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	 หนังสือ เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่ เล่มนี้เสนอความรู้ความเข้าใจ วิธีพัฒนา
เด็กจากผลงานวิจัยสมัยใหม่ ท่ีเปลี่ยนแปลงความเชื่อเดิมๆ หรือเสนอ 
มมุมองใหม่ โดยรวบรวมจากบนัทึกทีล่งในบลอ็ก Gotoknow.org ระหว่าง 
วันที่ ๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๙ ถึงวันที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๕๙ โดยอ่าน
ต้นฉบับในบล็อกได้ที่  https://www.gotoknow.org/posts/tags/ 
เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่ โดยที่ข้อเขียนส่วนใหญ่ได้จากการตีความหนังสือ Raise 
Great Kids : How to Help Them Thrive in School and Life ซึ่งเป็น
หนังสือชุดรวบรวมบทความเด่นจากนิตยสาร Scientific American 
Mind หนังสือเล่มนี้เพิ่งออกจ�ำหน่ายในเดือนพฤษภาคม ๒๕๕๙ 

	 สาระส�ำคญัของหนังสอื เลีย้งลกูย่ิงใหญ่ คอืมคีวามรู้เร่ืองพัฒนาการ
เด็กเพิ่มขึ้นอย่างมากมาย จากความก้าวหน้าของการวิจัยด้านการท�ำงาน
ของสมอง และด้านจิตวิทยาการเรียนรู้ ท�ำให้เข้าใจว่าเด็กเกิดมาพร้อม 
กับศักยภาพในการเรียนรู้และพัฒนามากกว่าท่ีเราคิด หรือกล่าวได้ว่า 
มนุษย์เกิดมาพร้อมท่ีจะพัฒนาสู่ชีวิตที่ย่ิงใหญ่ได้ หากได้รับการดูแลเพ่ือ
เสริมฐานการพัฒนาสมองอย่างถูกต้อง  

	 ชีวิตที่ประสบความส�ำเร็จ ไม่ได้ข้ึนอยู่กับพ้ืนฐานแต่ก�ำเนิด ที่เกิด 
มาพร้อมกับสมองดีหรือหัวดีเท่านั้น  ที่ส�ำคัญหรือมีผลต่อความส�ำเร็จใน
ชวิีตของแต่ละคนมากย่ิงกว่า คอืการฝึกฝนเรยีนรูใ้นช่วงท่ีเป็นเดก็ หนังสือ 
เล่มน้ีเสนอนิยาม “สมองดี” ใหม่ ว่าเกิดจากสองปัจจัยประกอบกัน คือ 
ปัจจัยทางชีววิทยา ที่ได้รับพันธุกรรมสมองดีมาจากพ่อแม่ กับปัจจัยด้าน

ค�ำน�ำ
ผู้เขียน
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การเลี้ยงดูที่ถูกต้อง ตามที่เสนอในหนังสือเล่มน้ี ดังน้ันตามนิยามใหม่น้ี 
เด็กท่ีเกิดมาเกือบทุกคนสามารถบรรลุความเป็นคน “สมองดี” และ 
ประสบความส�ำเร็จยิ่งใหญ่ในชีวิตได้ คนที่พันธุกรรมด้านสมองธรรมดาๆ 
ก็สามารถเป็นคน “สมองดี” เป็นพิเศษในบางด้านได้ โดยผ่านการเลี้ยงดู 
ปูพ้ืนฐานสมองอย่างถูกต้อง และการฝึกฝนเคี่ยวกร�ำอย่างเอาจริงเอาจัง
ในด้านนั้นๆ ดังในบทที่ ๒๑ และ ๒๒ 

	 ช่วงชีวิตท่ีสมองมีการเปลี่ยนแปลงใหญ่คือช่วงทารก ช่วงเด็กเล็ก 
กับช่วงวัยรุ ่น นี่คือหน้าต่างแห่งโอกาสเลี้ยงลูก หรือดูแลเด็กสู่ชีวิตท่ี 
ประสบความส�ำเร็จย่ิงใหญ่ หรือหลีกเลี่ยงความพลาดพล้ังสู่ทางเส่ือม    
ความรู้ทางชีววิทยาและจิตวิทยาสมัยใหม่ ช่วยไขประตูสู่แนวทางหรือ 
วิธีการที่ชัดเจนตามที่เสนอในหนังสือเล่มนี้ 

	 ในเด็กท่ีเกิดมามีจุดอ่อนในสมอง ความรู ้สมัยใหม่ก็เริ่มเปิด 
ช่องทางการช่วยให้เด็กเหล่านี้เติบโตเป็นคนปกติ หรือเกือบปกติได้ 
ดังตัวอย่างในบทท่ี ๓, ๑๑, ๑๒ และ ๑๓ และในทางตรงกันข้าม คนท่ี 
เกิดมาสมองดีแต่ก�ำเนิด หรือสมองปกติ ก็อาจเผชิญสภาพแวดล้อมหลัง
เกิดท่ีท�ำลายสมองอันสุดวิเศษนั้น ภยันตรายนี้มีมากมาย ดังตัวอย่าง 
ในบทที่ ๒, ๑๖ และ ๑๙ โดยที่เรื่องราวในบทที่ ๒ น่าจะเป็นข้อเตือนใจ 
พ่อแม่และครู ว่าอย่าท�ำลายเด็กฉลาดโดยชมความฉลาดของเขา

	 เลี้ยงลูกย่ิงใหญ่ ไม่ใช่แค่เป้าหมายความส�ำเร็จเพ่ือผลประโยชน์
ของตนเองเท่านั้น คนย่ิงใหญ่ในที่นี้ คือคนท่ีได้พัฒนามิติของความ 
เป็นมนุษย์อย่างรอบด้าน ทั้งด้านจิตใจ ด้านทักษะต่างๆ และด้านความรู้ 
ให้เป็นคนที่เห็นแก่คนอื่นเป็น เห็นแก่ส่วนรวมเป็น เข้าใจความรู้สึกนึกคิด
ของผู้อื่น และมีความมั่นใจตนเอง ควบคู่ไปกับความอ่อนน้อมถ่อมตน 
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มีทักษะชีวิตรอบด้าน โดยเฉพาะทักษะในการควบคุมตนเอง ทักษะแห่ง
ศตวรรษท่ี ๒๑ ทักษะการท�ำมาหากิน หรือทักษะวิชาชีพ รวมท้ังทักษะ 
การเรียนรู้ตลอดชีวิต คนย่ิงใหญ่ในความหมายของหนังสือเล่มนี้ คือคน 
ที่เห็นแก่ประโยชน์ของเพื่อนมนุษย์มากกว่าประโยชน์ส่วนตน   

	 ผมขอขอบคุณทีมงานของมูลนิธิสยามกัมมาจล ที่เห็นคุณค่าของ
หนังสือเล่มน้ี และด�ำเนินการจัดพิมพ์ เผยแพร่ เพ่ือประโยชน์สาธารณะ
อย่างกว้างขวาง ขอผลบุญกุศลน้ี จงบันดาลให้ทุกท่านท่ีช่วยกันจัดท�ำ
หนังสือเล่มนี้ มีความอิ่มเอมใจ และมีความสุขชั่วกาลนาน

วิจารณ์ พานิช
๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙
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	 นิตยสาร Scientific American Mind, Special Collector’s Edition, 
Raise Great Kids, How to Help Them Thrive in School and Life ซึ่ง 
เป็นฉบบัพิเศษ summer ๒๐๑๖ เล่มนีเ้ป็นปรากฏการณ์ประจ�ำปี เป็นหนังสอื
ทีม่ผีูอ่้านและกล่าวขวัญถึงท่ัวโลก เป็นโชคล้วนๆ ท่ีผมเดนิผ่านแผงหนังสือ
ในสนามบินแห่งหนึ่งวันท่ียังมีเหลืออยู่ จึงซื้อมาด้วยราคา ๖๗๕ บาท 
(อย่างไรก็ตามโชคมิใช่อะไรที่เกิดข้ึนลอยๆ เกิดข้ึนเพราะนิสัยต้องแวะ 
แผงหนังสือต่างประเทศด้วย)

	 เข้าใจว่า ณ เวลานี้ไม่มีขายแล้ว แต่หาอ่านได้ออนไลน์ ฟรี

	 เป็นหนังสือที่ทรงคุณค่า เพราะได้รวบรวมความก้าวหน้าทาง
วิทยาศาสตร์สมัยใหม่ที่ว ่าด้วยพัฒนาการเด็ก โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
พัฒนาการทางสมองของเด็กในแง่มุมต่างๆ เข้ามาไว้ด้วยกัน ตั้งแต่ 
การเลี้ยง วิธีเลี้ยง การเรียน การสอน การเรียนรู ้ การสอบ การเล่น 
การกระตุ้นพัฒนาการ ตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวัยรุ่น แล้วปิดท้ายด้วยความ
ท้าทายยิ่งใหญ่แห่งศตวรรษคือการมาถึงของยุคไอที

	 เวลาอ่านหนังสือเช ่นน้ี มีเรื่องท่ีเราควรตั้งค�ำถามเสมอ คือ 
สถาบันอะไรเป็นผู้ผลิต เชื่อถือได้หรือไม่ เมื่ออ่านไปทีละบท เราควร 
ตั้งค�ำถามอีกว่าใครเขียน เชื่อถือได้หรือไม่ มากไปกว่านี้เมื่อผู้เขียนอ้างอิง
งานวิจัยใดๆ เราควรตั้งค�ำถามต่อไปอีกว่างานวิจัยท่ียกมาอ้างน้ันเชื่อถือ
ได้หรือไม่

ค�ำนิยม
๑
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	 กล่าวเฉพาะงานวิจัยท่ียกมาอ้างอิง ผู ้เขียนได้ให้รายชื่อไว้ใน 
ตอนท้ายบางส่วน รวมทั้งข้อแนะน�ำให้อ่านเพ่ิมเติม ผู้สนใจเป็นพิเศษ 
ควรสามารถหาอ่านเพิ่มเติมได้อีก  

	 จะเห็นว่านี่มิใช่หนังสืออ่านเล่นธรรมดา แต่ต้องการความสามารถ
ในการอ่าน และดีกว่าน้ันคือความสามารถในการตีความ ตามด้วยการ 
เปิดช่องให้ถกเถียงได้อีกด้วย  

	 น่ันคือสิ่งที่อาจารย์วิจารณ์ คือ ศาสตราจารย์นายแพทย์วิจารณ์ 
พานิช กรุณาท�ำให้แก่เรา คืออ่านให้ ตีความให้ และตีพิมพ์ให้ หลังจากนี้
จึงเป็นหน้าที่ของผู้สนใจ คือนักการศึกษา พ่อแม่ ครู ที่จะอ่านอย่างตั้งใจ 
ตั้งค�ำถาม และหากสงสัยอะไร ดีที่สุดคือทดลองปฏิบัติ ท้ังหมดน้ีคือ
กระบวนการเรียนรู้ของสังคม

	 หนังสือเล่มนี้มีข้อดีท่ีสุดคือการสรุปงานวิจัยด้านสมองที่ส�ำคัญ 
ในระยะหลังๆ เข้ามาไว้ด้วยกัน เพื่อยืนยัน หรือหักล้าง ความรู้ความเข้าใจ
เก่ียวกับพัฒนาการเดก็ และกระบวนการเรยีนรูท่ี้เรามมีานานหน่ึงศตวรรษ  
อะไรท่ีเราเคยมี แต่สมมติฐานบัดน้ีเรามีหลักฐานทางชีววิทยา หรือ
วิวัฒนาการมายืนยัน อะไรทีเ่ราเคยเชือ่ตามกันมาจนไม่รูว่้าเอกสารชัน้ต้น
อยู่ที่ไหนกันแน่ ก็จะได้หลักฐานในการหักล้างทิ้งเสียที 

	 Sigmund Freud (๑๘๕๖ - ๑๙๓๙), Jean Piaget (๑๘๙๖ - ๑๙๘๐), 
Lev Vygotsky (๑๘๙๖ - ๑๙๓๔), Margaret Mahler (๑๘๙๗ - ๑๙๘๕), Erik 
H. Erikson (๑๙๐๒ - ๑๙๙๔), Lawrence Kohlberg (๑๙๒๗ - ๑๙๘๗) 
บุคคลส�ำคัญ ๖ คน มีทั้งจากโลกเสรีและหลังม่านเหล็ก คือผู้วางรากฐาน 
วิชาการงานพัฒนาการเด็กตั้งแต่ต้นศตวรรษที่ ๒๐ จนถึงทุกวันน้ี แม้ว่า 
หนึ่งร้อยปีท่ีผ่านมาจะถูกท้าทายและหักล้างมากเพียงใด แต่สถาบัน 
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การศึกษาท่ัวโลกและต�ำราทุกเล่มก็ยังคงใช้งานวิจัยและการสังเกตของ
บุคคลเหล่าน้ีเป็นฐาน บางเรื่องที่ท่านเหล่านี้เขียนไว้ถูกหักล้างเรียบร้อย   
แต่ส่วนใหญ่ที่เหลืออยู่ยังคงใช้อ้างอิงทั่วไป

	 บุคคลที่ย่ิงใหญ่ท่ีสุดย่อมถูกท้าทายมากท่ีสุด ปรมาจารย์สองคน 
ที่ ถูกท้าทายตลอดเวลาคือ ซิกมันด์ ฟรอยด์ และ ฌอง เปียเจต ์
จิตวิเคราะห์ของฟรอยด์เป็นเรื่องลึกลับที่ไม่ได้รับการเชื่อถือในชุมชน
วิชาการจ�ำนวนหนึ่ง แต่ส�ำหรับผู้ใฝ่รู้จิตวิเคราะห์และได้ดูผู้ป่วยจิตเวช 
อย่างตั้งใจเป็นเวลานาน ย่อมพบว่าเขาถูกมากกว่าผิด และที่จริงแล้ว 
เขาถูกบ่อยมาก ทฤษฎีพัฒนาการด้าน Cognition ของเปียเจต์ก็เช่นกัน 
เปียเจต์ถูกต่อว่ามากท่ีสุดคือความคิดท่ีว่าเด็กเล็กไม่มีเหตุผล ซึ่งเป็นค�ำ
ถกเถียงท่ีใช้คนละภาษาเสียมาก เพียเจต์มิได้ใช้ค�ำว่าเหตุผลตั้งแต่แรก 
อยู่แล้ว เขาใช้ค�ำว่า Logic ซึ่งค�ำไทยที่ใกล้เคียงมากท่ีสุดน่าจะเป็น 
ค�ำว่า ตรรกะ  

	 ในบทที่ ๔ How to build a better learner เขียนโดย Gary Sti 
เขาเขียนว่างานวิจัยท่ีท�ำโดย Stanislas Dehaene นักวิทยาศาสตร์ด้าน 
สมองที่สถาบันสุขภาพและการแพทย์แห่งชาติฝรั่งเศส ได้แสดงผลลัพธ์ที่ 
ขดัแย้งกับงานของเพียเจต์ ทีบ่อกว่าสมองของเดก็เหมอืนกระดานชนวนท่ี
ว่างเปล่า (คือ Blank Slate ค�ำลาตินว่า Tabula Rasa) ส�ำนวนไทยว่าเด็ก
เปรียบเหมือนผ้าขาว กล่าวคืองานวิจัยสมัยใหม่อ้างว่าเด็กทารกเกิดมา 
พร้อมด้วย “Number Sense” ชดุหนึง่ ต่างจากทีเ่พียเจต์เขียนไว้ว่ากว่าเดก็
จะรูจ้�ำนวนนบัได้เมือ่รบัรูว่้าวตัถุมจีรงิและคงท่ีคอื “Object Permanence”
(อันท่ีจริงผมก็ไม่ทราบเหมือนกันว่าแผ่นกระดานท่ีโรมันใช้เขียนนั้น 
เหมือนกระดานชนวนบ้านเราหรือเปล่า)
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	 Stanislas Dehaene คือผู้เขียนหนังสือ Reading in the Brain, 
The New Science of How We Read และหนังสือ The Number Sense 
ซึ่งเป็นหนังสือที่ยอดเย่ียมมาก สร้างความเข้าใจเร่ืองกลไกการอ่านและ
การค�ำนวณของสมองมนุษย์อย่างลึกซึ้ง อีกท้ังมีข้อเสนอทางนโยบายต่อ
ผู้ก�ำหนดนโยบายการศึกษาในตอนท้าย รวมท้ังกลวิธีในการแก้ไขความ
บกพร่องด้านการเรียนรู้

	 อย่างไรก็ตาม เป็นไปดังท่ีผมได้เขียนไว้ในตอนต้น และท่ีอาจารย์
วิจารณ์ได้เขียนไว้ในตอนท้าย ว่าเราควรตั้งข้อสงสัยต่อเรื่องท่ีอ่านด้วย    
รวมทั้งเคร่ืองมือกระตุ้นพัฒนาการต่างๆ นานาที่อ้างว่าใช้ได้ผลดีกับเด็ก 
ท่ีพัฒนาการล่าช้า โดยเฉพาะอย่างย่ิงท่ีอ้างว่าใช้ได้ผลดีกับเด็กท่ีไม่มี 
อะไรล่าช้า เพราะสินค้าหลายชนิดเป็นไปตามกลไกตลาด มากกว่าที่จะมี
หลักฐานทางวิชาการที่ชัดเจน

	 นี่คือหนังสือที่พลาดไม่ได้ ไม่ว่าท่านจะอ่านต้นฉบับหรืออ่านฉบับ 
ทีถื่ออยู่นี ้ด้วยจะมข้ีอสรปุทีช่ดัเจนและง่ายต่อการท�ำความเข้าใจมากมาย
ให้ได้ใช้ประโยชน์ทนัท ีโดยเริม่ตัง้แต่ “กระบวนทศัน์พัฒนา” ในบทท่ี ๒ ไป
จนถึงความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ Pruning, Demyelinization, Prefrontal
Cortex และตามด้วย Executive Function ในตอนท้าย 

	 ลงมืออ่าน แล้วลงมือท�ำ

นพ.ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ 
๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๙
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	 อย่ากังวลไปเลย เรื่องนี้งานเด็กๆ ง่ายๆ มือชั้นนี้แล้ว

	 เมื่อไหร่จะโตสักที ท�ำตัวเป็นเด็กไร้เดียงสาอยู่ได้

	 ส�ำนวนพูดดังกล่าวน้ี บ่งบอกว่า ผู้ใหญ่มองเด็กโดยเชื่อว่าเด็ก 
เป็นคนตัวเล็กๆ ไม่รู้ ไม่คิดอะไรมากนัก ท�ำอะไรไปตามยถากรรม เด็ก
เปรียบเหมือนผ้าขาว ผู้ใหญ่จะเติมสีอะไรก็ได้ ความเชื่อเช่นนี้ อาจจะจริง
หรือไม่น่าจะจริง หรือบางส่วนไม่จริง

	 หนังสือ “เลี้ยงลูกย่ิงใหญ่” น้ี ศาสตราจารย์นายแพทย์วิจารณ ์
พานิช เก็บความสาระส�ำคัญจากหนังสือรวมบทความเรื่อง Raise Great 
Kids : How to Help Them Thrive in School and Life โดยผู้เขียน 
หลายคนในนิตยสาร Scientific American Mind ฉบับที่เพิ่งออกจ�ำหน่าย
เมื่อเดือนพฤษภาคม ๒๕๕๙ นี้เอง ผู้เขียนส่วนใหญ่เป็นนักจิตวิทยา 
มีฐานคิดและมุมมองทางวิทยาศาสตร์ในสังคมอเมริกัน จึงน่ายินดีท่ี  
ศ.นพ.วิจารณ์มิได้แปลออกมาตรงๆ ท้ังหมด เพียงเก็บใจความส�ำคัญ  
และเพ่ิมเติมความคิดเห็นของท่านเองลงไปบ้าง ซึ่งช่วยกระตุ้นผู้อ่าน 
ให้คิดต่อและน�ำไปใช้ปฏิบัติตามบริบทของตน

	 ค�ำว่า “ย่ิงใหญ่” ขยายค�ำ  “ลูกหรือเด็ก” ก็ได้ หรือขยายความ 
ส�ำคัญของ “การอบรมเลี้ยงดูเด็ก” ด้วยก็ได้ วลีท่ีขยายต่อไปก็เน้นว่า 
ผู้ใหญ่จะช่วยเหลือเด็กให้เผชิญ ผจญเรียนรู้ในชีวิตและในวัยเรียนได้

ค�ำนิยม
๒
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อย่างไร แต่ละบทความทั้ง ๒๒ เรื่อง ได้น�ำเสนอวิธีการและแนวคิดการ
เลี้ยงดูลูก ทั้งทางด้านการพัฒนาความฉลาด บทบาทของพ่อแม่ ความ
เข้าใจเด็กทั้งพัฒนาการทางกาย จิตใจ เจตคติ พฤติกรรมทางสังคม 
การเรียนรู้ บทบาทของครูท่ีต้องสังเกต เอาใจใส่นักเรียนอย่างใกล้ชิด 
นอกจากนั้น ที่ดิฉันสนใจเป็นพิเศษ และแนะน�ำให้ผู ้อ่านจับประเด็น 
คิดต่อ คือ ข้อสังเกตของ ศ.นพ.วิจารณ์ในบทต่างๆ และบทสุดท้าย (บทที่ 
๒๒ และ ๒๓) ที่สรุปได้สวยตรงใจทีเดียว

	 ผู้ใหญ่มักเข้าใจว่า เด็กไม่รู้อะไร แท้จริงแล้ว ทารก เด็กเล็กคิดและ
เข้าใจธรรมชาติรอบตัว และคนรอบข้างอยู่ตลอดเวลา การที่เด็กอยู่กับ 
พ่อแม่พ่ีน้อง ได้เห็นต้นไม้ ดอกไม้ ได้ยินเสียงนกร้อง เสียงเพลงกล่อม 
พฤติกรรมที่นุ่มนวลของผู้ใหญ่ หรือความก้าวร้าวของบางคน ส่ิงเหล่าน้ี 
มีผลต่อความคิด จิตใจ อารมณ์ และพฤติกรรมของเด็กอยู่เสมอ

	 ตัวอย่างประเด็นท่ีน่าสนใจจากหนังสือเล่มน้ีมีอยู่มาก เช่น บทที่
ว่าการเล้ียงลูกให้ฉลาด การมีพรสวรรค์ และการฝึกให้ลูกเกิดพรแสวง 
Carol Dweck (ผู้เสนอเรื่องกรอบติดยึด : Fixed Mindset และกรอบคิด
เติบโต : Growth Mindset) ได้เขียนว่า การกล่าวชมเชยเด็กท่ีฉลาดเก่ง 
มากเกินไปนั้น ผู้ใหญ่ควรระวัง เพราะเด็กจะเกิดปมเขื่อง ว่าตนเองฉลาด
ผดิพลาดไม่ได้ ขาดโอกาสทีจ่ะพัฒนาตนเอง เมือ่ใดทีป่ระสบความล้มเหลว 
ก็จะผดิหวังมาก ผูใ้หญ่ควรชมความอดทน ความพยายามแก้ไขข้อบกพร่อง
ในกระบวนการท�ำงาน ควบคู่ไปกับการชมผลงานด้วย ทุกคนที่มีจุดแข็ง
และจุดอ่อนในการพัฒนา

	 หลายบทความ เสนอแนวคิดในเรื่องการพัฒนาพลังสมอง การ
วิเคราะห์กลไกการท�ำงานของสมอง มีประเด็นหนึ่งที่ดิฉันต้องคิดต่อไป 
คือการเขียนถึงความเข้าใจผิดเรื่องสมองกับการเรียนรู ้ การสรุปเรื่อง 
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สมองซีกซ้ายกับสมองซีกขวา การเรียนภาษาแรก ลีลาการใช้ภาษาของ
เด็กชายและเด็กหญิง เป็นต้น การเสนอมุมมองใหม่ทางวิทยาศาสตร ์
เก่ียวกับการพัฒนาความเก่งของเดก็ แม้จะได้ทดลองและพิสจูน์แล้ว ดฉัิน
คิดว่าคงต้องได้ศึกษาวิจัยต่อไป อาจเชื่อส่วนหนึ่ง แต่ยังฟันธงไม่ได้

	 ข้อเตือนใจที่ดีอีกประการหนึ่งคือ จากหนังสือนี้ ผู้ใหญ่อย่าหักโหม 
และโลภความฉลาดทุม่เทให้เดก็มากเกินไป เดก็แต่ละคนมคีวามสามารถ
ไม่เท่ากัน เด็กจ�ำนวนหน่ึงอาจมีความบกพร่องด้านใดด้านหน่ึง ถ้าได ้
ฝึกสมอง คัดกรอง เติมเต็มตั้งแต่เล็กก็จะสามารถแก้ปัญหาได้ ต้องระวัง
การเป็นเหยื่อธุรกิจที่ขายบริการและชุดฝึกสมอง

	 การให้เด็กมีโอกาสเล่นอย่างเสรี ได้ลองผิดลองถูก เรียนรู้เอง ก็ช่วย
ให้เด็กได้ผ่อนคลาย เกิดประสบการณ์จริง คิดสร้างสรรค์ได้ การเล่นก็เป็น
การเรียนรู้ท่ีดีอย่างหน่ึง ผู้ใหญ่ไม่ควรเข้มงวดเกินไป ให้เรียนแต่หนังสือ 
วัดความเก่งที่คะแนนสอบ หนังสือนี้ ผู้เขียนเน้นว่าความเครียดและความ
วิตกกังวลของพ่อ-แม่-ลูก เป็นอุปสรรคอย่างหนึ่งของการเรียนรู้

	 บทบาทของพ่อแม่ที่ดีก็มีส่วนส�ำคัญ ความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิด ความ
อบอุ่นใจช่วยให้เด็กทุกวัยมีความสุข พฤติกรรมของลูกที่แสดงออก หาก 
มีสิ่งใดที่บกพร่องผิดปกติ ถ้าผู้ใหญ่ใช้เวลา อดทน ฝึกให้เด็กได้เผชิญ 
ร่วมกันแก้ไข สภาพทุกอย่างในการอยู่ร่วมกันก็จะมีความสุขได้

	 ตั้งแต่บทที่ ๑๕ เป็นต้นไป ผู้เขียนบทความจะเน้นเรื่องการเล้ียงดู
เด็กวัยรุ่นและกล่าวถึง Executive Function หน้าที่ของสมองในส่วนของ
การคิด จินตนาการ ความฉลาดทางสังคม การควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก 
และความยืดหยุ่นในการท�ำงานของสมอง ผู้อ่านที่สนใจเรื่องนี้ สามารถ
ศึกษารายละเอียดของการฝึกทักษะสมองในแนวคิดใหม่นี้ได้ต่อไป
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	 เด็กวัยรุ่นท่ีเป็นคนรุ่นใหม่ในปัจจุบัน มีวิถีชีวิตท่ีแตกต่างจากชีวิต 
วัยรุน่ของพ่อ-แม่-คร-ูอาจารย์ อย่างมาก เขาต้องเผชญิกับความเปลีย่นแปลง
อย่างรวดเร็วของสิ่งแวดล้อม ทั้งทางธรรมชาติและเทคโนโลยี เขาอยู่ใน
สังคมท่ีต้องแข่งขัน เป้าหมายชีวิตที่เน้นการได้วัตถุ ขาดการแบ่งปัน 
ผลสมัฤทธ์ิของงานอยู่ทีต่วัเลขเฉลีย่ ก่อนการชืน่ชมทางจติใจ กระบวนการ
เรียนรู้ส�ำหรับคนรุ่นใหม่ จึงต้องสร้างความสามารถในการรู้ คิด การปรับ
ตัว เรียนรู้จากประสบการณ์การท�ำงาน ฝึกควบคุมตนเอง ความฉลาด 
ทางสังคม เพ่ือความคล่องตัว ซึ่งแต่ละเรื่องมีการฝึกทักษะ เพ่ือพัฒนา 
ทั้งสมอง สมองมือและจิตใจ

	 บทที่ ๒๒ และบทที่ ๒๓ เป็นบทสรุปท่ีเน้นความเชื่อมโยงของ 
หลักทักษะองค์รวมของสมอง กับกรอบคิดในการพัฒนาเด็กให้เติบโตมี
ความส�ำเร็จในชีวิต  ท้าทายให้ผู้ใหญ่ต้องเปลี่ยนกรอบคิด (Mindset) ของ
ตน โดยปรับการการ EF กับกรอบคิดใหม่ที่สอดคล้องกับพัฒนาการของ 
เด็กของเรา ข้อความที่ดิฉันติดใจมากคือ

	 “. . .มนุษย ์ทุกคนมีพรสวรรค ์  คือมีสมองท่ีพร ้อมจะพัฒนา
เปลี่ยนแปลงจนเกิดความสามารถพิเศษด้านใดด้านหน่ึงได้ พรสวรรค์อยู่
ที่ธรรมชาติของสมองมนุษย์ แต่จะเกิดผลสู่ความสามารถพิเศษหรือไม่ 
อยู่ทีก่ารฝึกฝนและสภาพแวดล้อม (พรแสวงอย่างมานะพยายาม-สุมน) 
เป็นการตีความพรสวรรค์จากกระบวนทัศน์พัฒนา...”

	 ดิฉันเก็บความรู้จากหนังสือเล่มนี้ จากบทสรุปในบทที่ ๒๓ ไว้ 
ศึกษาค้นคว้าต่อไป ทั้งในเรื่อง EF และเรื่องกรอบคิดติดยึด - กรอบคิด
เติบโต เป็นการเรียนรู้ที่มีประโยชน์อย่างยิ่ง
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	 การเขียนค�ำนิยมในเล่มน้ี เป็นการเขียนจากผลการเก็บความ 
ยกก�ำลังสอง กล่าวคือ ศ.นพ.วิจารณ์ เก็บความจากหนังสือพร้อมทั้งเสนอ
แนวคิดของตนเองไปด้วย แล้วอาจารย์สุมนก็เก็บความจาก blog ของ 
ศ.นพ.วิจารณ์ และเขียนแนวคิดตนเองประกอบไปด้วยเช่นกัน

	 ดิฉันขอแสดงความชื่นชม ศ.นพ.วิจารณ์ พานิช ท่ีได้เป็นผู้น�ำทาง
ความรู้ ความคิดทางการศึกษาตลอดมา ขอบคุณมูลนิธิสยามกัมมาจล  
ที่ให้โอกาสดิฉันได้เรียนรู้ การปฏิบัติจริงทางการเผยแพร่ความคิดใหม่
ทางการศึกษาอยู่เสมอ ก่อนจบค�ำนิยม ดิฉันขอฝากกลอนแปลบทกวีของ 
กาเบรียล มิสตรัล กวีชาวชิลี ผู้ได้รับรางวัลโนเบล ดังนี้

	 เราส�ำนกึความผดิมากครัง้	 ความพลาดพล้ังพานพบมาหลายหน
แต่บาปอันมหันตโทษของผู้คน	 คือทิ้งเด็กต้องผจญความเดียวดาย
อีกเมินผ่านธารทองของชีวิต	 ทุกสิ่งสิทธิ์ปรารถนาวิญญาณ์หมาย
เราอาจคอยเวลาเฝ้าท้าทาย	 แต่เด็กสายเกินนักจักรอไว้
ทุกเวลาก่อร่างและเลือดเนื้อ	 จิตส�ำนึกโอบเอื้อเพื่อเติบใหญ่
ส�ำหรับเด็กมิอาจรอ “วันต่อไป”	 ชื่อเด็กไซร้แม่นมั่น คือ “วันนี้”

สุมน อมรวิวัฒน์
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	 ชื่อหนังสือเล่มน้ีสะดุดตา และอาจสื่อได้ท้ังสองนัยยะ คือ ทั้งการ
เลี้ยงลูก (รวมทั้งลูกศิษย์) เป็นงานที่ย่ิงใหญ่ หรือ ลูก (ศิษย์) ท่ีสุดยอด 
ตามชื่อเดิมในภาษาอังกฤษ คือ Raise Great Kids ซึ่งเป็นงานที่ท่าน 
อาจารย์หมอวิจารณ์ได้รวบรวมจากการถอดความและตีความมาจาก
หนังสือ Raise Great Kids : How to Help Them Thrive in School 
And Life ซึ่งเป็นหนังสือชุดรวบรวมบทความเด่นจากนิตยสาร Scientific 
American Mind และบันทึกไว้ใน Blog ของท่านในเว็บไซต์ http://www.
gotoknow.org เนื้อหาภายในท่ีท่านน�ำเสนอสามารถครอบคลุมท้ังสอง 
นัยยะข้างต้นได้จริง และนี่เป็นสุดยอดปรารถนาของพ่อแม่ ครู อาจารย ์
ทั้งหลาย ทั้งการจะเป็นมือปั้นที่ดีที่สุด และได้ผลลัพธ์คือลูก (ศิษย์) เติบโต 
เรียนรู้และพัฒนาไปเป็นกัลยาณชน มีสติปัญญา ความรู้ ความสามารถ 
มีสมรรถนะและทักษะในการใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพ และมีความสุข

	 หนังสอืเล่มน้ีจงึเปรยีบเสมอืนแผนทีห่รอืคูม่อื รวบรวมเอาแหล่งทีม่า
และสาระอันควรรู ้ในการท่ีพ่อแม่ ครอูาจารย์ จะเข้าใจและบรรลถึุงบทบาท
ขั้นสุดยอดของตนเอง เพราะท่านอาจารย์คุณหมอวิจารณ์ โดยส่วนตัว 
ท่านเองได้ใช้ความพยายามพากเพียร ติดตาม สอดส่องในแหล่งความรู้
ทุกหนทุกแห่ง ท้ังในอดีต ปัจจุบัน ที่ไม่ว่าผู้รู้ ผู้เชี่ยวชาญ นักวิจัยนั้นๆ 
จะอยู่ที่ไหนในโลก ซึ่งได้เผยแพร่ บอกกล่าวไว้ซึ่งวิธีการต่างๆ ท่ีได้ท�ำ 
การค้นคว้า วิจัย ทดลอง วัด และประเมินผลแล้ว ไม่ว่าจะรับประกันผล 
ได้มากน้อยเพียงใดก็ตาม ท่านได้ติดตามอ่าน วิเคราะห์ และกลั่นกรอง 
มาเป็นล�ำดับ จึงไม่น่าแปลกใจที่ท่านสามารถให้มุมมองและการตีความ

ค�ำนิยม
๓
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ให้อรรถาธิบาย วิพากษ์ต่อความรู ้น้ันๆ ไว้ด้วยอย่างลึกซึ้ง อันเป็น 
ประโยชน์แก่ผู ้อ่านได้อย่างแยบยล รวมทั้งแนะน�ำแหล่งค้นคว้าไว้ 
ครบถ้วนในแต่ละบท

	 การคัดเลือกแหล่ง/สาระความรู้ในเล่มนี้เป็นเคร่ืองพิสูจน์ว่าผู้เขียน
ก�ำลังเอาใจใส่ต่อเรื่องภาวะการเรียนรู ้ที่ดีท่ีสุดในโลกท่ีมนุษย์ทุกคน 
พึงได้รับ และปรารถนาที่จะเห็นการพัฒนาเด็กไทย ไม่ว่าจะเป็นที่บ้าน 
หรอืท่ีโรงเรยีนเป็นไปบนฐานความรู ้ท่ีจะสร้างการเปลีย่นแปลงเชงิคณุภาพ
ภายในของผู้เรียนได้ โดยมีการเรียงล�ำดับตั้งแต่

	 บทที่ ๑)	ทารกนักคิดและนักวิทยาศาสตร์ ซึ่งท่านก�ำลังบอกว่า 
อย่าประมาทเด็กเล็กๆ ว่าไม่รู้ไม่เข้าใจเท่าทันผู้ใหญ่ ในช่วงวัยน้ีสมอง 
ก�ำลังพัฒนาเติบโตอย่างรวดเร็วเพ่ือความอยู่รอดของชีวิต ท่ีดูอ่อนแอ 
และต้องพ่ึงพาผู้ใหญ่มาก ทุกๆ ปัจจัยรอบตัวจึงสามารถกระตุ้นการรับรู้
ของทารกได้มากกว่าท่ีเราคิด แม้แต่การพัฒนาสมองส่วนหน้าท่ีควบคุม
พฤติกรรมให้เหมาะสม (Effective Function)

	 บทที ่๒)	 เคลด็ลบัในการเลีย้งเดก็ฉลาด ขึน้อยูกั่บการชมอย่างฉลาด
ที่จะช่วยกระตุ้นความพยายามและอดทน แก้ไข ไม่ท้อแท้แม้ผิดพลาด 
ซึ่งก็คือเสริม Grit และกระบวนการของ Growth Mindset นั่นเอง

	 บทท่ี ๓)	บริหารสมอง พัฒนาความฉลาด เพราะความรู้ใหม่ๆ 
ท่ียืนยันว่าสมองพัฒนาได้ มิได้หยุดนิ่งเพียงเท่าใดเท่าน้ัน หรือในแนว
อัจฉริยะสร้างได้ ด้วยมีผู้คิดค้นเครื่องมือฝึกหลากหลายชนิด แม้แต่ภาษา 
เดก็ก็สามารถเรียนไปพร้อมๆ กันได้มากกว่าหน่ึงภาษา อาจารย์เตอืนไว้ว่า 
เด็กต้องการเรียนรู้และการพัฒนาที่สมบูรณ์รอบด้าน เด็กอาจจะปกติดี 
แต่ระบบการศึกษาอาจท�ำให้โง่ (หรือไม่) ก็ได้
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	 บทที่ ๔)	การฝึกสมองส�ำหรับเด็กที่มีปัญหาการเรียนรู้

	 บทท่ี ๕)	การถอนพิษต่อการเรียนรู้ เช่นความเครียดในเด็กเป็นผล
มาจากครอบครัว หากพ่อแม่รูจ้กัใช้การเสรมิความเข้มแขง็ โดยเปิดโอกาส
ให้ลูกได้ช่วยตนเอง หรือในทางกลับกันวิธีการสอนแนวใหม่ๆ ในโรงเรียน
ได้รับการเสนอไว้มาก ครูก็สามารถน�ำมาใช้เพ่ือลดความเครียดของ 
ผู้เรียนได้

	 บทท่ี ๖)	การทดสอบที่ดี จะเป็นกระบวนการหนุนเสริมการเรียนรู้ 
เช่นการสอบย่อยบ่อยๆ ท่ีเป็นแนวทบทวนความรู้ หรือการตั้งค�ำถามท่ี 
คิดวิเคราะห์อย่างลึกซึ้ง และการเฉลยหรือให้ค�ำแนะน�ำป้อนกลับทันที 
จะช่วยให้ผู้เรียนมีระบบการสะท้อนผลการเรียนด้วยตนเองและสามารถ
ปรับ ดูแลวิธีเรียนของตนได้

	 บทที่ ๗)	การสับสนเรื่องการระบุสีหรือจ�ำนวน ซึ่งอาจมีเหตุมาจาก
ภาษา ดังน้ันการเรียนรู้ภาษาที่ดี คงต้องสังเกตท่ีความรับรู้ของเด็กเป็น
ส�ำคัญ มากกว่าไวยากรณ์

	 บทท่ี ๘)	เล่นเพ่ือชีวิต เน้นการเล่นอิสระ ไม่ขึ้นอยู่กับกติกาเพ่ือ
พัฒนาทักษะในการปรบัตวัทางสงัคม ทกัษะการจดัการความเครยีด ทักษะ
ความคิด และปัญญา เรื่องนี้อาจารย์เทียบกับคนในยุคก่อนดูจะมีโอกาส
มากกว่าเด็กยุคนี้หรือไม่

