ใช่”

 ก่อนจะพัฒนำคนไปสู่กำรเป็น	“พลเมืองที่มีคุณภำพ”	เรำต้องเข้ำใจจริงๆ	 

เสียก่อนว่ำท�ำไมธรรมชำติจึงมอบช่วงชีวิต	“วัยรุ่น”	ให้กับมนุษย์

		 	โดยพื้นฐำน	ธรรมชำติได้มอบบทบำทและภำรกิจให้แต่ละช่วงวัยของชีวิต	 

ชีวิตช่วงวัยรุ่นคือช่วง	“รอยต่อ”	ระหว่ำงกำรก้ำวข้ำมจำกกำรเป็น	“เด็ก”	สู่กำร

เป็น	“ผู้ใหญ่”	 ท่ีสมบูรณ์	มีควำมสำมำรถเอำชีวิตให้รอดและสืบต่อพงศ์พันธุ์	

นอกจำกบทบำทและภำรกิจตำมธรรมชำติแล้ว	บริบทของสังคมยังเรียกร้อง 

ต้องกำรคุณลักษณะและทักษะหลำยอย่ำงจำกคนแต่ละคน	เพื่อให้สำมำรถอยู่รอด	 

มีควำมสุขและน�ำพำสังคมพัฒนำต่อไปได้อีก	ดังวิวัฒนำกำรของสังคมท่ีผ่ำนมำ	 

ท่ีควำมสำมำรถของมนุษย์นี้เองได้น�ำพำมนุษย์วิวัฒน์	จำกมนุษย์ถ�้ำสู ่สังคม

เกษตรกรรม	สู่สังคมอุตสำหกรรม	และก้ำวมำเป็นสังคมดิจิทัลเช่นปัจจุบัน

	 เป้ำหมำยของกำรพัฒนำศักยภำพวัยรุ ่นของสังคมไทยในศตวรรษที่	21	 

เม่ือพิจำรณำท้ังเรื่องพื้นฐำนของชีวิตตำมธรรมชำติและท้ังบริบทสังคม	สังคมไทย

ต้องกำร	“วัยรุ่น”	ที่มีคุณลักษณะดังนี้

1. เห็นคุณค่ำของตนเอง เข้ำใจตนเอง	ยอมรับตนเองได้	รู ้ว่ำตน 

มีข้อดีอะไร	และยอมรับได้เช่นกันว่ำตนเองไม่เก่งหรือมีข้ออ่อนในเรื่องใด

บ้ำง	กำรเห็นคุณค่ำตนเองจะน�ำพำไปสู่ควำมเข้ำใจและเห็นคุณค่ำคนอื่น

และสรรพสิ่ง	ขยำยออกไปเป็นจิตที่ใหญ่ขึ้น	คือสำมำรถท�ำคุณประโยชน์

แก่ผู้อื่น	เห็นประโยชน์ส่วนรวมมำกกว่ำส่วนตัวได้

2. มีเป้ำหมำยชีวิต	สำมำรถจัดกำรอำรมณ์	ควำมคิด	

พฤตกิรรม	และรูจั้กประเมินตนเองเพือ่มุ่งสู่เป้ำหมำยได้	

มีพฤติกรรมที่สะท้อนออกมำให้เห็นได้	 เช่น	มีควำม 

รบัผดิชอบ	มีวนิยัและควำมเพยีร	รวมทัง้มีควำมสำมำรถ

ตอบสนองควำมต้องกำรของตนเองได้อย่ำงสร้ำงสรรค์	 

มีควำมสุขในสิ่งที่ตนเองถนัด
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	 เพื่อสนับสนุนให้เด็กวัยรุ่นทุกคนสำมำรถก้ำวไปถึงเป้ำหมำยแห่ง	“วัย”	ของชีวิต	

เตรียมตัวเป็นผู้ใหญ่ซึ่งเป็น	“มนุษย์”	ที่สมบูรณ์	มีคุณค่ำในตนเอง	มีเป้ำหมำยชีวิต 

มีทักษะศตรวรรษที่	21	และมีจิตใหญ่	ผู้ใหญ่เรำจ�ำเป็นต้องมีควำมรู้	เข้ำใจและท�ำงำน

ลึกลงไปถึงธรรมชำติกำรท�ำงำนท่ีเชื่อมโยงกันอย่ำงสลับซับซ้อนของสมอง	โดยเฉพำะ

ทักษะกำรท�ำงำนของสมองส่วนหน้ำ	หรือทักษะสมอง	EF		ซึ่งเป็นสมองส่วนที่มนุษย ์

มีเนือ้ทีม่ำกทีส่ดุเม่ือเทยีบเป็นสดัส่วนสมองของสิง่มีชีวติท่ีเรยีกว่ำ	“สตัว์”	และเป็นสมอง

ส่วนที่วิวัฒนำกำรขึ้นมำหลังสุด	ท�ำให้เรำมีควำมสำมำรถแบบ	“มนุษย์”	ที่สัตว์ชนิดอื่น

ไม่สำมำรถท�ำได้	นั่นคือกำรคิดซับซ้อนจนท�ำให้เรำเข้ำใจเรื่องที่เป็นนำมธรรม	ท�ำให้

สำมำรถพัฒนำคุณธรรมและอำรยธรรมบนโลกใบนี้ขึ้นมำได้

	 กำรท�ำควำมเข้ำใจเรื่องทักษะสมอง	EF	และสภำวะควำมเป็นไปที่เกิดขึ้นในสมอง

และร่ำงกำยของวยัรุน่นัน้	เช่ือมโยงอยูบ่นฐำนของพฒันำกำร	4	ด้ำน	คือพฒันำกำรด้ำน

ร่ำงกำย	อำรมณ์	สังคม	สติปัญญำ	ที่เรำคุ้นเคยกันดี	จึงจะท�ำให้เรำทุกคนสำมำรถ

สนับสนุนให้วัยรุ่นไทยเป็นวัยรุ่นที่มีคุณสมบัติพร้อมในโลกศตวรรษที่	21	ที่จะก้ำวไป

เป็นผู้ใหญ่ที่น�ำพำตนเองครอบครัวและสังคมสู่ควำมมั่นคง	ปลอดภัย	มั่งคั่ง	ยั่งยืนและ

สันติสุขได้ในที่สุด

4. มีจิตใหญ่	ให้คุณค่ำแก่ชีวิตและสรรพสิ่ง	และที่

ส�ำคญัอย่ำงขำดไม่ได้คอืควำมมชีวีติชวีำ	เป่ียมด้วยพลงั

วิริยภำพของวัยรุ่นที่ไม่อำจหำได้ในวัยอื่น

3. มีทักษะที่จ�ำเป็นในศตวรรษที่ 21	คือ	

• ทักษะชีวิต	 (life	 skill)	 เช ่น	

ยืดหยุ่นได้	ปรับตัวเป็น	สร้ำงสรรค์

ดูแลตนเองได้	สำมำรถเรียนรู้	และ

ยอมรับควำมต่ำงทำงวัฒนธรรม	 

อยู่กับผู้อื่นในสังคมได้

• ทักษะการเรียนรู้	(Learning	Skill)	4	เรื่อง	

ความคิด
สร้างสรรค์ 

(creativity)

คิดวิเคราะห์ 
(critical thinking) 

คิดเชื่อมโยง 

 
การสื่อสาร 

(communication) 

การท�างาน
เป็นทีม 

(collaboration)

• ทักษะเรื่องไอที	(IT	skill)

	 คณุลกัษณะส�ำคญัทีส่ะท้อนออกมำคอืควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้ส่ิงใดแล้วตนเองพัฒนำ

ขึ้น	เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในตนเอง	(learning									informative	 		formative	

transformative	สำมำรถเป็นผู้สร้ำงกำรเปล่ียนแปลง	และเรียนรู้แล้วรอบรู้	 รู ้จริง 

(mastery	learning)
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พัฒนำกำรสมอง
ด้ำนกำรคิดในเด็กวัย 13-18 ปี
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ท�าไมชีวิตจึงต้องมี
อวัยวะส่วนท่ีเรียกว่า

“สมอง” 

แปลเป็นค�าถามง่ายๆ 
ว่า “สมองมีไว้ท�าไม”

หน้าท่ีหลักพ้ืนฐานของ
สมองคือ “เอาชีวิตนี้ให้รอด”

	 สิง่มีชีวติเริม่แรกทีอุ่บัตมิำในโลกนีน้ัน้ไม่มีสมอง	จนกระทัง่เกิดกำรววิฒันำกำรทีใ่ช้เวลำ

นำนนบัล้ำนๆ	ปีจำกสตัว์เซลล์เดียวทีไ่ม่มีเซลล์ประสำท	มีกำรพฒันำเกิดอวยัวะและระบบ

ต่ำงๆ	ในสัตว์ชั้นสูง	ขึ้นเป็นสำยพันธุ์ต่ำงๆ	นับไม่ถ้วน	กระบวนกำรพัฒนำที่ซับซ้อนนี ้

ได้รังสรรค์อวัยวะส่วน	“สมอง”	ขึ้นมำท�ำหน้ำที่เป็น“ศูนย์กลำงกำรสั่งงำนของทุกระบบ

ในร่ำงกำย”	ระบบประสำทที่ประกอบไปด้วยเซลล์ประสำทในสมองเชื่อมกำรติดต่อ 

ระหว่ำงเซลล์ประสำทที่มีข้อมูลเกี่ยวข้องกัน	เพื่อน�ำข้อมูลที่เชื่อมโยงกันได้ไปท�ำงำนเป็น

ศูนย์บัญชำกำร	จัดกำรให้สิ่งมีชีวิตด�ำรงชีวิตอยู่ได้	โดยควบคุมดูแลรำยละเอียดที่ซับซ้อน

ของระบบร่ำงกำยทัง้หมด	ควบคมุและประสำนกำรท�ำงำนของระบบต่ำงๆ	ของร่ำงกำยให้ท�ำงำน

และตอบสนองสิ่งเร้ำจำกภำยนอกอย่ำงเหมำะสม	เพื่อรักษำสมดุลต่ำงๆ	ของร่ำงกำย	 

ตอบสนองต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำยเพื่อ	“ให้อยู่รอด”

 

	 สมองจึงไม่ได้มีไว้เพื่อคิดเท่ำนั้น

 

	 เมือ่มองดสูมองจำกกำยวภิำค	เชือ่มโยงกบักำรจดักำรศกึษำสมอง	2	ซกี	ช่วยให้เรำเข้ำใจ

ว่ำสมอง	2	ซีกของเรำท�ำงำนต่ำงกัน	สมองซีกซ้ำยท�ำหน้ำที่เกี่ยวกับกำรวิเครำะห์	กำร

แยกแยะ	กำรจัดล�ำดับ	รำยละเอียดเหตุผล	กำรแสดงออกทำงภำษำ	อักษร	ตัวเลขและ

จ�ำนวน	สมองซีกขวำท�ำหน้ำที่เกี่ยวกับอำรมณ์	ควำมคิดสร้ำงสรรค์	จินตนำกำร	ภำพรวม

กำรเคลื่อนไหว	และมิติสัมพันธ์แบบต่ำงๆ	ควำมเข้ำใจดังกล่ำวท�ำให้มีกำรพัฒนำ

กระบวนกำรจัดกำรเรียนรู้แบบ	brain	based	learning	(BBL)	

	 ปัจจุบันเมื่อเทคโนโลยีพัฒนำขึ้นไปอีก	ควำมเข้ำใจกำรท�ำงำนของสมองก็ยิ่งกว้ำงขวำง

ลึกซึ้งลงไปอย่ำงไม่เคยมีมำก่อน	มีกำรค้นพบว่ำสมองส่วนกลีบหน้ำผำกส่วนหน้ำเป็นส่วน

ท่ีท�ำหน้ำท่ีเป็นผู้บริหำรสูงสุด	(CEO)	บัญชำกำร	ก�ำกับควำมคิด	อำรมณ์และพฤติกรรม	

เพือ่มุ่งสูเ่ป้ำหมำยทกุเป้ำหมำยในชีวติทกุวนั	โดยท�ำงำนประสำนกับสมองในพืน้ทีอ่ื่นๆ	ทัง้

ซีกซ้ำย	ขวำ	หน้ำ	หลัง	อย่ำงซับซ้อน	ในปัจจุบันวิทยำศำสตร์ก็ยังไม่ได้เข้ำใจกำรท�ำงำนนี้

ครบถ้วนทั้งหมด	แต่ได้เห็นแผนที่ใหญ่ๆ	ที่ส�ำคัญของกลไกในสมองแล้ว

มีอะไรอยู่ในสมองและสมองมีไว้ท�ำหน้ำที่อะไร

	 ในกะโหลกของมนุษย์บรรจุสมองหนักประมำณ	2 %	เมื่อเทียบกับ 

น�้ำหนักร่ำงกำย	ควำมเข้ำใจเร่ืองสมองอย่ำงลึกซ้ึงเกิดขึ้นเมื่อไม่กี่สิบปี 

มำนี้	หลังมีเทคโนโลยีเครื่องสแกนสมอง	 (functional	Magnetic	 

Resonance	Imaging	- fMRI)	เดมิเรำเข้ำใจสมองตำมกำยวภิำคทีผ่่ำเอำ

เนื้อสมองออกมำดู	ท�ำให้เห็นสมองซีกซ้ำยซีกขวำและสมองส่วนต่ำงๆ	

กำรรักษำควำมเสียหำยในสมองของผู้ป่วยและกำรสังเกตที่พัฒนำมำ

อย่ำงยำวนำน	ท�ำให้เรำรู้ว่ำสมองส่วนไหนท�ำหน้ำที่อะไร	เช่น	สมอง 

ซีกซ้ำยท�ำหน้ำที่เกี่ยวกับกำรคิดเชิงตรรกะ	ฯลฯ	สมองซีกขวำท�ำหน้ำที่

ที่เกี่ยวกับจินตนำกำร	ฯลฯ	

	 แต่ปัจจุบันควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยีที่ลึกซึ้งขึ้นท�ำให้เรำรู้ว่ำ 

ในก้อนเนื้อสมองประกอบไปด้วยเซลล์ประสำท	(neuron)	ประมำณ	

100,000	ล้ำนเซลล์	ที่มีช่องว่ำงเล็กๆ	ระหว่ำงเซลล์เรียกว่ำไซแนปส์	

(synapse)	เซลล์ประสำทที่มีอยู่จ�ำนวนมหำศำลรำวดวงดำวในจักรวำล

ท�ำหน้ำที่ส่งข้อมูลในรูปแบบของสำรเคมีและสัญญำณไฟฟ้ำ	เชื่อม

ไซแนปส์ของเซลล์ประสำทที่มีข้อมูลเกี่ยวข้องกัน	ทุกครั้งที่มีสิ่งเร้ำ 

มำกระตุ้น	ใน	1	วินำที	สำมำรถเชื่อมต่อกันได้สูงสุดถึง	700	เซลล	์ 

กำรเชื่อมกันของไซแนปส์ท�ำให้เกิดเป็นเครือข่ำยของวงจรประสำท 

ในสมอง	 เครือข่ำยใดที่ได้รับกำรกระตุ ้นจะแข็งแรงและใหญ่โตขึ้น	 

เครือข่ำยใดที่ไม่ถูกกระตุ้นหรือไม่ได้ใช้จะหดตัวลงหรือตำยไป	

กฎการท�างาน
ข้อแรกของสมองคือ 

 Use it or
lose it1. ภำพรวม : สมองของมนุษย์

เดนไดรท์ 
(Dendrite)

ไซแนปส์
(Synapses)

เยื่อไขมัน 
(Myelin)
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2. สมองส่วนลิมบิก (limbic brain) หรือสมองส่วนกลำง	
	 เป็นสมองที่เกิดขึ้นในสัตว์ที่มีวิวัฒนำกำรมำเป็นสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม	ท�ำหน้ำที่หลักเกี่ยวกับกำร
รบัรู	้(cognition)	ควำมจ�ำระยะยำวและอำรมณ์	สมองส่วนนีมี้ควำมดกึด�ำบรรพ์รองลงมำจำกสมอง
ส่วนแกนซึ่งขับเคลื่อนระบบพื้นฐำนของร่ำงกำย	สมองส่วนนี้มีในสัตว์ชั้นสูง	ท�ำหน้ำที่บริหำรกำร
ตัดสินใจ	ตอบสนองต่อสิ่งเร้ำเพื่อเอำชีวิตให้รอดปลอดภัยและได้รับควำมพึงพอใจ	ชอบใจมำกที่สุด

สมองส่วนหน้า 
(neo-mamalian brain) 

สมองส ่วนแกน 
(core brain) 

เพื่อให้เกิดควำมเข้ำใจเรื่อง Executive Functions หรือทักษะสมอง EF 
ต้องเข้ำใจภำพรวมและวิวัฒนำกำรของสมองก่อน

ภาพรวมของ
สมอง มี 3 ส่วนใหญ่ๆ 
แบ่งตามวิวัฒนาการ

คือ

1. สมองส่วนแกน (core brain) 
	 เป็นสมองส่วนดึกด�ำบรรพ์ท่ีสุดท่ีพัฒนำข้ึนมำ 
กับสิ่งมีชีวิตที่เป็นสัตว์	สมองส่วนนี้สมบูรณ์และท�ำ
หน้ำทีท่นัททีีชี่วติเกดิขึน้	บัญชำกำรระบบกำรท�ำงำน
พื้นฐำนของชีวิตทุกประเภท	ควบคุม	สั่งกำรกำร
ท�ำงำนของร่ำงกำยให้อยู ่ในภำวะรักษำสมดุล 
ของชีวิต	เช่น	กำรเต้นของหัวใจ	ควำมดันและกำร
หมุนเวียนของโลหิต	 อุณหภูมิและของเหลว 
ในร่ำงกำย	กำรหำยใจ	ควบคุมระบบกล้ำมเนื้อและ
กำรทรงตัวของร่ำงกำย	ทั้งยังเป็นศูนย์ปฏิกิริยำ
สะท้อนกลับ	เช่น	กำรไอ	จำม	กลืน	สะอึก	อำเจียน

สมองส่วนลิมบิก 
(limbic brain)

	 สมองส่วนนี้ท�ำหน้ำที่หลักเกี่ยวกับกำรควบคุมกำรท�ำงำนของสมองโดยรวม	ด้วยกำรดึงเอำ
ข้อมลูจำกสมองส่วนต่ำงๆ	ทีเ่กีย่วข้องมำประมวลจำกกำรได้รบัประสำทสมัผสัทกุด้ำน	:	ได้ยนิ	ได้เห็น 
รับรส	รับกลิ่น	และรับสัมผัส	มำเรียนรู้	คิดตัดสินใจ	แก้ปัญหำ	เป็นสมองส่วนที่ควบคุมควำมคิด
ควำมจ�ำ	ควำมเฉลียวฉลำด	ควบคุมพฤติกรรมที่ซับซ้อนที่เก่ียวข้องกับควำมรู้สึกและอำรมณ์	
เป็นต้นธำรกำรก่อเกิดบุคลิกภำพ	ควำมสำมำรถในกำรคิดเชิงเหตุผล	นำมธรรมและคุณธรรม
	 กำรท�ำงำนของสมองส่วนหน้ำไม่ได้แยกออกจำกกำรท�ำงำนของสมองส่วนอื่น
	 สมองส่วนนีจ้ะท�ำงำนได้เตม็ทีเ่มือ่สมองส่วนกลำงซ่ึงท�ำงำนในส่วนควำมรู้สกึและอำรมณ์ได้รับ
กำรเติมเต็มแล้ว	นั่นหมำยถึงว่ำ	ชีวิตรู้สึกปลอดภัย	ได้รับควำมรัก	ควำมอบอุ่น	หรือกำรได้เป็น
ส่วนหนึ่งของสังคม	กำรได้รับกำรยอมรับ	มีควำมภำคภูมิใจในตนเอง	
	 สมองส่วนกลำงก็จะส่งข้อมูลควำมจ�ำต่ำงๆ	ที่เก็บไว้ในสมองส่วนนี้ออกไปให้สมองส่วนหน้ำใช้
ในกำรประมวลผล	และตัดสินใจ

3. สมองส่วนหน้า (neo-mamalian brain) 
 ในสตัว์ทีมี่กำรพัฒนำขัน้สงูถงึสงูสดุ	เป็นสมองส่วนทีเ่กิดขึน้มำหลงัสดุ	และขณะ
เดียวกันก็ใช้เวลำในกำรพัฒนำให้สมบูรณ์เต็มท่ีนำนที่สุด	มนุษย์เป็นสัตว์ที่มีเนื้อ
สมองส่วนหน้ำนีม้ำกทีส่ดุเมือ่เทยีบกบัสตัว์อืน่	คอืมเีนือ้ทีถ่งึ	29%	ของสมองทัง้หมด

zmescience.com



2928

2. เกิดอะไรในสมองของคนในช่วงวัยรุ่น 

	 ตั้งแต่ปฏิสนธิออกมำเป็นทำรกจนถึงช่วงวัยรุ่น	สมองมีกำรพัฒนำเปล่ียนแปลง

มำตลอด	จำกกำรศึกษำระยะยำว	(longitudinal	study)	กำรเปลีย่นแปลงในสมอง

ของมนษุย์ตัง้แต่วยัเดก็เข้ำสูว่ยัรุน่จนกระทัง่เตบิโตเป็นผูใ้หญ่	กำรท�ำ	fMRI	ถ่ำยภำพ

สมองคนเดียวกันทุกช่วงเวลำต้ังแต่อำยุ	5-20	ปี	พบว่ำ	สมองใช้เวลำยำวนำน 

ในกำรพัฒนำมำกกว่ำที่คิด	และพบว่ำมีกำรเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญหลำยประกำร 

ในชีวิตช่วงวัยรุ่น

		 ในช่วงวัยรุ่น	เปลือกสมองจะบำงลงเม่ือเทียบกับช่วงวัยเด็กแต่มีประสิทธิภำพ 

มำกขึ้น	ในช่วงอำยุ	12-25	ปี	สมองเกิดกำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงครั้งใหญ่	โดยที่ 

ขนำดสมองไม่ได้โตขึ้นมำก	(ขนำดสมองโตถึง	90%	ตั้งแต่อำยุ	6	ขวบ	ขนำดศีรษะ 

ที่ใหญ่ขึ้นเกิดจำกกะโหลกศีรษะหนำขึ้น)	แต่เซลล์ประสำทและแขนงประสำท 

เกิดกำรเชื่อมต่อผ่ำน	synapse	ในอัตรำที่เร็วมำก	พร้อมกับกำรตัดแต่งกิ่งประสำท

ที่ไม่ถูกใช้งำนออกไป	ท�ำให้เปลือกสมองที่อยู่ชั้นนอกซึ่งเป็นบริเวณของสมองส่วน

หน้ำบำงลงแต่มีประสิทธิภำพมำกขึ้น	ควำมแข็งแรงของเซลล์ประสำทโดยเฉพำะ

สมองส่วนหน้ำ	ท�ำให้เด็กระดับประถมศึกษำสำมำรถคิดซับซ้อน	เข้ำใจส่ิงที่เป็น

นำมธรรม	(abstract	operation)	เข้ำใจเรื่องพื้นที่	(space)	และเวลำ	(time)	เช่น	

สำมำรถเข้ำใจได้ว่ำ	กว่ำจะมำเป็นนมกล่องอยูต่รงหน้ำให้ดืม่	มีคนและกระบวนกำร

จ�ำนวนมำกเข้ำมำเกี่ยวข้อง	

Cerebellum 
สมองน้อย

Top-Down Attention 
การมีความสนใจจดจ่อ

Behavioral 
Regulation

การก�ากับพฤติกรรม
ตนเอง

Motor Cortices
เปลือกสมองส่วนควบคุม

การเคลื่อนไหว

Parietal Cortices
เปลือกสมอง
ส่วน Parietal

Basal Ganglia
เบซัล แกงเกลีย

Temporal Cortices
เปลือกสมอง

ส่วน Temporal

Occipital Cortices
เปลือกสมอง

ส่วน Occipital

สมองส่วนหน้าสดุท�ำงำนร่วมกบั
สมองหลำยส่วนทำงด้ำนหลัง	
ช่วยให้เรำมีสมำธิจดจ่อกับงำน 
ท่ีท�ำ	 ไม่วอกแวก	 (ลูกศรสีฟ้ำ)	
ควบคุมพฤติกรรมตนเองได้	ยัง้คดิ
ก่อนท�ำ	ไม่หุนหันพลันแล่น	(ลูก
ศรสีเขียว)	(Amy	F.T.	Arnsten	
et	al,	2009)

	 	 สมองกลีบหน้ำผำกส่วนหน้ำหรือ	prefrontal	cortex	(ในที่นี ้

เรำเรียกให้ง่ำยขึ้นว่ำสมองส่วนหน้ำ)	มีควำมสำมำรถหรือมีทักษะที่ 

นักวิทยำศำสตร์เรียกว่ำ	EF	(Executive	Functions)	ที่จะท�ำงำนสอด

ประสำนกันอย่ำงสลับซับซ้อน	ประสบกำรณ์หรือชุดข้อมูลท่ีสมองส่วนนี ้

ได้รบัและท�ำกำรตอบสนองออกไป	จะก่อรปูเป็นบคุลกิภำพและนสิยัของ

คนดังได้กล่ำวมำแล้ว	

	 	 หำกนิสัยฝังแน่นจำกประสบกำรณ์และกำรตอบสนองที่เข้มข้นจะ

กลำยเป็นสิ่งที่คนไทยเรียกว่ำ	“สันดำน”	 ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงได้ยำก 

หรืออำจเกือบไม่ได้เลยนั่นเอง
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	 กระบวนกำร	pruning	ที่เกิดขึ้นตลอดเวลำและกำรบำงลงของเปลือกสมอง 

นั้น	เป็นไปเพ่ือให้สมองส่วนหน้ำท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพมำกขึ้น	จดจ่อกับสิ่งที่

ถนดัมำกขึน้	เช่ียวชำญกับงำนทีท่�ำมำกขึน้	นัน่หมำยควำมว่ำสิง่ใดทีท่�ำแล้วไม่ได้ฝึกฝน

ต่อ	วงจรประสำทส่วนนี้จะค่อยๆ	หดหำยไป	

 

	 	กระบวนกำรท�ำงำนของวงจรประสำทภำยในสมองที่เกิดขึ้นตลอดเวลำเช่นนี้	 

คือสิง่ทีจ่ติวทิยำเรยีกว่ำ	“กำรแสวงหำตวัตน”	จำกกำรทีไ่ด้รับประสบกำรณ์ซ�ำ้ๆ	จนรูส้กึ 

และคิดว่ำ	“ตัวฉันเป็นอย่ำงนี้”	(ไม่ว่ำจะเป็นไปในแง่บวกหรือลบ)	เซลล์ประสำทสร้ำง

วงจรท่ีแขง็แรงขึน้ตำมกำรเช่ือมต่อของประสบกำรณ์ท่ี	“คุ้นเคย”	และ	“จ�ำได้”	(จำกควำม 

เข้มข้นของควำมรู้สึกต่อแต่ละประสบกำรณ์ที่เข้ำในชีวิตไม่ว่ำด้ำนบวกหรือด้ำนลบ)

	 ช่วงวยันีเ้ป็นวยัท่ีส�ำคัญท่ีสุดของชีวติในกำรค้นหำอัตลักษณ์ของตนเองในทุกเรือ่ง	

ว่ำจะเป็นคนมองโลกแบบไหน	เป็นคนนิสัยคิดลบหรือคิดบวก	

ฉันเป็นคนมีคุณค่ำหรือฉันเกิดมำเป็นคนไร้ค่ำ ฉันเป็นคนดีหรือฉันเป็นตัว
ปัญหำ นิสัยใจคอฉันเป็นอย่ำงไร ฉันอยำกหรือควรจะเป็นใครในอนำคต 

	 รวมทั้งรูปแบบรำยละเอียดของกำรใช้ชีวิตทั้งหมด	ตั้งแต่กำรกิน	กินอะไร	กิน

อย่ำงไหน	กำรหลับนอน	กำรแต่งกำย	กำรคบเพื่อน	กำรจัดกำรบริหำรชีวิตประจ�ำวัน	

กำรมองหำคู่ครองในอนำคต	รวมไปถึงกำรงำนอำชีพที่จะไปท�ำข้ำงหน้ำ	ว่ำฉันเหมำะ

กับอำชีพหน้ำที่กำรงำนแบบไหน	

 

	 ดังน้ันกำรให้โอกำสพบเจอประสบกำรณ์กำรเรียนรู้สิ่งรอบตัว	และเรียนรู้ผ่ำน 

กำรลงมือท�ำ	(active	learning)	ที่หลำกหลำย	ไม่ใช่ให้นั่งเรียนหนังสืออย่ำงเดียว	 

ก่อนกำรเข้ำสู่ช่วงอำยุ	13-14	ปี	จึงเป็นเรื่องส�ำคัญอย่ำงยิ่งในกำรก่อรูปคุณลักษณะ 

ที่พึงประสงค์	และก่อรูปควำมสนใจอำชีพในอนำคต	เนื่องจำกโดยธรรมชำติจริต 

  1. กระบวนกำรตัดแต่งก่ิงประสำท	 (synaptic	pruning)		ในช่วงวัยรุ่น	สมองเกิด

กระบวนกำรตัดแต่งกิ่งประสำทบำงส่วนที่เชื่อมต่อกันต้ังแต่ช่วงปฐมวัยที่มำกเกินออกไป	มีกำร

สลำยจดุเชือ่มต่อเซลล์ประสำททีไ่ม่ค่อยใช้ทิง้ไป	กระบวนกำรนีเ้กดิขึน้ระหว่ำงอำย	ุ9-12	ปี	ท�ำให้

สมองเหลือเพียงวงจรประสำทท่ีจะใช้งำน	กระบวนกำรตัดแต่งก่ิงประสำท	หรือ	pruning	ที่เกิด

ขึ้นในสมองนี้จะเสร็จสมบูรณ์ในช่วงอำยุรำว	20	กว่ำปี	ในระหว่ำงที่กระบวนกำรนี้ยังไม่เสร็จ

สมบูรณ์	สมองของเด็กวัยรุ่นตีควำมข้อมูลที่รับเข้ำไปได้ไม่เหมือนผู้ใหญ่เนื่องจำกสมองส่วนหน้ำ

ยงัไม่เจรญิเตบิโตเตม็ที	่วยัรุน่ใช้สมองส่วนทีด่กึด�ำบรรพ์กว่ำของมนษุย์คอืสมองส่วนกลำงของสตัว์

เลี้ยงลูกด้วยนมหรือส่วนลิมบิก	ซึ่งเป็นสมองส่วนอำรมณ์ในกำรตัดสินใจมำกกว่ำผู้ใหญ่	ในขณะที่

สมองส่วนหน้ำของผู้ใหญ่	มีกำรเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว	สำมำรถใช้กำรคิดเชิงเหตุผลในกำรตัดสิน

ใจได้มำกกว่ำ

แรกเกิด 6 ปี 14 ปี

เครดิตภำพ	:	Center	on	the	Developing	Child-Harvard	University
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  2. กระบวนกำรเพิ่มปลอกไมอิลิน (myelination)  สมองวัยรุ่นมีกระบวนกำรเพิ่ม

ปลอกไมอิลิน	คือกระบวนกำรเพิ่มเยื่อหุ้มเซลล์ประสำท	ช่วยให้สื่อน�ำสัญญำณประสำทได้เร็ว

ขึ้น	3,000	เท่ำ	(ควำมยำวเฉล่ียของเส้นใยประสำทท่ีมีเยื่อไมอิลินหุ้ม	=	150,000-180,000	

กิโลเมตร)	วัยรุ่นจึงเป็นช่วงชีวิตที่	learning	curve	สูงเป็นพลวัตร	เรียนรู้ได้เร็ว	ตอบสนอง

เป็น	 โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง	ครอบครัว	และโรงเรียน	ซึ่งเป็นสภำพแวดล้อมที่ส�ำคัญของ 

วัยรุ่น	ผู้ใหญ่ที่ไม่เข้ำใจหรือผลักไสเขำให้เผชิญกับควำมว้ำวุ่นภำยในและปัญหำภำยนอก 

ที่รุมเร ้ำเข ้ำมำเพียงล�ำพัง	 ในวัยที่ เขำเองยังไม ่แข็งแรงและมีประสบกำรณ์พอนี่ เอง	 

เป็นเหตุให้วัยรุ่นในสังคมไทยจ�ำนวนมำกมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ

	 กำรเรยีนรูถ้งึธรรมชำต	ิกลไกและสภำพกำรท�ำงำนภำยในคอื	“สมอง”	และ	“พฒันำกำร” 

ด้ำนต่ำงๆ	ของวัยรุ่น	จะช่วยให้เรำเข้ำใจว่ำพฤติกรรมที่วัยรุ่นแสดงออกไม่ใช่สิ่งที่เขำ	“อยำก”	

เป็น	แต่มีองค์ประกอบทั้งภำยในสมองและภำยนอกขับดันให้เขำเป็นเช่นนั้น

เดนไดรท์ (Dendrite)

เยื่อไขมัน 
(Myelin)

ไซแนปส์
(Synapses)

www.4mylearn.org		

ฉับไว	สมองส่วนฮิบโปแคมปัส	(Hippocampus)	

อันเป็นศูนย์กลำงกำรเรียนรู้ตอบสนองประมวล

ข้อมูลจำกประสำทสัมผัสทั้งหู	ตำ	จมูก	ลิ้นสัมผัส

ได้ยอดเยี่ยม	 เชื่อมโยงไปกับ	brain	 reward	 

system	ท�ำให้กล้ำลองถูกลองผิด	สนุกกับกำร

เอำชนะ	หำกสนใจสิ่งใดจะสำมำรถคลั่งไคล้	เรียน

รูไ้ด้เรว็กว่ำวยัอืน่ๆ	มคีวำมตืน่ตวัในสภำพแวดล้อม

มำกกว่ำ	รวมทั้งมีนิสัย	“ใจร้อน”	มำกกว่ำวัยอื่นๆ

		 	 กระบวนกำรทีเ่กดิขึน้ภำยในสมองน้ีจึงเป็นทัง้

โอกำสและควำมเสี่ยง	

 

	 prefrontal	cortex	ซึ่งใช้คิดวิเครำะห์วำงแผน

และตัดสินใจด้วยวิจำรณญำณนั้นพัฒนำเต็มที่เมื่อ

อำยุ	25	ปี

ท่ีเป็นพ้ืนขององค์ประกอบในตัวเด็กบวกกับประสบกำรณ์ที่ท�ำแล้วมีควำมสุข	 

จะส่งเสริมให้เด็กชอบท�ำสิ่งนั้นซ�้ำๆ	ประสบกำรณ์ใดท่ีเป็นทุกข์ก็จะหลีกเล่ียง

ประสบกำรณ์ท่ีท�ำซ�ำ้ๆ	ส่งผลให้วงจรเซลล์ประสำทส่วนนัน้แขง็แรง	ประสบกำรณ์ใดที่ 

เบำบำงหรอืไม่ได้ท�ำ	วงจรเซลล์ประสำททีท่�ำงำนในเรือ่งนัน้จะหดหำยไป	วงจรประสำท 

ทีแ่ขง็แรงและเหลืออยูใ่นสมองไม่ว่ำจะเกิดจำกประสบกำรณ์ดีหรือเลวร้ำย	จะท�ำงำน 

ไปภำยในสมอง	ก่อรปู	สะท้อนออกมำเป็นพฤตกิรรม	นสิยั	บคุลกิภำพ	ควำมถนดั	ฯลฯ

	 ควำมเข้ำใจเรื่องกำรตัดแต่งกิ่งประสำท	ตำมธรรมชำติของสมองท่ีทิ้งสิ่งที่ 

ไม่ค่อยพบเจอหรือไม่มีประสบกำรณ์ซ�้ำออกไป	ท�ำให้รู้ว่ำหำกเรำต้องกำรให้วัยรุ่น

เป็นอย่ำงไร	เชีย่วชำญเรือ่งอะไร	ต้องส่งมอบประสบกำรณ์ทีส่่งเสรมิให้เขำเป็นเช่นนัน้ 

มำกพอ	เรำไม่สำมำรถคำดหวงัให้วยัรุน่เป็นอย่ำงทีเ่รำต้องกำรได้หำกเรำไม่ได้ให้เขำ

ได้สัมผัส	ได้เรียนรู้หรืออยู่ในสิ่งแวดล้อมอย่ำงที่เรำต้องกำรนั้นบ่อยๆ	

	 ปกติเมื่อคนเข้ำวัยรุ่นมักถูกคำดหวังว่ำ	“โต”	พอแล้ว	ควรจะ	“รู้”	และท�ำ 

อะไรอย่ำงทีพ่่อแม่หรือสังคมคำดหวงั	ซ่ึงในวถีิชวีติของสังคมในอดีต	ครอบครัวไทย 

เป็นครอบครวัขยำย	ใกล้ชิดกนั	ชมุชนมคีวำมสมัพนัธ์แน่นแฟ้น	และกำรเปลีย่นแปลง

ของสังคมเป็นไปอย่ำงช้ำๆ	วัยรุ่นไทยในสังคมเช่นนั้นได้มีโอกำส	“เลียนแบบ”	และ	

“เรียนรู้”	และถูกสั่งสอนซ�้ำๆ	ตำมสภำพแวดล้อมรอบตัว

	 	แต่ปัจจุบันสังคมเปลี่ยนไป	คนในครอบครัวถูกแยกห่ำงหรือแม้แต่ขำดออก 

จำกกัน	เด็กในวัยเรียนถูกสอนแต่เรื่องรำวเนื้อหำที่จะเอำไปสอบเพื่อเรียนสูงขึ้นไป

เรื่อยๆ	 ทักษะชีวิตและทักษะหลำยอย่ำงไม่มีกำรสอนในห้องเรียนหรือสอน 

ในลักษณะท่องจ�ำ	ไม่ได้ลงมือปฏิบัติ	นักเรียนแค่นั่งฟัง	จด	จ�ำ	และท�ำควำมเข้ำใจ 

เฉพำะแค่เนื้อหำวิชำที่ครูสอน	แต่ผู้ใหญ่และสังคมรอบข้ำงกลับคำดหวังให้เขำ	 

“เป็น”	ในสิง่ทีม่ปีระสบกำรณ์น้อยหรือไม่เคยมปีระสบกำรณ์หรือ	“เรียนรู้”	มำก่อน

เพรำะคิดว่ำโตแล้ว	และเม่ือเขำไม่เป็นไปตำมควำมคำดหวัง	ปัญหำพฤติกรรม 

และควำมสัมพันธ์ก็ตำมมำมำกมำย	กลำยเป็นว่ำในระหว่ำงวัยหัวเลี้ยวหัวต่อที่จะ 

ก้ำวข้ำมไปสู่กำรเป็นผู้ใหญ่	วัยรุ่นกลับไม่ได้รับกำรเก้ือกูลจำกสังคมอย่ำงที่ควรจะ
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“ส่ิงท่ีผู ้ ใหญ่ควรท�ำคือ กำรช่วยให ้วัยรุ ่นเรียนรู ้ว ่ำ  อำรมณ์   
ควำมปรำรถนำ และกำรกระท�ำของเขำ มีผลเกิดข้ึนตำมมำเสมอ 
เพื่อช่วยให้วัยรุ่นได้ฝึกใช้สมองส่วนหน้ำไตร่ตรองมำกข้ึน”

3. กำรพัฒนำของสมองสองส่วนไม่พอดีกัน	สมองส่วนลิมบิกซึ่งท�ำหน้ำที่

ตำมแรงผลักของควำมอยำกและอำรมณ์ซึ่งท�ำงำนตั้งแต่แรกเกิด	และได้พัฒนำ 

ไปมำกในระหว่ำงอำยุ	12-15	ปี	และสมบูรณ์เต็มที่ตั้งแต่อำยุสิบห้ำ	ในขณะที่สมอง

ส่วนหน้ำซึ่งใช้คิดวิเครำะห์	วำงแผนและตัดสินใจด้วยวิจำรณญำณนั้นพัฒนำ 

เต็มท่ีเมื่ออำยุ	25	ปี	ดังนั้นจึงชี้ให้เห็นได้ว่ำด้วยกำรพัฒนำที่ยังไม่พอดีกันนี้เอง	 

คือสิ่งที่ท�ำให้วัยรุ ่นท�ำอะไรตำมอำรมณ์	มีอำรมณ์รุนแรง	ยับยั้งอำรมณ์ไม่ได ้

ในสถำนกำรณ์ทีคั่บขันแม้จะเข้ำใจเหตผุล	และจำกกำรทีส่มองส่วนอำรมณ์สมบูรณ์

เตม็ทีก่่อนจงึท�ำให้วยัรุน่ต้องกำรควำมสขุจำกกำรท�ำอะไรบำงอย่ำงส�ำเรจ็	ควำมสขุ

จำกกำรได้รบัรำงวลัจำกภำยนอก	ซึง่เป็นควำมสขุทีท่�ำให้สำรโดปำมีนหลัง่ในสมอง	

จึงท�ำให้วัยนี้มีควำมพลำดพลั้งไป	“เสพติด”	เกมหรือสำรเสพติดได้ง่ำยเช่นกัน

 4.     กำรควบคุมกำรคิดและกำรตัดสินใจมีมำกข้ึน (Cognitive Control & 

Decision Making) เป็นทักษะส�ำคัญในกำรรับมือกับกำรเปลี่ยนแปลงของโลกภำยนอก

เพ่ือไปสู่เป้ำหมำย	เกิดจำกกำรท�ำงำนของทักษะสมอง	EF	หลำยด้ำนในสมองส่วนหน้ำซ่ึง

พัฒนำเรื่อยมำตั้งแต่ปฐมวัยและประถมศึกษำ	พัฒนำเป็นทักษะกำรควบคุมควำมคิดและ 

กำรตดัสนิใจทีม่มีำกขึน้ทีท่�ำให้สำมำรถผ่ำนช่วงชวีติวยัรุน่ไปได้		แม้จะอยูใ่นช่วงวกิฤตอัินเนือ่ง

มำจำกควำมบกพร่องหรอืผลจำกประสบกำรณ์เลวร้ำยทีไ่ด้รบัในวยัเดก็อำจปะทชุดัเจน	หรอื

รุนแรงขึ้นมำ

	 ควำมสำมำรถในกำรควบคุมกำรคิดและกำรตดัสินใจท่ีมีมำกขึน้		ท�ำให้ชวีติช่วงนีเ้ป็นโอกำส

ทีว่ยัรุน่จะสำมำรถควบคุมตนเองไปสูเ่ป้ำหมำยได้ดขีึน้	เลอืกทำงชวีติใหม่ทีด่กีว่ำและสลดัตวั

ออกมำจำกสถำนกำรณ์เลวร้ำย	หำกว่ำเขำได้รับควำมรักควำมผูกพันจำกใครสักคนมำกพอ	

และมี“โอกำส”รวมทั้งมีสภำพแวดล้อมที่ค�้ำจุน

	 	 กำรที่สมองส่วนหน้ำซ่ึงดูแลกำรคิดเชิงเหตุผลยังท�ำงำนได้ไม่เต็มศักยภำพ	และ	

พัฒนำช้ำกว่ำสมองส่วนอำรมณ์	ท�ำให้วัยรุ่นมีสงครำมเล็กๆ	เป็นควำมว้ำวุ่นสับสน

ตะลุมบอนอยู่ภำยในใจเสมอ	เมื่อต้องเผชิญกับสิ่งเร้ำมำกมำยในสภำพสังคมปัจจุบัน	

ไปพร้อมๆ	กับกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงมำกของสภำพร่ำงกำยและภำยในสมอง	กำรมี

ควำมต้องกำรทำงเพศเกิดขึ้น	กำรพยำยำมให้ได้รับกำรยอมรับจำกกลุ่มเพื่อน	ฯลฯ	

ด้วยปัจจัยภำยในท่ีเกิดขึ้นในสมองและร่ำงกำย	กับปัจจัยภำยนอกเช่นนี้ท�ำให้วัยรุ่นม ี

พฤติกรรมข้ึนๆ	ลงๆ	หรือท�ำอะไรตำมอำรมณ์มำกกว่ำเหตุผล	มีอำรมณ์รุนแรง	 

และมักยับยั้งอำรมณ์ไม่ได้ในสถำนกำรณ์ที่คับขันแม้จะเข้ำใจเหตุผล	

	 	 ในส่วนสมองส่วนลิมบิกที่สมบูรณ์เต็มที่นั้น	Adriana	Galvan	นักประสำทวิทยำ

และจิตวิทยำพัฒนำกำร	จำกมหำวิทยำลัยแคลิฟอร์เนีย	ได้ยืนยันผลงำนวิจัยว่ำ	สมอง

ส่วนลิมบิกท�ำหน้ำที่ให้รำงวัลต่อควำมพยำยำมและควำมเสี่ยง	ยิ่งควำมเสี่ยงสูง 

และมีผลตอบแทนจำกภำยนอกที่เย้ำยวนใจ	แล้วท�ำได้ส�ำเร็จ	ในสมองจะหลั่งสำร 

โดปำมีนท�ำให้เกิดควำมรู้สึกเป็นสุขจำกกำรท�ำอะไรบำงอย่ำงส�ำเร็จ	และได้รับรำงวัล

จำกภำยนอก	

	 กำรท่ีสมองส่วนลิมบกิให้รำงวัลแก่ควำมพยำยำมและควำมกล้ำได้กล้ำเสยี	เป็นกำร

กระตุ้นให้เรำท�ำบำงสิ่งบำงอย่ำงต่อไปอีกนิด	มำกขึ้นไปอีกหน่อย	ในด้ำนดีคือกำรน�ำ

ไปสูก่ำรพฒันำศกัยภำพในส่ิงทีท่�ำอยูใ่ห้สูงขึน้	สร้ำงควำมพร้อมในกำรก้ำวไปเป็นผู้ใหญ่	

สำมำรถเอำตวัรอด	ด�ำรงชพีในโลกท่ีเป็นจรงิ	ในขณะเดยีวกนัวัยรุน่ทีไ่ม่ได้รบักำรพฒันำ

ทักษะสมองส่วนหน้ำมำต้ังแต่เด็ก	หำกสมองส่วนลิมบิกหรือส่วนกลำงได้รับกำร 

กระตุ้นให้ต้องกำรรำงวัลจำกภำยนอกอย่ำงต่อเนื่อง	ก็จะมีโอกำสพลำดพลั้งไป 

“เสพติด”	เกม	สำรเสพติด	หรือท�ำอะไรห่ำมๆ	ท้ำทำย	เสี่ยงต่อชีวิตได้

  

กำรตำยของวัยรุ่นจำกสำเหตุที่สำมำรถป้องกันได้

มีอัตรำสูงมำกกว่ำวัยอื่นถึง 200%
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รู้จักทักษะสมอง  
EF - Executive  Functions



3938

	 EF	เก่ียวข้องกับกำรรับรู้	 (cognitive)	ที่ซับซ้อน	กำรตัดสินใจ	กำรควบคุม 

ควำมประพฤติที่เกี่ยวข้องกับสังคม	เป็นควำมสำมำรถหรือทักษะในกำรจ�ำแนก 

ควำมคิดที่ขัดแย้งกัน

 • กำรตัดสินควำมมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์	

 • ควำมดีกับควำมดีที่สุด	

 • ควำมเหมือนกันกับควำมต่ำงกัน	

 • ผลที่จะเกิดขึ้นในอนำคตอันเนื่องจำกกำรกระท�ำปัจจุบัน	

 • กำรด�ำเนินกำรเพื่อให้ถึงเป้ำหมำยที่วำงไว้	

 • กำรพยำกรณ์ผลที่จะเกิดขึ้น	

 • ควำมมุ่งหวังในกำรกระท�ำ

	 EF	ยังเกี่ยวข้องกับกำรควบคุมตัวเองในสังคม	 (สมรรถภำพในกำรระงับ 

ควำมอยำกตำมสัญชำตญำณที่อำจจะน�ำผลเสียมำสู่ตนเองในภำยหลัง)	

 EF (Executive  Functions) ของสมองส่วนหน้าหรอื prefrontal cortex 

จึงท�ำหน้ำที่ในกำรคิดเชิงนำมธรรมที่ซับซ้อน	เป็นเชำวน์ปัญญำ	เป็นควำมสำมำรถ

หรือปัญญำที่เกิดข้ึนมำจำกประสบกำรณ์ที่เรียนรู้มำ	เช่น	ควำมสำมำรถในกำร

วำงแผนงำนอย่ำงหนึ่งให้ประสบควำมส�ำเร็จ	ต้องท�ำอย่ำงไร	ต้องท�ำอะไรบ้ำง	 

ท�ำอะไรก่อน	ท�ำอะไรหลัง	ท�ำไปแล้วเกิดปัญหำจะท�ำอย่ำงไร	พลิกแพลงยืดหยุ่น 

หำวธิกีำรมำกมำยหลำกหลำยมำแก้ปัญหำ	ในระหว่ำงทำงจะก�ำกับควบคุมอำรมณ์

ตนเองอย่ำงไร	ตัดสินใจด้วยเหตุผล	ประเมินควำมเส่ียง	จดจ่อมุ่งมั่นกับสิ่งที่ท�ำจน

ประสบควำมส�ำเร็จได้อย่ำงไร	เป็นต้น	

	 ทุกครั้งท่ีเรำใช้ทักษะสมอง	EF	ไม่ว่ำในเรื่องใดก็ตำม	จะเกิดกำรเรียนรู้และ 

กำรเชื่อมโยงของเซลล์ประสำทน�ำไปสู ่กำรเปลี่ยนแปลงโครงสร้ำงของสมอง	 

จนเกิดเป็นทักษะสมอง	EF	

ทักษะสมอง EF - Executive  Functions คืออะไร

ทักษะ
สมอง EF   เป็นส่วนของสมองท่ี 

“บัญชาการ” การกระท�า
ทุกอย่างให้ไปสู่

เป้าหมาย

	 ดังที่กล่ำวมำแล้วว่ำในสมองของมนุษย์นั้นตำมวิวัฒนำกำรแบ่งออกเป็น	3	ส่วน

ใหญ่ๆ	คอืสมองส่วนดึกด�ำบรรพ์ทีส่ดุทีเ่รยีกว่ำสมองส่วนแกน	สมองส่วนลมิบกิ	และ

สมองส่วนหน้ำ	ซึ่งเป็นสมองส่วนที่พัฒนำหลังสุด	ในบริเวณนั้นมีส่วนที่เรียกกันว่ำ	

prefrontal	cortex	หรือสมองกลีบหน้ำผำกส่วนหน้ำ	

	 สมองส่วนนี้ท�ำหน้ำที่หลักในกำรคิดและจัดกำรกำรกระท�ำตำมเป้ำหมำย 

ทุกเป้ำหมำย	ทั้งเป้ำหมำยใหญ่และเล็กในทุกๆ	วัน	ตั้งแต่...	เช้ำนี้จะกินอะไร	จะเริ่ม

ท�ำอะไรก่อน	ไปจนถึงเป้ำหมำยใหญ่	เช่น	เป้ำหมำยอำชีพหรือในอุดมคติ	

	 เด็กวัยรุ่นที่เช้ำต่ืนข้ึนมำโดยไม่มีเป้ำหมำยอะไรในชีวิต	แค่ต้องข่ีรถมอเตอร์ไซค์

ไปให้ถึงโรงเรียน	กำรไปให้ถึงโรงเรียนก็คือเป้ำหมำย	หรือในระหว่ำงทำงเจอเพื่อน

แล้วขบัรถแข่งกนัว่ำใครเร็วกว่ำกนั	เป้ำหมำยคอืเอำชนะเพ่ือน	หรือจะขับไปเส้นทำง

ไหนลัดท่ีสุด	ฯลฯ	ทุกขณะทุกสิ่งที่คนคนหนึ่งท�ำล้วนมีเป้ำหมำยทั้งสิ้น	แม้แต ่

เป้ำหมำยที่พำชีวิตไปผิดพลำด	เช่น	จะเสพหรือขำยยำอย่ำงไรไม่ให้ต�ำรวจจับได้	

ฯลฯ	กล่ำวได้ว่ำ	ทักษะสมอง	EF		เป็นส่วนของสมองที่	“บัญชำกำร”กำรกระท�ำทุก

อย่ำงของเรำให้ไปสู่เป้ำหมำยนั่นเอง
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	 กล่ำวได้ว่ำสมองส่วนหน้ำนี้ท�ำหน้ำที่ในกำรก�ำกับ	ควบคุมจัดกำรบุคลิกภำพและ

นิสัยของเรำ	หำกเกิดพยำธิสภำพจะท�ำให้คนมีพฤติกรรมที่ควบคุมตนเองไม่ได	้ 

ส่งผลต่อกำรเรียน	กำรท�ำงำน	และกำรอยู่ในสังคม	ไม่รู้ตัวว่ำตนเองต้องแสดงออก

อย่ำงไร	 เวลำไหน	ไม่อยำกท�ำอะไร	 ไม่มีควำมรับผิดชอบต่อกำรงำน	ติดเหล้ำ	 

ติดบุหรี่	 เกมหรือสิ่งเสพติดอ่ืน	อำกำรผิดปกตินั้น	 มีทั้งกำรบกพร่องเรื่องกำรคิด 

กำรควบคุมอำรมณ์	ควบคุมพฤติกรรม	อำกำรที่แสดงออก	คือ	สมำธิสั้น	วอกแวกง่ำย	

ควำมจ�ำไม่ดี	 ไม่สำมำรถท�ำงำนเป็นขั้นเป็นตอนที่มีล�ำดับมีเป้ำหมำยระยะยำว 

ควบคุมอำรมณ์ไม่ได้	ควบคุมพฤติกรรมไม่ได้	เป็นต้น

 

	 สมองส่วนหน้ำที่พัฒนำไปได้ช้ำที่สุดในช่วงชีวิตวัยรุ่นอยู่บริเวณส่วนหน้ำสุด	ซึ่ง

ควบคุมอำรมณ์	พฤติกรรม	กำรยับยั้งชั่งใจ	กำรคำดกำรณ์ผลที่จะตำมมำ	กำรที่สมอง

ส่วนนี้ยังไม่สมบูรณ์เต็มที่	ส่งผลให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยง	เรำจะพบว่ำเด็กเมื่อเข้ำสู่วัย

รุ่นตอนต้น	(early	adolescence)	คือช่วงอำยุประมำณ	12-15	ปี	จะอำรมณ์เสีย	 

ตื่นตัวง่ำย	โกรธเป็นพำยุบุแคม	หำควำมสุขจำกสิ่งกระตุ้นรอบกำยเพื่อให้ตนเอง 

พึงพอใจ	เพรำะในช่วงอำยุนี้สมองส่วนอำรมณ์หรือลิมบิก	ซึ่งเป็นแรงผลักควำมอยำก	

และอำรมณ์พัฒนำไปมำกแล้ว	และยังมีฮอร์โมนเข้ำมำเสริมอีก	แต่สมองส่วนคิด 

ยังเติบโตไม่ทัน

	 ควำมสำมำรถในกระบวนกำรคิดของวัยรุ่นจะเร่ิมคงที่ในอำยุประมำณ	16-18	ปี	

โดยควำมสำมำรถในกำรมองอนำคต	(ซึ่งมีควำมสัมพันธ์กับเป้ำหมำย)	จะพัฒนำไป

จนถึงช่วงอำยุประมำณ	25	ปี	

	 ข้อมูลนี้มีควำมส�ำคัญต่อผู้ปกครองและครูรวมทั้งคนที่ท�ำงำนกับวัยรุ่น	เพี่อให้

เข้ำใจว่ำกำรที่วัยรุ่นคิดสั้นหรือหุนหันพลันแล่นนั้นเป็นธรรมชำติภำยในของวัย	ไม่ใช่

นิสัยของคนนั้นเสียทั้งหมด	จึงไม่ควรเอำแต่ต�ำหนิหรือลงโทษ	

นั่นหมายความว่าเมื่อโครงข่ายของสมองส่วนหน้าที่มีทักษะสมอง EF  
ท�าหน้าที่คิดวางแผน จัดการอารมณ์ ลงมือกระท�า เพื่อไปถึงเป้าหมายนั้น 
ก่อตัวขึ้นซ�้าๆ ในที่สุดโครงข่ายนี้จะแข็งแรงกลายเป็นพฤติกรรมต่อเนื่อง  
กลายเป็น “นิสัย” หรือฝังตัวแน่นเป็น “สันดาน” ที่เราสามารถเห็นได้จาก

บุคลิกภาพที่แสดงออกให้เห็นของแต่ละบุคคลนั่นเอง

	 สมองส่วนหน้ำเริม่ท�ำงำนตัง้แต่ขวบปีแรกของชวีติ	ในระหว่ำงทีเ่ดก็อำยปุระมำณ	

7-9	เดือน	เมื่อย้ำยสิ่งของออกจำกต�ำแหน่งเดิม	เด็กจะยังคงหำของในที่เดิมที่เคยอยู่

เท่ำนัน้	จนกระทัง่อำยปุระมำณหนึง่ขวบจงึเข้ำใจได้ว่ำสิง่ของถกูย้ำยต�ำแหน่งได้	คดิได้

ว่ำถ้ำหำที่นี่ไม่เจอก็ไปหำที่อื่นได้		

 

	 อย่ำงไรก็ตำมสมองส่วนหน้ำอันเป็นสมองส่วนที่วิวัฒนำกำรมำหลังสุดนี้ก็ใช้เวลำ

ในกำรพัฒนำนำนมำกกว่ำจะสมบูรณ์เต็มที่เมื่ออำยุรำว	20-25	ปี	เนื่องจำกโครงข่ำย

ประสำททีซ่บัซ้อน	เซลล์ประสำทในสมองส่วนหน้ำนีเ้ชือ่มกนัเองภำยในท้ังซกีเดียวกัน

และซีกซ้ำยขวำ	ทั้งยังมีเส้นใยประสำทที่เชื่อมเอำข้อมูลจำกสมองส่วนหลังที่ควบคุม

ประสำทสัมผัส	คือกำรฟัง	ได้ยิน	สัมผัส	และประสำทควบคุมกำรเคลื่อนไหวท้ังหมด

ของเรำเข้ำมำประมวลว่ำสถำนกำรณ์ส่ิงแวดล้อมท่ีก�ำลังด�ำเนินอยู่นี้ปกติไหม	แล้วส่ง

ข้อมลูป้อนกลบัไปว่ำควรสนองตอบออกไปอย่ำงไรจงึจะไปสูเ่ป้ำหมำยได้

	 กำรที่สมองส่วนหน้ำท�ำงำนเชื่อมโยงกับสมองส่วนอื่นๆ	 ท่ีท�ำหน้ำท่ีเกี่ยวกับ 

ควำมจ�ำและสมำธ	ิกบักำรท�ำงำนเชือ่มโยงกบัสมองส่วนควบคมุกำรเคลือ่นไหวจะช่วย

ให้เรำหยุดคิดก่อนท�ำ	ไม่หุนหันพลันแล่น	ช่วยให้เรำก�ำกับควบคุมตนเองได้	ท�ำให้เรำ

ชะลอควำมอยำกได้	รอได้	โดยไม่เอำควำมสุขเฉพำะหน้ำ	อดทนเพื่อควำมส�ำเร็จ 

ที่ส�ำคัญกว่ำในอนำคต	ซึ่งเป็นเรื่องที่เด็กวัยเรียนวัยรุ่นจนเข้ำมหำวิทยำลัยต้องใช ้

ทักษะส่วนนี้อย่ำงมำกเพื่อก้ำวไปสู่อนำคตที่ดี

พัฒนำกำรของสมองส่วนหน้ำก่อนถึงวัยรุ่น
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	 เม่ือสะท้อนออกมำเป็นรปูธรรม	คุณภำพของทักษะสมอง	EF	ก็คือควำมส�ำเรจ็

ในแต่ละช่วงวัยท่ีไปถึงเป้ำหมำยที่วำงไว้	ท�ำให้ได้รับกำรยอมรับจำกคนรอบข้ำง	

และยังหมำยถึงคุณภำพภำยในที่เกิดขึ้นผ่ำนประสบกำรณ์ตรงที่ท�ำให้มีทักษะใน

เรื่องนั้นๆ	เชี่ยวชำญยิ่งขึ้นในวัยรุ่น	

 

