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เกริ่นน�ำ
	 หนังสือ “Learning How To Learn เรียนแบบนี้

แต่แรก กเ็ก่งไปนานแล้ว” น�ำเสนอวิธกีารฝึกทักษะการเรยีน

ทีป่ระสบความส�ำเรจ็อย่างสงู สามารถท�ำให้คนทีเ่คยไม่ชอบ

เนื้อหาแขนงใดแขนงหนึ่ง ให้กลายเป็นคนท่ีสนใจจนมี

ความเชีย่วชาญในแขนงนั้น ๆ ได้ เหมาะอย่างยิ่งส�ำหรับผู้ที่

อยูใ่นวยัเรยีนระดบัมธัยมและอดุมศกึษา และเป็นประโยชน์

ส�ำหรับ ผู้สอน และผู้ปกครองที่จะท�ำความเข้าใจวิธีส่งเสริม

สนับสนุนการเรียนของผู้เรียนด้วย

จุดประสงค์
	 หนังสือเล่มนี้แนะน�ำวิธีการฝึกฝนตนเองด้วยวิธี

ง่าย ๆ แต่มปีระสทิธภิาพท่ีจะท�ำให้เกิดทักษะและความพร้อม

ในการเรยีนรู ้สร้างความเข้าใจกลไกการเรยีนรูแ้ละการพัฒนา

ตนเอง โดยใช้พื้นฐานของวิชาการด้านประสาทวิทยาและ

จติวิทยาวยัเรยีน เนือ้หาทุกบทจะมีชุดการฝึกท่ีปฏบัิติได้ง่าย

แต่สามารถพฒันาทักษะแต่ละส่วนได้อย่างรวดเรว็ สรปุเนือ้หา

แต่ละบท พร้อมกิจกรรมการฝึกท่ีท�ำตามได้ง่าย แต่จดจ�ำ

ได้รวดเร็ว

สาระส�ำคัญ
	 หนงัสอืเล่มนีแ้บ่งเป็น 16 บท ดงันี ้(1) ปัญหาเรือ่ง

ความชอบ (2) ง่ายเข้าไว้ (3) เดี๋ยวฉันจะท�ำ สัญญาเลย

(4) เรยีนรูเ้รือ่งข้อต่อสมองและมาสนกุกบัมนษุย์ต่างดาวกนั

(5) อีกด้านหนึ่งของโต๊ะครู (6) เรียนขณะหลับ (7) กระเป๋า
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นักเรียน ตู้ล็อกเกอร์ และปลาหมึกยักษ์จอมจุ้น (8) กลเม็ด

เคล็ดลับสร้างความจ�ำ (9) ข้อต่อสมองกับการถอยรถไม่ให้

ตกคลอง (10) หาเพื่อนเรียนในชมรมและกลุ่มต่าง ๆ (11) 

มาเพิม่ขนาดสมองของคุณกนัเถอะ (12) เคลด็ลบัสร้างข้อต่อ

สมอง (13) ถามค�ำถามส�ำคญักบัตวัเอง (14) เรือ่งน่าประหลาด

ใจของการเรียนรู้ (15) จะท�ำข้อสอบให้ดีได้อย่างไร และ 

(16) เปลี่ยนจาก “ต้อง” เป็น “ได้”