	 บทท่ี ๙)	เคล็ดลับของการเป็นพ่อแม่ท่ีดี ที่พร้อมมอบความรักที่ 
ถูกทาง ด้วยการจัดการความเครียดที่ตนเองเสียก่อน และการรักษาความ 
สัมพันธ์ท่ีดีของพ่อแม่ เท่านี้ก็แทบไม่ต้องไปท�ำอะไรกับลูกให้มาก แล้ว 
ธรรมชาติของเขาจะผลักดันการเรียนรู้ไปได้อย่างราบรื่นมากกว่า
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	 บทที ่๑๐, ๑๑, ๑๒, ๑๓) วิธีเลีย้งลกูท่ีมคีวามผดิปกตทิางพฤตกิรรม 
การช่วยเหลือเด็กออทิสติก การแก้โรควิตกกังวลในเด็ก และอาการใบ ้
เฉพาะกิจของเด็ก ซึ่งประกอบด้วยวิธีที่ใช้การปรับปฏิสัมพันธ์ของพ่อแม่/ 
ผู้ดูแลเด็ก ฟังเด็กและสังเกตพฤติกรรมเขา สื่อสารเชิงบวก ทั้งค�ำพูด ท่าที 
และอารมณ์ที่น่ิง ไม่ต้องเอาใจใส่กับพฤติกรรมไม่ดีให้มาก แต่ชื่นชม
พฤตกิรรมทีด่ ี การกล้าทีจ่ะบอดกล่าวแก่ลกูตรงๆ ว่าควรท�ำอะไร มากกว่า
การห้ามท�ำอะไร ฝึกการเผชิญปัญหาทางอารมณ์มากกว่าท่ีจะหลีกเล่ียง
หรือปกป้อง เพ่ือสร้างพฤติกรรมท่ีไปกระตุ้นโครงสร้างทางสมอง แบบ 
หนามยอกเอาหนามบ่ง เป็นต้น นอกจากน้ีปัจจุบันยังมีการคิดค้นการ 
รักษาด้วยยา Stem Cell และแม้แต่การเปลี่ยนโครงสร้างของยีนบางตัว 
ซึ่งเป็นความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์การแพทย์

	 บทท่ี ๑๔) การทีพ่่อแม่หย่าร้าง จะมผีลร้ายต่อเดก็ และจะกลายเป็น
ปัญหาทางพฤติกรรม

	 บทที่ ๑๕, ๑๖) วัยรุ่น สมองวัยรุ่นสุดวิเศษ อย่าให้ยาเสพติดท�ำลาย
สมองสุดวิเศษนี้ เพราะสมองในวัยนี้ก�ำลังมีความกล้าสูง (ลิมบิก) ใน 
ขณะที่สมองส่วนหน้าที่พัฒนาการยับย้ังชั่งใจอาจจะโตช้ากว่า แต่น่ันก็ 
เป็นไปเพ่ือเปิดโอกาสการเปลี่ยนแปลงการเชื่อมต่อใยประสาทได้ดีที่สุด
(Plasticity) จะเกิดใยประสาทมากเป็นพิเศษในสมองส่วนที่ช่วยการ
ใคร่ครวญ การตดัสนิใจ การปฏสิมัพันธ์กับผูอ้ืน่ และการวางแผนระยะยาว 
เพ่ือเตรียมตัวเป็นผู้ใหญ่ แต่หากก็อาจเสี่ยงต่อการถูกท�ำลาย เช่นการ 
เสพยาเสพติด แอลกอฮอล์ หรือแม้แต่การเสพความรุนแรงอื่นๆ เพราะ 
จะแรงกว่าเป็นหลายเท่าทวีคูณ

	 สมองวัยรุน่เป็น “สิง่ก่อสร้างทีอ่ยู่ระหว่างสร้าง” (ผูใ้หญ่ต้องอดทนรอ
ให้เสรจ็) การรูจ้กัธรรมชาติการเตบิโตทางสมองของวัยรุ่น จะช่วยให้พ่อแม่ 
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และครูวางใจได้เหมาะสมกับพฤตกิรรมและการส่งเสรมิในทางท่ีท้าทายเขาได้ 

	 บทที่ ๑๗) บทบาทของพ่อ หลักฐานการวิจัยชี้ว่าการขาดพ่อท�ำให้
เกิดผลทางใจต่อเด็กผู ้หญิงโดยไม่รู ้ตัว คือการรีบเร่งการเจริญพันธุ์ 
ส่วนการทดลองอื่นๆ เริ่มชี้ให้เห็นว่าบทบาทพ่อนั้นส�ำคัญกว่าท่ีเราคิด 
ต้องเข้าไปอ่านในงานวิจัยนั้นๆ ต่อไป

	 นอกจากนียั้งมบีทความท่ี ๑๘) ว่าด้วยเรือ่ง “ด้านบวกของแรงกดดนั
จากเพ่ือน” ซึ่งมีผลมากต่อเด็กวัยรุ่น แม้พ่อแม่จะห่วงใยลูกวัยรุ่นแต่ก็ 
ไม่ควรปกป้องมากเกินไป เพราะจะท�ำให้เขาขาดโอกาสพัฒนาสมอง 
หลายส่วน ดงัท่ีท่านได้กล่าวถึงผลการวิจยัหลายชิน้ ทีพ่บการพัฒนาท่ีเกิด
จากปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน มากกว่าการท�ำ/หรือการเล่นอยู่คนเดียว และ 
งานวิจัยนี้ได้น�ำไปสู่ช่องทางการพัฒนาการเรียนรู้ท่ีได้ผลส�ำหรับวัยรุ่น 
ด้วยการน�ำเสนอผ่านเรือ่งราวทางสงัคม การท�ำงานเป็นทมี การแลกเปลีย่น
ช่วยเหลือกันและกัน การสอนผู้อื่น เป็นต้น

	 ส่วนบทท่ี ๑๙) ว่าด้วยอิทธิพลของเครื่องมือสื่อสารสมัยใหม่ ซึ่ง 
เป็นเรื่องวิตกกังวลของพ่อแม่ยุคน้ีมากเป็นอันดับหน่ึงก็ว่าได้ ลองเรียนรู้ 
แง่มุมการวิจัยศึกษาเรื่องเหล่านี้ ดังที่ท่านน�ำมาเรียบเรียงไว้ ทุกท่านอาจ
จะเบาใจ และมีท่าทีวินิจฉัยต่อลูกอย่างถูกต้องมากขึ้น

	 บทที ่๒๐) เป็นบททีท่่านอาจารย์หมอเขยีนเพ่ิมเตมินอกเหนือไปจาก
ในหนังสือ Raise Great Kids คือการชวนเด็กท�ำงานสร้างสรรค์และงาน
รับใช้ผู้อื่น ด้วยท่านเห็นว่า นี่คือกุศโลบายการเรียนรู้ที่ดีท่ีสุดอย่างหนึ่ง 
และหากเป็นการร่วมงานเป็นทีม และได้ช่วยกันแก้ไขปัญหาที่ยากๆ และ
มีผลต่อผู้คนในสังคมด้วยแล้ว เด็กๆ จะพัฒนาความตระหนักรู้ในคุณค่า
ของตนเองและผู้อื่นไปพร้อมๆ กัน
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	 บทที่ ๒๑) เป็นเรื่องการฝึกควบคุมใจและพฤติกรรมของตนเอง 
เป็นอีกหน่ึงสมรรถนะที่ผู ้ใหญ่ปรารถนาจะให้ลูกหลานเติบโตไปบน 
ความมั่นคงเช่นนี้ ในเรื่องน้ีมีชุดความรู ้ที่ก�ำลังกล่าวขวัญกันมากคือ 
การพัฒนาสมองที่ดูแล Executive Function (EF) และ Self Regulation 
เช่นเดียวกัน ชุดความรู้เรื่อง Growth Mindset

	 ในบทที่ ๒๒) คือกระบวนทัศน์พัฒนา ซึ่งดูเหมือนจะเป็นหลัก 
ประกันความส�ำเร็จในการงานและการด�ำรงชีวิตที่น ่าเชื่อถือที่สุด 
โดยเฉพาะเร่ืองหลงัน้ี ด้วยเพราะยากทีใ่ครจะปฏิเสธพลงัแห่งความมุง่มัน่ 
บากบั่น ต่อเน่ือง ไม่ท้อถอย พร้อมเผชิญปัญหาเพ่ือแก้ไข และไปบรรลุ
ผลลัพธ์ที่ดีที่สุด ซึ่งน่าจะยั่งยืนกว่าการมีพรสวรรค์แต่ทอดธุระ

	 ในบทสดุท้ายที ่๒๓) ท่านอาจารย์ได้สรปุถึงการเข้าใจเป้าหมายของ
การเลี้ยงดูเด็กเสียใหม่ คือเป็นการปูพ้ืนฐานให้เด็กเป็นคนที่มีสมองดี
(พัฒนาได้ ให้มี EF & Self Regulation) ดังนั้นบทบาทของพ่อแม่และ 
แม้แต่ครูอาจารย์จึงต้องเปลี่ยนไปปรับท่ีตนเองเป็นเบื้องต้น ซึ่งจะม ี
ความส�ำคัญและมีอิทธิพลต่อเป้าหมายดังกล่าวสูงมาก “คือการที่ลูกจะ 
มีความสามารถในการเรียนรู้ตลอดชีวิต มีชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างราบรื่น 
และมีประโยชน์ต่อสังคม”

	 ประเด็นที่อยากสะท้อนจากความรู้สึกในการอ่านหนังสือเล่มนี้ 
และสะดุดใจ ก็คือ บรรดาอุปสรรคความยากของการเลี้ยงดู พัฒนาเด็ก 
เยาวชนท้ังหลายน้ัน มิได้อยู่ท่ีเขาเหล่านั้น แม้มีอาการหรือความผิดปกติ
ทางการเรียนรู้บางประการก็ตาม เพราะธรรมชาติการเรียนรู้ของมนุษย์
พร้อมอยู่ ด้วยกลไกการท�ำงานอนัวิจติรพิสดารของสมองมนุษย์เป็นเคร่ือง
สนับสนุนรองรับอยู่แล้ว เกินกว่าท่ีเราจะจินตนาการได้ รออยู่แต่เพียง 
การเชื่อมต่อวงจรเหล่านั้นจากความรัก ความสนับสนุนช่วยเหลือที่พอดีๆ 
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จากกัลยาณมิตรชั้นเลิศ คือ บุพการี และครูอาจารย์ทั้งหลายน่ันแหละ 
เป็นเหตุปัจจัยท่ีทรงอานุภาพมากท่ีสุด เท่าที่ผู้ซึ่งรักและหวังดีจะพึงมีให้ 
แก่เด็กและเยาวชนไทยทุกคน ได้มีโอกาสเรียนรู้ พัฒนา แก้ไข ปรับปรุง 
เปล่ียนแปลงไปสูก่ารหย่ังถึง และใช้ศกัยภาพสงูสดุของแต่ละคนได้ตามท่ี
เราทุกคนปรารถนานั่นเอง

	 ในฐานะท่ีผู้เขียนค�ำน�ำเป็นท้ังแม่และครูอาจารย์มาเกือบ ๔๐ ปี  
เมื่ออ่านไปเป็นล�ำดับๆ แล้ว เกิดจินตนาการต่อกรณีผู้เรียนคนน้ันคนน้ี 
ที่สะท้อนอาการแต่ละอย่าง แม้แต่ลูกที่เลี้ยงดูมาก่อน ตามเรื่องราวใน
แต่ละบท ยังอยากจะลองน�ำไปทดลอง ประยุกต์ใช้ แล้วกลับมารายงาน
ให้ท่านอาจารย์หมอทราบ ซึ่งถ้าผู้อ่านท�ำเช่นน้ันได้ก็จะเกิดแวดวงการ 
เรียนรู้ที่ท่านอาจารย์หมอคงอยากให้เกิดข้ึนเป็นแน่ และเชื่อแน่ว่าเราจะ
ได้เห็นพ่อแม่ ครู อาจารย์ มือแม่นระดับเหรียญทองเกิดข้ึนอีกมากมาย 
มิใยต้องห่วงลูก (ศิษย์) ผู้ได้รับอานิสงส์นั้นๆ โดยตรง ถึงเวลาท่ีจะหยิบ 
ขึ้นอ่านและพร้อมที่จะเปลี่ยนตนเองกันหรือยังคะ คุณพ่อ คุณแม่ และ
คุณครูทุกท่าน

รศ.ประภาภัทร นิยม
๒๗ ตุลาคม ๒๕๕๙
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๑.	 ทารกนักคิดและนักวิทย์				  
	
๒.	 เคล็ดลับในการเลี้ยงเด็กฉลาด

๓.	 บริหารสมองพัฒนาความฉลาด

๔.	 เลี้ยงให้ประสบความส�ำเร็จในการเรียนรู้

๕.	 ถอนพิษต่อการเรียนรู้

๖.	 มุมมองใหม่ต่อการสอบ

๗.	 ช่วยเด็กเรียนรู้สีและจ�ำนวน

๘.	 เล่นเพื่อชีวิต

๙.	 เคล็ดลับของการเป็นพ่อแม่ที่ดี

๑๐.	วิธีเลี้ยงลูกที่มีความผิดปกติด้านพฤติกรรม

๑๑.	ช่วยเหลือเด็กออทิสติก

๑๒.	แก้โรควิตกกังวล

๒๔

๓๐

๔๐

๔๖

๕๖

๖๒

๗๔

๗๘

๘๖

๙๔

๑๐๒

๑๐๘

สารบัญ
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๑๑๔

๑๒๐

๑๒๖

๑๓๖

๑๔๒

๑๕๐

๑๕๖

๑๖๐

๑๖๖

๑๗๔

๑๘๔

๑๓.	ช่วยเด็กใบ้เฉพาะกิจ

๑๔.	การหย่าร้างมีผลร้ายต่อเด็กหรือไม่

๑๕.	สมองวัยรุ่นอันสุดวิเศษ

๑๖.	อย่าให้ยาเสพติดท�ำลายสมองวัยรุ่นอันสุดวิเศษ

๑๗.	บทบาทของพ่อ

๑๘.	ด้านบวกของแรงกดดันจากเพื่อน

๑๙.	อิทธิพลของเครื่องมือสื่อสารสมัยใหม่

๒๐.	ชวนเด็กท�ำงานสร้างสรรค์และงานรับใช้ผู้อื่น

๒๑.	ฝึกควบคุมใจ ควบคุมพฤติกรรมของตนเอง

๒๒.	ฝึกกระบวนทัศน์พัฒนา

๒๓.	สรุป - AAR
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๐๑ ทารก
นักคิดและนักวิทย์
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ทารกรู้มากกว่าที่เราคิด

และทารกใช้วิธีเรียนรู้แบบเดียวกันกับนักวิทยาศาสตร์

คือทดลอง ตามด้วยการวิเคราะห์สถิติ

แล้วสร้างทฤษฎีเกี่ยวกับความเป็นจริง

ทางกายภาพ ชีวภาพ และจิตวิทยา

โดยมีกลไกทางสมองรองรับความสามารถพิเศษนี้

ความรู้ใหม่นี้ปฏิวัติความเข้าใจเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษย์
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	 ทารกนักคิดและนักวิทย์ ตีความจากบทความช่ือ How Babies 

Think โดย Alison Gopnik ค�ำตอบคือ ทารกคิดและเรียนรู้มากกว่า 

ที่เราเข้าใจ

	 เมื่อ ๓๐ ปีก่อนเข้าใจกันว่า ทารกไม่มีเหตุผล เอาแต่ใจตัวเอง และ
ไร้ศีลธรรม ตกอยู่ใต้อิทธิพลของสภาพที่ตนอยู่ในขณะน้ัน ไม่สามารถ 
เข้าใจเหตุและผล ไม่เข้าใจประสบการณ์ของผู ้อื่น ไม่สามารถแยก 
ระหว่างความจริงกับความเพ้อฝัน และมักจะคิดว่าทารกเป็นเสมือน 
ผู้ใหญ่ที่ไร้ความสามารถ 

	 แต่ผลการวิจัยในช่วง ๓๐ ปีท่ีผ่านมา บอกว่าทารกรู ้มากกว่า 
ที่เราคิด และทารกใช้วิธีเรียนรู ้แบบเดียวกันกับนักวิทยาศาสตร์ คือ 
ทดลอง ตามด้วยการวิเคราะห์สถิต ิแล้วสร้างทฤษฎีเก่ียวกับความเป็นจรงิ 
ทางกายภาพ ชีวภาพ และจิตวิทยา โดยมีกลไกทางสมองรองรับความ
สามารถพิเศษน้ี ความรู ้ใหม่นี้ปฏิวัติความเข้าใจเก่ียวกับธรรมชาติ 
ของมนุษย์ 

	 ความเข้าใจผิดพลาดในอดีตต่อทารกและเด็กเล็ก เป็นเพราะ 
หลงวิเคราะห์จากค�ำพูดของเด็ก แต่การวิจัยในช่วง ๓๐ ปีท่ีผ่านมา 
เน้นที่พฤติกรรม หรือการกระท�ำของเด็ก พบว่าเด็กจะจ้องมองสิ่งใหม่ 
ท่ีพบเห็น หรือสิ่งแปลกไม่คาดคิดนานกว่าปกติ พฤติกรรมน้ีแหละ 
ที่นักวิทยาศาสตร์น�ำมาใช้วิจัยทารกและเด็กเล็ก
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	 บทความนี้ เน ้นที่ เ ด็กอายุ ๔ ขวบลงมา ซึ่งหากต้ังค�ำถาม 
ปลายเปิด เด็กจะตอบไม่ได้ หรือไม่ได้สาระ แต่เมื่อใช้ค�ำถามปลายปิด 
มีเพียง ๒ ทางเลือก และสังเกตพฤติกรรมเด็ก แล้วตีความความคิด 
ของเด็กจากพฤติกรรม ยกตัวอย่างค�ำถามวิจัย ๒ ข้อ (๑) เด็กจับหรือ 
คลานไปหาส่ิงของชิ้นใด (๒) ทารกและเด็กเล็กเลียนพฤติกรรมของ 
คนรอบข้างอย่างไรบ้าง

	 เขาอ้างผลงานวิจัยมากมาย ที่สรุปได้ว่าทารกและเด็กเล็กเข้าใจ 
โลกโดยรอบตัวไม่น้อย เช่นเด็กจะจ้องสิ่งของท่ีเคล่ือนไหวผ่านก�ำแพง 
มากกว่าวัตถุท่ีเคลื่อนผ่านประตู แสดงว่าเด็กเล็กมีความเข้าใจหลักการ
ของวิชาฟิสิกส์แล้ว 

	 จากผลการวิจัย เขาสรุปว่าเมื่ออายุ ๓ ถึง ๔ ขวบ เด็กมีความ 
เข้าใจเรื่องชีววิทยา (สิ่งมีชีวิต) การเจริญเติบโต พันธุกรรม และความ 
เจ็บป่วย รวมทั้งรู้จักคนอื่นและพยายามเลียนแบบสีหน้าท่าทาง  
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	 ผู้เขียนกับเพ่ือนร่วมงานท�ำวิจัยชิ้นหนึ่งในปี พ.ศ. ๒๕๓๙ ในเด็ก 
อายุ ๑๔ กับ ๑๘ เดือน ให้ทดลองชิมบรอกโคลีดิบ (ทั้งเด็กและผู้ทดลอง 
ท�ำหน้าเหยเกเพราะขม) กับขนมปังแคร็กเกอร์ (ท้ังเด็กและผู้ทดลอง 
ท�ำหน้าพอใจเพราะอร่อย) แล้วผู้วิจัยท�ำท่าและพูดว่าขอบ้างได้ไหม 
เดก็อายุ ๑๘ เดือนบางคนยืน่บรอกโคลใีห้ พร้อมท�ำหน้าพอใจ (เป็น
เชิงหลอกว่าตนชอบ) แต่เด็กอายุ ๑๔ เดือนทั้งหมดจะยื่นแคร็กเกอร์ให้ 
แสดงว่าเด็กอายุเพียงแค่ ๑๔ - ๑๘ เดือนก็สามารถเข้าใจความรู้สึก 
ของคนอื่นแล้ว รวมทั้งเข้าใจจิตวิทยาง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวันด้วย 

	 ในบทความ มีข้อสรุปผลงานวิจัยท่ีแสดงว่า ทารกและเด็กวัย 
๔ ขวบลงมา มีการเรียนรู้วิธีคิด และเข้าใจธรรมชาติรอบตัวมากกว่าที่เรา
เคยเข้าใจกัน ผู้เขียนสรุปว่ามนุษย์เป็นสัตว์ที่ช่วงเวลาวัยเด็กต้องพ่ึงพา 
ผูอ้ืน่ในการด�ำรงชวิีตยาวทีส่ดุ สตัว์ท่ีช่วงเวลาวัยเดก็ยาวจะมกีารเรยีนรูส้งู 
มนษุย์เป็นสัตว์ท่ีมกีารเรยีนรูส้งูทีส่ดุ โดยท่ีมกีารแบ่งหน้าท่ีระหว่างวัยเดก็
กับวัยผู้ใหญ่ โดยวัยเด็กเป็นวัยเพื่อการเรียนรู้   

	 นักวิทยาศาสตร์ทางสมองค้นพบว่า สมองของเด็กมีความยืดหยุ่น
กว่าสมองของผู้ใหญ่ โดยมีการเชื่อมต่อใยประสาทระหว่างเซลล์สมอง 
สูงกว่ามาก แต่เป็นการเชื่อมต่อท่ีไม่มีประสิทธิภาพ และจะมีการตัด 
ออกไป (Pruning) ในภายหลัง เพ่ือเอาการเชื่อมต่อท่ีไร้ผลออกไป คงไว ้
แต่การเชือ่มต่อทีม่คีณุภาพ นอกจากนัน้ สมองของเดก็ยังอดุมด้วยสารเคมี
ที่ช่วยการเปลี่ยนการเชื่อมต่อใยประสาท 

	 เปลือกสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) เป็นสมองที่มีเฉพาะ
ในมนุษย์ และต้องการเวลายาวนานท่ีจะพัฒนาการเชื่อมต่อใยประสาท
เต็มท่ี คือต้องมีอายุเลยวัยเบญจเพสไปแล้ว สมองส่วนน้ีท�ำหน้าท่ี
ควบคุมความสามารถในการมีสมาธิจดจ่อ การวางแผน และการมี

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่28



พฤติกรรมที่เหมาะสม (เรียกว่า Executive Functions - EF) ซึ่งต้อง
อาศัยความรู้ที่สั่งสมอย่างยาวนานไว้ตั้งแต่วัยเด็ก

	 การที่สมองส่วน Prefrontal Cortex ยังไม่บรรลุวุฒิภาวะในช่วงต้น
ของชีวิต เป็นคุณต่อการเรียนรู ้  เพราะสมองส่วนน้ีท�ำหน้าที่ยับย้ัง 
พฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผล ดังนั้นการขาดความยับยั้งในวัยเด็กดี ส่วนดี
คอืมส่ีวนช่วยให้มนษุย์ในวัยเยาว์มกีารทดลองแสวงหาความรูค้วามเข้าใจ

	 วิวัฒนาการสู่ความเป็นมนุษย์ ได้ช่วยให้วัยทารกและเด็กเล็ก 
เป็นวัยของการทดลองค้นคว้าและเรียนรู้ ดูเสมือนว่าความเป็น 
นักวิทยาศาสตร์เป็นสิ่งท่ีมากับธรรมชาติของความเป็นมนุษย์ และ 
ความอ่อนแอของสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ในวัยเยาว์ 
ดูจะเป็นกลไกที่เอื้อต่อการเรียนรู้ในวัยเยาว์

	 * ส�ำหรับพ่อแม่ที่ใจร้อน อยากรู้เคล็ดลับความส�ำเร็จในการเลี้ยงลูกให้เป็นคนดีและคนเก่ง 
ขอแนะน�ำให้อ่านบทความ 10 Proven Ways to Raise Smarter, Happier Children ที่ www. 
marcandangel.com/2015/02/18/10-proven-ways-to-raise-smarter-happier-children/
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๐๒ เคล็ดลับ
ในการเลี้ยงเด็กฉลาด

“...หนู
วาดภาพได้ดี

ครูชอบรายละเอยีดที่หนูใส่
ในใบหน้าคน...

อุ๊ย! วาดมากี่รูปแล้วเนี่ย
...ขยนัจงัเลย”
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วิธีการชมหรือยกย่องเด็กให้ถูกวิธี

ก็จะพัฒนากระบวนทัศน์ที่ดี คือความฉลาด

ความสามารถพิเศษ อัจฉริยะ เป็นสิ่งสร้างได้ และต้องสร้าง

จึงจะได้มา พ่อแม่และครูต้องเรียนรู้วิธีการส่งเสริม

ให้เด็กที่เกิดมาพร้อมกับสมองชั้นเลิศ

มีการเรียนรู้และพัฒนาต่อเนื่อง โดยใช้ความยากล�ำบาก

ความล้มเหลว เป็นเครื่องมือในการพัฒนา

สิ่งส�ำคัญที่สุดคือค�ำชม ที่ชมกระบวนการเรียนรู้

และมานะพยายาม มากกว่าชมผลลัพธ์สุดท้าย
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	 เคล็ดลับในการเล้ียงเด็กฉลาด ตีความจากบทความช่ือ The Secret

to Raising Smart Kids โดยศาสตราจารย์ Carol S. Dweck ผู้ทรง 

ช่ือเสียงแห่งมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ให้ค�ำแนะน�ำว่า อย่าบอกเด็กว่า 

เขาเป็นเด็กฉลาด อย่าชมความฉลาดหรือความสามารถพิเศษของเด็ก 

ให้ชมความอดทนมานะพยายาม ซึ่งก็ตรงกับค�ำแนะน�ำในหนังสือเล้ียง 

ให้รุ่ง หรือ How Children Succeed โดย Paul Tough

	 Carol Dweck เป็นผู้ท�ำวิจัยเรื่องจิตวิทยาเก่ียวกับการเรียนรู้ และ
เป็นผู้เสนอค�ำว่า Growth Mindset และ Fixed Mindset อันลือลั่น

	 Growth Mindset (กระบวนทัศน์พัฒนา) หรือความเชื่อใน 
พรแสวง ท�ำให้คนเรามีความอดทน มานะพยายาม หม่ันฝึกฝน 
ตนเอง และเรียนรู้กลยุทธ์ที่ดีในการท�ำหรือด�ำเนินการสิ่งต่างๆ ซึ่ง
ตรงกันข้ามกับ Fixed Mindset (กระบวนทัศน์หยุดนิ่ง) หรือความเชื่อ
ในพรสวรรค์ ท�ำให้คนเรา (โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็ก ที่ได้รับค�ำชมว่า 
ฉลาด) หวังใช้ความฉลาดของตนในกิจการต่างๆ โดยเฉพาะในการ
เรียน ท�ำให้ไม่พัฒนาความมานะอดทน และศึกษาหากลยุทธ์ที่ด ี
ในการเรียน และการท�ำกิจการต่างๆ ท�ำให้มองความยากล�ำบาก 
หรือความล้มเหลวในด้านลบ คือน�ำไปสู่ความท้อถอย และความ 
ล้มเหลวในชีวิต

ตัวอย่างเด็กฉลาดที่ชีวิตล้มเหลว
	 เขายกตัวอย่างเด็ก สมมติว่าชื่อ เด็กชายปัญญา ที่เป็นเด็กฉลาด 
เรียนรู้ได้เร็ว เรียนผ่านชั้นประถมได้ฉลุย สอบได้ A ทุกวิชา และสงสัย 
มาตลอดว่าท�ำไมเพ่ือนบางคนจงึไม่เข้าใจบางวิชาท่ีเรียน พ่อแม่คอยบอก
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ปัญญาอยู่เสมอว่าเขาเป็นเดก็ปัญญาเลศิ แต่เมือ่ข้ึนเรยีน ม. ๑ สถานการณ์
ก็เปล่ียนไป เขาหมดความสนใจโรงเรียน ไม่ท�ำการบ้าน และไม่ยอมไป 
เข้าสอบ คะแนนสอบตกต�ำ่ พ่อแม่พยายามแก้ปัญหา เพ่ือสร้างความมัน่ใจ
แก่ปัญญา โดยย�้ำแก่ปัญญาว่าเขาเป็นเด็กฉลาด แต่ไม่ได้ผล ปัญญา 
ยังคงเบื่อเรียน และไม่อยากท�ำแบบฝึกหัด

	 นักเรียนท่ีมีปัญหาแบบปัญญาไม่ได้มีคนเดียว แต่มีจ�ำนวนมาก    
ผลการวิจัยต่อเนื่อง ๓๕ ปี บอกว่าเด็กเหล่าน้ีตกเป็นเหย่ือของความ
เข้าใจผิดในการดูแลเด็กเก่งในอดีต ท่ีหลงชมความเก่ง หรือความ
ฉลาดของเด็ก ท�ำให้เด็กเข้าใจว่าความฉลาดเป็นทุกสิ่งทุกอย่าง 
ของความส�ำเรจ็ และเข้าใจผดิว่า คนเก่งคอืคนท่ีเรยีนเข้าใจ และท�ำโจทย์
ได้โดยง่ายดาย ไม่ต้องใช้ความพยายาม คนท่ีต้องใช้ความพยายาม 
คือคนไม่เก่ง เมื่อถึงตอนท่ีตนไม่เข้าใจ และจะต้องใช้ความพยายาม 
ในการเรียนก็ไม่อยากท�ำเช่นน้ัน เพราะจะท�ำให้ตนเองไม่เป็นคนเก่ง 
ความเชื่อเช่นนี้ท�ำให้เด็กหลบหลีกสิ่งท้าทาย การท�ำผิดพลาด และการ 
ต้องใช้ความพยายาม เพราะเป็นสิ่งที่ท�ำลายอีโก้ของตน (ว่าตนเป็น 
คนเก่ง) แทนที่จะมองว่าเป็นโอกาสที่จะพัฒนาตนเอง  

	 ความผิดพลาดของพ่อแม่ของปัญญาในการเลี้ยงลูกสมองด ี
ก็คือ หลงสร้าง “กระบวนทัศน์หยุดนิ่ง” ให้แก่ลูก
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วิธีสร้างกระบวนทัศน์พัฒนา (Growth Mindset)
	 คนที่มีกระบวนทัศน์พัฒนา จะมุ่งเน้นท่ีกระบวนการ (Process) 
ได้แก่ ความมานะพยายาม และการมีกลยุทธ์ที่ถูกต้องในการเรียนและ 
การท�ำงาน ไม่มัวหลงติดอยู่ที่การมีสมองดี 

	 กระบวนทัศน์พัฒนา เป็นเรื่องจิตวิทยาเก่ียวกับความล้มเหลว 
หรือความยากล�ำบาก ซึง่ในเดก็มกัเป็นเรือ่งการเรยีน เดก็กลุ่มหน่ึงจะมอง 
ความยากล�ำบากหรือความล้มเหลวเชิงบวก เอามาเป็นข้อเรียนรู้ อาจ 
เรยีกว่าเป็นเดก็กลุม่ใจสู ้ (ความยากล�ำบาก) กลุม่น้ีมกีระบวนทัศน์พัฒนา  
ในขณะที่เด็กอีกกลุ่มหนึ่งคอยหลีกเลี่ยง และถ้าเผชิญก็ไม่สู้ เป็นกลุ่มมี
กระบวนทัศน์หยุดนิ่ง 

	 ผลการวิจัยบอกว่า กระบวนทัศน์ท้ังสองแบบเป็นส่ิงท่ีไม่ได้ติดตัว 
มาแต่ก�ำเนิด เป็นสิ่งที่สร้างข้ึนได้ โดยวิธีการชมหรือยกย่องเด็กให้ถูกวิธี 
ก็จะพัฒนากระบวนทัศน์ท่ีดี คือกระบวนทัศน์พัฒนา ถ้าชมผิดที่ หรือใช้ 
ค�ำพูดไม่ถูกต้อง ก็จะสร้างกระบวนทัศน์ที่ผิด คือกระบวนทัศน์หยุดนิ่ง 
ซึ่งจะท�ำลายชีวิตของเด็กไปทั้งชีวิต

	 ค�ำชมหรอืยกย่องท่ีถูกต้องคือ ต้องไม่ชมความฉลาดหรอืปัญญา 
เพราะท�ำให้เด็กอ่อนแอและมีข้ออ้าง ต้องไม่ชมผลงานแบบลอยๆ 
ว่าดีหรือเด่น เช่น “ลูกมีพรสวรรค์ด้านศิลปะ” ค�ำชมที่มีคุณค่า ต้อง
เลือกใช้ค�ำอย่างระมัดระวัง โดยเลือกชมท่ีกระบวนการท่ีเด็กใช้ 
ในการบรรลุผลอย่างใดอย่างหน่ึง ซึ่งจะสร้างแรงบันดาลใจ และ 
พุง่เป้าไปท่ีพฤตกิรรมหรอืการกระท�ำท่ีจ�ำเพาะ ท่ีน�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็ 
ที่เรียกว่า “ชมกระบวนการ” (Process Praise)
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	 การชมกระบวนการ เป็นการชมที่ความพยายาม (Effort) กลยุทธ ์
(Strategy) ความไม่ท้อถอย (Persistence) ในสภาพยากล�ำบาก และกล้า
สู้ความท้าทาย (Challenge) ดังตัวอย่าง  

ตัวอย่างค�ำพูดที่เป็นการยกย่องกระบวนการ (Process Praise) 

	 •	 เธอวาดภาพได้ดี  ครูชอบรายละเอียดที่เธอใส่ในใบหน้าคน

	 •	 เธอทบทวนสาระในวิชาสงัคมศกึษาอย่างดมีาก  เธออ่านทบทวน
หลายรอบ และสรุปโครงสร้างของสาระ และทดสอบความรู้ของตนเอง 
วิธีเรียนแบบนี้ได้ผลดี 

	 •	 ครูดีใจที่เธอตกลงใจท�ำโครงงานนี้ในวิชาวิทยาศาสตร์ จะเป็น 
งานที่ยากและท้าทาย จะต้องมีการออกแบบเครื่องมือ สร้างชิ้นส่วน และ
ประกอบเป็นเครือ่งมอื เธอจะได้เรยีนรูค้วามรูท่ี้มคีณุค่าต่อชวิีตในภายหน้า 

	 •	 ครูชอบที่เธอลองวิธีแก้โจทย์คณิตศาสตร์น้ีหลายวิธี จนพบวิธีท่ี 
ถูกต้องในที่สุด

	 •	 การบ้านภาษาองักฤษชิน้นีย้าก แต่เธอก็มุง่มัน่อยู่กับงาน เธอน่ัง
อยู่กับโต๊ะเรียนอย่างมีสมาธิ สุดยอด!  
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ตัวอย่างค�ำพูดที่ช่วยส่งเสริมให้เด็กสนุกกับการเรียนรู้ 

	 •	 โอ้! งานชิ้นนี้ยาก สนุกแน่ 

	 •	 ขอโทษ งานชิ้นน้ีง่ายเกินไป ไม่สนุก เรามาท�ำงานท่ียากและ
ท้าทายกว่านี้ดีกว่า เธอจะได้เรียนรู้มากกว่า

	 •	 เรามาทบทวนสิ่งที่ท�ำในวันนี้ และหาทางเรียนรู้จากส่ิงท่ีได้ท�ำ 
ไปแล้วดีกว่า 

	 •	 การท�ำผดิเป็นเรือ่งน่าสนใจ  และเป็นบทเรยีนทีดี่   ความผดิพลาด
ชิ้นนี้น่าสนใจมาก เรามาเรียนจากความผิดพลาดที่ท�ำไปแล้วกันดีกว่า

	 ผมคิดว่า กระบวนทัศน์พัฒนา ฝังแฝงอยู่ในเพลงหน่ึง ท่ีเป็น 
เพลงพระราชนิพนธ์ ความฝันอันสูงสุด (https://www.youtube.com/
watch?v=rDUZ_HNv6rQ) 

	 ขอฝันใฝ่ ในฝัน อันเหลือเชื่อ
	 ขอสู้ศึก ทุกเมื่อ ไม่หวั่นไหว
	 ขอทนทุกข์ รุกโรม โหมกายใจ
	 ขอฝ่าฟัน ผองภัย ด้วยใจทะนง
	 จะแน่วแน่ แก้ไข ในสิ่งผิด 
	 ฯลฯ 
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ส่งเสริมให้มุ่งแก้ ไขจุดอ่อนของตนเอง
	 เดก็ฉลาดท่ีคดิว่าตนเองเลอเลศิ ไม่มจีดุอ่อน เป็นคนท่ีมกีระบวนทัศน์
หยุดน่ิง พ่อแม่และครตู้องช่วยเหลอืให้เดก็ค้นพบจดุอ่อนจากการเรียนหรือ 
จากชีวิตประจ�ำวัน และหาวิธีชักชวนให้เรียนรู้ และแก้ไขจุดอ่อนให้ส�ำเร็จ 
โดยในระหว่างกระบวนการแก้ไข ต้องชมความอดทน ความมานะพยายาม    
ชมวิธีการที่เด็กใช้ และในที่สุด ชมวิธีการหรือกลยุทธ์ท่ีเด็กใช้บรรลุความ
ส�ำเร็จ เมื่อท�ำซ�้ำๆ เด็กจะสร้างกระบวนทัศน์พัฒนาขึ้นในตน

	 พ่อแม่และครูต้องชี้ให้เด็กเห็นว่าคนทุกคนมีจุดอ่อน หรือสมรรถนะ
ทีจ่ะต้องพัฒนา ต้องชีใ้ห้เห็นว่า ความเก่งหรอืความฉลาดทีม่มีาแต่ก�ำเนดิ
นั้นมีข้อจ�ำกัด หากไม่พัฒนาต่อเน่ืองก็สู้คนที่เกิดมามีสมองด้อยกว่า แต่ 
มีความมุมานะหมั่นเรียนรู้พัฒนาตนเองไม่ได้ และควรยกตัวอย่างคนท่ี
ตอนเป็นเดก็เรยีนหนงัสอืไม่เก่ง แต่ในทีส่ดุประสบความส�ำเร็จในชวิีต และ
ชีใ้ห้เหน็ว่าความมานะพยายามหมัน่ปรบัปรงุพัฒนาตนเองมคีณุค่าอย่างไร  

ชมลูกเพื่อสนองอีโก้ของตนเอง หรือเพื่อพัฒนาลูก
	 คนจ�ำนวนมากต้องการอวดว่าลูกของตนเก่ง  หรืออวดความฉลาด
ของลูก เท่ากับชมลกูเพ่ือสนองอโีก้ของตนเอง โดยไม่รู้ตวัว่าการท�ำเช่นน้ัน 
เป็นการบ่มเพาะกระบวนทัศน์หยุดนิ่งให้แก่ลูก 

ชมคนอื่นให้เด็กฟัง
	 เพ่ือสร้างกระบวนทัศน์พัฒนาให้แก่เดก็ พ่อแม่และครคูวรเล่าเรือ่งราว
ชีวิตของคนที่ประสบความส�ำเร็จย่ิงใหญ่ ที่ความส�ำเร็จมาจากการมุ่งมั่น
ท�ำงานหนัก ในหนังสือเอ่ยถึงมาดามคูรี, โธมัส แอลวา เอดิสัน, และ 
ผูค้้นพบหรือประดษิฐ์สิง่ย่ิงใหญ่แก่โลกท่านอืน่ๆ เล่าแล้วชีใ้ห้เหน็ว่าความ
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ส�ำเร็จทั้งชีวิตของผู้ย่ิงใหญ่นั้น มาจากความมานะพยายาม สู้งานหนัก 
ไม่ท้อถอยเมื่อเผชิญความยากล�ำบากหรือความล้มเหลว รวมทั้งการมีวิธี 
ท�ำงานหรอืยุทธศาสตร์ท่ีด ีและได้รบัความช่วยเหลอืจากผูอ้ืน่ แต่จดุเริม่ต้น
ต้องมาจากเป้าหมายที่ทรงคุณค่า 