	 เช่น	ผลกำรสอบของเด็กวัยรุ่นคนหนึ่งอำจไม่ได้ผลลัพธ์ตำมที่หวัง	แต่ใน

ระหว่ำงทำงที่ได้เพียรพยำยำม	อดทน	มุ ่งมั่น	ก็ได้หล่อหลอมอุปนิสัยและ 

ควำมเช่ียวชำญบำงอย่ำงขึน้จนเป็นโครงสร้ำงในสมอง	ซึง่จะเป็นต้นทุนให้ประสบ 

ควำมส�ำเรจ็ในระยะยำว	แม้ว่ำในปัจจบัุนจะยงัพลำดเป้ำหมำยไปครัง้แล้วครัง้เล่ำ

	 นัน่หมำยควำมว่ำในสมองส่วนหน้ำนัน้ทกัษะสมอง	EF	ก�ำลงัท�ำงำนสร้ำงคณุค่ำ

ภำยในซึง่เป็นสิง่ทีส่�ำคัญกว่ำเพียงผลลัพท์ที่คะแนนสอบ	เพรำะนั่นคือกำรสร้ำง

อุปนิสัยที่จะน�ำพำชีวิตไปสู่ควำมส�ำเร็จในระยะยำว

	 วัยรุ่นคือโอกำสพัฒนำทักษะสมอง	EF	ครั้งส�ำคัญอีกครั้ง

	 แต่ผู้ใหญ่จะต้องท�ำหน้ำที่พัฒนำสมองส่วนหน้ำให้เด็ก	สร้ำงสถำนกำรณ์และสิ่ง

แวดล้อมให้เดก็ได้คดิได้ใช้ทักษะสมอง	EF	ในจังหวะทีพ่อเหมำะ	พอเข้ำสู่ช่วงวยัรุ่นตอน

กลำง	(middle	adolescence)	กำรคิดของเด็กจะค่อยๆ	ดีขึ้น	และเมื่อถึงวัยรุ่นตอน

ปลำย	(late	adolescence)	ก็จะมีวุฒิภำวะมำกขึ้น	เริ่มควบคุมอำรมณ์ตนเองได้บ้ำง	

จนเมื่อจบมหำวิทยำลัยจึงเข้ำสู่ช่วงที่คิดได้และมีวุฒิภำวะเช่นเดียวกับผู้ใหญ่		

	 ในช่วง	10	ปีระหว่ำงอำยุ	12-21	ปีนี้จึงเป็นช่วงส�ำคัญท่ีจะต้องให้ประสบกำรณ์

กำรเรียนรู้ท่ีเป็น	active	learning	คือกำรเรียนรู้จำกกำรลงมือท�ำเช่น	problem - 

based	learning,	project - based	learning	เพื่อให้เด็กได้ฝึกทักษะสมอง	EF	 

อย่ำงเต็มที่

EF คือกระบวนกำรท�ำงำนของสมองระดับสูงที่ประมวลเอำ
ประสบกำรณ์ในอดีตและสถำนกำรณ์ในปัจจุบันมำประเมิน 
วิเครำะห์ ตัดสินใจ วำงแผน ลงมือท�ำ ตรวจสอบตนเอง 
และแก้ปัญหำ ตลอดจนควบคุมอำรมณ์ บริหำรเวลำ  
จัดควำมส�ำคัญ ก�ำกับตนเองและมุ่งมั่นท�ำจนบรรลุเป้ำหมำย 
ที่ตั้งใจไว้ (goal - directed behavior)
ผศ.ดร.ปนัดดำ ธนเศรษฐกร, 2012

goa

l - d
irected

  behavior
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directed

EF ทักษะสมองเพื่อจัดการชีวิตให้ส�าเร็จ

	 ทักษะสมอง	EF	สำมำรถพัฒนำได้เร็วมำกในช่วงวัย	2-6	ปี	 เมื่อแสดงออก 

มำเป็นเส้นกรำฟในช่วงนี้ชันมำก	 เส้นกรำฟนี้จะพุ ่งขึ้นอีกครั้งในช่วงวัยรุ ่นที่มี 

กำรเปลี่ยนแปลงของสมองอีกครั้งหนึ่งที่สมองของวัยนี้สำมำรถคิดด้วยเหตุผล 

จำกทักษะสมอง	EF	ได้ดีขึ้น

 กฎกำรพฒันำของสมองคอื	กำรพฒันำทีเ่กดิขึน้ในขัน้หนึง่จะเป็นฐำนในกำรพฒันำ

ของสมองในข้ันต่อไปเสมอ	ในเด็กปฐมวัยที่เส้นกรำฟสมองไม่พุ่งขึ้น	ก็จะส่งผลให้ 

เส้นกรำฟนีต้�ำ่เตีย้ต่อไปเรือ่ยๆ	จนกระทัง่เป็นผูใ้หญ่ทีค่ณุภำพสมองไม่ได้รบักำรพัฒนำ

เต็มที่จนตลอดชีวิต	

 เดก็ทีมี่ทกัษะสมอง	EF	ดีจะมพีฤติกรรมทีค่รูและพ่อแม่สบำยใจ	ส่วนเด็กทีม่ปัีญหำ

ในห้องเรียนมักสะท้อนถึงกำรบกพร่องของทักษะสมอง	EF	ด้ำนใดด้ำนหนึ่ง	

เครดิตภำพ	:	www.	developingchild.	harvard.	edu

developingchild.harvard.edu
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	 อย่ำงไรก็ตำมกระบวนกำรฝึกทักษะสมอง	EF	ก็เหมือนกับกำรฝึกทักษะเรื่องอื่นๆ	

ให้ช�ำนำญ	คือต้องฝึกบ่อยๆ	อย่ำงค่อยเป็นค่อยไป	ให้สอดคล้องกับพัฒนำกำรตำมวัย	

ตำมหน้ำต่ำงแห่งโอกำส	ช่วงปฐมวัยหำกได้รับกำรฝึกจนทักษะสมองส่วนนี้แข็งแรง	 

พอถึงช่วงวัยรุ ่นเด็กจะคิดเองได้มำก	ผู ้ใหญ่ไม่ต้องไปจ�้ำจี้จ�้ำไช	 โดยเฉพำะเรื่อง 

กำรฝึกให้อดทน	ชะลอควำมต้องกำรหรือควำมอยำก	อดทนรอไปอีกนิดเพื่อรับ 

ควำมส�ำเร็จที่มำกกว่ำ	รู ้จักมุ่งม่ันสู ่เป้ำหมำยได้	กำรไปสู่เป้ำหมำยมักไม่ใช่เรื่อง 

ที่ท�ำกันได้ง่ำยๆ	ต้องใช้เวลำอดทนท�ำ	ต้องยับยั้งอำรมณ์	ซึ่งในเร่ืองนี้สังคมไทย 

กลับท�ำในส่ิงตรงกันข้ำม	คือไม่ฝึกเด็กตั้งแต่เล็กตำมพัฒนำกำร	แต่เรียกร้องเด็ก 

เมื่อโตเป็นวัยรุ่นและต�ำหนิเมื่อท�ำไม่ได้
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การวางแผน
จัดระบบด�าเนินการ

ถอดรหัส-ค�ำส�ำคัญของ EF  
	 คณะท�ำงำนวิชำกำร	สถำบัน	RLG	ร่วมกับนักวิชำกำรหลำกหลำยสำขำได้ถอดรหัสเพื่อสรุป
ค�ำส�ำคัญ	(key	words)	ขององค์ประกอบแต่ละด้ำนของ	EF	เพื่อให้เข้ำใจง่ำยขึ้น	ดังนี้

EF ในกลุ่มทักษะ
พื้นฐาน  พัฒนาตั้งแต่

วัยเริ่มต้นของชีวิต
มี 3 ด้านคือ

Working Memory 
ความจ�าเพื่อใช้งาน

Inhibitory Control 
การยั้งคิดไตร่ตรองShift/Cognitive Flexibility 

การยืดหยุ่นความคิด

directed
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 ความจ�าระยะสั้น (short-term memory)	เกิดจำกกำรสื่อสำรของเซลล์

ประสำทแบบช่ัวครำวในบริเวณสมองส่วนหน้ำและกลีบข้ำง	ท�ำให้เรำสำมำรถ

ระลึกถงึข้อมูลต่ำงๆ	ท่ีสมองรบัและเก็บรกัษำไว้ได้เป็นช่วงเวลำส้ันๆ	ไม่ก่ีนำทีโดย

ไม่ต้องท่องซ�้ำ	เช่น	กำรจ�ำเบอร์โทรศัพท์ฯลฯ	เป็นควำมจ�ำที่มีขนำดจ�ำกัดมำก

	 		 ควำมจ�ำในสมองมีอยู่หลำยรูปแบบจำกกระบวนกำรท�ำงำนที่แตกต่ำงกันของสมอง	เช่น

 ความจ�าระยะยาว (long-term memory)	เกิดจำกกำรสื่อสำร

ของเซลล์ประสำทในบริเวณที่กว้ำงมำกและมีสมองส่วนกลำงซึ่งมี 

ฮิปโปแคมปัสมำท�ำให้ควำมจ�ำระยะสั้นกลำยเป็นควำมจ�ำระยะยำว 

ที่ไม่มีควำมจ�ำกัด	บำงเรื่องอำจจดจ�ำได้ช่ัวชีวิต	คนที่ฮิปโปแคมปัส 

เสียหำยหรือถูกตัดออกไป	จะไม่สำมำรถเก็บควำมจ�ำใหม่ๆ	ไว้เป็น 

ควำมจ�ำระยะยำวได้	ส่งผลให้เรียนรู้ได้ล�ำบำก	กำรนอนหลับเป็น 

ช่วงเวลำส�ำคัญท่ีสมองท�ำงำนเพื่อสร้ำงควำมจ�ำระยะยำว	มีงำนวิจัย

หลำยงำนได้แสดงให้เห็นว่ำควำมจ�ำที่ดีขึ้นอยู่กับกำรนอนหลับที ่

เพียงพอในช่วงระหว่ำงกำรเรียนและกำรทดสอบควำมจ�ำ	นอกจำกนี้

กำรออกก�ำลังกำยโดยเฉพำะแบบแอโรบิก	เช่น	กำรวิ่ง	กำรขี่จักรยำน	

และกำรว่ำยน�้ำ	ล้วนมีประโยชน์ต่อสมอง	ตั้งแต่ช่วยเพิ่มสำรสื่อ

ประสำท	ท�ำให้กระบวนกำร	neurogenesis	(กำรสร้ำงเซลล์ประสำท

ใหม่)	ในฮปิโปแคมปัสเพิม่ขึน้	ผลของกำรออกก�ำลงักำยทีม่ต่ีอควำมจ�ำ 

มีนัยส�ำคัญต่อกำรเพิ่มสมรรถภำพทำงกำรศึกษำของเด็กๆ	ต่อกำร

รักษำสมรรถภำพทำงควำมคิดในวัยชรำและต่อกำรป้องกันและ 

กำรรักษำโรคทำงประสำท		

1. ควำมจ�ำเพื่อใช้งำน : Working Memory

	 ควำมสำมำรถ	“จ�ำได้”	เป็นควำมสำมำรถพื้นฐำนที่ส�ำคัญในสมอง

ซึ่งมีเซลล์ประสำทจ�ำนวนมหำศำล	ท�ำงำนเชื่อมต่อกัน	ด้วยกำรส่ง

สัญญำณไฟฟ้ำและเคมีที่ให้และรับระหว่ำงกันและกัน	ผ่ำนช่องว่ำง

ระหว่ำงเซลล์ที่เรียกว่ำ	“ไซแนป”	(synapse - กำรท�ำงำนระหว่ำงเซลล์

ประสำทนี้เองท่ีเป็นตัวควบคุมก�ำกับร่ำงกำยและพฤติกรรมของ 

สิ่งมีชีวิต)	

	 อีริค	อำร์	แคนเดล	(Eric	R.	Kandel)	นักประสำทวิทยำ	รำงวัล 

โนเบล	สำขำสรีรวิทยำหรือกำรแพทย์	ค.ศ.	2000	ผู ้ค้นพบ	“กำร 

แปรสัญญำณในระบบประสำท”	ร่วมกับนักวิทยำศำสตร์อีก	2	ท่ำนเป็น

ผู ้ค ้นพบกำรท�ำงำนที่ว ่ำนี้ของเซลล์ประสำท	และได้ข้อสรุปจำก 

งำนวิจัยท่ีท�ำให้มนุษย์เข้ำใจตนเองลึกลงไปอีกว่ำ	“เรำเป็นเรำในทุกวัน

นี้จำกสิ่งที่เรำเรียนรู้และจ�ำได้”	(We	are	what	we	are	because	of	

what	we	learned	and	remembered.)
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	 working	memory	ท�ำงำนเชื่อมโยงกับ	attention	หรือกำรมีสมำธิจดจ่อ	 

ซึ่งเป็นหนึ่งในทักษะสมอง	EF	ที่ก�ำกับตนเอง	เวลำเรำฟังใครพูดอะไร	จ�ำได้ว่ำ 

เร่ืองเป็นอย่ำงไร	สิ่งใดเกี่ยวพันกัน	ในเวลำนั้น	working	memory	ก�ำลังท�ำงำน	

หำกเรำใจลอยไม่มีสมำธิ	สิ่งที่ฟังไม่ได้เข้ำหูเวลำนั้น	หมำยถึงไม่มีสมำธิจดจ่อ	 

working	memory	ก็ไม่สำมำรถท�ำงำนได้	

	 working	memory	มีส่วนส�ำคัญต่อ	 IQ	เด็กที่มี	working	memory	ดี	 IQ	 

จะดีตำมไปด้วย	อีกทั้งเด็กที่มีปัญหำเรื่องนี้มักจ�ำขั้นตอนที่ครูสั่งงำนหลำยอย่ำงได้

บ้ำงไม่ได้บ้ำง	ท�ำอะไรผดิซ�ำ้ๆ	ลมืไปว่ำก�ำลงัท�ำอะไร	ท�ำอย่ำงหนึง่อยูก่ไ็ปท�ำอกีอย่ำง

หนึ่ง	หรือลืมโน่นลืมนี่เป็นประจ�ำ	เป็นต้น

	 ทั้งนี้มีงำนวิจัยที่ชี้ว่ำกำรพัฒนำ	working	memory	รวมท้ังทักษะกำรใส่ใจ 

จดจ่อในช่วงเป็นเด็กเล็กก่อนเข้ำอนุบำล	ส่งผลต่อควำมส�ำเร็จในด้ำนกำรอ่ำน 

และคณิตศำสตร์ในช่วงอนุบำลและช่วงอื่นๆ	ต่อไปอย่ำงเห็นได้ชัด

ประมวลผล
ข้อมูลนั้นเพ่ือน�าออก

มาใช้งานต่อ

ค�าส�าคัญ 
(key word) ของ 
working memory 

หรือความจ�า
เพ่ือใช้งาน ได้แก่

 จ�าข้อมูลท่ี 
“มีความหมาย”

คิดเชื่อมโยง
กับประสบการณ์เดิม

 ความจ�าเพื่อใช้งาน (working memory)	ท�ำหน้ำที่จ�ำข้อมูลจำกกำรได้รับ

ประสบกำรณ์ต่ำงๆ	ทีห่ลำกหลำยผ่ำนประสำทสัมผัสทัง้ห้ำ	จัดระบบแล้วเกบ็รักษำ

ข้อมูลไว้ในคลังสมอง	เมื่อถึงเวลำที่ต้องกำรใช้งำนก็สำมำรถน�ำข้อมูลในสมองออก

มำใช้คิดเปรียบเทียบเพื่อแก้ปัญหำได้โดยอัตโนมัติ	เป็นควำมจ�ำที่เรียกข้อมูลกลับ

มำเพื่อใช้อย่ำงถูกที่ถูกเวลำ	

	 ตลอดเวลำทีเ่รำต่ืน	working	memory	จะท�ำงำน	ช่วยให้เรำจ�ำได้เมือ่ลืมตำตืน่

ว่ำ	เช้ำนี้จะต้องท�ำอะไรบ้ำง	เมนูอำหำรเช้ำที่เคยท�ำท�ำอย่ำงไร	เวลำอ่ำนหนังสือ	

working	memory	จะช่วยให้เรำจ�ำและเชื่อมโยงข้อมูลจำกย่อหน้ำหนึ่งไปยังย่อ

หน้ำอื่นๆ	สำมำรถแก้โจทย์เลขคณิตหลำยขั้นตอนได้	คิดเลขในใจได้	เป็นต้น

	 working	memory	ต่ำงจำกกำรจดจ�ำแบบท่องจ�ำ	เพรำะกำรท่องจ�ำนัน้เป็นกำร

จดจ�ำข้อมูลที่ไม่เคลื่อนไหวแล้ว	เช่น	ท่องจ�ำชื่อบุคคลในประวัติศำสตร์	ท่องจ�ำ 

ชื่อเมืองฯลฯ	เพื่อตอบข้อสอบ	ซึ่งข้อมูลเหล่ำนี้อำจจะไม่เก่ียวข้องหรือไม่ได้ใช้ใน

ชีวิตจริง	ท�ำให้สิ่งท่ีท่องจ�ำไว้นั้นในที่สุดก็ลืมไป	แต่	working	memory	เป็น 

กำรจดจ�ำข้อมูลท่ีได้จำกประสบกำรณ์ที่มีควำมหมำยในชีวิต	 เป็นข้อมูลที่มี 

กำรเคลื่อนไหวและเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน	

	 ส�ำหรับเด็กๆ	working	memory	เกี่ยวข้องกับทักษะทำงวิชำกำรหลำยด้ำน 

ทั้งภำษำ	กำรอ่ำนเอำเรื่อง	กำรเขียน	กำรคิดค�ำนวณแก้โจทย์คณิตศำสตร ์

ถ้ำ	working	memory	ไม่ดีก็จะวำงแผนหรือจัดระบบจัดกำรข้อมูลหรือติดตำม 

งำนที่ครูมอบหมำยให้ได้ไม่ดี	อำจประสบปัญหำในกำรเรียนวิชำกำร	เช่นเดียวกับ 

ที่อำจประสบปัญหำในกำรก�ำกับพฤติกรรมตนเอง	เด็กจะจ�ำไม่ได้ว่ำกฎ	กติกำ

มำรยำทในสังคมเป็นอย่ำงไร	หรือควรปฏิบัติตนในสังคมอย่ำงไร

working memory

 Attention
IQ
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	 ทักษะในกำรหยุดหรือ	inhibitory	control	ท�ำให้คนไม่ออกนอกลู่นอกทำง	

สำมำรถจดจ่ออยู่กับเป้ำหมำยที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ	เพรำะถ้ำไม่สำมำรถหยุดท�ำสิ่งเดิม

ก็จะปรับหรือเปลี่ยน	(shift)	ไปท�ำสิ่งใหม่ไม่ได้	เมื่อสำมำรถหยุดคิดจำกมุมเดิมของ

ตนได้	ก็จะเปลี่ยนไปมองจำกมุมของคนอื่นเป็น	ไม่ยึดติดอยู่กับควำมคิดเดียวหรือ

ยึดติดกับปัญหำจนเดินหน้ำต่อไปไม่ได้	คิดนอกกรอบเป็น	สำมำรถฝ่ำฟันอุปสรรค	

เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกำสได้	ล้มแล้วลุกได้

	 inhibitory	control	 เป็นกำรเอำชนะควำมอยำกจำกข้ำงใน	ไม่ใช่กำรถูก 

บังคับจำกภำยนอก	ในชีวิตจริงของผู ้ใหญ่	กำรยับยั้งชั่งใจเพื่อท�ำในสิ่งที่ถูก 

ที่ควร	(แม้มีสิ่งยั่วยวนจำกภำยนอกรบกวนมำกเพียงใด)	นั้นส่งผลไปถึงคุณธรรม 

และจริยธรรม	inhibitory	control	ท�ำให้เด็กสำมำรถหยุดร้องไห้ได้ด้วยตนเอง 

ไม่ใช่เพรำะผู้ใหญ่บอกให้หยุด

	 คนที่มีปัญหำเรื่อง	inhibitory	control	มักท�ำอะไรไม่เสร็จ	ส่งงำนไม่ทันตำม

ก�ำหนด	มำสำย	ไม่รบัผิดชอบกำรงำน	วอกแวกง่ำย	หนุหนัพลันแล่น	หยดุพฤติกรรม

ของตนไม่ได้	ทั้งหมดนี้เป็นตัวอย่ำงสะท้อนว่ำทักษะเรื่องนี้มีปัญหำ

 

 inhibitory control

3. กำรยืดหยุ่นควำมคิด : Shift/Cognitive Flexibility 

	 เป ็นทักษะที่ธรรมชำติให ้สมองมีควำมสำมำรถในกำรเปลี่ยนควำมคิด 

เม่ือเงื่อนไขเปล่ียน	 เป็นควำมสำมำรถที่จะ“เปลี่ยนเกียร์”	 ให้อยู ่ในจังหวะที่ 

เหมำะสม	ปรับตัวเข้ำกับข้อเรียกร้องของสภำพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป	ไม่ว่ำจะเป็น

เรื่องเวลำที่เปลี่ยนไป	เป้ำหมำยที่จะต้องไปถึงก็เปลี่ยนไป	หรือเรื่องควำมส�ำคัญ 

ของเรื่องที่ท�ำเปลี่ยนไป	

2. กำรยั้งคิดไตร่ตรอง : Inhibitory Control

	 คือควำมสำมำรถของสมองในกำรหยุด	ยับยั้ง	ควบคุม	กลั่นกรองควำมคิดและ

แรงอยำก	จนสำมำรถต้ำนทำนหรือยบัยัง้สิง่ยัว่ย	ุควำมว้ำวุ่น	นสิยั	ควำมเคยชนิ	หยดุ

คดิก่อนท�ำ	ท�ำให้เรำสำมำรถคดัเลอืก	มคีวำมจดจ่อ	รกัษำระดับควำมใส่ใจ	จดัล�ำดับ 

ควำมส�ำคญั	และก�ำกบักำรกระท�ำของตนได้	ควำมสำมำรถด้ำนน้ีท�ำให้เรำเป็นสัตว์โลก 

ที่ไม่ท�ำอะไรตำมสัญชำตญำณหรือท�ำทุกอย่ำงตำมควำมอยำกเท่ำนั้น	inhibitory	

control	เป็นทักษะกำรหยุด	3	อย่ำง	หยุดอำรมณ์	หยุดควำมคิด	หยุดพฤติกรรม

คือ สามารถหยุดความคิด 
ท่ีเกิดข้ึนในสมอง เช่น ความ
คิดท่ีหลุดลอยออกไปนอก
เรื่องในเวลาท�างาน สามารถ
หยุด “มโน” ความคิดท่ี
ฟุ้งซ่าน หรือหยุดการคิดร้าย  
คิดมากเกิน คิดฝันเฟื ่อง

เช่น คนท่ีอารมณ์เสีย 
หงุดหงิด ก�าลังโกรธ เศร้า
หรือเกิดอารมณ์อยาก 
สามารถปรับอารมณ์
มาเป็นปกติได้ (ด้วยวิธีการใด
ก็ตาม) คือคนท่ีหยุดเป็น 
ยับยั้งช่ังใจได ้

Inhibitory Control
เป็นทักษะการหยุด  

3 อย่าง

 หยุดอารมณ์

หมายถึงสิ่งใดท่ีท�าเป็น
อัตโนมัติเราสามารถ 
หยุดได้ เช่น โมโหเพ่ือน
อยากตีไปทันทีแต่หยุดไว้ได้

หยุด
ความคิด

หยุด
พฤติกรรม
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EF ในกลุ่มทักษะ
ก�ากับตนเอง  
มี 3 ด้านคือ

การจดจ่อใส่ใจ : 
Focus/Attention 

การควบคุมอารมณ์ : 
Emotional Controlการติดตามประเมินตนเอง : 

Self–Monitoring

	 เป็นควำมสำมำรถของสมองที่ช ่วยให้คนปรับเปลี่ยนควำมเคยชิน	หรือ 

น�ำควำมรู้เดิมไปใช้ในสถำนกำรณ์ที่แตกต่ำงได้	 เมื่อเห็นจุดผิดพลำดแล้วแก้ไข 

ด้วยวิธีกำรใหม่ๆ	ช่วยให้เรำพิจำรณำสิ่งต่ำงๆ	จำกมุมมองท่ีสด	มีควำมสำมำรถ 

คิดจำกมุมที่ต่ำงไปจำกเดิม	

	 กำรยืดหยุ่นควำมคิดเป็นทักษะที่พัฒนำต่อมำจำกทักษะ	working	memory	 

ที่เกิดขึ้นในขวบปีแรก	และ	inhibitory	control	ที่พัฒนำในช่วงสำมขวบครึ่ง	 

กำรยืดหยุ่นหรือเปลี่ยนควำมคิดพัฒนำขึ้นเป็นขั้นเป็นตอนหลังจำกที่มี	working	

memory	และ	 inhibitory	control	ดี	หำกเด็กไม่สำมำรถยับยั้งตนเองได	้ 

เกิดอำรมณ์หรือควำมคิดอย่ำงไรก็แสดงออกทันที	จะไม่สำมำรถเปลี่ยนควำมคิดได้	

เมื่อมีควำมสำมำรถในกำรยับยั้งและหยุดเป็น	จึงจะพัฒนำต่อ	

	 ควำมสำมำรถเปล่ียนควำมคิดได้เหมือนกำรเปล่ียนเกียร์รถเพ่ือปรับควำมเร็ว 

ให้สอดคล้องกับสภำพกำรจรำจร

 

	 คนที่สมองส่วนหน้ำมี	shift	หรือทักษะกำรยืดหยุ่นควำมคิดดี	เวลำเจอปัญหำ

อปุสรรคจะสำมำรถหำวธิกีำรแตกต่ำงหลำกหลำยมำใช้แก้ปัญหำไปจนประสบควำม

ส�ำเร็จได้	เปลี่ยนมุมมองของตนเองไปมองจำกมุมของคนอื่นเป็น	ไม่ยึดติดอยู่กับ

ควำมคดิเดยีวหรอืยดึตดิกบัปัญหำจนเดนิหน้ำต่อไปไม่ได้	คดินอกกรอบเป็น	สำมำรถ

ฝ่ำฟันอุปสรรค	เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกำสได้	ล้มแล้วลุกได้	

	 คนท่ีปรบัตวัยำก	เมือ่เปลีย่นสิง่แวดล้อม	เปล่ียนกจิกรรม	เปล่ียนสถำนท่ี	เปล่ียน

ตำรำงเวลำ	สะท้อนว่ำมีปัญหำเรื่อง	shift	

	 ควำมสำมำรถเปลี่ยนมุมมองส่งผลให้มีควำมเข้ำใจคนอื่นและมีควำมคิด

สร้ำงสรรค์	ซึ่งเป็นทักษะส�ำคัญของศตวรรษที่	21

directed
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5. กำรควบคุมอำรมณ์ : Emotional Control

	 คือควำมสำมำรถของสมองส่วนหน้ำในกำรจัดกำรกับอำรมณ์ทีเ่กดิขึน้มำในสมอง

ส่วนกลำงหรือส่วนลิมบิก	เป็นควำมตระหนักรู ้ว่ำตนก�ำลังอยู่ในภำวะอำรมณ ์

ควำมรู ้สึกอย่ำงไร	สำมำรถปรับอำรมณ์ให้เหมำะสมกับสถำนกำรณ์	ควบคุม 

กำรแสดงออกทัง้อำรมณ์และพฤตกิรรมได้เหมำะสม	คนทีไ่ม่สำมำรถควบคมุอำรมณ์

ได้อำจกลำยเป็นคนท่ีฉนุเฉยีว	โมโหง่ำย	ขีห้งดุหงดิ	ขีร้�ำคำญเกินเหต	ุระเบดิอำรมณ์

ง่ำย	ท�ำให้เรื่องเล็กกลำยเป็นเรื่องใหญ่	หรืออำจกลำยเป็นคนขี้กังวล	อำรมณ์

แปรปรวน	ซึมเศร้ำง่ำย	เด็กเล็กที่เริ่มพัฒนำ	working	memory,	 inhibitory	 

control,	shift	 ได้ดีก่อนจะเข้ำสู ่ช้ันประถม	จะสำมำรถควบคุมอำรมณ์หรือ	 

emotional	control	ได้	หมำยควำมว่ำเมื่อเกิดควำมรู้สึกที่ไม่ดี	เด็กสำมำรถหยุด

แล้วเปลี่ยนควำมคิดได้	ท�ำให้อำรมณ์เปลี่ยนไปในทำงบวกได้	เวลำโกรธ	ผิดหวัง	

เสียใจ	รู้จักแสดงออกอย่ำงเหมำะสม	ไม่เสียใจหรือโกรธนำนเกินไป	คืนอำรมณ์สู่

สภำวะปกติ	ท�ำงำนต่อไปได้	คนท่ีมีปัญหำเรื่องนี้มักโกรธแล้วแสดงอำรมณ์รุนแรง	

โกรธด้วยเหตุเล็กน้อยขณะที่คนอื่นไม่โกรธ	โกรธแล้วกว่ำจะคุมอำรมณ์ได้ใช้เวลำ

นำน	ไปต่อไม่ได้	เพรำะติดกับอำรมณ์ตนเอง

	 ตัวอย่ำงกำรควบคุมตนเอง	เช่น	ควบคุมอำรมณ์โกรธ	ควบคุมพฤติกรรม	จะชก

แต่ไม่ชก	เท่ำกับยับยั้งอำรมณ์โกรธได้	ยังโกรธอยู่แต่รู้จักจัดกำรให้เหมำะสม

6. กำรประเมินตนเอง : Self-Monitoring 

	 คือทักษะที่สมองส่วนหน้ำสำมำรถตรวจสอบควำมรู ้สึก	ควำมคิดหรือกำร 

กระท�ำของตน	ทั้งในระหว่ำงทำงหรือเมื่อถึงปลำยทำงแล้ว	เพื่อให้มั่นใจว่ำจะน�ำไป

สู่ผลดีต่อเป้ำหมำยที่วำงไว้	หรือต้องปรับปรุงให้ดีขึ้น	เป็นกำรท�ำควำมรู้จักตนเอง

ทัง้ในด้ำนควำมต้องกำร	จดุแขง็และจดุอ่อนได้ชดัเจน	รวมไปถงึกำรตรวจสอบควำม

คิดควำมรู้สึกหรือตัวตนของตนเอง	ก�ำกับติดตำมปฏิกิริยำของตนเองและดูผลจำก

พฤติกรรมของตนที่กระทบถึงผู้อื่น	ควำมสำมำรถนี้ช่วยให้คนเรำทบทวนสิ่งที่ท�ำไป	

รู้สึกส�ำนึกผิดแล้วปรับปรุงตนเองใหม่	เพื่อพัฒนำตนให้ดีขึ้น

4.  กำรจดจ่อใส่ใจ : Focus/Attention

	 คือทักษะของสมองส่วนหน้ำท่ีท�ำให้จดจ่ออยู ่กับส่ิงท่ีก�ำลังท�ำ	ก�ำลังคิด	 

ไม่วอกแวก	สำมำรถรักษำควำมต่ืนตัว	รักษำควำมสนใจในทิศทำงท่ีควรเพ่ือให ้

บรรลุสิ่งที่ต้องกำร	มีสติรู ้ตัวต่อเนื่องในระยะเวลำที่เหมำะสมตำมวัยและตำม 

ควำมยำกง่ำยของภำรกิจนั้นๆ	กำรจดจ่อใส่ใจเป็นอีกคุณสมบัติพื้นฐำนที่จ�ำเป็น 

ต่อกำรเรียนรู้และท�ำงำน	ท�ำให้สิ่งเร้ำภำยนอกหรือสิ่งเร้ำที่เกิดขึ้นภำยในตนเอง 

ไม่สำมำรถเข้ำมำรบกวนได้ง่ำย	เด็กที่มีควำมตั้งใจจดจ่อกับสิ่งที่ก�ำลังท�ำจะเป็น

หนทำงที่ปูไปสู่ควำมมุ่งมั่น	สู่เป้ำหมำย

	 กำรจดจ่อใส่ใจเกิดขึ้นได้จำกทักษะ	EF	พื้นฐำน	คือยับยั้ง	หยุดควำมวอกแวกได้	

และมี	working	memory	จ�ำได้ว่ำตนเองก�ำลังท�ำอะไร	ท�ำไมต้องท�ำ	ท�ำให้ 

อยู่นิ่งกับสิ่งนั้นต่อไปได้
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7.  กำรริเริ่มลงมือท�ำ : Initiating

	 คือทักษะที่สมองสำมำรถตัดสินใจว่ำจะท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งและน�ำไปสู่กำรลงมือ

ปฏิบัติให้เกิดผล	โดยธรรมชำติมนุษย์มีควำมริเริ่มอยำกท�ำอะไรมำตั้งแต่เล็ก	เด็กๆ	

ต้องกำรท�ำสิ่งที่ตนสนใจใคร่รู้ด้วยตนเองโดยไม่มีใครมำสั่งอยู่แล้ว	นั่นคือกำรใช้

ทักษะริเร่ิมลงมือท�ำ	 (initiating)	ทักษะนี้สะท้อนออกมำเป็นพฤติกรรมท่ีดี 

หลำยอย่ำง	เช่น	ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง	ลงมือโดยไม่ต้องมีใครเตือน	มีควำมเพียร

อุตสำหะมีควำมคิดริเริ่ม	คิดนอกกรอบ	เป็นต้น	ทักษะนี้เป็นพื้นฐำนของควำมคิด

ริเริ่มสร้ำงสรรค์และน�ำไปสู่กำรพัฒนำให้สิ่งใหม่ๆ	เกิดขึ้น

	 ทักษะ	EF	พื้นฐำนที่เป็นต้นก�ำเนิดของทักษะนี้คือ	ควำมสำมำรถในกำรยืดหยุ่น

ควำมคิดนั่นเอง

การมุ่งเป้าหมาย : Goal-directed 
Persistence

EF ในกลุ่ม
ทักษะปฏิบัติ 
 มี 3 ด้านคือ

การริเริ่มลงมือท�า : 
Initiating

การวางแผนและจัดการงานให้ส�าเร็จ : 
Planning and Organizing 

directed
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ทักษะสมอง EF ใช้เมื่อไหร่

	 ในระบบชีวิต	กำรท�ำงำนของสมองเป็นระบบที่ซับซ้อนมำกท่ีสุด	ทักษะสมอง	EF	จะเข้ำมำท�ำงำน 

ในเวลำที่เรำอยู่ในสถำนกำรณ์ที่ไม่คุ้นเคย	ไม่ว่ำจะเป็นกำรเรียนรู้เรื่องใหม่ๆ	อยู่ในท่ีใหม่ๆ	อยู่ใน

สถำนกำรณ์ที่ไม่เป็นไปตำมคำด	ซึ่งในชีวิตจริงมีสถำนกำรณ์เช่นนี้เกิดขึ้นตลอดเวลำ	ทักษะสมอง	EF	 

จะเข้ำมำมีบทบำทบริหำรจัดกำรวงจรประสำทส่วนต่ำงๆ	ที่เกี่ยวข้องให้ประสำนท�ำงำนร่วมกัน	 

แล้วตอบสนองออกไปเป็นกำรคิด	เลอืกตดัสนิใจว่ำในสถำนกำรณ์เช่นนัน้เรำจะท�ำอย่ำงไร	ซึง่จะส่งผลถงึ

เป้ำหมำยที่ตั้งไว้หรือต้องกำรไปให้ถึง	ในขณะเดียวกันก็บริหำรจัดกำรให้เกิดวงจรประสำทใหม่ๆ	ในกำร

เรียนรู้ขึ้นมำ

	 เมื่อสถำนกำรณ์เริ่มเป็นที่คุ้นเคย	ทักษะสมอง	EF	จะท�ำงำนน้อยลง	สมองส่วนอื่นจะเข้ำมำรับหน้ำที่

แทน	กำรจัดกำรเรยีนรูใ้นโรงเรยีนนัน้หำกเดก็ได้ท�ำแต่เรือ่งท่ีท�ำเป็นประจ�ำซ�ำ้ๆ	โอกำสได้ฝึกทักษะสมอง	

EF	ก็จะน้อยลงไป

9. กำรมุ่งเป้ำหมำย : Goal-directed Persistance

	 เป็นควำมพำกเพียรเพื่อบรรลุเป้ำหมำยและจดจ�ำข้อมูลนี้ไว้ในใจตลอดเวลำท่ี

ท�ำงำนตำมแผนจนกว่ำจะไปถึงเป้ำหมำย	ทักษะนี้ยังรวมหมำยถึงกำรมีควำมใส่ใจ

ในเรื่องเวลำ	(sense	of	time)	กับควำมสำมำรถในกำรสร้ำงแรงจูงใจให้ตนเองและ

ตดิตำมควำมก้ำวหน้ำของเป้ำหมำยอย่ำงต่อเนือ่ง	นัน่หมำยควำมถงึกำรก่อรปูนสิยั

ทีเ่ม่ือตัง้ใจและลงมือท�ำสิง่ใดแล้วจะมุ่งม่ันอดทนฝ่ำฟันอุปสรรคใดๆ	ไปสูค่วำมส�ำเรจ็	

ควำมสำมำรถนี้เห็นได้ตั้งแต่เล็กๆ	เช่น	ควำมพยำยำมผูกเชือกรองเท้ำ	กลัดกระดุม

เสื้อจนส�ำเร็จ	ควำมพยำยำมที่จะปีนบันไดโค้งให้ได้	เป็นต้น

	 เมื่อเด็กได้พัฒนำทักษะสมอง	EF	สอดคล้องเต็มศักยภำพ	เมื่อจบชั้นอนุบำลโดยพื้นฐำนเด็ก

ควรจะมีทักษะสมอง	EF	5	เรื่องคือ	สำมำรถจ�ำเพ่ือใช้งำน	หยุดตัวเองได้	เปล่ียนควำมคิดเป็น	

ควบคุมอำรมณ์ตนเองได้	วำงแผนและจัดกำรเรื่องง่ำยๆ	ตำมวัย	สะท้อนออกมำเป็นเด็กนิสัยด	ี

เฉลียวฉลำด	ท่ีเกิดจำกประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ฝึกฝนด้วยตนเอง	จำกโอกำสและกำรสนับสนุน

ของครแูละผูป้กครอง	จำกนัน้เรือ่งควำมสำมำรถในกำรอ่ำนเขยีนและทกัษะทำงวชิำกำรกจ็ะเป็น

เรื่องง่ำยที่จะเรียนรู้ต่อไป	เด็กเล็กที่มีปัญหำเรื่องทักษะสมอง	EF	นั้นปัญหำจะไม่หำยไปเอง	เมื่อ

เติบโตขึ้นต้องเรียนและรับผิดชอบสูงขึ้น	ควำมบกพร่องจะยิ่งส่งผลต่อตนเองมำกขึ้นตั้งแต่เรื่อง

ไม่มีสมำธิ	เรียนไม่ดี	ติดบุหรี่	 เหล้ำ	กำรพนัน	ยำเสพติด	ได้ง่ำย	รวมทั้งโรคจิตเภท	ไม่ว่ำโรค 

ซึมเศร้ำ	ย�้ำคิดย�้ำท�ำ

8.  กำรวำงแผนและจัดกำรงำนให้ส�ำเร็จ : Planning and Organizing 

	 คือทักษะที่สมองส่วนหน้ำสำมำรถท�ำให้สิ่งที่คิดเกิดเป็นจริงในทำงปฏิบัต	ิ

เป็นกำรน�ำควำมคำดหวงัทีม่ต่ีอเหตกุำรณ์ในอนำคตมำท�ำให้เป็นรปูธรรม	เริม่ตัง้แต่

กำรน�ำเอำส่วนประกอบที่ส�ำคัญมำเชื่อมต่อกันเป็นกำรตั้งเป้ำหมำย	กำรเห็นภำพ

รวมทั้งหมดของงำน	จัดล�ำดับควำมส�ำคัญ	จัดระบบด�ำเนินกำร	บริหำรเวลำและ

ทรัพยำกร	ก�ำหนดกิจกรรมฯลฯ	เพ่ือน�ำไปสู่ควำมส�ำเร็จตำมเป้ำหมำยท่ีต้ังไว้	 

planning	and	organizing	เป็นทักษะ	meta	cognitive	(กำรรู้คิด)	เรื่องแรกที่เกิด

ขึ้นมำในช่วงชีวิตปฐมวัยเมื่อจ�ำได้ว่ำเป้ำหมำยคืออะไร	อดใจได้ไม่เถลไถลท�ำอย่ำง

อื่น	ตั้งใจท�ำงำน	(ง่ำยๆ	ตำมพัฒนำกำร)	ได้เสร็จ	ปรับเปลี่ยนควำมคิด	แก้ปัญหำได้

ด้วยตนเอง	พบอุปสรรคก็มุมำนะพยำยำมหำวิธีกำรต่ำงๆ	ท�ำงำนจนส�ำเร็จ	ไม่ท้อ

ง่ำย	เด็กที่มีปัญหำเรื่องนี้จะท�ำอะไรไม่เป็นระเบียบ	หำของไม่เจอ	เป็นต้น
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พบ EF บกพร่องในความผดิปกติ
ทางจติหลายด้าน
• กำรเสพติด
• ADHD	(สมำธิสั้น)
• Conduct	Disorder	(พฤติกรรมเกเร)
• Depression	(ซึมเศร้ำ)
• Obsessive	Compulsive	(ย�้ำคิดย�้ำท�ำ)
• Schizophrenia	(ควำมผิดปกติทำง
	 ควำมคิดและกำรรับรู้)

Baler&Volkow 2006
• Diamond2005, Lui&Tannock, 2007, 
 Fairchild et al, 2009, Taylor&Tavares et al, 
 2007, Penadeset al, 2007, Barch, 2005

การส่งเสรมิ EF	ทุกด้ำนช่วยให้เด็กมีทักษะกำร
ปรบัตวัและฟ้ืนตวั	เมือ่เผชิญกบัเหตกุำรณ์วกิฤต	
สำมำรถกลับมำเข้มแข็งได้ใหม่=	ล้มแล้วลุก

Greenberg	M.2007

EF	 เป็นเครื่องท�ำนำยควำมส�ำเร็จในกำร
เรียน	กำรเข้ำร่วมกิจกรรมกับโรงเรียน	และ
สุขภำวะ	EF	เป็นเคร่ืองท�ำนำยทักษะทำง 
สังคม	ควำมสัมพันธ ์ กับครูและเพื่อนๆ	
ท�ำนำยฐำนะกำรเงิน	รำยได้ในอนำคต	และ
อัตรำกำรท�ำผิดกฎหมำย
Moffitt TE, Arseneault L, Belsky D, et al. 2011

สัมพันธภาพในชีวิตคู ่  คู ่สมรสที่มี 	 EF	 
ไม่ดีจะอยู่ด้วยกันยำกกว่ำ	พึ่งพิงไม่ค่อยได้	 
ใช้อำรมณ์	หุนหันพลันแล่น
Eakin et al. 2004

คนท่ี EF อ่อนแอ น�ำไปสู ่ป ัญหำสังคม
อำชญำกรรม	พฤติกรรมก้ำวร้ำว	รนุแรง	และ
ระเบิดอำรมณ์
Broidy et al.2003, Denson et al.2011 

EF ทีไ่ม่ด ีน�ำไปสู่ผลิตผล	(productivity)	 
ที่ไม่ดี	หำงำนยำกและรักษำงำนไว้ได้ยำก 
Bailey 2007

ความพร้อมแรกเข้าเรียน :	EF	ส�ำคัญต่อควำมพร้อมในกำร
เรยีนยิง่กว่ำ	IQ	หรอืควำมสำมำรถในกำรอ่ำนและคดิค�ำนวณ
ในระดับแรกเข้ำเรียนในชั้นประถม
Blair &Razza 2007, Morrison et al.2010

ความส�าเร็จในการเรียน :	EF	พยำกรณ์ควำมสำมำรถทั้ง
คณิตศำสตร์และกำรอ่ำน	ตลอดช่วงกำรศึกษำในระดับต่ำงๆ
Borella et al.2010, Duncan et al.2007, Gathercole et al.2004

มหีลกัฐำนมำกขึน้เรือ่ยๆ	ชีช้ดัว่ำ	ควำมจ�ำเพือ่ใช้งำน	(working 
memory)	กับกำรยั้งคิดไตร่ตรอง	(inhibitory	control)	 
เป็นสิ่งท่ีบอกถึงควำมส�ำเร็จหลังจบจำกโรงเรียนแล้ว	ได้ดียิ่ง
กว่ำกำรทดสอบ	IQ
Diamonds,A.(2008)

		 จำกข้อมูลข้ำงต้น	จะเห็นว่ำทักษะสมอง	EF	มีควำมส�ำคัญต่อ
กำรอยูร่อดปลอดภยัและควำมส�ำเรจ็ในชวิีต	EF	จงึเป็นทกัษะทีผู่ใ้หญ่
ต้องให้ควำมส�ำคัญเป็นอย่ำงยิ่งในกำรพัฒนำเด็กของเรำ	เพื่อให ้
มัน่ใจว่ำเดก็ๆ	จะไปถงึปลำยทำงของกำรเป็นคนคณุภำพดงัทีค่ำดหวงั

	 ฐำนของทักษะสมอง	EF	ที่แข็งแกร่งจึงมีควำมส�ำคัญยิ่งกว่ำกำร
รู้จักตัวเลขหรือตัวหนังสือ	แต่เป็นที่น่ำกังวลใจว่ำ	ในขณะที่ผู้ใหญ่
ต่ำงก็ตั้งควำมคำดหวังอยำกให้เด็กๆ	มีพัฒนำกำรดี	ครบรอบด้ำน
ตั้งแต่เล็กจนโต	และประสบควำมส�ำเร็จ	คิดเป็นท�ำเป็น	แก้ปัญหำ
เป็น	แต่ในวันนี้	ทิศทำงในกำรพัฒนำเด็กไทยทุกช่วงวัย	กลับหันเห	
เบี่ยงเบนไปสู่กำรเร่งรัดกำรเรียนวิชำกำร	เน้นกำรแข่งขันเพื่อเอำ
คะแนน	ไม่ใช่เพือ่สร้ำงสมประสบกำรณ์	เพือ่กำรคิดเป็น	ท�ำเป็น	และ
แก้ปัญหำเป็น	แต่อย่ำงใด

EF กับมิติด้านต่างๆ ของชีวิต
	 	รศ.ดร.นวลจันทร์	จุฑำภักดีกุล	ผู้เชี่ยวชำญด้ำนทักษะสมอง	EF	จำกศูนย์วิจัยประสำทวิทยำศำสตร์	

สถำบันชีววิทยำศำสตร์โมเลกุล	มหำวิทยำลัยมหิดล	และคณะท�ำงำนวิชำกำร	สถำบัน	RLG	ได้รวบรวม

ข้อมูลวิจัยจำกต่ำงประเทศ	เพื่อสรุปให้เห็นควำมเกี่ยวข้องของทักษะสมอง	EF	ที่มีต่อพัฒนำกำรมิติต่ำงๆ	

ของชีวิตไม่ว่ำด้ำนร่ำงกำย	อำรมณ์	จิตใจ	สังคม	สติปัญญำ	ไว้ดังนี้

อัตราการบกพร่องใน EF	สัมพันธ์กับ 
กำรมีงำนท�ำและอำชีพกำรงำน	กำรเรียน
ต่อเนื่อง	ควำมส�ำเร็จในกำรเรียน	รำยได้
ครอบครวั	ควำมพงึพอใจในชีวติคู	่กำรเป็น
พ่อแม่	สุขภำวะทำงจิตของลูก	ควำมเสี่ยง
ในกำรขับรถ	ปัญหำกำรเงนิ	และกำรได้รบั
ควำมเช่ือถือทำงกำรเงิน	พฤติกรรมผิด
กฎหมำย	อัตรำกำรถูกจับ	ควำมใส่ใจต่อ
สุขภำพและภำวะจิตเภท	(รวมเป็นกำร
ศึกษำควำมบกพร่องในชีวิต	15	ด้ำน)

Barkley, 2011a; Barkley & Fischer, 2011; 
Barkley & Murphy,2010,2011)

EF ที่ไม่แข็งแรงจะเกี่ยวข้องกับโรคอ้วน
กำรกินอำหำรมำกไป	กำรเสพติดสำรต่ำงๆ	
และเมื่อเจ็บป่วยก็ไม่รักษำตัวต่อเนื่อง

Crescioni et al.2011, Miller et al.2011,
Riggs et al.2010

คนที่มีควำมยับยั้งชั่งใจต�่ำ	
ขำดส�ำนึกรู้ตัวในวัยเด็ก	
จะมีอำยุสั้นกว่ำ	ด้วยโรคเลือด
ในหัวใจหรือมะเร็ง	เพรำะใช้ชีวิต
ไปตำมควำมอยำกหรือแรงเร้ำ	มกัมี
พฤตกิรรมติดเหล้ำ	สูบบุหรี่	ไม่คุมน�้ำหนัก	
ไม่ออกก�ำลังกำย	ไม่จัดกำรกับ
คลอเรสโตรอล	เป็นต้น

งานวิจัยระยะยาว ของ Friedman et al.,1995

ด้านร่างกาย

ด้านอารมณ์
จิตใจ

ด้านสติ
ปัญญา

สุขภาวะ
องค์รวมตลอด

ช่วงชีวิต

ด้านสังคม
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	 เช่นเดียวกับนักวิชำกำรช้ันน�ำอย่ำงศำสตรำจำรย์	ดร.	Adele	Diamond	 

แห่งมหำวิทยำลัย	British	Columbia	ประเทศแคนำดำ	ได้ชี้ชัดเจนว่ำ

	 “EF	แตกต่ำงจำก	IQ	กำรทดสอบ	IQ	แบบดั้งเดิมเป็นกำรวัดควำมสำมำรถ 

ทำงปัญญำที่ตกผลึกแล้ว	 (crystallized	 intelligence)	ซึ่งเป็นกำรดึงข้อมูล 

ที่เรียนไปแล้ว	เช่น	ค�ำนี้หมำยควำมว่ำอย่ำงไร	เมืองหลวงของประเทศนี้ชื่ออะไร

	 แต่	Executive	Functions	คือควำมสำมำรถในกำรใช้สิ่งที่เรำรู้แล้วน�ำมำสร้ำง

สรรค์ใหม่หรือน�ำมำแก้ปัญหำ	ซึ่งจะเก่ียวข้องกับควำมสำมำรถทำงปัญญำ 

ท่ีเล่ือนไหล	(fluid	intelligence)	ทักษะควำมสำมำรถชนิดนี	้ต้องกำรกำรให้เหตผุล

และกำรหยิบใช้ข้อมูล		

	 ปัญญำท่ีเลื่อนไหล	(fluid	intelligence)	กับ	EF	มีควำมทับซ้อนกันอย่ำงมำก	

มีหลักฐำนจ�ำนวนมำกที่ระบุว่ำควำมจ�ำเพื่อใช้งำน	(working	memory)	กับกำร 

ยั้งคิดไตร่ตรอง	 (inhibitory	control)	คือสิ่งที่บอกถึงควำมส�ำเร็จของเด็ก 

หลังจบจำกโรงเรียนแล้วได้ดีมำกกว่ำกำรทดสอบ	IQ”

	 ดังนั้น		เรำคงจะพอมองเห็นได้ว่ำ	กำรส่งเสริมให้เด็กได้ฝึกฝนทักษะสมอง	 

EF	นั้นไม่ใช่กำรเน้นกำรท่องจ�ำสิ่งที่เขียนไว้ในต�ำรำ	หำกแต่ส่งเสริมเด็กให้มี

ประสบกำรณ์ที่จะบันทึกควำมทรงจ�ำอย่ำงมีควำมหมำย	แล้วน�ำประสบกำรณ์ 

และทักษะเหล่ำนั้นมำใช้แก้ปัญหำต่ำงๆ	ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวันอย่ำงเหมำะสม

 ทีส่�ำคัญ  เดก็ทีม่ทัีกษะสมอง EF ดจีะเรียนดีไปด้วย เพรำะไม่เพียงสตปัิญญำ 

ได ้ รับกำรฝ ึกฝน แต ่จะได ้ ทักษะอื่นๆ ที่ส�ำคัญพร ้อมกันไปด ้วย เช ่น  

ควำมรู้เหมำะรู้ควร ควำมรับผิดชอบ วินัย กำรยั้งคิด ไตร่ตรอง เป็นต้น

Executive Functions  vs IQ

	 มีนักวิชำกำรจ�ำนวนไม่น้อยที่ได้ศึกษำหำควำมสัมพันธ์ระหว่ำง	EF	กับ	IQ	และ

พบว่ำมีควำมสัมพันธ์กัน	แต่ก็มีควำมแตกต่ำงกัน	เช่น	Joyce	Cooper-Kahn	&	

Laurie	Dietzel,	2008		ชี้ว่ำ

	 “คนจ�ำนวนมำกมักคำดเอำว่ำ	บุคคลที่มีปัญญำดี	 (intelligence)	มักจะมี 

ทักษะสมอง	EF	ดี	 โดยธรรมชำติเรำมักจะคำดหวังว่ำเด็กที่เรียนดีจะมีนิสัย 

กำรท�ำงำนท่ีด	ีและมคีวำมสำมำรถในกำรจดักำรกบักำรงำนทัง้ทีบ้่ำนและทีโ่รงเรยีน

ได้ดี	แต่ในควำมเป็นจริง	ควำมสำมำรถทำงปัญญำกับทักษะสมอง	EF	ไปด้วยกันได้ 

ในบำงระดับเท่ำนั้น	นั่นหมำยควำมว่ำ	เด็กท่ีมีปัญญำเลิศอำจจะมีควำมสำมำรถ 

ต�่ำในกำรยับยั้งแรงกระตุ้น	ขำดทักษะกำรวำงแผน	หรือจัดกำรกับชีวิตประจ�ำวัน 

ได้ไม่ดี	นอกจำกนี้	กำรท่ีเด็กมีควำมสำมำรถในกำรใช้ปัญญำวิเครำะห์และเข้ำใจ 

กำรงำน	ก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำเด็กเหล่ำนั้นจะลงมือท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	

และมีควำมมุ่งมั่นท�ำงำนจนส�ำเร็จ

	 ในทำงตรงกันข้ำม	เด็กท่ีมีทักษะสมอง	EF	ดี	มักจะเรียนดีไปด้วย	แม้กระทั่ง 

คนที่มีควำมบกพร่องทำงสมองซึ่งโดยปกติมักจะมี	EF	อ่อนแอไปด้วย	แต่ก็พบว่ำ	 

เด็กที่	IQ	ต�่ำจ�ำนวนมำก	หำกได้รับกำรฝึกฝนทักษะสมอง	EF	มำดี	ก็จะพัฒนำขึ้น

จนมีควำมสำมำรถที่ดีในกำรเรียนรู้และด�ำเนินงำนในกิจวัตรประจ�ำวันได้ดี”

EF
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	 	 ควำมสำมำรถทั้งหมดท่ีว่ำมำนี้คือควำมสำมำรถของทักษะสมอง	EF	ที่เกิดขึ้น 

ในสมองส่วนหน้ำทั้งสิ้น	หำกควำมสำมำรถของทักษะสมอง	EF	ดังที่กล่ำวมำทั้งหมด

อ่อนแอ	เดก็จะตกไปอยู“่หลงัห้อง”เรือ่ยๆ	สัง่สมควำมกังวล	ควำมเครยีด	เกดิเป็นวงจร

ของควำมรู้สึกไม่ม่ันคงในกำรเรียน	เด็กจะกลำยเป็นคนที่ท�ำอะไรไม่ได้	หรือท�ำอะไร 

ไม่ถูกไปหมด	

	 	 เมื่อเข้ำสู ่วงจรนี้เด็กก็จะกลำยเป็นคนแพ้ที่ถูกคัดออก	นั่นหมำยถึงปัญหำ 

ที่ตำมมำในเรื่องกำรมองไม่เห็นคุณค่ำของตนเองในช่วงชีวิตที่ก�ำลังแสวงหำ 

“ตัวตน”	และ	“คุณค่ำ”	ของตนเอง	เรำจึงพบวัยรุ่นมำกมำยที่มีปัญหำพฤติกรรม

	 	 วยัรุน่เป็นช่วงวกิฤติช่วงหนึง่ของชวีติ	เป็นช่วงทีม่นษุย์มคีวำมสบัสนทำงจติใจมำก

ที่สุดเพรำะเป็นช่วงระยะคำบเก่ียวระหว่ำงควำมเป็นเด็กต่อเนื่องกับควำมเป็นผู้ใหญ่

ซึ่งมีกำรเปลี่ยนแปลงมำกและรวดเร็วในทุกด้ำนของพัฒนำกำร	

  

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องกำรค้นหำตนเองและเข้ำใจตนเองว่ำ	“ฉันเป็นใคร”	มีควำม

สำมำรถและมีคุณค่ำอย่ำงไรในครอบครัว	ต่อสังคมและโลกใบนี้	

	 	 ในช่วงของกำรค้นหำนี้	ดูจำกภำยนอกวัยรุ่นมีร่ำงกำยเติบโตเป็นผู้ใหญ่เกือบ 

เต็มที่ทุกส่วน	พัฒนำขั้นตอนควำมคิดต่ำงๆ	ถึงระดับสูงสุด	แตกต่ำงจำกวัยเด็ก 

ที่ผ่ำนมำ	แต่ยังมีวุฒิภำวะและกำรควบคุมอำรมณ์ไม่เท่ำผู้ใหญ่	จึงเป็นเด็กก็ไม่ใช	่ 

ผู้ใหญ่ก็ไม่เชิง

	 	 เพื่อเช่ือมโยงควำมรู้หลำยด้ำนที่มีมำก่อนให้เกิดควำมเข้ำใจลึกถึงกำรท�ำงำน 

ของทักษะสมอง	EF	เรำมำเข้ำใจวัยรุ่นจำกพัฒนำกำร	4	ด้ำน	ซึ่งสำมำรถมองเห็น 

ได้ด้วยตำว่ำมีอะไรบ้ำงและมีควำมเชื่อมโยงกับทักษะสมอง	EF	อย่ำงไร

                                              

  มนุษย์เรียนรู้ปรับตัวและพัฒนำจำกกำรมีปฏิสัมพันธ์กับโลกภำยนอกผ่ำน

ประสำทสัมผัสในกำรรับข้อมูล และตีควำมโดยเซลล์ประสำทหลำยล้ำนตัว 

ในสมองท�ำงำนร ่วมกันเพ่ือประมวลผล และแสดงออกมำเป ็นควำมคิด  

กำรกระท�ำหรืออำรมณ์

	 	 กำรท�ำงำนร่วมกันของเซลล์ประสำทมีลักษณะเป็นวงจรสมอง	(brain	circuits)	

แต่ละวงจรท�ำหน้ำที่ควบคุมกำรท�ำงำนในแต่ละกิจกรรม	วงจรสมองหลำยๆ	วงจรที่

ท�ำงำนร่วมกันก่อเกิดระบบกำรท�ำงำนที่เชี่ยวชำญของสมอง	(specialized	brain	

systems)	แต่ละระบบจนเป็นทักษะของสมองติดตัวมนุษย์แต่ละคน

	 	 ข้อมูลที่ได ้รับจำกสิ่งแวดล้อมและคุณภำพควำมสัมพันธ์ท่ีได้เรียนรู ้	 จึงมี 

ควำมส�ำคัญอย่ำงมำกต่อกำรสร้ำงวงจรสมอง	จนเกิดเป็น	“ทักษะสมอง”	ก�ำกับ 

ควำมคิด	อำรมณ์และพฤติกรรม	เพื่อบรรลุเป้ำหมำยในบริเวณสมองส่วนหน้ำที่ 

เรียกว่ำ	Executive	Functions	หรือทักษะสมอง	EF	

	 	 ทกุครัง้ในแต่ละวนัทีเ่จอสถำนกำรณ์ใหม่ทีต้่องใช้ควำมคดิ	ตัง้แต่เรือ่งเลก็ๆ		จนถงึ

เรื่องใหญ่	ทักษะสมอง	EF	จะท�ำหน้ำที่ประมวลประสบกำรณ์เดิมที่ได้เรียนรู้มำปรับใช้

กับสถำนกำรณ์ใหม่ท่ีพบในปัจจุบัน	แล้วตัดสินใจแสดงพฤติกรรมออกมำจนบรรล ุ

เป้ำหมำยที่ต้องกำร	ตั้งแต่ตื่นมำจะท�ำอะไรก่อน	จะใส่เสื้อผ้ำชุดไหน	จะกินอะไร	 

ไปจนถึงกำรตัดสินใจส�ำคัญๆ	ในชีวิต

	 	 บทบำทควำมส�ำคญัของทกัษะสมอง	EF	เริม่มำตัง้แต่ช่วงปฐมวยัและทวคีวำมส�ำคญั 

มำกขึน้เรือ่ยๆ	ในเดก็วยัรุน่	อนัเป็นวยัเรยีนในระดบัมธัยมต้นและมธัยมปลำย	ซึง่มชีวีติ

ส่วนใหญ่อยู่ในห้องเรียน	ทักษะมำตรฐำนที่วัยรุ่นในห้องเรียนถูกเรียกร้องว่ำต้องมี	คือ

ควำมสำมำรถฟังสิ่งท่ีครูสอนรู้เรื่อง	จดบันทึกเป็น	จดจ�ำเนื้อหำที่เรียนได้	สรุปควำมรู้