สะท้อนคุณค่า

	 บทที่ 1 ผู้เขียนหลัก คือ ดร บาร์บาร่า กล่าวถึง

ประสบการณ์ตรงของตนเองที่เคยรู้สึกไม่ชอบการเรียนวิชา

คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์อย่างมาก และมีนิสัยผูกพัน

เฉพาะกับเรื่องที่ชอบ และละทิ้งเร่ืองที่ไม่ชอบโดยสิ้นเชิง

ขณะเดียวกับกับที่ประสบปัญหาสุขภาพและปัญหา

ครอบครัว จนท�ำให้การเรียนตกต�่ำอย่างมาก แต่เมื่อมี

ความเข้าใจวธิกีารเรยีนแนวใหม่ กลบัสามารถเรยีนรูไ้ด้อย่างดี

ทุกเรื่อง รวมทั้งเรียนรู้เรื่องที่ไม่ชอบได้อย่างดีเยี่ยม ประสบ

ความส�ำเร็จในสาขาวิศวกรรมศาสตร์ที่ต้องใช้คณิตศาสตร์

ขั้นสูงเป็นหลักได้

	 บทที ่2 น�ำเสนอวธิกีารสร้างสมาธทิีเ่ป็นความพร้อม

ส�ำคัญในการเรียนรู้ เทคนิคส�ำคัญ คือ การจดจ่อสลับกับ

การผ่อนคลาย ตั้งใจท�ำงานที่ก�ำหนดเป็นระยะหนึ่ง แล้ว

เปลี่ยนไปท�ำเรื่องที่ไม่เกี่ยวข้องอีกครู่หนึ่ง จะท�ำให้สามารถ

ท�ำสิ่งที่มุ่งหวังได้ดีมากขึ้น ผู้เขียนแนะน�ำระยะเวลาที่ควร

เปลี่ยนกิจกรรมว่า ประมาณ 10-25 นาที แต่ต้องขึ้นกับ

ความพร้อมของแต่ละคน อาจใช้เวลานานหรือเร็วกว่านี้ได้

	 บทที่ 3 น�ำเสนอวิธีการเอาชนะนิสัยผลัดวัน

ประกันพรุ่งด้วยวิธีง่าย ๆ ที่นิยมเรียกว่า เทคนิคโพโมโดโร 

(Pomodoro) ซึง่เป็นค�ำอติาล ีแปลว่า มะเขอืเทศ ทีม่พีหูลาย ๆ

พู ความหมาย คือ การจัดตาราง แบ่งช่วงการท�ำงานและ

การพักผ่อนที่ชัดเจน ระยะเวลาที่แนะน�ำ คือ 25 นาที โดย

ไม่ต้องตั้งเป้าหมายว่าท�ำต้องท�ำอะไรให้เสร็จ หรือให้ส�ำเร็จ

สมบูรณ์ เพียงแต่พยายามรักษาเวลาของแต่ละช่วง ทั้งนี้ 

ส�ำหรับช่วงท�ำงานจะต้องสรุปผล ประเมินผลทันทีที่หมด

เวลาว่า ท�ำได้มากน้อย ดี-ไม่ดีอย่างไร

	 บทที่ 4 น�ำเสนอพื้นฐานการท�ำงานของระบบ

ประสาท ซึง่การเรยีนรู ้คอื การเชือ่มโยงเครอืข่ายของประสาท

ให้มากขึน้ หรอืเรยีกได้ว่า เป็น “การปลกุปัญญา” เทคนคิส�ำคญั

อย่างหนึง่ทีพ่บว่า ได้ผลดีมากในการเชือ่มโยงระบบประสาท

ของมนุษย์ คือ การใช้ค�ำอุปมาอุปมัย ซึ่งสามารถเลือกใช้ได้

ตามความรู้สึกของผู้เรียนเอง ถ้าฝึกบ่อย ๆ จะท�ำได้ดีและ

รวดเร็ว

	 บทท่ี 5 และ บทท่ี 6 น�ำเสนอตัวอย่างของผู้เรียน

ทีป่ระสบความส�ำเรจ็ในการ “ปลกุปัญญา” หรือการเชือ่มต่อ

ประสาท โดยการใช้เทคนิคส�ำคัญ 2 วิธี คือ การทบทวน 

และการนอนหลับ เทคนิคนี้ตั้งอยู่บนพื้นฐานของวิชาการ

ด้านประสาทวิทยาและธรรมชาติของมนุษย์

	 บทที่ 7 น�ำเสนอเกี่ยวกับระบบความจ�ำ ซึ่งแบ่ง

เป็น 3 ส่วน คือ “กระเป๋านักเรียน” (ความจ�ำที่ก�ำลังใช้งาน) 