ให้เข้าใจกลไกการท�ำงานของสมอง
	 ผู้เขียนและคณะได้พัฒนา Interactive Computer Program ชื่อ 
Brainology (https://www.mindsetworks.com) เพ่ือให้เด็กเข้าใจกลไก
การท�ำงานของสมอง และเข้าใจว่าเมื่อตนใช้ความพยายามพัฒนาตนเอง 
จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในสมอง การหมั่นฝึกฝน จึงช่วยเพ่ิม 
ความสามารถ รวมทั้งเพ่ิมความฉลาดเป็นการช่วยให้เกิดกระบวนทัศน์
พัฒนาโดยไม่รู้ตัว 

คุณภาพของคนชม
	 ค�ำชมมีทั้งค�ำชมลวงหรือไม่จริงใจ ท�ำตามสูตรส�ำเร็จ กับค�ำชมแท้
ที่ออกมาจากใจ ผมเชื่อว่าเด็ก (แม้กระทั่งทารก) จับความแตกต่างได้และ
มีปฏิกิริยาต่างกัน

	 แม้ค�ำชมท่ีจริงใจ ก็มีคุณภาพต่างกัน หากมาจากคนท่ีมีความ 
ลุ่มลึก ค�ำชมจะมีพลังสร้างสรรค์สูงกว่าค�ำชมท่ีมาจากคนท่ีตื้น น่ีคือ 
เหตุผลที่พ่อแม่และครูต้องเรียนรู้เรื่องจิตวิทยาเด็ก และพัฒนาการเด็ก
อย่างต่อเนื่อง  เพื่อน�ำมาใช้สร้างพลังเรียนรู้และพัฒนาเด็ก

	 คนชมที่มีคุณภาพคือคนชมท่ีมีกระบวนทัศน์พัฒนา และพัฒนา
ตนเองอย่างต่อเนื่อง 
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กระบวนทัศน์พัฒนาในที่ท�ำงาน
	 กระบวนทัศน์พัฒนาใช้ได้ในทุกคน ทุกที่ และทุกกรณี รวมทั้งใช้ 
เพ่ือสร้างองค์กรแห่งการเรียนรู้ (Learning Organization) โดยผู้บริหาร
สื่อสารชื่นชมกระบวนการที่น�ำไปสู่ความส�ำเร็จ มากกว่าชื่นชมตัวความ
ส�ำเร็จ เน้นการน�ำกระบวนการน้ันไปใช้ซ�้ำในงานอื่นหรือบริบทอื่น เน้น
การน�ำกระบวนการนั้นไปปรับปรุงให้มีประสิทธิผล / ประสิทธิภาพย่ิงขึ้น    
เท่ากับส่งเสริมคุณค่าของเครื่องมือหรือวิธีการ ท่ีน�ำไปสู่ปรับปรุงต่อเน่ือง 
หรือท่ีการบรรลุเป้าหมายท่ีสูงส่งกว่าเดิม เท่ากับไม่มีเป้าหมายสุดท้าย 
มีแต่ CQI (Continuous Quality Improvement) 

สร้างค่านิยมในการท�ำงานหนัก เพื่อการสร้างสรรค์ 
	 จะเหน็ว่ากระบวนทศัน์พัฒนา เชือ่มโยงกับค่านยิมในการท�ำงานหนกั 
เพ่ือการสร้างสรรค์ แต่การท�ำงานหนกั (Work Hard) อย่างเดยีวไม่เพียงพอ 
ต้องเรียนรู้วิธีท�ำงานที่ดี มีกลยุทธ์ที่เหมาะสม (Work Smart) ด้วย 

สรุป
	 ความฉลาด ความสามารถพิเศษ อัจฉริยะ เป็นสิ่งสร้างได้ และต้อง
สร้าง จึงจะได้มา พ่อแม่และครูต้องเรียนรู้วิธีการส่งเสริมให้เด็กที่เกิดมา
พร้อมกับสมองชั้นเลิศ มีการเรียนรู้และพัฒนาต่อเน่ือง โดยใช้ความยาก
ล�ำบาก ความล้มเหลว เป็นเครือ่งมอืในการพัฒนา สิง่ส�ำคญัทีส่ดุคอืค�ำชม    
ที่ชมกระบวนการเรียนรู้และมานะพยายาม มากกว่าชมผลลัพธ์สุดท้าย    
หากจะชมผลงาน ให้ชมว่าผลงานนั้นดีอย่างไร และจะพัฒนาให้ดีย่ิงข้ึน 
ได้อย่างไร เพ่ือส่งเสริมให้เด็กฉลาดสร้างกระบวนทัศน์พัฒนาขึ้นในตน    
และสามารถพัฒนาตนเองได้เต็มศักยภาพตามธรรมชาติของตน 
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๐๓ บริหารสมอง
พัฒนาความฉลาด
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บัดนี้เป็นที่ประจักษ์แล้วจากการวิจัยด้านจิตวิทยา

และศาสตร์ด้านกลไกสมอง

ว่าความสามารถของสมองหลากหลายด้านพัฒนาได้

เช่น ความสามารถในการเพ่งความสนใจ

ความจ�ำ การคิดอย่างมีเหตุผล
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	 บริหารสมองพัฒนาความฉลาด ตีความจากบทความชื่อ Calis-

thenics for A Child’s Mind โดย Ingrid Wickelgren บรรณาธิการ

บริหารของนิตยสาร Spectrum News ซึ่งอยู่ภายใต้มูลนิธิ Simon 

Foundation Autism Research Initiative สรุปได้วา่คุณภาพของ 

สมองน้ันพัฒนาได้ ย่ิงสมองของเด็กย่ิงพัฒนาง่าย บทความน้ีบอก 

วิธีการพัฒนาความฉลาด ซ่ึงมีท้ังส่วนท่ีมีหลักฐานเชื่อถือได้ และส่วน 

ที่ยังไม่ชัดเจน  

	 เดมิเชือ่กัน (ผดิๆ) ว่าคณุภาพสมองเป็นสิง่คงท่ี บดัน้ีเป็นท่ีประจกัษ์
แล้ว จากการวิจัยด้านจิตวิทยา และศาสตร์ด้านกลไกสมอง ว่าความ
สามารถของสมองหลากหลายด้านพัฒนาได้ เช่น ความสามารถ 
ในการเพ่งความสนใจ ความจ�ำ การคิดอย่างมีเหตุผล น�ำไปสู่ชุดฝึก 
พลังสมอง ทั้งท่ีใช้ช่วยเด็กที่มีความบกพร่องในการเรียน และใช้เพ่ิม 
พลังสมองของเด็กโดยทั่วไป และมีการน�ำออกสู่ตลาด 

	 โรงเรียน Eaton Arrowsmith ที่เมืองแวนคูเวอร์ รัฐบริทิชโคลัมเบีย 
ประเทศแคนาดา (www.eatonarrowsmith.com) รับนักเรียนท่ีมีความ
บกพร่องในการเรียน มาเข้าหลักสูตรฝึกพลังสมอง โดยชุดฝึกอ่าน 
นาฬิกา ลอกสัญลักษณ์   ตามรอยการออกแบบท่ีซับซ้อน จ�ำแบบแผน  
และคิดเลขในใจ รวมทั้งวิชาสามัญอื่นๆ ที่บทเรียนไม่เหมือนในโรงเรียน
ทัว่ไป เป้าหมายของโรงเรยีนคอื สร้างความเข้มแข็งด้านการเพ่งความสนใจ 
ความจ�ำ และการคิดอย่างมีเหตุผล โดยที่ร้อยละ ๘๐ ของเวลาเรียน ๓ ปี 
มุ่งสร้างความเข้มแข็งของพลังสมอง ๓ ด้านนี้  
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ชุดฝึกพลังสมอง
	 มีการออกแบบชุดฝึกพลังสมองหลายแบบ    

	 •	 ชุดฝึกความจ�ำใช้งาน (Working Memory) หรือความจ�ำ 
ระยะสั้น (Short - Term Memory) ซึ่งเกี่ยวข้องกับความเฉลียวฉลาด เป็น
ชุดฝึกท่ีใช้กับเด็กท่ีมีความบกพร่องในการเรียนรู้แบบต่างๆ ได้แก ่
มีปัญหาด้านการอ่าน (Dyslexia) มีปัญหาด้านการค�ำนวณ (Dyscal - 
culia), และเด็กสมาธิสั้น (ADHD - Attention Deficit Hyperactivity 
Disorder) ผลงานวิจัยการใช้ฝึกเด็กมีปัญหาให้ผลดีขึ้นอย่างชัดเจน แต่ก็
เริม่มผู้ีน�ำไปใช้กับเดก็ปกตเิพ่ือฝึกให้สมองดย่ิีงขึน้ โดยเชือ่ว่าสมองมนุษย์
ฝึกให้ทรงพลังยิ่งข้ึนได้ มีหลักฐานจากผลงานวิจัยหลายชิ้นในเด็กกลุ่ม 
ด้อยโอกาสเมื่อให้ฝึกเกมสมองอย่างสม�่ำเสมอระยะหน่ึง ผลการทดสอบ
ด้านการคิดอย่างมีเหตุผล (Reasoning) ดีขึ้นอย่างชัดเจน 
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	 •	 ชุดฝึกเด็กท่ีเป็น Dyscalculia (พบร้อยละ ๗ ในเด็กวัยเรียน 
บางคนแยกระหว่าง ๖ จุดกับ ๗ จุดไม่ออก บางคนบอกไม่ได้ว่า ๕๐ กับ 
๑๐๐ จ�ำนวนไหนมากกว่า) ซึ่งท่ีจริงก็เป็นการฝึกความจ�ำใช้งาน มีผู้
ออกแบบชุดฝึกเป็น Web-Based Game ชื่อ Number Race ซึ่งช่วยให้ 
เด็กที่เป็น Dyscalculia เปรียบเทียบจ�ำนวนเก่งขึ้น ใช้ตาประเมินจ�ำนวน
ได้ดีขึ้น  และลบเลขหลักเดียวเก่งขึ้น    

	 •	 ชุดฝึกเด็กที่เป็น Dyslexia  โดยมีสมมติฐานว่าเด็กจ�ำนวนหนึ่ง
แยกเสียงที่ใกล้กันไม่ออก มีการคิดโปรแกรมคอมพิวเตอร์ชื่อ Fast 
ForWord Language ให้ฝึก ผู้คิดโปรแกรมบอกว่าได้ผลดี แต่คนอื่น 
เอาไปใช้ได้ผลบ้างไม่ได้ผลบ้าง และผล Meta - Analysis ของผลงานวิจัย
หลายชิน้ บอกว่าโปรแกรมนีม้ผีลน้อยต่อเดก็ทีม่ปัีญหาการเรยีนภาษาและ
การอ่าน เพราะมีปัจจัยเกี่ยวข้องหลายอย่าง และที่ส�ำคัญ เด็กที่มีปัญหา
การเรียนภาษาอีกจ�ำนวนหนึ่งน่าจะไม่ใช่เพราะปัญหาการแยกเสียง

	 •	 ชุดฝึกเด็กปกติให้เก่งย่ิงขึ้น มากับธุรกิจใช้เกมเพ่ิมพลังสมอง 
(Brain Game) เช่น LEAP (Lumosity Education Access Program) 
ของบริษัท Lumos Lab ซึ่งมีทั้งผู้รายงานว่าช่วยเพ่ิมทักษะด้านความจ�ำ  
ความเร็วในการคิด และใช้เหตุผลเก่งข้ึน แต่ก็มีนักวิทยาศาสตร์หลาย
ประเทศรวมตัวกันคัดค้านการใช้ เพราะไม่ได้ผล และต่อมาบริษัท Lumos 
Lab ถูก Federal Trade Commission ฟ้องศาลว่าโฆษณาเกินจริง 
ในการอ้างว่าเกมของตน ช่วยเพ่ิมสมรรถนะในการเรียนและการท�ำงาน
และบริษัท Lumos Lab ต้องยอมจ่ายค่าปรับ ๒ ล้านเหรียญเพื่อไม่ต้อง
โดนโทษอาญา 
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	 ผมสรุปกับตนเองว่า ชุดฝึกสมองนี้ยังอยู่ในระยะเริ่มต้น ยังอยู่ใน
ระยะอ้างสรรพคุณครอบจักรวาลอยู่ ต่อไปเมื่อมีการวิจัย พัฒนาชุดฝึก
สมองที่ฝึกเฉพาะด้าน และพิสูจน์แล้วว่าได้ผลในเด็กกลุ่มใด ชุดฝึกสมอง 
จะมีคุณชัดเจนยิ่งขึ้น โดยเฉพาะต่อเด็กที่มีปัญหาการเรียน

	 ข้อโต้แย้งท่ีจะด�ำรงต่อไปคือ จ�ำเป็นต้องมีชุดฝึกสมองส�ำหรับเด็ก
ทั่วไปที่ไม่มีความผิดปกติในการเรียนหรือไม่ เพราะการศึกษาตามปกต ิ
หากจดัด ี ถูกต้องตามหลกัการเรยีนรูส้มยัใหม่ ก็น่าจะเพียงพอในการกระตุน้ 
พัฒนาการทุกด้านให้พัฒนาสมวัย และอย่างสมดุล 

	 ความโลภของพ่อแม่ ท่ีอยากให้ลูกของตนมีสมรรถนะ 
สูงเป็นพิเศษ เป็นจุดอ่อนให้มีผู ้อ้างสรรพคุณเกินจริงของชุด 
ฝึกสมองตามที่เล่าข้างต้น
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๐๔ เล้ียงให้ประสบความส�ำเร็จ

ในการเรียนรู้
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สมองมนุษย์ที่เกิดมาไม่ได้สมบูรณ์ไปทุกคน

บางคนมีความบกพร่องที่สมองบางจุด (หรือบางพื้นที่)

ซ่อนอยู่ ท�ำให้เกิดปัญหาในการเรียนรู้บางด้าน

ในสมัยก่อนเราก็สรุปว่าเด็กคนนั้นเกิดมาโง่

และจะโง่ไปตลอดชีวิต แต่ในสมัยนี้เราเริ่มมีวิธีตรวจหา

ความบกพร่องนั้นตั้งแต่อายุน้อยๆ แล้วใช้เครื่องมือฝึกสมอง 

เพื่อช่วยแก้ไข เด็กคนนั้นก็จะเรียนรู้ได้เหมือนเด็กปกติ
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	 เล้ียงให้ประสบความส�ำเร็จในการเรียนรู้ ตีความจากบทความชื่อ 

How to Build a Better Learner (http://www.scientificamerican.

com/article/how-to-build-a-better-learner1/) โดย Gary Stix 

บอกว่า มีความก้าวหน้าในการวิจัยวิทยาศาสตร์ทางสมอง ช่วยให้เข้าใจ

ความบกพร่องทางสมองที่ซ่อนอยู่ในเด็กบางคน และมีการพัฒนา 

เคร่ืองมือฝึกสมอง ส�ำหรับแก้ปัญหาให้แก่เด็กเหล่าน้ัน มีหลักฐานว่า 

ได้ผลดีและมีคนพยายามสร้างเคร่ืองมือฝึกสมองเด็กทั่วไปออกสู่ตลาด 

เกิดข้อขัดแย้งว่า เป็นเครื่องมือที่ได้ผลดีจริงหรือไม่ส�ำหรับเด็กปกติ   

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุปที่เข้าใจง่ายๆ ๓ ข้อ แก่ผู้อ่าน
	 ๑.	ผลงานวิจัยของนักวิทยาศาสตร์ทางสมอง (Neuroscientist) 
เริ่มไขความกระจ่างว่าสมองเปลี่ยนแปลงไปอย่างไร เมื่อมนุษย์เรียนรู ้
สิ่งใหม่
	 ๒.	เมือ่ความรูด้้านนีก้้าวหน้าต่อไป อาจมกีารพัฒนาชดุฝึกสมองแก่
เด็กก่อนวัยเรียน หรือแม้กระทั่งแก่ทารก เพื่อเตรียมความพร้อมทางสมอง 
ต่อการเรียนให้เด็กพร้อมจริงๆ 
	 ๓.	หากก้าวหน้าไปในทางที่กล่าว จะมีผลต่อระบบการศึกษาหรือ
การเรียนรู้ของมนุษย์อย่างมากมาย แต่นักวิทยาศาสตร์ นักการศึกษา 
และพ่อแม่ พึงระวังอย่าให้ถูกหลอกโดยธุรกิจขายบรกิารฝึกสมอง หรอืขาย
ชุดฝึกสมองเพิ่มความฉลาด ที่ยังไม่มีหลักฐานชัดเจนว่าใช้ได้ผล  

	 ปัญหาในการเรียนรู้ที่รู้จักกันแพร่หลายมี ๓ อย่าง
	 ๑.	โรคสมาธิสั้น (ADHD – Attention Deficit Hyperactivity 
Disorder)
	 ๒.	มีปัญหาในการอ่าน (Dyslexia)
	 ๓.	มีปัญหาในการคิดเลขหรือค�ำนวณ (Dyscalculia) 
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	 สมองมนุษย์ที่เกิดมาไม่ได้สมบูรณ์ไปทุกคน บางคนมีความ 
บกพร่องท่ีสมองบางจุด (หรือบางพ้ืนท่ี) ซ่อนอยู่ ท�ำให้เกิดปัญหาในการ
เรียนรู้บางด้าน ในสมัยก่อนเราก็สรุปว่าเด็กคนน้ันเกิดมาโง่ และจะโง่ไป
ตลอดชีวิต แต่ในสมัยน้ีเราเริ่มมีวิธีตรวจหาความบกพร่องนั้นตั้งแต่อายุ
น้อยๆ (เช่น ๖ เดือน - ๑ ปี) แล้วใช้เครื่องมือฝึกสมอง ด�ำเนินการแก้ไขเสีย 
เด็กคนนั้นก็จะเรียนรู้ได้เหมือนเด็กปกติ 

ความก้าวหน้า ๒ ด้าน
	 ๑.	มีวิธีตรวจพบเด็กที่มีความผิดปกติของสมอง ที่เป็นอุปสรรคต่อ
การเรียนรู้
	 ๒.	มีวิธีฝึกสมองที่บกพร่องให้กลับมาปกติ โดยอาศัยธรรมชาต ิ
ความยืดหยุ่นของสมอง (Brain Plasticity) 
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ความก้าวหน้าในระดับเปลี่ยนกระบวนทัศน์
	 มีหลักฐานชัดเจนว่า ข้อเสนอของปรมาจารย์ทางจิตวิทยา ฌอง  
เปียเจ (Jean Piaget) ทีเ่ชือ่ถือกันมานานมาก ว่าสมองทารกเปรยีบเสมอืน 
ผ้าขาว หรือกระดาษขาว จะเป็นอย่างไรข้ึนกับประสบการณ์การเรียนรู้ 
ในภายหลัง ไม่เป็นความจริง ทารกเกิดมาพร้อมกับความสามารถใน
การรับรู้จ�ำนวน แต่เป็นความสามารถในระดับง่ายๆ (จ�ำนวน ๓ - ๔) 
รวมท้ังสามารถประเมินกลุ่มสิ่งของจ�ำนวนมาก ว่ากลุ่มไหนจ�ำนวน
มากกว่า

	 เขามีหลักฐานจากผลงานวิจัยหลายชิ้น สนับสนุนข้อสรุปนี้ รวมทั้ง
มีข้อมูลว่าสัตว์อื่นอีกหลายชนิด ได้แก่ โลมา หนู นกพิราบ สิงโต ลิง 
มีความสามารถนี้ รวมท้ังมีค�ำอธิบายว่าเป็นความสามารถท่ีมาจากการ 
ส่งต่อทางวิวัฒนาการ เพื่อให้สามารถตัดสินใจได้ว่าพบศัตรู จะสู้หรือหนี 
โดยอาศัยความสามารถในการประเมินก�ำลังของศัตรู รวมทั้งใช้ประเมิน 
ว่าต้นไม้ต้นไหนมีลูกดกกว่า คู่ควรกับการปีน หรือบินไปหา 

	 เขามีวิธีตรวจพบทารกท่ีสมองขาดความสามารถในการรับรู ้
จ�ำนวนในระดับง่ายๆ และพัฒนาวิธีฝึกสมองให้งอกงามในทักษะนั้นได ้  
ท�ำให้เกิดความหวังว่า ต่อไปเราจะสามารถแก้ปัญหาเดก็ทีเ่ป็น Dyscalculia 
ได้ เด็กกลุ่มนี้มีถึงร้อยละ ๓ - ๗ ของเด็กทั้งหมด  

ความเข้าใจผิด ๕ ประการเกี่ยวกับสมองกับการเรียนรู้
	 ๑.	มนุษย์ใช้พลังสมองเพียงร้อยละ ๑๐   
	 ความเข้าใจผิดข้อน้ีมีต้นเหตุจากภาพยนตร์เรื่อง Limitless ที่อ้าง 
ว่าสามารถใช้ยากระตุ้นให้มนุษย์มีพลังความคิดและความจ�ำได้    
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	 ในความเป็นจรงิ ไม่มยีาหรอืเทคนคิพิเศษใดๆ ทีจ่ะเข้าไปเปิดสวิตช์
ของเครือข่ายใยสมองที่ยังไม่ได้ใช้เพื่อเพิ่มพลังสมองได้ 

	 ๒.	มนุษย์แบ่งออกเป็น Left Brain Learner กับ Right Brain 
Learner
	 เป็นความเข้าใจผดิว่าสมองซกีซ้ายของมนษุย์ใช้คดิเชงิเหตผุล  ส่วน
ซีกขวาใช้คิดเชิงปัญญาญาณและศิลปะ
	 ความรู้จากการทดลอง Brain Imaging บอกว่ามนุษย์ใช้สมองท้ัง
สองซีกร่วมกันในการเรียนรู้ทุกด้าน 

	 ๓.	เด็กต้องเรยีนภาษาแรกให้พดูคล่องก่อนแล้วจึงเรียนภาษา
ที่สอง
 	 ความเข้าใจผดิน้ี มาจากสมมตฐิานว่าการเรยีนสองภาษาพร้อมกัน 
จะแย่งสมองกัน ซึ่งผลการวิจัยพิสูจน์ว่าไม่จริง แต่พบว่ากลับมีผลตรง 
กันข้าม คือท�ำให้เข้าใจเรื่องทั่วๆ ไปได้ดีขึ้น  

	 ๔.	สมองผู้ชายกับสมองผูห้ญิงแตกต่างกัน ท�ำให้ความสามารถ
ในการเรียนรู้แตกต่างกัน
	 เป็นความจริงว่าสมองของคนเพศชาย กับสมองของคนเพศหญิง
แตกต่างกัน และสรรีวิทยา (แปลว่ากลไกการท�ำงาน ไม่ได้แปลว่าโครงสร้าง
อย่างท่ีคนมกัเข้าใจผดิ) ของร่างกายทีแ่ตกต่างกัน อาจท�ำให้สมองของคน
ต่างเพศท�ำงานแตกต่างกัน
	 แต่ไม่มผีลการวิจยัใดๆ ทีพ่บว่าการเชือ่มต่อเส้นใยประสาททีเ่กิดขึน้
เมื่อมีการเรียนรู้ใหม่ๆ ในสมองของผู้ชายแตกต่างจากในสมองของผู้หญิง     
การกล่าวอ้างว่าคนเพศหน่ึงเรียนรู้บางสิ่งได้ดีกว่าอีกเพศหน่ึง จึงไม่ม ี
หลักฐานยืนยัน   
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	 หากในอนาคต ค้นพบความแตกต่างในการเรียนรู้ในต่างเพศ ก็จะ
เป็นความแตกต่างรวมๆ ไม่สามารถเอามาใช้ในระดับปัจเจกได้ 

	 ๕.	เด็กแต่ละคนมีสไตล์การเรียนรู้จ�ำเพาะตน
	 ค�ำพูดว่าเดก็คนหนึง่เรยีนรูไ้ด้ดกีว่าโดยการฟัง เดก็อกีคนหน่ึงเรียนรู้ 
ได้ดีกว่าโดยการใช้ตา ไม่มีหลักฐานจากการวิจัยสนับสนุน  

วิธีตรวจหาความผิดปกติของสมอง
	 เทคนคิบนัทึกคลืน่ไฟฟ้าสมอง (EEG - Electroencephalography) 
หาวินาทีสว่างวาบของสมอง ซึ่งนักวิจัยอธิบายว่าเป็นสัญญาณบอกการ
เรียนรู้สิ่งใหม่ เห็นได้จากคลื่นไฟฟ้าสมองขยับเป็นคลื่นใหญ่เมื่อทารก 
ได้ยินเสยีงท่ีทดสอบ และมเีครือ่งสวมศรีษะบนัทกึคลืน่ไฟฟ้าจากส่วนต่างๆ 
ของสมอง ตามรูปที่แสดงในลิ้งค์ที่ให้ไว้คู่กับชื่อบทที่ ๔ ในหนังสือ

	 ทารกท่ีทดสอบแบบเดยีวกัน แต่คลืน่ไฟฟ้าสมองราบเรยีบ แสดงว่า
มีความผิดปกติท่ีจุดใดจุดหนึ่งของวงจรรับรู้และเรียนรู้จากเสียงกระตุ้น  
หากมีการติดตามทารกที่มีความผิดปกตินี้เมื่อโตขึ้น และพบว่าความผิด
ปกติของคลื่นไฟฟ้าสมองระหว่างท่ีมีการกระตุ้น เป็นสัญญาณที่ถูกต้อง 
ว่าเด็กมีความผิดปกติในการเรียนรู้ เราก็จะสามารถด�ำเนินการแก้ไขได้
ตอนเด็กอายุยังน้อยมาก ในช่วงที่สมองมีความยืดหยุ่น สามารถปรับตัว 
(Brain Plasticity) ได้สูง  
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วิธีฝึกสมอง แก้ความบกพร่อง
	 ตัวอย่าง เครื่องมือแก้ไข Dyscalculia เป็นเกมคอมพิวเตอร์ ชื่อ 
Number Race (www.thenumberrace.com/nr/home.php) ที่ให้
ดาวน์โหลดฟรีและมีครูน�ำไปใช้จ�ำนวนมาก

	 เครือ่งมอื Fast ForWord (www.scilearn.com/products/fast-for-
word/language-series) ส�ำหรับแก้ปัญหา Dyslexia 

	 เครื่องมือฝึก Executive Function (EF) ชื่อ Tools of the Mind 
(http://toolsofthemind.org) ใช้ฝึกความพร้อมในการเรียน เพ่ือให้มสีมาธิ
จดจ่อ ฝึกความจ�ำใช้งาน และฝึกทักษะบังคับใจตนเอง เนื่องจากเป็นที่รู้
กันว่าเด็กที่มาจากครอบครัวที่มีเศรษฐฐานะต�่ำ  มักมี EF อ่อนแอ จึงมี
การน�ำเครื่องมือ Tools of the Mind ไปทดลองในเด็กกลุ่มด้อยโอกาสและ
มีรายงานว่าได้ผลดี คือช่วยเพิ่ม EF ได้จริง  

	 ฝึกสมองด้วยดนตรี (Musical Training) เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่มี
การวิจัยกันมาก ข้อเน้นคือต้องเล่นดนตรี ไม่ใช่ฟังดนตรี และเชื่อกันว่ามี
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ผลกระตุ้น EF ช่วยเพ่ิมพลังการเรียนรู้พ้ืนฐานท่ัวไป ท่ีมักใช้ค�ำว่า 3Rs 
(Reading, Writing, Arithmetics) และมีผู้เพิ่มว่า EF ที่เข้มแข็งเพิ่มพลัง
เรียนรู้ 4Rs คือเพ่ิม R ท่ีสี่ Regulation ซึ่งหมายถึง Self-Regulation  
หรือการควบคุมตนเองไม่ให้ถูกชักจูงโดยความคิดแบบหุนหันพลันแล่น 
ตวัอย่างของการทดลองฝึกสมองด้วยดนตรคีอื Harmony Project (https://
www.harmony-project.org/program/) ที่ผลการทดลองในเด็ก 
จากครอบครัวรายได้ต�่ำ  ช่วยให้เด็กจ�ำนวนมากมีผลการเรียนดี และม ี
แรงจูงใจได้เรียนต่อในมหาวิทยาลัยเป็นคนแรกในครอบครัว

ฝึกสมองให้เป็นเด็กอัจฉริยะ
	 ใครๆ ก็อยากให้ลูกของตนเป็นเด็กอัจฉริยะ จึงมีการโฆษณาเครื่อง
มือฝึกสมองส�ำหรับเด็กท่ัวไป ส�ำหรับให้น�ำไปใช้ในชั้นเรียนปกติ ดังกรณี 
Fast ForWord ที่ให้ลิ้งค์ไว้แล้วข้างต้น  

	 มีประเด็นให้ระมัดระวังคือ (๑) เครื่องมือที่โฆษณาได้ผลตามที่อ้าง 
จริงหรือไม่ บทความบอกว่า งานวิจัยเชิง Meta - Analysis รายงานผล 
การวิจัยผลกระทบต่อเด็กของเครื่องมือฝึกสมองต่างๆ ไม่พบผลดีที ่
เชื่อถือได้ ซึ่งบริษัทหรือองค์กรท่ีหากินกับเครื่องมือน้ันก็ออกมาโต้แย้ง 
ความน่าเชื่อถือของ Meta-Analysis นั้น (๒) การโหมกระตุ ้นเด็ก 
มีผลดีจริงหรือเด็กต้องการการเรียนรู้และพัฒนาท่ีสมดุลรอบด้านผ่าน
กระบวนการที่หลากหลาย 

ใช้วิทยาศาสตร์​และเทคโนโลยีเพื่อธุรกิจ
	 ปัญหาอยู่ทีก่ารช่วงชงิโอกาสท�ำธุรกิจจากข้อค้นพบทางวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี เกิดการศกึษาแบบทีเ่รยีกว่า Neuroeducation เอาผลการ
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วิจัยด้านวิทยาศาสตร์สมอง ไปสร้างชุดฝึกสมองขายเป็นสินค้าหารายได้ 
โดยยังมีหลักฐานไม่ชัดเจนว่าได้ผลจริงหรือไม่ ออกสู่ตลาด ตอบสนอง
ลูกค้า โดยใช้ค�ำ Science - Based เป็นตราโฆษณาชวนเชื่อ 

	 Neuroeducation ยังอยู่ในระยะเริม่ต้น ต่อไปเมือ่เทคนคิการทดสอบ 
มีความแม่นย�ำเชื่อถือได้แน่นอน เราก็จะสามารถตรวจพบความบกพร่อง
ทางสมอง ที่เป็นอุปสรรคต่อการเรียนรู้ได้ตั้งแต่ช่วงอายุปีแรก และหากมี
วิธีการฝึกสมองแบบ ท่ีจ�ำเพาะต่อความบกพร่องน้ันอย่างได้ผลน่าเชื่อถือ 
ก็จะเกิดการเรียนรู้หรือบทเรียนแบบจ�ำเพาะบุคคล (Individualized) หรือ
แบบส่ังตัด (Customized) ข้ึนในท�ำนองเดียวกันกับ Individualized  
Medicine ที่ก�ำลังพัฒนาขึ้นเช่นเดียวกัน 

	 ผมขอเสนอความเป็นจรงิมมุกลบัท่ีเป็นจรงิในสงัคมไทย คอืเดก็ปกต ิ
แต่ระบบการศกึษาท�ำให้โง่ และมผีลกว้างขวางมาก ในวงการแพทย์มโีรค
หมอท�ำ (Iatrogenic Illness) ในเรื่องการเรียนรู้ ก็มีสภาพเด็กโง่ เพราะครู
ท�ำ หรือระบบการศึกษาท�ำ เช่นเดียวกัน กล่าวด้วยถ้อยค�ำที่ไพเราะได้ว่า 
สภาพของระบบการศึกษาไทย ในปัจจุบันสร้างพลเมืองคุณภาพต�่ำให้แก่
ประเทศ ก่อผลร้ายรุนแรงและกว้างขวางกว่าโรคหมอท�ำมากมาย

	 ขอย�้ำว่าเรื่องราวท่ีเล่าในบันทึกน้ี ยังอยู่ในขั้นการวิจัย ยังไม่
มาสูก่ารใช้งานตามปกติ ดังนัน้ หากพบการอ้างชดุฝึกสมองให้บรกิาร
เก็บเงิน หรือขายชุดฝึกสมองเพิ่มความฉลาดให้แก่เด็ก โปรดใช้
วิจารณญาณให้ดี 
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๐๕ ถอนพิษ
ต่อการเรียนรู้
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ความเครียดในระดับอ่อนๆ ช่วยเพิ่มความท้าทาย

ความคึกคัก ช่วยให้ท�ำกิจกรรมที่ซับซ้อนได้ดีขึ้น

แต่ความเครียดที่รุนแรง และเรื้อรัง เป็นพิษในหลากหลายด้าน

ทั้งด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และด้านสติปัญญา

แต่ที่ร้ายที่สุดคือ บั่นทอนพัฒนาการของสมอง ลดทอนทักษะ

ด้านการคิดของเด็กตั้งแต่ยังวัยเยาว์
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	 ถอนพษิต่อการเรียนรู ้ตคีวามจากบทความช่ือ Treating a Toxin 

to Learning (www.nature.com/scientificamericanmind/journal/

v23/n4/full/scientificamericanmind0912-64.html) โดย Clancy 

Blair ศาสตราจารย์ด้านจติวทิยาประยุกต์ มหาวทิยาลัยนิวยอร์ก พษิต่อ

การเรียนรู้ในที่นี้คือความเครียด ที่ฝรั่งเรียกว่า Psychological Stress 

หรือความเครียดด้านจิตใจ 

	 ข้อสรุป ๓ ข้อของบทความคือ
	 ๑.	ความเครียดมีผลต่อเด็กตั้งแต่วัยทารก และกระทบพัฒนาการ
ทั้งด้านการเรียนรู้ สังคม และอารมณ์ 
	 ๒.	ความเครียดที่มากับความยากจน ลดทอนความสามารถในการ
เรียนรู้ จากการที่เด็กติดลบในหลายด้าน
	 ๓.	เด็กในครอบครัวท่ีฐานะดี ก็อาจเผชิญความเครียด ท่ีมีส่วนลด
ทอนความสามารถในการเรียนรู้ การด�ำเนินการลดความเครียดในเด็ก 
จะช่วยเพิ่มสุขภาวะ และเพิ่มผลการเรียนในนักเรียนจ�ำนวนมาก 

	 ความเครยีดในระดบัอ่อนๆ ช่วยเพิม่ความท้าทาย ความคึกคัก 
ช่วยให้ท�ำกิจกรรมท่ีซับซ้อนได้ดีขึ้น แต่ความเครียดท่ีรุนแรง และ
เรื้อรัง เป็นพิษในหลากหลายด้าน ทั้งด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และ
ด้านสติปัญญา แต่ท่ีร้ายท่ีสุดคือ มันบั่นทอนพัฒนาการของสมอง  
ลดทอนทกัษะด้านการคิดของเดก็ตัง้แต่วยัเยาว์มากๆ และอาจตัง้แต่
อยู่ในครรภ์มารดา  
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	 ความเครียดเรื้อรัง เป็นกลไกที่ท�ำให้เด็กจากครอบครัวยากจนม ี
ผลการเรียนต�่ำกว่าผลการเรียนของเพ่ือนๆ จากครอบครัวท่ีมีฐานะด ี
และช่องว่างด้านเศรษฐสังคมน้ี ด�ำรงอยู่ตลอดเส้นทางการเรียน และ 
ยากที่จะเยียวยา 

	 ผู้คนเข้าใจกันว่า ที่เด็กจากครอบครัวยากจนมีผลการเรียนไม่ดี
เพราะสภาพแวดล้อมที่บ้าน และสภาพแวดล้อมทางสังคม ซึ่งเป็นความ
จริงเพียงครึ่งเดียว หรือไม่ถึงครึ่ง ต้นเหตุท่ีส�ำคัญย่ิงกว่า คือการบั่นทอน
ทางสมอง จากการที่ความยากจนก่อความเครียดเรื้อรังด้านจิตใจ 
และความเครียดนั้นไปบั่นทอนพลังสติปัญญา หากช่วยลดความเครียดนี ้
ได้ท้ังที่บ้านและท่ีโรงเรียน จะช่วยเพ่ิมผลลัพธ์ทางการเรียนรู้ของเด็ก 
จ�ำนวนมาก 

ผลของฮอร์โมนต่อพัฒนาการของสมอง
	 ฮอร์โมนของความเครยีด คือคอร์ตซิอล และนอร์อะดรนีาลนิ 
เข้าไปมีผลต่อสมองส่วนหน้า ท่ีเรยีกว่า Prefrontal Cortex (ท่ีมเีฉพาะ
ในมนุษย์) ที่ควบคุมหน้าที่ส�ำคัญที่เรียกว่า Executive Function (EF) 
ที่ควบคุมความจ�ำ ความคิด (ผ่านความจ�ำใช้งาน) และการควบคุม
ตนเอง 

	 หากมีความเครียดระดับต�่ำ กลไกที่เป็นวงจรก�ำกับตนเอง ต่อ
การกระตุ้นสมองส่วนหน้าจะถูกกระตุ้น วงจรน้ีเรียก HPA Axis 
(H = Hypothalamus, P = Pituitary, A = Adrenal) เป็นวงจรของการ 
หลั่งฮอร์โมนกระตุ้นและยับย้ังกันเอง แต่หากมีความเครียดสูงเป็น 
เวลานาน วงจรนี้จะถูกปิด ท�ำให้พัฒนาการของ EF อ่อนแอ นี่คือ 
ข้อสรปุจากผลงานวิจยัของผูเ้ขยีนและทีมงานอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน
กว่า ๑๕ ปี พิสูจน์ได้ชัดเจนว่า ความเครียดเรื้อรังเป็นพิษต่อการเรียนรู้  
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	 รายละเอียดเรื่องแกน HPA อยู่ในหนังสือ เลี้ยงให้รุ่ง ซึ่งผมเขียน 
ค�ำนิยมให้ และอ่านค�ำนิยมนี้ได้ที่ www.gotoknow.org/posts/576122 
ในค�ำนิยมกล่าวถึงเรื่องแกน HPA โดยสังเขป 

ทดลองในโรงเรียนอนุบาล
	 ผู้เขียนคือศาสตราจารย์ Clancy Blair ได้ท�ำการทดลองในเด็กชั้น
อนุบาล ๗๕๙ คน จาก ๒๙ โรงเรียน ในย่านคนยากจนในสหรัฐอเมริกา     
โดยฝึกครูให้สอนแนวใหม่ ที่บูรณาการการฝึก EF เข้าไปกับการเรียนอ่าน
คณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์ การฝึกครูนี้ต้องท�ำอยู่ถึง ๒ ปี เมื่อครูสอน
แนวใหม่ก็วัดผลท่ีตัวเด็ก เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการสอน 
แนวใหม่ (เรียกว่ากลุ่มใช้ Tools of the Mind)  กับกลุ่มควบคุม (Control) 
เพ่ือเปรียบเทียบ พบว่ากลุ่มได้รับการสอนแนวใหม่มีความเครียดลดลง 
(วัดท่ีเอนไซม์สองชนิดในน�้ำลาย) และมี EF (ความสามารถในการให้
เหตุผล สมาธิ) ดีข้ึน รวมทั้งผลการเรียนด้านการอ่าน ค�ำศัพท์ และ
คณิตศาสตร์ดีข้ึน ท้ังในช่วงอนุบาลและเมื่อข้ึนไปเรียนชั้น ป. ๑ เขาหวัง
ว่าการด�ำเนินการน้ีจะให้ผลยืนนานหรือถาวร ช่วยลดความอ่อนแอของ 
เด็กจากครอบครัวยากจน ช่วยให้เด็กเหล่าน้ีมีพัฒนาการดีข้ึนอย่าง 
รอบด้าน (Holistic) รายงานผลการวิจัยชิ้นนี้มีรายละเอียดและยาวมาก  
อ่านได้ท่ี http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.
pone.0112393
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เลี้ยงลูกให้เข้มแข็ง
	 แม้จะยากจน คนเราก็เลี้ยงลูกให้เข้มแข็ง มี EF ที่แข็งแรงได้ โดย
เลี้ยงลูกแบบส่งเสริมให้ช่วยตัวเอง เรียนรู้เอง ที่เรียกว่าวิธี Scaffolding 
ไม่ใช้วิธีเข้มงวดหรือสอนให้เชื่อตามที่พ่อแม่บอก ผมนึกถึงหลักการสากล 
คือการให้ความรัก ความเอาใจใส่ แต่การให้ความรักความเอาใจใส่ 
มี ๒ แบบ คือ แบบก�ำหนดให้ลูกปฏิบัติตามอย่างเข้มงวด กับแบบให้ลอง 
ท�ำเอง พ่อแม่คอยให้ค�ำแนะน�ำอยู่ห่างๆ ที่เรียกว่า Positive Parenting 
Style คือหากรักลูกแล้วใช้วิธีสอนแบบเข้มงวด ก็เป็นการรักลูกผิดทาง