ได้	เขียนงำนเป็น	สำมำรถวำงแผน	รู้ว่ำต้องท�ำอะไรก่อนหลัง	ยืดหยุ่นเป็น	มีควำม

สำมำรถประเมินตนเอง	แยกควำมคิดหลัก	(concept)	ออกจำกรำยละเอียดได้	ฯลฯ
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ด้านสติปัญญา
Cognitive

ด้านสังคม
Social

• เป็นวยัของกำรเข้ำสังคมท่ีกว้ำงออกไปจำกครอบครวั	จับกลุ่มเพ่ือนและผกูพนักบั 
	 เพื่อนในกลุ่มอย่ำงแน่นแฟ้น
• มีกำรเปล่ียนแปลงสถำนภำพและบทบำททำงสังคม	ต้องกำรให้ตนเป็นที่รู้จักใน 
	 ฐำนะบุคคลคนหนึง่	พยำยำมประพฤตปิฏบัิติตำมกฎเกณฑ์และค่ำนยิมของสงัคม
• แสวงหำ	“idol”	หรือคนที่อยำกเป็น	เพื่อเป็นต้นแบบให้เดินตำม
• กำรเปล่ียนแปลงทำงสังคมของวัยรุ ่นเกิดจำกอิทธิพลของกลุ ่มเพ่ือนร่วมวัย 
	 กำรเรียนรู้บทบำททำงเพศและพัฒนำกำรทำงสังคมระหว่ำงเพศ	กำรรวมกลุ่ม 
	 ทำงสงัคม	ค่ำนยิมใหม่ในกำรคบเพือ่นและกำรยอมรบัทำงสงัคม	กำรนบัถอืวรีบรุษุ

• สำมำรถพัฒนำควำมคิดถึงระดับสูงสุด	คือขั้นปฏิบัติกำรคิดด้วยนำมธรรม	 
	 (formal	operational	stage)	ซึ่งมีลักษณะส�ำคัญ	7	ประกำรคือ
			1.	 กำรคิดแบบใช้เหตุผลเชิงตรรกะจำกข้อเสนอ	(proportional	logics)	
	 	 สำมำรถสรุปผลเชิงตรรกะจำกกำรพิจำรณำเงื่อนไขต่ำงๆ	ที่ก�ำหนด																					
			2.	 กำรคิดแบบใช้เหตุผลเชิงตรรกศำสตร์ในกำรรวมกลุ่ม	(combinational	 
	 	 logics)	คือกำรคิดถึงควำมเป็นไปได้ในกำรรวมกลุ่มตัวแปรต่ำงๆ	เพื่อค้นหำ 
	 	 ทำงเลือกต่ำงๆ	ที่ต้องกำร																		
			3.	 กำรแยกควำมจริงกับควำมเป็นไปได้	 (seperating	the	real	and	the 
	 	 	possible)		สำมำรถแยกตัวเองออกจำกโลกแห่งควำมจริง	ยอมรับค�ำถำม 
	 	 ที่ไม่ตรงกับควำมจริงได้	จึงสำมำรถตั้งสมมติฐำนและทดสอบสมมติฐำนได้
		 4.	 กำรคิดเชิงนำมธรรม	(abstract		thought)	สำมำรถเข้ำใจควำมคิดรวบยอด 
	 	 เชิงนำมธรรมต่ำงๆ	ได้กว้ำงขวำงลึกซึ้ง	
	 	5.	ทกัษะกำรแก้ปัญหำ	(probelm	-solving	skill)	สำมำรถใช้วธิต่ีำงๆ	แก้ปัญหำ	 
	 	 ตั้งและทดสอบสมมมติฐำนอย่ำงเป็นระบบได้
		 6.	 สำมำรถคิดเกี่ยวกับกำรคิด	(thinking	about	thinking)	มีควำมสำมำรถ 
	 	 ในกำรคิดเกี่ยวกับกระบวนกำรคิดและควำมคิดของตนได้
		 7.	 กำรหยั่งลึกด้ำนวรรณกรรม	(literacy	insight)	สำมำรถเข้ำใจควำมหมำย 
	 	 ของภำษำในหลำยแง่มุม	และควำมหมำยแฝงของภำษำได้

  พัฒนำกำร 4 ด้ำนของวัยรุ่น

• กำรเจริญเติบโตเป็นไปอย่ำงรวดเร็ว	(growth	spurt)	 เห็นชัดเจนท้ัง 
	 ส่วนสูงและน�้ำหนัก
• สัดส่วนของร่ำงกำยเปลี่ยนแปลง	อัตรำกำรเติบโตของอวัยวะแต่ละส่วนถึง 
	 จุดสูงสุดของพัฒนำกำรในเวลำที่แตกต่ำงกัน	รูปร่ำงจึงยังไม่ได้สัดส่วน
• ช่วงต้นของวยัทีอ่ตัรำเรว็ในกำรเจรญิเตบิโตของร่ำงกำยแตกต่ำงกนั	รปูหน้ำ	 
	 รูปร่ำงยังไม่ได้สัดส่วน	เป็นช่วง	awkward	age	กิริยำท่ำทำงจึงเคอะเขิน	 
	 งุ่มง่ำม	ไม่เรียบร้อย
• เป็นวัยที่มีพัฒนำกำรทำงเพศขั้นปฐมภูมิ	อวัยวะที่ท�ำหน้ำที่ในกำรสืบพันธุ์ 
	 โดยตรงพัฒนำทั้งเพศชำยและเพศหญิง
• ขั้นทุติยภูมิเปล่ียนแปลงลักษณะทำงร่ำงกำยแตกต่ำงชัดเจนระหว่ำงเพศ 
	 ชำยและหญิง
• ระบบไหลเวียนโลหิตและหำยใจเปลี่ยนแปลง	น�้ำหนักของหัวใจเพิ่ม	ท�ำให้ 
	 ควำมดันโลหิตสูงกว่ำวัยเด็ก	ปอดมีขนำดและน�้ำหนักเพิ่ม	อัตรำกำรเต้น 
	 ของหัวใจช้ำกว่ำวัยเด็ก

ด้านร่างกาย
Physical

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

• มีอำรมณ์รุนแรง	ไม่มั่นคง
• ระดับอำรมณ์ไม่คงที่	แปรปรวน	แปรเปลี่ยนจำกอำรมณ์หนึ่งไปยังอีก 
	 อำรมณ์ท่ีแตกต่ำงกันมำกได้อย่ำงรวดเร็ว	แสดงออกเป็นควำมสับสน	 
	 อ่อนไหว	
• นอกจำกสภำพสังคมในปัจจุบัน	ช่วงวัยนี้เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตต้อง 
	 ปรับตัวเรียนรู้บทบำทหน้ำท่ีเป็นผู้ใหญ่	ต้องเร่ิมตัดสินใจท่ีจะเลือกอำชีพ	 
	 เพื่อเตรียมตัวส�ำหรับอนำคต	ขณะเดียวกันเกิดกำรเปลี่ยนแปลงทำง 
	 ร่ำงกำย	ทั้งภำยในและภำยนอก	และกำรท�ำงำนของต่อมฮอร์โมนต่ำงๆ	 
	 ในร่ำงกำยที่ส่งผลกระทบต่ออำรมณ์ทั้งทำงตรงและทำงอ้อม			
• วยัรุน่บำงกลุม่ทีไ่ม่เกดิวกิฤตกิำรณ์ทำงอำรมณ์	มกัเป็นวยัรุน่ทีม่พ่ีอแม่เข้ำใจ 
	 และคอยให้ก�ำลังใจ	หรือเป็นวัยรุ่นที่ได้เรียนรู้พัฒนำกำรของตนเองจึงรู้จัก 
	 กำรปรับตัว	สำมำรถยอมรับข้อดีและข้อด้อยของตัวเอง
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	 ตื่นเช้ำมำธรรมชำติของวัยจะขับให้	“ดิ้นรน”	เพื่อจะมี	“เสรีภำพ”	ได้	“ลอง”	ได้	
“เลียน”	เพื่อแสวงหำกำรเป็นตัวของตัวเองแบบที่อยำกเป็น	เรำจึงเห็นปรำกฏกำรณ์ 
ที่ เกิดขึ้นเสมอว่ำกฎระเบียบจะมำกจะน้อยส�ำหรับวัยรุ ่นก็มีไว ้ เพื่อแหก	ยิ่ง	 
“ห้ำม”	เหมือนยิ่ง	“ยุ”	หำกผู้ใหญ่ไม่เข้ำใจเป้ำหมำยตำมธรรมชำติของวัยที่ชีวิตให้มำ

2. ท�ำหน้ำท่ีทำงสังคม		หน้ำที่ทำงสังคมเรื่องที่หนึ่งคือหน้ำที่“หำเพื่อน”รวมตัวกัน
เป็นกลุ่มก้อน	ซึ่งเป็นไปตำมพัฒนำกำรของช่วงวัยที่ต้องหำ	“แก๊ง”	เพื่อน	และพร้อม
ทีจ่ะท�ำทกุอย่ำงตำมเพือ่น	เพรำะวัยนีค้วำมเป็นเพือ่นสำมำรถพฒันำสำยสมัพันธ์ได้ลกึ
ซึ้งกว่ำวัยอื่น	อำจตำยแทนกัน	ใกล้ชิดแน่นแฟ้นยำวนำนตลอดชั่วอำยุขัยของชีวิต	ซึ่ง
เป็นหน้ำที่ทำงสังคมที่สูงขึ้นไปจำกกำรหำเพื่อนในชั้นประถมที่หำเพื่อนเพื่อไปต่อรอง
แล้วท�ำงำนร่วมกับคนอื่น

	 หน้ำที่ทำงสังคมเรื่องที่สองคือ	“กำรหำอำชีพ”	ที่อยำกจะเป็นอะไรหรือท�ำอะไร 
ในอนำคตตำมควำมชอบควำมหลงใหลใฝ่ฝัน	 เรื่องนี้มีประเด็นที่ผู ้ใหญ่ต้องท�ำ 
ควำมเข้ำใจเพ่ือส่งเสริมให้เด็กประสบควำมส�ำเร็จและมีควำมสุขในกำรหำเลี้ยงชีพ	 
นั่นคือกำรส่งเสริมให้วัยรุ่นมีควำมสำมำรถในกำรมองเห็นอนำคต

	 กำรเช่ือมโยงควำมรูด้้ำนกำรพฒันำกำรของสมอง	ทกัษะสมอง	EF	และพฒันำกำรทัง้	4	ด้ำน 
ท�ำให้เรำเข้ำใจสภำวะของวยัรุน่มำกขึน้	แต่เรำจ�ำเป็นต้องท�ำควำมเข้ำใจวยัรุน่มำกกว่ำนัน้
อย่ำงจริงจังและแม่นย�ำว่ำ	ธรรมชำติมอบเป้ำหมำยอะไรของกำรมีชีวิตอยู่ให้คนในวัยนี้

“เขำมีชีวิตอยู่เพื่ออะไร อะไรที่ท�ำให้ในแต่ละวันนั้นมีควำมหมำยที่จะมีชีวิต
อยู่ต่อไป”

นายแพทย์ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ 
จิตแพทย์ผู้มีประสบกำรณ์เรื่องเด็กและวัยรุ่นชี้ว่ำ	ในแง่จิตวิทยำ	เป้ำหมำยของชีวิตช่วง
วัยรุ่นมี	3	ประกำรคือ	ค้นหำอัตลักษณ์	ท�ำหน้ำที่ทำงสังคม	และหน้ำที่ทำงชีววิทยำ

 1. ค้นหำอัตลักษณ์ (identity)	ของตนเอง	ค�ำว่ำอัตลักษณ์	หมำยถึงกำรเป็นคนที ่
ไม่เหมือนใครในโลกนี้	เขำอำจเลียนแบบพ่อแม่	ครู	ดำรำหนัง	นักร้อง	นักกีฬำคนโปรด	 
แต่ก็จะไม่เหมือนท้ัง	6	คนที่มีอิทธิพลต่อชีวิตท้ังร้อยเปอร์เซ็นต์	หำกแต่ว่ำเขำจะเป็นคน
ท่ีมีบุคลิกภำพรวมๆ	แล้วเป็น	“คนใหม่”	ที่มีอัตลักษณ์เฉพำะตัวซ่ึงแม้แต่ตัวเองก็ยังไม่รู้
แน่ชัดว่ำใน	“อนำคต”	นั้นเป็นเช่นไรกันแน่	เขำก�ำลังแสวงหำ	“ตัวเอง”	ซึ่งยังไม่ปรำกฏ 
“คน”	ในอนำคตสักคนที่เขำต้องกำรจะเป็น	ซึ่งก็ยังไม่รู้ว่ำเป็นใคร	จะได้พบ	“ตัวเอง”	 
ไหม	จะได้เป็น	“ตัวเอง”	ไหม	หรือชีวิตที่เกิดมำนี้จะไม่มีโอกำสได้พบตัวเองเลย

เพ่ือช่วยให้ “วัยรุ ่น” 
บรรลุถึงเป้าหมาย

ชีวิตช่วงนี้ 
เรื่องหนึ่งท่ีส�าคัญยิ่ง

คือ

วัยรุ ่นจ�าเป็นต้อง
มี “พ้ืนท่ี” กว้างขวาง 
และ “โอกาส” มากพอ 
ท่ีจะให้ “แสวงหา”  

พ้ืนท่ีและโอกาส
ท่ีมากพอ คือสิ่งท่ี
เรียกว่า “เสรีภาพ” 
(freedom)

นี่คือสิ่งท่ีผู ้ใหญ่
และสังคม
ต้องเข้าใจเป้ำหมำยชีวิตช่วงวัยรุ่น
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	 	 ปัญหำของเด็กวัยรุ่นทุกวันนี้คือเด็กเก่งเอำแต่ท่องหนังสือ	เรียนพิเศษเพื่อสอบ 
ซึง่ไม่สอดคล้องกับเป้ำหมำยและพฒันำกำรของวยัทีต้่องกำรควำมสำมำรถในกำรวำงแผน 
ที่ซับซ้อน	(complex	planning)	และสถำนกำรณ์ที่ท้ำทำย	(challenge	situation)	

	 	 ส่วนเด็กที่ไม่เก่งก็จะตั้งเป้ำหมำยไปในเรื่องบิดรถมอเตอร์ไซค์	 เซ็กส์	หรือ 
ยำเสพติด	เพรำะเป็นไปตำมธรรมชำติที่ก�ำหนดเป้ำหมำยไปตำมสมองส่วนอำรมณ์	 
เม่ือเป้ำหมำยทีก่�ำหนดขึน้มำไม่ได้เรือ่งได้รำว	สมองส่วนหน้ำก็ใช้ไปในกำรคิดตอบสนอง
เป้ำหมำยที่เลื่อนลอย	เช่น	จะเสพยำอย่ำงไรไม่ให้ถูกจับได้	หรือจะนอนกับใครดี

	 	 วัยรุ่นท่ีไม่มีโอกำสได้รับกำรส่งเสริมพัฒนำกำรตำมวัยนั้น	แม้แต่คนท่ีเป็นเด็กดี
ตัง้ใจเรยีนจบออกมำแล้วก็พบว่ำ	ส่วนใหญ่ไม่มีเป้ำหมำยชีวติทีชั่ดเจน	พอไม่รูว่้ำตวัเอง
ต้องกำรท�ำอะไรก็จะกลำยเป็นคนไม่มีคุณภำพ	นี่คือปัญหำที่เกิดจำกกำรที่ควำมรู้	 
ควำมเข้ำใจของสังคมต่อเรื่องวัยรุ่นไม่มำกพอ

3. หน้ำท่ีทำงชีววิทยำ	เป็นหน้ำท่ีซึ่งถูกโปรแกรมไว้ในรหัสทำงพันธุกรรม	(genetic	
code)	มำแต่ดึกด�ำบรรพ์เพื่อให้เผ่ำพันธุ์แข็งแรง	เมื่อถึงชีวิตช่วงวัยรุ่นจึงเป็นวัยที่เริ่ม
เสำะแสวงหำคู่กับพันธุกรรมอ่ืนที่ต่ำงครอบครัวออกไป	เป็นแรงขับดันตำมธรรมชำติ
เพื่อสืบเผ่ำพันธุ์	วัยรุ่นจึงเริ่มมีควำมสนใจเพศตรงข้ำม	รักสวยรักงำม	ต้องกำรเป็นที่
สนใจของเพศตรงข้ำม	กำรสร้ำงกำรเรียนรู้ให้วัยรุ่นเข้ำใจตนเองและมีทักษะสมอง	EF	
ที่ยับยั้งช่ังใจ	รู้จักจัดกำรควบคุมอำรมณ์	หันเหควำมสนใจไปเรื่องอ่ืนท่ีส�ำคัญกว่ำ	 
ย่อมดีกว่ำกำรห้ำมหรือบอกวิธีใช้ถุงยำงเท่ำนั้น

	 กำรศึกษำเพือ่เข้ำใจอย่ำงถ่องแท้ถงึเป้ำหมำยของชีวติช่วงวยันี	้จะช่วยให้เรำจัดกำร
ศึกษำที่สอดคล้องกับควำมต้องกำรที่แท้จริงของวัยได้ดีขึ้น	สิ่งท่ีเรียนรู้จะเชื่อมโยงกับ

	 กำรมองเหน็อนำคตเป็นพฒันำกำรทีค่วรเข้ำใจ	ว่ำมรีำกฐำนเริม่มำตัง้แต่อยูอ่นบุำล
ก่อนเข้ำประถม	เด็กเรียนรู้ว่ำวัตถุนั้นมีจริงในโลก	(เข้ำใจควำมถำวรของวัตถุ-object	
permanence	-	วัตถุยังอยู่แม้มองไม่เห็น)	ได้ต้ังแต่อำยุประมำณ	9-12	เดือน	รู้จัก
กำรจัดวำงต�ำแหน่งและกำรเปลี่ยนต�ำแหน่ง	

	 เมื่อเรียนรู้เรื่องนี้แล้วเด็กเล็กจะเรียนรู้เรื่องกำรเคลื่อนย้ำยของวัตถุรอบตัว	รู้ว่ำ
อะไรอยู่หน้ำอยู่หลัง		

	 จำกนั้นเด็กเล็กจะเคลื่อนย้ำยตัวเองเป็นซึ่งเป็นพัฒนำกำรขึ้นมำอีกขั้น	ในเด็กท่ี
เล็กกว่ำน้ันจะไม่รู้ว่ำรถก�ำลังถอยหลังเข้ำมำหำตนเอง	เพรำะยังไม่เข้ำใจชัดเจนเร่ือง
กำรเปลีย่นต�ำแหน่งของวตัถ	ุนีจึ่งเป็นปรำกฏกำรณ์ทีเ่รำมกัพบว่ำหน้ำโรงเรียนอนบุำล
มีเรื่องรถถอยชนเด็กได้ง่ำยๆ	เพรำะเด็กไม่หลบรถ	จำกกำรที่พัฒนำกำรทำงสมองยัง
ไปไม่ถึงควำมสำมำรถในกำรเข้ำใจกำรเปลี่ยนต�ำแหน่งของวัตถุ	

	 ทั้งหมดนี้เป็นสิ่งที่ชีวิตๆ	หนึ่งต้องเรียนรู้และพัฒนำเป็นขั้นเป็นตอน	เด็กประถม 
มีวิธีมองพื้นที่	(space)	ที่กว้ำงขึ้น	รู้วิธีเปลี่ยนต�ำแหน่งตัวเอง	ย้ำยที่ตนเอง	สำมำรถ
เห็นสถำนที่ต่ำงๆได้โดยไม่ต้องไปถึงที่	เปลี่ยนจำกกำรเห็นด้วยตำเป็นกำรเห็นด้วยใจ	
ต่อมำเมื่อเป็นวัยรุ่นก็จะเข้ำใจเรื่องที่เป็นนำมธรรมได้สมบูรณ์	สำมำรถเข้ำใจเรื่อง 
ของพื้นที่	(space)	สัมพันธ์กับเวลำ	(time)	ก่อรูปเป็นกำรมองเห็นอนำคต	โดยที่
อนำคตนั้นยังไม่ต้องมำถึงจริง		

	 กำรมองหำอำชีพในอนำคตนั้น	เมื่อมองอย่ำงเข้ำใจจิตวิทยำพัฒนำกำร	จะเห็นว่ำ
ต้องปูพื้นฐำนมำตั้งแต่เด็กยังเล็ก	ถ้ำเด็กอนุบำลไม่ได้เล่นมำกพอ	ควำมสำมำรถ 
ในกำรมอง	space	และ	time	กำรเข้ำใจกำรเปลี่ยนต�ำแหน่งก็จะไม่ได้รับกำรพัฒนำ
ดีเท่ำท่ีควร	พอขึ้นชั้นประถม	ไม่ได้มีกิจกรรมส�ำรวจ	ออกไปท้องนำ	ทุ่งหญ้ำ	หำด
ทรำย	ป่ำเขำ	เอำแต่นั่งเรียนหนังสืออยู่ในห้อง	ทักษะด้ำนนี้ในสมองจึงไม่ไปไหน	เมื่อ
เตบิโตไปถึงวัยรุน่จะไม่มคีวำมสำมำรถพอท่ีจะมองเหน็อนำคตทีต้่องมองเหน็ทัง้พืน้ที่
ทำงภูมิศำสตร์	(space)	และกำลเวลำ	(time)

สมองส่วนที่มีควำมสำมำรถมองเห็นอนำคต คือสมองส่วนหน้ำที่มนุษย์มีมำกกว่ำสัตว์
ทุกชนิดบนโลก กำรมองอนำคตเปรียบเทียบได้กับรถที่เปิดไฟหน้ำ มองไปข้ำงหน้ำ 
ก�ำหนดเป้ำหมำย วำงแผนจะขับรถไปเส้นทำงไหนให้ถงึเรว็ท่ีสุด ใช้เส้นทำงไหนจงึปลอดภยั 
สูงสุด กำรเลือกเป้ำหมำยอย่ำงใดอย่ำงหนึ่งขึ้นมำในใจ ไม่ว่ำจะเป็นเป้ำหมำยที่ดีหรือร้ำย 
พฤติกรรมทุกอย่ำงที่สมองบัญชำกำรจะเป็นไปเพื่อตอบเป้ำหมำยนั้นๆ ทั้งสิ้น
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	 หัวใจของกำรเรียนรู้แบบ	active	learning	คือกำรออกแบบกำรเรียนรู้มำเพื่อให้
สมำชกิ	“ทกุคน”	ในกลุ่มท�ำบำงอย่ำง	เมือ่ท�ำส�ำเรจ็แล้วต้องมี	after	action	review	(AAR) 
คือหลังจำกกำรเรียนรู้เสร็จสิ้นลง	เด็กทุกคนทั้งเก่งและไม่เก่ง	ได้มีโอกำสพูดว่ำเมื่อจบ
กำรเรยีนรูเ้ร่ืองนีแ้ล้วตน	“รูส้กึ”อย่ำงไร	ได้เรยีนรูอ้ะไร	อะไรทีท่�ำได้ดี	และอะไรทีต้่องกำร 
กำรพัฒนำ	เพื่อให้เด็กทุกคนได้	“เห็นคุณค่ำในตนเอง”	(self-	esteem)	ทุกวัน	

	 กำรเห็นคุณค่ำตนเองนี้เป็นแรงผลักส�ำคัญในกำรน�ำพำมนุษย์สู่ควำมส�ำเร็จ	เด็ก
ทำรกปีนบันไดส�ำเร็จดีใจ	ปีนอีกส�ำเร็จอีกก็ดีใจ	นี่คือแรงผลัก	เด็กทุกคนก็ต้องกำรท�ำ
อะไรส�ำเร็จทุกวันเช่นกัน	เมื่อไม่สำมำรถเรียนเก่งได้	พวกเขำจึงมีแนวโน้มที่จะท�ำสิ่งที่
ส�ำเรจ็ได้ง่ำย	เช่น	กำรตกัีน	กำรใช้ยำเสพตดิ	กำรหลอกเพือ่นมำนอนด้วย	นัน่เป็นควำม
ส�ำเรจ็อย่ำงหนึง่แต่ไปผดิทำง	เนือ่งจำกธรรมชำตขิองมนษุย์นัน้เลอืกทำงทีง่่ำยกว่ำเสมอ	
เม่ือเรยีนวชิำกำรยำกมำกแต่ตกัีนง่ำยกว่ำเยอะ	เรำคงเข้ำใจได้ไม่ยำกว่ำท�ำไมเด็กจงึหำ
ทำงออกไปเช่นนั้น

กำรออกแบบกำรเรยีนรูแ้บบ active learning ต้องกำรครทูีมี่ควำมรู ้และประสบกำรณ์ 
ท่ีส�ำคัญครูต้องมี “เสรีภำพ” ในกำรออกแบบกระบวนกำรเรียนรู ้และต้องมำ 
ประชุมกัน สร้ำงชุมชนกำรเรียนรู้ (PLC - Professional Learning Community) 
ของครูข้ึนมำแลกเปล่ียนเรียนรู้กันว่ำกำรจัดกระบวนกำรเรียนรู้ท่ีท�ำมำเป็นอย่ำงไร  
จะออกแบบกำรเรียนรู้อย่ำงไรให้ดีขึ้นเพื่อให้เด็กได้เห็น “คุณค่ำของตนเอง” ทุกวัน

	 เด็กได้ท�ำงำนกันเป็นกลุ่ม	ได้ท�ำบำงอย่ำงส�ำเร็จ	ให้ทุกคนในกลุ่มได้ชื่นใจว่ำ 
“ฉันเป็นคนมีคุณค่ำ”	วัยรุ่นแต่ละคนจึงจะสำมำรถก้ำวไปเป็นพลเมืองคุณภำพ	 
ก้ำวข้ำมพ้นไปจำกวงจรปัญหำควำมรุนแรง	ยำเสพติดและกำรท้องก่อนวัยอันควร

	 ดังน้ันในโลกศตวรรษที่	21	 เมื่อแปลควำมเข้ำใจทักษะสมอง	EF	ทฤษฎีด้ำน
พัฒนำกำร	เป้ำหมำยของวัย	และกำรเตรียมคนมำท�ำหน้ำท่ีผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ในบริบท
ปัจจุบันของโลก	ออกมำเป็นเป้ำหมำยรูปธรรมในกำรจัดกำรศึกษำ	กำรศึกษำที่ส�ำคัญ
และจ�ำเป็นต่อชีวิตควรจะเหลือเนื้อหำวิชำพื้นฐำนที่จ�ำเป็นต้องเรียนเพียง	4	วิชำคือ

ควำมรู้ที่จ�ำเป็นส�ำหรับวัยรุ่นในศตวรรษที่ 21

กำรเรียนรู้แบบ Active Learning ส่งเสริม EF ในวัยรุ่น

	 โดยผ่ำนกำรเรียนรู้แบบ	active	learning	ไม่ว่ำจะเป็นกำร
เรียนแบบ	problem	-	based	learning	หรือ	project	-	based	
learning	ให้ได้ใช้ทักษะสมอง	EF 

โดยมีหลักกำรว่ำกำรเรียนรู้ควรจะ
	 1.	 ต้องมีควำมสัมพันธ์กับชีวิตเด็ก	โจทย์ที่เรียนต้องมีควำมหมำยกับชีวิต
	 2.	 สิ่งที่เรียนต้องมีควำมสัมพันธ์กับชุมชนคือบ้ำนและโรงเรียน
	 3.	 ต้องเป็นกำรท�ำงำนกลุม่ท่ีสมำชกิมีควำมหลำกหลำยคละกนัไป	เช่น	มทีัง้คนเก่ง	ไม่เก่ง	รวย	จน	ต่ำงศำสนำ	เป็นต้น
	 4.	 เป็นกำรเรียนรู้ของกลุ่มที่มีกำรลงมือท�ำ	มีโจทย์ที่ต้องแก้และลงมือท�ำจริง

1 
วิชาว่าด้วยสุขภาพ 

(health)

2
 วิชาว่าด้วยการบริหาร
การเงิน/เศรษฐศาสตร์ 

(economics)

3
 วิชาว่าด้วย
สิ่งแวดล้อมท่ีดี 

(environment)

4
 วิชาว่าด้วย
สังคมพลเมือง 

(civil society)

ชวีติมำกขึน้	เดก็จะเหน็คณุค่ำของสิง่ทีเ่รยีน	สนกุและน�ำไปใช้ในชวีติจรงิได้อย่ำงแท้จรงิ	
ปัญหำใหญ่ๆ	หลำยเรื่องจะได้รับกำรแก้ไขไปโดยปริยำย	เรำสำมำรถน�ำเรื่องกำรหำ 
อัตลักษณ์	กำรหำแก๊งเพื่อน	กำรหำอำชีพและกำรหำพันธุกรรมอื่นเพื่อสืบพันธุ์มำเป็น
ประเด็นในกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	หรือที่เรำอำจจะเรียกกันในภำษำด้ังเดิมว่ำ	
“สันดำน”	ซึ่งคือกำรควบคุมอำรมณ์	ควำมคิด	และกำรกระท�ำ	เพื่อไปให้ถึงเป้ำหมำย
ได้	เพรำะ	3	เรื่องที่กล่ำวมำนี้คือเป้ำหมำยตำมธรรมชำติของช่วงชีวิตวัยรุ่น
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	 	 ทักษะสมอง	EF	ท่ีบกพร่องจะส่งผลต่อพฤติกรรมต่ำงๆ	ในกำรก�ำกับควบคุมตนเอง
หลำยด้ำน	เพรำะทักษะกำรยั้งคิดไตร่ตรอง	(inhibit)	และทักษะกำรจดจ่อใส่ใจ	 
(attention)	 เป็นสองทักษะที่ต้องใช้ร่วมกันในกำรเกำะติดกำรเปลี่ยนแปลงของ 
สิ่งแวดล้อม	แล้วยืดหยุ่น	(shift)	ปรับตัวไปตำมสภำพที่เปลี่ยนไป

	 	 แต่เมื่อเกิดควำมบกพร่อง	สมองส่วนหน้ำจะไม่สำมำรถหยุด	อดทนรอคอยไม่ได้	
ไม่จดจ่อ	วำงแผนท�ำอะไรเป็นชิ้นเป็นอันไม่ได้

	 	 เด็กที่ทักษะสมอง	EF	ไม่แข็งแรง	จะมีปัญหำเม่ือเผชิญสภำพแวดล้อมท่ีต้องใช้
ทักษะสมอง	EF	เข้ำไปบริหำรจัดกำร	จะก�ำกับตัวเองได้น้อยกว่ำปกติ	ต่ำงจำกเด็ก 
ที่ได้รับกำรฝึกทักษะเหล่ำนี้มำอย่ำงดี	 เม่ือเผชิญสภำพแวดล้อมที่ท้ำทำยก็สำมำรถ 
ปรับตัวแล้วไปต่อได้	 เด็กที่มีปัญหำควบคุมอำรมณ์ตนเองไม่ได้ตั้งแต่ยังเล็กและ 
ไม่ได้รบักำรแก้ไข	เมือ่โตไปกจ็ะมอีปุนสิยัเช่นนัน้	เดก็ทีไ่ม่ได้รบักำรฝึกฝนให้มเีป้ำหมำย
มักจับจดท�ำอะไรไม่เสร็จ	เด็กที่ไม่ถูกฝึกให้รับผิดชอบงำนหรือหน้ำที่บำงอย่ำงจะไม่
สำมำรถรับผิดชอบงำนที่มำกขึ้นได้ดี

	 	 นอกจำกกำรควบคุมอำรมณ์ไม่ได้	ปัญหำที่พบมำกอีกปัญหำในวัยรุ่นที่ไม่ได้ 
รับกำรฝึกทักษะสมอง	EF	มำดีพอคือ	กำรไม่มีสมำธิจดจ่อ	 (focus/attention)	 
อย่ำงต่อเนื่อง	ไม่สำมำรถท�ำงำนที่ยำกๆ	ให้เสร็จได้	ส่งผลต่อกำรเรียน	ปัญหำต่อมำคือ
ปัญหำควบคุมตนเองไม่ได้	สะท้อนออกมำเป็นพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง	หุนหันพลันแล่น	 
และมักต้องหำอะไรมำกระตุ้นท�ำให้ตนรู้สึกพึงพอใจ	(reward	seeking)	ซึ่งเป็นกำร
หำควำมพึงพอใจจำกภำยนอกและยังมีป ัญหำ	“รอคอยไม่ได ้”	 (delay	of	 
gratification)	หำกต้องท�ำสิ่งใดที่มีเป้ำหมำยยำวขึ้นจะรู ้สึกว่ำยำกเกินจะท�ำได	้ 
สะท้อนออกมำเป็นพวกที่ท้อถอยง่ำย	 เจออะไรยำกจะไม่ท�ำ	ไม่มีแรงจูงใจ	จึงยำก 
ที่จะประสบควำมส�ำเร็จไม่ว่ำเรื่องใดๆ	ก็ตำม	 เนื่องจำกวงจรประสำทที่ส�ำคัญ 
ในวัยนี้คือ	delayed	reward	circuits	ที่ท�ำหน้ำที่หยุดรอเพื่อประสบควำมส�ำเร็จ 
ในระยะยำวได้ไม่แข็งแรงนั่นเอง

ควำมอ่อนไหวต่อกำรเกิดปัญหำพฤติกรรมในวัยรุ่น
เกิดขึ้นมำจำกสำเหตุอะไร

	 	 วัยรุ่นเป็นช่วงของวัยเปลี่ยนแปลง	สมองของวัยรุ่นยังอยู่ในกระบวนกำร	work	
in	progress	ทีว่งจรประสำทเชือ่มต่อกนั	ขณะเดยีวกนักม็กีำรตดัแต่งกิง่ประสำททีเ่กนิ
ออกไปและสร้ำงไมอลินิ	(myelin)	หรอืเยือ่ไขมนัหุม้ใยประสำท	เพือ่ท�ำให้วงจรประสำท
ที่ส�ำคัญท�ำงำนได้รวดเร็วฉับไวและมีประสิทธิภำพมำกขึ้น

	 	 วัยรุ่นเป็นวัยที่เปรำะบำง	ร่ำงกำยเป็นผู้ใหญ่แต่สมองส่วนหน้ำยังพัฒนำไม่เต็มที่	
กำรเปลี่ยนแปลงท่ียังไม่ลงตัวนี้ท�ำให้วัยรุ่นอ่อนไหวและแปรปรวนง่ำย	ในช่วงวัยรุ่น
สมองส่วนควบคุมอำรมณ์และควำมอยำก	ไวต่อกำรกระตุ้น	ต้องกำรกำรตอบสนอง
ควำมพึงพอใจ	ทั้งยังก�ำกับและบริหำรจัดกำรตนเองได้ไม่ดี	จึงง่ำยที่คนวัยนี้จะเสพติด
ควำมพึงพอใจที่มำจำกภำยนอก	เช่น	ติดเกม	ติดพนัน	มีเพศสัมพันธ์	และเนื่องจำก 
อยูใ่นธรรมชำตขิองวยัเจริญพันธุ	์จึงต้องกำรดึงดูดเพศตรงข้ำม	และเป็นห่วงภำพลักษณ์
ตนเอง	

	 	 หำกรู้สึกว่ำภำพลักษณ์ของตนไม่น่ำสนใจ	ไม่เป็นที่ยอมรับในหมู่เพื่อนก็จะเริ่ม
มองว่ำคุณค่ำตนเองต�่ำลง	อำรมณ์แปรปรวนง่ำย	และอำจบำนปลำยไปมีพฤติกรรม
ก้ำวร้ำวจนถึงกำรคิดฆ่ำตัวตำย	 ในขณะเดียวกันก็เป็นวัยที่ต้องกำรโอกำสที่จะ 
เปลี่ยนผ่ำนพัฒนำตนเองเป็นผู ้ใหญ่ที่ พ่ึงตนเองได้	 จึงต ้องกำรเป็นที่ยอมรับ 
และเป็นอิสระจำกผู้ใหญ่

	 	 วัยรุ่นไม่เหมือนเด็กเล็กท่ีพ่อแม่ต้องมำก�ำกับกำรกิน	อยู่	หลับนอน	ตำรำงเรียน	
ชีวิตประจ�ำวัน	เด็กมัธยมถึงมหำวิทยำลัยเป็นวัยที่สิ่งแวดล้อมและกำรเปลี่ยนแปลง
อย่ำงรวดเร็ว	เกิดขึ้นภำยในตัวเอง		ท้ำทำยให้ต้องใช้ทักษะสมอง	EF	รับมือกับทุกเรื่อง
มำกกว่ำวัยท่ีผ่ำนมำ	ทั้งที่ควำมเป็นจริงแล้วทักษะสมอง	EF	ก็ยังอยู่ในข้ันฝึกฝน 
ยังไม่ช�ำนำญ	จึงเป็นช่วงที่ชีวิตมีปัญหำพฤติกรรมได้ง่ำย	โดยเฉพำะวัยรุ่นที่ไม่ได้รับ 
กำรฝึกทักษะสมอง	EF	ต่อเนื่องมำตั้งแต่ช่วงปฐมวัยดีพอ
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	 	 ในภำพเรำจะเห็นว่ำเด็กๆ	ได้ใช้ทักษะสมอง	EF	แน่นอน	เป้ำหมำยคือจุดสูงสุด 
ทีต้่องปีนให้ถงึ	เดก็ๆ	ต้องควบคมุกำรกระท�ำ	คอื	มอื	เท้ำและตำ	กำรท�ำงำนของอวยัวะ
ทั้งหมดต้องประสำนกันดีจึงจะสำมำรถปีนไปให้ถึงเป้ำหมำย	ต้องควบคุมควำมคิด	
จดจ่ออยู่ที่เป้ำหมำยตลอดเวลำ	ทั้งต้องควบคุมอำรมณ์ระหว่ำงทำง	ส�ำคัญท่ีสุดคือ 
กำรควบคมุควำมกลวัในสถำนกำรณ์เสีย่ง	(หนึง่ในสถำนกำรณ์ทีบ่รหิำรทกัษะสมอง	EF	
คือสถำนกำรณ์ที่เสี่ยงเล็กน้อยพอควบคุมได้	ทุกครั้งที่ผ่ำนสถำนกำรณ์เช่นนั้น	เด็กจะ
บริหำรทักษะสมอง	EF	ได้ดีขึ้น)
  

สิ่งที่เรำต้องเข้ำใจคือสมองของวัยรุ่นยังพัฒนำไม่เต็มที่ กำรเลี้ยงด ู
ในวัยเด็กล้วนส่งผลท�ำให้วัยรุ่นแต่ละคนมีควำมแตกต่ำงกัน วัยรุ่นที ่
สมองส่วนหน้ำคือทักษะสมอง EF ดี ได้รับกำรฝึกมำอย่ำงดี เมื่อเผชิญ
ปัญหำก็จะผ่ำนไปได้ แต่หำกพื้นฐำนไม่ได้รับกำรพัฒนำ จะเป็นเรื่อง 
ที่ยำกมำกที่จะผ่ำนพ้นวัยนี้ไปได้อย่ำงปลอดภัย มีควำมสุข 
มีควำมส�ำเร็จรออยู่เบื้องหน้ำ

	 	 สิ่งที่ท้ำทำยกำรท�ำงำนของทักษะสมอง	EF	ในวัยรุ่นคือควำมสำมำรถในกำร
ควบคุมควำมคิด	อำรมณ์และกำรกระท�ำเพ่ือไปสู่เป้ำหมำย	ในขณะที่ในวัยรุ่นนี้ม ี
ตัวกวนตำมธรรมชำติอยู่	3	ตัวคือควำมคิดวอกแวก	อำรมณ์อ่อนไหวและกำร 
กระท�ำบุ่มบ่ำม	กำรได้รับกำรฝึกฝนทักษะสมอง	EF	ตำมพัฒนำกำรตั้งแต่เด็ก 
ในโรงเรียน	สำมำรถเริ่มได้ตั้งแต่	pre-school	หรืออนุบำลก่อนเข้ำเรียนชั้น 
ประถม	1	โดยท�ำกิจกรรมหลำยๆ	อย่ำงที่สำมำรถฝึกทักษะสมอง	EF	ให้ท�ำหน้ำที่
ควบคุมควำมคิด	อำรมณ์	กำรกระท�ำเพื่อไปให้ถึงเป้ำหมำย	ไม่ว่ำจะเป็นกำรเล่น
กีฬำ	กำรละเล่น	เกมกระดำน	เล่นหมำกเก็บ	ฯลฯ

	 	 เนื้อหำวิชำเรียนในระดับมัธยมศึกษำและมหำวิทยำลัยที่สูงขึ้นไป	เป็นเรื่อง 
ควำมเข้ำใจถึงแก่นของควำมรู้	 (concept)	และนำมธรรม	ยิ่งต้องใช้กำรท�ำงำน 
จำกทักษะสมอง	EF	มำกขึ้นไปอีก	หำกพ้ืนฐำนสมองส่วนนี้ไม่แข็งแรงก็ยำกจะเรียน 
ต่อไปได้ดี	นอกจำกนี้กำรเรียนในระดับสูงขึ้นไปต้องจัดกำรตนเองต้ังแต่กำรไปอยู่ 
หอพกั	อำหำรกำรกนิ	กำรเงนิ	ไปเรยีนให้ทนัตำรำงเรยีน	งำนทีต้่องส่ง	หำกไม่มพ้ืีนฐำน
กำรฝึกฝนทักษะสมอง	EF	มำมำกพอ	จะไม่สำมำรถจดจ่อใส่ใจต่อเนื่อง	ไม่สำมำรถ
วำงแผนและท�ำงำนไปจนเสร็จ

	 	 ในเด็กเล็กนั้นกำรร้องไห้คือสัญญำณบ่งบอกว่ำต้องกำรควำมช่วยเหลือ	 
ส่วนวัยรุ่นนั้นกำรมีอำรมณ์พลุ่งพล่ำน	มีพฤติกรรมบำงอย่ำงที่ผิดปกติไป	คือสัญญำณ 
แสดงควำมต้องกำรควำมช่วยเหลือเช่นกัน	
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กำรจะท�ำให้ทักษะสมอง EF แข็งแรงต้องเอำพัฒนำกำรของสมอง 
เป็นตัวตั้ง โดยเด็กควรได้พบประสบกำรณ์ที่หลำกหลำยก่อนช่วง 
อำยุ 13-14 ปี ที่สมองเกิดกระบวนกำร pruning หรือกำรตัดแต่งกิ่ง
สมองส่วนที่ไม่ใช้ออกไป อยำกให้เด็กวัยรุ่นเป็นเช่นไร เรำต้องสร้ำง
ประสบกำรณ์เช่นนั้นให้กับเขำ

	 	 ในหลำยประเทศได้มีกำรน�ำควำมรู้เรื่องพัฒนำกำรตำมวัยและทักษะสมอง	EF	
ไปใช้ในยุทธศำสตร์กำรพัฒนำคนในประเทศอย่ำงจริงจัง	เช่น	กำรจัดกำรศึกษำ 
ในประเทศฟินแลนด์ที่ยืดหยุ ่นให้โอกำสเด็กหลำยครั้งในกำรตัดสินใจ	วำงแผน 
และเปลี่ยนเป้ำหมำยในเรื่องอำชีพ	ร่วมมือกันในสังคมเปิดโอกำสให้เด็กได้มีโอกำส 
ไปคลุกคลี	ฝึกงำนในอำชีพที่ตนสนใจอย่ำงหลำกหลำยและยืดหยุ่นตั้งแต่มัธยมต้น	 
หรือในทฤษฎี	“สร้ำงคนสร้ำงชำติ”	ของประเทศญี่ปุ่นที่ถือว่ำ	
  
	 	 ครอบครัวคือรำกฐำนของชีวิตเด็ก		
	 	 ช่วงปฐมวัยคือช่วงกำรเพำะต้นกล้ำแห่งชีวิต
	 	 ช่วงมัธยมต้นคือช่วงกำรค้นหำตนเอง
	 	 ช่วงมัธยมปลำยคือช่วงกำรเรียนรู้สู่อนำคต
	 	 และช่วงมหำวิทยำลัยคือช่วงของกำรพร้อมเป็นผู้ใหญ่
 
	 	 ในหลกัสตูรกำรเรยีนกำรสอนของประเทศญีปุ่่นจงึมกีำรฝึกทกัษะให้เดก็ลงมอืท�ำ
ฝึกปฏิบัติท�ำงำนที่ต้องรับผิดชอบตำมวัย	และกำรอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่ำงจริงจัง
มำกกว่ำกำรเรียนท่องต�ำรำอย่ำงเดียว
 

กำรเรียนรู้แบบ Problem - Based Learning ส่งเสริม 
EF ในวัยรุ่น

	 ถัดขึ้นไปในกำรเรียนชั้นประถม	หำกโรงเรียนใดมี	problem	-	based	learning	มี
โจทย์ให้เดก็แก้ปัญหำได้ลงมอืท�ำ	ขณะลงมอืท�ำเดก็ต้องใช้ควำมคดิ	ท�ำกำรส�ำรวจค้นคว้ำ	
มีกำรท�ำงำนเป็นทีม	มีอำรมณ์เกิดขึ้นผสมปนเป	ต้องคอยก�ำกับควบคุมทุกอย่ำงที ่
ซบัซ้อนและยำกกว่ำเพือ่ไปให้ถงึเป้ำหมำย	ท�ำให้เดก็มทีกัษะจดักำรชะลอควำมต้องกำร
หรือควำมอยำก	อดทน	ไม่เลือกเอำควำมสุขเฉพำะหน้ำ	แต่รู้จักอดเปรี้ยวไว้กินหวำน

	 	 ตัง้แต่กำรตัง้เป้ำหมำยในแต่ละวัน	ฝึกฝนทกัษะกำรวำงแผน	ลงมอืท�ำตำมแผน
จนส�ำเร็จและยอมรับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น	ทักษะสมอง	EF	พื้นฐำนก็จะได้รับโอกำสใน
กำรฝึกฝนทุกวัน	ตั้งแต่กำรจดจ�ำเพื่อใช้งำน	ควำมยืดหยุ ่นต่อสถำนกำรณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไป	ควำมหลำกหลำยของคนที่แวดล้อม	กำรยับยั้งชั่งใจต่อสิ่งเร้ำ	เพื่อ
เติบโตข้ึนไปเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นตัวของตัวเอง	สำมำรถจัดกำรชีวิตตนเอง	รับผิดชอบ
ต่อกำรงำนอำชีพและครอบครัวที่ตนจะสร้ำงขึ้นต่อไปในอนำคต

สถานการณ์
ท่ีบริหารทักษะสมอง 
EF ได้ดีเม่ือเด็ก
เข้าสู ่วัยรุ ่นคือ

1. สถานการณ์ 
ท่ีต้องการการวางแผน

อย่างซับซ้อน 
(complex planning)

2. สถานการณ์นั้น
ต้องมีความท้าทาย 

(challenge situation) 
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ปัจจัยที่พัฒนำ
ทักษะสมอง EF

•   

ภาคที่ 2
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องค์ประกอบส�ำคัญ
และสภำพแวดล้อมที่ส่งเสริม
ทักษะสมอง EF

4
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Microsystem

ครอบครัว

พ่อแม่

พ่ีน้อง

โรงเรียน
ครู

เพ่ือน

Mesosystem 

พ่อแม่ ครู

พ่ีน้อง

Exosystem

ครอบครัว
ขยาย

สื่อมวลชน

การท�างาน
ของพ่อแม่

เพ่ือนบ้าน

Macrosystem

ระบบเศรษฐกิจ

ระบ
บก
ารศึ

กษ
า

ระบบการเมือง

วัฒ
นธ

รร
ม

ระบ
บกฎ

หมา
ย

ภาวะสังคม

Microsystem

สภาพแวดล้อมท่ีใกล้ตัวเด็กท่ีสุด
ส่งผลต่อเด็กโดยตรง

ความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยใน Microsystem 
ซ่ึงส่งผลกระทบต่อเด็ก

Mesosystem 

สภาพแวดล้อมท่ีไกลออกมา
แต่ก็ส่งผลกระทบต่อเด็ก

Exosystem

สภาพแวดล้อมภาพรวมระบบ 
ของสังคมท่ีกระทบต่อเด็ก

Macrosystem

The Ecological Systems Theory 
Urie Bronfenbrenner

 งำนวิจัยจ�ำนวนมำกของนักวิทยำศำสตร์และนักวิจัยด้ำนประสำทวิทยำพบว่ำ	 

สิ่งแวดล้อมส่งผลมำกที่สุดต่อควำมฉลำดและพฤติกรรม	ซึ่งก่อรูปเป็นนิสัยและ 

ตวัตนของมนษุย์แต่ละคน	กำรเติบโตและกระบวนกำรเชือ่มต่อกนัของเซลล์ประสำท

จะเกิดขึ้นต่อเมื่อมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมจนเกิดเป็น	“ประสบกำรณ์”	ที่

ท�ำให้วงจรประสำทที่เกี่ยวข้องแข็งแรง	

	 “สิ่งแวดล้อม”	จึงมีผลอย่ำงมำกต่อกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	หลำยๆ	ด้ำน

เพื่อมุ่งสู่ควำมส�ำเร็จ

	 แต่เดมินัน้เรำคดิว่ำกำรมโีอควิสงูท�ำให้คนประสบควำมส�ำเรจ็	แต่ผลกำรวจิยัที่

พบกลับไม่ได้เป็นเช่นนั้น	ลิวอิส	เทอร์แมน	(Lewis	Terman)	บิดำแห่งจิตวิทยำกำร

ศึกษำได้ติดตำมวิจัยเด็กที่มีไอคิวสูงกว่ำ	140	ซ่ึงเป็นไอคิวระดับอัจฉริยะจ�ำนวน	

1,500	คน	เป็นระยะเวลำ	20	ปี	พบว่ำเด็กเหล่ำนี้มีเพียง	3 - 4%	เท่ำนั้นที่เติบโตขึ้น

มำเป็นผู้ใหญ่ท่ีประสบควำมส�ำเร็จสูงกว่ำมำตรฐำน	ซึ่งนับว่ำเป็นอัตรำกำรประสบ

ควำมส�ำเร็จที่น้อยกว่ำเด็กปกติเสียอีก

	 ผลกำรวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่ำไอคิวหรือควำมฉลำดในกำรจ�ำไม่ใช่ปัจจัยส�ำคัญ

ต่อควำมส�ำเร็จในชีวิต	ยังมีกำรศึกษำต่อๆ	มำอีกที่พบว่ำควำมส�ำเร็จของคนมำจำก

ควำมฉลำดที่เกิดจำกประสบกำรณ์ถึง	90%	และควำมส�ำเร็จจำกควำมฉลำดใน 

กำรจ�ำมีเพียง	10%	เท่ำนั้น	

	 ค�ำถำมคอืเรำจะสร้ำงสภำพแวดล้อมอย่ำงไรทีส่่งเสรมิ	สร้ำงสมประสบกำรณ์

ทีพ่ฒันำทกัษะสมอง	EF	เพือ่น�ำพำวยัรุน่ไปสูค่วำมส�ำเรจ็และอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่ด้วย

ควำมผำสุกได้
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	 กำรเห็นภำพรวมเชิงระบบเช่นนี้ช่วยให้เกิดควำมเข้ำใจลึกซึ้งขึ้นว่ำ	กำรแก้ปัญหำต้อง

กระท�ำไปอย่ำงเป็นระบบ	กำรแก้ปัญหำเชิงเดี่ยวหรือแก้เพียงระบบใดระบบหนึ่งไม่สำมำรถ

หรือยำกที่จะอ�ำนวยให้เด็กเติบโตได้อย่ำงมีคุณภำพเต็มที่

	 ภำยใต้ระบบของสภำพแวดล้อมที่ส่งผลต่อพัฒนำกำรของเด็กข้ำงต้น	กำรพัฒนำทักษะ 

สมอง	EF	ต้องกำรปัจจัยในกำรสร้ำงเสริมและสนับสนุนให้สมองมีสุขภำพดีและมีคุณภำพ	 

สำมำรถท�ำงำนสอดประสำนกันได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ	ด้วยองค์ประกอบส�ำคัญ	5	ประกำร 

ที่ต้อง	“ฝึก”	อย่ำงต่อเนื่องสม�่ำเสมอภำยใต้สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริม	(enriched	environment)	 

คือ

	 1.	 ควำมผูกพันไว้ใจ	(attachment)

	 2.	 สุขภำพของสมองจำกกำรนอน	กินอำหำรและออกก�ำลังกำยอย่ำงเหมำะสม

	 3.	 สภำพแวดล้อมที่เอื้อต่อกำรพัฒนำทำงร่ำงกำย	อำรมณ์	จิตใจและควำมคิด

	 4.	 กำรสร้ำงประสบกำรณ์	active	learning

	 5.	 กำรเรยีนรูสั้งคม	เข้ำใจอำรมณ์ควำมรูสึ้กของผู้อ่ืน	(social	emotional	learning)

 Urie Bronfenbrenner	นักจิตวิทยำพัฒนำกำรชำวอเมริกันเชื้อสำยรัสเซียซ่ึง

เป็นที่รู้จักมำกที่สุดในเรื่อง	Ecological	Systems	Theory	of	Child	Development	

ได้ให้ภำพรวมที่ท�ำให้เรำเข้ำใจว่ำ	มีสภำพแวดล้อมถึง	4	ระบบด้วยกันที่ส่งผล 

ต่อพัฒนำกำรของเด็กให้เติบโตมำเป็นคนเช่นไร

 สภำพแวดล้อมที่ใกล้ตัวเด็กมำกที่สุด	ซึ่งส่งผลกระทบต่อเด็กโดยตรง

คือ	ครอบครัว	พ่อแม่	พี่น้อง	เพื่อน	ครูหรือผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิด	โรงเรียน

	 สภำพควำมสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจัยหรือ

บุคคลต่ำงๆ	 ใน	Microsystem	กำรจัด 

กำรควำมสัมพันธ์ได้ดีหรือไม่ดี	ใกล้ชิดหรือ

ห่ำงเหนิในระหว่ำงบ้ำน	โรงเรยีน	พีน้่องและ

บุคคลต่ำงๆ	ที่ใกล้ตัวเด็กมำกที่สุด	ล้วนส่ง

ผลต่อพัฒนำกำรของเด็ก

 สภำพแวดล้อมที่ไกลออกมำ	แต่ส่ง

ผลกระทบต่อพัฒนำกำรของเด็ก	 เช่น	

ครอบครัวขยำย	กำรท�ำงำนของพ่อแม	่

เพื่อนบ้ำน	สื่อมวลชน

 สภำพแวดล้อมในภำพรวม	ระบบของสังคมที่กระทบต่อพัฒนำกำร 

ของเด็ก	ตั้งแต่ภำวะสังคมสงบสุข	สงครำม	ระบบเศรษฐกิจ	กำรกระจำย

ควำมมั่งคั่ง	 กำรเมืองแบบประชำธิปไตยหรือเผด็จกำร	 วัฒนธรรม	 

ระบบกำรศึกษำที่ล้ำหลังหรือก้ำวหน้ำ	กฎหมำยที่เป็นธรรม	ฯลฯ

1. Microsystem

2. Mesosystem 

3. Exosystem

4. Macrosystem
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1.  สร้างความผูกพันไว้ใจ (attachment) 
	 ควำมผกูพนัไว้ใจเป็นองค์ประกอบส�ำคัญทีส่ดุทีเ่ป็นฐำนล้อมรอบองค์ประกอบอืน่	

ธรรมชำติได้ให้ควำมผูกพันเป็น“สำยสัมพันธ์”	ที่เหนียวแน่นเหนี่ยวรั้งมนุษย์ทุกคนไว้

เหมือนสำยโซ่ท่ีมองไม่เหน็	เพือ่ด�ำรงครอบครวักลุ่มก้อนสังคมของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนม

ที่ต้องกำรกำรพึ่งพำอำศัยเกื้อกูลกัน	จึงจะสำมำรถอยู่รอดปลอดภัย	

 

	 มนษุย์ใช้เวลำนำนทีส่ดุเม่ือเทยีบกับสตัว์อ่ืนในกำรพึง่พงิกำรดแูลจำกคนอ่ืนกว่ำที่

จะสำมำรถด�ำเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง	ควำมผูกพันอย่ำงชัดเจนจะเกิดขึ้นประมำณช่วง

วยั	6	เดอืนถงึ	2	ขวบ	เป้ำหมำยเพือ่ให้อยูไ่ด้ในสถำนกำรณ์ท่ีตนรูสึ้กปลอดภยั		ในระยะ

แรกของชีวิตที่ยังไม่สำมำรถมีชีวิตได้โดยปรำศจำกผู้อื่น	ทำรกต้องสร้ำงควำมสัมพันธ์

หลกักับใครสกัคนให้ส�ำเรจ็จงึจะสำมำรถเกิดพฒันำกำรทำงสงัคมและอำรมณ์ต่อไปได้	

นั่นหมำยถึงในเวลำนั้นมีใครสักคนเป็นหลักในกำรตอบสนองควำมต้องกำรของตน 

อย่ำงจริงจัง	เร็วบ้ำงช้ำบ้ำงตำมสถำนกำรณ์	แต่มีควำมสม�่ำเสมอพอที่ทำรกแรกเกิด

และยังช่วยตัวเองไม่ได้จะเกิดควำมม่ันใจว่ำ	ควำมต้องกำรของตนได้รับกำรเอำใจใส	่ 

ไม่ว่ำจะร้องเพรำะหิว	ไม่สบำยตัว	ปวดท้อง	ฯลฯ

	 จำกประสบกำรณ์ทีไ่ด้รบักำรตอบสนอง	ทำรกจะเกิดกำรเรยีนรูท้ีจ่ะยบัยัง้ตนเอง		

เช่น	หยุดร้องเพื่อรอได้	

	 ทักษะสมอง	EF	ในเรื่องนี้จะได้รับกำรกระตุ้นให้ท�ำงำนมีประสิทธิภำพเพียงไร	 

อยูท่ี่กำรเล้ียงดซูึง่จะยำกดมีีจนไม่ส�ำคัญ	เพรำะควำมรกัเอำใจใส่เป็นเรือ่งท่ียิง่ใหญ่กว่ำ

เรื่องใดทั้งหมดที่จะก่อสำนควำมผูกพันไว้ใจโลกใบนี้	 โดยเริ่มจำกควำมผูกพัน 

กับวัตถุ	 (object)	ที่ถูกเรียกว่ำแม่ในตอนต้นของชีวิต	และพัฒนำไปจนเกิดเป็น 

ควำมผูกพันไว้ใจกับมนุษย์ผู้อื่นและสรรพสิ่ง

	 ควำมรกัและควำมอบอุ่นทีไ่ด้รบัในวยัทำรกและวยัเดก็ผ่ำนกำรกอดและปลอบโยน	

สร้ำงควำมแข็งแกร่งให้แกน	HPA	(Hypothalamus-Pituitary-Adrenal)	ในสมอง 

ไม่ให้หลั่งสำรควำมเครียดมำกเกินจนท�ำลำยพัฒนำกำรของทักษะสมอง	EF	ในสมอง

5 องค์ประกอบส�าคญัในการส่งเสรมิ EF

“ ฝึก”
ต่อเนื่อง
สม�่าเสมอ
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ด้วยตนเองตำมแนวทำงของควำมสนใจ	จุดมุ ่งหมำยและค่ำนิยมของตนเอง	 

กำรกระท�ำที่หนุนเสริมลูกเช่นที่ว่ำนี้เป็นเหมือน	“นั่งร้ำน”	(scaffold)	ที่คอยค�้ำจุน 

เป็นกำร	“ส่งเสริมกำรท�ำงำนของกำรตัดสินใจ”	จะท�ำให้ลูกวัยรุ่นได้	“ประสบกำรณ์

ควำมรู้สึก”	ของกำรก�ำหนดตนเอง	(self-determination)	ในกำรแก้ปัญหำส่วนตัว

	 กำรยอมรับของพ่อแม่และผู้ปกครอง	กำรเฝ้ำติดตำม	(monitor)	เช่น	กำรออก

จำกบ้ำน-กลับเข้ำบ้ำนที่ไม่ตึงหรือหย่อนเกิน	จะช่วยให้วัยรุ่นแปลผล	(interpret)	

ค�ำถำมของพ่อแม่เกีย่วกบักจิกรรมทีต่นท�ำอยูไ่ปในทำงทีเ่ป็นสญัญำณของควำมห่วงใย	

(care)	ซึ่งท�ำให้ไม่รู้สึกร�ำคำญใจหรือรู้สึกว่ำก�ำลังถูกสอดแนมด้วยควำมไม่ไว้วำงใจ

