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	 หนังสือเล่มนี้ นักเรียนทุกคนควรมี ควรอ่าน ควรใช้ ซึ่งจะท�ำให้ 

การเรียนเก่ง คิดเก่ง จ�ำเก่ง อ่านเก่ง ไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป ทุกคนย่อม

ท�ำได้ ทุกคนเป็นคนเก่งได้ด้วยสุดยอดวิธีการง่ายๆ หลายๆ อย่างในหนังสือ

เล่มนี้ที่ใช้ได้ดีและมีประสิทธิผลยิ่ง

	 ผู้เขียนหนังสือเล่มนี้คือ Phil Chambers ร่วมกับ Elaine Colliar 

ทั้งสองคนนี้เป็นคนเก่งระดับโลก โดย Elaine เป็นแชมป์โลกด้านการจ�ำและ

การเขียน Mind Maps ถึง 5 สมัยด้วยกัน ส่วน Phil Chambers นอก

จากจะเป็นแชมป์โลกการเขียน Mind Maps ระดับโลกแล้ว เขายังเป็น

เจ้าของเหรียญทองโอลิมปิกด้านการคิดถึง 6 สมัย ถือเป็นจอมอัจฉริยะ

ของโลกยุคใหม่ และเป็นต้นแบบของเด็กๆ ยุคเจเนอเรชั่น Y ที่ควรเอา

อย่าง

	 ผู้แปลและเรียบเรียงหนังสือเล่มนี้คือ จิตรลดา สิงห์ค�ำ  (ครูนุ่น) และ 

ดร.กานต์สุดา มาฆะศิรานนท์ (ครูมินท์ หรือ Dr.Mint tutor) ซึ่งนับได้ว่า

เป็นเพื่อนในชั้นเรียนและเป็นผู้ร่วมงานกับ Phil Chambers มาหลายครั้ง

หลายครา

	 เชื่อแน่ว่า เนื้อหาของหนังสือ ความรู้ความสามารถของผู้เขียนและ

ความตั้งใจของผู้แปลและเรียบเรียงจะช่วยให้น้องๆ นักเรียนทุกคนเรียนเก่ง 

คิดเก่ง จ�ำเก่ง และอ่านเก่งอย่างแน่นอน....ฟันธง !

ค�ำน�ำ
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เพิ่มพลังความจ�ำ

บทที่ 
1

เพิ่มพลังความจ�ำ



บทน�ำ

ลองทดสอบ

ตัวเอง

การผ่อนคลาย

กับความจ�ำ

ระบบเชื่อมโยง

ความคิด

หลักการม้าน�้ำ 

(SEAHORSE 

PRINCIPLES)

ระบบอวัยวะ

ในร่างกาย

ทบทวนความจ�ำ

พลังของการ

หยุดพัก

บทสรุป

จ�ำ เก ่ง  อ ่านเก ่ง  เรียนเก ่ง 10

	 	 ในบทนี้เราจะได้พบกับวิธีต่างๆ ในการ

		   	 เหลาความจ�ำให้เฉียบแหลมด้วยระบบ

	 	 	 เชื่อมโยงและพัฒนาความจ�ำของเราให้ดี

	 	 	 ขึ้นได้โดยใช้หลักการง่ายๆ

		   	 ใช้ร่างกายเพื่อช่วยจ�ำ !

		  	 ทบทวนข้อมูลที่เราจดลงไปในความทรงจ�ำ

		   	กระตุ ้นความจ�ำด้วยการหยุดพัก

	 	 เรามาเริ่มต้นด้วยแบบทดสอบง่ายๆ กันดีกว่า 

ลองจดจ�ำค�ำศัพท์เหล่านี้ให้ได้โดยใช้เวลาเพียง 2 นาที

	 หนังสือ	 นี้	 และ

	 ของ	 และ	 หยุด

	 นี้	 มือ	 เจ้าของ

	 สีขาว	 เดิน	 เวลา

	 และ	 ท�ำงาน	 ถือ

	 ของ	 สุนทรภู่	 ของ

	 ปลาย	 เทียน	 บ้าน

	 นี้	 เนินเขา	 เสื้อคลุม

บทน�ำ
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ในร่างกาย

ทบทวนความจ�ำ
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จ�ำ เก ่ง อ ่านเก ่ง เรียนเก ่ง 12

	 	 เราจ�ำค�ำได้ทุกค�ำและเรียงตามล�ำดับที่ถูกต้อง

ได้หรือเปล่า ?