	 แต่ในพ่อแม่ที่ยากจน ตนเองก็มักเครียดอยู่ตลอด จึงมีแนวโน้ม 
จะทอดท้ิงลูก หรือเอาใจใส่ก็เอาใจใส่ผิดๆ ท�ำให้ลูกเครียด และมีผล 
ต่อเนื่องไปสร้างผลลบต่อการเรียนรู้

	 ข้อสรุปนี้มาจากผลการวิจัยติดตามเด็ก ๑,๒๙๒ คน จากครอบครัว
ยากจนในชนบท ต่อเนื่องเป็นเวลา ๑๐ ปีแล้ว    

ฝึกวิธี Scaffolding
	 ความเครียดเรื้อรังไม่ว ่าท่ีบ้านหรือในโรงเรียน ก่อผลลบต่อ
พัฒนาการทางสมองของเด็ก ทีมของผู้เขียนบทความจึงออกแบบชุดฝึก 
พ่อแม่ให้มีทักษะในการให้ความรักแบบส่งเสริมการเรียนรู้

	 ผมคิดต่อว่า ครูก็ต้องได้รับการฝึกทักษะนี้เช่นเดียวกัน ผมฝัน
อยากเห็นการด�ำเนินการให้ครชูัน้เดก็เลก็ และชัน้อนุบาล เข้าใจเรือ่ง
ความเครียดทางจิตวิทยาในเด็ก มีทักษะฝึก EF บูรณาการอยู่ในชั้น
เรียน และเรียนรู้วิธีสังเกตเด็กเป็นรายคน และมีวิธีให้ Scaffolding 
แก่เด็กเป็นรายคน อย่างที่ระบุในบทความรายงานวิจัยที่ลิ้งค์ไว้ให้
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๐๖ มุมมองใหม่ต่อ
การสอบ
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การสอบเพื่อวัดผล มีคุณต่อนักเรียนน้อยกว่า

การสอบเพื่อช่วยหนุนเสริมการเรียนรู้

และช่วยพัฒนาทักษะการเรียนรู้

การสอบที่ดีคือใช้ข้อสอบที่ถามความรู้สึกที่ลึก

ตามด้วยการเฉลยและให้ค�ำแนะน�ำป้อนกลับที่ดี

จะท�ำให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ที่ลึก (Deep Learning)

และยังช่วยให้เกิดทักษะในการท�ำความเข้าใจ

และพัฒนาวิธีการเรียนรู้ของตนเอง (Metacognition)

อันจะน�ำไปสู่การเป็นผู้ก�ำกับการเรียนรู้ของตนเองได้

และเกิดการเรียนรู้อย่างลึกซึ้งเชื่อมโยง (Mastery Learning)
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	 มุมมองใหม่ต่อการสอบ ตีความจากบทความชื่อ A New Vision 

for Testing (www.nature.com/scientificamerican/journal/v313/

n2/full/scientificamerican0815-54.html) โดย Annie Murphy Paul 

นักเขียนประจ�ำหนังสือพิมพ์ New York Times บอกว่าการทดสอบมี

คุณค่าต่อการเรียนรู้ หากใช้เป็น โดยให้ข้อสรุปประเด็นส�ำคัญ ๔ ข้อ ดังนี้

	 ๑.	กระแสต่อต้านการสอบในสหรัฐอเมริกาในหมู่ผู้ปกครองและครู 
มาจากกฎหมาย No Child Left Behind ปี ค.ศ. 2002 ท่ีบงัคบัสอบเดก็ทุกปี  

	 ๒.	ข้อต�ำหนิคือ การสอบแบบเอาเป็นเอาตายก่อความวิตกกังวล 
ทั้งในนักเรียนและในครู เกิดผลเปลี่ยนห้องเรียนเป็นห้องติวเตรียมสอบ 
แทนที่จะเป็นห้องเรียนรู้ที่มีความหมาย

	 ๓.	ผลการวิจัยในศาสตร์ด้านการเรียนรู้ และด้านจิตวิทยา บอกว่า 
หากมีวิธีทดสอบท่ีถูกต้อง จะมีผลช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ คือช่วยให ้
ทบทวนความจ�ำเนื้อหาได้ดีขึ้น และช่วยให้เกิดความเข้าใจที่ลึก

	 ๔.	วิธีการทดสอบแบบใหม่ของสหรัฐฯ เป็นการทดสอบการเรียนรู้
ระดับลึก (Deep Learning) 

	 หลังอ่านจบตลอดบทความ ผมสรุปว่ามุมมองใหม่คือ ใช้การสอบ
บ่อยๆ เป็นตวัช่วยให้นกัเรยีนดงึความรูก้ลบัมาใช้ (Retrieval) ตามด้วยการ
ให้ค�ำแนะน�ำป้อนกลับทันที (Immediate Feedback) ซึ่งหมายถึง 
การสอบเป็นกลไกหนุนการเรียนรู้ ให้เกิดความรู้ท่ีแน่นแฟ้นข้ึน เป็นการ
ช่วยให้นักเรียนท�ำกระบวนการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างความจ�ำใช้งาน 
(Working Memory) กับความจ�ำระยะยาว (Longterm Memory) 

*ดังบันทึก https://www.gotoknow.org/posts/432221
(อ่านรายละเอียดต่อท้ายบท)
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	 การทดสอบที่ดี คือใช้ข้อสอบที่ถามความรู้ที่ลึก ตามด้วยการเฉลย
และให้ค�ำแนะน�ำป้อนกลับท่ีดี จะท�ำให้นักเรียนเกิดการเรียนรู ้ที่ลึก 
(Deep Learning) และยังช่วยให้เกิดทักษะในการท�ำความเข้าใจและ
พัฒนาวิธีการเรียนรู้ของตนเอง (Metacognition) อันจะน�ำไปสู่การเป็น 
ผู้ก�ำกับการเรียนรู้ของตนเองได้ และเกิดการเรียนรู้อย่างลึกซึ้งเชื่อมโยง 
(Mastery Learning) ดังท่ีผมเขียนไว้ในหนังสือ การเรียนรู้เกิดขึ้น 
อย่างไร (https://www.gotoknow.org/posts/550596)

	 สรุปง่ายๆ ว่า การทดสอบท่ีดีช่วยพัฒนาทักษะในการเรียนรู ้
(Learning Skills) ก่อผลดีระยะยาวตลอดชีวิต 

	 ผูเ้ขียนเปิดฉากของการทดสอบทีด่ ีทีห้่องเรยีนชัน้ ม. ๒  ของโรงเรยีน 
Columbia Middle School ในรัฐอิลลินอยส์ ที่ครู Patrice Bain ใช้การ
ทดสอบฝังอยู่ในการสอนหรอืการเรยีนรู ้ โดยฉายข้อสอบขึน้จอ ให้นกัเรยีน 
แต่ละคนตอบด้วยคลกิเก้อร์ แล้วเฉลยทนัท ีและให้ Feedback ต่อค�ำตอบ
ที่ผิด โดยที่คนตอบผิดไม่เสียหน้า เพราะไม่รู้ว่าเป็นค�ำตอบของใคร  

	 ครู Patrice Bain มีวิธีสร้างแรงบันดาลใจให้นักเรียนตั้งใจตอบ
ข้อสอบ โดยต้ังชื่อสภาพท่ีนักเรียนทั้งห้องตอบข้อสอบข้อใดข้อหน่ึงถูก 
หมดทุกคนว่า “Spirit Fingers” และคอยย�้ำว่าวันนั้นมี Spirit Fingers 
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ก่ีครั้งแล้ว ท�ำให้บรรยากาศต่ืนเต้นเร้าใจ และไม่เครียด ท้ังๆ ท่ีนักเรียน 
ถูกสอบอยู่ตลอดเวลา  

	 วิธีที่ครู Patrice Bain ใช้เรียกว่า ฝึกทบทวนความรู้ (Retrieving 
Practice) ไม่เรียกว่าสอบ เพราะมันแสลงใจคนอเมริกัน อันเป็นผลจาก
กฎหมายบังคับให้เด็กนักเรียนต้องสอบบ่อยๆ สร้างความเครียดและเบื่อ
หน่ายไปทั่วทั้งในหมู่นักเรียน ครู และผู้ปกครอง

ฝึกทบทวนความรู้ : สอบเพื่อเรียน
	 ครู Patrice Bain สอนโดยวิธีน้ีมาเป็นเวลาย่ีสิบปี ได้ผลการเรียน
ของนักเรียนที่ดีเด่นกว่าวิธีการที่ใช้กันโดยทั่วไป และครู Patrice Bain ได้
รับการยกย่องมาก แต่วิธีการของครู Patrice Bain กลับไม่แพร่หลาย

	 จนครู Patrice Bain พบกับศาสตราจารย์ Mark McDaniel แห่ง
มหาวทิยาลยัวอชงิตนัทีเ่ซน็ต์หลยุส์ ทีก่�ำลงัท�ำวิจยัเรือ่ง Retrieval Practice   
จึงเกิดความร่วมมือกัน  เพื่อวิจัยทดลองใช้ Retrieval Practice เป็นเครื่อง
มอืในการเรยีนรูข้องนักเรยีน  โดยเชือ่ว่าเมือ่เดก็ทบทวนความจ�ำเอามาใช้
งาน ความจ�ำจะเปลี่ยนแปลง เกิดความรู้ที่ชัดเจนยิ่งขึ้น และดึงออกมาใช้
ง่ายขึ้น ซึ่งก็คือเกิดการเรียนรู้นั่นเอง

	 การปฏิบตัมิาประสานพลงักับการวิจยั มกีารวิจยัในสถานการณ์จรงิ
ในหลากหลายโรงเรียน เกิดการยืนยันผล และอธิบายผลด้วยทฤษฎว่ีาด้วย
การเรียนรู้ของสมอง เทคนิคสอนโดยมีการฝึกทบทวนความรู ้ (Retrieval 
Practice) เป็นระยะๆ จึงโด่งดังและมีการพัฒนาคู่มือครูชื่อ How to Use 
Retrieval Practice to Improve Learning (https://www.retrieval- 
practice.org/download/) 
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	 มีผู้อธิบายว่า สมองคนเราวิเศษมาก มีกลไกช่วยให้เลือกท�ำงาน 
เฉพาะเท่าที่จ�ำเป็นหรือส�ำคัญ  โดยจะเลือกจ�ำความรู้ที่มีการดึงออกมาใช้
งานบ่อยๆ Retrieval Practice จงึช่วยการเรยีนรู ้ โดยเตอืนสมองว่าความรู้
ส่วนท่ีมีการทบทวนดึงออกมาใช้คราวน้ี มีโอกาสท่ีจะเอาไปใช้งานใน
อนาคต สมองก็จะจดจ�ำความรู้นั้นไว้โดยเราไม่รู้ตัว  

	 ผลของการวิจยับอกว่าการดงึความรูอ้อกมาจากความจ�ำระยะยาว 
(Longterm Memory) ออกมาสู่ความจ�ำใช้งาน (Working Memory) 
จะช่วยให้เกิดความแน่นแฟ้น (Consolidation) หรือความมั่นคง (Stabili-
zation) ของความจ�ำระยะยาว ดีกว่าการอ่านทบทวนหนังสือหรือสมุดจด
การบรรยายตามปกติ มีหลักฐานจากการวัดการท�ำหน้าท่ีของสมอง 
ส่วนที่ท�ำหน้าที่เก่ียวกับความจ�ำ  ใน Retrieval Practice สมองท�ำงาน
มากกว่าในการอ่านทบทวน 

	 ในกระบวนการฝึกทบทวนความรู้ (Retrieval Practice) จะมีการ 
ดึงความรู้เดิมจากความจ�ำระยะยาว ออกมาใช้งานในสถานการณ์ใหม ่
จึงเกิดกระบวนการเรียนรู ้ที่เรียกว่า “Transfer” คือเรียนรู ้การใช้งาน 
ความรูใ้นบรบิทใหม่  เมือ่มกีารฝึกเช่นน้ีซ�ำ้ๆ ก็จะเกิดการเรยีนรูท้ีล่กึ (Deep 
Learning) และจ�ำได้ทนนาน ดึงออกมาใช้งานได้คล่องแคล่ว เน่ืองจาก
สมองจะจัดความรู้เป็นชุดๆ (เรียกว่า schema) อย่างเหมาะสมต่อการดึง
ออกมาใช้งานได้อย่างคล่องแคล่วรวดเร็ว  

	 มีการวิจัยเปรียบเทียบความแน่นแฟ้นของการเรียนรู ้ท่ีได้จาก 
การทบทวนความรู้ ๒ แบบ คือแบบใช้ Retrieval Practice กับแบบ 
ให้ท�ำ Concept Map ผลคือ Retrieval Practice ให้ผลดีกว่า 
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สอบแล้วทบทวนตนเอง
	 มีเทคนิคง่ายๆ ที่ Marsha Lovett ผู้อ�ำนวยการของ Eberly Center 
for Teaching Excellence and Educational Innovation, Carnegie 
Mellon University คิดข้ึนเพ่ือให้นักศึกษาได้เรียนรู ้จากการทดสอบ 
แต่ละครั้ง เรียกว่า “กระดาษห่อผลสอบ” (Exam Wrapper) เป็น 
กระดาษแผ่นเดียวท่ีส่งให้นักเรียนแต่ละคน พร้อมกับกระดาษค�ำตอบ 
ที่ตรวจและให้คะแนนแล้ว ตัวอย่างค�ำถามง่ายๆ มีดังนี้
	 นักเรียนใช้เวลาทบทวนบทเรียนต่อไปนี้เท่าไร

	 •	 อ่านสมุดจดในชั้นเรียน ... นาที

	 •	 ท�ำโจทย์แบบฝึกหัดซ�้ำ ... นาที

	 •	 ฝึกท�ำโจทย์แบบฝึกหัดโจทย์ใหม่ ... นาที

	 •	 อ่านหนังสือเรียน ... นาที

	 หลังจากได้เห็นผลคะแนนสอบแล้ว ขอให้ประมาณคะแนนที่ลดลง
เนื่องจากข้อผิดพลาดต่อไปนี้

	 •	 ร้อยละ ... เนื่องจากไม่เข้าใจหลักการ (Concept)

	 •	 ร้อยละ ... เนื่องจากสะเพร่า

	 •	 ร้อยละ ... เนื่องจากไม่สามารถคิดวิธีแก้โจทย์ได้

	 •	 ร้อยละ ... เนื่องจากสาเหตุอื่น (ขอให้ระบุ) 

	 จากประมาณการข้างบน นักเรียนจะเปลี่ยนวิธีเตรียมตัวสอบ 
ส�ำหรบัใช้ในการสอบคราวหน้าอย่างไรบ้าง เช่น จะเปลีย่นแปลงวัตรปฏิบตัิ
ในการเรียน เพ่ือฝึกทักษะบางอย่าง ขอให้ระบุให้ชัดเจน จะให้ครู 
ช่วยเหลืออย่างไรบ้าง ......................................................................... 
……………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
…………….……………………………………
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	 เครือ่งมอื “กระดาษห่อผลสอบ” เป็นกุศโลบายให้นักเรียนไตร่ตรอง
สะท้อนคดิ (Reflect) เก่ียวกับวิธีการเรยีนของตน ซึง่จะช่วยให้นักเรยีนพัฒนา 
ความเข้าใจวิธีเรยีนของตน และพัฒนาทกัษะในการปรบัปรงุเปล่ียนแปลง
วิธีเรยีน (Metacognition) ของตน เมือ่ฝึกอย่างต่อเน่ืองสม�ำ่เสมอ นักเรยีน
จะมีความสามารถตรวจสอบกระบวนการเรียนรู้ของตนเองได้ และกลาย
เป็นคนที่ก�ำกับการเรียนของตนได้ (Self-Regulated Learner)  

	 จากผลการวิจัยเรื่อง “กระดาษห่อผลสอบ” มีหนังสือเร่ือง Using 
Reflection and Metacognition to Improve Student Learning 
ออกจ�ำหน่าย 

วิธีสอบที่ผิด ก่อพิษร้าย
	 วิธีสอบที่ผิดเกิดจาก

	 •	 ใช้ข้อสอบมาตรฐานจากบริษัท ที่ท�ำธุรกิจด้านการศึกษา และ
ต้องการน�ำข้อสอบมาใช้ในการสอบครั้งต่อๆ ไป จึงปกปิดค�ำเฉลย และ 
ผลคะแนนสอบก็ส่งกลับมาท่ีโรงเรียนช้า กินเวลาหลายสัปดาห์ ท�ำให ้
นักเรียนไม่ได้รับ “ค�ำแนะน�ำป้อนกลับ ในทันทีที่สอบเสร็จ” (Immediate 
Feedback) การสอบจึงเป็นเพียงการวัดความรู้ (Assessment) ไม่ส่งผล 
พัฒนาการเรียนรู้ เป็นการสอบเพื่อวัดผล ไม่ใช่สอบเพื่อเรียนรู้ 

	 •	 ใช้ข้อสอบท่ีถามความรู้ระดับตื้น แทนท่ีจะถามความรู้ระดับลึก 
ด้ายค�ำถามปลายเปิด 

	 •	 หลงเน้นการสอบจากส่วนกลาง สอบเพ่ือวัดผล แทนท่ีจะให้ครู
จัดการสอบ เพื่อเน้นสอบเพื่อหนุนเสริมการเรียนรู้ (Test to Teach) 
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	 ในตอนสดุท้ายของบนัทกึตคีวามหนงัสอื Why don’t students like 
school? เขียนโดยศาสตราจารย์ Daniel T. Willingham ผู้เชี่ยวชาญด้าน
จิตวิทยาการเรียนรู้ แห่งมหาวิทยาลัยเวอร์จิเนีย แนะน�ำวิธีท�ำหน้าท่ีครู
อย่างได้ผล และมีคุณค่า โดยมองจากมุมของจิตวิทยาการเรียนรู ้ 
(Cognitive Psychology) โดยบางประเดน็เป็นการเปลีย่นมมุมองจากเดมิ
ที่เชื่อถือกันมาผิดๆ มีหลักใหญ่ๆ ๙ ประการ ดังต่อไปนี้ 

บทที่ หลักการ
ด้านการเรียนรู้

ความรู้เกี่ยวกับ
นักเรียน

ที่ครูต้องการ

นัยยะต่อชั้นเรียน

๑ มนุษย์มี
ธรรมชาตใิฝ่รู้
แต่ธรรมชาตขิอง
มนุษย์มข้ีอจ�ำกัด
ด้านการคิด

สิ่งใดบ้างที่
เลยขอบเขตสิง่ที่
นักเรียนของฉัน
รู้และท�ำได้

คิด ค�ำตอบ เป็นสิ่งที่
นักเรียนจะต้องเรียน
แล้วใช้เวลาอธิบายให้
นักเรียนเข้าใจ ค�ำถาม 
(เรียนค�ำถามมากกว่า
เรียนค�ำตอบ)

สรุป
	 การสอบเพื่อวัดผล มีคุณต่อนักเรียนน้อยกว่าการสอบเพื่อ 
ช่วยหนุนเสริมการเรียนรู้ และช่วยพัฒนาทักษะการเรียนรู้ มีวิธีการ
ทดสอบท่ีช่วยให้นักเรียนทบทวนและปรับปรุงวิธีการเรียนของตน   
เป็นการสอบเพื่อพัฒนาทักษะในการเรียนรู้

*จากบันทึก https://www.gotoknow.org/posts/432221
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๒

๓

๔

๕

ความรู้เชิง
ข้อเท็จจริง
มาก่อนทักษะ

ความจ�ำเป็นผล
จากการคิด

เราเข้าใจ
เรื่องหน่ึงๆ ตาม
บริบทของเรื่อง
ที่เรารู้แล้ว

ต้องฝึกฝน
จึงจะเกิดความ
คล่องแคล่ว 

นักเรียนของฉัน
รู้อะไรบ้าง 

นักเรียนจะ
คิดอะไรระหว่าง
บทเรียนนี้

เพื่อให้นักเรียน
เข้าใจบทเรียนนี้
นักเรียนต้องมี
ต้นทุนความรู้
อะไรบ้าง

ฉันจะช่วยให้
นักเรียนฝึกฝน
โดยไม่เบือ่หน่าย
ได้อย่างไร

เป็นไปไม่ได้ที่จะคิดเรื่อง
ใดเรื่องหนึ่งได้อย่างดี
โดยทีไ่ม่รู้ข้อเทจ็จริงเกีย่ว
กับเรื่องนั้น

ปรอทวัดแผนการเรียน
แต่ละบทคือ “อะไรคือ
ตัวช่วยให้นักเรียนคิด?”

ตั้งเป้าให้นักเรียนเรียนรู้
ความรู้ที่ลึก แต่ตระหนัก
เสมอว่านักเรียนต้อง
เรียนรู้ความรู้ที่ตื่นก่อน

คิดให้ชัดว่านักเรียนต้อง
มีความรู้อะไรบ้างที่จะ
ต้องเรียกใช้ได้ทันที
แล้วให้ฝึกฝนจนคล่อง

บทที่ หลักการ
ด้านการเรียนรู้

ความรู้เกี่ยวกับ
นักเรียน

ที่ครูต้องการ

นัยยะต่อชั้นเรียน
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๖

๗

๘

การเรียนรู้
แตกต่างกันในช่วง
แรกๆ กับช่วงหลงั
ของการฝึกฝน

มองจากมุม
ของการเรียนรู้
นักเรียนมี
ความเหมือนกัน
มากกว่าความต่าง

ความฉลาด
สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้
โดยการท�ำงาน
ฝึกฝนอย่างหนัก

นักเรียนของฉัน
แตกต่างจาก
ผู้เชี่ยวชาญ
อย่างไร

ความรู้
เกี่ยวกับสไตล์
การเรียนรู้
ของเด็กไม่มี
ความจ�ำเป็น

นักเรียนของฉัน
มีความเชื่อ
เรือ่งความฉลาด
อย่างไร

มุ่งให้นักเรียนเกิดความ
เข้าใจที่ลึก ไม่ใช่มุ่งที่
การสร้างความรู้ใหม่

คิดถึงเนื้อหาในบทเรียน
ไม่ใช่คดิถงึความแตกต่าง
ของเด็ก ในการตัดสินใจ
ว่าจะสอนอย่างไร

จงพูดถึงความส�ำเร็จ
หรือล้มเหลวจากมุมของ
ความมานะพยายาม
ไม่ใช่จากมุมของ
ความสามารถ

บทที่ หลักการ
ด้านการเรียนรู้

ความรู้เกี่ยวกับ
นักเรียน

ที่ครูต้องการ

นัยยะต่อชั้นเรียน

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่72



๙ การสอนก็
เหมือนกับทักษะ
ที่ซับซ้อนทาง
ปัญญาอื่นๆ
ต้องการฝึกฝน
เพื่อปรับปรุง

การสอนของฉัน
ในแง่มมุไหนทีใ่ช้
ได้ดีกับนักเรียน
ของฉัน และ
ส่วนไหนต้องการ
การปรับปรุง

การปรับปรุงต้องการ
มากกว่าประสบการณ์
ต้องมีความตั้งใจที่จะ
พัฒนาตนเอง และ
ต้องการ Feedback

บทที่ หลักการ
ด้านการเรียนรู้

ความรู้เกี่ยวกับ
นักเรียน

ที่ครูต้องการ

นัยยะต่อชั้นเรียน

	 การสั่งสมการเรียนรู้และทักษะของครู ด้วยการเคี่ยวกร�ำฝึกฝน
ตนเอง เพื่อขยายพื้นที่ทั้ง ๓ ในแผนผังข้างล่างนี้ ย่อมมีคุณประโยชน์ต่อ
ทั้งชีวิตการเป็นครู และต่อการเรียนรู้ของนักเรียน 

ความจ�ำใช้งาน
จุดของความตื่นรู้ และการคิด 

ความจ�ำระยะยาว
ความรู้เชิงสาระ และเชิงกระบวนการ  

สภาพแวดล้อม

ลืม

สนใจ 

จ�ำ เรียนรู้

* จากบันทึก htpps://www.gotoknow.org/posts/432221
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๐๗ ช่วยเด็กเรียนรู้
สีและจ�ำนวน
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เราน่าจะมีวิธีฝึกให้เด็กเรียนรู้ค�ำที่เกี่ยวกับสีได้ง่ายๆ

ไม่ว่าภาษาใด โดยใช้ของเล่น เช่นมีรถเด็กเล่น 5 คัน

แต่ละคันสีเดียว เช่น สีแดง เหลือง เขียว..

เราเอารถ 5 คันมาให้เด็กเล่น

และเรียกว่ารถซ�้ำๆ กัน จนเด็กรู้ว่าลักษณะนั้นเป็นรถ

แล้วก็เอารถสีแดงมาบอกว่ารถสีแดง
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	 ช่วยเดก็เรียนรู้สแีละจ�ำนวน ตีความจากบทความช่ือ Why Johnny 

Can’t Name His Colors โดย Melody Dye นักศกึษาปริญญาเอกด้าน 

Cognitive Science มหาวิทยาลัยอินเดียน่า บอกว่าโครงสร้างภาษา

อังกฤษท�ำให้เด็กเล็กสับสนค�ำนามกับค�ำคุณศัพท์ เพราะภาษาอังกฤษ 

เอาค�ำคุณศัพท์น�ำหน้าค�ำนามท่ีมันขยายความ เด็กมักจะจับความจาก 

ค�ำแรกเป็นหลัก ผู้ใหญ่ช่วยเด็กได้โดยพูดค�ำนามก่อนแล้วจึงค่อยขยาย

ความด้วยค�ำคุณศัพท์ท่ีบอกสีหรือบอกจ�ำนวน จะช่วยให้เด็กเรียนรู้ค�ำ

เกี่ยวกับสีและจ�ำนวนได้ง่ายขึ้น

	 เรือ่งนีอ้าจไม่ค่อยเป็นปัญหาต่อเดก็ไทย  เพราะภาษาไทยเราขึน้ต้น
ด้วยค�ำนาม ส่วนค�ำคณุศพัท์บอกสแีละบอกจ�ำนวนตามมาข้างหลังอยู่แล้ว  
แต่ผู้เขียนบอกว่า ข้อสรุปเชิงเดาของผมนี้ ยังไม่มีการทดลองพิสูจน์  
	 ผู้เขียนสรุปประเด็นไว้ ๓ ประเด็น คือ
	 ๑.	น่าแปลกที่เด็กฝรั่งส่วนใหญ่เรียนรู้เรื่องสีและจ�ำนวนได้ยาก 
ทักษะสองอย่างนี้เป็นพื้นฐานของทักษะด้านภาษา
	 ๒.	ภาษาอังกฤษท่ีเอาค�ำคุณศัพท์ไว้หน้าค�ำนาม ท�ำให้เด็กสับสน 
และเรียนค�ำเกี่ยวกับสีและจ�ำนวนได้ยาก
	 ๓.	พ่อแม่อาจช่วยลดความสบัสนให้แก่ลกู โดยพูดกับลกูเลก็ทีก่�ำลงั
หัดพูด ด้วยประโยคกลับทาง เช่น “the car that is red.” แทนที่จะพูดว่า 
“the red car.” ซึ่งไม่เป็นปัญหาส�ำหรับภาษาไทย เพราะเราพูดว่า “รถ 
สีแดง” อยู่แล้ว

	 เรื่องนี้อาจดูเป็นเรื่องเล็ก แต่ผู้เขียนบอกว่าเป็นเรื่องใหญ่มากใน
อเมริกา ท่ีเด็กจ�ำนวนมากสับสนในการเรียนรู้ค�ำเก่ียวกับสี เช่นเมื่อเอา 
ถ้วย ๔ ใบ เป็นถ้วยสีเดียวล้วน คือสีแดง เขียว  น�้ำเงิน เหลือง วางตรงหน้า
เด็กอายุ ๒ ขวบ บอกให้หยิบถ้วยสีเหลือง จะมีเด็กหยิบผิดจ�ำนวนมาก 
เพราะเด็กสับสนค�ำเกี่ยวกับสี
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	 ผู้เขียนบอกว่า เพราะเด็กเรียนรู้เรื่องสีจากค�ำพูดท่ีผู้ใหญ่พูดด้วย 
โดยเอาค�ำของสีเชื่อมโยงกับค�ำอ่ืนที่มาด้วยกันบ่อยๆ เช่นเด็กได้ยินค�ำว่า 
‘red fire truck’ บ่อยๆ แต่ไม่เคยได้ยินค�ำว่า ‘red ice cream’ เลย ก็จะ
ประกอบเป็นความเข้าใจเรื่องสีเชื่อมกับค�ำพูด    

	 เขาท�ำงานวิจัยเพ่ือพิสูจน์สมมติฐาน ว่าโครงสร้างภาษาอังกฤษ 
ดังกล่าวข้างต้น ท�ำให้เด็กเริ่มหัดพูดเข้าใจภาษาเก่ียวกับสีและจ�ำนวนได้
ยาก หากใช้ค�ำพูดสลบัค�ำเอาค�ำนามมาก่อน แล้วค่อยขยายความด้วยค�ำ
คณุศพัท์บอกสีหรือจ�ำนวน เด็กจะเข้าใจง่ายขึ้นหรือไม่ ผลลัพธ์คือใช่ 

	 เราต้องไม่ลืมว่า เด็กในวัยเด็กเล็กมีเรื่องให้เรียนรู้มากมาย 

	 ผมอ่านเรื่องนี้แล้วค้างคาใจ ว่าเราน่าจะมีวิธีฝึกให้เด็กเรียนรู้ค�ำ 
เกี่ยวกับสีได้ง่ายๆ ไม่ว่าในภาษาใด โดยใช้ของเล่น เช่นมีรถเด็กเล่น ๕ คัน 
แต่ละคันสีเดียว เช่น สีแดง เหลือง เขียว น�้ำเงิน ชมพู เราเอารถทั้ง ๕ คัน
มาให้เดก็เล่น  และเรยีกว่ารถซ�ำ้ๆ จนเดก็รูว่้าลกัษณะอย่างน้ันเป็นรถ  แล้ว
ก็เอารถสีแดงมาบอกว่าสแีดง รถสแีดง และเอาของอืน่ทีม่สีแีดงมาให้เดก็
ดูและเรียกชื่อ เช่นหมวกสีแดง ปากกาสีแดง เด็กไม่น่าจะสับสน

	 ผมเถียงในใจว่า การสอนให้รู้สีโดยไม่ให้ดูสีน่าจะผิด เราน่า
จะให้เด็กเรยีนสจีากการมองดแูละรบัรูส้ด้ีวยตนเอง  โดยจกัษุสมัผสั
ของตนเองเชื่อมโยงกับเสียงที่เป็นค�ำบอกสี เป็นการเรียนโดยสร้าง
ความรูข้ึน้เองในสมอง ไม่ใช่โดยจบัโยงจากถ้อยค�ำของผู้ใหญ่เท่าน้ัน 
ไม่ทราบว่าวิธีคิดของผมเข้าป่าเข้าดงไปไกลแค่ไหน
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๐๘ เล่นเพื่อชีวิต
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การเล่น (แบบอิสระ) ในวัยเด็ก

มีความส�ำคัญต่อทักษะในการปรับตัวทางสังคม

ทักษะจัดการความเครียด

 และการฝึกทักษะด้านความคิดหรือปัญญา
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	 เล่นเพือ่ชีวติ ตีความจากบทความชื่อ The Serious Need for 

Play โดย Melinda Wenner Moyer เตือนเราว่า โลกก�ำลังเข้าสู่ยุคที ่

คนขาดประสบการณ์การเล่นอย่างอิสระในวัยเยาว์ มีผลให้เป็นพลเมือง 

ที่เต็มไปด้วยความวิตกกังวล ไร้ความสุข และปรับตัวทางสังคมได้ยาก 

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุปไว้ ๓ ข้อ คือ
	 ๑.	การเล่นในวัยเด็กมีความส�ำคัญต่อพัฒนาการด้านสังคม 
อารมณ์ และปัญญา

	 ๒.	การเล่นอิสระ (Free Play) ที่ใช้จินตนาการ และไม่มีกติกา
ถูกผิด ให้ผลแตกต่างจากกีฬา ซึ่งมีกฎเกณฑ์กติกาชัดเจนแน่นอน  

	 ๓.	คนและสัตว์ท่ีไม่ได้เล่นตอนเป็นเด็ก อาจโตขึ้นเป็นผู้ใหญ่
ที่มีความวิตกกังวล และขาดความสามารถในการปรับตัวทางสังคม
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	 ผมสรุปเองอย่างง่ายที่สุดว่า การเล่นแบบอิสระ เป็นการฝึกสมอง
อย่างหน่ึง ที่หากบกพร่องไปในวัยเด็ก (และรวมท้ังวัยผู้ใหญ่) คุณภาพ
ความเป็นมนุษย์จะไม่ครบถ้วนสมบูรณ์

	 ผลงานวิจัยบอกว่า ในสังคมสมัยใหม่ เด็กมีเวลาเล่นอิสระ (Free 
Play) น้อยลง ระหว่างปี ค.ศ. ๑๙๘๑ - ๑๙๙๗ เวลาเล่นอิสระของเด็ก 
(ในสหรัฐอเมริกา) ลดลงหนึ่งในสี่ เวลาดังกล่าวถูกแย่งไปเพ่ือเตรียมเด็ก
เข้าโรงเรียนดีๆ และให้ฝึกเล่นดนตรีและกีฬา แนวโน้มดังกล่าวอาจน�ำไป
สู่การมีพลโลกท่ีขาดความสุข มีความวิตกกังวล มองโลกแง่ร้าย และ 
ก่ออาชญากรรมได้ง่าย     

	 ผู้เขียนยกตัวอย่าง Charles Whitman ท่ีปีนขึ้นไปบนหลังคาโดม
มหาวิทยาลัยเท็กซัส ออสติน และยิงกราดคนข้างล่าง ๔๖ คน ในวันท่ี 
๑ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๐๙  เหตุการณ์ดังกล่าวเป็นแรงจูงใจให้นักจิตวิทยา
ชือ่ Stuart Brown ศกึษาคนทีม่พีฤตกิรรมท�ำนองนี ้๒๖ คน และพบว่าส่วน
ใหญ่มีประวัติขาด ๒ สิ่ง คือ (๑) มาจากครอบครัวที่ทารุณเด็ก (๒) ขาด 
การเล่นในวัยเด็ก  

	 นั่นคือที่มาของการวิจัยของ Stuart Brown ต่อเน่ืองมาเป็นเวลา 
๕๐ ปี เพ่ือตอบค�ำถามว่า การเล่นแบบอิสระในวัยเด็ก มีความส�ำคัญ
อย่างไรต่อชวีติการเป็นผูใ้หญ่ ได้ค�ำตอบว่าการเล่นแบบอสิระ ไร้กฎเกณฑ์
กติกา มีความส�ำคัญต่อทักษะในการปรับตัวทางสังคม ทักษะจัดการ
ความเครียด และการฝึกทักษะด้านความคิดหรือปัญญา ข้อสรุปน้ีได้ท้ัง
จากการศึกษาในคน และในสัตว์ ข้อสรุปจากการศึกษาในสัตว์บอกว่า 
แรงกระตุ้นให้เล่น (แบบอิสระ) มาจากสมองชั้นใน (Brainstem)  ไม่ได้มา
จากสมองส่วน Neocortex เป็นหลักฐานว่าการเล่นเป็นกิจกรรมของสัตว์
มาแต่ดึกด�ำบรรพ์ ก่อนวิวัฒนาการเป็นสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมด้วยซ�้ำ    
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	 เดก็ในสมยัก่อน (เช่นตัวผมเอง) จงึโชคดกีว่าเด็กสมยัน้ีทีม่เีวลาเล่น
เหลือเฟือ และได้เล่นแบบอิสระ ต้องช่วยเหลือตัวเอง และเล่นกับเพื่อนๆ 
(โดนเพ่ือนทีโ่ตกว่ารงัแกบ้าง จะได้รูวิ้ธีหลบหลกีหรอืสร้างไมตร)ี เท่ากบัว่า 
เด็กในสมัยก่อนมีโอกาสสั่งสมทุนชีวิตมากกว่าเด็กสมัยนี้ เพ่ือการด�ำรง 
ชีวิตที่ดีในวัยผู้ใหญ่ 

	 เมื่อศึกษาการใช้เวลาของเด็กในโรงเรียน (ในอเมริกา) ระหว่างปี 
ค.ศ. ๒๐๐๑ - ๒๐๐๗ ก็พบว่าเด็กมีเวลาเล่นแบบอิสระลดลงร้อยละ ๒๐ 
นกัจติวิทยาทีศ่กึษาผลของการเล่นแบบอิสระต่อบคุลกิของคน เหน็พ้องกัน
ว่า การที่เด็กมีเวลาเล่นอิสระน้อยลง จะส่งผลรุนแรงต่อความสงบสุขของ
สังคม คือจะท�ำให้สังคมเป็นยุคของคนข้ีกังวล ขาดความสุข และขาด 
ความสามารถในการปรับตัว  

	 ท่ีจริงร่องรอยของการให้ความส�ำคัญต่อการเล่นอิสระเร่ิมมาตั้งแต่
ปี ค.ศ. ๑๙๖๑ มีการด�ำเนินการจัดตั้ง International Play Association 
(http://ipaworld.org) ในเดนมาร์กและต่อมามีการจัดตั้ง National 
Institute for Play (http://www.nifplay.org) ตั้งอยู่ในรัฐแคลิฟอร์เนีย 
ริเร่ิมโดย Stuart Brown และเวลานี้ในต่างประเทศจะมีสนามเด็กเล่น 
ทั่วไปหมด ตามห้องรอของผู ้โดยสารตามสนามบินก็มีห้องเด็กเล่น 
ในบ้านเรายังมีสนามเด็กเล่นน้อยเกินไป และที่มีก็ขาดการบ�ำรุงรักษา 