	 อย่ำงไรก็ตำมถ้ำพ่อแม่เข้มงวดหรือตำมใจ	(permissive)	เกินไปโดยมิได้ให้ลูก 

มีส่วนร่วมในกำรคิดตัดสินใจมักสร้ำงควำมทุกข์ให้ลูก	และวัยรุ ่นก็มักจะลงเอย 

ด้วยกำรต่อต้ำน	 ไม่บอกเรื่อง/กิจกรรมที่ตนเองท�ำอยู ่	 ซึ่งในที่สุดอำจมีปัญหำ 

พฤติกรรมตำมมำได้

“วินัยเชิงบวก” พัฒนำวัยรุ่นบนควำมผูกพันไว้ใจ

	 เรำทุกคนเป็นสิ่งแวดล้อมของวัยรุ่นคนหนึ่งเสมอ	โดยเฉพำะพ่อแม่และครูที่ 

ใกล้ชิด	ดังเช่นค�ำกล่ำวของดร.ปิยวลี	และดร.ปนัดดำ	ธนเศรษฐกร	นักวิชำกำรด้ำน

ทักษะสมอง	EF	ได้กล่ำวว่ำ	“คุณและสิ่งแวดล้อมเป็นอย่ำงไร	เด็กมีแนวโน้มจะเป็น 

อย่ำงนั้น”		และกำรที่วัยรุ ่นคนหนึ่งซึ่งเป็นเด็กที่โตมำกแล้วจะเข้ำใจและคิดได้ด ี

เพียงใด	ว่ำตนควร	“เป็น”	หรือมี“พฤติกรรม”	อย่ำงไร	ขึ้นอยู่กับว่ำวัยรุ่นคนนั้น 

ได้รับกำรตอบสนองควำมต้องกำรทำงใจหรือควำมต้องกำรของสมองส่วนลิมบิก 

เพียงพอแค่ไหน	เมื่อควำมต้องกำรทำงใจอิ่ม	สมองส่วนหน้ำจึงจะเปิดรับกำรเรียนรู	้ 

นั่นหมำยควำมว่ำกำรสร้ำงและรักษำสัมพันธภำพท่ีดีต่อกันเป็นเรื่องที่มำก่อน

สัมพันธภำพเป็นอย่ำงไรจะเป็นตัวบ่งบอกว่ำวัยรุ่นพร้อมกับกำรเรียนรู้ได้ดีแค่ไหน	

ส่วนหน้ำอันเป็นรำกฐำนของพัฒนำกำรกำรเรียนรู้	กำรวิจัยในหนูท�ำให้รู้ว่ำลูกหน ู

ที่แม่เลียน้อย	(ควำมผูกพันต�่ำ)	กับลูกหนูที่แม่เลียบ่อย	(ควำมผูกพันสูง)	มีกำรปิดเปิด

สวติช์ของยนีในไฮโปธำลำมสัแตกต่ำงกนั	และสภำพเช่นนีจ้ะจำรกึไปตลอดชวีติ	เท่ำกบั

ว่ำหนูที่มีควำมผูกพันต�่ำ	แกน	HPA	จะอ่อนแอไปตลอดชีวิต	ควำมแข็งแรงของแกน	

HPA	ท�ำให้คนเรำอดทนต่อควำมเครียด	โดยเฉพำะเมื่อถูกกระตุ้นให้เกิดนิสัยหุนหัน

พลันแล่น	(impulsive	behavior)	ซึ่งจะรุนแรงในชีวิต	2	ช่วงคือช่วงวัยเด็กกับวัยรุ่น	

และช่วงวัยรุ่นจะเป็นช่วงที่ก่อให้เกิดผลอันรุนแรงต่อชีวิต

	 ควำมผูกพัน	(attachment)	จะวำงรำกฐำนควำมเข้มแข็งของทักษะสมอง	EF	

“ควำมรู้สึกมั่นคงในสัมพันธภำพ”	ท�ำให้เด็กเล็กเรียนรู้โลกภำยนอกได้ดี	รู้สึกอิสระ 

ท่ีจะออกส�ำรวจ	มีควำมมั่นใจว่ำตนเองรู้สึกปลอดภัยจำกกำรมี	“แม่”	อยู่ใกล้	เด็กที่ 

ไม่ได้รับกำรดูแลในช่วงที่ชีวิตต้องกำร	จะมีปัญหำทำงใจ	ปัญหำกำรเรียนรู้	ปัญหำ

พฤติกรรม	สมองส่วนหน้ำไม่พร้อมที่จะท�ำงำนหรือท�ำได้ไม่ด	ีเนื่องจำกควำมต้องกำร

ของสมองส่วนกลำงยังไม่	“อิ่ม”	พอ	กำรท่ีคนในครอบครัวไทยต้องแยกแตกกัน 

จำกสภำพกำรท�ำงำนและระบบเศรษฐกิจที่ไม่เอื้อให้แม่ได้ดูเด็กเล็กด้วยตนเอง	 

เด็กถูกส่งไปสถำนรับเลี้ยงเล็กในอำยุที่น้อยลงเรื่อยๆ	เป็นปัญหำระดับกว้ำงที่เกิดเป็น

ผลร้ำยมำกมำยเมื่อเด็กย่ำงเข้ำสู่วัยรุ่นอย่ำงที่เห็นอยู่ในปัจจุบัน

 

	 วัยรุ ่นเป็นวัยที่มีควำมต้องกำรทั้งอิสรภำพ	 (autonomy)	และควำมผูกพัน	 

(attachment)	เพื่อเตรียมพร้อมที่จะเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่	เป็นวัยของกำรเรียนรู ้

กำรพึ่งพำตนเอง	(independence)	กับกำรพ่ึงพำระหว่ำงกัน	(interdependence)	 

วัยรุ่นที่พ่อแม่ยอมรับ	คลำยกำรควบคุมดูแล	เพียงเข้มงวดกับกฎเกณฑ์ท่ีชอบด้วย

เหตุผลและอย่ำงสม�่ำเสมอ	คงเส้นคงวำ	จะปรับตัวได้ดี	

	 กำรให้ลูกวัยรุ่นมีส่วนร่วมในกำรถกเถียงและตัดสินใจในประเด็นของกำรจัดกำร

ปกครองตนเอง	(self-governance)	โดยเสนอทำงเลือกที่หลำกหลำยและช่วยลูก 

วยัรุน่ส�ำรวจ	แนะน�ำและให้กำรสนบัสนนุในเร่ืองทีลู่กต้องกำร	แล้วค่อยให้ลูกตัดสนิใจ
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 1. การท�าร้ายร่างกาย จิตใจ เช่น ลงโทษ เปรียบเทียบ  
  ด่าว่า ประชด
 2. ควบคุมจากภายนอก เช่น ให้รางวัล ข่มขู ่ ตั้งข้อแม้  
  สั่ง บังคับ ใช้อ�านาจ
 3. ไม่สนใจสร้างทักษะ ต้องการให้แค่ปฏิบัติตาม
 4. ไม่สนใจการเรียนรู ้ กระบวนการคิด ไม่ต้องตัดสินใจ  
  ผู้อ่ืนเป็นคนประเมิน

วินัยเชิงลบมุ่งไป
ท่ี 4 เรื่องคือ

	 กำรสร้ำงวินัยเชิงบวกคือกำรฝึกทักษะสมอง	EF	เม่ือได้รับกำรฝึกอย่ำงต่อเน่ือง 

จะกลำยเป็นนิสัยติดตัวไปเป็น	“กมลสันดำน”	ท�ำให้เด็กไทยมีนิสัยดี	หรือเรียกว่ำ 

มีสันดำนสร้ำงสรรค์	ท�ำให้คิดเป็น	ท�ำเป็น	เรียนรู้เป็น	แก้ปัญหำเป็น	อยู่กับคนอื่นเป็น

และมีควำมสุขเป็น	ซึ่งเป็นเร่ืองที่ท�ำแทนกันไม่ได้	 เป็นเรื่องที่	“ใครท�ำใครได้”	 

กำรสร้ำงวินัยเชิงบวกไม่ใช่เรื่องยำก	เทคนิคต่อไปนี้เป็นวิธีกำรสร้ำงวินัยเชิงบวก 

ให้เด็กเล็กที่สำมำรถปรับมำใช้กับวัยรุ่นได้เช่นกัน	ดังนี้

	 1.	 ท�ำให้	“เรื่องดีๆ”	ที่วัยรุ่นท�ำได้ให้เป็นเร่ืองใหญ่	ชื่นชมอย่ำงเฉพำะเจำะจง 

	 	 ในเรื่องนั้นแบบตัวต่อตัว	ขอบคุณเมื่อท�ำสิ่งที่ผู้ใหญ่คำดหวังได้ดี

	 2.	 มองตำกันเมื่อคุยกัน	ท�ำให้เด็กรู้สึกได้รับควำมใส่ใจ	มีคุณค่ำและเชื่อใจ	ซึ่งจะ 

	 	 ท�ำให้ทักษะสมอง	EF	ท�ำงำนได้ดี

	 3.	 ให้ทำงเลือกเชิงบวก	ไม่สั่งหรือบังคับ	ท�ำให้เด็กคิดเป็น	ฝึกทักษะให้เด็ก 

	 	 ตัดสินใจ	มีควำมคิดยืดหยุ่น	ใช้ชีวิตกับส่ิงท่ีมีอยู่ได้	ใช้สถำนกำรณ์ให้เด็ก 

	 	 รับผิดชอบในสิ่งที่เลือก

	 4.	 “ห้ำม	ไม่	อย่ำ	หยุด”	ถือเป็นค�ำต้องห้ำม

	 5.	 ให้ควำมส�ำคัญ	มอบหน้ำที่ให้รับผิดชอบ	และชื่นชม

	 6.	 กระซิบ	ไม่ตะโกนใส่	มนุษย์มีสัญชำตญำณในกำรปกป้องตัวเอง	เด็กจะตัด 

	 	 ควำมสัมพันธ์	แต่ถ้ำเป็นเสียงกระซิบจะใส่ใจฟัง

	 ควำมต้องกำรพื้นฐำนของวัยรุ่นทุกคนคือชีวิตที่สงบสุข	มีควำมสม�่ำเสมอ	ด�ำเนิน

ไปบนแบบแผนที่สอดคล้องกัน	มีควำมเป็นมิตร	ใส่ใจกำรยอมรับ	มีเหตุผล	และได้รับ

กำรปกป้อง	รู้สึกปลอดภัยและได้รับกำรฝึกฝนพัฒนำอย่ำงเข้ำอกเข้ำใจ	

	 วนิยัเชงิบวกให้ควำมส�ำคญักบักำรส่ือสำรและกำรสร้ำงสัมพันธภำพท่ีเข้ำอกเข้ำใจ

พัฒนำกำรของวัยรุ่น	ไม่ใช้ควำมรุนแรง	เคำรพศักดิ์ศรีควำมเป็นมนุษย์	สนับสนุนกำร

เติบโตของวัยรุ่นแต่ละคนด้วยกำรให้ควำมรัก	ข้อมูลควำมรู้และทำงเลือก

	 กำรใช้วินัยเชิงบวกท�ำให้ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบ้ำน	โรงเรียนกับวัยรุ่นดีขึ้น	และ

กำรปฏิบัติของผู้ใหญ่จะเป็นแบบอย่ำงที่ดีให้แก่วัยรุ่นอีกทำงหนึ่ง	ทั้งหมดนี้ส่งผล 

ต่อกำรเรียนรู้และพัฒนำกำร	ท�ำให้วัยรุ่นมีควำมรู้สึกดีต่อตนเอง	เรียนรู้ที่จะเคำรพ 

ผู้อื่นและตนเอง	ซึ่งเป็นผลโดยตรงต่อควำมส�ำเร็จในชีวิตและควำมสัมพันธ์อันด ี

กับผู้อื่นและเชื่อมั่นในตนอง

 การสร้างวินัยเชิงบวกจึงมีเป้าหมายสูงสุดอยู่ที่การสร้างวินัยในตนเอง เคารพ

ตนเองโดยไม่ต้องมีใครบังคับให้ท�า และต้องท�าไปบนฐานความสัมพันธ์ที่ดี

 1. มุ่งรักษาความสัมพันธ์เป็นหลัก มีน�้าใจ
 2. มุ่งสร้างวินัยในตนเอง สร้างคุณค่าในตนเอง 
  (self-esteem, self-worth)
 3. มุ่งสร้างทักษะชีวิต (life skills) ความรับผิดชอบ
 4. มุ่งสร้างการเรียนรู ้ กระบวนการคิด การตัดสินใจ 
  การประเมินตนเอง

การสร้างวินัยเชิงบวก
มุ่งไปท่ี 4 เรื่องคือ
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2. ดูแลสุขภาพของสมอง จากการนอน อาหารการกิน 
และออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม
    

กำรนอน

	 กำรนอนเป็นอำหำรสมอง	กำรนอนไม่ใช่แค่เพียงท�ำให้ร่ำงกำยได้พักผ่อน	 

และผลิต	growth	hormone	เพื่อกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของวัยรุ่นเท่ำนั้น	 

แต่ยงัเป็นช่วงเวลำทีส่มองจะได้จดัระเบยีบข้อมลู	แปลงควำมจ�ำระยะสัน้และเหตกุำรณ์

ล่ำสุดลงไปในหน่วยควำมจ�ำระยะยำว	และช่วยสร้ำงข้อมูลใหม่ลงในสมองเพื่อ 

เรียกคืนในภำยหลัง	

	 จำกกำรวิจัยของซำนดรีน	ธูเร	(Sandrine	Thuret)	และโจนัส	ไฟรเซน	(Jonas	

Frisén)	จำกสถำบันคำโรลินสกำ	 (Karolinaska	 Institute)	 ในประเทศสวีเดน	 

ได้ค้นพบเมื่อไม่นำนมำนี้ว่ำ	ปกติในสมองส่วนฮิปโปแคมปัส	ซึ่งท�ำงำนเกี่ยวกับ 

ควำมจ�ำ	กำรเรียนรู้และอำรมณ์นั้น	สร้ำงเซลล์ประสำทใหม่ประมำณ	700	เซลล์ต่อวัน	

กำรอดนอนและควำมเครียดท�ำให้กำรสร้ำงเซลล์ประสำทเหล่ำนี้ลดลง	มีกำรวิจัย 

ในเด็กเล็กพบว่ำ	กำรนอนในเวลำกลำงคืนไม่เพียงพอแม้จะชดเชยด้วยกำรนอน 

ช่วงกลำงวัน	จะท�ำให้ทักษะยั้งคิดในสมองส่วนหน้ำท�ำงำนได้ไม่ดี	

	 ในช่วงวัยรุ่น	กำรนอนไม่พอก่อให้เกิดผลหลำยประกำร	ตั้งแต่ปัญหำร่ำงกำย 

ไม่สำมำรถเติบโตเต็มที่	ควำมสูงน้อยกว่ำที่ควร	ลดประสิทธิภำพกำรท�ำงำนของ 

ระบบต่ำงๆ	ท�ำให้เจ็บป่วยง่ำย	ติดเช้ือง่ำย	มีปัญหำควำมสำมำรถในกำรเรียนรู้	 ไม่มี

สมำธิในกำรเรียน	ปวดศีรษะ	อ่อนเพลีย	เหนื่อยล้ำ	มึนงง	ง่วง	หลับใน	นอกจำกนั้น 

กำรนอนไม่พอยังส่งผลกระทบต่อระบบประสำทส่วนควบคุมกำรเคลื่อนไหวของ

ร่ำงกำย	ท�ำให้ซุ่มซ่ำม	ส่งผลต่ออำรมณ์ท�ำให้หงุดหงิดง่ำย	ฉุนเฉียวบ่อย	กำรตัดสินใจ

หุนหันพลันแล่น	ในระยะยำวมีควำมเสี่ยงต่อกำรเป็นโรคอ้วน	เบำหวำน	โรคหัวใจ	 

ควำมดนัโลหติสงู	หรอือลัไซเมอร์ได้	ปัญหำทีร้่ำยแรงเกีย่วกับกำรอดนอนเรือ้รงัอกีอย่ำง

หนึง่คือกำรบำดเจบ็และกำรตำยจำกอุบัตเิหตทุำงจรำจรและกำรท�ำงำน	พบว่ำครึง่หนึง่

	 7.	 ก�ำหนดควำมส�ำคัญก่อนหลัง	เช่น	ท�ำงำนเสร็จแล้วไปข้ำงนอกได้

	 8.	 ก�ำหนดและตกลงกันเรื่องเวลำ	ฝึกกำรวำงแผน

	 9.	 บอกควำมรู้สึกของผู้ใหญ่ให้เกิดกำรเรียนรู้ว่ำ	ทุกกำรกระท�ำของลูกวัยรุ่น	

	 	 ส่งผลต่อคนอื่นเสมอ	ไม่ใช้วิธีบ่นหรือต�ำหนิ

	 10.	สงัเกต	ใส่ใจ	และแสดงควำมเข้ำใจในควำมรู้สึกของลกูวยัรุ่นทีม่หีลำยอำรมณ์ 

	 	 ในแต่ละวัน	ให้รู้ตัวว่ำก�ำลังมีอำรมณ์อะไร	ให้รับรู้อำรมณ์ตัวเองและรู้ว่ำต้อง 

	 	 จัดกำรอะไรกับอำรมณ์ของตัวเอง	สำมำรถก�ำกับตัวเองได้และมีเวลำเฉพำะ 

	 	 ที่เป็น	“ส่วนตัว”	กับเด็ก

10 กำรสร้ำงวินัยเชิงบวกในห้องเรียนอย่ำงง่ำย 
ที่ครูสำมำรถน�ำไปปรับใช้กับนักเรียนระดับมัธยมได้

1. พุ่งเป้าไปท่ีแผนการสอน กิจกรรม กระบวนการ บรรยากาศ (ไม่พุ่งเป้าไปท่ีปัญหาพฤติกรรม)
2. มีกฎใหญ่ๆ สั้นๆ สามข้อคือ เคารพสิทธิผู ้อ่ืน มีความรับผิดชอบ มีศีลธรรม (ไม่สร้างกฎมากเกิน)
3. เป็นแบบอย่างพฤติกรรมท่ีเหมาะสม (ไม่ท�าตัวเป็นตัวอย่างท่ีไม่ดี)
4. เม่ือเด็กมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม นั่งคุยกันเป็นการส่วนตัว (ไม่ประจาน)
5. ให้ก�าลังใจและให้ค�าแนะน�า (ไม่ท�าให้เด็กรู ้สึกผิด)
6. ให้ความส�าคัญในเรื่องท่ีสอนหรือท่ีเด็กประพฤติดี (ไม่หยุดการสอนเพ่ือดุเด็ก)
7. ให้เด็กมีส่วนร่วม (ไม่สอนแบบน่าเบื่อ)
8. รับมือกับปัญหาโดยเป็นพวกเดียวกับเด็กเสมอ (ไม่ข้ีฟ้อง)
9. สร้างมิตรภาพ แสดงออกซ่ึงความสนใจ (ไม่ข่มเด็ก)
10. วางตัวเป็นผู้ใหญ่ รู ้ตัวว่าตนเองเป็น “ครู” อยู่เสมอ (ไม่เอาเรื่องส่วนตัวมาเป็นปัญหา)
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อำหำรกำรกิน

 ดื่มน�้าสะอาดและเพียงพอ

	 สร้ำงสภำพแวดล้อมที่ท�ำให้ได้ดื่มน�้ำสะอำดอย่ำงเพียงพอ	สมองคนเรำประกอบ

ด้วยน�้ำถึง	85%	เซลล์สมองไม่ต่ำงจำกต้นไม้ที่ต้องกำรน�้ำหล่อเลี้ยงสม�่ำเสมอ	น�้ำเป็น

สือ่น�ำไฟฟ้ำช่วยให้กำรเชือ่มต่อกันระหว่ำงเซลล์เป็นไปได้ด	ีเดก็มโีอกำสขำดน�ำ้มำกกว่ำ

ผูใ้หญ่เพรำะกระบวนกำรและกำรเผำผลำญพลงังำนด�ำเนนิไปเรว็และมำกกว่ำมำก	จงึ

จ�ำเป็นต้องบอก	กระตุน้และจดัเตรียมให้วยัรุน่ดืม่น�ำ้ให้มำกและบ่อย	โดยเฉพำะช่วงที่

ต้องใช้สมองมำก	เช่น	ช่วงเรียนและสอบ	อำกำรที่บ่งบอกว่ำน�้ำในร่ำงกำยไม่เพียงพอ

มีตั้งแต่กระหำยน�้ำ	ง่วงซึม	อ่อนเพลีย	ผิวแห้ง	ตำแห้ง	ปำกแห้ง	ปัสสำวะน้อยกว่ำปกติ	

ท้องผูก	มึนหัว	วิงเวียน	ปวดศีรษะหรือที่รุนแรงกว่ำคือ	ตำโหลหรือตำลึก	ผิวหนังแห้ง

และเหี่ยวย่นไปจนถึงขั้นซึมลง	สับสน	สูญเสียกำรรับรู้เรื่องบุคคล	เวลำและสถำนที่	

(disorientation)	ควำมสะอำดของน�้ำมีควำมส�ำคัญพอๆ	กับปริมำณน�้ำที่ดื่ม	ควรเป็น

น�้ำสะอำดที่อุณหภูมิห้องอย่ำงน้อยวันละ	6-8	แก้ว

 อาหารเพิ่ม “พลังสมอง”

	 นิสัยกำรกินอำหำรซึ่งได้รับกำรฝึกมำตั้งแต่ยังเล็กเป็นตัว

บ่งบอกถึงคุณภำพอำหำรที่ได้รับในกำรเพิ่มพลังสมอง	แต่

ครอบครัวไทยยุคใหม่จ�ำนวนมำกมีชีวิตที่เร่งรีบและไม่ได้ให้

ควำมส�ำคัญในกำรเลือกอำหำรที่อร่อยและมีประโยชน์ให้ลูก

เท่ำที่ควร	เม่ือมำถึงช่วงวัยรุ่นท่ีต้องดูแลตนเองเป็นส่วนใหญ่	

โรงเรียนจึงต้องให้ควำมส�ำคัญในเรื่องนี้	ให้ควำมรู้แก่เด็ก	ผู้ที่

ดูแลอำหำรและผู้จ�ำหน่ำยอำหำรในโรงเรียน	มีกำรควบคุม

คุณภำพและควำมอร่อย	มีทำงเลือกที่หลำกหลำยให้เด็กๆ	ได้

เข้ำถึงอำหำรที่ดี

ของผู ้เสียชีวิตจำกอุบัติเหตุทำงจรำจรนั้นมีอำยุระหว่ำง	16-25	ปี	และมีสำเหตุ 

มำจำกกำรหลับใน

	 วยัรุน่ต้องกำรนอนประมำณวนัละ	8-10	ชัง่โมง		และเน่ืองจำกสภำพทำงชวีวทิยำ

เปลี่ยนไป	นำฬิกำภำยในของชีวิตจึงเปลี่ยนไป	ท�ำให้มีควำมต้องกำรนอนดึกขึ้น 

กว่ำช่วงวัยเด็ก	จึงมักพบเห็นได้ทั่วไปว่ำวัยรุ่นส่วนมำกนั้น	นอนดึกต่ืนสำยกว่ำผู้ใหญ	่

และนอนนำนกว่ำด้วย	รวมท้ังมักมีอำกำรง่วงหงำวหำวนอนในเวลำเรียน	เนื่องจำก 

กำรนอนไม่พอ	ศำสตรำจำรย์รัสเซลล์	ฟอสเทอร์	ประธำนผู้เชี่ยวชำญประสำทวิทยำ	

(สำขำนำฬิกำชีวิต)	วิทยำลัยบรำสโนส	มหำวิทยำลัยออกซ์ฟอร์ด	อังกฤษ	ได้ท�ำกำร

ศึกษำเร่ืองนี้	และเสนอว่ำถ้ำเปิดโรงเรียนให้ช้ำและเลิกช้ำลง	1	ชั่วโมงได้...	 เด็กๆ	 

น่ำจะเรียนได้ดีขึ้น	ปัจจุบันมีหน่วยงำนที่เกี่ยวข้องหลำยแห่ง	เช่น	สถำบันกำรศึกษำ

กุมำรเวชศำสตร์อเมริกันได้เสนอให้เด็กวัยรุ่นเข้ำเรียนหลังเวลำ	8.30	น.	เพื่อให้

สอดคล้องกับสภำพควำมเป็นจริงของนำฬิกำชีวิต	เช่นกัน	

	 ในสภำพสังคมไทยที่วัยรุ่นส่วนใหญ่นอนดึกแต่ต้องตื่นแต่เช้ำ		ผู้ปกครองสำมำรถ

ดูแลกำรนอนของวัยรุ่นได้อีกทำง		ด้วยกำรลดกำรเรียนที่ไม่จ�ำเป็นลง	ให้วัยรุ่นได้นอน

หลับชดเชยในวันหยุดอย่ำงเต็มท่ีเพียงพอต่อควำมต้องกำรของร่ำงกำย		ลดกำรกิน

อำหำรขยะ	ของหวำน	คำเฟอนี	และออกก�ำลงักำยเต็มทีใ่นช่วงเยน็	กนิอำหำรเย็นก่อน

เวลำเข้ำนอนมำกกว่ำ	3		ชั่วโมง		ปิดคอมพิวเตอร์		มือถือ	ก่อนเข้ำนอนอย่ำงน้อย	 

1	ชั่วโมง	และจัดสภำพแวดล้อมท่ีสะอำด	สงบ	ให้วัยรุ่นได้นอนอย่ำงเต็มท่ี	และนำน 

พอกับควำมต้องกำรตำมธรรมชำติของวัย
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เนื้อแดง เป ็นแหล่งธำตุ

เหล็กซ่ึงให้พลงังำนและกำร

มีสมำธิจดจ่อ	 เป็นแหล่ง

ส�ำคัญของธำตุสงักะสทีีช่่วย

ให้จดจ�ำดีขึ้น

อำหำรทะเล 	 เกลือ	มีไอโอดีน 

และไทรอยด์ฮอร์โมนที่จ�ำเป็นต่อ

กำรสร้ำงเซลล์สมอง

ถัว่และเมลด็พืช มโีปรตนี	กรดไขมนั

ส�ำคัญ	วิตำมินและเกลือแร่	ถั่วและ

เมล็ดพืชช่วยให้อำรมณ์ดี	ระบบ

ประสำทพร้อมใช้งำน

ข้ำวกล้อง	มีวิตำมินบี	1	ที่ช่วย

บ�ำรุงสมองและพัฒนำเซลล์

ประสำทให้แข็งแรง

กรดไขมัน

วิตามินบี 1 ธาตุสังกะสี

ไอโอดีน

ปลำ	 เนื้อปลำและน�้ำมันปลำ	มีวิตำมินดีและโอเมก้ำ	3	 

ท่ีช่วยสร้ำงเซลล์ประสำทใหม่และช่วยให้เซลล์สมองแข็งแรง	

พฒันำควำมจ�ำและกำรเรียนรู้	เสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของ

ปลำยประสำทที่เรียกว่ำเดนไดรต์	(dendrite)	ซึ่งท�ำหน้ำที่

เช่ือมโยงเร่ืองรำวที่เรียนรู้จำกเร่ืองหนึ่งไปยังอีกเร่ืองหนึ่ง	

ท�ำให้เรียนรู้ได้ง่ำย	เร็ว	นอกจำกนี้โอเมก้ำ	3	ยังช่วยให้ทักษะ

ด้ำนจิตใจ	(mental	skill)	ดีขึ้น	ปลำที่มีสำรโอเมก้ำ	3	มำก	

ได้แก่	ปลำทู	ปลำกะพง	ปลำตำเดียว	ปลำช่อน	ปลำทูน่ำ	 

ปลำแซลมอน	เป็นต้น

ไข่ นอกจำกมีโปรตีน	ในไข่

แดงยังมีโคลีน	สำรอำหำรที่

ช่วยพฒันำควำมจ�ำและกำรมี

สมำธิจดจ่อ

โคลีน

โอเมก้า

ผัก	ผักใบเขียว  มีโฟเลตและวิตำมิน

ต่ำงๆ	ช่วยให้เซลล์สมองที่เกิดใหม่

พัฒนำได้ดี	 ผักที่มีโฟเลตมำกได้แก่	 

ผักโขม	บร็อคโคล่ี	ส่วนผักที่มีสีเหลือง	

ส ้ม	 แดง	 เป ็นแหล่งของสำรแอนต้ี 

ออกซิแดนท์	 ที่ช ่วยให ้ เซลล ์สมอง 

แข็งแรง

สารแอนตี้  
ออกซิแดนท์

อาหารจ�านวนมากในแต่ละท้องถิ่นที่เป็นประโยชน์กับสมอง เช่น
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กำรออกก�ำลังกำย

	 สร้ำงสภำพแวดล้อมให้เด็กได้มีโอกำสออกก�ำลังกำยอย่ำงจริงจัง

	 ขณะนี้นักวิทยำศำสตร ์ทรำบแล้วว ่ำ	 สมองของคนเรำมีควำมยืดหยุ ่นสูง	 

มีกำรเปลี่ยนแปลงทุกครั้งที่ เซลล ์ประสำทสร ้ำงจุดเช่ือมใหม่ ข้ึนยึดเกำะกัน 

และกัน	สมองบำงส่วนเชื่อมใหม่ขึ้นยึดเกำะกันและกัน	และสมองบำงส่วนก็มีขนำด

ใหญ่ขึ้นหรือเล็กลงได้ด้วย	

	 ผลงำนวิจัยชิ้นหนึ่งของ	Bunkeflo	Project	ในปี	2003	โดยอิงก์เกอเกิร์ด	เอริกสัน	

นกัวทิยำศำสตร์ชำวสวเีดนแห่งมหำวทิยำลยัมำลโม	ระบุว่ำ	กำรออกก�ำลงักำยไม่เพียง

ท�ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงเท่ำนั้น	ยังมีผลดีต่อสมอง	จำกกำรเก็บข้อมูลกำรสังเกต 

เด็กนักเรียน	251	คนในช่วง	3	ปีแรกของกำรเรียนระดับประถม	โดยเด็ก	99	คน 

ในจ�ำนวนนีเ้รียนพละศกึษำสปัดำห์ละ	2	ครั้ง	ส่วนเดก็ทีเ่หลอืเรยีนทกุวนั	วนัละ	1	ครั้ง

และสำมำรถเรียนเพิ่มได้อีกสัปดำห์ละครั้งหำกต้องกำร	พบว่ำกำรเรียนพลศึกษำมำก

ขึน้มีผลอย่ำงมำกต่อสมำธแิละผลกำรเรยีนของเดก็เม่ือขึน้ช้ันประถมปีทีส่อง	เดก็ทีเ่รยีน

พละมำกกว่ำสำมำรถอ่ำนเขยีนภำษำสวเีดนได้ดกีว่ำ	ค�ำนวณเก่งกว่ำและมผีลกำรเรยีน

ดีกว่ำ	และจำกกำรสังเกตของครู	ยังมีรำยงำนว่ำเด็กที่เล่นพละมำกกว่ำมีสมำธิดีกว่ำ

และส่งเสียงดังในห้องเรียนน้อยกว่ำด้วย

	 	 นอกจำกนั้นยังมีกำรวิจัยจ�ำนวนมำกที่ทยอยให้ควำมรู้ว่ำกำรออกก�ำลังกำย 

มีควำมเชื่อมโยงกับกำรพัฒนำสมองส่วนหน้ำ	เป็นประเด็นที่ประเทศไทยต้องเร่งแก้ไข

ในเรือ่งนีโ้ดยด่วน	คือควำมเข้ำใจผิดคิดว่ำเดก็ต้องเร่งเรยีน	และใช้เวลำในชีวติแต่ละวนั

ไปกบักำรนัง่ฟัง	จดจ�ำท�ำข้อสอบ	โดยไม่รูว่้ำกำรทีเ่ดก็ลงแรงและเสยีเวลำในชวีติไปมำก	 

แบบนั้นเป็นกำรเสียแรงเปล่ำ	ได้ไม่เท่ำกับส่วนที่เสียหำยไปแต่อย่ำงใด

	 	 เรำต้องลดเวลำในห้องเรียนของเด็กลงและร่วมกันสร้ำงสภำพแวดล้อม	คือพื้นที่	

เวลำและกจิกรรมส่งเสรมิให้เดก็ไปใช้พลงังำนทำงกำยในระดบัทีช่พีจรเตน็แรงกว่ำปกติ	

ไม่ว่ำจะเป็นเรื่องวิ่ง	เดินเร็ว	เล่น	เต้น	ว่ำยน�้ำและกีฬำประเภทอื่นๆ	อย่ำงจริงจัง	สมอง

ของเด็กไทยจะโตและดีขึ้น	และเป็นฐำนในกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ต่อไป

 อาหารและการกินที่ท�าลายสมองซึ่งควรระวัง

อำหำรขยะ	เป็นอำหำรที่ไม่มีประโยชน์ต่อสมอง	เช่น	อำหำร 

ที่เต็มไปด้วยน�้ำตำล	ไขมัน	เกลือ	แป้ง	เช่น	ขนมกรุบกรอบที่มี

ผงชูรส	สำรให้ควำมหวำน	นอกจำกได้ประโยชน์น้อย	กำรกิน

ประเภทนี้อย่ำงต่อเนื่องและในปริมำณท่ีมำก	 จะมีผลต่อ 

กำรสร้ำงเซลล์ประสำทใหม่	กำรเติบโตและพัฒนำกำรของสมอง	

ท�ำให้กำรเรียนรู้จดจ�ำลดน้อยลง

บุหรี่	สกัดกั้นและบั่นทอนศักยภำพของสมองให้ลดลง	สมอง

ต ้องกำรออกซิเจนและอำกำศที่สดชื่น	 หำกสูบบุหรี่มำก 

เท่ำไหร่สมองยิ่งเสื่อมลงเท่ำนั้น

แอลกอฮอล์	เป็นอีกส่ิงท่ีท�ำให้สมองสร้ำงเซลล์ประสำทใหม่ได้

น้อยลง
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	 	 กำรก�ำหนดตำรำงเวลำชีวิตที่แน่นอนจะช่วยสร้ำงควำมม่ันคงทำงใจ	ท�ำให้รู้ว่ำ 

ในแต่ละวันจะจัดกำรชีวิตอย่ำงไร	ตื่นและนอนเม่ือไหร่	 เม่ือตื่นขึ้นมำแล้วต้องท�ำ 

อะไรบ้ำง	แต่ต้องเปิดพื้นที่ให้เด็กได้ยืดหยุ่น	มีพื้นที่พอเพียงให้เด็กเรียนรู้ที่จะจัดกำร

ตนเองมำกขึ้นทีละนิด	จำกเดิมที่ถูกผู้อื่นจัดกำรให้ในช่วงยังเป็นเด็กเล็ก	เพื่อจัดกำร 

รับผิดชอบตนเองได้ทั้งหมดเมื่อเติบโตขึ้นไปเป็นผู้ใหญ่	กำรจัดระเบียบชีวิต	กิจวัตร

ประจ�ำวัน	เป็นสิ่งแวดล้อมทำงกำยอย่ำงหนึ่งที่ด�ำเนินไปตำมวิถีชีวิตและวัฒนธรรม

ประเพณขีองสงัคม	กิจวตัรในแต่ละวันทีท่�ำอย่ำงสม�ำ่เสมอสร้ำงควำมรูส้กึม่ันคงทำงใจ

และร่ำงกำยปลอดภัย	นั่นหมำยถึงชีวิตที่เป็นระบบ	ถึงเวลำกินได้กิน	ถึงเวลำนอน 

ได้นอน	มีเวลำเรียน	เล่น	พักผ่อน	ออกก�ำลังกำย	และได้รับมอบหมำยให้ช่วยท�ำงำน

บ้ำน	(ไม่เรียนเพียงอย่ำงเดียว)	ตั้งแต่ปฐมวัยต่อเนื่องมำจนเติบใหญ่	โดยปรับเปลี่ยน

เวลำให้เหมำะสมกับวัยและสภำพแวดล้อม

  สภาพแวดล้อมเชิงสังคม เป็นพื้นที่ที่วัยรุ่นจะได้ฝึกทักษะทำงสังคม	โดยเฉพำะ 

ทกัษะทีเ่รยีนรูผ่้ำนกลุม่เพือ่น	สงัคมจงึต้องมีพืน้ทีท่ำงกำยภำพทีป่ลอดภยัให้เดก็ได้ท�ำ

กิจกรรมร่วมกันในหลำยรูปแบบ	และมีกิจกรรมที่มีคุณภำพให้วัยรุ่นได้มีโอกำสเรียนรู้

กบัผูค้นในชมุชนทีต่นอำศยัอยูอ่ย่ำงหลำกหลำย	ทัง้นีส้ภำพทีแ่วดล้อมเชงิสงัคมเรือ่งหนึง่ 

ทีผู่ใ้หญ่ในสงัคมต้องเข้ำใจและระมดัระวังคือกำรเหมำรวม	เช่น	กำรบอกว่ำ	“ผูห้ญงิต้องอ่อน

หวำน”	“ผูช้ำยต้องเข้มแขง็”	ผูใ้หญ่ต้องเรยีนรูว่้ำจะใส่ควำมคดิเหน็ของตนลงไปอย่ำงไร	 

เพื่อให้เด็กเติบโตขึ้นไปแล้วค้นพบตนเอง	ไม่ใช่เติบโตไปเป็นแบบที่ถูกสังคมเหมำรวม

  สภาพแวดล้อมทีม่คีวามปลอดภยัทางจติใจ	สิง่ส�ำคัญทีส่ดุส�ำหรบัวยัรุน่คือควำม

รู้สึกว่ำเป็น	“หนึ่ง”	ในสมำชิกกลุ่ม	มีควำมมั่นใจว่ำเมื่อพูดได้รับกำรรับฟัง	เมื่อร้องขอ 

ควำมช่วยเหลือมีคนเข้ำใจเห็นใจ	เม่ือเหนื่อยยำกประสบปัญหำมีคนเคียงข้ำง	ไม่ถูก

กดดันจำกอ�ำนำจของผู้ใหญ่	อำกำร	“เหงำ”	ที่แสดงออกในวัยรุ่นจ�ำนวนมำกเป็น

ปรำกฏกำรณ์ที่สะท้อนควำมรู้สึกว่ำ	“ตนเอง”	ไม่ได้เป็นหนึ่งในสมำชิกของสังคมที ่

ตนอยูด้่วย	ไม่ได้รบักำรรบัฟัง	ไม่มใีครสนใจ	เข้ำใจ	เหน็ใจ	อนัเป็นภำวะเสีย่งทีม่อีนัตรำย

ถึงขั้นน�ำไปสู่กำรตัดสินใจที่ผิดพลำดง่ำยในช่วงวัยรุ่นที่วิกฤตได้	ในชุมชนที่จัดกำรได้

ควรมีพื้นที่และกระบวนกำรรองรับควำมปลอดภัยทั้งใจ	กำย	ในหลำยระดับ

 

3. สภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการพฒันาทางร่างกาย  อารมณ์  จติใจ
และความคิด
	 	 มนุษย์เรียนรู ้จำกกำรมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม	สิ่งแวดล้อมจึงมีอิทธิพล 

และส่งผลกระทบต่อพัฒนำกำรของวัยรุ ่นอย่ำงรอบด้ำน	 เป็นเสมือนครูที่สร้ำง 

กำรเรียนรู้โดยไม่ต้องพูด	สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	มีหลำยเรื่อง

ที่ผู้ใหญ่โดยเฉพำะผู้ที่เกี่ยวข้องต้องเข้ำใจและลงมือจัดกำร	เช่น	สร้ำงสิ่งแวดล้อมที่มี

ควำมปลอดภัยทั้งทำงร่ำงกำย	จิตใจและจิตวิญญำณ

  

	 	 ควำมรู ้สึกมั่นคงและปลอดภัยเป็นควำมต้องกำรพ้ืนฐำนของมนุษย์ทุกคน 

วัยรุ่นจะเติบโตข้ึนมำเป็นผู้ใหญ่ที่มีจิตใจและอำรมณ์มั่นคง	รู้จักยับยั้งชั่งใจ	ยืดหยุ่น	

จดจ่อ	ควบคุมตนเองได้	จนกลำยเป็นนิสัยหรือสันดำนดี	ล้วนต้องกำร	บ้ำน	โรงเรียน	

และสังคมท่ีมีควำมปลอดภัย	ไม่ถูกข่มขู่คุกคำม	รังแกข่มเหง	เอำรัดเอำเปรียบ	ไม่ว่ำ

จะเป็นด้ำนร่ำงกำยหรือจิตใจ

  สภาพแวดล้อมทีป่ลอดภยั มองเหน็ได้ง่ำยๆ	ทำงกำยภำพ	เร่ิมต้ังแต่ควำมสะอำด 

ในบ้ำน	กำรจัดข้ำวของเคร่ืองใช้ให้เรียบร้อย	นอกจำกดีต่อสุขภำพอนำมัย	ยังสร้ำง

ลักษณะนิสัยท่ีดี	ในบ้ำนต้องปลอดภัยจำกควำมเสี่ยงทำงอุบัติเหตุและกำรถูกรังแก	 

ควรมีมุมท่ีสงบและผ่อนคลำย	วัยรุ่นควรได้รับพื้นที่หรือเวลำส่วนตัวเป็นของตัวเอง 

ที่ไม่มีใครรบกวนตำมสมควร	โรงเรียนที่มีสภำพแวดล้อมร่มรื่น	 เป็นธรรมชำต	ิ 

สำมำรถช่วยให้เด็กมีจิตใจสุขสงบ	พร้อมเรียนรู ้ได้ดีกว่ำสภำพแวดล้อมท่ีวุ ่นวำย	 

ในชุมชนท่ีมีพื้นท่ีเสี่ยงต้องได้รับกำรจัดกำรพัฒนำให้เป็นพื้นที่สร้ำงสรรค์ที่วัยรุ ่น 

และคนในชุมชนใช้จัดกิจกรรมได้

	 	 เมื่อพูดถึงสภำพแวดล้อมของเด็กวัย	13-18	ปี	สภำพแวดล้อมในโลกเสมือนจริง	

เช่น	โทรศพัท์มอืถือ	เป็นสภำพแวดล้อมทีส่�ำคญัของเดก็ในโลกปัจจบุนั	วยัรุน่ในโรงเรยีน 

ส่วนใหญ่มีมือถือ	ซึ่งให้ควำมสะดวกในกำรติดต่อสื่อสำร	เพื่อผ่อนคลำยและเรียนรู	้ 

จะจัดกำรอย่ำงไรให้ปลอดภัยส�ำหรับวัยรุ่นทั้งในระดับปัจเจกไปจนถึงระดับสังคม	 

เป็นเรื่องที่ต้องมีกำรถกและท�ำควำมเข้ำใจเพื่อหำวิธีกำรที่เหมำะสมในกำรจัดกำร
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  สร้างสภาพแวดล้อมที่ก่อเกิดสุนทรียะ	ให้วัยรุ่นได้มีโอกำสสัมผัสควำมงำมผ่ำน

ประสำทสัมผัสทั้ง	 5	 เช่น	 ได้อยู ่ในสภำพแวดล้อมที่มีวรรณกรรมดีๆ	 มีบทกวี 

อันไพเรำะให้ดื่มด�่ำ	มีวัดวำอำรำมท่ีงดงำม	มีภำพเขียนที่มีศิลปะ	ได้ดู	ได้เห็น	ได้ยิน

บทเพลง	ศิลปะพื้นบ้ำน	บทละครและกำรแสดงที่ดี	รวมถึงได้มีเวลำใคร่ครวญ	หรือ

น้อมน�ำจิตให้พบควำมงำมและสุขศำนติภำยในใจตน	สภำพแวดล้อมที่ก่อให้เกิด 

สุนทรียะทั้งหมดที่กล่ำวมำนี้	สำมำรถสร้ำงสรรค์ให้มีได้ทั้งในโรงเรียนและชุมชน

	 	 กำรสร้ำงสภำพแวดล้อมที่มีพลวัตร	พัฒนำเปล่ียนแปลง	เปิดโอกำสให้เกิด 

ควำมแตกต่ำงหลำกหลำย	ไม่ซ�้ำซำกจ�ำเจ	กระตุ้นให้เกิดกำรสังเกต	กระตุกให้เกิด 

กำรคิด	กำรสื่อสำร	กำรเห็นต่ำง	ควำมร่วมมือและกำรสร้ำงสิ่งใหม่

	 	 กำรสร้ำงสภำพแวดล้อมและโอกำสในกำรเรียนรู้สภำวะภำยในของตนเองและ

จดักำรควำมเครยีดแก่วยัรุน่	มีพืน้ท่ีกิจกรรมและเวลำให้วัยรุน่ได้ใคร่ครวญและจดักำร

ตนเองได้หลำกหลำย	ตั้งแต่กำรฝึกสติ	ฝึกสะท้อนคิด	(reflective)	ฝึกสอนตนเอง	 

(self	lesson)	และกำรระบำยควำมเครียด	

4.  สร้างประสบการณ์  active learning
	 	 คอืกำรสร้ำงโอกำสให้เดก็ได้เรยีนรูผ่้ำนประสบกำรณ์ตรงโดยใช้ร่ำงกำยและควำม

คิดอย่ำงจริงจัง

	 	 กำรพัฒนำโครงข่ำยของสมองเกิดจำกกำรมีปฏิสัมพันธ ์กับสิ่งแวดล้อม 

ผ่ำนประสำทสัมผัสท้ังห้ำ	กำรให้วัยรุ ่นเอำแต่เรียนในแบบเดิม	คือ	อ่ำน	 เขียน	 

ท่องหนังสือ	เป็นกำรเรียนแบบ	passive	learning	ที่ใช้ประสำทสัมผัสไม่ครบส่วน	

นอกจำกท�ำให้บรรลุวัตถุประสงค์แรกคือจดจ�ำสิ่งที่เรียนได้ยำก	ที่ร้ำยกว่ำนั้นคือสมอง

ในส่วนคิดหรือทักษะสมอง	EF	ซึ่งจะแข็งแรงขึ้นจำกกำรได้ฝึกในสถำนกำรณ์ใหม่ๆ	อยู่

เสมอจะเกิดขึ้นได้น้อย

 สภาพแวดล้อมทีมี่ความปลอดภยัทางจติวญิญาณ	ส�ำนกังำนปฏริปูระบบสขุภำพ	 

(สปรส.)	ได้ให้ควำมหมำยของค�ำว่ำสุขภำวะทำงจิตวิญญำณว่ำ	“สุขภำวะทำงจิต

วิญญำณ	=	จิตวิญญำณหมำยถึงมีจิตสูง	กล่ำวคือมีควำมดี	ลดละควำมเห็นแก่ตัว”	

	 สิ่งแวดล้อมที่มีควำมปลอดภัยทำงจิตวิญญำณ	ส�ำหรับวัยรุ่นคนหน่ึงน่ันอำจ 

หมำยถึงว่ำ	 เรำจะสร้ำงสรรค์สิ่งแวดล้อมอย่ำงไร	 ให้เอื้อต่อกำรที่วัยรุ ่นได้มี 

ประสบกำรณ์ที่เข้ำถึงสภำวะลดละควำมเห็นแก่ตัว	 เรียนรู้ถึงคุณค่ำของสรรพส่ิง	 

สัมผัสถึงควำมจริง	ควำมงำมอันเป็นแก่นแท้ของปัญญำ	เพื่อกำรเข้ำถึงสิ่งสูงสุด	 

คือ	กำรอุทิศตนเพื่อผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน	และปลอดภัยเมื่อมีควำมคิดต่ำง	 

หรือกล้ำยืนหยัดท�ำสิ่งที่เห็นว่ำถูกต้อง	เป็นต้น	

	 ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ	(สสส.)	เลือกใช้ค�ำว่ำ	“ปัญญำ”	

แทนค�ำว่ำ	“จิตวิญญำณ”	โดย	รศ.ดร.ดุษฎี	โยเหลำและคณะ	ได้ทบทวนวรรณกรรม

และพัฒนำเครื่องมือประเมินสุขภำวะทำงจิตวิญญำณหรือปัญญำข้ึน	โดยจัดแบ่งเป็น	

7	องค์ประกอบ	ได้แก่	กล้ำยืนหยัดท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง	เมตตำกรุณำ	มีเป้ำหมำยและ 

พอเพียง	ให้ควำมส�ำคัญกับควำมเป็นมนุษย์	อ่อนน้อมถ่อมตน	ให้อภัยและมีควำม 

เป็นมติร	(รำยงำนสขุภำพคนไทยสถำบนัวจิยัประชำกรและสงัคม	มหำวทิยำลยัมหดิล)	 

ซึ่งทั้ง	7	องค์ประกอบนี้คือสิ่งที่เรำล้วนคำดหวังจำกวัยรุ่นทุกคนเช่นเดียวกัน		

“จิตวิญญาณ”

 กล้ายืนหยัดท�าในสิ่งท่ีถูกต้อง 

 เมตตากรุณา 

 มีเป้าหมายและพอเพียง 

 ให้ความส�าคัญกับความเป็นมนุษย์  

 อ่อนน้อมถ่อมตน 

 ให้อภัย

 มีความเป็นมิตร
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 physical 
activity

	 	 นอกจำกนีย้งัต้องสร้ำงโอกำสในกำรเรยีนรูผ่้ำนกำรใช้ร่ำงกำยและกำรคดิ 

อย่ำงจริงจัง	ซึ่งสำมำรถท�ำได้ในหลำยรูปแบบ	ได้แก่

  physical activity	กำรเรียนรู้ผ่ำนประสำทสัมผัสทั้ง	5	สำมำรถท�ำได้

โดยให้เด็กท�ำกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน		เช่น	กำรท�ำงำนบ้ำน	กำรเรียนศิลปะ

และดนตร	ี	กีฬำ	กำรออกไปเรยีนรูธ้รรมชำต	ิกำรเรยีนรูท่ี้หลำกหลำยเชือ่มโยง 

กับชุมชนสังคมและสภำพแวดล้อม

	 	 นอกจำกนี้กำรเล่นเกมที่ต ้องใช้ควำมคิด	 เช่น	กำรเล่นหมำกรุก	 

หมำกล้อม	โดยเฉพำะเกมหมำกรุกท�ำให้ได้ฝึก	ทั้ง	working	memory,	 

attention,	goal - directed	และ	planning	มีงำนวิจัยพบว่ำสมองของ 

ผู ้เล่นมีกำรเชื่อมต่อเป็นเครือข่ำยที่มีประสิทธิภำพมำกกว่ำ	พัฒนำทั้ง 

ทักษะกำรเรียนรู ้	ทักษะกำรจดจ�ำและทักษะกำรแก้ปัญหำ	กำรวำงแผน	 

กำรปรับประยุกต์ใช้สิ่งต่ำงๆ	รวมไปถึงควำมสำมำรถในกำรอ่ำนควำมคิดของ

คู่ต่อสู้	นั่นหมำยควำมว่ำทักษะสมอง	EF	ได้ถูก	“ปั่น”	ครบเกือบทุกด้ำน

	 	 วัยรุ่นเป็นช่วงรอยต่อระหว่ำงเด็กกับกำรเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์	แต่สิ่งที่สังคมไทยเผชิญ

อยู่คือวัยรุ่นส่วนมำกมีรำกฐำนของชีวิตและสมองโดยเฉพำะส่วน	EF	ไม่แข็งแรง	เรำต้อง

ท�ำควำมเข้ำใจกำรท�ำงำนระหว่ำงสมองส่วนหน้ำกับสมองส่วนกลำงว่ำมีควำมสัมพันธ์กัน

อย่ำงไรและ	EF	คืออะไร	ท�ำงำนอย่ำงไร	 จึงจะสำมำรถหนุนให้โครงข่ำยที่ดีในสมอง 

ของประชำกรช่วงวัยรุ่นเติบโตได้เต็มศักยภำพ	ให้ควำมส�ำคัญกับกำรวำงสภำพแวดล้อมให้

เด็กได้ใช้ทั้งร่ำงกำยและควำมคิดอย่ำงจริงจัง	ให้ได้ฝึกวำงเป้ำหมำย	วำงกระบวนกำรให้ได้

ฝึกกระบวนกำรตัดสินใจจำกสถำนกำรณ์จริงที่มีควำมท้ำทำยน่ำสนใจ	มีกำรวำงแผนที ่

ซับซ้อน	ซึ่งหมำยถึงระบบกำรเรียนกำรสอนที่จะต้องเปลี่ยนไปให้เด็กได้ลงมือท�ำ	 

(active	learning)	อย่ำงจริงจัง	เช่น	กำรเรียนแบบ	problem - based	learning	และ	

project - based	learning	ที่มีโครงสร้ำงดังต่อไปนี้

 

	 	 1.	 มีกำรแบ่งกลุ่ม

	 	 2.	 กลุ่มมีควำมหลำกหลำย

	 	 3.	 ส่งเสรมิให้ทกุคนประสบควำมส�ำเรจ็ในทำงใดทำงหนึง่	เพือ่ให้เดก็ม	ีself-esteem	 

	 	 	 หมำยถึงกำรที่เด็กคนหนึ่งสำมำรถควบคุมชีวิตตนเองได้	ชีวิตเป็นของตนเอง	รู้ว่ำ 

	 	 	 ตนเองท�ำอะไรได้บ้ำง

	 	 4.	 สนใจกระบวนกำรหำค�ำตอบ

	 	 5.	 ไม่พุ่งเป้ำไปที่ผลลัพธ์

	 	 6.	 นักเรียนได้ลงมือท�ำจริง

	 	 7.	 มีวิชำพื้นฐำนคือ	ภำษำไทย	ภำษำอังกฤษและคณิตศำสตร์เป็นฐำน

	 	 8.	 ไม่ลืมว่ำ	“เรียนหนังสือ”	ไปเพื่ออะไร

	 	 9.	 เรียนเพื่อพัฒนำทักษะในศตวรรษที่	21	อันได้แก่	ทักษะในกำรเรียนรู้	ทักษะชีวิต	

	 	 	 และทักษะ	IT

	 	 10.	มีกำร	AAR	(after	action	review)

   •	 ค�ำถำมหลักคือ	โปรเจ็คนี้ได้อะไร

   •	 ได้เรียนรู้อะไร	ได้ทบทวนว่ำอยู่บันไดขั้นไหนเพื่อไปต่อ

	 	 11.	พสิจูน์ได้ว่ำนกัเรยีนมีควำมก้ำวหน้ำในทักษะจริง	เช่น	มเีรือ่งรำว	(story)	รำยงำน

	 	 12.	ครูมีกำรประชุมกันเพื่อประเมิน	PBL	ที่ท�ำอยู่เพื่อพัฒนำปรับปรุง
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(learning (learning

	 นพ.ประเสริฐ	ผลิตผลกำรพิมพ์	จิตแพทย์ผู้มีประสบกำรณ์ด้ำนเด็กและวัยรุ่น	 

ได้เคยบรรยำยในเวทีจัดกำรควำมรู ้ทักษะสมอง	EF	จัดโดยสถำบันอำร์แอลจี	 

โดยกำรสนับสนนุของ	สสส.	ไว้ว่ำ	ศตวรรษที	่21	เป็นศตวรรษทีเ่รยีกร้องทักษะส�ำคัญ	

3	เรื่องจำกมนุษย์	คือ	ทักษะในกำรเรียนรู้	(learning	skill)	ทักษะชีวิต	(life	skill)	

และทักษะสำรสนเทศ	(IT	skill)	

ศตวรรษท่ิ 21 เป็น
ศตวรรษท่ีเรียกร้อง
ทักษะส�าคัญ 3 เรื่อง

จากมนุษย์ คือ

ทักษะ
ในการเรียนรู้

(learning skill) 

ทักษะชีวิต 
(life skill)

ทักษะ
สารสนเทศ 
(IT skill)

exploring

exploring กำรเรียนรู้ผ่ำนกำรได้ส�ำรวจ	สังเกต	สงสัยและทดลองท�ำ	และสรุป

บทเรียน	(AAR)		ท�ำให้มีควำมเข้ำใจเรื่องเวลำ	(time)	และ	พื้นที่ว่ำง	(space)	

กำรเหน็มมุต่ำงท่ีหลำกหลำยซ่ึงเป็นฐำนของควำมสำมำรถในกำรเข้ำใจผู้อืน่	(น�ำ

ไปสู่คุณธรรม)	และควำมคิดสร้ำงสรรค์	(creative)

 •	 กำรได้ลงมือท�ำงำนจริงท�ำให้ได้ฝึกคิดเพื่อตัดสินใจจำกกำรชั่งใจระหว่ำง

สถำนกำรณ์ปัจจุบันกับเป้ำหมำยท่ีต้องกำรไปถึง	กำรได้ชั่งใจระหว่ำงผล

ประโยชน์ของตนกับผู้อื่น	และกำรตัดสินใจเพื่อมุ่งมั่นท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส�ำเร็จ

 •	 กำรได้ท�ำงำนเป็นทมีกับคนทีม่คีวำมหลำกหลำยเพือ่ไปสูเ่ป้ำหมำยร่วมกนั	

นอกจำกได้ฝึกทักษะสมอง	EF	ทั้ง	9	ด้ำน	ยังได้ฝึกทักษะเชิงสังคมอีกด้วย

	 	 ในควำมเป็นจริง	กำรให้โอกำสและสร้ำงสภำพแวดล้อมในกำรเรยีนรูท้ั้งหมดทีก่ล่ำวมำน้ี	ควรเริม่

ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษำและท�ำต่อเนื่องมำถึงระดับมัธยม

 

  ในแต่ละวันเรื่องส�าคัญที่วัยรุ่นจะต้องได้ท�ามี 4 เรื่องคือ

 

	 1.	ต้องได้ฝึกวเิครำะห์	สงัเครำะห์	ในเรือ่งท่ีท�ำอยู	่มคีวำมสนใจและมีควำมท้ำทำย	เช่น	หำกเดก็ต้อง 

ขีม่อเตอร์ไซค์มำเรียนหนังสือทุกวัน	กำรเรียนแบบ	problem - based	learning	สำมำรถยกเอำเรื่องนี้

มำถกกันได้หลำยประเด็น	ตั้งแต่ใช้เส้นทำงไหนดี	ควำมเร็วเท่ำไหร่จะประหยัดน�้ำมันได้มำกท่ีสุด 

ขับอย่ำงไรให้ปลอดภัยที่สุด	ฯลฯ	

	 2.	ต้องได้สื่อสำรกันถกกันในมุมมองของแต่ละคนในแต่ละเรื่อง	หำข้อสรุปหรือทำงออกร่วมกัน

	 3.	สร้ำงสรรค์สิ่งใหม่ๆ	

	 4.	ท�ำงำนร่วมกันเป็นทีมแล้วสื่อสำรต่อสำธำรณชน	ด้วยกำรน�ำเสนอสิ่งที่ตนคิดหรือผลงำน 

ที่ตนท�ำ	

กำรฝึกฝนทักษะศตวรรษที่ 21 ด้วยกำรเรียนรู้แบบ 
Active Learning 
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	 	 นั่นหมำยควำมว่ำในขณะที่ข้อมูลข่ำวสำรล้นโลก	วัยรุ่นจะเลือกและคัดกรองอย่ำงไร	วิเครำะห์และ 

เท่ำทันสิ่งที่ตนเสพได้แค่ไหน	จะต้องเรียนรู้เทคโนโลยีที่อยู่ในมือว่ำจะใช้ไปกับอบำยมุขทั้ง	5	หรือใช้ไปเพื่อ

สร้ำงสรรค์อนำคตท่ีดีงำมของตน	ผู้ใหญ่ไม่สำมำรถตำมไปควบคุมเด็กได้ทุกฝีก้ำวและเป็นเรื่องที่ไม่ควรท�ำ	 

แต่ต้องฝึกทักษะสมอง	EF	ให้วัยรุ่นสำมำรถคิดและจัดกำรก�ำหนดเป้ำหมำยของชีวิตและวิธีกำรที่จะเดินไป

ด้วยตนเอง

ทักษะชีวิต 
(life skill)

เป็นทักษะที่จะท�ำให้รู้ว่ำ	“ตนเองจะไปถึงเป้ำหมำยได้อย่ำงไร”	ได้แก่

• ยืดหยุ่นปรับตัวได้ในสถานการณ์ท่ีแปรเปล่ียนไป สามารถเรียนรู ้จากความผิดพลาดในอดีต
 สามารถตัดสินใจ ก�าหนดชีวิตตนเองได้
• มีภาวะผู้น�า พร้อมตัดสินใจและมีความรับผิดชอบในสิ่งท่ีตนท�า
• อยู ่กับความแตกต่างหลากหลายทางวัฒนธรรมและสังคมได้ ยอมรับผู ้ อ่ืนและอยู ่ร ่วมกับคน 
 ท่ีแตกต่างได้อย่างสันติสุข

	 	 ทกัษะชีวติจะเกดิข้ึนได้เมือ่วยัรุน่ได้รบัโอกำสให้ฝึกก�ำหนด“เป้ำหมำย”ในทกุวนัและวำงแผนด�ำเนนิกำร