ลองทดสอบตัวเอง

	 	 ถ้าท�ำแบบทดสอบนี้ได้ไม่สมบูรณ์ก็ไม่ต้องกังวล

ไป   เพราะค�ำศัพท์ที่ให้มานี้ตั้งใจท�ำขึ้นมาให้มีจ�ำนวน

เกินกว่าที่สมองของเราจะจดจ�ำได้ในคราวเดียว เว้นเสีย

แต่ว่าเราจะรู ้จักการใช้ระบบความจ�ำ

นักจิตวิทยาค้นพบว่า

เราจะสามารถจดจ�ำข้อมูลได้โดยเฉลี่ย

ประมาณ 7 อย่าง (บวกลบไม่เกิน 2 อย่าง) 

ได้พร้อมๆ กันในความจ�ำระยะสั้น

1	 	 9	 	 17	

2	 	10	 	 18	

3	 	 11	 	 19	

4	 	 12	 	 20	

5	 	 13	 	 21	

6	 	 14	 	 22	

7	 	 15	 	 23	

8	 	 16	 	 24	



บทที่  1 : เพิ่มพลังความจ�ำ 13

	 	 จ�ำค�ำศัพท์ ค�ำแรกๆ ได้บ้างไหม ?

	 	 แล้วจ�ำค�ำศัพท์ที่อยู ่ แถวกลาง ได้แม่นไหม ?

	 	 แล้วค�ำศัพท์ ตัวท้ายๆ ล่ะ ?

	 	 มีค�ำศัพท์ใดที่ดู ผิดแปลก ไปกว่าเพื่อนหรือเปล่า ?

		  มีค�ำไหนที่อ่านแล้วเชื่อมโยงกับตัวเราได้บ้างหรือไม่ ? หรือค�ำไหนที่

อ ่านแล้วสามารถน�ำมารวมกันเป็นภาพหรือความคิดในสมองที่เป็นหนึ่งเดียว

หรือไม่ ?

		  สังเกตเห็นบ้างหรือเปล่าว่ามีค�ำศัพท์ที่ใช้ซ�้ำ ?

	 	 โดยมากการเรียกความจ�ำกลับคืนจะมีลักษณะดังนี้...

	 	 เพื่อท�ำให้สิ่งต่างๆ จดจ�ำได้ง่ายขึ้น เราจะต้อง

		  	 สร้างจุดเริ่มต้นและบทลงท้ายส�ำหรับสิ่งที่เราได้เรียนรู้ให้มากขึ้น

		  	 ท�ำซ�้ำหรือเชื่อมโยงสิ่งต่างๆ เข้าด้วยกันเพื่อสร้างความสัมพันธ์	
			   ที่เหนียวแน่น

		  	 ท�ำให้สิ่งต่างๆ ดูผิดแปลกหรือโดดเด่นขึ้นมา

จ�ำได้

เวลา (นาที)ที่เราจ�ำได้

ทบท
วน สิ่งท

ี่พิเศ
ษ

สิ่งท
ี่พิเศ

ษ

ทบท
วน

 จบ

 เริ่มตน้

 จบ

เริ่มต้น

0	 40	 80	 120

100%

80%

60%

40%

20%
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จ�ำ เก ่ง อ ่านเก ่ง เรียนเก ่ง 14

	 	 เคยอยู่ดีๆ ก็นึกอะไรไม่ออกตอนอยู่ในห้องสอบ

บ้างไหม ?

	 	 เคยพยายามนึกชื่อเพื่อนแบบเกือบๆ จะนึกออก

แล้ว แต่ติดอยู ่แค่ริมฝึปากบ้างไหม ?