เน้นที่การเล่นอิสระ
	 การเล่นในที่นี้ เน้นที่การเล่นแบบอิสระ โดยเด็กเล่นกันเอง ไม่มี 
กฎเกณฑ์กติกาใดๆ แตกต่างจากการเล่นกีฬา ที่มีรูปแบบตายตัว มีกติกา
ชัดเจน ที่จริงการเล่นกีฬาก็มีประโยชน์ ให้ความสนุกสนาน ได้ออกก�ำลัง 
ได้สังคม และได้เพื่อน แต่ยังไม่ได้ฝึกทักษะที่ได้จากการเล่นแบบอิสระ
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	 การเล่นแบบอิสระ ท�ำให้เด็กได้ความสนุกสนานแบบไร้รูปแบบ 
เด็กอาจเล่นละครที่ผูกเรื่องกันเอง แต่ละคนแสดงเป็นตัวละครที่มีบทบาท
แตกต่างกัน อาจเล่นขายข้าวแกง มีแม่ค้าผู้ปรุงอาหาร และลูกค้ามาซื้อ
และชมว่าอร่อย โดยท่ี ‘อาหาร’ หรือขนมที่ปรุงน้ันไม่ใช่ของจริง เป็น 
ของในจินตนาการของทั้งฝ่ายแม่ค้าและลูกค้า เป็นความสนุกสนานท่ี 
ได้ใช้จินตนาการด้วยกัน รู้สึกสนุกแบบหลอกๆ ทั้งสองฝ่าย โดยที่หากมี
ผู้ใหญ่เข้าร่วมจินตนาการด้วย ย่ิงสนุก น่ีผมเขียนแบบระลึกชาติชีวิต 
ของตนเองสมัยเมื่อเกือบเจ็ดสิบปีก่อน 

	 ความรูเ้รือ่งบทบาทของการเล่นแบบอิสระต่อการเตบิโต ส่วนส�ำคญั
มาจากการศึกษาในสัตว์ ตามท่ีเขียนไว้ในหนังสือ The Genesis of 
Animal Play เขียนโดย Gordon M. Burghardt ตีพิมพ์เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๘ 
ผู้เขียนให้นิยาม การเล่นแบบอิสระไว้ว่า ต้อง (๑)​  ท�ำซ�้ำๆ (๒)​  ท�ำเอง  
(๓) ท�ำอย่างผ่อนคลาย   
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เล่นแรงๆ เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ หรือท�ำของเสียบ้าง
	 มีผลการวิจัยแบบ Systematic Review ทบทวนผลการวิจัยจ�ำนวน
มากเกี่ยวกับการเล่นของเด็ก รายงานเมื่อปี ๒๕๕๘ ว่า การเล่นกลางแจ้ง 
เช่นปีนเคร่ืองเล่นสูงๆ และเล่นแรงๆ ท่ีเสี่ยงการบาดเจ็บ ได้รับผลดีต่อ
สุขภาพร่างกาย ต่อความสร้างสรรค์ และความจิตใจท่ียืดหยุ่น คุ้มกับ 
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 

	 เรามักพูดกันว่าเด็กฉลาดมักซน  หรือเด็กซนเป็นเด็กฉลาด  ซุกซน
หมายความว่า เด็กท�ำโน่นท�ำนี่ เล่นโน่นเล่นนี่ไปตามใจตนเอง ซึ่งบางครั้ง
ก็ก่อความร�ำคาญ หรือบางครั้งก่อความวุ่นวาย หรือความไม่เป็นระเบียบ 
หรือมีของเสียหายบ้าง พ่อแม่หรือผู้ใหญ่ควรทน เพราะนั่นคือบทเรียน
ฝึกฝนความริเริ่มสร้างสรรค์ของเด็ก

เล่นเพื่อลดความเครียดในผู้ใหญ่
	 บทความอ้างความเห็นของหลายแหล่ง ว่าผู้ใหญ่ก็ต้อง “เล่น” 
เหมือนกัน โดยแนะน�ำการเล่น ๓ แบบ ได้แก่

	 •	 การเล่นทางร่างกาย (Body Play) ร่วมกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่างกาย  โดยไม่หวังผลใดๆ  และไม่มีข้อจ�ำกัดด้านเวลา (การเคลื่อนไหว
เพื่อลดน�้ำหนักไม่ได้ผลนี้)

	 •	 การเล่นสร้างสิ่งของ (Object Play) ใช้มือสร้างสิ่งท่ีตนชอบ
และรู้สึกสนุก โดยไม่มีเป้าหมายใดๆ 

	 •	 การเล่นทางสงัคม (Social Play) ร่วมกบัคนอืน่ในกิจกรรมทาง
สังคมท่ีไม่มีเป้าหมาย เช่นคุยกันสนุกๆ ผมนึกถึงวงกาแฟตอนเช้าท่ีร้าน
กาแฟข้างบ้านที่ชุมพรสมัยผมเป็นเด็ก    

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่84



	 เขาแนะน�ำว่า ถ้าไม่รูว่้าจะท�ำอะไรเพ่ือเป็นการเล่นเพ่ือหย่อนใจตอน
เป็นผู้ใหญ่ ก็ให้นึกถึงสิ่งที่ตนชอบสมัยเป็นเด็ก

	 การเล่นคลายเครียดในผู้ใหญ่นี้ เขาบอกว่าช่วยให้ชีวิตไม่รู ้สึก 
เบื่อหน่าย หรือหมดพลังโดยไม่รู ้สาเหตุ ที่ฝรั่งเรียกว่าหมดไฟ (Burnt 
Out) ผมนึกถึงงานอดิเรกว่าน่าจะให้คุณในท�ำนองเดียวกัน

สรุป
	 ในมุมของชีวิต การเล่น (แบบอิสระ) ไม่ใช่สิ่งตรงกันข้ามกับ 
การท�ำงาน แต่เป็นสิ่งท่ีเติมเต็มเสริมส่งซึ่งกันและกันกับการท�ำงาน  
คือการเล่นช่วยให้มีการฝึกพลังของความใคร่รู้ จินตนาการ และการ
สร้างสรรค์ สามสิ่งนี้หากไม่หมั่นฝึกฝน ก็จะฝ่อไปเหมือนกล้ามเนื้อ 
ที่ไม่ได้หมั่นออกก�ำลัง
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๐๙ เคล็ดลับ
ของการเป็นพ่อแม่ที่ดี
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หัวใจส�ำคัญของการกล่อมเกลาเด็ก

ให้เป็นคนดีคือปฏิสัมพันธ์ที่ถูกต้องระหว่างเด็กกับคนรอบข้าง 

และปฏิสัมพันธ์ที่ดีนั้น ไม่เพียงช่วยให้เด็กเป็นคนดีเท่านั้น

ยังช่วยให้ผู้ใหญ่พัฒนาเป็นคนดีด้วย
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	 เคล็ดลับของการเป็นพ่อแม่ท่ีดี ตีความจากบทความชื่อ What 

Makes A Good Parent? (http://www.scientificamerican.com/

article/what-makes-a-good-parent/) โดย Robert Epstein 

นักวิจัยด้านจิตวิทยา สังกัด American Institute for Behavioral 

Research and Technology ค�ำตอบคือการแสดงความรักความ 

ใกล้ชิดมาเป็นอันดับหน่ึง ตามด้วยการให้โอกาสลูกเป็นตัวของตัวเอง  

ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อแม่ และการจัดการความเครียดของตัว 

พ่อแม่เอง

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุปไว้ ๓ ข้อดังนี้
	 ๑.	ผู้เขียนผลงานวิจัย แล้วสรุปทักษะที่ส�ำคัญ ๑๐ อย่างส�ำหรับ 
การเป็นพ่อแม่ท่ีดี และน�ำไปถามพ่อหรือแม่ ๒,๐๐๐ คน ให้เรียงล�ำดับ
ความส�ำคัญ ต่อการเลี้ยงลูกให้มีสุขภาพดี มีความสุข และประสบ 
ความส�ำเร็จ
	 ๒.	การแสดงความรัก (Love and Affection) มาเป็นอันดับหน่ึง 
ตามด้วยค�ำตอบที่ไม่คาดฝัน  คือการจัดการความเครียดของตนเอง  และ
การด�ำรงความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างพ่อแม่ ส�ำคัญกว่าพฤติกรรมท่ีเพ่งไป 
ที่ตัวเด็ก
	 ๓.	คนทุกประเภทมีความสามารถในการเลี้ยงลูกเท่าๆ กัน และ 
ทุกคนสามารถเรียนรู้วิธีเลี้ยงลูกที่ดีได้ไม่ยาก

	 ผู้เขียนบทความเอาหลักฐานมาบอกว่า ผู้คนสนใจและกังวลเรื่อง 
วิธีเลี้ยงลูกมากกว่าการลดน�้ำหนักของตัวเอง โดยมีหลักฐานจากรายชื่อ
หนังสือใน Amazon.com ในหมวด Parenting มีกว่า ๑๘๐,๐๐๐ รายการ   
แต่ในหมวด Dieting มีกว่า ๗๖,๐๐๐ รายการเท่านั้น  
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	  ความน่ากังวลอย่างหนึ่งอยู่ที่ หนังสือต่างเล่มให้ค�ำแนะน�ำท่ี 
ขัดกัน ผู้เขียนจึงใช้วิธีเขียนบทความนี้แบบอิงหลักฐานจากงานวิจัย 
จ�ำนวนมาก เลือกทักษะส�ำคัญท่ีสุด ๑๐ อย่างของพ่อแม่ที่ผลงานวิจัย 
ให้ผลสอดคล้องกัน ว่ามีผลต่อความสุขความส�ำเร็จของลูก น�ำมาให้ 
พ่อแม่ตอบค�ำถาม (แบบปรนัย ให้คะแนนไม่เห็นด้วยหรือเห็นด้วยกับ 
แต่ละข้อความ รวม ๑๐๐ ข้อความ โดยคลิกคะแนนจาก ๑ ถึง ๑๐) ใน 
Online test ท่ี http://MyParentingSkills.com เป็นกระบวนการวิจัยท่ี 
ผู้เข้ามาตอบค�ำถามไม่รู้ตัว และเขามีวิธีด�ำเนินการเพ่ือให้ผลงานวิจัยน้ี 
น่าเชื่อถือ 
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บัญญัติสิบประการส�ำหรับพ่อแม่
	 ต่อไปน้ีเป็นปัจจยับทบาทของพ่อแม่ท่ีมผีลต่อสขุภาพ ความสขุ และ
ความส�ำเร็จของลูก เรียงตามล�ำดับความส�ำคัญ ตามที่พ่อแม่ ๒,๐๐๐ คน 
ตอบแบบสอบถาม

	 ๑.	แสดงความรักความผูกพัน ด้วยการกอดรัด บอกรัก และม ี
เวลาอยู่ด้วยกัน ท�ำกิจกรรมร่วมกัน หรือเล่นด้วยกัน สองต่อสอง

	 ๒.	จัดการความเครียด ทั้งของตนเองและของลูก โดยฝึกเทคนิค
ผ่อนคลาย และฝึกตีความเหตุการณ์ด้วยมมุมองเชงิบวก ปัจจยันีเ้ป็นอนัดบั
ที่ ๑๐ ในบทสังเคราะห์ผลงานวิจัย

	 ๓. ทักษะด้านความสมัพนัธ์ โดยธ�ำรงความสัมพันธ์ท่ีดีกับคูส่มรส  
หรอืคูท่ี่หย่ากันไปแล้ว เป็นตัวอย่างท่ีดขีองการมคีวามสมัพันธ์ท่ีดต่ีอผูอ้ืน่

	 ๔.	ความอิสระและเป็นตัวของตัวเอง ปฏิบัติต่อลูกอย่างมีความ
นับถือ (Respect) ต่อลูก และส่งเสริมให้ลูกช่วยตัวเอง และพึ่งตนเองได้

	 ๕.	การศึกษาและการเรียนรู้ ส่งเสริมและเป็นตัวอย่างของการ 
เรียนรู้ และให้โอกาสทางการศึกษา

	 ๖.	ทักษะชีวิต ให้มีรายได้มั่นคง และมีแผนอนาคต

	 ๗.	การจัดการพฤติกรรม โดยเน้นใช้การเสริมแรงเชิงบวก ใช้ 
การลงโทษเท่าที่จ�ำเป็นเท่านั้น ปัจจัยนี้เคยมีนักวิจัยยักษ์ใหญ่ คือ B.F. 
Skinner ให้น�้ำหนักสูงมาก แต่ผลงานวิจัยและพ่อแม่ให้น�้ำหนักไม่มาก   
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	 ๘.	สุขภาพ สร้างลีลาชีวิต และนิสัยท่ีดีต่อสุขภาพ เช่น ออก 
ก�ำลงักายสม�่ำเสมอ กินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ

	 ๙.	ศาสนา ส่งเสริมพัฒนาการด้านจิตวิญญาณและศาสนา เข้า 
ร่วมในกิจกรรมทางศาสนาและจิตวิญญาณ

	 ๑๐. ความปลอดภัย ปกป้องจากความชั่วร้ายอย่างระมัดระวัง 
โดยรับรู้เรื่องกิจกรรมและเพื่อน 

พ่อแม่ที่ดีคือใคร
	 ผู้เขียนวิเคราะห์ผลงานวิจัยจ�ำนวนมาก โดยวิธีท่ีเรียกว่า Factor 
Analysis และบอกว่า

	 ปัจจัยที่ไม่มีน�้ำหนักต่อการเลี้ยงลูกที่ดีกว่ากัน ได้แก่
	 •	 เพศหญิงชาย
	 •	 ผูท้ียั่งอยู่กับคูส่มรสกับผูท้ีห่ย่า แต่คูท่ี่หย่าลูกมคีวามสุขน้อยกว่า 
เล็กน้อย
	 •	 เชื้อชาติ และเผ่าพันธ์ุ
	 •	 คนเป็นเกย์กับคนรักคนต่างเพศ โดยที่คนเป็นเกย์มีคะแนน 
สูงกว่านิดหน่อย

	 ปัจจัยที่มีน�้ำหนักว่าเลี้ยงลูกได้ดีกว่า ได้แก่
	 •	 ระดับการศึกษา
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การเป็นพ่อแม่ที่ดีฝึกได้
	 ข่าวดีคือทักษะการเป็นพ่อแม่ที่ดีเป็นสิ่งท่ีฝึกได้ มีโปรแกรมฝึก 
ที่พิสูจน์ว่าได้ผล เช่น Parenting Wisely (www.parentingwisely.com) 
และโปรแกรมฝึกของ The National Effective Parenting Initiative 
(http://EffectiveParentingUSA.org)

ผู้เชี่ยวชาญก็ผิดได้
	 ผู้เชีย่วชาญทีใ่ห้ค�ำแนะน�ำวิธีเลีย้งลกูอาจให้ค�ำแนะน�ำท่ีขดัแย้งกัน 
เพราะไม่ได้ติดตามผลการวิจัยใหม่ๆ แต่โดยท่ัวไป ผู ้เชี่ยวชาญให ้
ค�ำแนะน�ำถูกต้องเรื่องสมรรถนะของพ่อแม่ที่ให้ผลดีต่อลูก แต่มีข้อ 
ผิดพลาดใหญ่ ๒ ประการ คือ (๑) จัดอันดับการจัดการความเครียดไว ้
ที่อันดับ ๘ ใน ๑๐ สมรรถนะหลัก ในขณะท่ีผู้เขียนจัดไว้อันดับท่ี ๒ 
(๒) มีอคติต่อเรื่องจิตวิญญาณและศาสนา จัดไว้อันดับสุดท้ายใน ๑๐ 
และบางคนถึงกับไม่ให้ความส�ำคัญ ทั้งๆ ที่มีหลักฐานว่าการฝึกด้านจิต
วิญญาณหรือด้านศาสนามีผลดีต่อเด็ก 
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สู่สถานการณ์ในบ้าน
	 พ่อแม่ท่ีเลีย้งลกูเป็นจะส่งผลดอีย่างเด่นชดั ๓ ประการ (๑) ลด
ความขดัแย้งระหว่างพ่อแม่กับลกู (๒) เพิม่ความสมัพนัธ์ท่ีดใีนคู่สมรส
หรือในคู่ที่หย่ากันแล้ว (๓) ได้ลูกที่มีความสุขและมีความสามารถ 

	 ผู้เขียนเล่าประสบการณ์ของตนเองที่มีลูกจากการแต่งงานสองครั้ง  
พบว่าประสบการณ์มคีวามส�ำคญั จงึเลีย้งลกูรุน่หลงัได้ดีกว่า ประสบการณ์
สอนให้ผู้เขียนแสดงบท Facilitator มากกว่า Controller 

	 ผมขอเพ่ิมเติมว่า พ่อแม่ที่สนใจเรื่องการเลี้ยงลูกวัยรุ ่น ควรได้ 
อ่านหนังสือ สอนเด็กให้เป็นคนดี ซึ่งดาวน์โหลดหนังสือทั้งเล่มได้ฟรีที่ 
www.scbfoundation.com/stocks/15/file/1412914130hxaig15.pdf  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งควรอ่านค�ำนิยมของ ศ.นพ.ประเวศ วะสี ที่ชี้ให้เห็นว่า 

	 หัวใจส�ำคัญของการกล่อมเกลาเดก็ให้เป็นคนด ีคือปฏสิมัพันธ์
ที่ถูกต้องระหว่างเด็กกับคนรอบข้าง และปฏิสัมพันธ์ที่ดีนั้น ไม่เพียง
ช่วยให้เด็กเป็นคนดีเท่านั้น ยังช่วยให้ผู้ใหญ่พัฒนาเป็นคนดีด้วย 
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วิธีเลี้ยงลูก
ที่มีความผิดปกติ
ด้านพฤติกรรม

๑๐

“ ไม่เป็นไรค่ะลกู
ไม่ต้องร้อง... ท�ำไมมนัถงึ

หล่นแตกล่ะคะลกู”
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ปัจจัยส�ำคัญที่ช่วยให้การแก้ไขพฤติกรรมของเด็กได้ผลดีคือ

แม่พ่อเน้นปฏิสัมพันธ์เชิงบวก

กระตือรือร้นต่อสิ่งที่เด็กก�ำลังท�ำ

สนองตอบหรือมีปฏิกิริยาเชิงบวกในรูปแบบเดียวกัน

อย่างสม�่ำเสมอต่อสิ่งที่เด็กท�ำ
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วิธีเลี้ยงลูกให้มีพฤติกรรมดี  

ให้ท�ำเป็นไม่เอาใจใส่พฤติกรรมไม่ดี ชมพฤติกรรมดี

บอกเด็กว่าควรท�ำอะไร ไม่ใช่ห้ามท�ำอะไร

และใช้ค�ำพูดแบบค�ำสั่งตรงๆ ด้วยเสียงปกติ ไม่ใช่ขอร้อง

หรือข้อแนะน�ำให้ท�ำ”
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	 วิธีเลี้ยงลูกที่มีความผิดปกติด้านพฤติกรรม ตีความจากบทความ

ช่ือ Oh, Behave! โดย PJ Loughran บรรณาธกิารอ�ำนวยการของนติยสาร 

Spectrum News ซึ่งเป็นหน่วยงานในสังกัดของ Simon Foundation 

Autism Research Initiative ค�ำตอบสัน้ๆ คือให้ขอความช่วยเหลือเพือ่

ฝึกทักษะการดูแลเด็กผิดปกติแบบนี้จากผู้เชี่ยวชาญเฉพาะ

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุปไว้ ๔ ข้อ ดังนี้
	 ๑.	วธีิฝึกพ่อแม่ทีช่ือ่ว่า PCIT (Parent - Child Interaction Therapy) 
สามารถช่วยแก้ไขพฤติกรรมต่อต้านในเด็กอายุ ๒ - ๗ ปีได้

	 ๒.	เด็กเล็กที่มีปัญหาพฤติกรรมชัดเจน มีความเสี่ยงท่ีจะโตขึ้นเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีพฤติกรรมต่อต้านสังคม เป็นภัยต่อสังคม 

	 ๓.	PCIT มีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ว่าใช้ได้ผล จึงก�ำลังขยาย
บริการไปอย่างกว้างขวาง

	 ๔.	วิธีฝึกดังกล่าว ช่วยหยุดการทารุณเด็กในพ่อแม่ที่ใช้ระบบ
สวัสดิการของรัฐ (ในสหรัฐอเมริกา) ซึ่งหมายถึงพ่อแม่ยากจน 

	 เขาข้ึนต้นเรือ่งด้วยการพรรณนาภาพการฝึกหรอืเยียวยาปฏิสมัพันธ์
ระหว่างพ่อแม่กับเด็ก ที่เรียกว่า PCIT (Parent - Child Interaction 
Therapy) http://pcit.ucdavis.edu/pcit-web-course/ อ่านแล้วเวียนหัว
แทนแม่ และนักจิตวิทยา เพราะเด็กอยู่ไม่นิ่ง และไม่ยอมท�ำตามที่ผู้ใหญ่
บอกให้ท�ำ  รวมทั้งอาละวาดสุดฤทธ์ิ แต่ในตอนจบตอน เขาก็เล่าความ
คลี่คลายที่เด็กยอมร่วมมือ หลังจากอาละวาดแค่ไหนก็ไม่ได้ผล แล้ว 
เด็กก็ได้รับค�ำชมและการแสดงความรักจากแม่ 
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	 การฝึก PCIT น้ี เป็นการฝึกท้ังแม่ (หรอืพ่อ) และเดก็ ให้สือ่สาร
มีปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกันได้ เพราะเด็กที่เป็นโรคในกลุ่มพฤติกรรมไม่ 
อยู่ในระเบียบ (Disruptive Behavior) ได้แก่ พฤติกรรมท�ำตรงกันข้าม 
กับที่ผู้ใหญ่บอก (ODD - Oppositional Defiant Disorder) ความผิดปกติ
ด้านพฤตกิรรม (Conduct Disorder) และเด็กสมาธิสัน้ (ADHD - Attention 
Deficit Hyperactive Disorder) ต้องการการค่อยๆ เยียวยา โดยการ 
ฝึกการสื่อสารปฏิสัมพันธ์ที่ถูกวิธี โดยฝึกในสถานบริการหรือสถาบันด้าน
การแพทย์หรือจิตวิทยา

	 ในด้านแม่ (หรอืพ่อ) เป็นการฝึกใช้ค�ำพดูและท่าทีท่ีแสดงต่อเดก็
รวมท้ังฝึกอารมณ์ให้น่ิงด้วย ส่วนด้านเดก็ เป็นการฝึกให้ค่อยๆ เข้าใจ 
ว่าพฤติกรรมไม่เหมาะสมจะได้รับผลท่ีตนเองไม่ชอบ ไม่ต้องการ 
และพฤติกรรมหรือการตอบสนองต่อค�ำพูดของแม่ (หรือพ่อ) ที่
เหมาะสมจะได้รับการตอบสนองเชิงบวกที่ตนชอบ เป็นการฝึกที่ต้อง
อดทนมาก ต้องใช้เวลามาก และแม่ (หรือพ่อ) ต้องน�ำไปปฏิบัติต่อที่บ้าน 
เพื่อให้เด็กค่อยๆ ชินกับหลักปฏิสัมพันธ์ที่ถูกต้อง  

	 PCIT ค่อยๆ พัฒนามากว่า ๔๐ ปี เป็นวิธีการฝึกให้แม่ (หรือพ่อ) 
ท�ำหน้าที่ผู้บ�ำบัดให้แก่ลูกที่มีปัญหา พัฒนาการบกพร่อง เป็นโรคในกลุ่ม
พฤติกรรมไม่อยู่ในระเบียบ (Disruptive Behavior) โดยการฝึกให้เด็กมี 
ทักษะในการมีปฏิสัมพันธ์เชิงบวกกับผู้อื่นเริ่มจากแม่ (หรือพ่อ) บทความ
ไม่ได้เอ่ยถึงการเปลี่ยนแปลง ในสมองของเด็กที่เกิดขึ้นจากการฝึก แต่ผม
เดาว่าต่อไปจะมีผลการศึกษาสมองให้เห็นว่า เด็กเหล่านี้สมองส่วนไหน 
มีพัฒนาการช้าหรือผิดปกติ และผมเดาต่อว่า จะมีผลการศึกษาที่บอกว่า 
เมื่อฝึก PCIT (หรือการฝึกอื่นท่ีจะมีการพัฒนาขึ้นในอนาคต) และต่อ 
ด้วยการฝึกปฏิสัมพันธ์กับคนแปลกหน้า สมองส่วนที่บกพร่องฟื้นขึ้นมา
เหมือนหรือใกล้เคียงเด็กปกติ
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	 ความส�ำเร็จของ PCIT อยู่ที่การทบทวนชุดทักษะส�ำคัญของแม ่
(หรือพ่อ) ในการสื่อสารกับลูก และมีการฝึกและแก้ไขถ้อยค�ำ  และ 
เสียงพูดในช่วงเวลาฝึก รวมทั้งฝึกฟัง และสังเกตพฤติกรรมของลูกด้วย 
เขาพบว่า มี ๒ ปัจจัยส�ำคัญที่ช่วยให้การแก้ไขพฤติกรรมของเด็ก 
ได้ผลดีคือ (๑) แม่ (หรือพ่อ) เน้นปฏิสัมพันธ์เชิงบวก โดยแสดง 
ท่าทีกระตือรือร้นต่อสิ่งที่เด็กก�ำลังท�ำ (๒) สนองตอบหรือมีปฏิกิริยา 
(เชิงบวก) ต่อสิ่งท่ีเด็กท�ำ ในรูปแบบเดียวกันอย่างสม�่ำเสมอ
ในภาษาของคนไทยท่ัวไปคือ พ่อแม่ต้องไม่มีพฤติกรรมแบบผีเข้าผีออก 
ซึ่งจะท�ำให้เด็กสับสน 
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ปกป้องเด็ก
	 บางครั้งความผิดปกติในพฤติกรรมของเด็กไม่ใช่ตัวปฐมเหตุ 
ต้นเหตคืุอพ่อแม่ คือความผิดปกตขิองลกูมาจากพฤตกิรรมของพ่อแม่ 
ลกูเกิดบาดแผลทางใจจากการกระท�ำของพ่อแม่ ในสหรฐัอเมรกิามกีาร
วิจัยด้านการทารุณกรรมต่อเด็ก และมีการช่วยเหลือเด็กเหล่านี้มานาน
หลายสิบปี เริ่มจากการฝึกอบรมพ่อแม่เป็นกลุ่ม และพบว่าไม่ค่อยได้ผล   

	 ต่อมาพบว่า การสอนหลักการเลี้ยงเด็ก หรือวิธีมีปฏิสัมพันธ์กับเด็ก 
ให้แก่พ่อแม่ตัวการเหล่าน้ี ไม่ค่อยได้ผล ต้องฝึกทักษะด้วย PCIT จึงจะ 
ได้ผล และต่อมาพบว่าหากใช้ ๒ มาตรการประกอบกันคือ PCIT ควบกับ
การสนทนาสร้างแรงจูงใจ (Motivational Interview) แก่แม่ (หรือพ่อ) 
จะได้ผลดีกว่าใช้ PCIT อย่างเดียวมาก

	 คือแม่ (หรือพ่อ) ที่โดนข้อหาทารุณลูก และทางการส่งไปเยียวยา 
จะไปอย่างไม่เต็มใจ เจือความรู้สึกปฏิเสธการถูกบังคับ การสนทนาสร้าง
แรงจูงใจจะช่วยให้แม่ (หรือพ่อ) พาลูกไปฝึก PCIT เพ่ืออนาคตของลูก 
ที่ตนรัก ไม่ใช่ไปเพราะถูกบังคับ 

เยียวยาพฤติกรรมก้าวร้าวจากการบาดเจ็บที่สมอง
	 ได้กล่าวในตอนต้นว่า PCIT ใช้ได้ผลในเด็กอายุ ๒ - ๗ ปี แต่เริ่มมี
รายงานว่า มีเด็กอายุ ๑๑ ปีเดิมมีพฤติกรรมปกติ แต่หลังจากเกิดอุบัติเหตุ
สมองได้รบับาดเจบ็จากกระสนุปืน เดก็มพีฤติกรรมก้าวร้าว หลงับ�ำบดัด้วย 
PCIT ความก้าวร้าวและต่อต้านพ่อแม่ลดลงมาก 
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ฝึกพ่อแม่ให้เลี้ยงลูกเก่งขึ้น
	 นี่คือการใช้ PCIT ฝึกแม่ (หรือพ่อ) ที่อาจมีวิธีเลี้ยงลูกผิดๆ ให้เลี้ยง
ลูกโดยท�ำเป็นไม่เอาใจใส่ พฤติกรรมไม่ดี ชมพฤติกรรมดี บอกเด็กว่า 
ควรท�ำอะไร ไม่ใช่ห้ามท�ำอะไร และใช้ค�ำพูดแบบค�ำสั่งตรงๆ ไม่ใช่ขอร้อง 
หรือข้อแนะน�ำให้ท�ำ โดยผลวิจัยในแม่ (หรือพ่อ) ที่มีวิธีปฏิบัติต่อลูกผิดๆ  
ที่ไปเข้าฝึก PCIT สองครั้ง สี่ครั้ง และแค่ให้อ่านวิธีการ ก็ได้ผลเปล่ียน
พฤติกรรมเด็กเช่นเดียวกัน  

	 ผมเอาชื่อบทความตอนนี้ คือ Oh, Behave! ค้นโดยกูเกิ้ล ผลที่ได้
ท�ำให้ผมคิดถึงวิธีฝึกสัตว์ เช่น สุนัข ม้า ก็ใช้หลักการคล้ายๆ กันกับ PCIT  
ซึ่งต้องใช้เวลาและความอดทน แต่ที่ส�ำคัญ ต้องใช้วิธีการท่ีถูกต้อง 
เพ่ือสื่อสารต่อสมองของผู้ถูกฝึกโดยตรง ว่าเมื่อมีการสื่อสารหน่ึงมาจาก 
ผู้ฝึก พฤติกรรมใดที่จะได้รับการตอบสนองเชิงบวก ท�ำซ�้ำๆ ก็จะจารึก 
เข้าในสมอง  

	 สรุป วิธีเลี้ยงลูกให้มีพฤติกรรมดี ให้ท�ำเป็นไม่เอาใจใส่
พฤติกรรมไม่ดี ชมพฤตกิรรมด ีบอกเดก็ว่าควรท�ำอะไร ไม่ใช่ห้ามท�ำ
อะไร และใช้ค�ำพูดแบบค�ำสั่งตรงๆ ด้วยเสียงปกติ ไม่ใช่ขอร้อง 
หรือข้อแนะน�ำให้ท�ำ
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๑๑ ช่วยเหลือ
เด็กออทิสติก
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ออทิสซึ่มเป็นกลุ่มโรค

ไม่ใช่โรคเดียว หรือไม่ใช่สาเหตุเดียว

ลักษณะของโรคคือ มีความผิดปกติด้านอารมณ์

ที่อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ขี้โมโห

พัฒนาการด้านภาษาช้าหรือไม่ก้าวหน้า

มีปัญหาด้านสังคม และแสดงท่าทางซ�้ำๆ…

การวิจัยท�ำความเข้าใจทางชีววิทยาของออทิสซึ่ม

อาจน�ำไปสู่การวินิจฉัยตอนเป็นเด็กเล็ก

การรักษาด้วยยา และการบ�ำบัดเชิงพฤติกรรม
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	 ช่วยเหลือเด็กออทิสติก ตีความจากบทความช่ือ Help for 

the Child with Autism โดย Nicholas Lange ผู ้อ�ำนวยการ 

Neurostatistics Laboratory โรงพยาบาล McLean และเป็น 

รองศาสตราจารย์ด้านจิตเวชศาสตร์และชีวสถิติมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด 

และ Christopher J. McDougle ผู้อ�ำนวยการ Lurie Center for 

Autism, Massachusetts General Hospital for Children สรุปได้ว่า

ช่วยได้ ๓ ทางคือเยียวยาด้วย (๑) การฝึกเด็ก (๒) ยาหรือฮอร์โมน 

(๓) การวิจัยหาสาเหตุ

	 ผูเ้ขยีนสรปุข้อเรยีนรู ้๓ ประเดน็คอื (๑) เดก็ท่ีไม่สามารถมปีฏิสมัพันธ์
กับพ่อแม่ พ่ีน้อง และเด็กอื่นๆ น�ำไปสู่การวินิจฉัยว่าเป็นออทิสซึ่มเมื่อ 
อายุประมาณ ๒ ขวบ (๒) อาจช่วยเหลือได้โดยเริ่มต้นการบ�ำบัดท่ีช่วย 
พัฒนาการสื่อสารทางสังคมให้เร็วท่ีสุด อาจน�ำไปสู่การเข้าโรงเรียนตาม
ปกติ และสามารถสื่อสารกับเพื่อนๆ และคนในครอบครัวได้ (๓) การวิจัย
ท�ำความเข้าใจทางชวีวิทยาของออทิสซึม่ อาจน�ำไปสู่การวินิจฉัยตอนเป็น 
เด็กเล็ก การรักษาด้วยยา และการบ�ำบัดเชิงพฤติกรรม เพื่อพัฒนาทักษะ
การสื่อสารเชิงสังคม 

	 ผู้เขียนเริ่มต้นบทความ ด้วยการเล่าเรื่องชีวิตของเด็กออทิสติก 
คนหนึ่งที่พ่อแม่สงสัยว่าลูกของตนไม่ปกติ เมื่ออายุ ๑๔ เดือน เมื่อเห็น 
ว่าลูกไม่สนใจอย่างอ่ืนนอกจากรถเด็กเล่น และไปขอความช่วยเหลือ 
จนในที่สุดก็สรุปได้แน่นอน เมื่ออายุ ๒๒ เดือน ว่าลูกมีความผิดปกติ 
ในกลุ่มออทิสซึ่ม (Autism Spectrum Disorder) เร่ืองราวในชีวิต 
ของพ่อแม่ในช่วงนี้ ตระหนกและเป็นทุกข์มาก เน่ืองจากพ่อแม่คู ่น้ีม ี
การศึกษาสูงและช่างสังเกต จึงได้รายละเอียดพฤติกรรมของเด็กมาก 
แต่ผมจะไม่น�ำมาเล่า

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่104



	 อัตราการเกิดออทิสซึ่มเพ่ิมข้ึน เช่นสถิติในสหรัฐอเมริกาในปี ค.ศ. 
๒๐๑๒ เท่ากับหนึ่งใน ๘๘ และในปี ค.ศ. ๒๐๑๔ เท่ากับหนึ่งใน ๖๖ เพิ่ม
ขึ้นร้อยละ ๓๐ ในประเทศไทยก็มีหมอบอกผมว่าเพ่ิมขึ้นอย่างน่าตกใจ 
แต่สาเหตุของการเพ่ิมส่วนหน่ึงเพราะการวินิจฉัยโรคดีข้ึน แต่ก็ยังเชื่อ 
ได้ว่าอัตราการเกิดออทิสซึ่มเพิ่มขึ้น โดยยังไม่รู้สาเหตุที่ชัดเจน  

	 ผลการวิจัยบอกว่า ออทิสซึ่มเป็นกลุ่มโรค ไม่ใช่โรคเดียว หรือไม่ใช่
สาเหตุเดียว ลักษณะของโรคคือ มีความผิดปกติด้านอารมณ์ ที่อารมณ์
เปลีย่นแปลงง่าย ข้ีโมโห พัฒนาการด้านภาษาช้าหรอืไม่ก้าวหน้า มปัีญหา
ด้านสังคม และแสดงท่าทางซ�้ำๆ 
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ยิ่งแก้ ไขเร็วโอกาสหายยิ่งสูง
	 การรักษาโรคออทิสซึ่มมี ๔ แนวทาง ได้แก่
	 ๑.	พฤติกรรมบ�ำบัด (Behavioral Therapy)
	 เป็นวิธีมาตรฐานที่ใช้อยู่ในปัจจุบัน วิธีการมีหลายส�ำนักท่ีกล่าวถึง
โดยละเอียดในบทความคือวิธี EDSM (Early Start Denver Model) 
(https://www.autismspeaks.org/what-autism/treatment/early- 
start-denver-model-esdm) เพ่ือฝึกทักษะด้านการรับรู้ ภาษา ทักษะ 
ด้านสังคม และฝึกให้สามารถพุ่งความสนใจไปท่ีเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ย่ิง 
เริ่มเร็วยิ่งได้ผลดี หวังให้เด็กเข้าใจปัจจัยด้านสังคม ได้แก่ การแสดงออก
ทางสีหน้าท่าทางและค�ำพูด ผลการฝึกเปรียบเทียบกับวิธีการอื่นพบว่า 
EDSM ให้ผลเหนือกว่า และเมื่อถ่ายภาพการท�ำงานของสมอง ก็พบว่า
สมองมีการเปล่ียนแปลงดีขึ้นตามท่ีต้องการ และคลื่นไฟฟ้าสมองก็
เปล่ียนแปลงไปในทางดีข้ึน ผมไม่ได้น�ำเอารายละเอียดมาเล่าในท่ีน้ี 
เขาย�้ำว่ายิ่งใช้เวลาฝึกมาก ยิ่งได้ผลดี  

	 ๒.	รักษาด้วยยา  
	 ยาที่มีความหวังกันมากเป็นฮอร์โมน ชื่อ ออกซิโทซิน (Oxytocin) 
ซึ่งรู้จักกันในฐานะฮอร์โมนของการตั้งครรภ์และการคลอด แต่ในผู้ชายก็ 
มีฮอร์โมนน้ี และมีหลักฐานว่าเป็นสารเคมีท่ีสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
ทารกกับแม่ และสร้างความไว้เน้ือเชื่อใจระหว่างเพ่ือน มีผู้เรียกว่าเป็น 
สารเคมีแห่งการกอดรัด หรือฮอร์โมนแห่งความไว้เนื้อเชื่อใจ  
	 มีผลการวิจัยบอกว่าในสมองของเด็กเป็นออทิสซึ่ม มีตัวจับ 
ออกซิโทซิน (Oxytocin Receptor) น้อยกว่าปกติ ตอนนี้ก�ำลังมีโครงการ
วิจัยขนาดใหญ่ ทดลองผลของการพ่นออกซิโทซินเข้าจมูกในเด็กท่ีเป็น
ออทิสซึ่ม 
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	 ๓.	รักษาด้วยเซลล์ต้นก�ำเนิด
	 เป็นวธีิการทีอ่ยู่ระหว่างการวิจยั เป็นขัน้ตอนสู่การรักษามากกว่าใช้
เซลล์ต้นก�ำเนิดเป็นตัวรักษา โดยใช้เซลล์ต้นก�ำเนิดของผู้ป่วยเอามา 
เพาะเลี้ยง และทดสอบยาหรือวิธีบ�ำบัดกับเซลล์ท่ีเพาะเล้ียงน้ัน เพ่ือดูว่า
น่าจะได้ผลต่อผู้ป่วยรายนั้นหรือไม่       

	 ๔.	เปลี่ยนแปลงยีน
	 ด้วยวิธีท่ีเรียกว่า Genetic Editing Method ก็ย่ิงเป็นวิธีรักษา 
แห่งอนาคต ก�ำลังมีการวิจัยโดยเอาเซลล์ของผู้ป่วยไปเลี้ยงให้กลายเป็น 
สเต็มเซลล์ แล้วเปลี่ยนแปลงยีนที่ผิดปกติให้กลายเป็นยีนปกติ แล้ว 
แปลงให้เป็นเซลล์สมอง ใส่กลับเข้าไปในร่างกาย ให้เข้าไปเจริญเติบโต
ขยายจ�ำนวนแทนท่ีเซลล์สมองเดิม หรือช่วยปล่อยสารเคมีท่ีผู้ป่วยพร่อง    
ลดความผิดปกติทางเคมีในสมองของผู้ป่วย ช่วยให้การรักษาด้วยวิธีอื่น 
ได้ผลดีขึ้น ฟังคล้ายหนังไซไฟ  

	 บทความถงึกับตัง้ความหวงัว่า ในอนาคตจะสามารถแก้ไขโรค 
ออทิสซึ่มให้หายขาดได้ 

	 * บทความ Help for the Child with Autism โดย Nicholas Lange และ Christopher J. 
McDougle ท่ีมา (http://www.nature.com/scientificamerican/journal/v309/n4/full/ 
scientificamerican1013-72.html?WT.ec_id=SCIENTIFICAMERICAN-201310)
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๑๒ แก้โรควิตกกังวล
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CBT (Cognitive Behavioral Therapy)