เพื่อไปให้ถึงเป้ำหมำยนั้น	กำรก�ำหนดเป้ำหมำยใน	problem - based	learning	จะน�ำไปสู่กำรก�ำหนดเป้ำ

หมำยชวีติ	ในทีส่ดุกำรเลอืกอำชพี	(career	choice)	ทีเ่ขำต้องกำรจะตำมมำ	เช่น	วยัรุน่ทีช่อบขีร่ถจักรยำนยนต์

ได้ฝึกบิดรถอย่ำงไรให้ปลอดภัยทุกวัน	ได้ฝึกดูแลหรือซ่อมแซม	ฝึกท�ำกันเป็นทีม	ได้ทดลองขับขี่เปลี่ยนเส้น

ทำงร่วมกัน	เปลี่ยนแผนกำรท�ำงำนหลำกหลำยแบบ	ในที่สุดสิ่งที่เขำได้ท�ำและชอบจะน�ำไปสู่กำรเลือกอำชีพ

ในวันข้ำงหน้ำ	สมองจะมองเห็นอนำคตตลอดเวลำ	ทักษะสมอง	EF	ในสมองส่วนหน้ำมีกระบวนกำรฝึกท�ำซ�้ำ

ไปมำ	ในที่สุดจะกลำยเป็นคนท่ีเก่งในเรื่องนั้นและจะเกิดเป็นทักษะที่สำมำรถยอมรับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจำก

กำรกระท�ำของตน	(planning	and	accountability)	ตำมมำ

ทักษะ
สารสนเทศ 
(IT skill)

• ทักษะและความรู้ในการใช้สื่อ (media literacy) มีความรู้ สามารถใช้วิเคราะห์และเท่าทันสื่อต่างๆ
• ทักษะและความรู ้ในการใช้เทคโนโลยี (ICT literacy) เข้าใจ มีความรู ้และสามารถใช้
 เทคโนโลยีใหม่ได้คล่องแคล่ว
• ทักษะและความรู ้ด ้านสารสนเทศ (information literacy) สามารถวิเคราะห์ แยกแยะ 
 และน�าข้อมูลข่าวสารต่างๆ มาใช้ได้อย่างเหมาะสมเท่าทัน

• ทักษะการคิดวิเคราะห์ (critical thinking) คือสามารถแยกแยะข้อมูล จัดระเบียบ  
คิดเป็นเหตุผล สามารถย้อนอดีตเห็นท่ีมาท่ีไป ประเมินสถานการณ์ปัจจุบันและคาดการณ์ 
อนาคตได้
• ทักษะคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (creative thinking) คือสามารถคิดในมุมท่ีต่าง คิดนอกกรอบ 
ริเริ่มสิ่งใหม่ ทางเลือกในการแก้ปัญหาแบบใหม่ๆ นวัตกรรม
• ทักษะการท�างานร่วมกับผู ้ อ่ืน (collaboration) สามารถร่วมมือร่วมท�างานเป็นทีมได้ 
รับฟังและยอมรับความแตกต่างของกันและกัน ผลัดกันเป็นผู้น�าผู ้ตามได้
• ทักษะในการสื่อสาร (communication) สามารถสื่อสารความคิดความรู้สึกต่อสถานการณ์
หรือต่อการงานของตนให้ผู ้อ่ืนเข้าใจด้วยรูปแบบต่างๆ ได้

	 	 กำรให้โอกำสวัยรุ ่นได้ฝึกฝนทักษะกำรเรียนรู้	หมำยควำมว่ำ	แทนท่ีจะเรียนและท่องหนังสือ 

ในแบบเดิมเด็กต้องได้เรียนรู้จำกกำรลงมือท�ำ	(active	learning)	ในประเด็นที่ตอบโจทย์ชีวิตตนเอง 

ฝึกแก้ปัญหำในสถำนกำรณ์ทีม่คีวำมท้ำทำยในระดับทีไ่ม่เป็นอนัตรำย	ได้ฝึกคดิ	ส่ือสำร	ท�ำงำนเป็นทมี	และ

สร้ำงสรรค์นวตักรรม	ซึง่หมำยควำมว่ำผูใ้หญ่ต้องมคีวำมเข้ำใจ	พร้อมให้เสรีภำพและเรียนรู้ไปพร้อมกบัเด็ก

ทักษะ
ในการเรียนรู้

(learning skill) 

เป็นทักษะที่ท�ำให้เด็กได้เรียนรู้ว่ำ	“ตัวเองต้องกำรเป็นอะไร” 

	 ทักษะเหล่ำนี้ได้แก่	ทักษะกำรอ่ำนออกเขียนได้	ค�ำนวณเป็น	

เป็นทักษะพื้นฐำน	และมีทักษะที่ส�ำคัญอีก	4	ทักษะ	(4	Cs)	คือ
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5.  การเรียนรู้ทางสังคมเพื่อเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น 
 (Social Emotional Learning)
 
  สร้ำงโอกำสให้เด็กได้เรียนรู้ทักษะทำงสังคม	(social	emotional	learning) 

	ผ่ำนกำรท�ำงำนร่วมกับผู้อื่น	มีควำมสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว	ครู	โรงเรียนและชุมชน

	 	 สิ่งแวดล้อมที่คนต้องใช้เวลำร่วมกันจะกระตุ้นให้เกิดกำรแก้ปัญหำ	ช่วยพัฒนำ

ทักษะสมอง	EF	

	 	 ในช่วงชีวิตวัยรุ่น	สิ่งแวดล้อมของเด็กมัธยมศึกษำคงยังไม่พ้นไปจำกโรงเรียน	 

บ้ำน	สังคมและมือถือ	ปัจจุบันชีวิตเด็กไทยได้รับผลกระทบจำกสภำพควำมเร่งรีบ	

ควำมเครียดและกำรถูกแยกฉีกออกไปจำกหน่วยที่ส�ำคัญของชีวิตคือครอบครัว 

ตั้งแต่ยังเล็ก	ซึ่งต่ำงจำกสภำพแวดล้อมในอดีตท่ีคนมีชีวิตท่ีแวดล้อมด้วยคนใน

ครอบครัวสำนก่อควำมผูกพันบรรยำกำศของบ้ำน	โดยเฉพำะในช่วงที่ลูกยังเล็ก	 

เป็นบรรยำกำศทีส่่วนใหญ่เคลือ่นไปอย่ำงเนบิช้ำ	สงบทัง้แม่และลกู	มสีภำวะผ่อนคลำย	

คลื่นสมองยำมนั้นเป็นคลื่นต�่ำ	เพลงกล่อมเด็กท่ีเป็นภูมิปัญญำแต่ดั้งเดิม	สะท้อน

บรรยำกำศควำมรักควำมเมตตำและควำมสงบนั้นได้เป็นอย่ำงดี	วิถีดั้งเดิมสำนก่อ 

ควำมผูกพันอย่ำงแน่นแฟ้น

	 	 แต่ในปัจจุบันเด็กถูกพรำกไปอยู่ในสถำนรับเลี้ยงเด็กตั้งแต่แบเบำะ	 เรำจะ 

สำนสำยใยควำมรักควำมสัมพันธ์ให้แข็งแรงได้อย่ำงไร	 เป็นโจทย์ท่ีท้ำทำยคน 

ทั้งสังคม

	 	 ครอบครัว	โรงเรียน	รวมทั้งชุมชนและสังคมเป็นพื้นที่ที่เด็กมัธยมศึกษำได ้

ฝึกทกัษะทำงสงัคมในกำรอยูร่่วมกับผูอ้ืน่	เรยีนรูผ่้ำนกำรอยูใ่นกลุม่เพือ่น	อยูกั่บผูใ้หญ่

และคนที่อำยุน้อยกว่ำ

	 เน้ือหำกำรเรียนกำรสอนในห้องเรียนที่จะท�ำให้เด็กประสบควำมส�ำเร็จ	 เกิด 

ควำมภำคภูมิใจในตนเอง	 เห็นคุณค่ำตนเอง	คือกำรได้มีโอกำสคิดและลงมือท�ำ 

ด้วยตนเอง	สิ่งที่ส�ำคัญเบื้องต้นคือกำรน�ำ	4	ประเด็นใหญ่ข้ำงต้นลงมำพิจำรณำจัด

เนื้อหำกำรเรียนรู้โดย

	 1.		 สิ่งที่เรียนนั้นต้องสัมพันธ์กับชีวิต	ต้องเริ่มที่ควำมสนใจของนักเรียน	เป็นเรื่องที่ 

	 	 	 สนใจมำกพอที่จะเกิดควำมทุ่มเท	อยำกรู้อยำกเห็น	ตอบสนองควำมต้องกำร 

	 	 	 ของชีวิต	(วัยรุ่น)

	 2.		 สิ่งท่ีเรียนน้ันต้องตอบสนองชุมชนที่อำศัยอยู่	เช่น	ในภำคเหนือมีปัญหำเรื่อง 

	 	 	 หมอกควัน	ในโรงเรียนมีปัญหำเด็กกินขนมกรุบกรอบมำก	ฯลฯ	เด็กที่ประสบ 

	 	 	 ปัญหำนี้ด้วยตนเองก็มีประเด็นที่ยกขึ้นมำเรียนรู้กันได้

	 โดยมีค�ำถำมหลำยค�ำถำมที่ผู้ใหญ่เองต้องเรียนรู้และถกคิดร่วมไปด้วย	เช่น

	 	 “เด็กควรได้รับเสรีภำพอย่ำงไรเพื่อให้ได้โอกำสฝึกฝนทักษะชีวิตที่เป็นจริง”

	 	 “เด็กควรเผชิญหน้ำในสถำนกำรณ์จริงได้แค่ไหน”

	 	 “จะจัดกระบวนกำรเข้ำใจอำรมณ์ของตนเองให้เด็กวัยรุ่นอย่ำงไร”

1 
วิชาว่าด้วยสุขภาพ 

(health)

3
 วิชาว่าด้วย
สิ่งแวดล้อมท่ีดี 

(environment)

2
 วิชาว่าด้วยการบริหาร
การเงิน/เศรษฐศาสตร์ 

(economics)

4
 วิชาว่าด้วย
สังคมพลเมือง 

(civil society)

 เนือ้หาวชิาเรยีนทีเ่กีย่วข้องกบัชีวติเด็กและจ�าเป็นในศตวรรษน้ี เมือ่จ�าแนกออกจะม ี4 เร่ือง

ใหญ่ด้วยกันคือ
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 สร้างสภาพแวดล้อมที่ผู้ใหญ่เป็น “แบบอย่าง” ที่ดี  
	 			Giacomo	Rizzolatti	and	Laila	Craighero	นักวิทยำศำสตร์ชำวอิตำเลี่ยน 

ซึ่งท�ำงำนอยู่มหำวิทยำลัยปำร์มำได้ค้นพบเซลล์กระจกเงำ	(The	Mirror - Neuron	

System)	ในบริเวณของสมองส่วนหน้ำที่เรียกว่ำพรีฟรอนเทิลคอเท็กซ์	(prefrontal	

cortex)	ด้วยเครื่องตรวจสนำมแม่เหล็กหรือที่เรียกกันว่ำ	fMRI

	 	 เซลล์กระจกเงำท�ำหน้ำที่สะท้อนกำรได้ยิน	ได้เห็นกำรกระท�ำของผู้อื่นรำวกับว่ำ

ตนเองเป็นผู้กระท�ำ	ท�ำให้สำมำรถเรียนรู้ผ่ำนกำรเห็น	กำรได้ยิน	เกิดกำรเลียนแบบ 

เกิดอำรมณ์ควำมรู้สึกรำวกับเป็นผู้นั้นเอง	ท�ำให้มีควำมเข้ำใจผู้อื่นและตอบสนองได้

เหมำะสม

	 	 เซลล์กระจกเงำเป็นควำมสำมำรถของสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม	โดยเฉพำะมนุษย ์

ที่ต้องอยู่ร่วมกันเป็นสังคม	

	 	 กำรค้นพบด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัยนี้ยืนยันภูมิปัญญำปู่ย่ำตำยำยที่กล่ำวว่ำ	 

“ลูกปูเดินตำมแม่ปู”	คือพ่อแม่ผู้ใหญ่เป็นอย่ำงไรเด็กจะเป็นอย่ำงนั้น	เด็กเป็นอย่ำงที่

เรำเป็น	ไม่ได้เป็นอย่ำงที่เรำสอน	ดังเช่นที่หลวงพ่อปัญญำนันทภิกขุได้กล่ำวไว้ว่ำ	 

“พ่อแม่คือกระจกเงำของลูก”

	 	 เซลล์กระจกเงำท�ำงำนอัตโนมัติโดยไม่มีกำรคัดกรอง	ท�ำให้เรำเข้ำใจพฤติกรรม

กำรเลียนแบบกันโดยไม่ตั้งใจ	 เช่น	ท่ำทำง	กิริยำกำรพูดจำที่คล้ำยกันของคนที่ 

ใกล้ชิดกัน	อิทธิพลของสื่อที่ชักจูงพฤติกรรมของเด็กและคนในสังคม	กำรเลียนแบบ

แฟชั่น	เป็นต้น	ทั้งยังท�ำให้เรำเข้ำใจว่ำท�ำไมเพียงแค่เห็นคนถูกรังแกเรำจึงเข้ำใจ 

ควำมรู้สึกเขำ	หรือดูละครแล้วร้องไห้รำวกับว่ำเป็นตัวละครตัวนั้นเอง	เข้ำใจว่ำท�ำไม

บำงคนเกลียดคนแบบไหนกลำยเป็นคนแบบนั้นเอง	เข้ำใจว่ำเรำสำมำรถเรียนรู้ผ่ำน 

กำรดูและสังเกตได้	 เช่น	กำรเรียนเต้นร�ำ	เล่นกีฬำ	ฯลฯ	ที่ส�ำคัญที่สุดได้เข้ำใจว่ำ	 

มนุษย์และสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมนั้นเรียนรู้	“จำกผู้อ่ืน”	ผ่ำนกำรเลียนแบบมำกที่สุด	 

ได้ผลที่สุด	ส่วนกำรถูกสั่งสอนได้ผลเพียงเบำบำง	กำรเป็นต้นแบบที่ดีของพ่อแม ่

ในเรื่องควำมประพฤติทำงสังคม	(social	behavior)	จึงเป็นอีกเรื่องที่ส�ำคัญยิ่ง

	 กำรสร้ำงสิง่แวดล้อมทีเ่ปิดโอกำสให้วยัรุน่ได้เรยีนรูท้กัษะทำงสงัคม	ยงัเป็นกำรช่วย

ประกันว่ำกำรใช้ทักษะสมองส่วนหน้ำนั้นจะไม่เป็นไปเพื่อควำมเห็นแก่ตัว	เป้ำหมำย

ของชีวติในแต่ละเรือ่งทีต้่องกำรไปให้ถงึไม่ใช่เพือ่ตัวเองเพยีงอย่ำงเดียว	แต่ได้เชือ่มโยง

เกี่ยวพันถึงกำรคิดถึงผู้อื่นและส่วนรวมด้วย	Prof.	Dr.	Nancy	Eisenberg	ผู้เชี่ยวชำญ

ด้ำนจติวทิยำพฒันำกำร	มหำวทิยำลยัแห่งรฐัแอรโิซนำ	สหรฐัอเมรกิำ	ได้เน้นย�ำ้ว่ำต้อง

เปิดโอกำสให้เด็กวัยรุ่นได้มีโอกำสเรียนรู้ทักษะทำงสังคมอย่ำงต่อเนื่อง	ให้เป็นวิถีชีวิต	

เป็นวัฒนธรรมของสังคมให้ได้	

	 หลักกำรเรียนรู้ทำงสังคมหรือเพื่อเข้ำใจอำรมณ์ควำมรู้สึกของผู้อื่น	ได้แก่

 1. การตระหนักรู้ในตนเอง (self - awareness)	คือควำมสำมำรถในกำรรับรู้

ควำมคิดและอำรมณ์ของตนได้อย่ำงชัดเจนแม่นย�ำ	และรู้ว่ำควำมคิดและอำรมณ ์

ของตนนั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมตนเองอย่ำงไร	เช่น	เมื่อโกรธก็รู้ว่ำตนเองก�ำลังโกรธ	

โกรธด้วยเรื่องอะไร	ท�ำไมโกรธ	และรู้ว่ำถ้ำโกรธมำกกว่ำนี้	เด๋ียวเรำจะควบคุมตัวเอง

ไม่ได้	เป็นต้น

 2. การจัดการตนเอง (self - management)	คือควำมสำมำรถในกำรก�ำกับ

อำรมณ์	ควำมคิด	และพฤติกรรมของตนเองจนได้ผลเมื่อเผชิญหน้ำสถำนกำรณ์ต่ำงๆ	

คนที่มี	self	-	awareness	ดี	และมี	self	-	management	ดีก็จะควบคุมสถำนกำรณ์

ได้ดี	ก�ำกับพฤติกรรมกำรแสดงออกได้เหมำะสม	เตือนตนเองได้ว่ำก�ำลังรู้สึกอย่ำงไร	

อยู่ในขั้นไหน	และจัดกำรได้

 3. การตระหนกัรูท้างสังคม (social - awareness)	คอืควำมสำมำรถทีจ่ะมอง

สังคมหรือคนอื่นได้ตำมที่เขำเป็น	เกิดควำมรู้สึกเข้ำอกเข้ำใจ	และเห็นอกเห็นใจ	แม้ว่ำ

จะมำกันคนละทิศ	มีพื้นฐำนภูมิหลังวัฒนธรรมต่ำงกันก็ตำม

 4. ทักษะการจัดความสัมพันธ์ทางสังคม (relationship & skills)	คือควำม

สำมำรถในกำรสร้ำงควำมสัมพันธ์ที่ดี	 ให้แข็งแรง	อบอุ่น	 ในคนหรือกลุ ่มคนที่มี 

ควำมแตกต่ำงกัน

 5. การตัดสินใจที่มีความรับผิดชอบ (responsible decision - making)  

คือควำมสำมำรถในกำรสร้ำงทำงเลือกที่สร้ำงสรรค์	ทั้งต่อบุคคลและสังคม	โดยค�ำนึง

ถึงมำตรฐำนควำมปลอดภัยและบรรทัดฐำนของสังคม	เพื่อประโยชน์สุขของส่วนรวม	

ไม่ใช่เพื่อประโยชน์ของตนหรือคนบำงกลุ่ม	
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รับมือกับชีวิตแบบผู้ใหญ่ในอนำคตต่อไปได้	ขณะท่ีระบบประสำทในสมองส่วนกลำง

และสมองส่วนหน้ำยังท�ำงำนร่วมกันได้ไม่สมบูรณ์	ท�ำให้ตอบสนองต่อระบบกำรตอบ

สนองควำมพึงพอใจ	(reward	systems)	ได้ง่ำย	

	 	 โดปำมีนซึง่สมองหลัง่ออกมำทกุครัง้ทีไ่ด้รบัควำมสขุจำกรำงวลัทีไ่ด้	เป็นสำรเคมี

ตวัเดยีวกันกับท่ีมีอยูใ่นยำเสพตดิ	วยัรุน่ท่ีมีบำดแผลชีวติในช่วงวยัเดก็และวยัรุน่ท่ีทักษะ

สมอง	EF	ไม่แข็งแรงจึงมีโอกำสที่จะตัดสินใจผิด	ขำดควำมยับยั้งชั่งใจ	ท�ำให้ม ี

ควำมเสี่ยงที่ยำเสพติดจะเข้ำมำในชีวิตช่วงนี้ได้ง่ำย	โดยเฉพำะเมื่ออยู่ในสิ่งแวดล้อม 

ที่ไม่อ�ำนวย	เช่น	ไม่ได้รับควำมรักจำกครอบครัวเพียงพอทุกวัน	ในห้องเรียนที่เต็มไป

ด้วยกำรแข่งขันท�ำให้วัยรุ่นส่วนใหญ่ต้องพ่ำยแพ้	ไม่เห็นคุณค่ำตนเอง	ไม่สำมำรถ 

เรียนรู้และสนใจในสิ่งท่ีตนเองรัก	ไม่มีเป้ำหมำยที่สร้ำงแรงบันดำลใจ	ต้องเรียนรู้เรื่อง 

ที่ไม่ได้เอำไปใช้	และถูกวัดประเมินเพียงควำมจ�ำด้วยมำตรฐำนที่แข็งตัว	ไม่มีโจทย ์

ที่ท้ำทำยตำมพัฒนำกำร	อยู่ในสังคมที่ยำเสพติดหำได้ง่ำย	เป็นต้น

	 	 ในวยัรุน่ซึง่เป็นวยัทีเ่ดก็ก�ำลงัจะก้ำวต่อไปเป็นผูใ้หญ่	ต้องกำรสิง่แวดล้อมทีก่ระตุน้

ให้เกิดกำรเรียนรู้และสร้ำงสรรค์	ทักษะกำรคิดวิเครำะห์	กำรสื่อสำร	กำรท�ำงำน	กำร

มีส่วนร่วม	ควำมสำมำรถในกำรวำงแผน	ลงมือท�ำ	ยอมรับผลลัพธ์กำรกระท�ำ	และ

ทักษะชีวิตอ่ืนๆ	เพื่อไปเป็นผู้ใหญ่ที่รับผิดชอบชีวิตตัวเองและครอบครัวของตนเอง 

ในอนำคตได้โดยสมบูรณ์	 เด็กวัยมัธยมศึกษำจึงเป็นวัยที่ทักษะสมอง	EF	ควร 

ได้รับกำรฝึกฝนต่อเนื่องไปในทุกด้ำน	เพื่อพัฒนำควำมสำมำรถในกำรควบคุมอำรมณ ์

ควำมคิดและกำรกระท�ำของตนเพื่อมุ่งสู่เป้ำหมำยไปสู่ควำมส�ำเร็จของชีวิต	เนื้อหำ 

กำรเรียนกำรสอนในระดับมัธยมที่สำมำรถตอบสนองให้เด็กวัยรุ่นแต่ละคนสำมำรถ 

หำอัตลักษณ์ของตนพบ	จึงต้องเป็นเร่ืองที่เด็กจะได้น�ำไปใช้จริงในชีวิตทั้งหมด 

ในประเด็นพื้นฐำน	4	เรื่องคือ	เรื่องสุขภำพ	เศรษฐศำสตร์	สิ่งแวดล้อม	สังคมพลเมือง

	 	 จึงจะเห็นได้ว่ำแนวทำงกำรสร้ำงเสริม	EF	ทั้งหมดที่กล่ำวมำนี้ไม่ได้เน้นกำร

ออกแบบหลักสตูรเฉพำะหรอืกำรใช้อปุกรณ์เฉพำะรำคำแพง	แต่เป็นกำรท�ำควำมเข้ำใจ

และสร้ำงโอกำสให้เกิดองค์ประกอบ	5	ด้ำนภำยในสมองส่วนหน้ำเพื่อพัฒนำทักษะ

สมอง	EF	ที่สำมำรถท�ำได้จริงเมื่อมีควำมเข้ำใจและตั้งใจท�ำกันอย่ำงจริงจัง

	 	 ดังนั้นกำรเป็นผู้ใหญ่ที่ดีจะเป็น	“แบบอย่ำง”	ให้	working	memory	ของวัยรุ่น

จดจ�ำไปใช้ได้ทันท่วงทีในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ	ที่แปรเปลี่ยนไป	ทุกกำรกระท�ำของพ่อแม่	

ครู	ผู้ใหญ่ในสังคม	อยู่ในสำยตำของเด็กผ่ำนกำรท�ำงำนของเซลล์กระจกเงำแม้ว่ำ 

เขำไม่ได้ตั้งใจดู	กำรกระท�ำดีของผู ้ใหญ่จะสร้ำงประสบกำรณ์ที่ดีให้กับเด็กและ

ประสบกำรณ์นี้จะฝังลงไปในควำมทรงจ�ำ	ให้น�ำไปใช้ในสถำนกำรณ์ใหม่ๆ	ท่ีต้องใช้

ทักษะสมองส่วนหน้ำในกำรตอบสนอง

	 	 สิ่งที่เรำต้องถกคิดกันอย่ำงจริงจังคือเรำจ�ำเป็นต้องเป็น	“แบบอย่ำง”	ที่สร้ำง	

“โอกำส”	และ	“สิ่งแวดล้อม”	ที่ส่งเสริมให้วัยรุ่นได้เรียนรู้และพัฒนำทักษะสมอง	EF 

ในเรื่องใดบ้ำง

กระบวนการเรียนรู้ที่ส่งเสริม EF ของวัยรุ่น
	 	 เมือ่น�ำควำมรูเ้ข้ำมำมองสภำพควำมเป็นจริงปัจจุบนั	ภำยใต้ส่ิงแวดล้อมเชงิระบบ	

สิง่ท่ีแวดล้อมชีวิตวยัรุน่ในแต่ละวนัมี	4	ส่วนใหญ่ๆ	คอื	บ้ำน	โรงเรียน	ชมุชนและสงัคม	และ 

สิง่แวดล้อมสดุท้ำยทีว่ยัรุน่ไทยใช้เวลำวนัละไม่น้อยกว่ำ	3	ชัว่โมงในกำรตดิต่อปฏสิมัพนัธ์ 

กับโลกคือมือถือ	โลกเสมือนจริงที่นับวันมีอิทธิพลต่อชีวิตมำกขึ้นทุกวัน	สิ่งแวดล้อม

ทั้งหมดที่กล่ำวมำนี้ส่งผลทั้งในทำงส่งเสริมและบั่นทอนทักษะสมอง	EF	โดยตรง

	 	 จะท�ำอย่ำงไรให้สิ่งแวดล้อมเหล่ำนี้ส่งเสริมทักษะสมอง	EF	ของวัยรุ่น	

	 	 สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมทักษะสมอง	EF	วัยรุ่น	คือสิ่งแวดล้อมที่เปิดโอกำสให้เด็ก 

วัยรุ่นได้ฝึกฝนเรื่องที่...

	 	 1.	 สำมำรถน�ำไปใช้ในชีวิตจริงได้

	 	 2.	 เป็นเรื่องที่สนใจทั้งที่สนใจเฉพำะตนและสนใจตำมวัย	เช่น	กำรเริ่มสนใจ 

	 	 	 	 เพศตรงข้ำม

	 	 3.	 เป็นเรื่องที่มีควำมท้ำทำย

	 	 กระบวนกำรเรียนรู้ของวัยรุ่นต้องกำรควำมซับซ้อนตำมควำมสนใจของตน	เพื่อ

ค้นหำว่ำตนเกดิมำม“ีอตัลกัษณ์”	ไม่เหมอืนใคร	มคีณุค่ำและควำมหมำยต่อใคร	อย่ำงไร	

วยัรุน่ยงัต้องกำรกำรเรยีนรูท้ีท้่ำทำยซึง่เป็นพฒันำกำรตำมวยั	เพือ่ทีจ่ะมคีวำมสำมำรถ
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 ความเครียด ความกลัว 
	 	 ควำมเครียดมีอิทธิพลอย่ำงมีนัยส�ำคัญต่อกำรสร้ำงควำมจ�ำและกำรเรียนรู ้ 

เพื่อตอบสนองสถำนกำรณ์ที่ตึงเครียด	สมองจะปล่อยฮอร์โมนและสำรสื่อประสำท	 

(เช่น	glucocorticoids	และ	catecholamines)	ซึ่งมีผลต่อกำรเข้ำรหัสควำมจ�ำ	 

ในฮิปโปแคมปัส	งำนวิจัยทำงพฤติกรรมของหนูพบว่ำ	กำรมีควำมเครียดเรื้อรังจะ 

ท�ำให้เกิดกำรสร้ำงฮอร์โมนอะดรีนำลีน	ซึ่งมีผลต่อฮิปโปแคมปัสในสมอง	มีงำนวิจัย 

ชิ้นหนึ่งที่ท�ำในปี	ค.ศ.	2010	ชี้ว่ำกำรเรียนรู้ภำยใต้ควำมเครียดท�ำให้คนจ�ำสิ่งท่ีเรียน

นั้นได้น้อยลง	นอกจำกนั้นยังมีงำนวิจัยของมหำวิทยำลัยฮำวำร์ดพบว่ำ	ควำมเครียด 

ต่อเนื่องยำวนำนสำมำรถเปลี่ยนโครงข่ำยเซลล์ประสำทซึ่งถือว่ำเป็นสถำปัตยกรรม 

ของสมอง	(จำกสภำวะปกตทิีเ่ซลล์ประสำทมกีำรเชือ่มต่อกนัอย่ำงมำกมำยตลอดเวลำ)	

พษิของควำมเครยีดท�ำลำยกำรเชือ่มต่อของเซลล์ประสำทในสมองส่วนหน้ำและบรเิวณ

ฮิปโปแคมปัส	ซึ่งท�ำงำนเกี่ยวกับควำมจ�ำให้ลดน้อยถอยลงอย่ำงเห็นได้ชัด

	 	 ฮอร์โมน	กำรเปลีย่นแปลงของร่ำงกำย	กำรถูกคำดหวงัสงู	กำรเรยีนทีไ่ม่สอดคล้อง

กับพัฒนำกำรและเชื่อมโยงกับชีวิต	สภำพกำรแข่งขัน	ปัญหำครอบครัวท่ีเปรำะบำง	

(35%	ของครอบครัวไทยมีปัญหำหย่ำร้ำง)	สภำพสังคมที่เร่งรัด	ล้วนท�ำให้วัยรุ่นไทย

จ�ำนวนมำกมีควำมเครียด	“เครียด”	อย่ำงยำวนำนท�ำให้เกิดภำวะซึมเศร้ำได้	เมื่อเป็น

เช่นนี้แล้ว	เรำน่ำจะจินตนำกำรได้ว่ำ	“โครงสร้ำง”	สมองของเด็กไทยเป็นอย่ำงไร	

ความเศร้า เหงาและโดดเดี่ยว

	 	 จำกกำรส�ำรวจสุขภำพจิตและกำรใช้สำรเสพตดิของวยัรุน่ในสถำนศึกษำปี	2547	

ของกรมสุขภำพจิต	กระทรวงสำธำรณสุข	พบนักเรียนระดับมัธยมปลำยและปวช.	 

มีภำวะซึมเศร้ำถึงร้อยละ	16.41	หรือรำว	1	ใน	6	คนจะมีภำวะซึมเศร้ำ	โดยนักเรียน

ในกทม.มีภำวะซึมเศร้ำสูงสุดถึงร้อยละ	20.63	ภำคตะวันออกเฉียงเหนือ	17.28	 

ภำคใต้ร้อยละ	15.60	ภำคเหนือร้อยละ	15.15	และภำคกลำงร้อยละ	14.14	 

สำเหตมุำจำกครอบครวัแตกแยก	ปัญหำกำรเงนิและกำรเรยีน	และยงัพบว่ำเดก็นกัเรยีน	

• วินัยเชิงลบ

• ควำมเครียด	ควำมกลัว

• ควำมเศร้ำ	ควำมเหงำ	โดดเดี่ยว

• กำรใช้ควำมรุนแรง

• กำรอยูก่บัเทคโนโลยนีำนและมำกเกนิควร

• กำรนอนไม่เพียงพอ

การสร้างวินัยเชิงลบ
	 	 คือกำรควบคุมพฤติกรรมของบุคคล	โดยกำรใช้วิธีกำรลงโทษหรือกำรสร้ำง 

ควำมเจบ็ปวดทำงกำยและทำงใจให้กบัผูท่ี้ประพฤติตัวไม่เหมำะสมหรอืไม่ประพฤติตน

ตำมกฎระเบียบ	ซึง่มผีลต่อกำรกระตุ้นควำมรูส้กึและอำรมณ์ด้ำนลบของผูท้ีถ่กูควบคมุ

ควำมประพฤติ	โดยทั่วไปมี	3	รูปแบบ

ปัจจัยที่ส่งผลลบต่อสมอง

	 	 ซึ่งกำรกระท�ำเหล่ำนี้แม้หลำยครั้งท�ำขึ้นมำด้วยคิดว่ำเป็นเจตนำดีและสำมำรถ

ยบัยัง้พฤตกิรรมทีไ่ม่พึงประสงค์ได้ชัว่ครำว	แต่ไม่เกดิกำรส่งเสริมพฤติกรรมท่ีดีของเด็ก	

กลับบั่นทอนควำมสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน	ทั้งยับยั้งพัฒนำกำรกำรมีวินัยด้วยตนเอง	ซึ่งเป็น

เป้ำหมำยสูงสุดของกำรสร้ำงวินัย

การลงโทษด้วยค�าพูด
การท�าร้ายจิตใจ

การลงโทษทางกาย
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โดดเดี่ยวที่เกิดขึ้น	แสดงให้เห็นว่ำสมองส่วนกลำงหรือส่วนลิมบิก	ซึ่งเป็นส่วนของ

อำรมณ์ควำมรู้สึก	ไม่ได้รับกำรเติมเต็ม	ชีวิตไม่มั่นคง	ไปจนถึงไม่ปลอดภัย	ซึ่งเมื่อเป็น

เช่นน้ี	ทักษะสมอง	EF	จะไม่สำมำรถท�ำงำนได้เต็มที่	เพรำะในสมองของสิ่งมีชีวิตน้ัน 

สิง่ทีต้่องบรหิำรอันดบัแรกคือเอำชีวติให้รอดปลอดภยั	และต้องท�ำหน้ำทีพ่ืน้ฐำนตรงนี้

ให้ส�ำเร็จก่อน	จึงจะสำมำรถใช้ทักษะสมอง	EF	คิดค�ำนึงถึงเหตุผลซึ่งเป็นเรื่องซับซ้อน

ผูกโยงกับผู้อื่นกับมำตรฐำนทำงสังคมและประสบกำรณ์ที่ได้รับกำรฝึกฝนมำ

	 	 ส่วนควำมเหงำแท้จริงคือควำมรู้สึกโดดเด่ียว	เป็นควำมรู้สึกที่อ้ำงว้ำงเหมือนอยู่

คนเดียวบนโลกใบนี	้	ในทำงจติวทิยำพทุธศำสนำ	(Buddhism	Psychology)	มีผูก้ล่ำว

ว่ำควำมเหงำคือควำมอยำกแน่ใจว่ำ	‘เรำมีตัวตน’	อยู่	จอห์น	คำซีออปโพ	เผยข้อมูล

งำนวิจัยว่ำ	ควำมเหงำสำมำรถท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในระดับยีนและสำรเคมีใน

สมองให้หลั่งฮอร์โมนควำมเครียดออกมำได้ง่ำยขึ้น	

บทบาทครู EF คือ Coach และ Facilitator
	 	 กำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ของวัยรุ่นระดับมัธยมที่ใช้ชีวิตส่วนใหญ่ที่โรงเรียน	

ต้องกำรท้ังส่ิงแวดล้อมในโรงเรยีน	โดยเฉพำะครเูป็นผู้สร้ำง	“โอกำส”	สร้ำงบรรยำกำศ

ให้เด็กได้เรียนรู ้ทั้งโลกภำยนอกและกำรเข้ำใจตนเอง	บทบำทของครูที่ส่งเสริม 

กำรพัฒนำของทักษะสมอง	EF	ให้เกิดกระบวนกำรท�ำงำนขั้นสูงเพื่อไปก�ำกับควำมคิด	

อำรมณ์และกำรกระท�ำ	จึงต้องเปลี่ยนจำกกำรเป็นผู ้ให้ควำมรู ้	มำเป็นผู ้อ�ำนวย 

ควำมสะดวกหรือ	facilitator	ได้แลกเปลี่ยนเพื่อเข้ำใจแก่น	(concept)	ของเรื่อง 

ที่เรียน	โดยสนับสนุนให้เด็กได้ลงมือท�ำ	เกิดควำมมั่นใจและลงมือท�ำต่อ	ให้โอกำสเด็ก

ได้ลองผิดลองถูก	ท�ำผิดพลำดแล้วเรียนรู้ได้	เพื่อให้เกิดทักษะควำมสำมำรถอย่ำง 

หลำกหลำยในกำรลงมือแก้ไขควำมผิดพลำดได้ด้วยตนเอง	และบทบำทของคร ู

อีกประกำรคือกำรเป็นโค้ช	 (coach)	ลงมำดูเด็กเป็นรำยบุคคลเพื่อช่วยให้เด็ก 

พัฒนำกำรเรียนรู้

1	ใน	10	คนมีควำมคิดอยำกฆ่ำตัวตำยโดยเป็นเด็กระดับปวช.	มำกถึงร้อยละ	15.7	

มำกกว่ำนักเรียนระดับมัธยมปลำยกว่ำเท่ำตัว	

	 	 ควำมคดิอยำกฆ่ำตัวตำยมสีำเหตุจำก	3	ปัจจัยหลักคอืโรคซึมเศร้ำ	กรรมพันธุแ์ละ

ควำมเครียดจำกสภำพแวดล้อม	กำรโดนทำรุณกรรมในวัยเด็ก	ไม่ว่ำกำรทุบตีโดยไม่มี

เหตุผล	กำรท�ำร้ำยร่ำงกำยอย่ำงรุนแรง	ซึ่งส่งผลให้ชอบควำมท้ำทำย	ชอบกิจกรรม

เส่ียงต่อกำรเจ็บตัว	อำรมณ์รุนแรง	ควบคุมอำรมณ์ยำก	และกำรใช้สำรเสพติด 

โดยเฉพำะยำเคและสำรระเหย

	 	 อำกำรซึมเศร้ำเกิดจำกควำมผิดปกติของสำรเคมีในสมองท่ีชื่อเซโรโทนิน	 

(Serotonin)	มีปริมำณลดลงท�ำให้ผู้ป่วยมีควำมรู้สึกท้อแท้	หงอยเหงำ	เบื่อหน่ำย	 

ไม่สนุกสนำนกับชีวิต	นอนไม่หลับ	สะดุ้งต่ืนกลำงดึก	ฝันร้ำยบ่อยคร้ัง	ส่งผลกระทบ 

ให้ควำมสำมำรถในกำรท�ำงำนลดลง	และท้ำยที่สุดอำจน�ำไปสู่กำรฆ่ำตัวตำย	

	 	 ควำมรูส้กึเศร้ำอย่ำงยำวนำนเป็นอำกำรทีส่ะท้อนว่ำคนคนนัน้ไม่สำมำรถควบคมุ

ชีวิตตนเองได้	 ไม่สำมำรถหำทำงออกของชีวิตได้	 เมื่อเจอสถำนกำรณ์ที่เลวร้ำย 

ในชวีติ	(ซึง่ทกุคนมโีอกำสเจอไม่มำกกน้็อย)	ควำมเศร้ำรวมท้ังควำมเหงำและควำมรู้สึก

สาเหตุจาก
ครอบครัวแตกแยก

ปัญหาการเงิน
และการเรียน

ภาวะซึมเศร้า
นักเรียน

ในกทม.มีภำวะ
ซึมเศร้ำสูงสุด 20.63%
ภำคตะวันออก
เฉียงเหนือ 17.28%
ภำคใต้ 15.60%

ภำคเหนือ 15.15%
ภำคกลำง 14.14%

อ้ำงอิง	:	กรมสุขภำพจิต	2547
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	 	 6.	 กำรวำงแผนและจัดกำรงำนเป็น	(planning	&	organization)

	 	 7.	 เรียนรู้และพัฒนำตนเองอย่ำงสม�่ำเสมอ

	 	 8.	 ตั้งเป้ำหมำยควำมส�ำเร็จของลูกศิษย์

	 	 ส่วนบทบำทพ่อแม่ซึ่งเป็นครูคนแรกของลูกในศตวรรษนี้ท่ีจะช่วยพัฒนำ

ทกัษะสมอง	EF	ของลกูได้	พ่อแม่จ�ำเป็นต้องเรยีนรูไ้ปพร้อมกนักบัลกูและพฒันำ

ตนเองให้เป็นพ่อแม่ที่...

	 	 1.	 สนใจใฝ่รู้

	 	 2.	 ท�ำงำนร่วมกับครู

	 	 3.	 เป็นต้นแบบพฤติกรรมที่พึงประสงค์

	 	 4.	 สร้ำงควำมสัมพันธ์ที่ดีกับลูกเพื่อให้สำยใยควำมผูกพันเหนียวแน่น

	 	 5.	 เรียนรู้และยอมรับลูก

	 	 6.	 สื่อสำรสร้ำงสรรค์	“focus”	ที่	“กระบวนกำร”	ไม่ใช่ผลลัพธ์

	 	 7.	 ฝึกวินัยเชิงบวกให้กับลูกและคนในครอบครัว

	 	 8.	 ให้โอกำสและมอบหมำยควำมรับผิดชอบกับลูก

	 	 ปัจจุบันครูไทยยังไม่มีควำมรู้ในเรื่องเหล่ำนี้มำกพอ	สิ่งที่ต้องท�ำให้ครูคือ

	 	 1.	 สร้ำงองค์ควำมรู้เรื่องทักษะสมอง	EF	ให้กระจ่ำงชัดขึ้น

	 	 2.	 สร้ำงควำมตระหนกัในกำรพฒันำทักษะสมองส่วนหน้ำ	สร้ำงควำมส�ำคญัและ 

	 	 	 	 ควำมท้ำทำย

	 	 3.	 พฒันำ	เรือ่ง	growth	mind	set		(คอืควำมเชือ่ว่ำมนษุย์พฒันำเติบโตได้เสมอ)	 

	 	 	 	 ควำมรู ้และทักษะครู	และสร้ำงควำมท้ำทำยในกำรเปลี่ยนบทบำทเป็น	 

	 	 	 	 facilitator

	 	 4.	 ให้อิสระแก่ครูในกำรท�ำหลักสูตรและกำรจัดกำรเรียนรู้

	 	 5.	 น�ำไปเผยแพร่ให้ผู้ปกครองได้เข้ำใจ

 

	 	 นอกจำกควำมตระหนัก	เห็นควำมส�ำคัญและมีองค์ควำมรู้เรื่องทักษะสมอง	EF	

และเรื่องท่ีเช่ือมโยง	เช่น	พัฒนำกำรตำมช่วงวัยของเด็กและวัยรุ่น	ครูไทยยังต้องช่วย

กันท�ำงำนหนักในอีกหลำยเรื่องในกำรพัฒนำตนเองและเพื่อนครู	 ผ่ำนชุมชน 

แห่งกำรเรียนรู้ทำงวิชำชีพ	(PLC)	ให้มี

	 	 1.	 ควำมคิดและทัศนคติเชิงบวก	(positive	mind)

	 	 2.	 ควำมเป็นครูมืออำชีพที่มีทักษะหลำกหลำย	เช่น

     • ทักษะกำรสังเกตที่ละเอียดลออ

     • ทักษะกำรฟัง

     • ทักษะกำรสื่อสำรเชิงบวก

     • ทักษะกำรกระตุ้นให้เด็กคิด

     • ทักษะกำรสร้ำงแรงจูงใจ	สร้ำงแรงเสริมทำงบวก

     • ทักษะกำรประเมิน

     • ทักษะกำรคำดเดำผลล่วงหน้ำ

	 	 3.	 ควำมมีวินัยในตนเอง

	 	 4.	 กำรท�ำงำนเป็นทีม	(team	work)

	 	 5.	 เป็นที่รักและไว้ใจของเด็ก	(to	be	loved	&	trust)
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กำรจัดประสบกำรณ์กำรเรียนรู้
ที่พัฒนำทักษะสมอง EF

•   

ภาคที่ 3
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กระบวนกำรจัดกำรเรียนรู้
และกำรเสริมสร้ำงทักษะสมอง EF 
ในเด็กวัย 13-18 ปี   
(กรณีศึกษำ : โรงเรียนปัญญำประทีป)

5
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2 ใน 
หมายถึงการพัฒนา

ด้านในตัวเรา 2 ด้าน

ด้านที่หนึ่ง คือ	กำรพัฒนำจิตใจ	ประกอบด้วย	3	ส่วน	

• ส่วนแรก	คือคุณภำพจิต	ให้มีควำมเมตตำ	กรุณำ	ซื่อสัตย์	เสียสละ	กตัญญู

• ส่วนที่สอง	คือสมรรถภำพ	ให้มีควำมอดทน	ใจสู้	ขยัน	ใฝ่รู้

• ส่วนที่สำม	คือสุขภำพจิต	ให้มีควำมร่ำเริง	แจ่มใส	เบิกบำน

	 โดยพื้นฐำนนักเรียนได้เรียนรู้และฝึกทักษะเรียนรู้พัฒนำจิตใจผ่ำนวิชำ

อำรมณ์ศึกษำ	วิชำตื่นรู้	ผ่ำนกำรสะท้อนตัวเอง	กำรสวดมนต์	นั่งสมำธิ

ด้านที่สอง	คือ	กำรพัฒนำปัญญำ	เริ่มตั้งแต่ควำมคิดพื้นฐำน	ได้แก่	กำรคิดวิเครำะห์	คิดวิพำกษ์	คิดสร้ำงสรรค์

ซึ่งเป็นเรื่องที่ตะวันตกให้ควำมส�ำคัญ  นอกจำกนี้	ปัญญำประทีปน�ำเอำหลักกำรโยนิโสมนสิกำร	หรือกำรคิด

ให้แยบคำย	คิดเพือ่ให้เหน็ควำมจรงิ	หรอืเพือ่แก้ปัญหำ	สำมำรถท�ำได้หลำยวธิ	ีเช่น	คิดแบบอรยิสจัสี	่หำเหต ุ

ปัจจัยหรือคิดพิจำรณำให้เห็นถึงไตรลักษณ์คืออนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตำ	คือเห็นควำมไม่เที่ยง	เป็นต้น	ซ่ึงกำร 

เรียนรู้นี้	จะแทรกอยูใ่นทุกวชิำและกิจกรรมท่ีโรงเรยีนจัดให้	เพรำะปัญญำเป็นเป้ำหมำยสูงสุดในกำรพฒันำชวิีต

ของผู้เรยีน

2 ระดับ
หมายถึงการจัดการเรียนรู ้ท้ัง
ระดับเด็ก (คือนักเรียน) 
ระดับผู้ใหญ่ (คือครูและ 

ผู้ปกครอง)

ในส่วนของนักเรียน เรียนไปตำมหลักสูตรของโรงเรียน

ในส่วนของคร	ูโรงเรยีนเหน็ว่ำครจูะต้องเป็นนกัเรียนรู	้ต้องพัฒนำตวัเองอย่ำง

ต่อเนื่องทั้งในด้ำนทักษะกำรจัดกำรเรียนรู้	ทักษะควำมรู้ทำงวิชำกำร	รวมถึง

ควำมก้ำวหน้ำต่ำงๆ	ทีทั่นต่อยคุสมัย	แต่ส่วนท่ีส�ำคญัมำกอกีส่วนหนึง่	คอื	กำร

พัฒนำวิชำชีวิตของครู	ซึ่งทำงโรงเรียนได้จัดให้มีกำรปฏิบัติธรรมส�ำหรับคร ู

ทุกปี	ปีละ	7	วันต่อเนื่อง	และกำรที่ได้เรียนรู้จำกพระอำจำรย์ชยสำโร	ที่ได้มำ

เทศน์และตอบปัญหำทีโ่รงเรยีนทกุสปัดำห์	รวมถงึกำรจดั	“Dhamma	Café” 

เป ็นประจ�ำทุกเดือนท�ำให ้ครูสำมำรถน�ำข ้อธรรม	กำรฝึกสติ	 วิธีคิด 

ที่เป็นประโยชน์	ไปใช้ในกำรท�ำงำนและในกำรใช้ชีวิตได้	

ในส่วนผู้ปกครอง โรงเรียนจัดให้มีห้องเรียนครูคนแรกของลูกเดือนละ	1	ครั้งในวันศุกร์สุดท้ำยของเดือนที่

ผู้ปกครองมำรับลูก	ผู้ปกครองได้มำแลกเปลี่ยนประสบกำรณ์ในกำรเลี้ยงดูลูกตำมหัวข้อที่โรงเรียนตั้งขึ้น	

และเรียนรู้ซึ่งกันและกัน	เป็นกำรร่วมกันสร้ำงองค์ควำมรู้ในกำรเลี้ยงดูลูก	และยังเป็นโอกำสให้ผู้ปกครอง

ได้ท�ำควำมรูจ้กักันมำกขึน้ด้วย	นอกจำกนีท้ำงโรงเรยีนยงัมีตำรำงปฏบัิตธิรรมรวม	14	ครัง้ต่อปีให้ผูป้กครอง

เลือกเข้ำและวำงแผนล่วงหน้ำได้

โรงเรียนปัญญาประทีปเป็นโรงเรียน	“บ่มเพำะชีวิต”	ในวิถีพุทธ	จัดกำรเรียน 

กำรสอนแบบ	active	learning	ที่รับนักเรียนระดับมัธยมเข้ำมำอยู่ประจ�ำ	มีนักเรียน

ประมำณ	150	คน	ส่วนมำกมีฐำนะค่อนข้ำงดี	โรงเรียนต้ังอยู่บนเน้ือท่ี	82	ไร	่ 

ใน	อ.ปำกช่อง	จ.นครรำชสีมำ	เป็นโรงเรียนทีน่�ำเรือ่งพุทธปัญญำคอืไตรสิกขำ	อนัม	ีศลี	

สมำธิ	ปัญญำ	เข้ำมำใช้เป็นหลักใหญ่ในกำรจัดกำรเรียนรู้แบบองค์รวม	คือเรียนรู้ 

ทั้งด้ำนในของตนเองและเร่ืองรำวนอกตัว	โดยเอำ	“ชีวิต”	เป็นตัวต้ัง	มำกกว่ำเอำ	

“วิชำ”	เป็นตัวตั้ง	มีพระอำจำรย์ชยสำโร	เป็นที่ปรึกษำ	โรงเรียนจัดกำรเรียนกำรสอน

โดยมีเป้ำหมำยในกำรจัดกำรเรียนรู้คือ	“2	นอก	2	ใน		2	ระดับ”	ซึ่งอ้ำงอิงจำก 

หลักภำวนำ	4	ของพระพุทธศำสนำ	ดังนี้

2 นอก
หมายถึง การพัฒนา
พฤติกรรมท่ีสัมพันธ์
กับโลกภายนอกตัวเรา 

2 ด้าน

ด้านทีส่อง คอื กำรพฒันำพฤตกิรรมทีส่มัพนัธ์กบัโลกทำงสงัคม	ให้สำมำรถอยูร่่วมกบั

ผูอ้ืน่ได้อย่ำงด	ีเกือ้กลูกัน	ร่วมกนัสร้ำงสรรค์ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่สังคมได้	และไม่สร้ำง

ปัญหำให้กบัสงัคม	เริม่ตัง้แต่กำรฝึกควบคมุพฤตกิรรมของตนเองทีเ่ป็นกำรเบยีดเบยีน

ผู้อื่น	อย่ำงน้อยคือ	กำรถือศีลห้ำซ่ึงนอกจำกจะลดควำมเดือดร้อนของชุมชนแล้ว	 

ยังเป็นกำรให้ควำมไว้วำงใจซึ่งกันและกันด้วย	เร่ืองท่ีสองคือส่ือสำรเป็น	มีปิยวำจำ 

THINK	before	you	speak		คือ	กำรพูดควำมจริง	(True)	อย่ำงเดียวไม่พอ	แต่พูด

แล้วต้องเป็นประโยชน์	 (Helpful)	สร้ำงแรงบันดำลใจ	(Inspiring)	มีควำมจ�ำเป็น	 

(Necessary)	ถูกกำลเทศะด้วยจิตที่เป็นเมตตำ	(Kind)										

ด้านที่หนึ่ง คือ	กำรพัฒนำพฤติกรรมท่ีสัมพันธ์กับโลกฝ่ำยวัตถ	ุ

เริ่มตั้งแต่กำรดูแลรักษำร่ำงกำยตนเองให้แข็งแรง	กำรใช้สอย

ปัจจยัสีอ่ย่ำงไรให้เกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ืน่	ไม่ให้เกดิโทษ	

แล้วขยำยวงกว้ำงไปถึงกำรดูแลส่ิงแวดล้อม	และกำรใช้

เทคโนโลยี	นักเรียนได้เรียนรู ้และฝึกทักษะผ่ำนวิชำกินเป็น 

อยู่เป็น	ซับเหงื่อโลกและวิถีชีวิตที่ด�ำเนินไปในโรงเรียน
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กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน
 วิชา “เรียนเป็น”	สอนทักษะในกำรเป็นนักเรียนเบื้องต้น	เป็นวิชำที่สอนให้รู้ 

เบื้องต้นว่ำกำรเป็นนักเรียนต้องท�ำอะไรบ้ำง	กำรจัดเตรียมข้ำวของ	จัดตำรำงสอน	 

จัดแฟ้ม	จดกำรบ้ำน	ไปจนถึงกำรส�ำรวจและเข้ำใจตนเองและเพื่อนร่วมช้ันว่ำมีสไตล ์

กำรเรียนรู้แบบไหน	อย่ำงไร	เพื่อให้นักเรียนทุกคนได้ปรับกำรเรียนและกำรทบทวน 

บทเรียนในห้องให้เข้ำกับกำรเรียนรู้ของตนและเพื่อเข้ำใจเพื่อนร่วมชั้น

 วิชา “พัฒนาตน”	ส�ำหรับนักเรียนระดับมัธยมต้น	เป็นวิชำที่เปิดโอกำสให้เด็ก 

ได้เรียนรู้ด้วยตนเอง	ในแต่ละเทอมต้องวำงแผนรำยงำนครูที่ปรึกษำว่ำ	 เทอมนี้มี 

เป้ำหมำยจะพัฒนำตนเองเรื่องอะไร	มีเป้ำหมำยอะไร	และจะเรียนรู้อย่ำงไรถึงขั้นไหน	

ในแต่ละสัปดำห์จะท�ำเร่ืองอะไรบ้ำง	เพ่ือบรรลุถึงเป้ำหมำยท่ีตั้งไว้โดยให้นักเรียน 

เรียนรู้เรื่องต่ำงๆ	ที่ต้องกำรพัฒนำ	“ด้วยตนเอง”	เด็กๆ	สำมำรถเรียนรู้ผ่ำน	You	Tube	

ดูภำพยนตร์	เช่น	ซีรี่ส์เกำหลี	เพื่อฝึกฟังและพูดภำษำเกำหลี	หรือฝึกฝนด้วยตนเอง	เช่น

กำรเต้น	ดนตรี	ฯลฯ	วิชำนี้ช่วยให้เด็กเห็นศักยภำพตนเองในกำรพึ่งตนเองในกำร 

เรียนรู้	เช่น	เด็กที่มีปัญหำบกพร่องในกำรอ่ำนและเขียน	(dyslexia)	เข้ำมำปรึกษำครู	

ตั้งเป้ำหมำยและวำงแผนรับผิดชอบตนเอง	มำนั่งข้ำงครูเรียนรู้เพิ่มด้วยตนเอง	เป็นต้น

 วิชา “ติวตน”	ส�ำหรับนักเรียนระดับมัธยมปลำย	เน้นกำรติวตนมำกกว่ำเรียนกับ

ติวเตอร์	 โดยโรงเรียนเตรียมหนังสือและอ�ำนวยควำมสะดวกให้เด็กได้เรียนรู้ผ่ำน

อินเตอร์เน็ตโดยอนุญำตให้น�ำโน้ตบุ๊กมำใช้ได้หลังจำกที่ได้เรียนรู้ในกำรใช้ชีวิตโดยไม่มี

คอมพิวเตอร์มำแล้วในช่วงมัธยมต้น	โรงเรียนเห็นว่ำเป็นโอกำสที่นักเรียนจะได้เรียนรู ้

กับกำรจดัสรรเวลำและก�ำกับตวัเองเม่ือสำมำรถเข้ำถงึอุปกรณ์เหล่ำนีไ้ด้	โดยครจูะคอย

ดูแลอยู่ห่ำงๆ	หำกนักเรียนไม่สำมำรถก�ำกับตัวเองได้จนมีผลกระทบต่อกำรเรียนหรือ

กำรดูแลตนเอง	ครูจะเข้ำไปพูดคุยเพื่อหำทำงแก้ปัญหำร่วมกัน

	 ในกระบวนกำรสอนตำมแนววิถีพุทธ	กำรพัฒนำมนุษย์ต้องเริ่มจำกกำรสร้ำง 

สมัมำทฏิฐิ	หรอื	ควำมเข้ำใจทีถ่กูต้อง	ซึง่ปัจจยัในกำรสร้ำงสมัมำทิฏฐิ	มสีองส่วนส�ำคญั

คือ	ปรโตโฆสะ	เป็นปัจจัยภำยนอก	หมำยถึงสิ่งแวดล้อมทั้งหมดไม่ว่ำจะเป็นกำยภำพ	

สิ่งแวดล้อม	ครู	เพื่อน	ซึ่งมีส่วนโน้มน้ำววัยุร่นให้ไปในทิศทำงใดก็ได้	แต่อีกส่วนนั้นคือ

โยนิโสมนสิกำร	เป็นปัจจัยภำยใน	คือกระบวนกำรคิด	ตัดสินใจ	ยับยั้งชั่งใจ	ที่ก�ำกับไป

ด้วยควำมด	ีคณุธรรม	จรยิธรรม	ควำมถกูต้อง	กำรคดิถงึคนอืน่	ยงัประโยชน์เพือ่ตนเอง 

และผู้อื่น

	 ทัง้นีห้ลกัสตูรกำรเรียนกำรสอนของโรงเรียนปัญญำประทปี	ได้หลอมรวมวชิำกำร	

วชิำชีพ	และวชิำชวีติ	บรูณำกำรเข้ำไว้ด้วยกนั	สิง่ทีน่กัเรยีนได้เรยีนจงึมีทัง้เรือ่งวชิำกำร	

อนัมวีชิำวทิยำศำสตร์	คณติศำสตร์	ภำษำองักฤษ	ภำษำไทย	ตอบตวัชีว้ดัตำมทีก่ระทรวง

ก�ำหนดมำ	เช่น	โรงเรียนมัธยมทั่วไปมีเรื่องวิชำชีพที่นักเรียนได้ไปฝึกงำนหลังพบว่ำ

ตนเองสนใจประกอบอำชีพอะไรต่อไปในอนำคต	มีหลักสูตรเรียนรู้วิถีชีวิตและ

วัฒนธรรม	หลักสูตรบ้ำน	ระบบต่อเทียน	เรียนรู้โลกนอกกะลำ

	 วชิำทีโ่ดดเด่นเป็นอตัลกัษณ์ของโรงเรยีนคอืกลุม่วชิำเดด็ดอกไม้สะเทือนถงึดวงดำว	

(Butterfly	Effects)	ซึ่งเด็กทุกคนต้องเรียนสำมคำบต่อสัปดำห์	เป็นวิชำที่บูรณำกำร

ทัง้วทิยำศำสตร์	สงัคม	กำรงำนอำชพีและเทคโนโลยเีข้ำไปในหวัใจของนกัเรียน	ให้เกดิ

กำรเรยีนรูเ้ชือ่มโยงได้ว่ำตนเป็นส่วนหนึง่ของโลก	ทกุส่ิงทีต่นได้เป็นเช่นทกุวนันี	้มผู้ีคน	

ธรรมชำติและสรรพสิ่งเกื้อหนุนอยู่เบื้องหลัง	และกำรกระท�ำทุกอย่ำงของตนล้วน 

ส่งผลกระทบต่อผูอ้ืน่และโลกใบนีเ้ช่นกัน	และได้ฝึกฝนพฤติกรรมของตนไปเป็นมนษุย์

ที่ประเสริฐขึ้น

	 นอกจำกนีย้งัมีวชิำเพิม่เตมิ	เช่น	วชิำอำรมณ์ศกึษำ	ซึง่ให้นกัเรยีนได้เรียนรูอ้ำรมณ์

ต่ำงๆ	ผ่ำนกำรสวมบทบำทในกำรแสดงละคร	และยังมีกลุ่มวิชำเพ่ือกำรศึกษำต่อ	 

มีวิชำภำษำจีน	ญี่ปุ่น	เลข	วิทยำศำสตร์	ศิลปะ	เป็นต้น
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กำรจัดสภำพแวดล้อม

• กำรจดัสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพให้มคีวำมร่มร่ืน 

 เป็นธรรมชำติ 

• กำรจัดสภำพแวดล้อมด้วยวิถีชีวิต

• กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงวัฒนธรรม

• กำรจัดสภำพแวดล้อมที่ปลอดสิ่งเร้ำ

• กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงสังคม
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	 กำรจัดตำรำงคร่ำวๆ	ที่มีควำมแน่นอนโดยให้เด็กจัดกำรบริหำรเวลำเอง	ส่งผลให้

เด็กนักเรียนที่นี่จ�ำนวนมำกมักตอบว่ำ	“ได้เรียนรู้เรื่องกำรจัดสรรเวลำ”	เมื่อถูกถำมว่ำ	

“ได้อะไรจำกกำรเรียนที่ปัญญำประทีป”

กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงวัฒนธรรม

	 เป็นอกีหนึง่องค์ประกอบทีส่�ำคญัยิง่	ปัญญำประทปีสร้ำงวฒันธรรม	“แสวงปัญญำ

และเมตตำ”	โดยปรับให้ปรำกฏออกมำเป็นรูปธรรมในวิชำที่สำมำรถน�ำไปใช้ในชีวิต

ประจ�ำวัน	3	เรื่องใหญ่	คือ	กินอยู่เป็น	ซับเหงื่อโลก	สื่อสำรเป็น	ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ

วิชำในกลุ่มเด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดำว	ดังนี้

 วิชากินอยู่เป็น (มัธยม 1)	ให้นักเรียนได้เรียนรู้ในกำรดูแลตัวเอง	โดยเริ่มจำก 

สิ่งใกล้ตัวที่ต้องท�ำทุกวัน	วันละหลำยครั้ง	นั่นคือกำรกิน	โดยต้องทบทวนว่ำเรำกิน

อำหำรเพือ่อะไร	และควรกนิอย่ำงไรถงึจะเกิดประโยชน์กบัร่ำงกำย	ไม่เกิดโทษ	ตวัอย่ำง

เช่น	ในชีวิตทุกวัน	ในทุกม้ืออำหำร	โรงเรียนกระตุ้นให้นักเรียนกินผักและอำหำร 

ครบห้ำหมู ่	อำหำรจำนแรกของแต่ละมื้อโรงเรียนจัดให้เด็กทุกคนกินเหมือนกัน	 

โดยมีข้อตกลงว่ำจำนแรกทุกคนต้องกินทุกอย่ำง	ผักที่ไม่เคยกิน	ไม่ชอบ	ขอให้ได ้

ลองกินสักหน่อย	ต่อไปจำนที่สองสำมำรถเลือกตักเองตำมใจชอบ	แต่ก็ต้องคิดถึง 

ครูและเพื่อนด้วย		

 วิชาซับเหงื่อโลก (มัธยม 2)	เป็นกำรเรียนรู้ที่กว้ำงขึ้นกว่ำตอนมัธยม	1	เพรำะ

มองถึงผลกระทบของกำรใช้ชีวิตของแต่ละคน	ว่ำกระทบต่อธรรมชำติรอบตัวอย่ำงไร	 

แล้วจะช่วยลดผลกระทบเหล่ำนั้นได้อย่ำงไร	ตัวอย่ำงกิจกรรมจิตอำสำ	เช่น	อำสำ 

คัดแยกขยะฯลฯ	เป็นกำรปลูกจิตส�ำนึกรักธรรมชำติ	และยังได้ฝึกทักษะกำรท�ำงำน 

ร่วมกันเป็นทีมอีกด้วย

การจัดสภาพแวดล้อม

กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงกำยภำพให้มีควำมร่มรื่นเป็นธรรมชำติ 

	 ช่วยให้จิตใจของเด็กสงบพร้อมเรียนรู้มำกกว่ำในเมืองซ่ึงมีควำมวุ่นวำย	เนื้อที	่ 

82	ไร่ของโรงเรียนในอ.ปำกช่อง	จ.นครรำชสีมำ	อยู่ท่ำมกลำงควำมร่มรื่นของต้นไม้	

อำกำศด	ีมสีนำมฟตุบอลทีฉ่ำกหลงัเป็นภเูขำ	ในตอนเช้ำเดก็ๆ	ได้ออกก�ำลงักำยและ 

วิ่งเล่นอย่ำงมีควำมสุขในสนำมแห่งนี้

กำรจัดสภำพแวดล้อมด้วยวิถีชีวิต

	 ในเรื่องวิถีชีวิต	โรงเรียนมีตำรำงเวลำแน่นอนในกำรท�ำกิจกรรมในแต่ละช่วง

เวลำของวันและสัปดำห์โดยค�ำนึงถึงหลักกำร	“เปิดโอกำส”	ให้เด็กได้บริหำรเวลำ

ส่วนตัวของตนเข้ำกับตำรำงของโรงเรียน

	 โดยปกติแต่ละวันโรงเรียนจัดตำรำงสวดมนต์นั่งสมำธิประมำณ	30	นำที	 

กำรเรียนกำรสอนในช่วงเช้ำจะเน้นวิชำเรียนเชิงทฤษฎี	ช่วงบ่ำยเน้นกำรเรียน 

ภำคปฏิบัติ	ช่วงเย็นวันจันทร์	พุธ	ศุกร์เล่นกีฬำ	ส่วนวันอังคำรและพฤหัสบดี 

ร่วมกิจกรรมชมรมและพัฒนำตน

	 โรงเรียนไม่มีข้อก�ำหนดว่ำเด็กแต่ละคนต้องต่ืนกี่โมง	แต่ก�ำหนดว่ำเด็กทุกคน

ต้องไปรับประทำนอำหำรเช้ำให้ทันตรงเวลำที่	7.10	น.