“ล็อกเกอร์” (ความจ�ำระยะยาว) และ กลไกการเชื่อมต่อ ที่

ผู้เขียนเรียกว่า “ปลาหมึกยักษ์จอมจุ้น” การเรียนที่ประสบ

ความส�ำเร็จ คือ การที่ “ปลาหมึกยักษ์” สามารถรวบรวม

ความจ�ำมาเชื่อโยงกันได้นั่นเอง

	 บทที่ 8 และบทที่ 9 น�ำเสนอเทคนิคการสร้าง

ความจ�ำ ตวัอย่างเทคนคิบางวธิ ีเช่น การจดบนัทกึ การเชือ่มโยง

กับเพลง การสร้างเรื่องอุปมาอุปมัย แบ่งปันข้อมูล รวมทั้ง

การทดลองสอนคนอื่น ซึ่งต้องฝึกท�ำให้มากและบ่อย ๆ

	 บทท่ี 10 น�ำเสนอการใช้พลังจากเพื่อนและกลุ่ม 

คือ แทนท่ีจะท�ำคนเดียว ลองฝึกการเรียนรู้พร้อม ๆ กับ

เพื่อน ๆ หรือกลุ่มที่สนใจเรื่องเดียวกัน

	 บทที่ 11 น�ำเสนอเรื่อง “การเพิ่มขนาดสมอง” 

คือ การให้ความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย และอาหารที่

ดีต่อสุขภาพ ร่างกายที่สุขภาพดีท�ำให้การเรียนรู้เป็นไปได้ดี

ขึ้น

	 บทท่ี 12 น�ำเสนอเรื่องการ “เพิ่มข้อต่อสมอง” 

คอื การท้าทายความสามารถตนเอง พยายามท�ำส่ิงท่ียากข้ึน 

ไปเรื่อย ๆ อย่าหยุดอยู่กับที่
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	 บทที่ 13 น�ำเสนอวิธีการท�ำความเข้าใจตนเอง 

การเรียนรู้ที่ดีต้องเหมาะสมกับตนเอง ผู้เรียนต้องพิจารณา

ความพร้อม ความถนัด ความชอบ ของตนเอง ทุกคนมี

ความแตกต่าง ผู้เรียนต้องพยายามสร้างความชัดเจนให้ได้

	 บทที่ 14 น�ำเสนอความแตกต่างของการเรียนรู้ 

การเรียนรู้มีหลายลักษณะ ไม่จ�ำเป็นต้องยึดติดรูปแบบใด

รูปแบบหนึ่ง ผู้เขียนยกตัวอย่างการเล่มเกมส์คอมพิวเตอร์ 

ถ้าใช้เพื่อการเรียนรู้ก็เกิดประโยชน์ได้

	 บทที ่15 น�ำเสนอเทคนคิการท�ำข้อสอบและการจัด

การความเครยีดก่อนการสอบ ผูเ้ขยีนสร้างรายการตรวจสอบ

ก่อนการสอบให้เชคว่ามีความพร้อมมากน้อยขนาดไหน 

เรื่องไหนไม่พร้อมต้องเตรียมตัว เทคนิคการเลือกว่าจะท�ำ

ข้อสอบข้อไหนก่อน

	 บทท่ี 16 น�ำเสนอประเด็นส�ำคัญของการเรียนรู้

คือ ไม่ใช่การเรียนเพราะถูกบังคับ แต่เกิดจากความต้องการ

เรียนรู้ และในบทนี้ ผู้เขียนได้สรุปเทคนิคที่ควรท�ำ และไม่

ควรท�ำในการเรียนรู้ทั้งหมดไว้ด้วย

สรุป
	 หนังสือเล่มนี้เหมาะส�ำหรับผู ้ที่ต้องการพัฒนา

ความสามารถในการเรียนรู้ของตนเอง สามารถทดลองฝึก

ตามค�ำแนะน�ำแต่ละเรือ่งได้ เมือ่ฝึกจนเคยชิน ความสามารถ

ในการเรียนรู้จะเพิ่มข้ึนโดยอัตโนมัติ สามารถน�ำไปใช้ใน

การเรียนทุกแขนง ส�ำหรับทุกวัย ผู้เขียนเน้นการฝึกต่อเนื่อง 

การบันทึกความรู้ และประเมินการเรียนรู้อย่างสม�่ำเสมอ
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