วิธีรักษาที่ช่วยให้ผู้ป่วยเข้าใจความคิด

หรือความรู้สึกที่ก่อผลลบ และเปลี่ยนพฤติกรรม

เพื่อลดความคิดลบ โดยให้ผู้ป่วยเผชิญความกลัว

แทนที่จะหลบเลี่ยง หรือหลีกหนี
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	 แก้โรควิตกกังวล ตีความจากบทความชื่อ Fear Not, Child โดย 

Jerry Bubrick ผู้อ�ำนวยการศูนย์ Anxiety and Mood Disorder  

สังกัดสถาบัน Child Mind Institute ณ มหานครนิวยอร์ก บอกว่า 

ทฤษฎีด้านสาเหตุและวิธีรักษาโรคน้ีมีหลายส�ำนัก ผู้เขียนอยู่ในส�ำนัก 

CBT (Cognitive Behavioral Therapy) 

	 ท�ำให้ผมนึกถึงศาสตราจารย์ Aaron Beck ผู้ได้รับพระราชทาน
รางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล ในปี พ.ศ. ๒๕๕๔ จากผลงานการพัฒนาวิธี
รักษาโรคซึมเศร้าด้วย CBT (https://www.youtube.com/watch?v=fb-
8Fear Not, Child PkSX5dH4)

	 ผู้เขียนสรุปประเด็นส�ำคัญ ๓ ประเด็นคือ
	 ๑.	ในสหรัฐอเมริกา มีเด็ก ๑.๘ ล้านคนเป็นโรควิตกกังวลในระดับมี
อาการ
	 ๒.	CBT (Cognitive Behavioral Therapy) เป็นวิธีรักษาที่ช่วยให้ผู้
ป่วยเข้าใจความคิด หรือความรู้สึกที่ก่อผลลบ และเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อ
ลดความคิดลบดังกล่าว
	 ๓.	CBT ใช้หลักการฝึกเผชิญ และฝึกสนองตอบสถานการณ์ โดย 
ผู้บ�ำบดัช่วยให้ผู้ป่วยเผชิญความกลัว แทนที่จะหลบเลี่ยง หรือหลีกหนี  

	 เช่นเดียวกับบทความก่อนๆ ผู้เขียนเดินเรื่องด้วยกรณีตัวอย่าง 
เด็กหญิงอายุ ๑๒ ปี   สมมติว่าชื่อ จูเลีย ที่หลบหน้าหลบตาคน ไม่กล้า 
ออกจากห้อง ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโรควิตกกังวลทางสังคม (Social 
Anxiety) ท่ีเป็นโรคหนึ่งในกลุ่มอาการวิตกกังวล (Anxiety Syndrome) 
แล้วอธิบายรายละเอยีดของสาเหต ุและวิธีบ�ำบดั ลงท้ายด้วยความส�ำเรจ็ 
จูเลียออกสังคมและไปโรงเรียนได้ ท�ำกิจกรรมได้ตามปกติ โดยผู้เขียน
บ�ำบัดอาการ หวาดกลัว วิตกกังวล ด้วย CBT
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	 แต่กว่าพ่อแม่จะพาจเูลยีไปหาผูเ้ขียนก็ได้ไปหานกับ�ำบดัอืน่มาก่อน 
และผลคืออาการของจูเลียย่ิงรุนแรงขึ้น เพราะผู้บ�ำบัดรายนั้นใช้ทฤษฎี 
และวิธีการแบบเก่าคือให้หลีกเลี่ยงความกลัว หาทางเปลี่ยนความคิด 
ของจูเลียเสียก่อน ซึ่งย่ิงใช้วิธีนั้น อาการหวาดกลัวปิดตัวเองของจูเลีย 
ก็ยิ่งรุนแรง 

เปลี่ยนความคิดด้วยพฤติกรรม
	 CBT (Cognitive Behavioral Therapy) แตกต่างจากวิธีรักษา 
โรควิตกกังวลท่ีใช้กันท่ัวไป วิธีท่ัวไปเน้นการส่งเสริมให้หลีกเลี่ยง
ปัจจัยท่ีกระตุ้นความวิตกกังวล จนกว่าจะแก้ความเข้าใจผิดได้ แต่ 
CBT เน้นตรงกันข้าม คือใช้การเปลี่ยนพฤติกรรม ค่อยๆ ออกไป
เผชิญสิ่งที่ผู้ป่วยกลัว เพื่อให้ผู้ป่วยค่อยๆ เปลี่ยนความคิด
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	 ตามประวัติการป่วยของจูเลีย ได้ไปรับการรักษาด้วยวิธีดั้งเดิม 
ผลคืออาการยิ่งรุนแรงขึ้น เมื่อรักษาด้วย CBT อาการจึงค่อยๆ ดีขึ้น และ
กลับไปใช้ชีวิตปกติได้ในที่สุด 

	 ผมตีความว่า หลักการของ CBT เป็นเสมือน “หนามยอก 
เอาหนามบ่ง” คือเอาความกลัวน่ันเอง แก้ความกลัวโดยผู้บ�ำบัดให ้
ผู้ป่วยเผชิญความกลัวแบบไม่รุนแรง ให้เห็นว่าไม่ได้เกิดผลร้าย 
อย่างที่กลัว ท�ำซ�้ำๆ และยกระดับสิ่งที่น่ากลัวขึ้นเรื่อยๆ ก็ยิ่งยืนยัน
ว่าผลท่ีกังวลว่าจะเกิดไม่เกิดขึ้น จนผู้ป่วยม่ันใจในท่ีสุด ก็หายจาก
โรควิตกกังวล 

	 ผมตีความเอง (ไม่ทราบว่าผิดหรือถูก) ว่า CBT ช่วยให้ผู้ป่วย
เปลี่ยนแปลงสมองของตนเองด้วยพฤติกรรมใหม่ เป็นไปตามหลักการ 
เรียนรู้สมัยใหม่ ว่าพฤติกรรมเปลี่ยนโครงสร้างของสมอง

วิตกกังวลแล้วก้าวร้าว
	 เด็กชายอายุ ๑๐ ขวบ สมมติว่าชื่อ เจมส์ โดนเพ่ือนล้อแล้วร้ัง 
อารมณ์ไม่อยู่ ท�ำร้ายเพ่ือนและอาละวาด ขว้างปาข้าวของแม้จะโดน 
จับไปที่ห้องครูใหญ่ เป็นอาการของโรควิตกกังวลเชิงสังคม (Social 
Anxiety) ทีไ่ม่แสดงออกเป็นความกลวั แต่แสดงออกไปในทางตรงกันข้าม 
คืออาละวาด ควบคุมอารมณ์ไม่ได้   

	 เมื่อพ่อแม่ถามเจมส์ว่าวันนี้เป็นอย่างไรบ้าง เจมส์ยกมือสองข้าง 
ปิดหูตนเอง แล้วตอบว่า “ไม่รู้ ไม่ฟัง” คนเป็นโรคน้ีจะมีความกลัวต่อ 
ค�ำพูดเชิงติชม แม้แต่ค�ำแนะน�ำที่สร้างสรรค์ก็ทนไม่ได้ 
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	 ผู้เขยีนบอกว่าในกรณขีองผูป่้วยโรควติกกังวลท่ีอาการรุนแรงอย่าง
จูเลียและเจมส์ ต้องเริ่มด้วย CBT แบบเข้มข้น (Intensive CBT) ที่ผู้ป่วย
ได้รับการบ�ำบัดทุกวัน หรือเกือบทุกวัน วันละหลายชั่วโมง เป็นเวลา 
หนึ่งหรือหลายสัปดาห์ ตามด้วย CBT แบบปกติ คือสัปดาห์ละครั้ง และ 
กรณีของจูเลีย ได้รับ Family-Focused CBT ด้วย คือสอนพ่อแม่และ 
คนในครอบครัวให้รู้วิธีพูดคุยกับผู้ป่วย ก็ยิ่งช่วยให้การบ�ำบัดได้ผลดี

	 การบ�ำบดัโรควิตกกังวล ต้องใช้วิธีฝึกให้เผชญิ (Exposure Therapy) 
ไม่ใช่วิธีหลบหลีก (Avoidance Therapy)

รักษาด้วยยา
	 บทความบอกว่า การใช้ยาก็ให้ผลดี ยาท่ีใช้เป็นยาลดความซมึเศร้า 
(Antidepressant) ซึ่งอาจใช้โดดๆ หรือร่วมกับ CBT ก็ได้ เหมาะกับรายที่
อาการรุนแรงมาก ถึงรุนแรงปานกลาง

พ่อแม่อย่าแก้ปัญหาแบบซ�้ำเติม
	 พ่อแม่เด็กที่เป็นโรคนี้มักแก้ปัญหาแบบปกป้องช่วยเหลือ ให้ 
หลบหลีกจากสิ่งท่ีเด็กกลัว   ซึ่งเท่ากับเป็นการเข้าไปช่วยให้วงจรของโรค 
ย่ิงเข้มแข็งขึ้น ในบทความน้ีลงค�ำพูดของแม่ ท่ีพูดว่าตนไม่รู้เลยว่าวิธีท่ี 
ตนพยายามช่วยลูกนั้น ที่แท้เป็นการซ�้ำเติม
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๑๓ ช่วยเด็กใบ้เฉพาะกิจ

“...ใคร
อยากได้

ตุก๊ตาหมบ้ีาง”

“ ท�ำยงัไง...
หนจูะยอมพดู
กบัเพือ่นนะ?”
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โรคใบ้เฉพาะกิจ มักพบเมื่อเด็กไปโรงเรียน

และไม่ยอมพูด ทั้งๆ ที่ตอนอยู่กับพ่อแม่เป็นคนช่างคุย

แต่เมื่อซักประวัติให้ละเอียดจะพบว่า

เด็กกลุ่มนี้หย่อนทักษะทางสังคม

คือไม่กล้าเล่นกับเพื่อน และมีท่าทีระมัดระวังตัว
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	 ช่วยเด็กใบ้เฉพาะกิจ ตีความจากบทความชื่อ Beyond Shyness 

โดย Claudia Wallis บรรณาธิการบริหารของวารสาร Scientific 

American Mind

	 โรคน้ีในภาษาอังกฤษเรียกว่า Selective Mutism อาจแปลว่า 
เป็นใบ้หรือไม่พูดในบางสถานการณ์ ในท่ีน้ีผมเรียกสั้นๆ ว่า 
ใบ้เฉพาะกิจ

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุป ๓ ข้อว่า
	 ๑.	โรคใบ้เฉพาะกิจ ท�ำให้บุคคลมีความกังวลที่จะพูดในบางบริบท 
(มักเป็นที่โรงเรียน) พบร้อยละ ๐.๕ - ๐.๘ ในเด็กเล็ก
	 ๒.	มีหลักฐานว่าพันธุกรรมมีส่วนเป็นสาเหตุส�ำคัญ และความผิด
ปกติในกลไกการน�ำสัญญาณเสียงจากหูสู่สมองอาจเกี่ยวข้อง
	 ๓.	การบ�ำบัดเน้นท่ีการฝึกเด็กให้พูดในสถานการณ์ท่ีกดดันเล็กๆ 
น้อยๆ แล้วค่อยๆ เพ่ิมความกดดัน โดยเมื่อพูดได้ดีพอควรก็มีรางวัลให ้
ที่สามารถเอาชนะความกลัวได้

เป็นความผิดปกติในกลุ่มวิตกกังวลในเด็ก
	 โรคใบ้เฉพาะกิจนี ้มกีารจดัไว้อย่างเป็นทางการในกลุม่โรควติกกังวล
ในเด็ก (Childhood Anxiety Disorder) เด็กท่ีได้รับการวินิจฉัยว่าเป็น 
โรคน้ี มักมีโรคร่วมคือ โรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) ซึ่งมักเป็นโรค
วิตกกังวลทางสังคม (Social Anxiety Disorder)

	 พ่อแม่และครูมักไม่คิดว่าเด็กเป็นโรค มักคิดว่าเด็กขี้อาย หรือตื่น
สถานที่ 
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	 ในทางการแพทย์ เด็กมักได้รับการวินิจฉัยผิด ว่าเป็นออทิสซึ่ม 
มีความผิดปกติในการพูด หรือมีปัญหาด้านภาษา และแพทย์มักไม่รู้ว่า 
จะบ�ำบัดอย่างไร เพราะเด็กไม่พูดด้วย 

	 มักพบเม่ือเด็กไปโรงเรียนและพบว่าเด็กไม่ยอมพูด ท้ังๆ ที่
ตอนอยู่กับพ่อแม่เป็นคนช่างคุย แต่เม่ือซักประวัติให้ละเอียดจะ 
พบว่าเด็กกลุ่มน้ีหย่อนทักษะทางสังคม คือไม่กล้าเล่นกับเพื่อน 
และมีท่าทีระมัดระวังตัว ภาษาทางวิชาการเรียกว่า Behaviorally 
Inhibited Temperament ซึ่งร้อยละ ๑๕ - ๒๐ ของเด็กจะมีลักษณะน้ี 
เด็กกลุ ่มนี้มีโอกาสสูงกว่าเด็กที่ไม่มีลักษณะน้ีที่จะเกิดโรควิตกกังวล 
โดยมีโอกาสสูงขึ้นร้อยละ ๓๐  
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สาเหตุ
	 โรคใบ้เฉพาะกิจไม่ทราบสาเหตุแน่นอน แต่ชัดเจนว่าพันธุกรรม 
มีส่วนส�ำคัญ ผู้เชี่ยวชาญท่านหนึ่งบอกว่าเมื่อพบพ่อแม่ของเด็กท่ีเป็น 
โรคน้ี เขาบอกได้ทันทีในร้อยละ ๗๕ ของกรณีว่าพ่อหรือแม่เป็นคนที่มี
ประวัติคล้ายกันตอนเป็นเด็ก   

	 ผลการวิจัยระดับยีน บอกว่าความผิดปกติบางแบบของยีน 
CNTNAP2 เพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคนี้ ยีนนี้เป็นรหัสของโปรตีนที่สร้างใน
สมองส่วนนอก และท�ำหน้าที่เก่ียวข้องกับการสื่อสารระหว่างเซลล์สมอง 
(Brain Cell Connectivity) ความผิดปกติของยีนน้ีพบในโรคออทิสซึ่ม 
และความบกพร่องด้านภาษา บ่งชี้ว่ายีนน้ีน่าจะมีส่วนเก่ียวข้องกับความ
ผิดปกติด้านสังคม และด้านการสื่อสาร 

	 การท่ีเดก็ไม่พูดในชัน้เรยีนมสีาเหตไุด้มากมาย รวมทัง้พัฒนาการช้า  
ความผิดปกติในการเรียน ผิดปกติด้านการพูด และด้านภาษา และความ
ผิดปกติในกระบวนการด�ำเนินการของประสาทความรู ้สึก (Sensory 
Processing) 

วิธีบ�ำบัด
	 ยิ่งบ�ำบัดเร็วยิ่งได้ผลดี  วิธีการท�ำเป็นการบ�ำบัดกลุ่มด้วยการ
เล่นเกม (เขายกตัวอย่างเกม Go Fish) ที่เด็กผู้เล่นจะต้องออกเสียงง่ายๆ 
แล้วได้คะแนน เมื่อจบวันเด็กจะได้รับรางวัล หากคะแนนสูงมาก จะได้
รางวัลใหญ่ หากคะแนนไม่สูงมาก ได้รางวัลธรรมดา 

	 วิธีบ�ำบัดทางจิตวิทยาท�ำโดยพ่อแม่และครู โดยให้ค่อยๆ พูดใน
สถานการณ์ที่ท้าทายเพ่ิมขึ้นๆ เป็นวิธีการที่พัฒนามาจากวิธีที่ใช้ได้ผล 
ในการบ�ำบัดโรควิตกกังวลแบบอื่น และวิธีการบ�ำบัดใบ้เฉพาะกิจ วิธีน้ีมี
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ผลการวิจัยว่าได้ผลดี คือหลังจากบ�ำบัดไปได้ ๒๔ สัปดาห์ สองในสาม 
ของเด็กตรวจไม่พบลักษณะของใบ้เฉพาะกิจอีกต่อไป และสามในสี่มี 
ผลความก้าวหน้าเป็นที่พอใจ 

	 มีรายงานว่าในบางรายใช้ยาลดความวิตกกังวล เช่น Prozac ช่วย
ได้ และวธีิบ�ำบดัแบบ CBT ก็ช่วยให้เดก็ใช้เหตุผลในการจดัการความกลวั
ของตน 

	 ในหลายกรณี การเป็นโรคน้ีคล้ายเป็นไข้หวัดใหญ่ คือเป็นมา 
วูบเดียว เมื่อหายก็ไม่มีร ่องรอยเหลืออยู ่เลย เด็กคนน้ันกลายเป็น 
คนโซเชยีลสุดๆ
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๑๔ การหย่าร้าง
มผีลร้ายต่อเดก็หรือไม่
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เด็กจะเติบโตอย่างสมดุล

หากหลังการหย่าร้างพ่อแม่ยุติความขัดแย้งได้

หรือหาทางไม่ให้เด็กเข้าไปรับรู้เรื่องความขัดแย้ง

และเด็กที่อยู่ในปกครองของพ่อหรือแม่ที่มั่นคง

จะมีโอกาสมีชีวิตที่ดีในวัยผู้ใหญ่
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บริบททางสังคมอเมริกัน

กับสังคมไทยแตกต่างกันมาก

เด็กไทยมีบริบทของการไม่ได้อยู่กับพ่อแม่

ในสัดส่วนที่สูงมาก

อาจจะมีความส�ำคัญยิ่งกว่าเรื่องหย่าร้าง
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	 การหย่าร้างมีผลร้ายต่อเด็กหรือไม่ ตีความจากบทความช่ือ Is 

Divorce Bad for Children? โดย Hal Arkowitz รองศาสตราจารย์

ด้านจติวทิยา มหาวทิยาลัยอริโซนา และ Scott O. Lilienfeld ศาสตราจารย์

ด้านจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเอ็มมอรี ค�ำตอบคือ มีแต่ไม่มาก ส่วนใหญ ่

เด็กปรับตัวได้ดี

 
	 ผมอ่านบทน้ีแล้วบอกตัวเองว่า บริบททางสังคมอเมริกันกับสังคม
ไทยแตกต่างกันมาก เดก็ไทยมบีรบิทของการไม่ได้อยู่กบัพ่อแม่ในสดัส่วน
ที่สูงมาก อาจจะมีความส�ำคัญยิ่งกว่าเรื่องหย่าร้าง

	 ผู้เขียนซึง่เป็นศาสตราจารย์ในมหาวิทยาลยัท้ังคู ่บอกว่าคนอเมริกนั
กังวลกันมากว่าการหย่าร้าง จะก่อบาดแผลทางใจให้แก่ลูก จนมีหลายคู่
ที่แม้อยู่ด้วยกันอย่างไร้ความสงบสุข มีความขัดแย้งกันรุนแรง ก็ยอม 
ทนอยู่ด้วยกันเพ่ือลูก และท�ำให้ผมคิดต่อว่า คู่ท่ีขัดแย้งกันรุนแรงเวลา 
ทะเลาะกันน่าจะก่อบาดแผลทางใจแก่ลูกด้วย น่าจะมีการวิจัยเด็ก 
จากครอบครัวที่มีความขัดแย้งสูง เปรียบเทียบเด็กท่ีพ่อแม่หย่ากัน 
กับเด็กท่ีพ่อแม่อยู่ด้วยกันและทะเลาะกันเรื่อยไป ว่าเติบโตขึ้นมา 
มีปัญหาทางจิตใจและทางสังคมแตกต่างกันหรือไม่ และเม่ือเทียบ
กับเด็กในครอบครัวที่อบอุ่นปรองดองกันดี แตกต่างกันอย่างไร 

	 ผู ้เขียนสรุปง่ายๆ ว่า เด็กจากครอบครัวหย่าร้างได้รับผลร้าย 
ในช่วงแรกๆ ได้แก่ วิตกกังวล โกรธ ช็อก และไม่เชื่อ แต่ส่วนใหญ่ 
ปรับตัวได้ดี ไม่มีปัญหามากอย่างท่ีมักจะเป็นห่วงกัน โดยการปรับตัว 
เข้าท่ีเข้าทางในปลายปีท่ีสองหลังการหย่าร้าง มีเพียงส่วนน้อยที่ผลร้าย 
เกิดขึ้นต่อเนื่อง  
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	 มีการรวบรวมและวิเคราะห์ผลการวิจัยในระยะยาว เปรียบเทียบ 
เด็กที่พ่อแม่หย่าร้าง ในช่วงอายุต่างๆ กับเด็กในครอบครัวท่ีพ่อแม่อยู ่
ร่วมกัน ติดตามไปจนถึงช่วงวัยรุ่น เปรียบเทียบผลการเรียน ปัญหาทาง
อารมณ์และพฤติกรรม การเป็นเด็กเกเร  การมีหลักการส่วนตัว และความ
สัมพันธ์ทางสังคม ได้ผลว่ามีความแตกต่างน้อยมาก บ่งชี้ว่าเด็กปรับตัว
กับสภาพการหย่าร้างของพ่อแม่ได้ดี    

	 แต่ในรายละเอียดมีผลการวิจัยที่ไม่ตรงกัน มีผลงานวิจัยบอกว่า
ความขัดแย้งของพ่อแม่ ท้ังก่อนและหลังการหย่าร้าง สัมพันธ์กับความ 
ด้อยความสามารถในการปรับตัวในเด็ก และมีรายงานว่า เด็กที่รับรู้ความ
ขัดแย้งรุนแรงระหว่างพ่อแม่ก่อนหย่า ปรับตัวได้ดีกว่าเด็กท่ีไม่ได้รับรู้    
ตีความว่าเด็กที่ไม่ได้รับรู้ความขัดแย้งของพ่อแม่ ไม่ได้มีโอกาสเตรียมตัว 
นอกจากนั้น เด็กในครอบครัวท่ีพ่อแม่ทะเลาะกันรุนแรง อาจมองการ 
หย่าร้างเป็นการสิ้นสุดความขัดแย้งที่รุนแรง   

	 การหย่าร้างอาจตามมาด้วยคณุภาพของการท�ำหน้าทีพ่่อแม่ตกต�ำ่ 
พ่อหรือแม่หรือท้ังสองฝ่าย อาจมีภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล หรือติดยา 
เสพติด ท�ำให้สามารถแสดงความรักความห่วงใยเด็กได้ไม่ดี 

ข้อมูลไม่ตรงกัน
	 ในปี ค.ศ. ๒๐๐๐ มีการตีพิมพ์หนังสือ The Unexpected Legacy 
of Divorce: A ๒๕ Year Landmark Study เสนอกรณีศึกษา บ่งชี ้
ว่าผู้ใหญ่ท่ีเคยเป็นเด็กในครอบครัวหย่าร้าง มีชีวิตท่ีมีปัญหารุนแรง เช่น  
ภาวะซึมเศร้า และปัญหาความสัมพันธ์ 
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	 แต่ผลของการวิจัยไม่สนับสนุนข้อสรุปข้างต้น และพบว่าเด็กจาก
ครอบครัวหย่าร้าง ส่วนใหญ่เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ปรับตัวได้ดี ดังตัวอย่าง
หนังสือ For Better or For Worse: Divorce Reconsidered ตีพิมพ ์
ในปี ๒๐๐๒ เสนอข้อมูลจากการติดตามเด็กเป็นเวลา ๒๕ ปี อัตราการ 
เกิดปัญหาร้ายแรงด้านสังคม อารมณ์ หรือจิตใจ ในคนที่มีพ่อแม่หย่าร้าง 
เท่ากับร้อยละ ๒๕ ในขณะที่ในคนท่ีพ่อแม่อยู่ด้วยกัน อัตราดังกล่าว 
เท่ากับร้อยละ ๑๐ เขาสรปุว่าความแตกต่างกันร้อยละ ๑๕ ถือว่าน้อยมาก 
และไม่ทราบว่าเป็นผลของการหย่าร้าง หรือเป็นผลของการเลี้ยงดูที่ไม่ดี

	 มีรายงานผลของการรวบรวมผลการวิจัยและสังเคราะห์ ตีพิมพ์ใน
ปี ๒๐๐๓ สรุปว่าผู้ใหญ่ที่สมัยเด็กครอบครัวหย่าร้าง มีความสัมพันธ์ท่ี 
มีปัญหามากกว่าผู้ใหญ่ที่มาจากครอบครัวท่ีมั่นคง แต่ความแตกต่างน้ัน
ไม่มาก  

	 อย่างไรก็ตาม เด็กจะเติบโตอย่างสมดุล หากหลังการหย่าร้าง
พ่อแม่ยุติความขัดแย้งได้ หรือหาทางไม่ให้เด็กเข้าไปรับรู้เรื่อง 
ความขัดแย้ง และเด็กที่อยู่ในปกครองของพ่อหรือแม่ท่ีม่ันคงจะมี
โอกาสมีชีวิตที่ดีในวัยผู้ใหญ่   

	 ปัจจยัท่ีส�ำคญัต่อเดก็อกีอย่างหนึง่คอื สถานะทางเศรษฐกิจทีม่ัน่คง
หลังการหย่าร้าง และได้รับการสนับสนุนทางสังคมที่ดีจากเพื่อน และจาก
ผู้ใหญ่เช่นครู  

	 ข่าวดีคือแม้การหย่าร้างจะมีผลร้ายต่อเด็กในช่วงแรก แต่เด็ก
ส่วนใหญ่ปรับตัวได้ดี
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๑๕ สมองวัยรุ่น
อันสุดวิเศษ
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สมองวัยรุ่นมีคุณสมบัติเปลี่ยนแปลง

การเชื่อมต่อใยประสาทสมองได้ดีที่สุด ดีกว่าทุกช่วงอายุ

คุณสมบัตินี้ภาษาวิทยาศาสตร์ทางสมองเรียกว่า Plasticity

การเปลี่ยนแปลงนี้เป็นไปตามการกระตุ้น

จากสภาพแวดล้อมภายนอก เพื่อปรับตัวมนุษย์คนนั้นๆ

เตรียมด�ำรงชีวิตที่ดีในสภาพแวดล้อมแบบนั้น
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	 สมองวัยรุ่นอันสุดวิเศษ ตีความจากบทความชื่อ The Amazing 

Teen Brain โดย Jay N. Giedd หัวหน้าหน่วยจิตเวชเด็กและวัยรุ่น 

มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ซานดิเอโก และเป็นศาสตราจารย์ของคณะ

สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยจอนส์ ฮ็อปกิ้นส์ ด้วย  

	 ผู้เขียนสรุปประเด็นไว้ ๔ ข้อ คือ
	 ๑.	ผลการศึกษาสมองวัยรุ ่นด้วย MRI (การถ่ายภาพด้วยคลื่น 
แม่เหล็กไฟฟ้า) บอกว่าสมองวัยรุ่นมีลักษณะพิเศษ ไม่ใช่สมองของเด็กที่
โตข้ึน และไม่ใช่สมองของผูใ้หญ่ทียั่งพัฒนาไม่เสรจ็ สมองวัยรุน่มลีกัษณะ
พิเศษทีค่วามสามารถปรบัตวัเปลีย่นแปลงได้ และมคีวามสามารถเชือ่มโยง
ระหว่างส่วนต่างๆ ของสมองได้สูง 
	 ๒.	ระบบลิมบกิ (Limbic System) ซึง่ท�ำหน้าทีก่ระตุน้อารมณ์พัฒนา
เต็มท่ีในช่วงวัยรุ่น แต่เปลือกสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ยัง 
พัฒนาไม่เตม็ท่ีจนกว่าจะอายุเลย ๒๐ ปีไปแล้ว (เคยมคีนเขยีนว่าเลย ๒๕) 
ความไม่สมดุลของสมองสองส่วนนี้ท�ำให้วัยรุ่นชอบเสี่ยง แต่ก็มีคุณยิ่งต่อ
การที่วัยรุ่นมีความสามารถปรับตัวต่อสภาพแวดล้อมได้สูง
	 ๓.	อายุเข้าสู่วัยรุ่นลดลงท่ัวโลก ท�ำให้ช่วงเวลาของความไม่สมดุล
ของสมองยิ่งยาวขึ้น 
	 ๔.	ความเข้าใจธรรมชาตขิองสมองวัยรุน่ จะช่วยให้พ่อแม่และสงัคม
เข้าใจว่าพฤติกรรมแค่ไหน ถือว่าเป็นปกติส�ำหรับวัยรุ่น แค่ไหนถือว่า 
ผิดปกติ และช่วยส่งเสริมให้วัยรุ่นเจริญเติบโตเป็นคนดีของสังคม

	 สมัยก่อนศึกษาสมองได้จ�ำกัด เพราะเคร่ืองมือท่ีใช้หากใช้ตรวจ
บ่อยๆ มีอันตราย ต่อเมื่อมีเครื่องมือถ่ายภาพสมองแบบใหม่ที่เรียกว่า 
MRI (Magnetic Resonance Imaging) ซึง่ปลอดภยั ความรูเ้ก่ียวกับสมอง 
และพัฒนาการของสมองจึงก้าวหน้าอย่างรวดเร็ว    

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่128



	 สมองวัยรุ่นมีธรรมชาติไม่สมดุลระหว่างสมองส่วนกล้าเสี่ยง 
(ระบบลมิบกิ) กับสมองส่วนรอบคอบ (เปลอืกสมองส่วนหน้า) เพราะ
เป็นช่วงท่ีจะต้องสามารถปรับตัวจากชีวิตภายใต้การปกป้องของ 
พ่อแม่ ออกไปใช้ชวีติเป็นตวัของตวัเอง ออกจากครอบครวัไปอยูกั่บ
เพื่อนวัยเดียวกัน และต้ังครอบครัวของตนเอง การปรับตัวนี ้
ใหญ่หลวงมาก ธรรมชาติจึงวิวัฒนาการสมองของมนุษย์ให้มีลักษณะ 
เช่นน้ี ซึ่งเป็นคุณมากกว่าโทษ แต่เราก็ต้องเข้าใจส่วนที่เป็นข้อจ�ำกัดหรือ 
จุดอ่อน และอดทนหรือหาทางป้องกันอันตรายหรือข้อเสียหายท่ีเกิดจาก
จุดอ่อนนั้น 

เปลี่ยนแปลงเก่ง (Plasticity)
	 สมองวัยรุ่นมีคุณสมบัติเปลี่ยนแปลงการเชื่อมต่อใยประสาท
สมองได้ดีทีส่ดุ ดกีว่าทุกช่วงอายุ คุณสมบตันิีภ้าษาวทิยาศาสตร์ทาง
สมองเรียกว่า Plasticity การเปลี่ยนแปลงน้ีเป็นไปตามการกระตุ้นจาก
สภาพแวดล้อมภายนอก เพ่ือปรับตัวมนุษย์คนน้ันๆ เตรียมด�ำรงชีวิตที่ด ี
ในสภาพแวดล้อมแบบนั้น 

	 บ่อยครั้งที่เราเห็นวัยรุ ่นมีพฤติกรรมแปลกๆ และคิดว่าเขามี
พฤติกรรมเช่นนั้นเพราะสมองของวัยรุ่นผิดปกติ ความคิดเช่นน้ีพิสูจน ์
และอธิบายได้ว่าผิด พฤติกรรมแปลกๆ หรือการตัดสินใจแบบหุนหัน  
พลันแล่นนั้น เป็นด้านลบของสมองวัยรุ่นท่ีมีความวิเศษ ท่ีเมื่อต้องการ 
ด้านเลศิ (Plasticity) ก็ต้องเข้าใจส่วนท่ีเป็นจดุอ่อนท่ีตดิมาเป็นคู่ตรงกันข้าม
ตามธรรมชาติ
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ขยายการเชื่อมโยง
	 การเชื่อมโยง (Connectivity) ที่เราได้ยินในภาษาของนักไอที กับ
การเชื่อมโยงใยสมองไม่เหมือนกัน เมื่อพูดถึงการเชื่อมต่อในระบบไอท ี
ในสมัยก่อนเรานึกถึงการเชื่อมต่อด้วยสาย (Wiring) สมัยน้ีเรานึกถึง 
การเชื่อมต่อด้วยคลื่น ในสมัยเน้นเชื่อมต่อทางสายหากขยายเครือข่ายจะ
เหน็สายเพ่ิมขึน้ แต่สมยัทีเ่น้นเชือ่มต่อทางคลืน่อย่างในปัจจบุนั การขยาย
เครือข่ายไอซีทีจึงไม่เห็นการขยายตัวทางกายภาพ

	 การเพ่ิมการเชือ่มโยงของสมองวัยรุน่เป็นลกูผสมของสองแบบข้างบน 
สมองเชื่อมต่อกันด้วย ‘สาย’ คือใยประสาท แต่การขยายการเชื่อมโยง 
ของสมองวัยรุ่นนั้น จ�ำนวน ‘สาย’ อาจลดลงด้วยซ�้ำ  แต่ศักยภาพของ 
การเชื่อมต่ออาจเพ่ิมขึ้นถึง ๓,๐๐๐ เท่า นี่คือมหัศจรรย์ของสมองมนุษย ์
ที่เกิดข้ึนเป็นพิเศษในช่วงวัยรุ่น คือเป็นช่วงของการพัฒนาคุณภาพของ 
การเชื่อมโยง ที่เอ็มอาร์ไอบอกการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพได้

	 การเปลี่ยนแปลงทางกายภาพคือมีการงอกของปลอกประสาท 
เพิ่มขึ้นมากมาย ในภาษาวิชาการเรียกว่า Myelination ปลอกประสาทนี้ 
มีสีขาว สมองวัยรุ่นจึงมีส่วนที่มีสีขาวมากข้ึน ใยประสาทที่ไม่มีปลอก 
กับใยประสาทท่ีปลอกเจริญเต็มที่ ความเร็วในการสื่อสัญญาณเร็วกว่า 
กันถึง ๑๐๐ เท่า นอกจากนั้นสัญญาณยังแรงกว่ามาก

	 ความแรงของสัญญาณของสื่อประสาทมีความส�ำคัญมากต่อการ
เรียนรู้ของมนุษย์ (และสัตว์) คือหากสัญญาณเบา เซลล์สมองก็แค่รับรู้ 
แต่หากสญัญาณแรง เซลล์สมองจะป่าวประกาศต่อ ท�ำให้เกิดการเชือ่มต่อ
ใยประสาทแน่นแฟ้นขึ้นในส่วนน้ัน เกิดเป็นเครือข่ายที่มีความหมาย 
มีความส�ำคัญ ซึ่งในทางวิชาการเรียกว่าเกิด Specialization ขึ้นภายใน
สมอง ซึ่งก็คือเกิดการเรียนรู้ 

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่130



	 ปลอกประสาทยังช่วยให้ใยประสาทฟ้ืนตวัเรว็ (จากการส่งสัญญาณ)
พร้อมที่จะส่งสัญญาณถัดไป ใยประสาท (Axon) ท่ีมีปลอกฟื้นตัวเร็ว 
กว่าใยประสาทที่ไม่มีปลอก ๓๐ เท่า รวมแล้วปลอกประสาทจึงช่วยให้
ประสิทธิภาพของการเชื่อมต่อใยประสาทเพิ่มขึ้น ๓,๐๐๐ เท่า 

	 ในช่วงวัยรุ่น การเชื่อมต่อใยประสาทเกิดขึ้นมากเป็นพิเศษ 
ในสมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการใคร่ครวญ การตัดสินใจ ปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่น และการวางแผนระยะยาว ซึ่งเป็นคุณสมบัติของคนที่บรรลุ
วุฒิภาวะอย่างแท้จริง สมองวัยรุ่นจึงเป็นสมองท่ีก�ำลังเตรียมตัว 
เป็นผู้ใหญ่ 

	 หากเปรยีบเทยีบกับระบบไอซที ี ก็เท่ากับสมองวัยรุ่นม ีBandwidth 
เพิ่มขึ้น ๓,๐๐๐ เท่า

	 แต่ยังไม่พอ สมองวัยรุ่นเก่งกว่าระบบไอซีที ตรงท่ีมีกลไกเลือก 
เครือข่ายใยสมองส่วนที่มีความส�ำคัญเก็บไว้ และขยายประสิทธิภาพ 
ของเครือข่ายน้ัน และตัดหรือขจัดเอาเครือข่ายที่ไม่มีประโยชน์ทิ้งไป 
ท�ำให้สมองซึ่งมีเนื้อที่จ�ำกัด มีแค่เครือข่ายที่มีประโยชน์จริงๆ และขยาย
เครือข่ายส�ำคัญได้ 
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การเชื่อมต่อที่มีความหมาย (Specialization) 
	 พัฒนาการของสมองก็เหมือนพัฒนาการในธรรมชาติอื่นๆ ท่ีเกิด 
จากกระบวนการสองอย่างท่ีเป็นขั้วตรงกันข้าม คือการสร้างมากเกินพอ 
(Overproduction) กับการขจัดส่วนไม่จ�ำเป็นออกไป (Selective 
Elimination)     

	 เครือข่ายใยสมองส่วนใหญ่เกิดขึ้นตอนเป็นทารกในครรภ์มารดา 
และเมื่อเติบโตข้ึนก็มีการขยาย การเชื่อมต่อท่ีมีความส�ำคัญ และ 
ขจัดเครือข่ายที่ไม่จ�ำเป็นออกไป โดยกระบวนการที่เรียกว่า Pruning 
(ค�ำเดียวกันกับการตัดแต่งก่ิงต้นไม้) กระบวนการ Pruning น้ีเกิดขึ้น 
ตลอดชีวิต แต่เกิดอย่างแข็งขันที่สุดในช่วงวัยรุ่น กระบวนการสร้างกับ
ท�ำลายเครือข่ายใยประสาทในสมองวัยรุ่นเอียงไปข้างท�ำลายมากกว่า 
สร้าง ปรากฏการณ์น้ีแหละที่น�ำไปสู่การเชื่อมต่อที่มีความหมาย ท�ำให้
สมองแต่ละส่วนมีความช�ำนาญเฉพาะ (Specialization)   

	 Specialization เกิดขึ้นเมื่อสมองขจัดเครือข่ายที่ไม่ได้ใช้ประโยชน์
ออกไป ส่วนนี้เป็นส่วนสีเทา ซึ่งได้แก่ใยประสาทไร้ปลอก และเซลล์สมอง 
สมองของวัยรุ่นจึงมีส่วนสีเทา (Gray Matter) ลดลง มีส่วนสีขาว (White 
Matter) เพ่ิมขึ้น สมองส่วนสีเทาเพ่ิมข้ึนจนอายุ ๑๐ ปี แล้วลดลงเร็วใน 
ช่วงวัยรุ่น ตอนเป็นผู้ใหญ่ค่อนข้างคงที่ แล้วลดลงในวัยชรา 

	 ในช่วงวัยรุ่น สมองมีความหนาแน่นเพ่ิมขึ้น มีเครือข่ายใยสมองท่ี
ทรงคุณภาพเพ่ิมขึ้น สิ่งส�ำคัญอย่างหนึ่งที่มีเพ่ิมข้ึนคือ เซลล์รับสัญญาณ 
(Receptor Cells) ของเซลล์สมองที่รับสัญญาณจากสารเคมีสื่อประสาท 
(Neurotransmitter) เช่น โดปามีน ซีโรโทนิน กลูทาเมท ท่ีท�ำหน้าท่ี 
ก�ำกับการสื่อสารระหว่างเซลล์สมอง 
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	 สมองส่วนต่างๆ พัฒนาในต่างช่วงอายุ เช่น สมองส่วนสีเทาขยาย
ตวัและถึงขีดสงูสดุตอนอายุน้อย ในสมองส่วนทีท่�ำหน้าท่ีรบัสญัญาณเพ่ือ
รับรู้และตอบสนองสัญญาณจากตา หู จมูก ลิ้น และสัมผัส ท่ีเรียกว่า 
Primary Sensorimotor Areas (อธิบายได้ว่า เพ่ือสนองพัฒนาการของ
สมองส่วนที่เป็นพื้นฐานการด�ำรงชีวิต และเป็นพื้นฐานส�ำหรับการพัฒนา
สมองส่วนอื่นๆ ในภายหลัง)  