	 	 เรารู้ตัวดีว่าเรารู้จักคนคนนี้ แต่นึกไม่ออก และ

ยิ่งพยายามนึกมากเท่าไร ความทรงจ�ำนั้นยิ่งเลือนหาย

ไปทุกที แต่พอเราเลิกคิดและผ่อนคลายอารมณ์ กลาย

เป็นว่าความจ�ำนั้นผุดขึ้นมาไม่ให้รู ้เนื้อรู ้ตัวเสียอย่างนั้น

สิ่งที่ เกิดขึ้นกับร่างกายของเรา

เวลาที่ เราตกอยู ่ ในอารมณ์เครียดก็คือ 

สมองของเราจะเข ้าสู ่ภาวะ “สู ้” หรือ “หนี” 

กล่าวคือเมื่อใดที่ เราต้องเผชิญกับอันตราย

ที่อยู ่ตรงหน้า สัญชาตญาณในการเอาตัวรอดที่

ตกทอดมาจากบรรพบุรุษยุคหินของเราจะบอกให้เรา

ตั้งหลักสู ้หรือวิ่งหนี เลือดและออกซิเจนที่หล่อเลี้ยง

สมองส่วนบนหรือส่วนที่กักเก็บความทรงจ�ำของเรา

จะถูกล�ำเลียงมาที่กล้ามเนื้อ ท�ำให้ร ่างกายของเรา

แข็งแรงขึ้น แต่ ในขณะเดียวกัน สมองจะ

คิดอะไรไม่ออกและความคิดของเรา

ก็จะอ่อนแอลง

การผ่อนคลายกับความจ�ำ
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มีวิธีปฏิบัติกันได้ง่ายๆ ดังนี้

		  	 หาสถานที่เงียบสงบและนั่งสบาย ห่างไกลจากความวุ ่นวาย

		  	 หลับตา หายใจเข้าทางจมูก พ่นลมหายใจออกทางปากพร้อมออก

	 	 	 เสียง “ฮ้า” และนับถอยหลังจาก 1 ถึง 10 ในใจ ในขณะที่นับ

	 	 	 เลขในใจ เราจะรู ้สึกได้ว่าความเครียดค่อยๆ มลายออกไปจากใจ

	 	 	 ของเรา

		  	 นึกภาพตัวเองอยู ่ในสถานที่ที่เงียบ

	 	 	 สงบที่ท�ำให้เรารู ้สึกผ่อนคลายและ

	 	 	 ปลอดภัย อาจจะเป็นชายหาดอัน

	 	 	 อบอุ่น ในป่าหรือบนภูเขาก็ได้ จาก

	 	 	 นั้นให้นึกถึงภาพ กลิ่น เสียง รสชาติ 

	 	 	 และความรู ้สึกให้เหมือนกับว่าเรา

	 	 	 ได้ไปอยู ่ในที่แห่งนั้นจริง

		  	 ใช้เวลากับตัวเองให้นานเท่าที่ต้องการ

	 	 วิธีการแก้ไขโดยการหลีกเลี่ยง

ความเครียด   มีเทคนิคที่ช ่วยให้ผ่อน

คลายง่ายๆ หลายวิธีที่จะท�ำให้เราเข้า

สู ่ภาวะตื่นตัวแบบผ่อนคลายได้ (หาก

ได้รับการฝึกฝนเป็นประจ�ำ) ซึ่งภาวะ

ดังกล่าวนี้เป็นภาวะที่เหมาะส�ำหรับการ

เรียนรู ้ทุกเมื่อทุกเวลาที่เราต้องการ
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	 	 ระบบเชื่อมโยงความคิดนี้เป็นวิธีที่ง่ายแต่มีประ-