	 โรงเรียนมีข้อก�ำหนดว่ำในแต่ละเทอมเด็กผู ้ชำยต้องวิ่งให้ครบ	100	รอบ	 

เดก็ผูห้ญงิ	80	รอบ	รอบหนึง่ประมำณ	1	กม.	โดยให้เวลำวิง่วนัละประมำณ	30	นำท	ี 

เด็กแต่ละคนสำมำรถจัดสรรเวลำได้เองว่ำแต่ละวันจะวิ่งหรือไม่วิ่ง	และวิ่งวันละ 

เท่ำไรเพื่อให้ครบตำมเป้ำหมำยที่โรงเรียนก�ำหนด	เป็นกำรฝึกให้นักเรียนรู้จักตั้ง 

เป้ำหมำย	วำงแผน	จัดสรรเวลำ	ก�ำกบัตัวเอง	ฝึกควำมอดทน	ควำมเข้มแข็งของจิตใจ

ในกำรตื่นแต่เช้ำ	และคุณธรรมอื่นๆ
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	 สิ่งที่เกิดขึ้นเห็นชัดเจนคือ	 เด็กร้อยละ	90	เมื่อผ่ำนกำรเรียนวิชำนี้เกิดควำม 

ภำคภูมิใจในตนเองในวันน�ำเสนอคร้ังสุดท้ำยซ่ึงมีควำมสมจริงท่ีจะเกิดขึ้นได้ในอำชีพ

ที่ตนเองเลือก	 เด็กได้กลำยเป็นผู ้ใหญ่ขึ้นมำระดับหนึ่ง	 เด็กที่มีควำมใฝ่ฝัน	 มี 

แรงบันดำลใจ	รูว่้ำตนเองตืน่ขึน้มำแต่ละวนัเพือ่อะไร	จดุเด่นของตนคืออะไร	แม้ยงัไม่รู้

ก็ไม่เป็นไร	ครูและโรงเรียนไม่ได้บอกว่ำสิ่งท่ีเด็กเลือกไปท�ำน้ันคืออำชีพจริงในอนำคต	

แต่กำรเรียนวิชำ	“โตก่อนโต”	คือกำรฝึกวิเครำะห์ตนเอง	ลองก�ำหนดเป้ำหมำยของ

ตนเอง	วำงแผนออกมำและลองท�ำดู

	 ตัวอย่ำงเช่น	นักเรียนคนหนึ่งของโรงเรียนต้องกำรฝึกงำนเป็นสถำปนิก	เมื่อได้

ทดลองออกแบบเรือนศิลป์ของโรงเรียน	ต้องท�ำงำนตั้งแต่คุยกับผู้อ�ำนวยกำรโรงเรียน

เรื่องงบประมำณ	แล้วท�ำกำรออกแบบ	เขียนแบบ	ท�ำโมเดลสำมมิติออกมำน�ำเสนอผล

งำนให้กรรมกำรและคณะครูพิจำรณำ	ต้องรับฟังเสียงสะท้อนและกลับไปแก้ไขเพื่อ

เตรียมลงมือท�ำในเทอมที่สอง	ตลอดเวลำระยะยำวไปทั้งเทอมจะต้องเรียนรู้ที่จะ

ประสำนงำนและท�ำงำนร่วมกบัคนอืน่	เผชญิกบักำรยบัยัง้ชัง่ใจ	ยดืหยุน่ควำมคดิ	จดจ่อ

ท�ำงำน	ควบคุมอำรมณ์	ประเมินตนเอง	วำงแผน	ริเร่ิม	ลงมือท�ำ	และจดจ่อ 

เป้ำหมำย

	 ในอีกส่วนที่โรงเรียนสนับสนุนคือกำรจัดวัน	“โตก่อนโต	Career	Day”	เป็นวันที่

ให้คนในชุมชนหรือเครือข่ำยต่ำงๆ	ของโรงเรียนมำแนะน�ำวิชำชีพต่ำงๆ	ให้เด็กๆ	 

เลือกเข้ำเรียนรู้แบบเจำะลึกในอำชีพที่สนใจ	ประมำณ	4-5	วิชำชีพต่อคน

	 วิชำ	“โตก่อนโต”	เป็นวิชำหนึ่งที่นักเรียนให้ควำมสนใจมำก	และตั้งตำคอยที่จะ

เรียนเพรำะวิชำนี้ท�ำให้วัยรุ่นคนหนึ่งรู้สึกว่ำตนเป็น	“ผู้ใหญ่”	ได้ติดต่อกับคนข้ำงนอก	

ได้ฝึกงำนกับมืออำชีพ	เช่น	ศิลปิน	นักแต่งเพลง	และยังได้พบแบบอย่ำงจำกผู้ใหญ ่

ใจดี	 ได้เรียนรู ้ว่ำมีคนที่เอื้ออำทร	เมตตำตนอยู่มำกมำย	เด็กจะได้เรียนรู ้แง่งำม 

ของคน	คิดวิเครำะห์และรับกำรหล่อหลอม

	 กำรได้ตอบค�ำถำม	4	ข้อของตนเองแบบเจำะลึก	ได้วิเครำะห์ตนเองออกมำและ

ท�ำแบบทดสอบอำชีพแล้วมำนั่งคุยส่วนตัวกับครูประจ�ำวิชำ	ครูประจ�ำชั้น	ก่อน 

จะเลอืกไปฝึกงำนอะไร	ทีไ่หน	(โรงเรยีนอนญุำตให้หยดุเพือ่ฝึกงำนโดยไม่ถอืเป็นวนัลำ)	 

โดยนักเรียนท�ำหน้ำที่ในกำรเตรียมเอกสำรและติดต่อเอง	โรงเรียนจะฝึกเด็กก่อนเข้ำ

ฝึกงำน	เรื่องกำรปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น	และเมื่อกลับจำกฝึกงำน	นักเรียนแต่ละคนต้อง

สรุปผลกำรฝึกงำน	และน�ำเสนอโครงกำรต่อหน้ำทุกคนในโรงเรียน	เพื่อปรับปรุงครั้งที่	

1	และ	2	รวมทัง้รำยงำนควำมคบืหน้ำก่อนส่งผลงำนจริงตอนปลำยภำค	ซ่ึงจะเป็นกำร

น�ำเสนอท่ีมผีูป้กครองเข้ำมำร่วมดดู้วย	ถอืเป็นกำรฝึกพูดน�ำเสนองำนต่อหน้ำสำธำรณะ

 วชิาโตก่อนโต (มธัยม 3)	เป็นกระบวนกำรทีท่�ำให้เดก็ได้วเิครำะห์และเข้ำใจตนเอง

ก่อนจะเลือกสำยกำรเรียนตอนมัธยม 4	โดยเมื่อเร่ิมต้นเทอมนักเรียนจะได้รับกำรฝึก 

ใหเ้ป็นหมอดอูนำคตตนเองว่ำโตขึน้จะเป็นอะไร	ด้วยกำรค้นหำตนเองด้วยค�ำถำม	4	ข้อว่ำ

1. อยากท�าอะไร : เป็นมัณฑนากรหรือเป็นหมอ ฯลฯ

2. สิ่งท่ีสนใจคืออะไร : รายการโทรทัศน์ท่ีดูประจ�า  
 เว็บไซต์ท่ีเข้าไปสม�่าเสมอ หนังสือท่ีอ่านประจ�า 
 คบเพ่ือนคนไหน แต่ละคนเป็นอย่างไรบ้าง

3. มีความถนัดอะไร 

4. ข้อส�าคัญท่ีสุด คือ ตอนนี้สิ่งท่ีท�าอยู่เป็นประจ�า 
 คืออะไร

โตข้ึนจะเป็นอะไร
ด้วยการค้นหา

ตนเองด้วยค�าถาม 
4 ข้อ
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และเมื่อมีปัญหำ	เด็กสำมำรถสะท้อนควำมรู้สึกของตนได้ในวงกลมกัลยำณมิตรนี้	 

เด็กๆ	ที่ปัญญำประทีปเม่ือเกิดปัญหำมักขอเปิดวงกลมฯ	ทั้งรูปแบบที่เป็นวงกลมฯ	 

ของห้องเรียน	หอ	เฉพำะผู้ชำย	/หญิง	กลุ่มต่ำงๆ	เป็นพื้นที่ที่คนไว้วำงใจซึ่งกันและกัน	

เกิดวัฒนธรรม	 “เรำคุยกันได ้”	 กล ้ำยอมรับผิด	 ขอโทษ	 กล ้ำ ช่ืนชมคนอ่ืน	 

เกิดประสบกำรณ์ตรงทั้งครูและนักเรียนว่ำ	“มุทิตำจิตดีอย่ำงนี้นี่เอง”	ใครได้ดีแทนที่

จะอิจฉำเปลี่ยนเป็น“สำธุ”	และตักเตือนกันด้วยปิยวำจำ

	 โรงเรียนปัญญำประทีปบ่มเพำะวัฒนธรรมแห่งกำรชื่นชมและกำรท�ำอะไรเพื่อ 

ผู้อื่น	"เรำให้เด็กๆ	อนุโมทนำให้คนอื่นเสมอ	ช่วงปิดเทอมใครท�ำงำนจิตอำสำเรำก็จะ

เชิญมำคุยอนุโมทนำในควำมงำมที่เขำท�ำอยู่เป็นประจ�ำ	เรำชมที่กระบวนกำร	ไม่ชมที่

ผล	เป็นหลักของโรงเรียนที่ครูทุกคนทรำบ	โรงเรียนไม่สร้ำงวัฒนธรรมว่ำเรำได้รำงวัล

อะไรได้เหรียญทองเท่ำนั้นจึงจะมีคนชื่นชม	พื้นฐำนท่ีโรงเรียนท�ำคือให้เด็กเห็นคุณค่ำ

ของตนเอง	เห็นคุณค่ำของกำรกระท�ำ	ถ้ำเป็นเรื่องที่นักเรียนประพฤติไม่ดีเรำก็จะ 

ไม่ต�ำหนิว่ำเด็กไม่ดี	เรำบอกว่ำพฤติกรรมอย่ำงนี้ไม่ดีต้องแก้ไข”

 วิชาแกะสลักชีวิต (มัธยม 6)	เป็นวิชำที่ให้นักเรียนได้กลับมำทบทวนเป้ำหมำย

ชีวิตของตัวเองก่อนจะจบม.6	จำกโรงเรียนไป	หลักคิดที่โรงเรียนได้จำกพระอำจำรย์ 

ชยสำโรคือ	“กำรแกะสิ่งที่ไม่ใช่ออกไป”	สิ่งที่จะแกะออกไป	คือ	กิเลสของตัวเอง	

นักเรียนจะได้ทบทวนตัวเองและตั้งเป้ำในกำรแกะสิ่งไม่ดีออกไป	เช่น	ควำมกลัวที่เกิด

จำกควำมคิดว่ำถูกเปรียบเทียบอยู่ตลอดเวลำ	เป็นต้น	นอกจำกนี้	เด็กยังได้เรียนรู้เรื่อง

ทิศทั้ง	6	ในเรื่องกำรสร้ำงปฏิสัมพันธ์กับคนท่ีแตกต่ำง	กำรเรียนกำรสอนเน้นให้เด็ก 

ได้เรียนรู้ผ่ำนประสบกำรณ์ตรงและเรื่องรำวที่เกิดขึ้นจริงในสังคมที่ก�ำลังเป็นที่สนใจ	

โดยครูสำมำรถสร้ำงสรรค์กิจกรรมมำจัดกำรเรียนรู้ได้อย่ำงหลำกหลำยเพื่อท�ำให้เด็ก

ได้มีทักษะจริงไปใช้ในกำรด�ำเนินชีวิต	รวมทั้งกำรได้ไปฝึกงำน	(เป็น	“เงำตำมงำน”)	

กับคนที่ท�ำงำนในสำยงำนที่ตนสนใจ

	 สิ้นเทอมสองของทุกปี	เป็นวันที่ทั้งนักเรียนและครูทั้งโรงเรียนตั้งตำคอยผลงำน 

น�ำเสนอ	“โตก่อนโต”	ครูมักได้เรียนรู้ว่ำเด็กๆ	ท�ำได้มำกกว่ำที่คิด	และในจุดที่ต้อง

พัฒนำเด็กๆ	ก็ได้ฝึกรับฟังเพื่อไปพัฒนำต่อ

 วชิาสมัมาธรุกจิ (มธัยม 4) เป็นวชิำทีส่ร้ำงกำรเรยีนรูท้ีจ่ะช่วยแก้ปัญหำของสังคม	

ผ่ำนกระบวนกำรของกำรท�ำธรุกจิ	เพือ่ให้กำรแก้ปัญหำนัน้เกดิควำมยัง่ยนื	โดยใช้ทกัษะ

ควำมถนดัส่วนตวัทีไ่ด้เรียนรู้ในวชิำโตก่อนโต	แล้วมำรวมกนัเพ่ือช่วยกนัสร้ำงประโยชน์

ให้กบัสงัคมได้	วชิำนีใ้ห้นกัเรียนมคีวำมเข้ำใจควำมหมำยและคณุค่ำของกำรท�ำธรุกจิที่

สจุรติ	กำรคุม้ครองผูบ้รโิภค	ควำมรบัผดิชอบต่อสงัคม	ได้เรยีนรู้จำกผูป้ระกอบกำรจรงิ

ว่ำเกิดกระบวนกำรค้นหำตนเอง	ท�ำตำมสิ่งท่ีตนเองเชื่ออย่ำงไร	ได้เห็นล�ำดับขั้นตอน

กำรท�ำธรุกจิและได้ลงมอืคดิโครงกำรกจิกรรมตำมทีไ่ด้เรยีนรูจ้ำกประสบกำรณ์จรงิของ 

ผู้อื่นเป็นต้น

 วิชาสื่อสารเป็น (มัธยม 5)	ให้นักเรียนได้เรียนรู้เรื่องกำรสื่อสำร	โดยเริ่มจำก 

กำรกลับเข้ำมำสื่อสำรกับตัวเองก่อน	ว่ำพฤติกรรมที่เรำแสดงออกเกิดจำกควำมรู้สึก	

ควำมคิด	และควำมเข้ำใจอะไร	เมื่อสื่อสำรกับตัวเองเข้ำใจดีแล้ว	จึงเรียนรู้กำรสื่อสำร

กับผู้อื่น	ซึ่งไม่ได้จ�ำกัดเฉพำะที่เนื้อหำของสำรที่จะสื่อเท่ำนั้น	แต่รวมถึงกำรแสดงออก

ทำงร่ำงกำย	สีหน้ำ	ท่ำทำง	น�้ำเสียง	ที่มีผลต่อกำรรับรู้มำกกว่ำเนื้อหำของสำรอีก	และ

ยังเรียนรู้ควำมแตกต่ำงของแต่ละบุคคล	สำรท่ีเหมือนกัน	แต่กำรรับรู้ของแต่ละคน 

ต่ำงกัน	เพรำะอะไร	แล้วเขำควรสื่อสำรอย่ำงไรให้คนรับสำรเข้ำใจอย่ำงที่อยำกให้ 

เขำเข้ำใจ	ไม่เกิดปัญหำขัดแย้งเพรำะเข้ำใจผิด	เป็นต้น

 กิจกรรม “วงกลมกัลยาณมิตร” เป็นกิจกรรมที่ให้นักเรียนท�ำตั้งแต่มัธยม	1	 

โดยในแต่ละสัปดำห์	จะจัดให้มีวงกลมกัลยำณมิตรในห้องเรียน	1	ครั้ง	และในหอพัก	

1	ครั้ง	และจะมีวงกลมกัลยำณมิตรวงใหญ่ทั้งโรงเรียนก่อนปิดเทอมทุกครั้ง	กิจกรรมนี้

ใช้เป็นเครื่องมือในกำรให้นักเรียนส่ือสำรกัน	สร้ำงควำมไว้วำงใจซ่ึงกันและกัน	ใน 

วงกลมฯ	มทีัง้กำรขอบคุณ	ขอโทษ	และชืน่ชมกันและกนัเมือ่มใีครท�ำอะไรได้ดหีรอืท�ำดี
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กำรจัดสภำพแวดล้อมที่ปลอดสิ่งเร้ำ

	 โรงเรียนไม่อนุญำตให้พกเงินหรือโทรศัพท์มือถือในช่วงอยู่ที่โรงเรียนและ

นักเรียนชั้นมัธยม	5-6	เท่ำนั้นที่สำมำรถน�ำคอมพิวเตอร์ส่วนตัวมำโรงเรียนได ้

ต่อค�ำถำมท่ีว่ำ	กำรท�ำเช่นนี้ไม่ยืนอยู่บนควำมเป็นจริงของโลกปัจจุบัน	โรงเรียน

ปัญญำประทีปกลับพบว่ำสิ่งแวดล้อมที่จ�ำกัดสิ่งเร้ำเช่นนี้	เป็นกำรเปิดโอกำสให้

นักเรียนได้เรียนรู้และฝึกฝนทักษะที่หลำกหลำย	นักเรียนบำงคนเลิกติดเกมเพรำะ

พบว่ำมีกิจกรรมอืน่ทีส่นกุและเป็นประโยชน์มำกกว่ำกำรเล่นเกม	นอกจำกนีน้กัเรยีน

ยังได้เรียนรู้ว่ำตนสำมำรถอยู่ได้โดยไม่ต้องพึ่งพิงมือถือ	เด็กร้อยละ	100		ที่เคยตอบ

ว่ำไม่สำมำรถอยูไ่ด้โดยไม่มมีอืถอื	กลบัใช้เวลำปรบัตวัสัน้มำกในกำรใช้ชวีติทีโ่รงเรยีน

โดยไม่มีมือถือ

กำรจัดสภำพแวดล้อมทำงสังคม

	 โรงเรียนถือว่ำกำรอยู่ร่วมกันใน	“บ้ำนพัก”	เป็นหนึ่งในเนื้อหำหลักสูตรที่

นักเรียนต้องเรียนรู้	2	เรื่องคือ	กำรจัดกำรตนเอง	ดูแลควำมสะอำดเรียบร้อยของ

ร่ำงกำยและที่หลับนอน	กำรจัดกำรบริหำรเวลำชีวิตแต่ละวัน	และกำรอยู่ร่วมกับผู้

อื่น	พื้นฐำนนักเรียนส่วนมำกมำจำกครอบครัวเดี่ยว	กำรมำอยู่ร่วมห้องกัน	นักเรียน

ได้มีโอกำสฝึกฝนทกัษะในกำรจดักำรแก้ปัญหำตัง้แต่เรือ่งเลก็ๆ	ในกำรอยูร่่วมกันว่ำ

จะยืดหยุ่นหรือยับยั้งตัวเองในเรื่องใดบ้ำง	มีปัญหำกันแล้วจะแก้อย่ำงไร	คุยกับ 

เพื่อนอย่ำงไร	ได้ฝึกยอมเพื่อนในบำงเรื่อง	และฝึกฝนกำรหำทำงออกร่วมกันในกำร

อยู่ด้วยกัน	ซึ่งครูที่โรงเรียนปัญญำประทีปมองว่ำเป็นกำรเตรียมวัยรุ่นให้เติบโต 

ไปเป็นสำมีภรรยำที่ดีในระยะยำวด้วย

	 ในบ้ำนพักแต่ละหลังแบ่งเป็นบ้ำนหญิงบ้ำนชำยหลังละประมำณ	40	คน	บ้ำน

ชำยมีครูพ่อ	2	คน	บ้ำนหญิงมีครูแม่	2	คน	ครูจะอยู่กับเด็กนักเรียนในบ้ำนตลอด

เวลำ	ช่วงกลำงคืนเด็กสำมำรถปรึกษำได้ทุกเรื่องเหมือนเป็นพ่อแม่
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	 โรงเรียนจัดระบบให้มีจ่ำฝูง	(มัธยม	5)	และรองจ่ำฝูง	(มัธยม	4)	โดยมีพี่มัธยม	

6	ท�ำหน้ำที่เป็นที่ปรึกษำทีม	ทั้งหมดมีกำรประชุมกันว่ำมีปัญหำอะไรเกิดขึ้นในช่วง

นัน้ๆ	วเิครำะห์สำเหตวุ่ำเกิดจำกอะไร	มีหนทำงใดบ้ำงทีจ่ะแก้ปัญหำได้	ผลทีจ่ะเกิด

ขึน้คืออะไรท้ังต่อตนเองและส่วนรวมก่อนตดัสินใจ	เมือ่ได้ข้อสรปุแล้วต้องไปท�ำงำน

กับรุ่นน้อง	จะสื่อสำรสร้ำงควำมเข้ำใจและควำมร่วมมืออย่ำงไร	เป็นระบบต่อเทียน

ที่ส�ำคัญโดยใช้หลัก	อริยสัจ	เป็นแนวทำงในกำรวิเครำะห์และแก้ปัญหำ

 กฬีาสี “พทุธปัญญา”	ได้แนวคดิมำจำกประเทศญีปุ่น่	เน้นให้ทกุคนมส่ีวนร่วม

ในกำรเล่นกฬีำกนัทัง้หมด	กำรเลอืกประเภทกฬีำจงึมคีวำมส�ำคญั	จะเป็นกฬีำทีต้่อง

ใช้ควำมสำมคัคมีำกกว่ำทกัษะส่วนบคุคล	ทกุคนจะได้เล่นกีฬำอย่ำงน้อย	4	ประเภท

แพ้ชนะต่ำงได้คะแนนสะสมเป็นของทีม	ไม่มีเชียร์ลีดเดอร์หรือกำรซ้อมเพลงเชียร์

อะไรทั้งสิ้น	กำรเชียร์กีฬำก็ให้เป็นไปตำมธรรมชำติ	 ไม่ต้องจัดตั้ง	หลักกำรคือ 

เล่นกีฬำเพ่ือชนะตนเอง	ไม่ใช่เล่นไปเพื่อชนะคนอื่น	สิ่งที่ปัญญำประทีปพัฒนำ 

เพ่ิมเติมขึ้นมำจำกของประเทศญี่ปุ ่นคือกำรเปิดวงกัลยำณมิตรทุกครั้งหลัง 

กำรเล่นกีฬำเสร็จ	ได้ชื่นชมกันและกัน	ได้ขอโทษหรือบอกควำมในใจ	ได้เปิดวงคุย

ท�ำควำมเข้ำใจเร่ืองแพ้ชนะ	แพ้แล้วรู้สึกอย่ำงไร	ชนะแล้วรู้สึกอย่ำงไร	เพื่อเรียนรู้

จำกสถำนกำรณ์จริง

 

 “ชมรมตามฉันทะ” ไม่ต่ำงจำกโรงเรียนทั่วไป	แต่ก็มีส่วนที่เด็กได้เรียนรู้ฝึก

ทักษะของสมองส่วนหน้ำ	ทุกต้นเทอมเมื่อนักเรียนแต่ละคนเลือกชมรมเรียบร้อย 

ทุกคนจะช่วยกันระดมควำมคิดเพื่อเขียนแผนของชมรมว่ำในเทอมนั้นมีเป้ำหมำย

ว่ำชมรมจะท�ำอะไรให้ส�ำเร็จบ้ำง	ในเงื่อนไขส�ำคัญว่ำสิ่งที่ท�ำนั้นต้องเป็นประโยชน์

ต่อตนเองคอืตนเองได้พฒันำขึน้	และเป็นประโยชน์ต่อผูอ้ืน่คอืได้ช่วยเหลอืผูอ้ืน่หรอื

ช่วยให้ผู้อ่ืนได้พัฒนำขึ้น	ตัวอย่ำงเช่นชมรมคุกกี้ต้องกำรเรียนรู้เรื่องกำรท�ำขนมจึง

รวมกลุ่มกันท�ำขนมขำยผู้ปกครอง	เมื่อได้ก�ำไรมำก็เอำก�ำไรไปท�ำขนมแจกน้องๆ

นักเรียนตำบอดที่อยู่ใกล้โรงเรียนและเคยท�ำกิจกรรมร่วมกันมำ	เป็นต้น

	 ในหลักสูตร	“บ้ำน”	มีวิชำ	“สมหญิงสมชำย”	คือกำรสอนวิชำเพศศึกษำ	 

แต่โรงเรียนปัญญำประทีปไม่ได้เน้นกำรสอนเรื่องเพศสัมพันธ์	เพรำะเด็กสำมำรถ

หำควำมรู ้เกี่ยวกับเพศศึกษำ	เช่น	กำรสวมถุงยำงหรือใช้ยำคุมจำกส่ือท่ัวไป 

และจำกกำรเรยีนวชิำสุขศกึษำ	สิง่ทีโ่รงเรยีนตัง้ใจให้เดก็มำกกว่ำนัน้คือ	กำรท�ำควำม

เข้ำใจควำมแตกต่ำงระหว่ำงเพศ	ทั้งควำมคิด	ควำมรู้สึก	กำรแสดงออก	ของชำย

และหญิงที่แตกต่ำงกัน	เพ่ือจะได้ปฏิบัติตัวได้อย่ำงเหมำะสมในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ	

เป็นเหมือนกำรติดต้ัง	CCTV	เข้ำไปในจิตใจของเด็กแทนกำรที่จะต้องติดต้ังกล้อง	

CCTV	เต็มพื้นที่โรงเรียน	ซึ่งกว้ำงถึง	82	ไร่

 วิชา “สมหญิงสมชาย” เป็นวิชำที่นักเรียนต้ังใจคอยกำรท�ำกิจกรรม	วิชำนี้

แยกบ้ำนระหว่ำงหญงิชำยท�ำกจิกรรมในช่วงเวลำกลำงคนื	ใช้ส่ือทัว่ไปทีม่อียูใ่นสงัคม	

เช่น	ละครช่อง	3	ละครเรื่อง	ฮอร์โมน	โฆษณำหรือสื่อที่กระตุ้นหรือยั่วยวนทำงเพศ

มำเปิดดูร่วมกันแล้ววิเครำะห์	ครูต้ังค�ำถำมตำมสถำนกำรณ์จริงที่อำจเกิดขึ้นได ้

กับทุกคน	ให้นักเรียนได้ทบทวนหำค�ำตอบด้วยตนเองว่ำจะตัดสินใจอย่ำงไร	 

ตัดสินใจแล้วผลที่เกิดเป็นอย่ำงไร	กระทบต่อตนเองและผู้อื่นอย่ำงไร	และสำมำรถ

ท�ำอะไรได้บ้ำงกับผลที่เกิดขึ้น	ฯลฯ

	 นอกจำกบ้ำนทำงกำยภำพที่หญิงชำยแบ่งแยกไปอยู ่ต่ำงหำกจำกกัน	ที่ 

โรงเรยีนปัญญำประทีบยงัให้นกัเรียนคละชัน้คละเพศได้เลือกบ้ำน	(ในโรงเรียนท่ัวไป

มักพบเห็นกำรแบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นสี)	ที่ตนต้องกำรเข้ำไปเป็นสมำชิกทั้งหมด	

โรงเรียนมีสี่บ้ำนโดยนักเรียนเป็นผู้ต้ังชื่อบ้ำนของตน	(มีเง่ือนไขว่ำชื่อต้องเก่ียวข้อง

กับกำรเป็น	“ปัญญำประทีป”)	แต่ละบ้ำนมีบุคลิกของตนเองชัดเจน	มีกำรหำ

กจิกรรมและเลอืกสรรน้องเข้ำมำอยูใ่นบ้ำนทกุปีอย่ำงสนกุสนำน	โรงเรียนได้ใช้ระบบ

บ้ำนฝึกฝนให้นกัเรยีนรุ่นพ่ีดูแลรุ่นน้องแทนครู	เหมอืนพ่ีดูแลน้องยำมทีพ่่อแม่ไม่อยู่

บ้ำน	ดูแลกันตั้งแต่มำรยำทกำรกินอำหำร	รวมทั้งกำรท�ำเวรประจ�ำวันร่วมกันไป

จนถึงช่วยเหลือน้องที่มีปัญหำในกำรปรับตัวเข้ำกับเพื่อนหรือวิถีชีวิตของโรงเรียน
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 “เรยีนรูโ้ลกนอกกะลา”	ในทกุเทอมโรงเรยีนจดัเวลำ	5	วนัตดิต่อกนั	ให้นกัเรยีน

ได้ออกไปร่วมท�ำกจิกรรมนอกโรงเรยีนทีห่ลำกหลำย	เช่น	ไปช่วยโรงทำนท่ีวดัหนองป่ำพง 

ไปเดินป่ำที่เขำเต่ำด�ำ	จังหวัดกำญจนบุรี	ไปตั้งแคมป์ในป่ำ	ไปสร้ำงฝำย	ไปด�ำนำ

 “ระบบต่อเทยีน” สนบัสนนุและสร้ำงโอกำสให้นกัเรยีนทกุคนเข้ำมำมส่ีวนร่วม

ในทุกเรื่องของโรงเรียน	ตั้งแต่กำรปรับระบบระเบียบของโรงเรียน	กำรเข้ำร่วม

กิจกรรมต่ำงๆ	จึงเป็นเรือ่งปกตท่ีิในงำนโรงเรยีนมีพธิกีรนบัสิบคน	บำงคนเป็นพธิกีร 

ภำคภำษำไทย	บำงคนรับผิดชอบภำคภำษำอังกฤษ	อีกคนเป็นพิธีกรช่วงเช้ำ	 

อีกคนรับผิดชอบช่วงบ่ำย	บำงคนรับเป็น	back	stage	บำงคนรับดูแล	front	stage	

แต่ละคนได้รับโอกำส	เปิดให้มีกำรอำสำท�ำในทุกเรื่อง

 “การฝึกปฏิบัติธรรม”	ทำงโรงเรียนสนับสนุนให้ครูและนักเรียนสวดมนต์	 

ท�ำสมำธิ	มีกำรจัดคอร์สให้ครูปฏิบัติธรรมทุกปีต่อเนื่อง	ส่งผลให้ครูท่ีเข้ำถึงสภำวะ 

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	ตำมอำรมณ์ตนเองทนั	ควำมสมัพนัธ์กบันกัเรยีนทีร่บัผดิชอบ

ดีขึ้น	เป็นต้น

“เรำให้ทำงเลือกกับวัยรุ่น เป็นทำงเลือกที่เรำวำงไว้เรียบร้อยแล้วให้เขำ
รู้สึกมีส่วนร่วมในกำรตัดสินใจ”
                                                                                                               
                                                                               อ. พัชนำ  มหพันธ์

	 แผนที่เสนอต้องลงรำยละเอียดในแต่ละสัปดำห์	ประมำณกำรใช้งบประมำณ 

เท่ำไรแล้วขอเสนออนุมัติงบต่อครู

 “กิจกรรมในคืนวันศุกร์ (Happy Friday)”	ทำงโรงเรียนเปิดโอกำสให้เด็กๆ 

ได้มีงำนเลี้ยงสังสรรค์ในเย็นวันศุกร์เทอมละ	2	ครั้ง	โดยมีเงื่อนไขว่ำเด็กๆ	ต้องเป็น 

ผูร้บัผดิชอบกำรจดังำนเองทัง้หมด	ต้ังแต่กำรคดิเมน	ูซ้ือวตัถดิุบและปรุงอำหำรเอง	 

จัดกิจกรรมดูแลสถำนที่	รวมทั้งท�ำควำมสะอำดหลังงำนเสร็จ	ท�ำให้เด็กได้มีโอกำส

น�ำควำมรู้จำกวิชำกินเป็นอยู่เป็น	มำปรับใช้	ซึ่งคุณครูรู้สึกภูมิใจมำกที่งำนปำร์ตี้ทุก

คร้ังของนักเรียนอำยุตั้งแต่	12-18	ปี	ของปัญญำประทีบเป็นงำนปำร์ตี้ที่	“คลีน” 

ทีส่ดุงำนหนึง่ในโลก	นอกจำกไม่มแีอลกอฮอล์	น�ำ้อดัลม	เครือ่งดืม่ทีน่กัเรียนคดิสตูร

กันขึ้นมำจำกควำมรู้และกำรค�ำนวณอย่ำงพอเหมำะ	ไม่หวำนเกินแต่อร่อยอีกด้วย	

ปำร์ตี้แต่ละครั้งนอกจำกควำมภูมิใจของนักเรียนยังเป็นช่วงเวลำแห่งควำม “มันส์” 

ควำมสนกุร่วมกนัของเดก็และครท่ีูได้เต้นและท�ำอะไรทีไ่ม่ได้ท�ำกนัในยำมปกต	ิเดก็ๆ	

ได้รู้จักกับควำมสุขที่ยั่งยืนอยู่บนทำงสำยกลำง

	 ในช่วงสุดสัปดำห์	ทำงโรงเรียนมักเชิญวิทยำกรจำกภำยนอกเข้ำมำจัดกำร 

เรียนรู้เพิ่มเติม	เช่น	เชิญคุณเปี๊ยก	โปสเตอร์	ซึ่งมีบ้ำนอยู่ไม่ไกลจำกโรงเรียนมำสอน

ท�ำหนังสั้น	วำดรูปและท�ำผ้ำ	คุณเอกชัย	วรรณแก้ว	มนุษย์เพนกวิน	จิตรกรไร้แขน	 

มำสร้ำงแรงบันดำลใจ	เป็นต้น	ส่วนวันอำทิตย์ช่วงเช้ำเป็นช่วงที่ให้นักเรียนใช้ไปกับ

กำรท�ำงำนจิตอำสำ	เช่น	พำน้องไปวัด	ไปท�ำกิจกรรมบริกำรคนในโรงพยำบำล	

ระหว่ำงรอหมอหรือท�ำกิจกรรมทบทวนตนเอง	“ทอจิต”	เจริญสติ	สวดมนต	์ 

นั่งสมำธิหรือไปบ้ำนบุญ	ฟังพระอำจำรย์ชยสำโร	เทศน์	และมีเวลำว่ำงในตอนบ่ำย
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แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในโรงเรียนปัญญาประทีป

	 แนวทำงกำรปฏิบัติเพื่อพัฒนำทักษะสมองส่วนหน้ำที่ชัดเจนที่สุดของโรงเรียน

ปัญญำประทีปคือ

ตอบสนองควำมต้องกำรพื้นฐำนของจิตใจ 

	 เด็กๆ	รู้สึกว่ำ	“โรงเรียนปัญญำประทีปรักเรำ”	เรำถึงรักโรงเรียน	เด็กๆ	รู้สึกว่ำ 

ครูเอำใจใส่	ที่ส�ำคัญคือรับฟังสิ่งที่เด็กคิดและเด็กๆ	เป็น	เด็กๆ	รู้สึกปลอดภัยที่จะ 

คิดและพูดส่ิงที่อยู่ภำยในจิตใจในวงกลมกัลยำณมิตร	ได้ลองผิดลองถูก	ขณะเดียวกัน 

มี	“วิถีพุทธ”	เป็นหลักยึดให้ฝึก	“สติ”	ให้สมองได้ทบทวนและฝึกทักษะสมอง	EF	 

ตลอดว่ำเพรำะอะไรจงึท�ำสิง่นี	้เพรำะอะไรจงึอยำกท�ำสิง่นัน้	ท�ำสิง่หนึง่สิง่ใดไปเพือ่อะไร

 พ่อแม่และครู การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเด็ก (positive relation) 

สัมพันธภำพที่ดีที่ครูสร้ำงกับเด็กท�ำให้เกิดควำมผูกพัน	(attachment)	แน่นแฟ้น	ครู

เป็นเพื่อน	เป็นพี่ที่รัก	ห่วงใย	ไม่วำงอ�ำนำจ	นอกจำกนี้เด็กๆ	ในโรงเรียนยังมำจำก

ครอบครัวที่ถือว่ำกำรเรียนรู้ของลูกเป็นเรื่องส�ำคัญ	เสียสละเพ่ือลูก	ควำมสัมพันธ์

แน่นแฟ้นทั้งจำกโรงเรียนและครอบครัว	ท�ำให้เด็กสัมผัสและรับรู้ว่ำมีคนที่เสียสละ 

เพื่อตนมำโดยตลอด	สร้ำงฉันทะให้เด็กอยำกเรียนรู้และพัฒนำตนเอง	คือหัวใจของ 

กำรฝึกทักษะสมอง	EF	เข้ำไปในชีวิตประจ�ำวัน

 ใส่ “สัมมาทิฏฐิ” ใน working memory ผ่ำนชุดประสบกำรณ์	active	 

learning	ในวิชำชีวิต	วิชำกำร	วิชำชีพ	เน้นให้เห็น	“กฎแห่งกรรม”	ว่ำผลเกิดจำกเหตุ	 

ชีวติพฒันำได้จำกกำรพฒันำตนเอง	โรงเรยีนสร้ำงกระบวนกำรหลำกหลำยผ่ำนหลักสูตร	

กระบวนกำรเรียนรู้และกิจกรรมไปทีละขั้นทีละตอน	ท�ำให้	working	memory 

เร่ืองสัมมำทิฏฐิแข็งแรง	นักเรียนได้ฝึกตั้งเป้ำหมำย	ฝึกควำมเพียร	 (ซึ่งต้องใช้ 

ทักษะสมอง	EF	หลำยด้ำน)	ฝึกก�ำกับตนเอง	ได้รู้จักตนเอง	เห็นคุณค่ำตนเองและผู้อื่น
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 ให้ความส�าคญักบัการกระท�ามากกว่าผลลพัธ์	เมือ่ให้ควำมส�ำคญักบักำรกระท�ำ	

ทักษะก�ำกับตนเองเรื่องจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ	จึงได้รับกำรพัฒนำอย่ำงเข้มข้น	 

กำรจัดกำรปัญหำ	คือกำรจัดกำรปัญหำใน	“ปัจจุบัน”	เท่ำนั้น	ในทำงพุทธศำสนำ	 

กำรออกจำกปัจจุบันท�ำให้เกิดอคติ	กำรเอำเรื่องหรือปัญหำอดีตมำพูด	อำรมณ์ที ่

เกิดขึ้นจะไปสกัดก้ันกำรท�ำงำนของทักษะสมอง	EF	สมองจะท�ำงำน	ตัดสินใจและ

วำงแผนด้วยอำรมณ์

	 หลัก	“อนิจจัง”	ของพุทธศำสนำที่เด็กๆ	จ�ำแม่นคือค�ำสอนของพระอำจำรย์ 

ชยสำโรท่ีกล่ำวเสมอว่ำ	“ก้อนเมฆไม่ใช่ท้องฟ้ำ”	อย่ำเอำสิ่งที่ผ่ำนมำเป็นอำรมณ์ 

ตัณหำ	กิเลส	จะไม่อยู่กับเรำตลอดไป	เช่น	ควำมเกียจคร้ำน	(หรือนิสัยไม่ดีอื่นๆ)	ก็ไม่

ได้อยูกั่บเรำไปตลอดกำล	จะเคลือ่นไปเรือ่ยๆ	เรำจดักำรได้หรอืป้องกันไม่ให้เกดิขึน้ได้

ด้วยกำรเริ่มที่สัมมำทิฏฐิ	ให้รู้และแยกแยะได้ก่อนว่ำส่ิงใดดี	 ส่ิงใดไม่ดีและตัดสินที่

พฤติกรรมแต่ไม่ตัดสินหรือประทับตรำท่ีตัวบุคคล	เช่น	เรำไม่ตีตรำว่ำเป็นอย่ำงนี้คือ

คนโง่	เป็นอย่ำงนี้คือคนขี้เกียจ	แต่จะบอกได้ว่ำพฤติกรรมแบบนี้	เรียกว่ำไม่ฉลำดหรือ

ขีเ้กยีจ	เป็นสิง่ทีค่วรพฒันำ	และทกุคนในโรงเรยีนจะได้รบัโอกำสพฒันำตนเองโดยไม่มี

กำรปิดก้ันหรอืตดัสินควำมสำมำรถ	ทุกคนในโรงเรยีนจะคอยสนบัสนนุและให้ก�ำลังใจ

กันเสมอ

 พัฒนาทักษะปฏิบัติเร่ืองมุ่งเป้าหมาย (goal-directed persis-

tence)	ตั้งแต่เรื่องกินเป็นอยู่เป็น	โตก่อนโต	ไปจนถึง	แกะสลักชีวิต	เด็ก

ทุกคนรู้ว่ำตัวเองต้องตั้งเป้ำหมำยที่จะไป	บำงคนอำจยังไม่รู้ตัวว่ำตนเองจะ

เป็นอะไร	แต่รู้ว่ำต้องวำงเป้ำหมำยไว้	และสำมำรถเปลี่ยนเป้ำหมำยได ้

หำกวันหนึ่งพบว่ำไม่ใช่

	 กำรตั้งเป้ำหมำยในอนำคตที่ชัดเจนท�ำให้เกิดกระบวนกำร	 self- 

reflection	ท�ำให้เด็กรู้ว่ำตนเองก�ำลังท�ำอะไร	เพ่ืออะไร	พฤติกรรมต่ำงๆ	

ถูกขับเคล่ือนเพ่ือมุ ่งสู ่เป้ำหมำยท่ีต้ังไว้	 เด็กจึงมีกำรประเมินตนเอง	 

(self-monitoring)	ตลอดเวลำ	ทั้งกำรคิดวิเครำะห์และค้นหำศักยภำพ

ตนเอง	กำรที่ระบบกำรเรียนกำรสอนสนับสนุนให้เด็กได้รู ้จักตนเองด	ี 

ค้นพบว่ำตนเองมีควำมสำมำรถอะไร	 รู้ว่ำตนเองมีคุณค่ำในเร่ืองไหน	 

ท�ำให้กำรตั้งเป้ำหมำยไม่ไกลเกินฝัน	กำรได้เลือก	ได้ทดลอง	ได้ศึกษำ	 

ท�ำให้พัฒนำและมั่นใจในศักยภำพตนเอง	โดยไม่ต้องไปเปรียบเทียบ 

กับคนอื่น
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	 สิ่งที่โรงเรียนมุ่งมั่นท�ำคือกำรสร้ำงวัยรุ่นที่	“รู ้ตัว”	รู ้ว่ำตนต้องกำรอะไร	 

จะไปไหน	จะไปอย่ำงไร	และเมื่อมีป ัญหำก็รู ้ว ่ำตนเองก�ำลังเผชิญปัญหำ	 

หำกแก้ด้วยตนเองไม่ได้ก็รู้ว่ำตนเองก�ำลังต้องกำรควำมช่วยเหลือ	ธรรมชำติของ 

วัยรุ่นเป็นวัยที่ยังไม่เข้ำใจตนเอง	วัยรุ่นต้องกำรกำรยอมรับ	ต้องกำรคนเข้ำใจ	 

เม่ือพ่อแม่ไม่เข้ำใจ	โรงเรียนต้องกลำยเป็นบ้ำนหลังที่สองของเด็กได้	เป็นทั้งพื้นที่

แห่งโอกำสและเป็นพื้นที่แห่งกำรเรียนรู้ควำมจริงของตนเองทั้งเรื่องดีและเรื่องไม่ดี	

กล้ำยอมรับควำมจริง	กล้ำยอมรับตนเอง	เข้ำใจตนเองและพยำยำมหำทำงพัฒนำ

ตนเองให้ดีขึ้น	แข่งกับตนเอง	ท�ำให้ดีขึ้น	ไม่แข่งกับคนอ่ืน	กำรพัฒนำทักษะต่ำงๆ	

มุ่งตอบโจทย์และควำมต้องกำรของชีวิตวัยมัธยมแต่ละช่วงช้ัน	และควำมต้องกำร

เฉพำะของเด็กแต่ละคนให้ค้นพบศักยภำพเฉพำะ	และพัฒนำควำมสำมำรถในกำร

พึ่งตนเองตำมวัย

 กระบวนการท�างานเป็นทีมที่เข้มแข็งของครู ครูจะเข้ำใจเด็กได้ครูต้องเข้ำใจ

ตนเองก่อน

 สร้างการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนร่วมให้ผู้ปกครองด้วยการท�า “ห้องเรยีนพ่อแม่” 

ด้วยกำรตัง้	“ค�ำถำม”	เช่นเรือ่ง	“วินยัเรือ่งใหญ่กว่ำทีคิ่ด”	เริม่ต้นให้ผูป้กครองเขยีน

พฤติกรรม/ควำมเคยชินท่ีไม่ดีของลูกคืออะไร	ต่อไปเขียนพฤติกรรมที่ไม่ดีของตน

และพฤติกรรมที่ดีของตน	โดยกระบวนกำรเช่นนี้โรงเรียนไม่ต้องท�ำอะไรผู้ปกครอง

ก็ทรำบว่ำพฤติกรรมที่ไม่ดีของลูกมำจำกไหน	และจะตระหนักรู้ว่ำกำรพัฒนำนิสัย

ลูกให้ดีขึ้นต้องพัฒนำนิสัยของพ่อแม่ก่อน

 สื่อสารกันตลอดเวลา	มีกระบวนกำรฝึกให้เด็กและครูสื่อสำรกันอย่ำงสันต ิ

ใช้ปิยวำจำ	ฝึกเด็กให้พูดกันอย่ำงไรให้เพื่อนเกิดแรงบันดำลใจพัฒนำตนเอง

	 ครูในโรงเรียนให้ควำมส�ำคัญกับกำรปลูกฝังลักษณะนิสัย	 (ทักษะสมอง	EF)	

มำกกว่ำผลลัพธ์	สิ่งที่คณะครูบอกเด็กๆ	เสมอคือควำมรู้ที่ได้ไปเอำไปสอบไม่นำนก็

ลืม	แต่กระบวนกำรระหว่ำงทำง	ควำมขยันขันแข็งที่ฝึกฝนตนเองจะมีอำยุยืนอยู่กับ

เรำไปท้ังชีวิต	กำรแข่งขันกีฬำโรงเรียนไม่เคยพูดว่ำต้องได้ที่หน่ึง	 ได้เหรียญทอง	 

แต่ให้ควำมส�ำคัญว่ำนักเรียนอดทนพำกเพียรซ้อมแค่ไหน	ทุกวันที่พำกเพียรซ้อม 

มีแต่ได้อย่ำงเดียว	ไม่เสียอะไรเลย	ทุกคนไม่จ�ำเป็นต้องได้ที่หนึ่ง	แต่ให้ทุกคนเข้ำถึง	

finish	line	ของวิ่งมำรำธอน	จะใช้เวลำชั่วโมงครึ่งหรือสี่สิบนำทีทุกคนก็เข้ำถึงเส้น

ชัยเช่นกัน	ทุกคนมีสิทธิ	“ชนะ”	ไม่มีใครต้องแพ้	ครูของปัญญำประทีปบ่มเพำะให้

นักเรียนชื่นชมฉันทะของผู้อื่น	ทุกคนอยู่ในสำยตำของกันและกัน	ทุกครั้งที่มีกำร

ประชุมกันให้มีกำรขอบคุณหรือชื่นชมกัน	ทุกคนจะมีควำมภูมิใจตนเอง	ไม่มองคน

อื่นเป็นคู่แข่ง	กลำยเป็นทีมเวิร์กที่เหนียวแน่น	ช่วยเหลือเกื้อกูลกันและกัน

 มั่นคงในหลักคิดและเป้าหมายคือคุณธรรมชีวิต	 เอำชีวิต

เป็นกำรศึกษำ	ศึกษำจำกชีวิต	กำรศึกษำคือกำรพัฒนำชีวิตและ 

มีกระบวนกำรแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ระหว่ำงผู ้บริหำรกับคณะครู 

อย่ำงต่อเนื่อง	(ทุกสัปดำห์)	ผู้บริหำรยืนหยัดอยู่กับแนวทำงวิถีพุทธ	 

และเป้ำหมำยของโรงเรียนไม่พยำยำมเป็นแบบที่คนอื่นเป็น	แต่ท�ำ 

ในสิ่งที่เหมำะสม	ถูกต้อง	ดีงำม	ชื่นชมกับสิ่งดีงำมและคุณค่ำ 

ที่ตนมี	ท�ำงำนให้ดีที่สุดตำมอุดมคติ	ต้นทุนและศักยภำพของทีม	 

เลือกท�ำสิ่งที่ส�ำคัญคือดูแลเด็กแต่ละคน	 เอำใจใส่	 เห็นคุณค่ำ 

อย่ำงแท้จริง	 ไม่ได้เน้นกระบวนกำรสอนท่ีพิเศษพิสดำร	 ส่ิงที่ 

โรงเรียนท�ำคือกำรส่งเสริมให้เด็กเห็นคุณค่ำตนเอง	รักดี	สำมำรถ

พฒันำศกัยภำพอย่ำงเตม็ที	่ด�ำเนนิชวีติด้วยสมัมำทฏิฐไิปสูค่วำมส�ำเรจ็

และควำมสุขตำมที่ตนตั้งเป้ำหมำยไว้	รักและมีควำมสุขที่จะเรียนรู้

และเป็นพลเมืองที่ดี	 เป็นคู่ชีวิตที่ดี	 เป็นพ่อแม่ที่ดีของเด็กท่ีจะเกิด 

ตำมมำในอนำคต



159158

กระบวนการบ่มเพาะครูเพื่อศิษย์

	 ในขั้นแรกโรงเรียนคัดกรองครูเข้ำมำตั้งแต่กำรสัมภำษณ์เพื่อตรวจสอบ

ก่อนว่ำเป็น	"น�้ำล้นแก้ว"	หรือไม่	คนที่ผ่ำนเข้ำมำเป็นครูของปัญญำประทีป

ต้องเป็นคนที่พร้อมพัฒนำได้	พร้อมเรียนรู้ตลอดเวลำ	

	 ต่อมำวิถชีีวติและวฒันธรรมของโรงเรยีนจะเป็นตวัคัดกรองขัน้ต่อไป	เช่น	

ครตู้องตืน่เช้ำพร้อมเดก็เพือ่ไปดแูลเดก็วิง่	สวดมนต์	ท�ำสมำธแิละกิจกรรมต่ำงๆ	

มำกมำย	เมื่อมำท�ำงำนจริงหำกครูคนไหนรู้สึกไม่ใช่ก็จะลำออกไป

	 บุคลำกรครใูนโรงเรียนมีควำมแตกต่ำงหลำกหลำย	บำงคนเป็นคนในช่วง 

เบบ้ีบูม	ส่วนหนึ่งเป็นคนยุคเจนเอ็กซ์	ส่วนมำกเป็นเจนวำย	สิ่งที่โรงเรียนให้ 

ควำมส�ำคัญเบ้ืองต้นคือครพูยำยำมเข้ำใจกันและกัน	กำรสนบัสนนุให้แบ่งงำน 

ท�ำกันเป็นทีมให้ครูใหม่ประกบครูที่มีประสบกำรณ์

สร้ำงสภำพแวดล้อมที่ส่งเสริม EF (enrich environment)

1.	 บรรยำกำศของควำมปลอดภัย	ไว้วำงใจ	กำรได้รับกำรยอมรับ	เป็นพื้นฐำนที่ดีที่สุด

2.	 กำรเห็นคุณ	เห็นโทษ	มีเป้ำหมำยชีวิตระยะยำว

3.	 กำรสร้ำงแรงบันดำลใจ	และให้เห็นควำมก้ำวหน้ำของตนเองเห็นว่ำตนเองพัฒนำ 

ดีขึ้นอย่ำงไร	ท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจ	"ขับเคลื่อนฉันทะ"	ต่อไปได้

4.	 กำรให้โอกำสได้ฝึกฝนทกัษะจำกประสบกำรณ์ทีห่ลำกหลำย	โดยเฉพำะทกัษะทำงสงัคม

เช่น	ตั้งวงแลกเปลี่ยนเรียนรู้จำกทุกประสบกำรณ์ที่โรงเรียนอ�ำนวยให้เกิดขึ้น

“โรงเรียนนี้มีปัญหำอะไรก็ตำม ไม่เป็นไร แก้ไขได้ เวลำมีปัญหำอะไร
ก็ตำม หนูรู้สึกว่ำหนูคุยกับครูได้ทุกเรื่อง ครูจะฟัง และครูจะรีบแก้ไข
พัฒนำ”
                                                               

นักเรียนโรงเรียนปัญญำประทีป
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กระบวนกำรจัดกำรเรียนรู้
และกำรเสริมสร้ำงทักษะสมอง EF 
ในเด็กวัย 13-18 ปี

(กรณีศึกษำ : โรงเรียนล�ำปลำยมำศพัฒนำ)

6
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โรงเรียน
มีเป้าหมาย 
2 ประการ

1. ดูแลนักเรียน
ในความรับผิดชอบ 
ให้เป็นพลเมือง
แบบใหม่ท่ีดี

2. ผลักดันให้เกิด
การเปล่ียนแปลงหรือ
การปฏิรูปการศึกษา 

โดยเฉพาะกับ
โรงเรียนรัฐบาล

กระบวนการเรียนรู้หลัก
	 โรงเรียนจัดกระบวนกำรเรียนกำรสอนให้ผู ้เรียนเกิดปัญญำจำกกำรเรียนรู ้

ทั้งสองด้ำนของชีวิตคือ	“ปัญญำภำยนอกและปัญญำภำยใน”	บนกำรศึกษำ 

ตำมหลกัสตูรแกนกลำงกำรศกึษำขัน้พืน้ฐำนพุทธศกัรำช	2551	ด้วยกำรใช้กระบวนกำร

หลัก	2	กระบวนกำรในกำรจัดกำรเรียนกำรสอน

2. กระบวนการ
จิตศึกษา 

พัฒนาความฉลาด
หรือปัญญาภายใน

กระบวนการหลัก  
2 กระบวนการ

ในการจัดการเรียน
การสอน

1. กระบวนการ 
Problem - Based 
Learning (PBL) 
พัฒนาความฉลาด
หรือปัญญาภายนอก

โรงเรียนล�าปลายมาศพฒันาหรอืทีรู่จ้กักนัทัว่ไปว่ำ	“โรงเรยีนนอกกะลำ”	เป็นโรงเรยีน

เอกชนทีไ่ม่แสวงหำผลก�ำไรในสังกดัสช.	(ส�ำนกังำนคณะกรรมกำรส่งเสริมสถำนศกึษำ

เอกชน)	ส�ำนกังำนเขตพืน้ทีก่ำรศกึษำบรีุรัมย์เขต  1	เปิดสอนโดยไม่เกบ็ค่ำเล่ำเรียนต้ังแต่

ชั้นอนุบำลถึงชั้นมัธยมศึกษำตอนต้น	รับนักเรียนด้วยวิธีกำรจับฉลำก	มีนักเรียน

ประมำณ	240	คน	ก่อตั้งขึ้นในปี	2546	โดยมูลนิธิเจมส์คลำร์กมอบทุนค่ำก่อสร้ำงและ

ค่ำด�ำเนินงำนในช่วง	6	ปีแรกด้วยเจตนำรมณ์ที่ต้องกำรสร้ำงต้นแบบกำรปฏิรูปกำร

ศึกษำในประเทศไทย	ปัจจุบันโรงเรียนหำรำยได้เลี้ยงตัวเอง

ปรัชญาของ
โรงเรียน “การศึกษาพัฒนา

ความเป็นมนุษย์
ท่ีสมบูรณ์”

“เป็นโรงเรียนท่ีผู ้เรียนเรียนอย่างมีความสุข เต็ม
ศักยภาพ เป็นคนดีและคนเก่ง สอดคล้องกับวิถีชีวิต
และกลมกลืนกับวิทยาการสมัยใหม่ สู่ความเป็น
มนุษย์ท่ีสมบูรณ์พร้อมด้วยคุณธรรม ภูมิปัญญา
และส�านึกในความเป็นพลเมืองดี”

วิสัยทัศน์
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	 ผลสัมฤทธ์ิที่เกิดขึ้นจำกกระบวนกำรเรียนกำรสอนดังกล่ำว	โรงเรียนผ่ำนเกณฑ์	

“ดีมำก”	13	มำตรฐำน	,	เกณฑ์ดี	1	มำตรฐำนจำกส�ำนักงำนรับรองมำตรฐำนและ

ประเมินคุณภำพกำรศึกษำ	(สมศ.)	และผลกำรสอบเอ็นที	(National	Test)	มีคะแนน

เฉลี่ยวิชำภำษำไทย	คณิตศำสตร์	และวิทยำศำสตร์	สูงกว่ำเกณฑ์เฉลี่ยของทั้งประเทศ

เปลี่ยน Mindset จึงเปลี่ยนทุกอย่างได้
	 ก้อนหินก้อนโตที่ตั้งอยู่หน้ำโรงเรียนมีข้อควำมว่ำ	“ไม่มีหินก้อนใดโง่”	เพื่อเตือน