	 สมองสีเทาพัฒนาถึงจุดสูงสุดช้าท่ีสุดท่ีเปลือกสมองส่วนหน้า 
(Prefrontal Cortex) ซึ่งมีส่วนส�ำคัญในหน้าท่ี Executive Function 
(EF) คือความสามารถในการจัดระบบ การตัดสินใจ การวางแผน และ 
การก�ำกับอารมณ์ 

	 เท่ากับการเชือ่มต่อท่ีมคีวามหมายหรอืคณุค่าสงูสดุต่อชวีติมาหลงัสดุ    

Executive Function (EF) 
	 น่ีคอืหน้าท่ีของสมองส่วนของการคดิ จนิตนาการ ก�ำหนดสมมตฐิาน
และทดสอบสมมติฐานในใจได้ โดยไม่ต้องทดลองจริง และช่วยให้เรา
ตัดสินใจเลือกแนวทางที่มีผลดีที่ย่ิงใหญ่กว่าในระยะยาว มากกว่าผลดี
เล็กๆ น้อยๆ ในระยะสั้น ซึ่งก็คือการมองการณ์ไกลนั่นเอง  

	 หน้าที่ส�ำคัญอีกอย่างหนึ่งคือ ความฉลาดทางสังคม (Social 
Cognition) ช่วยให้สร้างและด�ำรงความสัมพันธ์ท่ีซับซ้อนได้ แยกมิตร 
ออกจากศัตรูได้ สร้างความมั่นคงในท่ามกลางผู้คนรอบข้าง ชุมชน หรือ
สังคม รวมทั้งการดึงดูดเพศตรงข้ามเพื่อหาคู่  
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สรุปพัฒนาการของสมองวัยรุ่น
	 สมองวัยรุ่นมีพัฒนาการท้ังในส่วนสีขาวและสีเทา ส่วนสีขาวเพ่ิม
ทั่วไป ส่วนสีเทาเพ่ิมที่เปลือกสมองส่วนหน้า เพ่ือหนุนพัฒนาการของ 
Executive Function 

	 ท้ังหมดนั้นเพ่ือเตรียมการเชื่อมโยงเครือข่ายภายในสมองอย่างมี
คุณภาพ คือมี Specialization เพ่ือเตรียมไว้ส�ำหรับชีวิตการเป็นผู้ใหญ ่
ที่มีคุณภาพ  

ไร้สมดุลอย่างมีเป้าหมาย
	 พัฒนาการของสมองวัยรุ่นส่วนท่ีถึงจุดสูงสุดอยู่ท่ีส่วนระบบ
ลิมบิก ส�ำหรับรับลูกหรือรับสัญญาณจากฮอร์โมนท่ีพุ่งสูงในช่วงวัยรุ่น 
อายุ ๑๐ - ๑๒ ปี  

	 ระบบลิมบิกก�ำกับอารมณ์และความรู้สึกท่ีเป็นรางวัล รวมท้ัง
สือ่สมัพนัธ์กับเปลอืกสมองส่วนหน้า เพือ่กระตุน้การแสวงหาสิง่ใหม่  
กล้าเสี่ยง และเปลี่ยนวงสังคมไปหาเพื่อนรุ่นเดียวกัน พฤติกรรมน้ี 
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มีอยู่ในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมท่ีเป็นสัตว์สังคมด้วย เป็นสัญชาตญาณเพ่ือ
การอยู่รอดของเผ่าพันธุ์ เป็นสัญชาตญาณที่ช่วยลดการผสมพันธุ์ภายใน
ครอบครวั (Inbreeding) ช่วยเพ่ิมความแขง็แรงทางพันธุกรรมของเผ่าพันธ์ุ  
แต่สญัชาตญาณน้ีในมนษุย์ก็สร้างความเสีย่งด้วย โดยเฉพาะความเสีย่งใน
การเข้าถงึสิง่ทีม่นุษย์สร้างข้ึน เช่น ยาเสพตดิ อาวุธ ยานยนต์ความเรว็สูง 
การเข้าถึงโดยไร้ความสามารถในการใช้วิจารณญาณ ย่อมเสีย่งต่ออนัตราย 

	 เดิมช่องว่างระหว่างการบรรลุวุฒิภาวะของสมองส่วนลิมบิกกับ
สมองส่วนเปลือกสมองส่วนหน้า ห่างกันประมาณ ๑๐ ปี (อายุ ๑๕ กับ 
๒๕) ตอนนี้น่าจะ ๑๕ ปี เพราะอายุแตกเนื้อสาว/หนุ่มอยู่ราวๆ ๑๐ ปีแล้ว     
และมีแนวโน้มว่าช่วงบรรลุวุฒิภาวะเป็นผู้ใหญ่จริงๆ ก�ำลังเลื่อนออกไป 
ในคนพันธุ์เอ็ม อาจจะเป็นอายุ ๓๐ ช่องว่างก็จะกลายเป็น ๒๐ ปี จะเป็น
ช่วงของความเสี่ยงก็ได้ เป็นช่วงของโอกาสก็ได้ ขึ้นอยู่กับว่าเราช่วยกัน 
วางระบบให้วัยรุ่นใช้ Brain Plasticity ไปในทางสร้างสรรค์ และสร้าง
ศักยภาพได้มากเพียงใด ลดปัญหาที่เกิดจากความหุนหันพลันแล่นและ
พฤติกรรมเสี่ยงตาย/พิการได้เพียงใด

	 แต่เรื่องไม่ง่ายแค่นั้น ชีววิทยาของช่องว่างนี้ยังมีส่วนล้ีลับมากกว่า
ที่เราคิด มีข้อมูลว่าช่วงเวลานี้มีโรคทางจิตเกิดขึ้นมาก และมีหลักฐานว่า 
ลักษณะของสมองคนเป็นโรคจิตเภท คล้ายสมองวัยรุ่นท่ีก้าวเกินพอด ี
แต่ก็มีความคิดว่า ความเข้าใจกลไกของสมองวัยรุ่นจะช่วยให้พัฒนาวิธี
บ�ำบัดโรคทางสมองโดยวิธีไม่ใช้ยา คือใช้พฤติกรรมบ�ำบัด เพ่ือให้การ 
ท�ำพฤติกรรมซ�้ำๆ ไปเปลี่ยนแปลงสมอง โดยท่ีสมองวัยรุ่นเปลี่ยนแปลง 
ตัวเองง่ายอยู่แล้ว  

	 ส�ำหรบัวัยรุน่ ช่องว่างน้ีคอืโอกาสพัฒนาตนเอง อย่างทีไ่ม่มโีอกาสดี
อย่างนี้ในช่วงวัยอื่น
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อย่าให้ยาเสพติด
ท�ำลายสมองวัยรุ่น
อันสุดวิเศษ

๑๖
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ผลร้ายของการดื่มสุราในวัยรุ่นที่รุนแรง

และส่งผลระยะยาวยิ่งกว่า

คือท�ำลายความสามารถในการเรียนรู้และความจ�ำ

วัยรุ่นโดยทั่วไปมีความอ่อนแอของสมองในการควบคุมตนเอง

 มีวัยรุ่นจ�ำนวนหนึ่งที่สมองอ่อนแอในด้านนี้เป็นพิเศษ…

นักวิจัยก�ำลังค้นหาทางป้องกันการท�ำลายสมอง

จากการดื่มสุราจนเมา
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	 อย่าให้ยาเสพติดท�ำลายสมองวัยรุ่นอันสุดวิเศษ ตีความจาก

บทความชื่อ Bad Mix for the Teen Brain เขียนโดย Janet Hopson 

นักเขียนบทความวิทยาศาสตร์ และเป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์สมทบ 

(Adjunct Assistant Professor) และร่วมเขียนหนังสือ Magic Trees 

of the Mind

	 เขาเล่าเหตุการณ์ในสหรัฐอเมริกา ที่วัยรุ่นจ�ำนวนหน่ึงนัดกันจัด 
ปาร์ต้ีสุราจนเมามาย มีผลให้ชีวิตวนเวียนอยู่กับปัญหาการเรียน ถูก 
ต�ำรวจจับ เข้าห้องฉุกเฉินของโรงพยาบาล ถูกริบใบขับขี่รถยนต์ชั่วคราว  
ไปจนถึงถูกบังคับให้เข้ารับการบ�ำบัดการติดสุรา 

	 วัยรุ่นที่เรียนชั้น ม. ๒ ใช้ชีวิตแบบนี้ร้อยละ ๑๐ ตัวเลขนี้ในนักเรียน
ชั้น ม. ๔ เท่ากับ ๑๘ และในชั้น ม. ๖ เท่ากับ ๒๔   

	 ดื่มจนเมาของเขา หมายถึงดื่ม ๔ ดริ๊งค์ติดต่อกันในผู้หญิง และ 
๕ ดริ๊งค์ในผู้ชาย เขาบอกว่า ร้อยละ ๔๔ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยดื่ม
ขนาดนี้หรือมากกว่า เดือนละ ๒ ครั้งขึ้นไป   

	 ดื่มไม่บ่อยนัก แต่ดื่มทีไรเมาไม่ได้สติ เป็นอันตรายต่อสมอง
และร่างกายมากกว่าการด่ืมบ่อย แต่ครัง้ละน้อยๆ เพราะแอลกอฮอล์
ในระดับสูงในกระแสเลือดเป็นพิษต่อสมองและร่างกาย วัฒนธรรม 
“ไม่เมาไม่ใช่ชาย” จึงท�ำลายสมองวัยรุ่นไปอย่างน่าเสียดาย คือท�ำลาย
สมองส่วนของการรับรู้ (Sensory Function) และส่วนของการเรียนรู ้
และสติปัญญา (Cognitive Function) รวมท้ังมีส่วนสร้างนิสัยขี้เมาและ
ติดเหล้า 
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	 นักวิทยาศาสตร์ค้นพบผลร้ายของการดืม่สรุาแบบดงักล่าวในวยัรุน่
ที่รุนแรงและส่งผลระยะยาวย่ิงกว่า คือมันท�ำลายความสามารถในการ
เรยีนรูแ้ละความจ�ำ วัยรุน่โดยท่ัวไปมคีวามอ่อนแอของสมองในการควบคมุ
ตัวเอง ผลการวิจัยบอกว่ามีวัยรุ ่นจ�ำนวนหน่ึงสมองอ่อนแอในด้านนี ้
เป็นพิเศษ นักวิจัยก�ำลังหาทางค้นหาวิธี ตรวจหาวัยรุ่นท่ีอ่อนแอเหล่าน้ี 
เพื่อจะได้หาทางป้องกันการท�ำลายสมองจากการดื่มสุราจนเมา 

ใจที่หุนหันพลันแล่น
	 สมองวัยรุ่นเป็น ‘สิง่ก่อสร้างทีอ่ยู่ระหว่างสร้าง’ ยังพัฒนาไม่สมบรูณ์ 
ในช่วงสิบปีที่ผ่านมา นักวิทยาศาสตร์ด้านสมองได้ค้นพบว่า เปลือก 
สมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex) ท่ีอยู่ด้านในหน้าผาก พัฒนาช้า 
สมองส่วนน้ีท�ำหน้าที่ยับย้ังชั่งใจ ไม่ให้มีพฤติกรรมหุนหันพลันแล่น และ
ท�ำหน้าที่ด้านความจ�ำใช้งาน (Working Memory) น�ำเอาข้อมูลจาก 
หลายแหล่งมามีปฏิสัมพันธ์กันบนพ้ืนที่ของความจ�ำใช้งาน ท�ำให้คิดได ้
ซับซ้อน และสมองไว 

	 มีการวิจัย ในวัยรุ่นอายุ ๑๒ - ๑๔ ปี จ�ำนวน ๓๘ คน โดยตรวจ 
ความสามารถยับย้ังชัง่ใจในสมองด้วย MRI แล้วตดิตามพฤตกิรรมไป ๔ ปี 
พบว่ามีวัยรุ่น ๒๑ คนเริ่มพฤติกรรมดื่มสุราเมากลิ้งอยู่ก่อนแล้ว และผล 
MRI บอกว่ากลุ่มนักดื่ม ๒๑ คนนี้มีการท�ำงานของสมองต�่ำที่ ๑๒ จุด 
รวมทั้งที่ Prefrontal Cortex และที่ Parietal Cortex ที่อยู่ใกล้ๆ สมองส่วน 
Parietal Cortex น้ีท�ำหน้าทีค่วบคมุการเคลือ่นไหวอย่างมแีผนและเป้าหมาย 

	 วัยรุ่นอีก ๑๗ คนที่ไม่ดื่ม ผล MRI บอกว่าสมองส่วนต่างๆ ท�ำงาน
ปกติ   
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	 นักวิจัยทีมเดียวกัน ศึกษาวัยรุ่นอายุ ๑๒ - ๑๔ ปี ที่ไม่ดื่ม แต่มาจาก
ครอบครัวที่มีคนติดเหล้า จ�ำนวน ๒๐ คน ศึกษาด้วย Functional MRI 
เปรยีบเทยีบกับวยัรุ่นวัยเดยีวกันอีก ๒๐ คน ทีไ่ม่มคีนในครอบครวัมปีระวัต ิ
ติดเหล้า พบความแตกต่างของสมองวัยรุ ่นสองกลุ่มน้ีอย่างชัดเจนท่ี 
การเชื่อมต่อใยประสาทระหว่างสมองส่วน Prefrontal Cortex กับสมอง
ส่วน Parietal Cortex ในกลุ่มท่ีมาจากครอบครัวติดเหล้า การเชื่อมต่อ 
น้อยกว่า และอ่อนแอกว่า

	 การวิจัยต่อเน่ืองในวัยรุ่นที่ดื่ม และมาจากครอบครัวติดเหล้า มี
พัฒนาการช้าที่สมองส่วนยับย้ังใจ ที่หุนหันพลันแล่น เป็นข่าวดีว่าต่อไป
น่าจะมีทางตรวจค้นหาเยาวชนที่อ่อนแอและหาทางป้องกันก่อนท่ีสมอง
วัยรุ่นอันสุดวิเศษจะถูกท�ำลาย   

ท�ำกิจกรรมเดียวกัน ต้องใช้พลังสมองมากกว่า
	 นักวิจยัทดลองในหนู ให้หนกิูนแอลกอฮอล์ปรมิาณมากในลักษณะ
เดียวกันกับวัยรุ่น ‘เมาจนคลาน’ พบว่าเซลล์สมองส่วน Prefrontal Cortex 
และส่วน Hippocampus ของหนูถูกท�ำลาย Hippocampus เป็นสมอง
ส่วนความจ�ำ และยังพบว่าแอลกอฮอล์ยับยั้งการงอกของเซลล์สมองใหม่    
และยังพบว่าสมองหนูวัยรุ่นไวต่อการท�ำลายโดยแอลกอฮอล์มากกว่า
สมองหนูที่โตเต็มวัยแล้ว   

	 วัยรุ่นที่เมาจนหมดสติ และมีอาการลืมหรือความจ�ำเสื่อม อาจมา
จากการท�ำลายสมองส่วน Hippocampus  

	 การวิจยัท่ีเผยให้เห็นผลของการดืม่สรุาในวัยรุน่เริม่ในปี พ.ศ. ๒๕๕๓    
จากการวิจยัทดสอบ ความสามารถของ Working Memory ในการจ�ำศพัท์ 
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เปรยีบเทียบระหว่างวยัรุน่ท่ีไม่ดืม่ ๒๔ คน กับวยัรุน่ท่ีมนีสิยัด่ืมจนเมา ๒๔ 
คน และบันทึกการท�ำงานของส่วนต่างๆ ของสมองในระหว่างการทดสอบ 
พบว่าวัยรุ่นที่ดื่ม จ�ำศัพท์ได้น้อยกว่า และสมองส่วน Hippocampus 
ท�ำงานน้อยกว่า แต่สมองส่วนหน้าท�ำงานมากกว่า ซึ่งนักวิจัยตีความว่า
สมองของวยัรุน่ทีด่ืม่ต้องใช้ความพยายามมากกว่าในการท�ำการทดสอบน้ี  

	 ต่อมาก็มกีารทดสอบเปรยีบเทียบความสามารถทางสมองด้านอืน่ๆ 
ระหว่างวัยรุ ่นสองกลุ่มนี้ พบว่ากลุ่ม ‘ด่ืมเมาหัวท่ิม’ มีความสามารถ 
ต�่ำกว่า และมีหลักฐานว่าความบกพร่องนี้น่าจะคงอยู่นาน แม้ต่อมาจะ 
เลิกพฤติกรรมนี้แล้ว 

	 ผู้เขียนให้ข้อสรุป ๓ ประเด็นดังนี้
	 •	 วัยรุ่นในสหรัฐอเมริกาติดนิสัย ‘ด่ืมเมาหัวทิ่ม’ โดยดื่มครั้งละ 
อย่างน้อย ๔ - ๕ ดริ๊ง ไม่ต�่ำกว่าหนึ่งครั้งต่อสองสัปดาห์ พฤติกรรมนี้พบ
ร้อยละ ๑๐ ในนักเรียน ม. ๒, ร้อยละ ๑๘ ในนักเรียน ม. ๔ และร้อยละ 
๒๔ ในนักเรียน ม. ๖ 
	 •	 ระดับแอลกอฮอล์ท่ีสูงในเลือดเป็นพิษต่ออวัยวะต่างๆ ท�ำลาย
ความสามารถในการรับรู้ และการเรียนรู้ แล้วน�ำไปสู่การดื่มเป็นนิสัยและ 
การติดสุรา
	 •	 การวิจัยบ่งชี้ว่าการดื่มสุราอย่างหนักมีผลท�ำลายส่วนต่างๆ 
ของสมองท่ีก�ำลังเจริญเติบโต ส่งผลลดทอนความสามารถในการเรียนรู้
และความจ�ำอย่างถาวรในคนหนุ่มสาว
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๑๗ บทบาทของพ่อ
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การขาดพ่อท�ำให้เกิดผลทางจิตใจต่อเด็กผู้หญิง

โดยตนเองไม่รู้ตัว ท�ำให้เกิดสภาพทางจิตใจสู่

‘ยุทธศาสตร์การเจริญพันธุ์แบบรีบเร่ง

เพราะมีจิตใต้ส�ำนึกว่าผู้ชายอยู่ไม่นาน’
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บทบาทของพ่อคือ

ช่วยให้เด็กเติบโตเป็นคนที่มีความสุขและมีสุขภาพดี 

เตรียมตัวเติบโตไปเป็นพ่อ (หรือแม่) ที่ดี 
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	 บทบาทของพ่อ ตคีวามจากบทความชือ่ Where’s Dad โดย Paul 

Raeburn ค�ำตอบคือพ่อมีส่วนส�ำคัญมากต่อพัฒนาการด้านจิตวิทยา

ของลูก 

	 บทความขึ้นต้นด้วยปรากฏการณ์ท่ีโรงเรียนชั้นมัธยมแห่งหน่ึงท่ี
นักเรียนหญิงประมาณหน่ึงในห้า ตั้งครรภ์หรือเพ่ิงคลอดลูก เกิดค�ำถาม 
ว่ามีสาเหตุจากอะไร ความจริงอีกอย่างหนึ่งคือ ในพื้นที่นั้นประมาณหนึ่ง 
ในสี่ของครอบครัวไม่มีพ่อ จึงมีนักจิตวิทยาให้ค�ำอธิบายว่า การขาดพ่อ
ท�ำให้เกิดผลทางใจต่อเด็กผู้หญิง โดยตนเองไม่รู้ตัว ท�ำให้เกิด 
สภาพทางจิตใจสู่ ‘ยุทธศาสตร์การเจริญพันธุ์แบบรีบเร่ง’ เพราะมี
จิตใต้ส�ำนึกว่า ผู้ชายอยู่ไม่นาน 

	 ในขณะท่ีเด็กผู้หญิงที่มีพ่อแม่อยู่ด้วยกัน จิตใต้ส�ำนึกจะบอกว่า 
ไม่ต้องรีบเร่งก็ได้ รอไว้ให้พร้อมเสียก่อน นี่คือค�ำอธิบายทางจิตวิทยา 
ที่มีหลักฐานการทดลองที่ใช้พิสูจน์ทฤษฎีนี้  

สายสัมพันธ์ที่ขาดหาย
	 ย่ิงนับวัน ในสหรัฐอเมริกา ย่ิงมีครอบครัวไร้พ่อมากข้ึน เป็น 
สายสัมพันธ์ที่ขาดหาย ก่อปัญหาสังคม ก่อปัญหาทางจิตใจ โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งเมื่อลูกสาวเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์  
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เสี่ยงที่ลูกสาว
	 นักวิจัยท�ำการทดลองโดยให้หญิงสาววัยทีนหรือเพ่ิงผ่านพ้นวัยทีน 
เขียนเรื่องราวความสัมพันธ์ท่ีได้รับความอบอุ่นจากพ่อ และช่วงที่พ่อ 
จากไปหรือขาดการติดต่อ แล้วให้บอกพฤติกรรมทางเพศ และพฤติกรรม
อื่นๆ ของตน พบว่าเมื่อขาดความอบอุ่นจากพ่อ หญิงสาวจะมีพฤติกรรม
ทางเพศที่เสี่ยงต่อการตั้งครรภ์เพ่ิมข้ึน ในขณะท่ีพฤติกรรมเสี่ยงแบบอื่นๆ 
ไม่เพ่ิม ค�ำถามคือการขาดพ่อเป็นสาเหตุของพฤติกรรมทางเพศท่ีเสี่ยง 
ของลูกสาว หรือเป็นเพียงสิ่งที่พบร่วมกัน (Association)    

	 นักวิจยัมวิีธีทดสอบข้อมลูทีแ่ยบยลมาก ทีน่�ำไปสูห่ลกัฐานว่าการขาด
พ่อเป็นสาเหตุของพฤตกิรรมทางเพศทีเ่สีย่งต่อการตัง้ครรภ์ของลกูสาว

	 นักวิจยัมวิีธีหาค�ำตอบต่อไปว่า  พฤตกิรรมแบบไหนของพ่อมส่ีวนเป็น
สาเหตุของพฤติกรรมทางเพศที่เสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ในลูกสาว และพบว่า 
พ่อที่ให้ความรักความอบอุ่นแก่ลูก จะท�ำให้ลูกสาวมีความเสี่ยงน้อยลง  

	 ต่อค�ำถามว่าปัจจัยอะไรจากพ่อ ที่ให้ผลทางจิตวิทยาแก่ลูกสาว 
ค�ำตอบน่าพิศวงและอาจเป็นไปได้คือ กลิ่นตัวของพ่อเป็นปัจจัยส�ำคัญ 
โดยอาศยัหลกัฐานจากสตัว์ตวัเมยีท่ีได้รบั Pheromones
จากสัตว์ตัวผู้ที่ไม่ใช่พ่อ เข้าสู่วัยเจริญพันธุ์เร็วขึ้น
แต่หากได้รับฟีโรโมนส์จากพ่อ จะเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์
ช้าลงทฤษฎีฟีโรโมนส์นี้ยังไม่มีการพิสูจน์นะครับ 
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บทบาทของพ่อแม่ยามลูกมีปัญหาความประพฤติ
	 พ่อแม่มีปฏิกิริยาได้ ๒ แบบ คือแสดงความเกลียดชังไม่พอใจ 
กับให้ความรักความเห็นใจ นักจิตวิทยาบอกว่า ลูกของพ่อแม่แบบหลัง 
จะมีลักษณะมั่นคงทางอารมณ์ มีความเชื่อมั่นตนเอง และมองโลกแง่ด ี
มากกว่าลูกของพ่อแม่กลุ่มแรก และพบว่าบทบาทของพ่อมีน�้ำหนักพอๆ 
กันหรือมากกว่าบทบาทของแม่ และตัวเหตุของปฏิกิริยาแบบแรกมัก 
มาจากพ่อมากกว่าแม่  

	 นักวิจัยตั้งค�ำถามเรื่องความเป็นคนเห็นอกเห็นใจคนอื่น และ 
ตรวจสอบหาคุณสมบัติของพ่อกับแม่ที่มีสหสัมพันธ์กับคุณสมบัติน้ีในลูก  
และพบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์สูงสุดคือเวลาท่ีพ่อให้แก่ลูก และท่ี 
น่าแปลกใจคือ การแสดงความรักต่อลูกไม่มีสหสัมพันธ์

	 ยงัมข้ีอค้นพบคณุสมบตัคิวามเป็นคนทนความเครียดในชวีติประจ�ำ
วันได้ดีในผู้ชาย มีสหสัมพันธ์กับการมีความทรงจ�ำท่ีดีต่อพ่อ และมีการ
ทดลองตรวจการท�ำหน้าท่ีของสมองด้วยเคร่ือง MRI พร้อมกับให้ดู 
ภาพใบหน้าของพ่อ สมองส่วนท่ีแสดงการท�ำงานคือบริเวณท่ีเก่ียวกับ 
ความรัก ในขณะที่ให้ดูภาพใบหน้าของแม่สมองส่วนอื่นท�ำงาน 

	 บทบาทของพ่อคอื ช่วยให้เด็กเติบโตเป็นคนที่มคีวามสุขและ 
มีสุขภาพดี เตรียมตัวเติบโตไปเป็นพ่อ (หรือแม่) ท่ีดี เร่ืองราว 
ในตอนนี้บอกว่า อิทธิพลของพ่อมีมากกว่าที่เราคิด 

	 เขาบอกว่าแม้พ่อจะมีความส�ำคัญต่อพัฒนาการทางจิตใจของลูก  
แต่เด็กจากครอบครัวที่ไม่มีพ่อก็อาจจะประสบความส�ำเร็จในชีวิตได ้
ดังตัวอย่างประธานาธิบดีบารัค โอบามา 
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	 ข้อสรุป ๓ ข้อของผู้เขียนคือ
	 •	 พ่อเป็นบุคคลท่ีถูกมองข้ามมาเป็นเวลานานในการศึกษาด้าน
จิตวิทยาครอบครัว การวิจัยในระยะหลังยืนยันความส�ำคัญของพ่อต่อ
พัฒนาการของลูกวัยรุ่น

	 •	 พ่อมีผลต่อพัฒนาการของชีววิทยาการเจริญพันธุ์ของลูกสาว    
และต่อการเป็นคนที่เห็นอกเห็นใจผู้อื่นในลูกทั้งสองเพศ

	 •	 ความรักและความเข้าใจของพ่อ มีน�้ำหนักเท่ากันหรือมากกว่า
ความรักและความเข้าใจของแม่
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ครอบครัวแม่เลี้ยงเดี่ยว
	 การขาดพ่อในที่น้ีอาจเป็นกรณีหย่ากัน หรือมีพ่อแต่ไม่รับผิดชอบ  
ค�ำแนะน�ำคือให้ใช้หลัก ๓ ประการ

	 •	 มีคนรับผิดชอบดูแลเด็กอย่างต่อเนื่อง    

	 •	 ความร่วมมือระหว่างพ่อกับแม่ที่แยกทางกัน ในการเลี้ยงดูลูก

	 •	 หาทางให้พ่อได้ท�ำกิจกรรมกับลูก 

	 ตัวอย่างของแม่เลีย้งเดีย่วท่ีประสบความส�ำเรจ็ย่ิงใหญ่ในการเลีย้ง
ลูกชายสองคนให้ประสบความส�ำเร็จในชีวิตคือแม่ของหมอเบน คาร์สัน 
ซึ่งผมเล่าไว้ ที่ https://www.gotoknow.org/posts/590633

	 มีความจริงข้อหนึ่งของสังคมไทย คือในชนบทเด็กไทยสองในสาม
ไม่ได้อยู่กับพ่อแม่ จึงน่าจะมีการวิจัยทางจิตวิทยาว่าสภาพสังคมเช่นน้ี 
มีผลต่อพฤติกรรมทางเพศที่เสี่ยงต่อการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นไทยหรือไม่ และ
จะมีวิธีเยียวยาได้อย่างไร เพราะเวลาน้ีโดยเฉลี่ย เกือบร้อยละ ๒๐ ของ 
การคลอดในประเทศไทย เป็นการคลอดของแม่วัยรุ่น    

	 มีหลักการ Childhood Attachment ท่ีบทบาทของพ่ออาจมี 
ความส�ำคัญต่อพัฒนาการทางจิตวิทยาของเด็ก ท่ีน่าจะมีการวิจัยใน 
บริบทไทย
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๑๘ ด้านบวก
ของแรงกดดนัจากเพือ่น
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ด้านบวก
ของแรงกดดนัจากเพือ่น

ในสังคมไทย เมื่อลูกโตเข้าสู่วัยรุ่น

การคบเพื่อนเป็นความห่วงใยอย่างหนึ่ง

เพราะพ่อแม่เกรงว่าเพื่อนจะชักจูงไปในทางเสื่อม 

ซึ่งมีตัวอย่างจริงให้เห็นอยู่เสมอ

แต่การคบเพื่อน หรือปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน

ก็มีมิติด้านบวกอยู่ด้วย
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	 ด้านบวกของแรงกดดันจากเพื่อน ตีความจากบทความชื่อ 

The Positive Side of Peer Pressure โดย Annie Murphy Paul 

ค�ำตอบคือ แรงกดดันหรือปฏิสัมพันธ์จากเพื่อนและคนรอบตัวอย่าง 

เหมาะสม ก่อแรงกระตุ้น 

	 ในสังคมไทย เมื่อลูกโตเข้าสู่วัยรุ่น การคบเพ่ือนเป็นความห่วงใย
อย่างหนึ่ง เพราะพ่อแม่นั้นเกรงว่าเพ่ือนจะชักจูงไปในทางเสื่อม ซึ่งม ี
ตัวอย่างจริงให้เห็นอยู่เสมอ แต่การคบเพ่ือนหรือปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน 
ก็มีมิติด้านบวกอยู่ด้วย 

	 บทความเริ่มด้วยการวิจัยโดยนักจิตวิทยาทดลองในคนหนุ่มสาว 
๓๐๖ คน โดยแบ่งเป็น ๓ กลุ่ม (๑) วัยรุ่นอายุน้อย อายุเฉลี่ย ๑๔ (๒) 
วัยรุ่นอายุมาก อายุเฉลี่ย ๑๙ และ (๓) ผู้ใหญ่อายุ ๒๔ ปีขึ้นไป  ให้เล่นเกม
ขับรถในคอมพิวเตอร์เพ่ือเลี่ยงการชน เปรียบเทียบระหว่างเล่นคนเดียว 
กับการเล่นโดยมีเพื่อนนั่งดู ๑ คน ว่ามีพฤติกรรมขับหวาดเสียวหรือเสี่ยง 
อุบัติเหตุมากขึ้นหรือไม่เพียงใด พบว่าพฤติกรรมเส่ียงไม่เพ่ิมขึ้นในกลุ่มท่ี 
๓ เพิ่มร้อยละ ๕๐ ในกลุ่มที่ ๒ และเพิ่มเป็นสองเท่าในกลุ่มแรก บ่งชี้ว่า 
ในวัยรุ่นท่ีสมองด้านความรอบคอบระมัดระวัง ยังพัฒนาไม่เต็มท่ี 
แรงกดดันจากเพื่อนมีผลต่อพฤติกรรม ซึ่งในกรณีน้ีเป็นพฤติกรรม 
ที่เสี่ยงต่ออุบัติเหตุ 

	 นั่นเป็นด้านลบของแรงกดดันจากเพ่ือน ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของ 
วัยรุ่น นักวิจัยทีมเดียวกันเกิดความคิดว่า น่าจะมีมิติด้านบวกอยู่ด้วย 
และน่าจะน�ำมาใช้ให้เกิดผลดีต่อการศึกษาได้  
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	 เขาจึงทดลองในวัยรุ่นและผู้ใหญ่ ๔๐ คน โดยตรวจการท�ำงาน 
ของส่วนต่างๆ ของสมองด้วยเครื่อง fMRI ขณะเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
ข้างต้น เปรียบเทียบระหว่างผลการตรวจสมองขณะเล่นคนเดียว 
กับขณะเล่นโดยมีเพื่อนดู พบว่าขณะเล่นโดยมีเพื่อนดูอยู่ สมอง 
ของวัยรุ่นแสดงการท�ำงานเพิ่มขึ้นในสมอง ส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการ 
ได้รับความพึงพอใจ (Reward System) คือสมองส่วนท่ีชื่อ Ventral 
Striatum และ Orbitofrontal Cortex ในขณะที่สมองของผู้ใหญ่ไม่แสดง
การท�ำงานเพิ่มขึ้นของสมองทั้งสองส่วนนี้เมื่อมีเพื่อนดู

	 นักวิจัยคิดว่าข้อค้นพบนี้น่าจะน�ำมาใช้ประโยชน์กระตุ้นการเรียนรู้
ได้ จึงทดลองด้วยการให้คนวัยรุ ่นเล่นไพ่ในคอมพิวเตอร์ ท่ีเรียกว่า 
Lowa Card Game เปรียบเทียบระหว่างเล่นคนเดียว กับเล่นโดยมี 
เพ่ือนวัยเดียวกันอยู่ด้วยกันอีก ๓ คน พบว่าเมื่อมีเพ่ือนอยู่ด้วย ผู้เล่น 
ค้นพบวิธีเล่นที่ถูกวิธีได้เร็วกว่า  
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	 นักวิจัยด้าน Social Cognitive Neuroscientist ชื่อ Matthew D. 
Lieberman และเป็นผู้เขียนหนังสือ Social : Why Our Brains Are Wired
to Connect ? ซึ่งตีพิมพ์ในปี พ.ศ. ๒๕๕๖ เสนอว่า สมองมนุษย์ได้พัฒนา
ให้มีความสามารถเรียนรู้ข้อมูลเชิงสังคม (Social Information) ได้ดีเป็น
พิเศษ เขาอ้างผลการวิจัยในชายหนุ่ม ๑๗ คน โดยวัดการท�ำงานของส่วน
ต่างๆ ของสมองด้วยเครื่อง fMRI ในระหว่างที่ฟังค�ำบอกเรื่องราวของคน 
โดยมีค�ำแนะน�ำให้ผู้ถูกทดลองกลุ่มหนึ่งพยายามผูกโยงเรื่องราวของคน 
ในเรื่องกับเรื่องราวเชิงสังคม ส่วนอีกกลุ่มหน่ึงบอกให้พยายามจ�ำสาระ 
เรือ่งราว พบว่ากลุม่แรกจ�ำเรือ่งราวได้มากกว่า และสมองส่วนท่ีท�ำงานเด่น
คอื Dorsomedial Frontal Cortex ซึง่เป็นส่วนหนึง่ของ Social Network ใน
สมองในขณะที่อีกกลุ่มหนึ่ง สมองส่วนที่ท�ำงานเด่นคือ Medial Temporal 
Lobe ซึ่งท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการจ�ำสาระเรื่องราว (Factual Information) 

กระบวนการทางสังคม
	 เป็นท่ีรูกั้นมานานว่าการเรยีนรูแ้ละพัฒนาเป็นกระบวนการทางสังคม
เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ มีปัจจัยทางจิตวิทยาที่ซับซ้อนเข้ามา
เก่ียวข้อง ดงัน้ันในบรรยากาศของปฏิสมัพันธ์เชงิบวก บรรยากาศของความ
ร่วมมือเป็นทีม บรรยากาศของการแลกเปลี่ยนช่วยเหลือกัน การเรียนรู้ 
โดยการเตรียมตัว สอนเพื่อนหรือคนอื่น ช่วยให้เรียนรู้เรื่องนั้นได้ครบถ้วน
ชัดเจนยิ่งขึ้น เรื่องนี้รู้มานานเป็นครึ่งศตวรรษใน Learning Pyramid 

	 บทความตอนน้ีใช้ค�ำ Peer Pressure แต่ผมมีความเห็นว่า 
ค�ำท่ีเหมาะสมกว่าคือ Peer Interaction เพราะจะให้ความหมายท่ีเป็น
กลางกว่า มีทั้งผลด้านบวกและด้านลบ หน้าที่ของพ่อแม่และครูคือ 
หาวิธีส่งเสริมให้เป็นปฏิสัมพันธ์ที่ก่อผลเชิงบวก ดังที่ผมเห็นพ่อแม่
ของผม และพ่อแม่ของเพื่อนผมแสดงให้เห็นในสมัยผมเป็นวัยรุ่น 
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อิทธิพล
ของเครื่องมือสื่อสาร
สมัยใหม่

๑๙
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สิ่งที่ไม่ควรท�ำอย่างยิ่งคือใช้แท็บเล็ตเลี้ยงเด็กเล็ก

ให้เด็กเล่นแท็บเล็ตฟังเพลงหรือดูหนังการ์ตูน

เพื่อเด็กจะได้ไม่กวนพ่อแม่หรือคนเลี้ยงเด็ก

พัฒนาการเด็กเล็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้าน

Executive Function and Self-Regulation

ต้องการการกระตุ้นด้วยปฏิสัมพันธ์กับมนุษย์

ไม่ใช่ปฏิสัมพันธ์กับเครื่อง
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	 อิทธิพลของเคร่ืองมือสื่อสารสมัยใหม่ ตีความจากบทความช่ือ 

Touch Screen Generation โดย David Pogue ถามว่า เคร่ืองมือ

สื่อสารสมัยใหม่เป็นคุณหรือเป็นโทษต่อเด็ก ควรให้ลูกใช้หรือไม่ ค�ำตอบ

คือ ความพอดี

	 มีคนจ�ำนวนมากบ่นว่าสังคมสมัยใหม่เป็นสังคมก้มหน้า (จ้องจอ) 
ท�ำให้เดก็สมยัน้ีถกูท�ำลายคณุสมบตัท่ีิดขีองความเป็นมนุษย์ แทนท่ีมนุษย์
จะสัมผัสมนุษย์ กลับไปสัมผัสจอ แต่ผู้เขียนแย้งว่า คนเราก็เป็นอย่างน้ี 
คนรุ่นเก่าบ่นว่าคนรุ่นใหม่ สมัยเราเป็นเด็ก พ่อแม่และผู้ใหญ่ก็บ่นว่าเรา 
มัวแต่บ้าเพลงร็อค เป็นต้น   

	 เนือ่งจากมีความกังวลกันว่าเครือ่งมือสือ่สารท่ีถือตดิตวั จะก่อ
ผลร้ายต่อพัฒนาการเด็ก จึงมีการวิจัยเพื่อตรวจสอบผลร้ายที่สงสัย    
เช่น มีผลต่อการนอนของเด็กหรือไม่ ผลการวิจัยเพ่ิงลงตีพิมพ์ในวารสาร 
Pediatrics เมื่อปี พ.ศ. ๒๕๕๘ นี่เอง ว่าเด็กที่มีเครื่องมือเหล่านี้อยู่ใน 
ห้องนอน มีเวลานอนหลับน้อยกว่าเด็กที่ไม่มีเครื่องมืออยู่ในห้อง ๒๑ นาที    
เขาให้ค�ำอธิบายว่า อาจเป็นเพราะเด็กเล่นเครื่องนั้นจนนอนดึก ท�ำให้ 
ผิดเวลานอน หรืออาจเป็นเพราะแสงจากจอสร้างความผันแปรในจังหวะ
การนอน (Circadian Rhythm) ของเด็ก ย�้ำว่าค�ำตอบคือมีผลท�ำให้ช่วง
เวลานอนหลับลดลง 