สิทธิภาพมาก โดยเป็นการจ�ำสิ่งที่มีความสัมพันธ์กัน

	 	 หากเราต้องการจ�ำรายชื่อสิ่งของให้ได้ ลองน�ำ

เอาของสิ่งหนึ่งมาสร้างความสัมพันธ์กับของชิ้นถัดไป 

จะท�ำให้เกิดเป็นห่วงโซ่ความสัมพันธ์ที่ง ่ายต่อการเรียก

ความทรงจ�ำกลับคืนมา

	 	 หากรายชื่อดังกล ่าวประกอบไปด ้วยแนวคิด

แบบนามธรรม เราอาจต้องน�ำมาแปลงให้เป็นรูปธรรม

เสียก่อน

ระบบเชื่อมโยงความคิด

		  	 เมื่อเราพร้อมที่จะกลับมาสู ่โลกแห่งความ

	 	 	 เป็นจริง ให้นับ 1 ถึง 10 ช้าๆ ภาพที่เรา

	 	 	 จินตนาการเอาไว ้จะค ่อยๆ เลือนหายไป

	 	 	 ตามตัวเลขที่นับ เมื่อนับถึงเลข 10 เมื่อไร 

	 	 	 ให ้ลืมตาขึ้น   แล ้วเราจะรู ้สึกสดชื่นและ

	 	 	 ผ่อนคลาย
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	 ไฮโดรเจน	 คาร์บอน

	 ฮีเลียม	 ไนโตรเจน

	 ลิเทียม	 ออกซิเจน

	 เบริลเลียม	 ฟลูออรีน

	 โบรอน	 นีออน

	 ยกตัวอย่างเช่น   ลองมา

จดจ�ำธาตุเคมี   10 ชนิดแรกใน

ตารางธาตุเหล่านี้กันดีกว่า

	 เราอาจผูกเรื่องให้กับธาตุ

เหล่านี้ได้ว่า

	 ไฮโซเจน (ธาตุไฮโดรเจน) อาศัยอยู่

ในบ้านลูกโป่งที่ลอยได้ เจ้าหล่อนรักบ้านลูก

โป่งหลากสีของหล่อนมาก วันใดที่เจ้าหล่อน

ไม่อยู่ หล่อนจะให้น้องชายหล่อน ฮีโร่ (ธาตุ
ฮีเลียม) มาอยู ่แทน

	 ค�่ำวันหนึ่งไฮโซเจนเดินออกไปนอก

บ้านพร้อมกับกระบอกไฟฉาย ระหว่างทาง

เจ้าหล่อนก็ปรายหางตาไปปะเข้ากับหนุ่มหน้า

มน และเกิดอาการรักลิทึ่ม (ธาตุลิ เทียม) 
ขึ้นอย่างกะทันหัน จนเป็นผลท�ำให้ไฟฉาย

ในมือกะพริบ ปริบ ปริบ...  หนุ่มหน้ามนผู้นั้น

ก�ำลังประดับประดาต้นเบอร ์รี (ธาตุเบริล-
เลียม) ด้วยหลอดไฟเรืองแสงหลายร้อยดวง 

เจ้าหล่อนรู ้สึกว่าเขาก�ำลังส่งสายตาวิบวับมา

ให ้   ใกล ้ ๆ  กันนั้นมีหมู ป่าตั ว เหม็นสาบ 

หน้าตาอัปลักษณ์เหมือนสัตว์โบราณ (ธาตุ
โบรอน) ก�ำลังตะกุยเอาตะกอนถ่านหิน (ธาตุ
คาร ์บอน) สีด�ำแสนสกปรกขึ้นมาเป ็นกอง

พะเนินจนฝุ ่นฟุ ้งไปหมด
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	 ผงฝุ ่นที่ฟุ ้งกระจายไม่สามารถบดบังสายตาของ

ไฮโซเจนจากหนุ่มหน้ามนได้ แต่มันก็ท�ำให้นกไนติงเกล 

(ธาตุไนโตรเจน) ร่วงหัวปักลงมาจากต้นไม้ใหญ่ที่ขึ้นอยู่

ใกล้ๆ และมีเป้าหมายอยู ่ที่หัวเจ้าหล่อน

		 ด้วยความรู ้สึกที่ช ้าเกินบรรยาย เมื่อเจ้าหล่อน

เงยหน้าขึ้น....

		 โป๊ก !

		 เสียงหัวของไฮโซเจนกระแทกเข้ากับถังออกซิเจน 

(ธาตุออกซิเจน) ข้างเตียง หนึ่งในอุปกรณ์ด�ำน�้ำที่เตรียม

ไว้ ขณะที่ตัวของหล่อนร่วงลงมากองอยู ่บนฟูกนุ ่มนิ่ม 

(ธาตุฟลูออรีน) หัวของเจ ้าหล่อนปูดขึ้นอย่างรวดเร็ว

เหมือนต้นไม ้ที่ได ้ปุ ๋ยดี “หายไปไหนแล้วล ่ะ” แสงไฟ

จากหลอดนีออน (ธาตุนีออน) ที่กระทบเข ้าตาท�ำให้

ไฮโซเจนรู ้ตัวว่า...สิ่งที่เกิดขึ้นทั้งหมด มันคือความฝัน !