สติครูและผู้ปกครองว่ำผู้ที่ท�ำกำรศึกษำมีหน้ำที่ท�ำให้นักเรียนยกระดับตัวเองขึ้นมำ 

ทุกมิติ	ไม่ใช่ใช้กำรศึกษำมำตัดสินว่ำใครเก่งใครโง่

 กระบวนการเปลี่ยน mindset	คือกำรสั่นสะเทือนและสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลง 

ถึงรำกถึงโคน	ล�ำปลำยมำศพัฒนำประกำศและด�ำเนินกำรเป็นโรงเรียนที่

	 	“ไม่มีกำรสอบ”

	 “ไม่ใช้แบบเรียน”

	 “ไม่มีดำวให้ผู้เรียน”

	 “ไม่จัดล�ำดับควำมสำมำรถผู้เรียน”

	 “ไม่มีเสียงระฆัง”

	 “ไม่อบรมหน้ำเสำธง”

	 “ครูสอนด้วยเสียงเบำที่สุด”

	 “พ่อแม่ต้องมำเรียนรู้กับลูก”

	 “ทุกคนเรียนรู้อย่ำงมีควำมสุข”

	 ด้วยกำรประกำศ	“wording”	ที่ส�ำคัญดังกล่ำว	ท�ำให้โรงเรียนเปลี่ยนระบบ 

กำรจดักำรเรยีนรูท้ีแ่ตกต่ำงจำกโรงเรยีนทัว่ไปอย่ำงสิน้เชงิ	คณะครูท�ำงำนกนัอย่ำงหนกั	

กำรไม่ใช้แบบเรียนนั้นสั่นสะเทือนและเปลี่ยนแปลงกำรท�ำงำนทั้งหมด	ครูมีอิสระ	 

ไม่ถกูท�ำร้ำยจำกกลไกอันซบัซ้อนของแบบเรยีนทีท่�ำให้ครเูพียงท�ำตำมกรอบ	เมือ่ยกเลกิ

กำรสอบ	ครูต้องมำท�ำควำมเข้ำใจกำรประเมินตำมสภำพควำมเป็นจริงอย่ำงจริงจัง	 

เพื่อสนับสนุนให้เด็กทุกคนรู้ว่ำตนเองสำมำรถท�ำอะไรส�ำเร็จได้

กระบวนการ Problem - Based Learning (PBL) 
	 พัฒนำควำมฉลำดหรือปัญญำภำยนอก	(ควำมเข้ำใจต่อโลกและปรำกฏกำรณ์)	

บูรณำกำรหน่วยกำรเรียนรู ้จำกปัญหำสู ่กำรพัฒนำปัญญำ	ด้วยควำมเชื่อว ่ำ	 

“ปัญหำท�ำให้เกิดกำรเรียนรู้”	กระบวนกำร	PBL	เริ่มจำกกำรสร้ำงควำมเข้ำใจปัญหำ	 

หำวิธีกำรหรือนวัตกรรมเข้ำไปแก้ไขโดยใช้ควำมรู้หลำกหลำย	(multi	knowledge)	 

และทักษะหลำกหลำย	(multi	skills)	จนผู้เรียนเข้ำถึงแก่นควำมรู้ของเนื้อหำชุดนั้น	

และมีทักษะที่จ�ำเป็นส�ำหรับศตวรรษที่	21	(21st	century	skills)	คือมีทักษะกำร 

เรียนรู้และกำรเรียนรู้ตลอดชีวิต	ทักษะกำรสังเครำะห์ข้อมูล	และกำรจัดกำรควำมรู	้

ทักษะชีวิต	ทักษะกำรท�ำงำนร่วมกัน	ฯลฯ	มีจิตส�ำนึกต่อผู้อื่น	วัฒนธรรมอื่นและ 

ต่อโลก

กระบวนการจิตศึกษาพัฒนาความฉลาดหรือปัญญาภายใน
	 เป็นกำรเรียนรู้และงอกงำมภำยในจิตวิญญำณ	(SQ)	และควำมฉลำดทำงอำรมณ์	

(EQ)	คือ	สำมำรถรับรู้อำรมณ์และควำมรู้สึกของตนเอง	(ควำมรู้ตัว)	และผู้อื่น	เท่ำทัน	

จัดกำรอำรมณ์ตนเองได้	อดทนทั้งร่ำงกำยและจิตใจ

	 เห็นคุณค่ำตนเอง	ผู้อื่นและสรรพสิ่ง	ยอมรับควำมแตกต่ำง	นอบน้อมต่อสรรพสิ่ง

ที่เกื้อกูลกัน	สำมำรถอยู่ด้วยกันอย่ำงภรำดรภำพ

	 ด�ำเนินชีวิตอย่ำงมีเป้ำหมำยและมีควำมหมำย	รับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม	

มีวินัย	มีสัมมำสมำธิ	ก�ำกับควำมเพียรเพื่อเรียนรู้และท�ำงำนจนลุล่วงได้

	 มีจิตใหญ่	มีควำมรัก	เมตตำ	มหำศำล

 

	 ล�ำปลำยมำศพฒันำมคีวำมเชือ่ร่วมกนัว่ำ	เครือ่งมอืเดยีวทีท่�ำให้มนษุย์เปลีย่นแปลง

คอืกำรเรยีนรูไ้ม่ใช่กำรสอน	กำรศกึษำต้องไปไกลกว่ำกำรให้ควำมรู้และพำผู้เรียนไปพบ

กับอิสระทำงกำยทำงใจและจิตวิญญำณเพื่อไปพบกับควำมหมำยและสุขภำวะ
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พื้นที่	A1	เป็นภำวะที่คนเหมือนหมดอำลัยตำยอยำก	เป็นสภำวะของคนท่ีไม่มีอะไร

ท้ำทำย	และไม่ต้องใช้ทักษะอะไรในกำรด�ำเนินชีวิต	แค่หำยใจไปวันๆ

พื้นที่	A2	เป็นช่วงที่คนรู้สึกเบื่อเพรำะทักษะสูงแต่ควำมท้ำทำยต�่ำ

พื้นที่	A3	เป็นช่วงที่คนเรำจะรู ้สึกตึงเครียดเพรำะอยู่ในช่วงเจอควำมท้ำทำยสูง	 

แต่ทักษะไม่พอต้องฝึกทักษะเพิ่มหรือต้องหำเครื่องมือ/คนมำช่วย	)

(ดร.ภิญโญ	 รัตนำพันธุ ์ .https://cdn.gotoknow.org/assets/media/

files/001/093/296/original_one3.001.jpg	กระบวนกำร	Problem - Based	 

Learning	(PBL)
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Ref; http://www.toyoda-maki.jp/en/whatis-coaching

	 เมื่อไม่มีเสียงระฆังและเสียงดังของครู	จึงไม่มีกำรควบคุมด้วยกฎระเบียบที่ 

แข็งกระด้ำงตำยตัว	โรงเรียนต้องสร้ำงวิถีและควำมรู้สึกรับผิดชอบ	ก�ำกับตนเองให้ได	้ 

ถึงเวลำแปดโมงเช้ำทุกคนจะมำพร้อมกัน	และบ่ำยโมงจะไม่มีใครเล่นอยู่ที่สนำม 

โดยไม่รู้เวลำเข้ำห้อง	กำรสอนด้วยเสียงธรรมดำเป็นเรื่องที่ยำกที่สุดแต่เป็นหน้ำที ่

ที่ครูทุกคนต้องท�ำ

	 และโรงเรียนได้พัฒนำเครื่องมือหลำยอย่ำงให้ผู้ปกครองมำเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก

	 ท้ังหมดนี้เพ่ือให้ทุกคนได้เรียนรู้อย่ำงมีควำมสุข	ซึ่งควำมสุขของล�ำปลำยมำศ

พฒันำหมำยถงึสภำวะ	“ไหลลืน่”	(flow)	ค�ำว่ำควำมสุขไม่ได้มคีวำมหมำยเพียงว่ำเรียน

สนุก	(fun)	แต่เป็นสภำวะควำมสุขที่เกิดจำกกำรได้พบควำมสมดุลจำกควำมท้ำทำย

และทกัษะทีม่อียู	่มฮิำย	ชกิเซนมฮิำยย	ี(Mihaly Csikszentmihalyi)	หนึง่ในนกัจติวทิยำ 

ชื่อดังที่ท�ำงำนในยุคบุกเบิกของจิตวิทยำเชิงบวก	เรียกสภำวะนี้ว่ำ	“ประสบกำรณ์ที่ 

พอเหมำะทีส่ดุ”	เป็นช่วงเวลำทีรู้่สึกเป็นอสิระ	มสีมำธอินัแรงกล้ำ	จดจ่ออยูกั่บปัจจุบนั

ที่อยู่ตรงหน้ำ	สำมำรถควบคุมชะตำชีวิตของตนได้	ชิกเซนมิฮำยยีบรรยำยว่ำ	ช่วงเวลำ

เช่นนี้มักเกิดข้ึนเมื่อร่ำงกำยหรือจิตใจคนเรำท�ำงำนหนักถึงจุดหนึ่งด้วยควำมเต็มใจ 

เพื่อบรรลุเป้ำหมำยที่คุ้มค่ำและท้ำทำย

	 ทฤษฎีจิตวิทยำเชิงบวก	FLOW	คือภำวะลื่นไหลซึ่งเป็นควำมสุขประเภทที่มนุษย์

จะสุขแบบลืมเวลำ	เพลินเพรำะได้ท�ำสิ่งที่ท้ำทำยมำกและก็มีทักษะมำกพอที่จะท�ำ 

สิง่นัน้ได้	เป็นภำวะท่ีมนษุย์จะท�ำอะไรได้ผลมำก	และมคีวำมสขุมำกทีส่ดุ	ภำวะ	FLOW	

เกดิข้ึนเมือ่มสีมดลุระหว่ำงทกัษะและควำมท้ำทำย	ดูในรูป	(หน้ำถดัไป)	จะเหน็ช่องว่ำง

ขำวตรงกลำงที่พำดผ่ำนจุด	A1	และ	A 4	ที่เรียกว่ำ	Flow	Channel
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ทุกคนเป็นเจ้าของการเรียนรู้
	 หลักคิดส�ำคัญที่สุดของกำรจัดกำรเรียนรู ้ของล�ำปลำยมำศพัฒนำคือ	ทุกคน 

ในโรงเรยีนต่ำงเป็นเจ้ำของกำรเรยีนรูข้องโรงเรยีน	ครเูป็นเจ้ำของหลักสูตร	เดก็ได้เรยีน

ในสิง่ทีต่นสนใจ	ในเนือ้หำกำรเรยีนกำรสอนทีค่รอบคลมุและบรรลมุำตรฐำนกำรศกึษำ

ของกระทรวงศึกษำธิกำร	วิธีกำรที่โรงเรียนด�ำเนินกำรคือก�ำหนดให้ครูเอำหลักสูตร

ทั้งหมดมำกำงไล่เรียงว่ำ	เนื้อหำแบบนี้น่ำจะออกแบบกำรเรียนและกิจกรรมแบบไหน	

เป็นแนวทำงก่อนจะสร้ำงแรงบันดำลใจให้เดก็เลอืก	เม่ือเดก็เลอืกได้อย่ำงอสิระโดยครู

เข้ำร่วมแลกเปลี่ยน	ถ้ำสิ่งที่เด็กเลือกอยำกเรียน	อยำกท�ำ	ไม่ตรงกับเพื่อนคนไหนเลย	

หรือรวมกันยำก	ครูก็จะพยำยำมหำช่องคลี่คลำยหำทำงออกให้

	 ในระดบัช้ันมัธยม 1	ถงึมัธยม 3	ซึง่เป็นนกัเรยีนทีโ่ตแล้ว	จะใช้เวลำเรยีนหน่วยหนึง่ 

นำน	10	สัปดำห์	ในสัปดำห์แรกเป็นเรื่องของกำรสร้ำงเจตจ�ำนง	สร้ำงกำร	“ตื่น”	เพื่อ 

เลือกเรื่องที่จะเรียน	เม่ือเลือกแล้วนักเรียนแบ่งกลุ ่มกันออกแบบกิจกรรมตลอด	 

10	สัปดำห์ที่จะเรียน	แล้วออกมำน�ำเสนอ	มำตกลงกันว่ำ	แต่ละสัปดำห์จะท�ำอะไรกนั

บ้ำง	โดยครูจะน�ำสิ่งที่นักเรียนคิดมำปรับให้เข้ำกับแผนที่ครูวำงไว้	 ในช่วงเวลำเช่นนี้ 

ต้องใช้กำรอภิปรำยแลกเปล่ียนควำมคิดเห็นกันอย่ำงมำก	และเวลำช่วงหลังจำกนี้ไป

จะเป็นกำรเรยีน	พดูคยุ	ท�ำกจิกรรม	ถกอภปิรำยในเรือ่งทีเ่รยีนนัน้อย่ำงเตม็ที	่จนกระทัง่

ถึงสัปดำห์ท้ำยๆ	นักเรียนต้องสรุปองค์ควำมรู้ทั้งเป็นรำยบุคคลและรำยกลุ่ม	โดยท�ำ

ออกมำสื่อให้คนอื่นเข้ำใจ	เช่น	มัธยม	1	ในสัปดำห์ที่หก	ประมวลควำมรู้ทั้งหมดที่เรียน

มำถอดออกมำเป็นหนงัสำรคด	ีด้วยกำรเขยีนบทเอง	ตดัต่อเอง	มัธยม	2	น�ำวรรณกรรม

ของอำจำรย์วิเชียร	ไชยบัง	ไปเรียน	แล้วถอดควำมรู้ออกมำเป็นบทภำพยนตร์ให้ครู

แสดง	โดยถ่ำยท�ำเอง	ก�ำกับและตัดต่อเอง	เป็นต้น

	 ในกระบวนกำรจัดกำรเรียนแบบ	Problem - Based	Learning	ของล�ำปลำยมำศ

พัฒนำข้ำงต้น	จะเห็นได้ว่ำ	ครูมีควำมส�ำคัญอย่ำงมำก	โรงเรียนจึงมีกระบวนกำรสร้ำง

ครู	ท�ำให้ครูเป็น	“ครู”	ที่สูงขึ้น	พัฒนำไปเป็นครูโค้ชและเป็นพี่เลี้ยง	(mentor)	โดยใช้	

“กระบวนกำรชุมชนแห่งกำรเรียนรู้”	(PLC)	ให้ครูเรียนรู้ร่วมกันซึ่งต่ำงไปจำกวิธีกำร

สร้ำงครูที่พบเห็นในโรงเรียนทั่วไปคือ	ส่งครูไปเรียนต่อให้วุฒิฯ	สูงขึ้น	หรือให้ไปรับ 

กำรอบรมมำกๆ	แต่ไม่เกิดกำรเปลี่ยนแปลงอะไรในตัวครูเลย

PBL เชื่อว่า “การเรียนรู ้จะเกิดข้ึนเม่ือผู ้เรียนได้สร้างความรู ้ท่ีเป็นของตนเองข้ึนมาจาก
ความรู ้ท่ีมีอยู ่เดิม หรือจากความรู ้ท่ีรับเข้ามาใหม่ แนวคิคเช่นนี้น�าไปสู่การปรับเปล่ียน 
วิธีเรียนวิธีสอนแนวใหม่ ห้องเรียนในศตวรรษท่ี 21 ครูไม่ใช่ผู ้จัดการทุกสิ่งทุกอย่าง 
ผู้เรียนต้องได้ลงมือปฏิบัติเอง สร้างความรู ้ท่ีเกิดจากความเข้าใจของตนเอง และ 
มีส่วนร่วมในการเรียนมากข้ึน (active learning)” 

(ผศ.ดร.ไพศาล สุวรรณน้อย)

	 โรงเรียนใช้โครงสร้ำงหลักสูตรแกนกลำงของกระทรวงศึกษำธิกำร	แต่ไม่มีกำรใช้

แบบเรียนในกำรเรียนกำรสอน	นักเรียนระดับชั้นมัธยม	1-3	สำมำรถเข้ำไปค้นคว้ำ

เนื้อหำท่ีเรียนในห้องสมุดขนำดใหญ่ที่โรงเรียนจัดไว้ให้	ส่วนนักเรียนระดับชั้นมัธยม	 

4-6	มีคอมพิวเตอร์บริกำรอีก	2	จุด	Problem - Based	Learning	(PBL)	จึงเป็นกำร

จัดกำรเรียนรู ้ที่ท�ำให้เด็กได้เข้ำไปค้นคว้ำศึกษำข้อมูลควำมรู ้ทั้งในส่วนปฐมภูมิ 

และทุติยภูมิ	ด้วยกำรท�ำควำมเข้ำใจและลงมือปฏิบัติ	แล้วไปเปลี่ยนแปลงตนเอง 

จำกด้ำนใน	แต่ละหน่วยบูรณำกำรนักเรียนจะได้รับปัญหำให้คิดและท�ำทีละเรื่อง 

ต่อเนื่องกัน	ระดับของปัญหำมี	2	ระดับ	ในระดับเด็กเล็ก	เด็กไม่รู้ว่ำเรื่องอะไรคือ 

เรื่องที่จะเป็นปัญหำ	เป็นหน้ำที่ของครูต้องสร้ำงกำรเรียนรู้ให้เด็กเข้ำใจว่ำ	“อะไรคือ

ปัญหำ”	เม่ือเด็กสำมำรถเข้ำใจเรื่องนั้นๆ	ถือว่ำครูประสบควำมส�ำเร็จ	ส่วนเด็กโต 

ควำมไม่สำมำรถแก้ปัญหำ	คือโจทย์ที่ครูต้องจัดกำรเรียนรู้ให้เด็กเกิดควำมสำมำรถ 

ขึ้นมำ

Problem - Based Learning (PBL)
	 กระบวนกำรเรียนรู้ที่โรงเรียนใช้พัฒนำควำมฉลำดภำยนอก	(ควำมเข้ำใจต่อโลก

และปรำกฏกำรณ์)	ให้กับนักเรียนคือ	Problem - Based	Learning	(PBL)	ที่เป็นท้ัง

ปรัชญำกำรเรียนรู้และวิธีกำรเรียนรู้ที่มีฐำนควำมเชื่อว่ำเมื่อมนุษย์เผชิญปัญหำจะ

พยำยำมหำทำงออก	จึงเกิดกำรเรียนรู้เพื่อพยำยำมหำทำงแก้ปัญหำและในที่สุด 

จะค้นพบหนทำงแก้ปัญหำ	ค้นพบนวัตกรรมและได้ทักษะใหม่	
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	 outcome	ที่เกิดขึ้นจำกชุมชนกำรเรียนรู้ไม่เพียงแต่ส่งผลในเฉพำะด้ำนกำรงำน

เท่ำนั้น	กลไก	share	&	learn	อย่ำงสม�่ำเสมอได้สร้ำงกำรเรียนรู้ให้เกิดควำมเข้ำใจ 

ในกำรด�ำเนนิชวีติแก่ครดู้วย	เงนิเดอืนครใูนโรงเรยีนถอืว่ำไม่มำกมำยกว่ำทีอ่ืน่ๆ	แต่ครู

ในโรงเรียนไม่ค่อยมีปัญหำหนี้สินหรือปัญหำชีวิต	เน่ืองจำกแต่ละวันในชีวิต	flow	ไป

กับกำรเรียนรู้โลกภำยนอก	และเรียนรู้ภำยในตนเองที่ท้ำทำยและมีทักษะที่มำกขึ้น 

ตำมล�ำดบั	ท�ำให้ไม่เพยีงจดักำรกำรเรยีนกำรสอนในห้องเรยีนได้ดขีึน้	ครยูงัสำมำรถใช้

ทักษะที่ได้จำกกำรเรียนรู้จำกเพื่อนครูด้วยกันและกำรแลกเปลี่ยนกัน	ไปจัดกำรชีวิต

ส่วนตัวให้ดีขึ้นได้ด้วย	ทุกส่ิงที่เกิดขึ้นในโลกล้วนเป็นพลวัตร	ชีวิตส่วนตัวเมื่อดีขึ้น 

ก็ท�ำให้ท�ำงำนได้เต็มที่	“คนเรำถ้ำชีวิตสอบตก	เรื่องงำนก็มักจะสอบตกด้วย”	คือ

ประสบกำรณ์จริงในชีวิตครู

ข้ันตอนต่อมา คือเรื่องการน�าองค์กร การพูดถึงเป้าหมายร่วมกันของครู
แต ่ละคนท่ีต ้องการให ้เกิด ข้ึนกับเด็กกับงาน หรือแม ้แต ่ชี วิตท่ีด�าเนิน 
อยู ่ร ่วมกัน เป็นชุมชนท่ีก�าหนดทุกข์สุขของชี วิตในแต่ละวันของตนได ้
เ ม่ือโรงเรียนสร ้างความเป ็นชุมชนการเรียนรู ้ของครูได ้ กระบวนการ 
เรียนรู ้ร ่วมกันก็ยิ่ งท�าให ้ ทุกคนในโรงเรียนสามารถสัมผัสได ้ ถึงความ 
ผ่อนคลาย ปลอดภัยและไว้วางใจกัน

PLC 
ของล�าปลายมาศพัฒนา

ด�าเนินการเพียง 
สองข้ันตอนเท่านั้น

ข้ันตอนแรก ท�าเรื่องวิถีเรื่องสัมพันธภาพให้เกิดเป็นพ้ืนท่ีปลอดภัย  
การรับฟังกันอย่างตั้งใจ ไม่ตัดสินผิดถูก ไม่มีผู ้อ�านวยการกับครู 
ผู้น้อย เป็นพ้ืนท่ีท่ีครูมานั่งแลกเปล่ียนกันถึง “เด็กนักเรียน” อย่าง
จริงจังว่าผลการเปล่ียนแปลงในตัวเด็กเป็นอย่างไร จากกระบวนการ
เรียนการสอนของครูแต่ละคน เรียนรู ้เรื่องดีจากกันและกันและจะ
พัฒนากันต่ออย่างไร ท�าให้ครูอยู ่กับ “งาน” และได้สัมผัสลึกซ้ึงถึง 
“คุณค่า” ของงานท่ีท�าให้คนเรียกตนว่า “ครู” อย่างแท้จริง

ชุมชนแห่งการเรียนรู้ (PLC)
	 หลกักำรของชุมชนแห่งกำรเรยีนรู	้(PLC-	Professional	Learning	Community)	

คือเรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้ร่วมกัน	share	&	learn	อย่ำงต่อเนื่องโดยยึดหลัก	 

“อปริหำนิยธรรม”	ประชุมอยู่เนืองๆ	พร้อมเพรียงกันอยู่เสมอๆ	พัฒนำขึ้นไปเรื่อยๆ	

หลักกำรอยู่บนฐำนคิดที่ว่ำทุกชั่วโมงท่ีครูได้จัดกำรเรียนรู้	 ได้แก้ปัญหำในห้องเรียน	 

จะเกิดปัญญำปฏิบัติระดับหนึ่ง	และต่อมำเมื่อมีกำรแลกเปล่ียนเรียนรู้กันอย่ำง 

ต่อเนื่องจะเกิดปัญญำร่วม

	 กำรสร้ำงทีมครูด้วยกระบวนกำร	PLC	ท�ำให้ทุกคนเห็นเป้ำหมำยและมีควำมรู้สึก

ต่อเป้ำหมำยที่ต้องกำรไปถึงนั้นร่วมกัน	เกิดกำรหลอมรวมหัวใจเป็นใจดวงเดียวกัน	

กระบวนกำร	PLC	ท�ำให้ครูได้ทั้งเรียนรู้วิธีกำรท�ำงำน	และได้ใช้กระบวนทัศน์ในกำร

ท�ำงำน	เป็นกำรปลดปล่อยศักยภำพท่ีมีอยู่ในตัวครูแต่ละคน	หนุนให้ครูท�ำงำนได้

มำกกว่ำที่ตนคิด	เป็นกำรเรียนรู้ที่ปรับให้ทันกำรอยู่เสมอ	เป็นกำรท�ำงำนเป็นทีมอย่ำง

แท้จริง	ท�ำให้โรงเรียนเป็นองค์กรแบบเปิด	กำร	share	&	learn	อย่ำงต่อเนื่องท�ำลำย

ควำมกินแหนงแคลงใจ	กำรทะเลำะเบำะแว้งกัน	สร้ำงปัญญำร่วม	สร้ำงควำมสุข	 

เรียนรู้แล้วเบิกบำน	เบิกบำนแล้วยิ่งเรียนรู้ได้ดีขึ้น

 

	 ทุกครั้งที่	PLC	ผลที่ได้คือนวัตกรรมที่เกิดขึ้นในกำรเรียนกำรสอน	ทุกครั้งที่ครูได้

แลกเปลี่ยนเรียนรู้กันจะเก็บเกี่ยวสิ่งดีๆ	มำเล่ำสู่กันฟัง	ทั้งวิธีจัดกำรเด็ก	วิธีพัฒนำกำร

เรียนกำรสอน	กำรท�ำงำนกับผู้ปกครอง	กำรจัดกำรชีวิต	ยิ่งได้นวัตกรรมมำกขึ้น	ก็ยิ่ง

เป็นตัวบ่งช้ีว่ำครูมีคุณภำพมำกขึ้น	PLC	ได้สร้ำงกลไกให้เกิดนวัตกรรม	เป็น	output	 

ม	ีoutcome	ทีต่อบคุณภำพ	กำรแลกเปลีย่นเรยีนรูข้องชมุชนครทูีล่�ำปลำยมำศพฒันำ

สะท้อนกลับให้เห็นว่ำ	แท้ที่จริงที่ผ ่ำนมำกำรปฏิรูปกำรศึกษำไทยไปได้ไม่ไกล	 

เพรำะไม่ม	ี“กลไก”	ให้ครูไทยได้พัฒนำตนเองอย่ำงจริงจังนัน่เอง	ครูเพียงแค่ท�ำหน้ำที่

รับค�ำสั่งมำ	แล้วน�ำไปปฏิบัติด้วยควำมรู้และวิธีเดิมๆ	และถูกตัดสินด้วยมำตรฐำน 

ท่ีแขง็ตวั	ท�ำให้ครจู�ำนวนมำกทีส่ดุไม่เหน็ควำมจ�ำเป็น	และไม่มแีรงบนัดำลใจทีจ่ะพฒันำ

ตนเองหรือเกิดควำมรู้สึกเป็นเจ้ำของงำนที่ตนท�ำอยู่
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ก่อน	จึงจะมีแรงบันดำลใจจัดกำรเรียนรู้ที่ดี	ถ้ำเด็กสนุกแต่ครูไม่สนุก 

หรอืทัง้ครแูละนกัเรยีนต่ำงเบ่ือห้องเรยีน	และเวลำทีเ่สยีไปเท่ำกับสญูเปล่ำ	

เมือ่ออกแบบเสรจ็จงึน�ำเข้ำสูก่ระบวน	super	PLC	ครผููน้�ำเสนอแผนต้อง

อธิบำยให้เพื่อนครูฟังว่ำ	active	learning	เกิดขึ้นในกำรเรียนตรงไหน	

อย่ำงไร	ประเมินได้หรือไม่	อย่ำงไร	มีตัวชี้วัดตรงกับมำตรฐำนตัวไหน	

และในแผนระดับมัธยมยังต้องโยงเข้ำไปประเมินในรหัสวิชำต่ำงๆ	ที่

เกี่ยวข้อง

	 หลังจำกที่ครูเจ้ำของแผนน�ำเสนอ	เพื่อนครูคนอื่นจะเขียน	reflec-

tion	ว่ำควรเพิ่มเติมอะไร	จำกนั้นเจ้ำของแผนเอำไปแก้	แล้วน�ำมำ

พิจำรณำกันอีกรอบก่อนน�ำไปสอน	(กำรเขียน	reflection	เป็นวิธีที่

โรงเรียนพบว่ำใช้เวลำน้อยที่สุด	หำกใช้วิธีกำรพูดเสนอแนะจะกินเวลำ

มำกแต่ได้ผลไม่ต่ำงกัน)

	 เม่ือน�ำแผนลงไปสอนจนจบควอเตอร์จะมีกระบวนกำรเก็บคะแนน	

ประมวลผลในแต่ละสำยชั้น	ในทุกสัปดำห์ครูท�ำกำรประเมินกำรเรียนรู้

ของนักเรียนจำกชิ้นงำนและภำระงำน	ซึ่งมีทั้งหมดประมำณ	10	ชิ้น	 

10	ประเภท	ในแต่ละควอเตอร์ครูจะรู้ว่ำงำนประเภทนี้ที่นักเรียนท�ำมำ

โยงเข้ำกับทกัษะควำมรูห้รอืมำตรฐำนอะไร	หรอืเนือ้หำอะไรทีเ่ก่ียวข้อง

กบัหน่วยนัน้	ครจูะม	ีrubic	ส�ำหรบัประเมนิเดก็เแต่ละคน	โดยให้คะแนน

สำมด้ำนคือ	ควำมรู้	ทักษะ	และคุณลักษณะที่เกิดขึ้นจำกสิ่งท่ีนักเรียน

ได้เรียนรู้และท�ำมำ

	 โรงเรียนที่เป็นเครือข่ำยจิตศึกษำทั้งหมดจะเตรียมแผนกำรเรียน 

และกำรประเมินแบบนี้เช่นกัน	ในตอนเริ่มแรกดูเหมือนจะยำก	แต่

กระบวนกำร	super	PLC	และ	PLC	จะสร้ำงกำรเรียนรู้ร่วมกันอย่ำง 

ต่อเนื่อง	เกิดกำรเรียนลัดจำกกันและกันของทีม	เมื่อท�ำไปสักพักครูจะ

เก่ง	ประเมินคล่องและมีควำมสุข

Lesson Study
	 lesson	study	ที่ท�ำกันบ่อยมำกในล�ำปลำยมำศพัฒนำถือเป็นกระบวนกำรสร้ำง

ครูอย่ำงแท้จริง	ทุกครั้งเมื่อพบปัญหำจำกกำรสอน	จำกกำรจัดกำรเรียนรู้	วง	PLC	จะ

น�ำข้ึนมำคยุกนัเพือ่สร้ำงนวตักรรมในกำรแก้ไข	ทกุสิน้ปีในวง	PLC	จะตัง้ค�ำถำมกบัเรือ่ง

ต่ำงๆ	ที่ได้ท�ำไป	หำกเร่ืองใดกลุ่มคุยกันแล้วตอบได้แบบงงๆ	หรือแบบลอกมำ	ครูจะ

เลิกท�ำส่ิงน้ัน	วง	PLC	ใช้วิธีหันมำตั้งค�ำถำมกับสิ่งต่ำงๆ	เพื่อให้แน่ชัดว่ำสิ่งที่ท�ำไปนั้น 

มีควำมหมำยจริงๆ	ไม่ใช่	“สักแต่ว่ำท�ำไป”

Super PLC 
	 คือกำรเตรียมกำรสอนก่อนเปิดเทอมแต่ละครั้ง

	 กำรเรยีนกำรสอนในแต่ละปีกำรศกึษำของล�ำปลำยมำศพฒันำ	แบ่งเป็นควอเตอร์ 

ควอเตอร์ละ	10	สัปดำห์	มีช่วงคั่น	10	วัน	อันเป็นช่วงเวลำที่มีไว้ให้ครูเตรียมกำรสอน

ในควอเตอร์ต่อไป	ก่อนเปิดเรียนในแต่ละควอเตอร์ประมำณ	4-5	วัน	จะมีกำรจัด	 

super	PLC	ซึ่งใช้เวลำประมำณ	3-4	วันให้ครูแต่ละคนได้น�ำเสนอแผนกำรสอนให้ครู

ท้ังโรงเรียนได้ดู	 เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้และเติมเต็มกันและกัน	กำรท�ำ	super	PLC	

ท�ำให้ครูอนุบำลได้เห็นแผนของชั้นมัธยมและครูระดับมัธยมได้เห็นแผนกำรเรียน 

ของเด็กอนุบำล	ช่วยให้ครูทั้งหมดเห็นควำมเชื่อมโยงของงำนที่ตนท�ำ	และสนับสนุน

แต่ละฝ่ำยให้ท�ำงำนของตนได้ดียิ่งขึ้น	เพื่อไปสู่เป้ำหมำยเดียวกัน	ในขณะเดียวกัน 

สำมำรถบูรณำกำรและหนุนเสริมกันในเนื้อหำที่เรียนเรื่องเดียวกัน	เช่น	ชั้นอนุบำล 

ก็สำมำรถไปดูงำนที่พี่มัธยมท�ำได้เป็นต้น

	 กระบวนกำร	super	PLC	เป็นกระบวนกำรที่ครูแต่ละกลุ่มช้ันเรียน	 ต้ังแต่ 

อนุบำล	ประถม	มัธยม	จะใช้เวลำออกแบบแผนกำรสอนด้วยกำรต้ังค�ำถำม 

เพื่อ	reflection	แผนเดิมที่ผ่ำนมำว่ำจะยังคงไว้หรือควรต้องออกแบบใหม่	หรือ 

ปรับเปลี่ยนอะไร	เพื่อให้ครูแต่ละคนได้ออกแบบหน่วยกำรเรียนรู้ของนักเรียนในช้ัน

ของตนต่อไป	ครูมีอิสระที่จะคิดในสิ่งที่อยำกท�ำ	สนุกที่จะท�ำ	ให้ทั้งครูและนักเรียนได้

สนุกในกำรเรียนรู้ไปด้วยกัน	ล�ำปลำยมำศพัฒนำมีควำมเชื่อว่ำครูต้องสนุกที่จะสอน
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	 นอกจำกนี้ในทุกปีกำรศึกษำใหม่	โรงเรียนยังมอบบทบำทหน้ำที่ให้ผู้ปกครอง 

เก่ำเป็นผู้เข้ำมำอธิบำยให้ข้อมูลผู้ปกครองที่สนใจน�ำลูกเข้ำมำสมัครเรียนว่ำโรงเรียน 

ท�ำอะไรบ้ำง	บทบำทหน้ำที่ผู ้ปกครองเป็นอย่ำงไร	ทั้งนี้โดยไม่ตัดสินหรือชี้ว ่ำ 

โรงเรียนดีหรือไม่ดีอย่ำงไร	เพื่อให้ผู้ที่จะน�ำลูกมำเข้ำเรียนได้ตัดสินใจเองว่ำจะเลือก

โรงเรียนนี้หรือไม่

	 ผู้ปกครองของเด็กในโรงเรียนส่วนมำกมีอำชีพเกษตรกรและมีบ้ำนอยู่ในพื้นที่ 

ใกล้โรงเรียนและผู้ปกครองนี้คือเป้ำหมำยหนึ่งของโรงเรียนที่ต้องกำรพัฒนำให้มี 

ควำมเข้ำใจกำรศึกษำที่จะช่วยพัฒนำลูกหลำนของตน

จิตศึกษา
	 จิตศึกษำเป็นเรื่องที่โรงเรียนถือว่ำเป็นนวัตกรรมท่ีส�ำคัญ	โรงเรียน

น�ำควำมรู้เรื่องสภำวะผ่อนคลำยและคลื่นสมองต�่ำ	เช่น	คลื่นอัลฟำ	 

(alpha	wave - ควำมถีร่ะหว่ำง	8-13	รอบต่อวนิำทที�ำให้กำรเรยีนรูด้ข้ึีน) 

มำใช้กับนักเรียน	โดยใช้รูปแบบมำกมำยในกำรพัฒนำผู้เรียน	ทั้งเพื่อให้

มีสมำธิและก�ำกับสติตนเองได้ด้วย	กำรให้นักเรียน	ฝึกสมำธิ	(ในระดับ

อนุบำลไม่มีกำรนั่งสมำธิแต่ท�ำกิจกรรมง่ำยๆ)	ให้เกิดสภำวะผ่อนคลำย	

ไม่เครยีด	จดจ่อกบัสิง่ทีท่�ำอยูไ่ด้นำน	โดยมอีงค์ประกอบทีส่�ำคญัเพิม่เตมิ

เข้ำมำเรียกว่ำ	“จิตศึกษำ”	คือกำรกลับเข้ำมำมองตน	กำรมีกล้อง 

ส่องกลับมำมองตนเองจะท�ำให้ก�ำกับตนเองได้	 เกิดกำรตระหนักรู ้

และตื่นรู้มำกขึ้น	กำรตื่นรู้จะน�ำไปสู่ควำมอยำกรู้	ก่อเกิดพลังแล้วลงมือ

ท�ำ	กำรเรียนรู้ที่มีพลังจะน�ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงตนเอง	กำรเรียนรู ้

ในโรงเรียนทั่วไปในปัจจุบันไม่มีพลัง	 เป็นกำรเรียนรู ้ซ�้ำไปซ�้ำมำใน 

ควำมรู้เดิมเพื่อจ�ำเอำไปสอบให้ผ่ำนเท่ำนั้น

การประเมินเด็กที่ไม่ได้เข้าเรียนร่วมกับเพื่อนในชั้นเรียน
	 ล�ำปลำยมำศพัฒนำมีนักเรียนชั้นมัธยม	2	คนหนึ่งวัด	I.Q.	ได้	58	นักเรียนคนนี้เข้ำมำ

เรียนตั้งแต่ชั้นอนุบำล	ปัจจุบันอ่ำนออก	เขียนได้	แต่ท�ำควำมเข้ำใจกับเรื่องต่ำงๆ	ยำก	

โรงเรียนจึงจัดกำรเรียนรู้เป็นกรณีเฉพำะให้	เช่นขณะที่เพื่อนก�ำลังเรียนโครงงำนหนึ่งอยู่ 

นกัเรยีนคนทีไ่ม่สำมำรถเรยีนตำมเพือ่นได้จะท�ำโครงงำนอีกแบบหนึง่	โดยให้ท�ำอำหำรให้

เพื่อนกิน	อำจจะเป็นสัปดำห์หรือเป็นวัน	เริ่มจำกคิดว่ำจะท�ำอะไรให้เพื่อน	สัดส่วน	ส่วน

ประกอบและขั้นตอนกำรท�ำเป็นอย่ำงไร	แล้วน�ำมำเล่ำให้ครูฟัง	จำกนั้นจึงค่อยลงมือท�ำ	

ท�ำเสร็จเล่ำให้เพื่อนฟังว่ำ	ท�ำอำหำรจำนนั้นอย่ำงไรก่อนให้เพื่อนชิม	

 ตวัอย่ำงนีเ้พือ่ให้เห็นว่ำ	เดก็ทกุคนได้เรยีนรูว่้ำตนท�ำ	“อะไร”	ด้วยตนเองส�ำเร็จเสมอ

ชุมชนแห่งการเรียนรู้ของผู้ปกครอง
	 นอกจำกครูในโรงเรียนจะมีชุมชน	PLC	แล้ว	ผู้ปกครองก็มีเช่นกัน	ท่ีโรงเรียนแห่งนี้

เรื่องกำรเรียนของเด็กไม่ใช่เรื่องที่ครูแบกรับไว้บนบ่ำเพียงผู้เดียว	ชุมชนแห่งกำรเรียนรู้

ระหว่ำงครูกบับ้ำนเป็นเร่ืองทีต้่องท�ำอย่ำงต่อเนือ่ง	ทกุเดอืนผูป้กครองแต่ละห้องจะเข้ำมำ

น่ังล้อมวงคุยกับครูโดยไม่มีเด็กร่วมอยู่ด้วย	ครูจะเล่ำเรื่องเด็กในห้องเรียนว่ำก�ำลังเรียนรู้

หน่วยอะไร	ผู้ปกครองจะเข้ำมำช่วยสนับสนุนอะไรได้บ้ำง	และพูดถึงกรณีควำมส�ำเร็จที่

นักเรียนสร้ำงข้ึน	ส่วนผู้ปกครองจะเล่ำเรื่องที่เด็กท�ำที่บ้ำน	เมื่อมำพบปะกัน	ค�ำถำมท่ี

ส�ำคญัคือกำรถำมกนัว่ำ	“เหน็อะไรทีเ่ป็นควำมงอกงำมของลูกบ้ำง”	หำกพ่อแม่รูส้ึกว่ำยงั

ไม่เป็นอย่ำงที่หวังไว้ก็ปรึกษำหำรือกันระหว่ำงครูและบ้ำน

นักเรียนทุกคนของ
ล�าปลายมาศพัฒนา
ไม่มีวันสอบตก

ครูจะหาวิธี
ให้ได้เรียนรู ้

และผ่านไปให้ได้
ด้วยตัวเขาเอง
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	 กระบวนกำรจิตศึกษำท�ำให้เห็นชัดเจนว่ำกำรลงมือท�ำอย่ำงมีเจตจ�ำนงหรือ 

เป้ำหมำยที่แจ่มชัด	เรียนรู้อย่ำงมีควำมสุขนั้นเหมือนกับกำรภำวนำ	สุดท้ำยจะน�ำไปสู่

ควำมเข้ำใจอย่ำงลึกซึ้ง	จนเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่ได้	กระบวนกำรเรียนรู้กลับเข้ำมำ

ในตนเอง	เป็นกระบวนกำรที่ท�ำให้เด็ก	“ตื่นรู้”	สำมำรถค้นพบค�ำตอบใหญ่ในชีวิตว่ำ	

ควำมหมำยหน่ึงของกำรด�ำรงชีวิตไม่ใช่แค่มีงำนท�ำ	กิน	ดื่ม	เสพ	นอนรอวันสุดท้ำย	 

แต่กำรศึกษำจะเป็นเครื่องมือให้คนใคร่ครวญจนพบค�ำถำมใหญ่	 โรงเรียนถือว่ำ 

แม้นักเรียนจะยังหำค�ำตอบไม่พบก็ไม่เป็นไร	กำรพบค�ำถำมใหญ่จะพบหนทำงที่ดี 

ในชีวิต	เพรำะ	“ค�ำถำมนั้นชี้ทิศ	ส่วนค�ำตอบนั้นชี้ทำง”

กระบวนการ 
จิตศึกษาของ 

ล�าปลายมาศพัฒนา 
มี 3 องค์ประกอบ

1. การสร้างชุมชน 
(สนามพลัง)

2. การใช้
จิตวิทยาเชิงบวก

3. การใช้กิจกรรม
จิตศึกษา 

(ฝึกฝนเป็นประจ�า)
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	 ตำรำงเรยีนของล�ำปลำยมำศพฒันำไม่มวีชิำ

สอน	มีแต่หน่วยบูรณำกำร	ส่งผลให้ครูของ

โรงเรยีนจะจบสำขำอะไรมำได้ทัง้สิน้	แต่ครทูกุคน

ต้องมำท�ำควำมเข้ำใจร่วมกัน	ท�ำงำนร่วมกัน	

ออกแบบกระบวนกำรบูรณำกำรกำรเรียนแบบ	

problem - based	learning	ร่วมกัน	เม่ือครู

ท�ำงำนร่วมกันเป็นหน่วยบูรณำกำร	ครูจะไม่มี

หนังสือเล่มใดเล่มหนึ่งมำเป็นแนวกำรสอน 

ทีละบท	ทีละบท	เช่นที่เรียนกันอยู่ในแบบเดิมๆ	

แต่ครูจะสร ้ำงกิจกรรมกำรเรียนรู ้ ให ้ เด็กมี 

ควำมเข้ำใจเนื้อหำวิชำนั้นๆ	ด้วย	วิธีนี้ครูจะ

เปลี่ยนบทบำทตนเองมำเป็น	“โค้ช”	เด็กจะ

เปลี่ยนกำรเรียนด้วยกำรจ�ำมำเป็นกำรปฏิบัติ	 

มีช้ินงำน	มีภำระงำน	และครูท�ำกำรประเมิน 

ตำมสภำพควำมเป็นจริง

	 เมื่อเปลี่ยนตำรำงเรียนได้จึงเริ่มท�ำงำน 

ขั้นตอนต่อไป	คือกำรสร้ำงวิถีแบบใหม่ขึ้น 

และกำรเปลี่ยนกำรบริหำรจัดกำรของผู้บริหำร

	 ดังนั้นในล�ำปลำยมำศพัฒนำจึงถือว ่ำ	

“ตำรำงเรียนน�ำมำซึ่งทุกข์และสุขของชีวิต”

1. ควำมเป็นชุมชน

	 มีควำมหมำยถึงกำรสร้ำงสนำมพลังให้เกิดบรรยำกำศที่สัมผัสได้จริงถึงวิถีของ

วัฒนธรรมใหม่	ซึง่เป็นวิถขีองควำมคงเส้นคงวำ	มเีหตผุล	ก่อให้เกดิควำมรูส้กึผ่อนคลำย	

พร้อมเรียนรู้	และปลอดภัย

 

	 โรงเรียนมีกลไกที่สร้ำงควำมปลอดภัยในโรงเรียน	3	ระดับด้วยกันคือ

	 1.	สิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยและร่มร่ืน	มีต้นไม้ใหญ่	ให้ควำมเย็นสบำย	ปลอดภัย 

	 	 จำกสิงสำรำสัตว์

		 2.	ควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร	นอกจำกอำหำรที่ครบ	5	หมู ่	 โรงเรียนไม่มี 

	 	 ขนมหวำน	น�้ำหวำน	แต่มีกล้วยแขวนไว้ให้เด็กยำมต้องกำรอำหำรรองท้อง	 

	 	 เป็นต้น

	 3.	ควำมปลอดภยัด้ำนจิตใจ	โรงเรียนให้ควำมส�ำคัญสูงสุด	ในเร่ืองของจิตวญิญำณ

จุดคานงัด เปลี่ยนตารางเรียน

	 ทุกสิ่งมีที่มำท่ีไป	เช่นเดียวกับคุณภำพกำรศึกษำไทยที่เป็นอยู่ในปัจจุบันมีที่มำ 

ที่ไป	ไม่ใช่สิ่งที่จู่ๆ	เกิดขึ้นมำ	ดังนั้นกำรเปลี่ยนแปลงทุกอย่ำงต้องกลับไปค้นหำจุดคำน

งดัทีส่ำมำรถสร้ำงกำรเปล่ียนแปลงให้เกดิขึน้ได้	จุดคำนงัดอำจเป็นจุดทีเ่ล็กมำกแต่สร้ำง

กำรเปลี่ยนแปลงได้

“ เมื่อตำรำงเรียนเปลี่ยน เกมเปลี่ยน ”

ล�ำปลำยมำศพัฒนำเลือกจุดคำนงัดที่กำรเปลี่ยนตำรำงเรียน 

ครูใหญ่วิเชียร ไชยบัง กล่ำวว่ำอย่ำงชัดเจนว่ำ... 
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2. จิตวิทยำเชิงบวก (ใจน�ำทำง) เคำรพคุณค่ำควำมเป็นมนุษย์

	 ล�ำปลำยมำศพฒันำ	ถอืหลกั	“เคำรพ”	กัน	โรงเรยีนสร้ำงวัฒนธรรม

ให้ทุกคนเรียกชื่อกัน	ไหว้กัน	ให้เกียรติกัน	รับฟังกัน	ครูทุกคนเรียกเด็ก

ว่ำ	“พี่”	เฉพำะเด็กอนุบำลหนึ่งเท่ำนั้นที่ถูกเรียกว่ำ	“น้อง”	เด็กนักเรียน

เองก็เรียกทุกสิ่งทุกอย่ำงว่ำ	“พี่”	เช่น	พี่ภูเขำ	พี่ต้นไม้

	 ล�ำปลำยมำศพฒันำ	เป็นโรงเรยีนทีค่รมูคีวำม	“เคำรพ”	ต่อเดก็	เพือ่

ให้เด็กได้รับกำรปฏิบัติและตระหนักว่ำตนมีคุณค่ำในควำมเป็นมนุษย์ 

เท่ำเทียมกับครู	ไม่มีภำพครูนั่งที่สูงแล้วเด็กนักเรียนมำกรำบเท้ำ	วันไหว้

ครูคือวันท่ีครูไหว้เด็ก	ขอบคุณท่ีท�ำให้ครูได้ท�ำหน้ำที่	หำกมีกระดำษ 

แผ่นหนึ่งตกที่พื้นครูจะไม่เรียกเด็กมำเก็บ	ครูจะเก็บเองเป็นตัวอย่ำง	

โรงเรียนมีข้อห้ำม	2	ข้อคือห้ำมชี้ผิดและห้ำมชี้โทษ	หน้ำที่ของครูคือ 

ชี้ถูกตลอดเวลำ	เด็กพูดผิดก็พูดประโยคที่ถูกต้องให้เด็กทวน

	 ช่วงเวลำทีท่�ำกจิกรรมจติศกึษำมช่ีวงทีเ่ด็กนัง่ล้อมวง	เม่ือครถูำมเดก็

จะยกมือตอบ	เด็กแต่ละคนจะรอคอยเพื่อนตอบไปทีละคน	และต้องฟัง

อย่ำงตั้งใจ	เป็นกำรฝึก	“เคำรพ”	ผู้อื่น	ในห้องเรียนมีกำรฝึกฝนเช่นนี ้

ทุกวัน	มีครูเป็นแบบอย่ำง	เม่ือเด็กได้รับกำรฝึกฝนบ่อยๆ	จะเกิดเป็น 

ควำมเคยชินที่จะ	“เคำรพ”	ผู้อื่น

	 หน้ำที่หลักของครูคือท�ำให้เด็กรู ้ตัวว่ำก�ำลังท�ำอะไรอยู่	สิ่งที่ท�ำ 

อยู่นั้นผิดอย่ำงไร	และต้องแก้ไขอย่ำงไรด้วยตนเอง

	 คณะครูในโรงเรียนมีกำรทบทวนและฝึกปฏิบัติกันจนแม่นย�ำว่ำ 

เมื่อเด็กมีพฤติกรรมอย่ำงนี้ครูจะท�ำอย่ำงไร	เป็นแนวทำงเดียวกันทั้ง

โรงเรยีน	เช่น	ถ้ำเหน็ของตกครจูะท�ำอย่ำงไร	เรยีกเดก็มำเก็บหรอืเก็บเอง	

ครูเข้ำใจจิตวิทยำเชิงบวกบนพื้นฐำนที่มีเป้ำหมำยเดียวกันในกำรสร้ำง

กำรเรยีนรูใ้ห้เกิดแก่เดก็	หำกเดก็ทะเลำะกันครตู้องมีวธิที�ำให้เดก็รูว่้ำท�ำ

	 วิถีชีวิตในแต่ละวัน	ในควำมเป็นชุมชนของโรงเรียนต้องตอบสนอง
เจตจ�ำนงของทุกคนที่มำอยู่ร่วมกัน	ตำรำงเรียนของล�ำปลำยมำศพัฒนำ
จึงแตกต่ำงจำกโรงเรียนทั่วไปคือ

ในตอน เช ้ า เ ม่ื อ เ ด็ กมา ถึ ง
โรงเรียน เด็กจะมาเล่น พูด
คุยกัน มีปฏิสัมพันธ์ต่อกัน

8.00-8.20 น. 
กิจกรรมหน้าเสาธงเป ็นพิธีกรรม 
เริ่มต้นวันอย่างมีความหมาย เพ่ือ
ขอบคุณ เพ่ือแสดงความนอบน้อม 
การมีสติ เม่ือทุกคนสงบแล้วจึงร้อง
เพลงชาติ สวดมนต์ แผ่เมตตา

8.20-8.40 น.
กิจกรรมจิตศึกษา เพ่ือเหนี่ยวน�า
คล่ืนสมองให้ต�่าลงด้วยการฝึกสมาธิ 
สติ การนอบน ้อมและเห็นคุณค ่า
สรรพสิ่ง โน้มน�าให้จิตใหญ่ไพศาล
ข้ึน โดยใช้กิจกรรมหลากหลายรูป
แบบ หลายข้ันตอน และเป็นไปตาม
ล�าดับชั้นท่ีไม่เหมือนกัน

15.30-16.30 น. 
ครูร ่วมกันสรุปบทเรียนและวางแผนงานต ่อไป ในช ่วง ท่ีครูสรุป 
บทเรียน (PLC) นักเรียนจะออกไปเล่นกีฬา ท่ีล�าปลายมาศพัฒนา 
ไม่มีวิชากีฬาแต่ให้นักเรียนเล่นกีฬาหลังเลิกเรียน บางครั้งมีผู้ปกครอง
มาร่วมเล่นด้วย และในร.ร.ไม่มีสภานักเรียน มีแต่กลุ่มศานติซ่ึงรับ
สมัครนักเรียนจากทุกชั้น ตั้งแต่ประถม 1 ถึงมัธยม 3 ช้ันละ 2 คน
มาท�าหน ้า ท่ีสร ้างกิจกรรมการเรียนรู ้ เ พ่ือการอยู ่ร ่วมกันอย ่าง
ภราดรภาพ แตกต่างแต่เคารพกัน ในช่วงท่ีครูท�า PLC นี้กลุ่มศานติ
จะอยู่ช่วยกันบริการเพ่ือนนักเรียนท่ีสนาม

8.40-12.00 น. 
วิชาทักษะพ้ืนฐาน ปูพ้ืนฐานวิชาการ
เพ่ือเป ็นเครื่องมือในการเรียนรู ้ต ่อ 
วิชาท่ีเรียนคือวิชาหลักได ้แก ่ วิชา
คณิตศาสตร์ ภาษาไทย ภาษาอังกฤษ 
ออกแบบหน่วยบูรณาการในกลุ่มสาระ 
เน้นการสร้างทักษะมากกว่าการสอน
เนื้อหา

13.00-13.15 น.  
body scan สู ่ความสงบ 
และการผ่อนคลาย

13.15-15.00 น. 
บูรณาการสหวิชาโดย PBL เรียนเป็น
หน่วยบูรณาการ เรียนรู ้อย ่างมีความ
หมาย เชื่อมโยงแต่ละวิชาเข้าด้วยกัน ให้
สอดคล ้อ งกับการใช ้ ง านและ ชี วิตจริ ง  
เสริมสร้างทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษท่ี 
21 อย่างต่อเนื่อง เช่น การเรียนรู ้ด้วย
ตนเอง การเรียนรู้ร่วมกัน การแก้ปัญหา
และการสื่อสาร ช่วงนี้ของวันเป็นเวลาท่ี
นักเรียนในโรงเรียนยุ ่งมาก เป็นช่วงท่ี
นักเรียนแต่ละคนอาจจะท�าวิจัย ค้นคว้า 
ทดลอ ง ถ ่ ายท� า ภาพยนตร ์  ตั ดต ่ อ 
ประมวลผล ฯลฯ

15.00-15.30 น. 
กจิกรรมจิตศึกษา เป็นช่วงท่ีพานกัเรยีน 
กลับมาสู่ความสงบภายใน มีกิจกรรม 
เช่น พิธีชงชาและการจัดดอกไม้ หรือ
ให้นักเรียนทบทวนสรุปบทเรียนสิ่งท่ี
ได้ท�ามาตลอดท้ังวัน เพ่ือให้ช่วงเวลา
ท่ีผ่านมาท้ังวันมีความหมาย ท�าการ
นัดหมาย ให้การบ้าน หรือมีเรื่องอะไร
ท่ีต้องการบอกหรือสื่อสารกันก็จะบอก
กันในช่วงเวลานี้
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อนุบำลจะเป็นเจำ้ของบริหำรโรงเรียนในส่วนนี้เองได้	โดยทมีจะสร้ำงสิ่งมหัศจรรย์

ที่สุดของอนุบำลให้เกิดขึ้นในประเทศนี้ให้ได้	กำรมีเป้ำหมำยที่ท้ำทำยกับทักษะที่

ได้รบักำรฝึกฝนมำอย่ำงด	ีสร้ำงครทูีมี่พลงัสร้ำงสรรค์สิง่แปลกใหม่ตลอดเวลำ	สิง่ที่

ล�ำปลำยมำศพัฒนำคำดหวังกับทีมครูคือสร้ำงเด็กที่มีคุณภำพให้ได้

2. ออกมาจาก Comfort Zone

	 พลังของกำรท�ำงำนที่มีชีวิตชีวำและใหม่สดเสมอ	มำจำกกำรจัดกำรให้คน 

ไม่ยดึตดิกับควำมเคยชินเดมิๆ	(comfort	zone)	วธิกีำรพืน้ฐำนคือทกุสิน้ปีจะสลบั

ปรบัเปลีย่นหน้ำทีกั่นท�ำงำน	ครแูต่ละคนได้รบัมอบหมำยให้เปลีย่นวชิำสอน	เปลีย่น

ห้อง	เปล่ียนชัน้รบัผดิชอบเพือ่ให้ทกุคนเหน็หน้ำงำน	ควำมสอดรบักันของงำนทีต่น 

และครูคนอ่ืนท�ำ	เกิดควำมเข้ำใจงำนของผู้อ่ืน	เห็นภำพรวมและเช่ือมโยงงำน 

ทั้งหมดได้

3. ใครก็เป็นครูได้ถ้า…

	 ผ่ำนเกณฑ์สองข้อคือ

 

	 เกณฑ์ข้อที่	1.	ผ่ำนกำรสัมภำษณ์ว่ำเป็นคนที่สื่อสำรกับผู้คนได้แบบ	“พูดคุย

รู้เรื่อง”	โรงเรียนจะรับเข้ำมำดูใจตนเองเป็นเวลำ	3	เดือน

 

	 เกณฑ์ข้อที่	2.	safety	valve	ในระหว่ำงสำมเดือนผู้ที่ผ่ำนสัมภำษณ์	จะเป็น 

ผู้สังเกตกำรณ์กำรท�ำงำนกำรสอนของครู	ได้เห็นบรรยำกำศและวัฒนธรรมใหม่ 

ในโรงเรยีนทัง้หมด	หำก	“ด”ู	ใจตนเองแล้วว่ำเหน็ด้วย	รบัได้	ทำงโรงเรยีนจะท�ำกำร

เซ็นสัญญำ	1	ปี	เป็นหนึ่งปีที่ครูรับเงินเดือนเพื่อรับกำรฝึกและท�ำ	PLC	ทุกวัน	หำก

ฝึก1	ปีแล้วผ่ำน	จะได้ท�ำงำนเป็นครูฝึกหัดไปอีกจนครบ	3	ปี	จึงจะได้เป็นครูผู้สอน	 

ไต่ล�ำดับขึ้นไปเป็นโค้ช	เป็นเทรนเนอร์	และเป็นเจ้ำของโรงเรียนร่วมกัน

	 โรงเรยีนล�ำปลำยมำศพฒันำต้องกำรประกนัควำมส�ำเรจ็ของกำรสร้ำงนกัเรยีน

คุณภำพ	ด้วยครูที่เข้ำใจกระบวนกำรเรียนรู้ที่แท้	เข้ำใจกระบวนกำร	PBL	เข้ำใจ

อะไรกันอยู่	ครูจะเริ่มต้นด้วยค�ำถำมว่ำ	เกิดอะไรขึ้น	ไม่ใช้วิธีคุกคำม	ไม่

ตัดสิน	เมื่อได้ข้อมูลจำกทุกฝ่ำยแล้วค�ำถำมของครูต่อไปคือ	เรำควรจะ

ท�ำอย่ำงไรต่อกันดี

	 กำรบ้ำนของเด็กไม่มีค�ำว่ำ	“ผิด”	ไม่มีให้ดำว	มีแต่เขียนว่ำ	“ดีมำก

ค่ะ”	หำกเด็กต้องปรับตรงไหน	ครูบันทึกของครูเองว่ำจะต้องปรับ

อย่ำงไรแล้วก็จัดกำร	ทั้งหมดน้ีล�ำปลำยมำศพัฒนำถือว่ำมำจำก 

ควำมเคำรพกัน	เห็นคุณค่ำของควำมเป็นมนุษย์ของกันและกัน

	 สิ่งที่เป็นภำพปรำกฏให้เห็นคือโรงเรียนมีขยะน้อย	ห้องน�้ำไม่มีใคร

เอำอะไรมำขีดเขียน	ทะเลำะกันน้อย	เด็กหนีโรงเรียนน้อย	นักเรียนไม่

เข้ำเรียนน้อยมำก

ครู “ดี” ครูเพื่อศิษย์เกิดขึ้นได้อย่ำงไร

	 ประสบกำรณ์สร้ำงคนเป็นครูที่ล�ำปลำยมำศพัฒนำ

1. เมื่อครูมีเป้าหมายชัดเจน ครูจะมีแรงบันดาลใจ

	 จำกบทเรียนที่เกิดขึ้นในล�ำปลำยมำศพัฒนำสำมปีแรกเมื่อเร่ิมก่อ

ตั้งโรงเรียน	เปิดอนุบำลสองชั้นและป.1	โรงเรียนได้ครูปฐมวัยที่มุ่งมั่น 

ว่ำท�ำงำนทกุวันเพือ่ไปถงึเป้ำหมำยร่วมกนัให้ได้อนบุำลทีด่ทีีส่ดุ	ครทูุม่เท

ท�ำงำนจนทกุคนรู้สกึได้ว่ำอนบุำลของล�ำปลำยมำศพัฒนำนัน้ดีทีสุ่ดเท่ำ

ที่เคยเจอมำในชีวิต	และครูกลุ่มนี้พัฒนำตนเองขึ้นมำเป็น	trainer	

	 ล�ำปลำยมำศพัฒนำสรุปบทเรียนว่ำ	ครูรุ่นใหม่แม้ได้รับกำร	train	

มำเป็นอย่ำงดี	หำกไม่มีแรงบันดำลใจ	ไม่มีควำมรู้สึกเป็นเจ้ำของ	จะไม่

สำมำรถท�ำงำนได้ผลเท่ำทีค่วร	ส่ิงทีผู้่บริหำรท�ำคอืมุ่งเป้ำหมำยไปทีเ่ด็ก	

ไม่ท�ำตัวเองเป็นเจ้ำของโรงเรียนที่ก่อตั้งขึ้นมำ	ยินดีมอบควำมเป็น

เจ้ำของให้ผู้ปฏิบัติงำน	โดยร่วมกันตั้งเป้ำหมำยว่ำอีกห้ำปีข้ำงหน้ำครู
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3. กำรพัฒนำเครือข่ำย

	 เป้ำหมำยหลักที่ส�ำคัญเป้ำหมำยหนึ่งของโรงเรียน	คือ	กำรสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลง

ให้เกิดกำรปฏิรูปกำรศึกษำ	ตั้งแต่ปี	2546-2551	โรงเรียนพัฒนำนวัตกรรมอย่ำงต่อ

เนื่องทุกปี	แล้วจึงเริ่มขยำยผลสร้ำงเครือข่ำย	“จิตศึกษำ”	โดยมีโรงเรียนรัฐบำล 

พัฒนำขึ้นเป็น	node	ตำมพื้นที่ต่ำงๆ	ท�ำควำมรู้จักกัน	ท�ำแผนกำรเรียนกำรสอน 

ร่วมกันออนไลน์	และพบปะกันทุกปี	ล�ำปลำยมำศพัฒนำรับท�ำหน้ำที่เป็นผู ้ดูแล	 

network	เพื่อให้เกิด	critical	mass	หรือปริมำณจ�ำนวนโรงเรียนท่ีมำกพอที่จัดกำร

เรียนรู ้ในแนวเดียวกันจนสำมำรถสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงกำรเรียนกำรสอนใน

ประเทศไทย	ในมุมมองของผู้บริหำรล�ำปลำยมำศพัฒนำ	ทุกนโยบำยที่โรงเรียนรัฐบำล

ได้รับจำกผู้บริหำรประเทศนั้นดี	แต่ไม่มี	“ปัญญำปฏิบัติ”	ในพื้นที่รองรับ	เมื่อทุกส่วน

มีควำมตั้งใจดี	แต่ไม่มีควำมเข้ำใจรองรับ	ในที่สุดนโยบำยดีๆ	เรื่องดีๆ	ที่ตั้งใจท�ำก็หำย

ไป	กำรส่งเสรมิให้โรงเรยีนจดัองค์กรและจัดกำรเรยีนรูไ้ด้ถกูทีถ่กูทำงจะสำมำรถรองรับ

นโยบำยต่ำงๆ	ได้

	 เครือข่ำย	“จิตศึกษำ”	มุ่งท�ำงำนพิสูจน์ว่ำกำรเรียนรู้สร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงได้ 

ทกุทีแ่ละทกุคน	ตำมปรชัญำทีเ่ช่ือว่ำ	“ไม่มีหนิก้อนใดโง่”	เครอืข่ำยมุ่งสร้ำงรร.ต้นแบบ

ทั้งขนำดเล็ก	กลำงและใหญ่	 เพ่ือท�ำให้เห็นว่ำรร.ขนำดเล็กมีคุณภำพทัดเทียม 

รร.ขนำดใหญ่ได้	และในรร.ขนำดใหญ่ก็จะท�ำงำนให้เห็นว่ำ	ไม่ว่ำครูจะอำยุมำกน้อย 

แค่ไหนก็สำมำรถเปลี่ยนแปลงตนเองได้	ไม่มีข้อจ�ำกัดอะไร	เครือข่ำยจึงให้ควำมส�ำคัญ

กับกำรพัฒนำศักภำพคนเพื่อท�ำให้	“กลไก”	ทุกอย่ำงสำมำรถเกิดขึ้นในแต่ละรร. 