โป๊ก
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	 	 ถ้าพูดให้เข้าใจง่าย อาจกล่าวได้ว่าความทรงจ�ำก็คือภาพ

ที่เราวาดขึ้นมาในสมอง  ยิ่งภาพนี้ชัดเจนและลงรายละเอียดมาก

เท่าใด  ก็จะท�ำให้เราเรียกความจ�ำกลับคืนมาได้ง่ายขึ้นเท่านั้น

	 	 หากเราอยากจะจ�ำเรื่องราวต่างๆ  ให้ได้แบบตรึงตาตรึงใจ

แล้วละก็  ให้ลองใช้หลักการง่ายๆ 8 ขั้นตอนส�ำหรับการสร้างภาพ

ในสมองที่จะท�ำให้เราลืมไม่ลง

หลักการม้าน�้ำ 
(SEAHORSE PRINCIPLES)

ประสาทสัมผัส  (Senses)

	 เพิ่มประสาทสัมผัสหลายมิติให้กับความจ�ำของเราโดยการใช้สัมผัสต่างๆ 

ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ (กล่าวคือ การมองเห็น เสียง กลิ่น รสชาติ และ

การสัมผัส) ซึ่งจะท�ำให้ความจ�ำของเราดีขึ้นและเรียกกลับคืนมาได้ง่ายขึ้น

ท�ำให้เกินจริง  (E xaggeration)

	 สร้างภาพให้ใหญ่ขึ้น ดังขึ้น เหม็นแทบสลบ หวานหยด เปรี้ยวจนเข็ดฟัน 

เพิ่มการสัมผัสเพื่อให้เราจ�ำเรื่องราวได้ดีขึ้น
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เคลื่อนไหว  (Action)

	 สร้างภาพให้มีความพลิ้วไหวมากที่สุดเท่าที่จะท�ำ

ได้   เช่น  ภาพม้าสีสันเหมือนจริงก�ำลังควบตะบึงตัด

ผ่านทุ ่งหญ้า เห็นกล้ามเนื้อกระเพื่อมตามจังหวะการ

เคลื่อนไหว แผงคอพลิ้วสะบัดตามแรงลมและส่งเสียง

ร้องแหลมสูง ภาพเช่นนี้จะท�ำให้เราจดจ�ำได้ดีกว่าภาพ

ม้าที่ยืนนิ่งในภาพวาดขาวด�ำ

อารมณ์ขัน  (Humour)

	 ภาพที่ท�ำให้เรายิ้มได้หรือหัวเราะออก ไม่ว่าจะเป็น

มุกตลก หรือค�ำที่ส่อสองแง่สองง่าม เหล่านี้ล้วนท�ำให้

เราสนุกไปกับการเรียนรู ้และจดจ�ำได้ดียิ่งขึ้น

ล�ำดับ  (Order)

	 ภาพสิ่งของที่เรียงล�ำดับอย่างมีแบบแผนจะจ�ำได้

ง่ายกว่าสิ่งของที่ไร้ระเบียบ และเป็นวิธีแรกๆ ที่เราได้

เรียนรู ้ เมื่อพ่อแม่ของเราเล่านิทานที่มีการล�ำดับเรื่อง

ราวเป็นขั้นเป็นตอน

การท�ำซ�้ำ  (Repetition)

	 การท�ำซ�้ำช่วยท�ำให้เราจ�ำได้ดีขึ้น โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งหากมีการท�ำซ�้ำในเวลาที่เหมาะสม เพราะเป็นการ

ตอกย�้ำความจ�ำในสมองที่ท�ำให้เราสามารถจดจ�ำสิ่งที่

ได้เรียนรู ้ได้ง ่ายขึ้นทุกครั้งที่เรากลับมาทบทวนความรู ้

นั้นใหม่