ได้เอง	โดยมีกำรจัดกระบวนกำรพัฒนำ

เรื่องจิตศึกษำ	สำมำรถท�ำให้เด็กอยู่กับงำนแล้ว	flow	ในสิ่งที่ท�ำ	เข้ำถึงสภำวะของ 

ควำมเข้ำใจ	เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในตัวเด็ก	จนกลำยเป็น	(being)	ตัวตนของตน 

อย่ำงแท้จริง	ไม่ใช่เรียนไปเพื่อจดจ�ำ	(wording	remember)	ให้สอบได้

	 ดังนั้นครูเรียนจบวิชำเอกอะไรไม่ส�ำคัญ

	 ขอเพียงเข้ำใจกระบวนกำรเรียนรู้	สร้ำงกำรเรียนรู้	พัฒนำนักเรียนตำมเป้ำหมำย

ได้	ก็เป็นครูที่ยอดเยี่ยมได้	เช่น	กำรสอนระดับมัธยมปลำยในโรงเรียนใช้ครูทั้งหมด	 

5	คน	ครปูระจ�ำชัน้สอนทัง้ภำษำไทย	องักฤษและคณติศำสตร์	ครใูนระดับนีท้กุคนสอน

คณิตศำสตร์ได้	บำงวิชำเช่น	ภำษำอังกฤษอำจมีครูภำษำอังกฤษเข้ำมำช่วยสอน	 

และมี	application	โรงเรียนตั้งเป้ำให้เรียนแล้วสำมำรถเอำไปใช้ประโยชน์ได้จริงๆ
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	 ตัวอย่ำง	วิชำภำษำไทยที่มีเป้ำหมำยกำรเรียนกำรสอนให้เกิดทักษะกำรอ่ำน 

กำรจับใจควำม	ตีควำมได้อย่ำงแท้จริง	ต้องเกิดจำกกำรอ่ำนภำษำที่ดี	จึงออกแบบ 

กำรเรียนกำรสอนโดยใช้วรรณกรรม	ตั้งแต่ชั้นประถม	1	ถึงมัธยม	โดยมีหน่วยให้เรียน

จ�ำนวนมำก	ส่งผลให้ครูได ้	 “อ ่ำนหนังสือ”	มำกขึ้นด ้วย	และกำรออกแบบ 

กำรเรียนกำรสอนนั้นได้วำงอยู่บนกระบวนกำรทำงสมอง	ไม่ใช่แค่กำรท่องจ�ำ

	 วิชำคณิตศำสตร์แทนที่กำรพุ ่งเป้ำไปที่เนื้อหำกำรจ�ำสูตร	ได้เปลี่ยนไปมุ ่งท่ี 

กำรท�ำควำมเข้ำใจเนื้อหำกำรหำวิธีกำรใหม่ๆ	ในกำรหำค�ำตอบและมุ่งให้เกิดทักษะ 

ทำงคณิตศำสตร์

	 ในวิชำภำษำอังกฤษ	โดยปกติรร.ไม่มีงบประมำณจ้ำงครูต่ำงชำติ	เครือข่ำยได้

พัฒนำ	application	กำรสอนภำษำอังกฤษใน	iPad	โดยออกแบบให้มีระดับ	(level)	

ควำมรู้ให้เข้ำไปเรียนรู้	ครูในแต่ละรร.สำมำรถเชื่อมต่อเข้ำกับ	smart	TV	ด้วยวิธีกำรนี้

ครูทุกคนสำมำรถสอนภำษำอังกฤษได้จำกเสียงจริงสื่อจริง

แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในร.ร.ล�าปลายมาศพัฒนา

1. ความผูกพัน (attachment) 	 คือองค ์ประกอบพื้นฐำนที่ส� ำ คัญที่สุด	 

รร.ล�ำปลำยมำศพัฒนำยึดหลักว่ำเมื่อสมองส่วนกลำงรู้สึกปลอดภัย	ได้รับกำรเติมเต็ม	

สมองส่วนหน้ำจึงพร้อมเรียนรู้	โรงเรียนได้สร้ำงนวัตกรรม	“จิตศึกษำ”	เป็นกระบวน

กำร	active	learning	เรียนรู้ด้ำนในตน	เป็นประตูเปิดกำรเรียนรู้และพัฒนำปัญญำ

ภำยในของนักเรียนและครูไปพร้อมกัน	ผ่ำน	3	กระบวนกำรใหญ่

หน่วยกำรเรียนออนไลน์

	 รร.ล�ำปลำยมำศพัฒนำ	มีมุมมองว่ำกำรท่ีระบบกำรศึกษำพัฒนำไปได้ช้ำมำก	

สำเหตุหนึ่งเป็นเพรำะครูไม่ได้คิดกระบวนกำรในกำรออกแบบกำรเรียนรู้เอง	ครูต้อง	

copy	แผนตำมหนังสือเพื่อส่งงำน	และยังสอนตำมแบบเรียน	เครือข่ำย	“จิตศึกษำ”	

จึงร่วมกันออกแบบกำรเรียนกำรสอนร่วมกัน	สร้ำงหน่วยกำรเรียนรู ้ออนไลน์ที่ 

ทุกรร.เครือข่ำยสำมำรถเข้ำไปแล้วเอำมำปรับใช้กับเด็กได้	ปัจจุบันมีหน่วยกำรเรียนรู้

อยู ่ประมำณ	3,000	หน่วย	ครูสำมำรถพัฒนำกิจกรรมต่อ	จึงเป็นกำรเปลี่ยนคร ู

ให้เริ่มคิดเร่ืองกำรจัดกำรเรียนรู้ที่สอดคล้องน่ำสนใจและมีพลังให้แก่เด็ก	ไม่ใช่สอน 

ตำมหนังสือ

“กลไก” ทุกอย่าง
สามารถเกิดข้ึน
ในแต่ละรร.ได้เอง

 โดยมีการจัดกระบวน
การพัฒนา

1. ผู้บริหาร
โรงเรียน

ของเครือข่าย

2. สร้าง collective trainer 
ในพ้ืนท่ีข้ึน ช่วยเหลือกันในการ

สนับสนุนนวัตกรรมใหม่ๆ 
ท่ีแต่ละรร.พัฒนาข้ึนมา
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	 1.3	กำรใช้กิจกรรมที่ก่อให้เกิดสุนทรียะ	

ได้แก่	ศิลปะ	ดนตรี	ธรรมชำติศึกษำ	ให้เกิด

กำรเชือ่มโยงและสะท้อนคิดกับสำระกำรเรยีน

รู้และสิ่งที่เกิดขึ้นภำยในตน

	 1.1	กำรสร้ำงสนำมพลังออกมำเป็นวิถีชุมชน	คือ

สร้ำงสภำพแวดล้อมที่ร่มรื่น	ร่มเย็น	สะอำด	มีกิจกรรม

ปรนนบิตัสิถำนที	่ครสูอนเสยีงเบำ	อำหำรคลนี	(clean) 

มีวิถีปฏิบัติในกำรใช้ชีวิตในโรงเรียนทั้งวันต่อเนื่อง 

บนกำรมีส่วนร่วม	มีข้อตกลงร่วมกัน	สื่อสำรกันด้วย	

“ภำษำดอกไม้”	มีควำมสัมพันธ์กันบนควำมเท่ำเทียม	

ทั้งศิษย์และครูเคำรพกัน	เห็นใจกัน	เรียกกันและกันว่ำ	

“พี่”	เป็นต้น

	 1.2	กำรใช้จิตวิทยำเชิงบวก	ให้ข้อมูล	ให้ 

“อิสระ”	ในกำรตัดสินใจเลือกเอง	ไม่บังคับหรือ

ส่ังนักเรียนท�ำ ส่ิงใดส่ิงหนึ่ ง โดยไม ่สมัครใจ	 

ให้ควำมส�ำคัญกับ	“เรื่องดี” 

1.1 การสร้าง 
สนามพลังออกมา 
เป็นวิถีชุมชน 1.2 การใช้

จิตวิทยาเชิงบวก

1.3 การใช้กิจกรรม
ท่ีก่อให้เกิด
สุนทรียะ
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	 องค์ประกอบที่ส�ำคัญเรื่องควำมผูกพันไว้ใจ	และกำรสร้ำงประสบกำรณ์	active	learning	

เป็นแกนกลำงขององค์ประกอบที่ส่งเสริมทักษะสมอง	EF	อื่นๆ	ที่ประกอบกันขึ้นมำเป็นระบบ	

eco	system	ของโรงเรียนที่มีสภำพแวดล้อมที่ส่งเสริมกำรพัฒนำทำงร่ำงกำย	อำรมณ์	จิตใจและ

ควำมคิด	สร้ำงกำรเรียนรู้ทำงสังคม	เข้ำใจอำรมณ์และควำมคิดผู้อื่น

แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในโรงเรียนล�าปลายมาศพัฒนา และปัญญาประทีป 

 ในภำพรวมใหญ่แนวทำงกำรปฏิบัติที่พัฒนำทักษะสมอง	EF	ของทั้งสองโรงเรียน

คือรร.ปัญญำประทีบและรร.ล�ำปลำยมำศพัฒนำไม่แตกต่ำงกันมำก	กำรตั้งเป้ำหมำย

ของโรงเรยีนทัง้สองแห่งมีควำมชดัเจนมำกว่ำ	นกัเรยีนทีจ่บออกไปจะพฒันำต่อไปเป็น

มนุษย์ที่สมบูรณ์	คือมี	“จิตใหญ่”	มีปัญญำทั้งภำยในภำยนอกในกำรด�ำเนินชีวิต 

เพื่อตนเอง	ผู้อ่ืนและสังคมในศตวรรษที่	21	แต่ในเชิงวิสัยทัศน์และบริบทมีควำม 

แตกต่ำงกันออกไป	วสัิยทัศน์	“TO	BE”	ของรร.ปัญญำประทีปคือชุมชนของกัลยำณมติร

ทีม่คีวำมตัง้มัน่และควำมเพยีรในกำรศึกษำ	พฒันำควำมรู	้บ่มเพำะชวีติของตนเองและ

สำมำรถน�ำพำสังคมให้มีควำมสุขที่แท้จริงตำมวิถีแห่งพุทธะ	ส่วนท่ีรร.ล�ำปลำยมำศ

พัฒนำ	“BEING”	คือผู้เรียนเรียนรู้อย่ำงมีควำมสุขเต็มศักยภำพ	เป็นคนดีและคนเก่ง	

สอดคล้องกับวิถีชีวิตและกลมกลืนกับวิทยำกำรสมัยใหม่	สู่ควำมเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ	์

พร้อมด้วยคุณธรรม	ภูมิปัญญำและส�ำนึกในควำมเป็นพลเมืองดี	สร้ำงกำรเรียนรู้บน

ธรรมชำติของมนุษย์ตำมบริบทของนักเรียนให้เกิด	“กำรเปลี่ยนแปลงที่มีพลังพลวัตร

ไปไม่สิ้นสุด”	
• เช่ือม ประมวลความรู ้ใหม่เช่ือมเข้าสู ่ตนเอง เชื่อมความรู ้และมุมมองแต่ละ
คนท�าให้เกิดการเรียนรู ้จากกันและน�าไปสู่การ “เคารพ”กันและกัน “เคารพ
และเห็นคุณค่า”ของความแตกต่าง สร้าง concept ในเรื่องท่ีเรียนรู ้

2. การสร้างสภาพแวดล้อม active learning ผ่าน PBL (Problem - Based 

Learning) เรียนรู้ผ่ำน	“ปัญหำ”	เพ่ือเข้ำใจถึงหลักกำรน�ำเข้ำไปสู่กำรเข้ำใจชีวิต 

และใช้ได้จริง

มีข้ันตอน 
ที่ส�าคัญ  

4 ข้ันตอนคือ

• ชง ด้วยการท่ีครูและเด็กร่วมกันส�ารวจ สังเกต ท้าทายให้น�าไปสู่
ความรู ้ สร้างความสนใจร่วมกันท้ังห้องและออกแบบการเรียนรู ้ร่วมกัน

• ใช้ prove ลงมือท�าเพ่ือพิสูจน์ความรู้หรือข้อมูลท่ีได้ ออกแบบ
วิธีการใหม่ๆ ในการแก้ปัญหาใหม่ๆ และทดลองลองผิดลองถูก

• reflection สะท้อนมุมมองและความคิดจากนักเรียนแต่ละคน เพ่ือก้าว 
ไปสู่ข้อสรุปใหม่หรือพัฒนาไปสู่ความรู ้ความเข้าใจท่ีลึกและกว้างขวางข้ึน
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	 บริบทของปัญญำประทีปเป็นโรงเรียนประจ�ำของเด็กระดับมัธยมที่มำจำก

ครอบครัวชนชั้นกลำงที่มีฐำนะทำงเศรษฐกิจดี	ส่วนโรงเรียนล�ำปลำยมำศเป็น 

โรงเรียนในชนบทท่ีสอนตั้งแต่อนุบำลไปถึงมัธยม	นักเรียนส่วนใหญ่ฐำนะยำกจน	 

และสองในสำมไม่ได้อยู่กับพ่อแม่	ทั้งสองแห่งจึงเป็นต้นแบบที่มีลักษณะเฉพำะตัว 

ที่ต่ำงกันออกไป	ท�ำให้ได้เห็นรูปธรรมที่รุ่มรวยลึกซึ้งที่สังคมไทยจะได้น�ำไปปรับใช้ 

ในกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ได้จริงจังต่อไป

	 เม่ือได้ลงมือจัดกำรควำมรู้เรื่องทักษะสมอง	EF	เชื่อมเข้ำกับกำรจัดกำรเรียนรู้ 

ของรร.ล�ำปลำยมำศพฒันำ	พบว่ำโรงเรยีนได้อ�ำนวยให้เกดิสภำพแวดล้อมทีส่นบัสนนุ

กำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ทั้ง	5	ด้ำนเช่นเดียวกับรร.ปัญญำประทีบ	โดยได้สร้ำง

นวัตกรรมและโครงสร้ำงกำรเรียนรู้ที่มีลักษณะโดดเด่นของตนขึ้นมำฝึกทักษะสมอง	

EF	ทั้งนักเรียนและครูอย่ำงสม�่ำเสมอต่อเนื่องตลอดเวลำทุกวัน
คือผู ้ เรียนเรียนรู ้อย ่างมีความสุขเต็มศักยภาพ เป ็นคนดี 
และคนเก่ง สอดคล้องกับวิถีชีวิตและกลมกลืนกับวิทยาการ
สมัยใหม่ สู่ความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ พร้อมด้วยคุณธรรม 
ภูมิปัญญาและส�านึกในความเป็นพลเมืองดี สร้างการเรียนรู ้
บนธรรมชาติ ของมนุษย ์ตามบริบทของนัก เรียนให ้ เกิ ด 
“การเปล่ียนแปลงท่ีมีพลังพลวัตรไปไม่สิ้นสุด”

โรงเรียน
ล�าปลายมาศพัฒนา 

“BEING” 

คื อชุ มชนของกั ลยาณมิตร ท่ี มีความตั้ ง ม่ัน 
และความเพียรในการศึกษา พัฒนาความรู ้  
บ ่มเพาะชี วิตของตนเองและสามารถน�าพา
สังคมให้มีความสุขท่ีแท้จริงตามวิถีแห่งพุทธะ

วิสัยทัศน์ 
“TO BE” 
ของโรงเรียน
ปัญญาประทีป
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กับอำรมณ์เป็นควำมต้องกำรพืน้ฐำนทำงร่ำงกำยและจิตใจของมนษุย์	ตำมกฎธรรมชำติ

ต้องเข้ำใจก่อนว่ำหำกมนุษย์ยังไม่ได้รับกำรตอบสนองทำงร่ำงกำยและจิตใจ	สมองจะ

ใช้พลังงำนทั้งหมดมำตอบสนองควำมต้องกำรพื้นฐำนเหล่ำนี้ก่อน

	 วยัรุน่ต้องกำรพืน้ทีแ่สดงตวัตน	อยำกเป็นทีย่อมรบัของสงัคม	พืน้ฐำนทำงครอบครวั

หรอืควำมผกูพนัท่ีมีต่อคนส�ำคัญในชีวติเป็นแรงผลกัดนัทีส่�ำคัญให้คนคนหนึง่ใช้ทกัษะ

สมอง	EF	วำงแผนท�ำงำน	อดทนพัฒนำตนเองไปให้ถึงเป้ำหมำย	ท้ำยที่สุดก็เพื่อกลับ

มำตอบควำมต้องกำรพื้นฐำนทำงจิตใจของตนเอง	นั่นเองคือกำรได้รู ้สึกว่ำตนเอง 

มีควำมหมำยต่อคนที่ตนรัก

จะสอนทักษะสมอง  EF ให้วัยรุ่นอย่ำงไร

>>	 ให้โอกำสได้ลงมือท�ำด้วยตนเอง	เช่น	หำกอยำกให้ได้ฝึกทักษะกำรวำงแผน	 

ให้มอบหมำยงำนที่มีกำรใช้เวลำ	ครูและพ่อแม่สำมำรถแนะน�ำตั้งแต่แรก	สอนให้ 

เริ่มคิดตั้งแต่ต้นทำงว่ำจะท�ำอะไร	มีวิธีหำวัตถุดิบอย่ำงไร	ใครเป็นคนท�ำ	วำงระยะ 

กำรท�ำงำนอย่ำงไร	ที่ส�ำคัญปล่อยให้เด็กได้เจออุปสรรคด้วยตนเอง	เพรำะอุปสรรค 

จะเป็นตวัท�ำให้ได้ฝึกสมองส่วนหน้ำ	กำรท่ีผู้ใหญ่ให้เดก็เจออุปสรรคในระหว่ำงท่ีผูใ้หญ่ 

ยังสำมำรถดูแลให้ค�ำแนะน�ำเด็กได้	เป็นกำรให้โอกำสเด็กได้เรียนรู้

	 พ่อแม่อย่ำมัวแต่จะต�ำหนิลูก	แต่ให้คิดว่ำตนเองเป็นสมองส่วนหน้ำของลูกไปเลย	

อย่ำเหนื่อยหน่ำยที่จะเปน็แบบอย่ำง	เป็นคู่คิดของลูก	พอ่แม่ที่ไม่ได้ฝึกลกูมำตั้งแตเ่ล็ก	

เม่ือลูกเป็นวัยรุ่นมักเป็นคนไม่มีควำมยับยั้งช่ังใจ	อยำกท�ำอะไรจะท�ำเลย	พ่อแม่ต้อง 

ไม่คำดหวังว่ำ	อยู่ดีๆ	ควำมยับยั้งชั่งใจจะเกิดขึ้นเอง	เป็นไปไม่ได้	ถึงตอนที่ลูกเป็น 

วัยรุ่นพ่อแม่ต้องช่วยลูกประคับประคองให้ได้คิด	หำกพ่อแม่เอำแต่ต�ำหนิ	สมอง 

ส่วนอำรมณ์ซ่ึงควบคุมควำมต้องกำรพื้นฐำนของจิตใจจะสั่งกำรให้ลูกหลีกหนีจำก 

สิ่งที่ไม่ชอบ	แล้วจะออกห่ำงจำกพ่อแม่ไปเรื่อยๆ

 

ถ้ำเลี้ยงลูกด้วยกำรฝึกทักษะสมอง EF มำอย่ำงดี ทักษะนี้จะมีโอกำสสูญเสียไปใน

ช่วงวัยรุ่นหรือวัยท�ำงำนหรือไม่

>>	 ถ้ำลูกของเรำดี	แต่อยู่ในสังคมหรือสิ่งแวดล้อมที่เป็นอันตรำย	โอกำสเสี่ยงเกิดขึ้น

ได้	แต่ควำมรุนแรงจะน้อยกว่ำ	เช่น	ถ้ำอยำกจะไปลองอะไรสักอย่ำง	โอกำสที่จะเข้ำไป

จนตดิเลยจะน้อยกว่ำเด็กทีไ่ม่เคยได้รับกำรฝึกมำ	เด็กจะมคีวำมสำมำรถฉุกคดิได้	และ

ถ้ำผู้ปกครองดูแลดีๆ	เด็กก็จะผ่ำนจุดนั้นไปได้	ยังยืนยัน	100%	ไม่ได้ว่ำท�ำอย่ำงนี้แล้ว

เด็กจะไม่ติดยำเลยตรำบใดที่ยังเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมไม่ได้

หำกไม่ได้ฝึกทักษะหรือสอนลูกตัง้แต่ช่วงปฐมวยั แล้วจะมำสอนทหีลงัสำมำรถท�ำได้

หรือไม่

>>	 กำรฝึกทักษะในช่วงปฐมวัยเป็นกำรสร้ำงพื้นฐำนที่ดีที่สุด	เรำสำมำรถสอนทีหลัง

ได้แต่จะต้องใช้ควำมพยำยำมมำกกว่ำ	สมองของมนุษย์มีควำมยืดหยุ่นตลอด	ถ้ำเรำรู้

ว่ำเรำบกพร่องตรงไหน	และมุ่งม่ันที่จะเปลี่ยนแปลงให้ได้	นี่คือกระบวนกำรใช้ทักษะ

สมอง	EF	หำกใช้บ่อยๆ	ก็จะเห็นกำรเปลี่ยนแปลงเพรำะสมองของมนุษย์ไม่ได้เป็น

ของแข็ง	 เซลล์ประสำทท�ำงำนเคลื่อนไหวตลอดเวลำ	เมื่อใช้ทักษะของสมอง	EF	 

เรื่องใดมำก	ตรงนั้นจะเด่นขึ้นมำ

	 อย่ำงไรกต็ำมทกัษะสมอง	EF	คอืกระบวนกำรทีส่มองส่วนหน้ำน�ำเอำประสบกำรณ์

ในอดีตมำประมวลใช้กับสถำนกำรณ์ใหม่เฉพำะหน้ำท่ีไม่เคยเจอ	เพ่ือตัดสินใจว่ำจะ

จัดกำรอย่ำงไร	หำกได้ฝึกทักษะสมอง	EF	มำตั้งแต่เด็ก	รู้จักหยุด	รู้จักคิดบ่อยๆ	ก็จะมี

กำรคิดท่ีว่องไว	สังเกตได้เร็วว่ำสถำนกำรณ์ท่ีเผชิญอยู่ปลอดภัยหรือไม่	 รู้จักถอยตัว 

ออกมำ	ในขณะที่เด็กซึ่งไม่เคยถูกฝึกจะมีทักษะเช่นนี้น้อยกว่ำ

	 ในโครงสร้ำงของสมอง	3	ส่วน	สมองส่วนหน้ำที่มีทักษะสมอง	EF	จะท�ำงำน 

ได้เมือ่สมองอกี	2	ส่วนคอืส่วนสญัชำตญำณและส่วนอำรมณ์ยอมให้ท�ำงำน	สญัชำตญำณ
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ได้แล้วน�ำเอำข้อมูลจำกประสบกำรณ์เดมิมำประมวลเข้ำกับข้อมูลใหม่	หำกไม่มีข้อมลูเก่ำ

อยู่เลย	ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนจะท�ำหน้ำที่เก็บข้อมูลไว้เพื่อใช้ในครำวต่อไป

	 ควำมจ�ำเพื่อใช ้งำนจึงมีบทบำทส�ำคัญมำกในกำรเรียนรู ้ทุกอย ่ำงที่ เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจ�ำวัน	หำกอ่อนแออำจจะท�ำให้กำรเรียนรู้เป็นไปได้ช้ำ

 

 ความจ�าเพื่อใช้งาน มี 2 แบบ	ได้แก่

	 1.	ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนในรูปแบบภำษำพูดหรือเสียง	(verbal	working	memory)	 

เด็กที่ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนในด้ำนนี้อ่อนแอ	อำจจะไม่สำมำรถจดจ�ำค�ำสั่งหรือค�ำพูด 

ในสมองได้	ทั้งที่เข้ำใจค�ำสั่งหรือค�ำพูด

	 2.	ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนในรูปแบบภำษำภำพ	(visual-spatial	working	memory)	

เหมือนกำรวำดภำพในสมอง	เดก็ๆ	ใช้ทกัษะนีใ้นกำรท�ำคณติศำสตร์	กำรจ�ำรปู	ล�ำดบัและ

สัญลักษณ์ต่ำงๆ

ครูสำมำรถช่วยนักเรียนที่ทักษะสมอง EF ด้ำนกำรจ�ำเพื่อใช้งำนอ่อนแอได้อย่ำงไร

>>	 ครสูำมำรถช่วยได้ด้วยกำรใช้สือ่หลำกหลำยในกำรเรยีนกำรสอน	แทนทีจ่ะสอนด้วย

ปำกเปล่ำหรือกำรเขียนโจทย์แบบฝึกหัดเท่ำนั้น	กำรใช้แผนภำพและอุปกรณ์เพื่อท�ำให้

โจทย์ทำงคณิตศำสตร์กลำยเป็นสิ่งที่มองเห็นด้วยตำจะช่วยให้เด็กที่มีจุดแข็งด้ำนทักษะ

กำรจ�ำด้วยภำพ	สำมำรถจดจ�ำและเข้ำใจเนื้อหำได้ดีขึ้น

	 เช่นเดียวกัน	กำรใช้เสียงและจังหวะจะโคนที่หลำกหลำยมำใช้ในกำรอธิบำย	 

ก็จะท�ำให้นกัเรยีนท่ีทกัษะกำรจ�ำในรปูแบบภำษำพดูหรอืเสยีงด	ีสำมำรถจดจ�ำและเข้ำใจ 

เนื้อหำได้ดีขึ้น

 

ท�ำไมต้องสอนให้ลงมือท�ำเอง

>>	 จุดมุ่งหมำยของกำรสอนซึ่งในที่นี้หมำยถึงกำรสอนแบบ	active	learning	หรือ

กำรจัดประสบกำรณ์กำรเรียนรู้ทุกอย่ำง	ด้วยควำมหวังว่ำ	วันหนึ่งเมื่อเด็กอยู่คนเดียว

หรอืต้องท�ำส่ิงนัน้โดยล�ำพงัก็สำมำรถทีจ่ะท�ำได้	ดงันัน้ทัง้พ่อแม่และครจูะต้องใช้ทกัษะ

กำรวำงแผนของตนว่ำเมื่อไหร่จะต้องถอยตัวออกมำ	เมื่อสอนลูกวำงแผนในครั้งแรก

แล้ว	ครั้งที่สองที่สำมต้องค่อยๆ	ถอยตัวออกมำเป็นที่ปรึกษำยำมที่เขำต้องกำร

	 อีกประกำรท่ีส�ำคัญคือ	กำรสอนให้ลูกๆ	ยอมรับสิ่งที่ตนเองเป็น	งำนวิจัยพบว่ำ 

วัยรุ่นท่ียอมรับสิ่งท่ีตนเองเป็น	ได้ฝึกควำมจ�ำเพื่อใช้งำน	(working	memory) 

กำรยับยั้งชั่งใจ	กำรวำงแผนท่ีจะน�ำมำแก้ปัญหำของตนเองได้	เวลำวัยรุ่นแก้ปัญหำ

ตนเองได้	สิ่งที่ตำมมำคือควำมภำคภูมิใจในแนวทำงหรือวิธีกำรที่น�ำมำแก้ไขปัญหำ 

ของตนเอง	สิ่งที่พ่อแม่ต้องท�ำคือยับยั้งชั่งใจตนเอง	เป็นโค้ชที่ดี	ตั้งเป้ำ	ติดตำม	ชื่นชม	

ให้ค�ำแนะน�ำเมื่อลูกต้องกำร	หรือเมื่อสิ่งที่ลูกท�ำอำจท�ำให้ตนเองหรือผู้อื่นเดือดร้อน	

กำรท่ีพ่อแม่ไม่รีบเข้ำไปจัดกำรแทนหรือรีบเข้ำไปให้ค�ำแนะน�ำสั่งสอน	จะท�ำให้ลูกได้

เรียนรู้เต็มที่

ครูจะช่วยให้นักเรียนพัฒนำทักษะสมอง EF เพื่อเรียนให้เก่งขึ้นได้อย่ำงไร

>>	 “ควำมจ�ำเพื่อใช้งำน	คือกระดำษ	post-it-note	ในสมองของเรำ

	 ควำมจ�ำเพื่อใช้งำนในสมองส่วนหน้ำท�ำหน้ำที่หยิบข้อมูลจำกประสบกำรณ์ในอดีต

ที่เรำเก็บไว้ในสมอง	ขึ้นมำใช้ในสถำนกำรณ์ใหม่ๆ	เช่น	ในขณะที่เรียนวิชำคณิตศำสตร์	

เด็กต้องหยิบเอำควำมรู้เรื่องตัวเลขหรือกำรคิดค�ำนวณที่เคยท�ำมำก่อนออกมำใช	้ 

หำกเด็กไม่มีควำมรู ้หรือข้อมูลเก่ำในสมองเลย	จะไม่สำมำรถเรียนคณิตศำสตร ์

ในขัน้ต่อไปได้	หรอืในกรณฟัีงครูบรรยำย	นกัเรียนตัองจดจ�ำล�ำดับเร่ืองรำวทีค่รูบรรยำย
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จะสอนให้เด็กรู้จักกำรจัดระบบเรื่องเวลำได้อย่ำงไร

>>	 ใช้ปฏิทินเป็นเครื่องมือในกำรนัดหมำยหรือก�ำหนดวันที่จะต้องท�ำให้ส�ำเร็จ	 

เขียนงำนที่ส�ำคัญลงในปฏิทินเพื่อให้เห็นกำรเคลื่อนตัวของงำนในภำพรวมว่ำจะท�ำให้

เสร็จสิ้นไปทีละส่วนได้อย่ำงไร

 

 • สอนให้นักเรียนซอยงำนโครงกำรยำวๆ	ออกมำเป็นส่วนๆ	ที่สำมำรถจัดกำร 

ได้เป็นตอนๆ	เช่น	บันทกึงำนทีซ่อยออกเป็นส่วนๆ	เหล่ำนีใ้นรปูของแผนท่ี	แผนผงัฯลฯ

 • สอนให้เด็กประมำณกำรเวลำที่ต้องใช้ในกำรท�ำงำนแต่ละชิ้น	และติดตำมกำร

ท�ำงำนให้เสร็จสิ้นไปตำมนั้น

 • เมื่อท�ำส�ำเร็จไปทีละส่วนแล้ว	ให้ท�ำเครื่องหมำยให้รู้ว่ำท�ำเสร็จหรือส�ำเร็จไปแล้ว

แค่ไหนอย่ำงไร

จะสอนให้เด็กจัดระบบวัสดุอุปกรณ์ (Organizing Materials) ได้อย่ำงไร

>> • สถำนที่	:	จัดให้เป็นระบบระเบียบ	ช่วยให้เด็กหำข้ำวของอุปกรณ์ต่ำงๆ	เพ่ือ

ใช้	ในกำรท�ำกำรบ้ำนได้ง่ำย

  • อุปกรณ์	:	จัดให้เป็นหมวดหมู่	เช่น	มีกล่องเก็บเครื่องใช้ส�ำนักงำน	กล่องใส่เศษ 

กระดำษ	ควรมีอุปกรณ์ที่เป็น	“ตัวช่วย”	เช่น	เครื่องคิดเลข	พจนำนุกรม	หรือแผนที ่

ไว้ในที่ซึ่งหยิบใช้ได้ง่ำย	ส่งเสริมให้นักเรียนใช้กล่องหรือแฟ้มเก็บเอกสำรตำมที่เด็ก 

ชอบ	เพื่อเป็นเครื่องมือน�ำงำนกลับมำท�ำที่บ้ำน	หรือเอำไปส่งครู	 เพื่อเตือนใจ 

และไม่ให้หำยไปจำกควำมสนใจระหว่ำงทำง

  • เวลำ	:	ก�ำหนดเวลำที่แน่นอนเป็นประจ�ำ	สม�่ำเสมอ	เพื่อเคลียร์และจัดกระเป๋ำ

จนเกิดเป็นนิสัยที่ท�ำด้วยควำมเพลิดเพลิน

	 แยกและจัดระเบียบข้อมูลออกเป็นส่วนย่อยๆ	เพื่อให้สมองจดจ�ำได้ง่ำยข้ึน	เช่น	 

แทนที่จะใช้ค�ำสั่งยำวทีเดียว	ให้แยกเป็นค�ำสั่งย่อยๆ	หนึ่งหรือสองค�ำสั่งก่อน

	 ให้นกัเรยีนทีมี่ปัญหำด้ำนนีจ้ดจ่อคดิทลีะเร่ือง	ท�ำทลีะอย่ำง	ท�ำกจิกรรมหนึง่เสร็จแล้ว

หยุด	จำกนั้นจึงเปลี่ยนไปท�ำอีกอย่ำง	แล้วกลับมำทวนท�ำซ�้ำได้	หลีกเลี่ยงกำรท�ำงำน 

หลำยอย่ำง	(multitasking)	ไปพร้อมกัน

ท�ำไมทกัษะสมอง EF เร่ืองกำรวำงแผน จดัระบบ (Planning/Organizing) จงึส�ำคัญ

ต่อผลส�ำเร็จทำงกำรเรียน

>>	 กำรวำงแผน	จัดระบบ	คือกำรจัดวำงข้อมูล	กระบวนกำรของเนื้องำนออกมำเป็น

โครงสร้ำงภำพรวมเพือ่ให้ส่วนต่ำงๆ	ท�ำงำนสอดประสำนกนัอย่ำงมีประสิทธภิำพ	จัดล�ำดับ

ควำมส�ำคัญก่อนหลังเพื่อให้เป็นไปตำมเป้ำหมำยที่ตั้งไว้

	 ในระดับนักเรียนมัธยมศึกษำต้องมีควำมสำมำรถในกำรจัดเตรียมอุปกรณ์กำรเรียน	 

จดบันทึก	ท�ำควำมเข้ำใจเนื้อหำ

 กำรเขียนรำยงำน	:	นักเรียนต้องสำมำรถเชื่อมโยง	วิเครำะห์	บูรณำกำร	จัดล�ำดับ 

เรื่องรำวของรำยงำนให้เห็นทั้งภำพใหญ่และรำยละเอียดในแต่ละด้ำน

	 ในกำรท�ำกำรบ้ำน	:	ในระดับนีน้กัเรียนต้องมคีวำมสำมำรถวำงแผนกำรท�ำงำนทีไ่ด้รับ

มอบหมำยหรือกำรบ้ำนได้ครบถ้วนถูกต้อง	เสร็จตำมก�ำหนดเวลำและไม่ลืมน�ำกำรบ้ำน

ไปส่งครู

	 กำรท�ำโครงกำรระยะยำว	:	นักเรียนมีควำมสำมำรถในกำรเกำะติดกับงำน	จัดกำรกับ

รำยละเอียดต่ำงๆ	ที่ต้องท�ำในโครงกำร
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	 กำรเรยีนคณติศำสตร์	:	สำมำรถปรบัเปล่ียนควำมเข้ำใจกบัควำมหมำยของค�ำ	โจทย์	

กระบวนกำรและกำรคิดค�ำนวณ

 กำรเรยีนวทิยำศำสตร์และประวตัศิำสตร์	:	สำมำรถใช้บรบิทของเนือ้หำไปจดัล�ำดบั

ควำมส�ำคัญและมุ่งเน้นไปยังข้อมูลที่เกี่ยวข้องได้

	 กำรเรียนภำษำต่ำงประเทศ	:	มีควำมสำมำรถปรับควำมคิดระหว่ำงภำษำแม่กับ

ภำษำที่ก�ำลังเรียน

ท�ำไมกำรประเมินตนเองจึงส�ำคัญต่อควำมส�ำเร็จในกำรเรียน

>> •	 กำรอ่ำนให้เข้ำใจ	:	นักเรียนต้องประเมินได้ว่ำสำมำรถถอดรหัส	ตีควำมหมำย 

	 	 ของศัพท์ต่ำงๆ	ได้หรือไม่	เพียงใด	สำมำรถเกำะติดควำมคิดหลักและรำยละเอียด 

	 	 ของเรื่องนั้นๆ	จนเข้ำใจได้เพียงใด

  •	 กำรเขียน	:	นักเรียนต้องประเมินว่ำตนเองเข้ำใจโจทย์งำนที่ได้รับมอบหมำย 

	 	 อย่ำงไร	แผนและกลวิธีกำรเขียนใช้ได้หรือไม่	ควำมคิดหลักเช่ือมกับรำยละเอียด 

	 	 เป็นอย่ำงไร	ตรงตำมเป้ำหมำย	ตอบวัตถุประสงค์หรือไม่	โครงสร้ำงภำษำดีหรือไม่ 

	 	 สะกดถูกต้องหรือไม่	คนอ่ำนแล้วเข้ำใจหรือไม่	เป็นต้น

  •	 กำรเรียนคณิตศำสตร์	 :	นักเรียนต้องประเมินว่ำกำรแก้ปัญหำหรือโจทย์นั้น 

	 	 เป็นอย่ำงไร	วิธีท�ำที่ใช้ได้หรือไม่	อย่ำงไร	ค�ำตอบที่ออกมำถูกต้องหรือไม่

  • กำรเรยีนวทิยำศำสตร์และประวตัศิำสตร์	:	นกัเรยีนต้องประเมินตนเองว่ำเข้ำใจ	 

	 	 concept	เนื้อหำและรำยละเอียดแค่ไหน	อย่ำงไร

  •	 กำรท�ำกำรบ้ำน	:	กำรประเมินตนเองเป็นจะช่วยให้เข้ำใจกำรบ้ำนท่ีครมูอบหมำย	 

	 	 รูก้�ำหนดส่ง	จัดเตรียมวสัดอุุปกรณ์และตรวจสอบควำมถูกต้องของงำนท่ีจะส่งครไูด้

  •	 กำรทดสอบ	:	กำรประเมินตนเองเป็นจะท�ำให้รู้ว่ำตนได้เรียนรู้อะไรมำแล้วบ้ำง 

	 	 ต้องเรียนรู้อะไรเพิ่มเติมแค่ไหน	อย่ำงไร

	 	 วัยรุ ่นที่ มีทักษะในกำรประเมินตนเองจะพัฒนำเป็นนักเรียนที่พึ่งตนเอง 

มีประสิทธิภำพและประสบควำมส�ำเร็จได้

จะฝึกให้นักเรียนจัดล�ำดับควำมส�ำคัญได้อย่ำงไร

>> • ให้นักเรียนจัดล�ำดับควำมส�ำคัญของกำรบ้ำนตำมเวลำที่ต้องส่ง	ตำมล�ำดับ 

	 	 ควำมยำกง่ำยหรือตำมระดับควำมกังวลก็ได้

  • ส่งเสริมให้นักเรียน	list	ขั้นตอน/รำยกำรแล้วให้ล�ำดับควำมส�ำคัญ

  • ฝึกให้เด็กรู้จักจัดล�ำดับขั้นตอนกำรท�ำงำนอย่ำงเป็นเหตุเป็นผล	 เช่น	 

	 	 ก่อนท�ำงำนเตรียมอุปกรณ์ทุกอย่ำงให้พร้อมครบถ้วน	ไม่ท�ำไปหำไป

  • จัดเก็บอุปกรณ์ให้เป็นระเบียบ	ของที่ใช้ประจ�ำให้อยู่ใกล้มือ

  • ให้เด็กมีส่วนร่วมในกำรจัดระบบควำมส�ำคัญของสิ่งที่ต้องท�ำ	 เม่ือท�ำได้ดี 

	 	 ขึ้นแม้เพียงเล็กน้อยควรร่วมกันสรุปบทเรียนเพื่อเรียนรู้ที่จะพัฒนำต่อ	และ	

	 	 ตระหนักว่ำกำรจัดระบบและล�ำดับควำมส�ำคัญช่วยให้ชีวิตง่ำยขึ้นอย่ำงไร

  • พ่อแม่และครูเป็นแบบอย่ำง	 เช่น	ท�ำ	shopping	 list	ก่อนไปตลำด		 

	 	 จดบันทึกสิ่งต่ำงๆ	ไว้ในสมุดบันทึกหรือใน	application	เป็นต้น

ท�าไมการคิดยืดหยุ่นจึงส�าคัญต่อความส�าเร็จในการเรียน

	 เมือ่ต้องเรยีนในชัน้ทีส่งูข้ึน	หลักสูตรท่ีซบัซ้อนข้ึน	นกัเรียนต้องกำรควำมสำมำรถ

ในกำรตีควำมหมำยของข้อมูลมำกกว่ำหน่ึงวิธีและสำมำรถปรับเปลี่ยนแนวทำง 

หรือวิธีกำรท�ำงำนหรือกำรแก้ปัญหำได้ตำมจ�ำเป็น	เช่น

	 กำรอ่ำนให้เข้ำใจ	: นักเรียนสำมำรถคิดเชื่อมโยงแนวคิดหลักของเนื้อเรื่อง	เข้ำใจ

รำยละเอียด	และแยกแยะข้อมูลในเนื้อหำได้

	 กำรเขียน	:	นกัเรยีนต้องสำมำรถจดัวำงควำมสมดุลระหว่ำงหลกักำรหรอืใจควำม

ส�ำคัญ	และมีรำยละเอียดประกอบที่น่ำสนใจ

การคิดยืดหยุ่น (Flexible Thinking)

 “ยิ่งสถานการณ์ภายนอกซับซ้อนคนยิ่งต้องการความสามารถในการพลิกแพลงหาทางออก
ท่ีหลากหลายเพ่ือเลือกตัดสินใจในสิ่งท่ีสอดคล้องกับสภาพการณ์มากท่ีสุด”
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ครูจะสำมำรถสร้ำงประเด็น “ปัญหำ” เพ่ือให้นักเรียนเรียนรู้ ได้อย่ำงไร  

(problem - based learning)

 

>> ปัญหำทีส่ำมำรถยกขึน้มำเป็นประเดน็ให้เดก็ค้นคว้ำลงมือท�ำในกำรเรยีนแบบ	

problem - based	learning	นั้น	เนื้อหำ	4	เรื่องท่ีเด็กจ�ำเป็นต้องรู้คือ	สุขภำพ	 

กำรเงิน/เศรษฐศำสตร์	สิ่งแวดล้อมและวิชำสังคมพลเมือง	หลักกำรคือ	

	 1.	 เรื่องที่จะเรียนต้องสัมพันธ์และตอบโจทย์ชีวิตของนักเรียนเป็นเรื่องที่เขำสนใจ

มำกพอที่จะลงมือท�ำ	

	 2.	 ตอบสนองต่อชุมชนที่เขำอำศัยอยู่

 

	 ครูท�ำหน้ำที่เป็นคนชวนให้เด็กเรียนรู้ในประเด็นที่น่ำสนใจ	ครูที่จะให้เด็กเสนอ

หัวข้อ	problem - based	learning	เองต้องเป็นครูที่มีควำมรู้และมีควำมเป็นโค้ช

มำกพอ	สำมำรถเช่ือมโยงส่ิงท่ีเดก็เรยีนเข้ำกับอนำคตของชุมชน	ท�ำเรือ่งใดก็แล้วแต่ 

สำมำรถบูรณำกำรไปกับทุกวิชำได้

จะช่วยให้นักเรียนเป็นคนที่มีควำมคิดยืดหยุ่นได้อย่ำงไร

>> • ให้นกัเรยีนได้ท�ำกจิกรรมทีเ่ล่นกบัค�ำทีม่คีวำมหมำยหลำยๆ	อย่ำงตัง้แต่ปฐมวยั 

		 	 ให้โอกำสเด็กได้เล่นแยกค�ำเป็นกลุ่ม	เล่นเกมตัวเลขต่ำงๆ	

  • เมื่อนักเรียนอ่ำนค�ำ	ประโยคไม่เข้ำใจ	ให้หยุดก่อน	แล้วตั้งค�ำถำม	เช่น	มีค�ำ 

	 	 หรอืประโยคไหนทีม่คีวำมหมำยมำกกว่ำหนึง่อย่ำง	หรอืถ้ำไม่ใช้ค�ำนี	้ในประโยค 

	 	 นี้จะใช้ค�ำอะไรได้อีกบ้ำง

  • เมือ่เขียนไม่ออกหรอืไม่รูจ้ะเขยีนอะไร	ให้ลองเขยีนเป็นภำพ	เช่น	mind	map	 

	 	 เพื่อให้เด็กเห็นควำมส�ำคัญ	ควำมเชื่อมโยง

  • ให้หำค�ำตอบด้วยวิธีกำรหลำยๆ	วิธีกำร	โดยเฉพำะกำรท�ำโจทย์คณิตศำสตร์

  • มีค�ำถำมที่ควรถำมเด็กเสมอๆ	เช่น

	 	 	 “ยังวิธีอื่นที่สำมำรถท�ำได้อีกไหม”

	 	 	 “วิธีนี้เหมือนหรือคล้ำยกับที่เคยท�ำหรือเห็นมำอย่ำงไร”

	 	 	 “ปัญหำนี้เหมือนหรือแตกต่ำงจำกปัญหำครั้งก่อนอย่ำงไร”

  • ฝึกให้เด็กค้นคว้ำข้อมูลจำกหลำยๆ	แหล่ง

การประเมินตนเอง (Self- Monitoring)

 “การรู ้จักประเมินตนเองว่ารู ้สึกอย่างไร คิดอย่างไรหรือท�าอะไรไปแล้วได้ผลหรือ
ไม่อย่างไร เพ่ือให้นักเรียนได้รู ้จุดแข็งจุดอ่อนของตนและน�าไปพัฒนาต่อไป”

	 กำรประเมินตนเองเป็นทักษะสมองท่ีช่วยให้เรำตระหนักได้ว่ำส่ิงท่ีเรียนไปนั้น

ตนเองเข้ำใจอย่ำงไร	งำนที่ท�ำไปนั้นมีประสิทธิภำพหรือไม่เพียงไร	และจะพัฒนำให้

ดขีึน้ได้อย่ำงไร	จะประเมินตนเองได้จะต้องม	ี“สต”ิ	รู้ว่ำก�ำลังท�ำอะไร	ก�ำลังท�ำด้วย

วิธีกำรใด	และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นอย่ำงไร
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จะมีแนวทำงกำรขับเคลื่อน เพ่ือสร้ำงกำรพัฒนำทักษะสมอง EF แท้จริง 

ให้เกิดกับเด็กไทยได้อย่ำงไร

>> • สร้ำงกำรเรียนรู้	ท�ำควำมเข้ำใจร่วมกับหน่วยงำนต่ำงๆ	เพื่อน�ำไปสู่ 

กำรก�ำหนดยุทธศำสตร์/นโยบำย/แผนงำนที่ชัดเจนของหน่วยงำนที่ให้ควำม

ส�ำคัญต่อกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	ของเด็กอย่ำงเข้มแข็ง	ควบคู่ไปกับกำรดูแล

พัฒนำกำร	4	ด้ำนที่ถูกปูพื้นฐำนไว้แล้วในสังคมไทย

  • ส่งเสริมกำรเรียนรู้แบบ	active	learning	ในระบบกำรศึกษำอย่ำงต่อ

เนื่อง	ลดกระบวนกำรเรียนกำรสอนหรือกำรสอบที่น�ำไปสู่กำรสร้ำงควำมเครียด

เกินจ�ำเป็นกับเด็กในทุกระดับชั้น	โดยเฉพำะเด็กปฐมวัยต้องเน้นกำรเรียน 

ผ่ำนกำรเล่นเป็นแกนกลำงของกำรจัดกำรเรียนรู้	ยกเลิกกำรสอบแข่งขันใดๆ	 

ในระดับอนุบำลและในวัยประถมศึกษำและมัธยมศึกษำ	ให้เน้นกำรเรียนรู้แบบ	

problemt - based	learning	หรือ	project - based	learning

  • จดักำรควำมรูแ้ละท�ำงำนวจิยัที่เกีย่วข้องกบัทกัษะสมอง	EF	ในมติต่ิำงๆ	 

อย่ำงกว้ำงขวำง	เพื่อน�ำไปสู่ควำมเข้มแข็งทำงวิชำกำรของประเทศ	ให้บุคลำกร

และพ่อแม่ผู้ปกครองมีแหล่งข้อมูลเพียงพอในกำรน�ำควำมรู้ไปใช้ในแต่ละบริบท

อย่ำงเหมำะสม

  • ขยำยภำคีให้กว้ำงขวำงทุกภำคส่วน	สร้ำงกำรมีส่วนร่วมโดยเฉพำะกับ

หน่วยงำนภำครัฐที่เกี่ยวข้องกับเด็กและเด็กปฐมวัย

  • ส่งเสริมให้หน่วยงำนจัดท�ำแผนงำนพัฒนำบุคลำกรที่ท�ำงำนเก่ียวข้อง 

กับเด็ก	ให้มีควำมรู้ควำมเข้ำใจเรื่องทักษะสมอง	EF	อย่ำงชัดเจน	สำมำรถน�ำ 

ควำมรู้ไปใช้กับเด็กอย่ำงได้ผล

  • สนบัสนนุให้สถำบนัผลติบคุลำกร	ก�ำหนดให้มหีลกัสูตรกำรเรยีนกำรสอน	

เรื่อง	EF	ที่จะน�ำไปสู่ควำมรู้ควำมเข้ำใจและคุณภำพของครูและบุคลำกรรุ่นใหม่ 

อย่ำงแท้จริง

  • ส่งเสริมให้หน่วยงำนจัดท�ำแผนงำนให้ควำมรู้กับพ่อแม่ผู้ปกครองและ

บุคลำกรในครอบครัวให้มีควำมรู้เร่ืองกำรพัฒนำทักษะสมอง	EF	สำมำรถ 

จะช่วยให้นักเรียนรู้จักประเมินตนเองได้อย่ำงไร

>> • ส่งเสริมให้นักเรียนพูดกับตนเอง	(self - talk)	พูดออกมำดังๆ	หรือเขียนเพื่อ 

	 	 สร้ำงกำรสะท้อนกลับ(reflection)	เกี่ยวกับกำรเรียนรู้ของตนเอง	เช่น	

	 	 “จำกกำรเรียนรู้เรื่อง…	ในครั้งนี้แล้วผมเรียนรู้ว่ำ…”	หรือ	“ผมรู้สึกว่ำผลงำนของ 

	 	 ผม/วิธีกำรท�ำงำนของผม…	”	

  • ทุกครั้งท่ีท�ำงำนเสร็จ	จัดให้นักเรียนได้ต้ังวง	AAR	(After	Action	Review)	 

	 	 เพือ่แลกเปลีย่นควำมรูส้กึและควำมคดิทีม่ต่ีอกระบวนกำรท�ำงำนและผลงำนของตน

 

	 กำรทบทวนเพื่อประเมินควำมเข้ำใจและผลงำนของตน	นักเรียนสำมำรถท�ำได้ 

ในโอกำสต่ำงๆ	กันดังนี้

	 กำรอ่ำนให้เข้ำใจ	:	ให้นักเรียนอ่ำนข้อควำมส้ันๆ	แล้วสรุปควำมเข้ำใจด้วยถ้อยค�ำ

หรือวลีสั้นๆ	เพื่อสอบทำนควำมเข้ำใจ

	 กำรอ่ำนหนังสือ	:	ให้นักเรียนหยิบเอำตัวละคร	วิธีกำรใช้ค�ำศัพท์	หรือควำมสัมพันธ์

ของสถำนกำรณ์มำวิเครำะห์วิจำรณ์เพื่อเข้ำใจได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

	 กำรเขียน	:	ให้นักเรียนทบทวนงำนที่เขียนเสร็จว่ำโครงสร้ำงประโยคเป็นอย่ำงไร	

เนื้อหำครบถ้วนไหม	หรือล�ำดับเรื่องรำวได้น่ำสนใจเพียงใด

	 กำรบ้ำนหรืองำนที่ได้รับมอบหมำย	:	ฝึกให้นักเรียน	“ตรวจสอบงำนด้วยตนเอง”	

ก่อนส่งให้ครูจนกลำยเป็นนิสัย

	 สถำนกำรณ์ทีเ่กดิควำมผิดพลำดหรือควำมบกพร่อง	:	ให้โอกำสนกัเรียนได้หยบิเอำ

ประสบกำรณ์ที่เกิดขึ้นมำ	AAR	วิเครำะห์ประเมินว่ำควำมผิดพลำดนั้นเกิดจำก 

สำเหตุปัจจัยใด	จะแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้นต่อไป	อย่ำงไร	(มุ่งเน้นกำรเรียนรู้	 ไม่หำ	 

“คนผิด”หรือ“ควำมผิด”)

	 วัยรุ่นที่พัฒนำทักษะในกำรประเมินและตรวจสอบตนเองจะพัฒนำควำมสำมำรถ

ในกำรพึ่งตนเองให้มีประสิทธิภำพและประสบควำมส�ำเร็จได้
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ประสำนควำมร่วมมือในกำรพัฒนำเด็กระหว่ำงบ้ำนกับโรงเรียนอย่ำงสอดคล้อง 

เหมำะสม

 • ส่งเสริมให้เกิดกำรส่ือสำรในสังคมวงกว้ำงถึงกำรใส่ใจในกำรพัฒนำสมองเด็ก	

เช่น	สร้ำงค่ำนิยมใหม่ที่ไม่เร่งรัดยัดเยียด	ไม่ใช้ควำมรุนแรงทั้งกำยหรือวำจำกับเด็ก	

กำรให้โอกำสเด็กได้พัฒนำทักษะสมอง	EF	ในวิถีกำรเลี้ยงดูแบบไทย	กำรส่งเสริม

กำรเล่น	กำรอ่ำน	กำรเล่นกีฬำในวัยต่ำงๆ

	 เด็กไทยรอไม่ได้แล้ว	และประเทศไทยก็รอไม่ได้เช่นกัน	เพื่อลดปัญหำเด็กที่มีอยู่

และเตรยีมเดก็รุน่ใหม่เข้ำสู่โลกศตวรรษที	่21	สร้ำงประเทศไทยทีม่ัน่คง	มัง่คัง่	ยัง่ยนื	

จงึจ�ำเป็นท่ีทุกฝ่ำยต้องร่วมมอืกนับ่มเพำะทกัษะสมอง	EF	แก่เด็กของเรำอย่ำงจรงิจงั	

ให้เด็กรุ่นใหม่เป็นพลเมืองคุณภำพท่ี	“คิดเป็น	ท�ำเป็น	เรียนรู้เป็น	แก้ปัญหำเป็น	 

อยู่กับคนอื่นเป็น	และสร้ำงควำมสุขด้วยตนเองเป็น”

	 เดิมเชื่อกันว่ำควำมส�ำเร็จของชีวิตข้ึนอยู่กับสติปัญญำเป็นส�ำคัญ	สติปัญญำท่ีว่ำ

นี้คือควำมสำมำรถในกำรจดจ�ำค�ำศัพท์	กำรค�ำนวณ	กำรสังเกตรูปทรงต่ำงๆ	ที่วัด

ออกมำเป็นระดับ	IQ	ที่สำมำรถพัฒนำได้ด้วยกำรฝึกฝนบ่อยๆ	ตั้งแต่อำยุน้อยที่สุด	

เท่ำท่ีจะเป็นได้	กำรวัดไอคิวที่เริ่มมำตั้งแต่สงครำมโลกคร้ังที่	2	ส่งผลมำถึงปัจจุบัน

ตัวอย่ำงท่ีสะท้อนออกมำ	เช่น	สังคมไทยเอำเป็นเอำตำยกับกำรที่เด็กประถม	1 

ต้องอ่ำนออกเขียนได้	เป็นต้น

	 กำรใส่ข้อมูลควำมรู้เข้ำไปในสมองเด็กตั้งแต่ยังเล็กไม่ใช่สิ่งที่ส�ำคัญท่ีสุดในกำร

พัฒนำเด็ก	สิ่งที่ส�ำคัญคือกำรช่วยให้เด็กพัฒนำคุณลักษณะ	เช่น	ควำมมุมำนะ	กำร

ควบคุมตนเอง	ควำมใฝ่รู้	ส�ำนึกผิดชอบชั่วดี	ควำมเข้มแข็งและควำมมั่นใจในตนเอง	

นักเศรษฐศำสตร์เรียกคุณลักษณะเช่นนี้ว่ำ	ทักษะทำงพฤติกรรม	(non - cognitive	

skills)	นักจิตวิทยำเรียกว่ำลักษณะเชิงบุคลิก	(personality	traits)	หรือที่คนทั่วไป

เรยีกว่ำลกัษณะนสิยั	(character)	ซึง่เกดิมำจำกกำรท�ำงำนในสมองบรเิวณกลบีหน้ำ

ผำกส่วนหน้ำที่เรำเรียกกันว่ำ	Executive	Functions	(EF)
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