	 ค�ำถามต่อมาคือ มีผลต่อทักษะทางสังคมหรือไม่
เขาวิจัยในเด็กนักเรียนชั้น ป. ๖ โดยให้เด็ก ๕๑ คน ไปเข้า
ค่ายกิจกรรมโดยไม่มีเครื่องมือสื่อสารเหล่านี้เลยเป็นเวลา
๕ วัน  แล้ววัดทักษะการท�ำความเข้าใจอารมณ์คนจาก
ภาพถ่าย พบว่าเด็กกลุ่มนี้ท�ำได้ดีกว่าเด็กกลุ่มควบคุมจ�ำนวน ๕๔ คน 
สรุปว่าเครื่องมือเหล่านี้มีผลลบต่อทักษะทางสังคม 
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	 ค�ำถามต่อไปคอืเครือ่งมอืเหล่าน้ีมผีลร้ายต่อการมสีมาธิจดจ่อหรอืไม่
ค�ำตอบได้จากผลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ในนักศึกษาที่ 
ใช้คอมพิวเตอร์ท�ำกิจกรรมหลายอย่างในเวลาเดียวกัน (Multitasking) 
พบว่ามีผลท�ำให้สมาธิจดจ่อไม่ดีอย่างชัดเจน และย่ิงในสมัยปัจจุบันมี
แท็บเล็ตและโทรศัพท์สมาร์ตโฟน ผลน่าจะยิ่งรุนแรง  

	 อีกค�ำถามหนึ่งคือ การใช้โทรศัพท์มือถือจะท�ำให้เป็นมะเร็ง
สมองหรือไม่ ค�ำตอบจากงานวิจัยมากมาย สรุปว่าไม่ และเวลาน้ี 
วัยรุ่นใช้สมาร์ตโฟนเพื่ออ่านและกดมากกว่าฟังและพูด    

	 จากการวิจัยสอบถามวัยรุ ่นอเมริกัน ว่าโทรศัพท์มือถือมีผลต่อ 
ชีวิตของตนอย่างไร ค�ำตอบคือช่วยให้มีเพ่ือน ช่วยให้มิตรภาพแน่นแฟ้น    
เพียงร้อยละ ๔ บอกว่ามีผลลบต่อมิตรภาพ 

	 อย่างไรก็ตาม ผูเ้ขยีนบอกว่า ท่ีดท่ีีสดุคือ ใช้อย่างพอควร ค�ำตอบ
สุดท้ายอยู่ท่ีความพอดี และผมขอเติมว่า ใช้อย่างรับผิดชอบต่อ 
ตัวเอง และเคารพผู้อื่น 

	 ผมมีความเห็นว่า ผู้เขียนยังแตะสิ่งที่ควรท�ำและไม่ควรท�ำ ในเรื่อง
การใช้แท็บเล็ตและโทรศัพท์มือถือกับเด็กน้อยไป อาจเป็นเพราะผู้เขียน
เป็นนักสื่อสารสังกัดบริษัทเทคโนโลยี     

	 ผมจึงขอเติมว่า สิ่งท่ีไม่ควรท�ำอย่างย่ิงคือใช้แท็บเล็ตเลี้ยง 
เด็กเล็ก ให้เด็กเล่นแท็บเล็ต ฟังเพลง หรือดูหนังการ์ตูน เพื่อเด็ก 
จะได้ไม่กวนพ่อแม่หรือคนเลี้ยงเด็ก พัฒนาการเด็กเล็ก โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งด้าน Executive Function and Self-Regulation ต้องการการ 
กระตุ้นด้วยปฏิสัมพันธ์กับมนุษย์ ไม่ใช่ปฏิสัมพันธ์กับเครื่อง
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ชวนเด็ก
ท�ำงานสร้างสรรค์
และงานรับใช้ผู้อื่น

๒๐
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การเรียนรู้ที่ดีที่สุด

ได้จากการปฏิบัติกิจกรรม หรือเรียนโดยการท�ำงาน

โดยแบ่งหน้าที่ให้เด็กท�ำงานร่วมกันเป็นทีม

ท�ำให้การเรียนรู้เป็น ‘กระบวนการเรียนรู้ที่จริงแท้’

(Authentic Learning) เด็กจะได้รับประสบการณ์ตรง

ได้ฝึกรับผิดชอบ ฝึกท�ำงานร่วมกับผู้อื่น

ได้ฝึกความอดทน มานะบากบั่น มีประสบการณ์กับ

ความล้มเหลว หรือการเผชิญความยากล�ำบาก

รู้จักปรับปรุง เปลี่ยนแปลงวิธีท�ำงาน
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	 ผมเขียนบทนี้เพิ่มเติมเข้ามาใน เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่ โดยไม่มีในหนังสือ 

Raise Great Kids : How to Help Them Thrive in School and 

Life เพราะเห็นว่าการเรียนรู้ท่ีดีที่สุด ได้จากการปฏิบัติกิจกรรม หรือ 

เรียนโดยการท�ำงาน 

	 โดยแบ่งหน้าท่ีให้เด็กท�ำงานร่วมกันเป็นทีม เพ่ือช่วยเหลือเอื้อเฟื้อ
ในหมูเ่พ่ือน และเอือ้เฟ้ือออกไปนอกห้องเรยีน และอาจเอือ้เฟ้ือสูโ่ลกกว้าง
ด้วย (ผ่านทางอินเทอร์เน็ต) ซึ่งจะท�ำให้การเรียนรู้เป็น “กระบวนการ 
เรียนรู้ที่จริงแท้” (Authentic Learning) เด็กได้รับประสบการณ์ตรง ได้ฝึก
รับผิดชอบ ฝึกท�ำงานร่วมกับผู้อื่น ได้ฝึกความอดทน มานะบากบั่น มี
ประสบการณ์กับความล้มเหลวหรือการเผชิญความยากล�ำบาก ต้อง
ปรับปรุงวิธีท�ำงาน ต้องเปลี่ยนแปลงเทคนิคบางส่วน

	 โดยต้องไม่ลืมว่า ในกรณีน้ีการท�ำงานเป็นกุศโลบายเพื่อการ
เรยีนรูห้ลากหลายมิตขิองเดก็ รวมท้ังเพือ่พฒันาความเป็นพลเมืองดี  
มีการเรียนรู้เป็นเป้าหมายหลัก ผลงานเป็นเป้าหมายรอง โดยงาน 
ท่ีท�ำอาจมีได้หลากหลายมาก ท้ังงานในห้องเรียน ในโรงเรียน ในบ้าน 
และในชุมชนของนักเรียนเอง ครูหรือผู้ใหญ่ท่ีท�ำหน้าท่ีส่งเสริมการเรียนรู้
แนวน้ี อาจใช้ความริเริ่มสร้างสรรค์ ออกแบบวิธีการได้อย่างไม่จ�ำกัด 
ที่น�ำมากล่าวในบันทึกนี้เป็นเพียงตัวอย่างเท่านั้น 

	 ในห้องเรียน นักเรียนอาจแบ่งหน้าที่กัน ท�ำงานจดบันทึกสาระ 
ของบทเรียนในแต่ละชั่วโมง โดยนักเรียนผลัดเวรกันท�ำหน้าที่เป็นผู้บันทึก 
ในแต่ละคาบเรียน อาจมีนักเรียน ๒ คนร่วมกันท�ำหน้าท่ีทีมบันทึก 
แล้วภายใน ๒ - ๓ วัน ทีมบันทึกก็จะน�ำบันทึกฉบับร่างขึ้นบล็อกของ 
ชั้นเรียน เพ่ือให้เพ่ือนนักเรียนและครูช่วยกันปรับปรุงแก้ไข แล้วภายใน 
๑ สัปดาห์ บันทึกการบรรยายฉบับสมบูรณ์ก็จะอยู่ในบล็อก หรือระบบ 

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่162



ฐานข้อมูลแบบอื่นในระบบไอซีทีของชั้นเรียน เป็นบันทึกถาวรให้นักเรียน
ทุกคนเข้าดูได้ตลอดเวลา รวมท้ังอาจเผื่อแผ่แก่นักเรียนคนอื่นๆ ใน
ประเทศไทยด้วย

	 ครูท�ำหน้าที่กระตุ้นความรู้สึกเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แก่เพ่ือน สร้างความ
ภาคภูมิใจที่ได้ท�ำประโยชน์แก่ผู้อื่น และเมื่อนักเรียนมีสมรรถนะด้านการ
เขียนและจดบันทึกสาระเป็นอย่างดีแล้ว ต่อไปเมื่อมีงานของโรงเรียน 
นักเรียนอาจอาสาท�ำหน้าท่ีเป็นทีม “ผู ้สื่อข่าว” รายงานเรื่องราวแก่
ประชาคมในโรงเรียน หรืออาจสื่อไปยังผู้ปกครองผ่านทางช่องทางท่ี 
เหมาะสมได้ด้วย ซึ่งนักเรียนจะได้ฝึกฝนการท�ำความเข้าใจ ฝึกฝนการ 
จบัประเดน็ ฝึกเรยีบเรยีงถ้อยค�ำ ฝึกน�ำเสนอให้ตรงความจรงิ และน่าสนใจ 

	 กิจกรรมอ่ืนๆ ในห้องเรยีนยังมอีกีมากมาย เช่น การท�ำความสะอาด
ห้องเรียน การดูแลความสวยงามในห้องเรียน การช่วยติวเพื่อนที่มีปัญหา
การเรียนบางวิชา หรือเพ่ือนท่ีลาเรียนบางช่วง สิ่งท่ีครูต้องช่วยแนะน�ำ
นักเรียนคือ ให้ท�ำเป็นทีมอย่างมีเป้าหมายชัดเจน และมีวิธีการที่ดี 
และได้ผล รวมท้ังตระหนักในคุณค่าท่ีตัวนักเรียนได้รับ จากการมี
โอกาสได้ท�ำประโยชน์ หรือช่วยเหลือผู้อื่น  
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	 ครูอาจร่วมกันคิดกิจกรรมในระดับโรงเรียน ให้นักเรียนต่างชั้น 
ต่างระดับ ได้ท�ำงานร่วมกันเป็นทีม เพ่ือการเรียนรู้ของตน และเพ่ือท�ำ
ประโยชน์แก่โรงเรียน โดยท่ีกิจกรรมน้ีได้จากความเอาใจใส่พัฒนาการ 
และชีวิตที่ดีในอนาคตของนักเรียน เช่น กิจกรรมแก้ไขปัญหา หรือป้องกัน
การรังแกกันในโรงเรียน การป้องกันปัญหานักเรียนออกจากโรงเรียน 
กลางคัน ป้องกันปัญหาเชิงพฤติกรรม เช่น การติดเกม ติดยาเสพติด 
มั่วเซ็กส์ และตั้งครรภ์วัยรุ่น เป็นต้น โดยที่การด�ำเนินการกิจกรรมเหล่านี้
ต้องใช้ความรู้ทางวิชาการ และต้องใช้ความรู้เชิงบริบทของนักเรียนเอง  
รวมท้ังต้องแสวงหาความร่วมมือหรือความช่วยเหลือจากหน่วยงานและ
คนในชุมชนโดยรอบโรงเรียนด้วย  

	 กิจกรรมเพื่อการเรียนรู้นี้ อาจขยายเป็นกิจกรรมจิตอาสาเพื่อ
ท�ำประโยชน์แก่คนในชมุชนท่ีโรงเรยีนตัง้อยู ่หรอืท่ีนักเรยีนอาศยัอยู่     
เช่น ไปเล่นดนตรีให้ผู้ป่วยในโรงพยาบาลฟัง ไปเย่ียมพูดคุยกับผู้สูงอายุ 
ที่บ้าน ไปดูแลผู้ป่วยติดเตียงที่บ้าน เช่น ผู้ชรา ผู้พิการ ผู้ป่วยระยะสุดท้าย
ของชีวิต อาจจัดเป็นทีมอาสาพัฒนาชุมชน ซึ่งมีประเด็นให้ท�ำเพ่ือการ 
เรียนรู้มากมาย เช่น การจัดการขยะ การดูแลสภาพแวดล้อม การดูแล 
คนชรา ผู ้พิการ ผู ้ป่วย การเป็นพ่ีเลี้ยงเด็กเล็ก การจัดการป่าชุมชน 
เป็นต้น โดยมหีลักการคอื ต้องท�ำอย่างสม�ำ่เสมอตอ่เนือ่ง ท�ำเป็นทมี    
มีการค้นคว้าหาความรู้มาใช้ในการท�ำงาน เพื่อหาทางพัฒนาวิธีการ
ให้ได้ผลดีย่ิงขึ้น รวมท้ังมีการน�ำประสบการณ์มาร่วมกันไตร่ตรอง
สะท้อนคดิ เพือ่การเรยีนรูท้ั้งด้านวชิาความรู ้ด้านการยกระดบัจิตใจ
ของตนเอง และการท�ำความเข้าใจคุณค่าของสิ่งท่ีท�ำ ครูและ 
ผู้ใหญ่จะสามารถท�ำหน้าที่ “คุณอ�ำนวย” (Facilitator) ของการไตร่ตรอง 
สะท้อนคิด โดยการช่วยต้ังค�ำถามท่ีเหมาะสม ให้นักเรียนช่วยกันตอบ
หลายๆ แบบ ทั้งที่เป็นค�ำตอบทางวิชาการ และค�ำตอบทางใจ
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	 การท�ำหน้าท่ี “คุณอ�ำนวย” กระตุ้นการไตร่ตรองสะท้อนคิด 
เพื่อให้เกิดการเรียนรู้หลากหลายมิติ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเรียนรู้
ในมิติท่ีลึก ท่ีเป็นมิติด้านใน เพื่อยกระดับจิตใจของนักเรียน 
และเยาวชนน้ี เป็นทักษะส�ำคัญท่ีคนเป็นครู เป็นพ่อแม่ และเป็น 
พลเมืองดีควรจะฝึกฝนตนเอง หรือชุมชนควรด�ำเนินการฝึกฝน 
ทักษะนี้ให้แก่คนในชุมชน จะเป็นวิธีง่ายๆ ที่ช่วยสร้างความสงบสุข 
สันติสุข แก่การอยู่ร่วมกันในสังคม และท่ีส�ำคัญ ช่วยให้คนทุกคน 
สามารถมีส่วนร่วมสร้างเด็กดีให้แก่สังคมได้ 

	 ท่านทีส่นใจรายละเอยีดเรือ่งวธีิออกแบบการเรยีนรู้จากการท�ำงาน 
และงานน้ันมีผลเป็นการท�ำประโยชน์แก่ผู้อื่น อาจอ่านบันทึกที่ผมเขียน
ตีความสาระจากการอ่านหนังสือ Who Owns the Learning ? เขียนโดย 
Alan November ได้ท่ี https://www.gotoknow.org/posts/tags/ 
november

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่ 165



ฝึกควบคุมใจ
ควบคุมพฤติกรรม
ของตนเอง

๒๑

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่166



Executive Function & Self Regulation

เป็นความสามารถของสมอง

ในการควบคุมพฤติกรรมของคน ให้อยู่ในวิถีชีวิตที่ดีงาม

ไม่ถูกชักจูงโดยสิ่งยั่วยวนภายนอกได้ง่าย
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ผมเชื่อว่า วิธีเรียนรู้แบบ Activity-Based Learning

ที่เรียนโดยการลงมือท�ำ Learning by Doing เป็นทีม

ตามด้วยการไตร่ตรองสะท้อนคิด

(ซึ่งเป็นการเรียนรู้แห่งศตวรรษที่ 21) จะช่วยพัฒนา EF

ของนักเรียน (และของครู) ไปโดยอัตโนมัติ

ครูที่มีความสามารถในการท�ำหน้าที่โค้ช

หรือ “คุณอ�ำนวย” ของกระบวนการเรียนรู้

จะยิ่งช่วยเอื้อการพัฒนา EF ได้ดี
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	 เรื่องฝึกควบคุมใจ ควบคุมพฤติกรรมของตนเองนี้ ในทางวิชาการ

เรียกว่าเป็นการพัฒนา Executive Function & Self Regulation 

เป็นอีกตอนหน่ึงที่ไม่ได้เขียนตีความจากหนังสือ Raise Great Kids : 

How to Help Them Thrive in School and Life ผมเขียนเพิ่มเพราะ 

เหน็ว่าเป็นความรู้ใหม่ด้านการเล้ียงดแูละพฒันาเดก็ ท่ีจะเป็นการปูพืน้ฐาน

เพื่อชีวิตที่ดีไปตลอดชีวิต เป็นผลงานวิจัยระยะยาวในคน ที่พิสูจน์ว่า 

เด็กท่ีมี Executive Function (EF) & Self Regulation แข็งแรง 
จะมีชีวิตที่ดี ฝ่าด่านความล้มเหลวในชีวิต 

	 เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กท่ี EF อ่อนแอ จะพบว่าเมื่อโตขึ้นผู้ที่ EF 
แข็งแรง มีอัตราปัญหาทางสังคม (ออกจากโรงเรียนกลางคัน ตั้งครรภ์ใน 
วัยรุ่น ติดยาเสพติด ติดคุก หย่าร้าง) และมีปัญหาสุขภาพ (โรคหัวใจ 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อ้วน โรคซึมเศร้า แก่ก่อนวัย ความจ�ำเสื่อม) 
น้อยกว่าผู้ที่ EF อ่อนแอ อย่างมีนัยส�ำคัญ 

	 ที่ส�ำคัญ มีผลการวิจัยยืนยันว่า เด็กที่ EF อ่อนแอสามารถฝึกให้มี 
EF เข้มแข็งได้ มีวีดิทัศน์และค�ำอธิบายวิธีฝึก EF ในเด็กช่วงอายุต่างๆ ที่ 
เว็บไซต์ของมหาวิทยาลยัฮาวาร์ด ที ่http://developingchild.harvard.edu/
science/key-concepts/executive-function/ และท่ีบนัทกึ https://www.
gotoknow.org/posts/550274 จะเห็นว่าวิธีฝึก EF ท�ำง่ายๆ แต่ต้องท�ำ
บ่อยๆ สม�ำ่เสมอและต่อเน่ือง หลายวิธีเป็นสิง่ทีเ่ราท�ำกันอยู่แล้ว หรอืเป็นวิธี
เลี้ยงเด็กที่ใช้กันในวัฒนธรรมไทย แต่ในสังคมสมัยใหม่อาจท�ำกันน้อยลง 
มีหลายครอบครัวให้ทีวี วีดิทัศน์ หรือไอแพ็ดเลี้ยงลูก ซึ่งเป็นวิธีการที่ผิด
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	 นอกจากนั้น ยังมีเครื่องมือฝึก EF โดยใช้คอมพิวเตอร์ เป็น eTool 
ชื่อ Tools of the Mind (http://toolsofthemind.org) ใช้ฝึกความพร้อม 
ในการเรียน เพื่อให้มีสมาธิจดจ่อ  ฝึกความจ�ำใช้งาน

	 ผมเชื่อว่า วิธีเรียนรู้แบบ Activity-Based Learning ท่ีเรียน 
โดยการลงมอืท�ำ (Learning by Doing) เป็นทมี ตามด้วยการไตร่ตรอง
สะท้อนคิด (ซึ่งเป็นการเรียนรู้แห่งศตวรรษที่ ๒๑) จะช่วยพัฒนา EF 
ของนักเรียน (และของครู) ไปโดยอัตโนมัติ ครูท่ีมีความสามารถ 
ในการท�ำหน้าท่ีโค้ช หรือ “คุณอ�ำนวย” ของกระบวนการเรียนรู้ 
จะยิ่งช่วยเอื้อการพัฒนา EF ได้ดี 

	 Executive Function & Self Regulation เป็นความสามารถของ
สมองในการควบคมุพฤตกิรรมของคน ให้อยู่ในวิถีชวิีตทีดี่งาม ไม่ถูกชกัจงู
โดยส่ิงย่ัวยวนภายนอก หรือโดยแรงกระตุ ้นเชิงกิเลสตัณหาอารมณ ์
ภายในตน ให้เกิดพฤตกิรรมแบบหุนหันพลนัแล่นไร้สตย้ัิงคดิ ให้รูจ้กัอดทน
รอเวลาหรือจังหวะที่เหมาะสม เพ่ือชีวิตที่ดีกว่า ในลักษณะ “อดเปรี้ยว 
ไว้กินหวาน” ที่ฝร่ังเรียกว่า Delayed Gratification ที่มีระบุไว้ในหนังสือ 
เลี้ยงให้รุ่ง : ปฏิวัติการเรียนรู้ผ่านการสร้างลักษณะนิสัยสู่ความส�ำเร็จ
ที่ผมเขียนค�ำนิยมให้อ่านได้ที่ www.gotoknow.org/posts/576122

	 Executive Function & Self Regulation ท�ำหน้าทีห่ลกั ๓ ประการ
คือ (๑) ความจ�ำใช้งาน (Working Memory) ช่วยให้สามารถประมวล
ข้อมูลในชั่วขณะการท�ำงานหรือการด�ำรงชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ  
สามารถจัดการข้อมูลจ�ำนวนมากและซับซ้อนได้ ผมคิดว่า นี่คือ
ลักษณะของคนท่ีเราพูดกันว่า “หัวดี” โปรดสังเกตว่า “หัวดีสร้างได้” 
(๒) ความยืดหยุ่นของสมอง (Mental Flexibility) ช่วยให้สามารถ 
มีสมาธิจดจ่อ อยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง หรือสามารถเปลี่ยนไปสนใจ 
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อีกเรื่องหน่ึง แล้วกลับมาจดจ่อกับเรื่องเดิมได้อีก ซึ่งผมตีความว่า 
มคีวามสามารถในการท�ำ Multitasking ได้อย่างดี  (๓) การควบคุมตนเอง 
(Self Control) ดังกล่าวแล้วข้างต้น  

	 เดิมเข้าใจกันว่า สมองส่วนท�ำหน้าที่ EF คือเปลือกสมองส่วนหน้า 
(Neocortex) แต่ผลการวิจัยตรวจสอบการท�ำหน้าที่ของสมองในช่วง 
ไม่ก่ีปีมานี้บอกว่า ในการท�ำหน้าท่ี EF เปลือกสมองส่วนหน้าท�ำหน้าท่ี 
ร่วมกับส่วนอื่นๆ ของสมองทั้งหมด คือการท�ำหน้าที่ EF สมองต้องมีการ
เชื่อมต่อสัญญาณผ่านใยประสาทไปทั่วสมอง     

	 หากจะให้ประเทศไทยมีพลเมืองท่ี EF ดี จะต้องเอาใจใส่ 
คุณภาพชวีติของเด็กต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา ไม่ให้ได้รบัความเครยีด    
ซึ่งหมายความว่าความสัมพันธ์ในครอบครัว และเศรษฐฐานะของ
ครอบครวัต้องไม่ท�ำให้แม่ทีก่�ำลงัตัง้ครรภ์มีความเครียด เพราะความ
เครียดในแม่จะถ่ายทอดสู่ทารกในครรภ์ มีผลท�ำให้ HPA Axis ของ
ทารกในครรภ์อ่อนแอ HPA Axis เป็นระบบสมองเชื่อมโยงกันระบบ 
ต่อมไร้ท่อหรือระบบฮอร์โมน ที่เมื่ออ่อนแอ การพัฒนา EF จะท�ำได้ยาก 
อ่านรายละเอยีดได้จากหนงัสอื เลีย้งให้รุง่ : ปฏิวัติการเรยีนรู ้ผ่านการสร้าง
ลักษณะนิสัยสู่ความส�ำเร็จ 

เลี้ยงลูกยิ่งใหญ่ 171



	 ดังน้ัน เด็กท่ีเกิดจากครอบครัวท่ีมีเศรษฐฐานะต�่ำ ควรได้รับความ
ช่วยเหลือจากรัฐ ในการฝึก EF ในช่วงแรกเกิดถึง ๖ ขวบ ตามหลักของ 
การพัฒนาเด็กเล็ก โดยมีวิธีฝึกพ่อแม่ให้รู้จักวิธีเลี้ยงลูก อ่านรายละเอียด
ที่ www.gotoknow.org/posts/610075

	 โดยนัยยะนี้ ปัญหาหลักของการมีพลเมืองที่มี EF แข็งแรงของ
สงัคมไทย คือความไม่เป็นธรรมในสงัคม (Inequity) หรือช่องว่างทาง
สังคม การแก้ปัญหาช่องว่างทางสังคมจะเป็นการขจัดรากเหง้าของ
ปัญหาคุณภาพของพลเมือง และหากร่วมกับการปฏิรูปการศึกษา 
เปลีย่นจากการจัดการเรยีนรูแ้บบถ่ายทอดความรูส้�ำเรจ็รปู และเน้น
เฉพาะรู้วิชา มาเป็นจัดการเรียนรู้โดยเน้นการปฏิบัติกิจกรรมหรือ
ท�ำงานจรงิ โดยท�ำเป็นทีม  ตามด้วยการไตร่ตรองสะท้อนคิดร่วมกัน 
คุณภาพของพลเมืองไทยก็จะสูงขึ้นอย่างมากมาย
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๒๒ ฝึก
กระบวนทัศน์พัฒนา
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ฝึก
กระบวนทัศน์พัฒนา

พรสวรรค์มีจริง

แต่ไม่ใช่สิ่งที่เป็นเช่นนั้นหรือคงที่ตั้งแต่เกิด

พรสวรรค์เป็น ‘ศักยภาพในการเปลี่ยนแปลง’

เพื่อพัฒนาไปสู่สมรรถนะที่ยอดเยี่ยมมหัศจรรย์

ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้
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การมีกระบวนทัศน์พัฒนา

เป็นเพียงพื้นฐานสู่ความส�ำเร็จ 

ชีวิตจะเกิดความส�ำเร็จได้จริง

ต้องมีการฝึกปฏิบัติอย่างมีคุณภาพและมากพอ
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	 เร่ืองการฝึกกระบวนทศัน์พฒันา (Growth Mindset) นี ้ผมเขียนใส่

ไว้ในชุดเล้ียงลูกย่ิงใหญ่นี ้โดยไม่ได้ตีความจากหนังสอื Raise Great Kids: 

How to Help Them Thrive in School and Life เนื่องจากเห็นว่าเป็น

ประเดน็ส�ำคัญย่ิงต่อการเล้ียงเดก็ให้ประสบความส�ำเร็จในชีวติ เป็นประเดน็

ส�ำคัญในระดับเปลี่ยนความเข้าใจผิด จากเชื่อใน ‘พรสวรรค์’ (Talent, 

Gifted) มาเป็นเชือ่ ‘พรแสวง’ ผ่านการฝึกฝนเค่ียวกร�ำ จากเช่ือใน ‘สมองด’ี 

แต่ก�ำเนิด มาเป็นเชื่อใน ‘สมองดี’ ผ่านความมานะพยายามฝึกฝน

	 ไม่ว่าเด็กทีส่มองดีแต่ก�ำเนดิ หรือเดก็สมองปานกลาง หรือสมองช้า 
ต้องได้รบัการเล้ียงด ูและการศกึษาแบบฝึกกระบวนทัศน์พัฒนาท้ังสิน้ เดก็ท่ี
ดเูสมอืนสมองทบึตอนเป็นเดก็ อาจกลายเป็นคน ‘สมองด’ี ในภายหลงัก็ได้   

	 กระบวนทัศน์พัฒนา กับ Executive Function & Self-Regulation เป็น
สองเรือ่งใหม่ทีก่�ำลงัฮติมากในเรือ่งพัฒนาการเดก็ และจติวิทยาการเลีย้งดู
เดก็ เป็นเรือ่งทีม่คีวามสมัพันธ์เกีย่วข้องกัน และมหีนังสือออกใหม่หลายเล่ม

	 วิธีฝึกกระบวนทัศน์พัฒนาได้ระบุไว้โดยละเอียดในตอนท่ี ๒ 
เคล็ดลับในการเลี้ยงเด็กฉลาด ซึ่งน�ำมาใช้กับเด็กสมองปานกลาง และใช้
กับเด็กสมองช้าได้ด้วย อ่านได้ที่ www.gotoknow.org/posts/608522
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พรสวรรค์มีจริง แต่ต้องเปลี่ยนมุมมอง
	 หลักฐานเรื่องสมองดีมาจากการฝึกฝน มาจากหลายทาง หนังสือ 
Peak : Secrets from the New Science of Expertise บท Introduction 
: The Gift เล่าเร่ืองพรสวรรค์ของนักดนตรี หรือนักประพันธ์ดนตรีระดับ
อัจฉริยะ เช่น โมสาร์ต และเล่าผลงานวิจัยของ Sakakibara ที่เปลี่ยน 
ความเชื่อเรื่องพรสวรรค์ในการแยกเสียงดนตรีโดยสิ้นเชิง   

	 เดิมเชื่อกันว่า โมสาร์ต เป็นอัจฉริยะในการประพันธ์เพลงก็เพราะ 
มีพรสวรรค์ มีความสามารถในการแยกเสียงดนตรี ท่ีเรียกว่า Absolute 
Pitch (AP) หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า Perfect Pitch มาแต่ก�ำเนิด และเชื่อ 
กันว่า มีคนที่เกิดมามีพรสวรรค์นี้ ๑ ในหมื่นคน    

	 แต่ผลการวิจัยของ Ayako Sakakibara ซึ่งอ่านรายงานเบื้องต้นได้
ที ่www.escom.org/proceedings/ICMPC2000/poster2/Sakakiba.htm  
และบทคัดย่อของรายงานฉบับสมบูรณ์ ที่ http://pom.sagepub.com/
content/42/1/86.abstract บอกว่าไม่จริง ผลการทดลองของเธอใน 
เด็กอายุ ๒ - ๖ ปี จ�ำนวน ๒๔ คนบอกว่าเด็กทั้ง ๒๔ คนสามารถบรรลุ
สมรรถนะ Absolute Pitch ได้ทกุคน เดก็บางคนบรรลุหลงัจากฝึกเป็นเวลา
น้อยกว่า ๑ ปี คนที่ใช้เวลามากที่สุดคือ ๑ ปีครึ่ง    

	 ผู้เขียนหนังสือ Peak คือ Anders Ericsson บอกว่าผลการวิจัยน้ี 
ประกอบกับการวิเคราะห์ชีวิตของ โวลฟ์กัง โมสาร์ต สรุปได้ว่า สิ่งที่เรียก
ว่าพรสวรรค์ด้านดนตรีน้ัน ไม่ได้มีมาแต่ก�ำเนิดแล้วคงอยู่อย่างน้ัน 
แต่พรสวรรค์มีธรรมชาติเป็น ‘ศกัยภาพ’ ของสมอง ท่ีจะพฒันาความ
สามารถพิเศษขึ้นจากการฝึกฝนอย่างจริงจัง   
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	 พรสวรรค์เป็นสิ่งที่ต้องงอกงามขึ้นในช่วงต้นของชีวิต เช่น ศักยภาพ
ในการงอกงามสู่พรสวรรค์ด้านดนตรีจะคงอยู่เพียงช่วง ๖ ปีแรก    

	 เขายกตัวอย่างนักบาสเก็ตบอลยอดเย่ียมของสหรัฐคนหนึ่ง ที่ 
ยืนยันว่า ความส�ำเร็จของเขาไม่ใช่มาจากพรสวรรค์แต่ก�ำเนิด แต่มาจาก
การขยันฝึกฝน

	 ความเข้าใจใหม่เรื่องพรสวรรค์นี้  มาบรรจบกับความรู ้ด ้าน
วิทยาศาสตร์ของสมอง ที่พบว่าสมองในวัยเยาว์มีศักยภาพในการพัฒนา
เปลี่ยนแปลงการเชื่อมต่อใยประสาทอย่างขนานใหญ่ เรียกว่ิง Brain 
Adaptability หรอื Plasticity แม้ว่าเมือ่เป็นผูใ้หญ่คณุสมบตัน้ีิจะลดลงมาก 
แต่บางส่วนก็ยังคงอยู่  

	 พัฒนาการของสมองเด็ก อยู่ในสภาพที่พร้อมต่อการรับแรงกระตุ้น
จากประสบการณ์เพ่ือเปลี่ยนแปลงต่อเนื่อง ให้บรรลุสภาพท่ีท�ำบางส่ิง 
ได้ดีอย่างมหัศจรรย์ได้ หากแรงกระตุ้นน้ันถูกต้องเหมาะสมและต่อเน่ือง
เพียงพอ

	 พรสวรรค์มีจริง แต่ไม่ใช่สิ่งที่เป็นเช่นนั้น หรือคงที่ตั้งแต่เกิด    
พรสวรรค์เป็น ‘ศกัยภาพในการเปลีย่นแปลง’ เพือ่พฒันาไปสูส่มรรถนะ
ที่ยอดเยี่ยมมหัศจรรย์ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้ 

	 มนุษย์ทุกคนมีพรสวรรค์ คือมีสมองท่ีพร้อมจะพัฒนา
เปลีย่นแปลงจนเกิดความสามารถพเิศษด้านใดด้านหน่ึงได้ พรสวรรค์
อยู่ที่ธรรมชาติของสมองมนุษย์ แต่จะเกิดผลสู่ความสามารถพิเศษ
หรอืไม่ อยู่ท่ีการฝึกฝน และสภาพแวดล้อม เป็นการตคีวามพรสวรรค์
จากกระบวนทัศน์พัฒนา
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ความมุมานะต่อเนื่องเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ในระยะยาว
	 หนังสือ GRIT : The Power of Passion and Perseverance 
โดย Angela Duckworth ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยา แห่งมหาวิทยาลัย
เพนซิลเวเนีย ให้ความรู ้เรื่องกระบวนทัศน์พัฒนาในภาคปฏิบัติและ 
ภาคขยาย หนังสือเล่มน้ีเมื่อออกวางจ�ำหน่าย ก็เป็น New York Times’ 
Bestseller ทันที

	 ชื่อหนังสือบอกชัดเจนว่า ความมุมานะ (Grit) มี ๒ องค์ประกอบ 
คือ พลังความชอบระดับหลงใหล (Passion) กับความอดทนมานะ
พยายามไม่ท้อถอย (Perseverance) ความหมายเบื้องหลังค�ำว่า Grit 
คือ ความมุมานะต่อเนื่องเพื่อบรรลุเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ในระยะยาว  

	 อ่านไปได้หน่อยเดียว (บทที่ ๒) ผมก็จับได้ว่า ผู้เขียนใช้วิธีเล่าเรื่อง 
เล่าแบบที่ไม่มีใครท�ำเทียบเทียมได้ เพราะเดินเรื่องด้วยชีวิตของตนเอง     
และทีเ่ย่ียมยอดคอืเขียนแบบตัง้ค�ำถาม แล้วตอบด้วยข้อมลูหลักฐานจาก 
ผลงานวจิยัและตวัอย่างเรือ่งจรงิ ท�ำให้เป็นหนังสอืท่ีมชีวีติ และมชีวิีตชวีา  

	 เร่ืองแล้วเรื่องเล่าของคนที่เรียนไม่เก่งตอนเป็นเด็ก แต่กลายเป็น 
นักวิชาการชั้นยอด เด็กที่สอบตกคณิตศาสตร์ แต่จบปริญญาเอกจาก 
UCLA และกลายเป็นวิศวกรอวกาศ  

	 ความแปลกใหม่ของหนังสอืเล่มนีอ้ยูท่ี่การคิดทฤษฎีท่ีแสดงพลังของ 
Grit ต่อความส�ำเร็จที่ยิ่งใหญ่ (Achievement) คิดออกมาเป็นสมการดังนี้ 
Talent x Effort = Skill;  Skill x Effort = Achievement  

	 ความพยายาม (Effort) ทีม่าจาก Grit เป็นตวัคณูสองครัง้ ในสมการ
ของความส�ำเร็จยิ่งใหญ่  
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	 คนที่ผ่านชีวิตมาไม่มาก มักหลงเข้าใจผิดว่า Passion หรือความ
ชอบหลงใหลในเรื่องใดเรื่องหนึ่งเป็นเรื่องฟ้าประทานมาได้ง่ายๆ ในชีวิต
จริงไม่ได้เป็นเช่นน้ัน มันจะมาหรือเราค้นพบหลังจากเราได้ท�ำงานหรือ 
ผ่านสิ่งต่างๆ แล้วหลายอย่าง หรือมาจากความบังเอิญ แต่ที่ส�ำคัญคือเรา 
ต้องพัฒนา Passion ของเราเอง ค�ำส�ำคัญคือหมั่นพัฒนา Passion ของ 
เราเองอย่างจริงจัง     

	 ผมคิดว่า Passion มาได้สองทาง คนท่ีโชคดีในชีวิต ได้พัฒนา 
Chickering’s Seven Vectors of Identity Development จนรู้จักตัวเองดี  
รู ้ว่าตัวเองชอบอะไร ก็เรียนและท�ำงานไปตามแนวทางน้ัน ผมเรียก 
แนวทางนี้ว่า ทางที่เลือก

	 ทางที่สองเรียกว่า ทางที่ไม่ได้เลือก คือชะตาชีวิตพาไปพบ เพราะ
ต้องท�ำงานหาเลี้ยงชีพ ก็ต้องเรียนและหางานท�ำ  และชะตาชีวิตพาไป
ท�ำงานนั้น ผมคิดว่าผมอยู่ในกลุ่มนี้ 

	 ไม่ว่าจะได้ Passion มาจากทางไหน ปัจจัยร่วมคือ การค้นหา 
‘คุณค่า’ ของงานท่ีท�ำ ค้นหาจนพบคุณค่าท่ียิง่ใหญ่ ตรงกับความเชือ่
หรือพลังภายในของตนเอง ที่เป็น Intrinsic Motivation 

	 อ้าว!!! น่ันคือ “การเรียนรู้” นี่นา มนุษย์เราเรียนรู้หลายมิติจาก
การกระท�ำของตนเอง ตามด้วยการไตร่ตรองสะท้อนคิด เพ่ือค้นหาความ
เชื่อมโยงกับสรรพสิ่ง และค้นหาคุณค่าลึกๆ ของสิ่งที่ตนเผชิญ เมื่อค้นพบ
คุณค่าก็เกิดความรักความหลงใหล (Passion) ในสิ่งนั้น    

	 การเรียนรู้แนวทางนี้ จะงอกงามทั้ง Passion และ Perseverance    
นี่ผมว่าเองนะครับ  
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	 Angela Duckworth บอกว่า คนมักเข้าใจผิดว่า พลังของ Grit 
มาจาก “จ�ำนวน” หรือการใช้เวลามากกับการฝึกฝน ซึ่งก็เป็นความเข้าใจ
ที่ถูกต้อง แต่ถูกเพียงส่วนเล็กๆ พลังของ Grit ส่วนใหญ่มาจาก “คุณภาพ” 
หรือวิธีการฝึกฝนที่ถูกต้อง   

	 ฝึก (Practice) เฉยๆ ไม่เพียงพอท่ีจะให้เกิดความส�ำเร็จย่ิงใหญ่ 
ต้องฝึกและปรบัปรงุอยู่ตลอดเวลา (Deliberate Practice) ในกรณีน้ีแหละ 
โค้ชที่ดีหรือกัลยาณมิตรจะช่วยได้มาก    

	 เขาบอกว่า Deliberate Practice มี ๔ องค์ประกอบ
	 •	 มีเป้าหมายที่ยากแต่ชัดเจน
	 •	 ฝึกอย่างมีสมาธิ และพยายามเต็มที่
	 •	 มี Feedback ทันที และอย่างมีข้อมูลหลักฐาน
	 •	 ฝึกซ�้ำโดยมีการไตร่ตรองสะท้อนคิดและหาทางปรับปรุง

	 การฝึกฝนจะเกิดผลย่ิงใหญ่ หากระหว่างฝึกผู้ฝึกเข้าสู่สภาพจิตท่ี 
ลื่นไหล (Flow) ตามที่เสนอไว้ โดย Mihaly Csikszentmihalyi 

	 หนังสือบอกว่า Grit เป็นสิ่งที่งอกงามขยายตัว และมีธรรมชาติ
งอกงามตามอาย ุเขาแนะน�ำวธิพีฒันา Grit ว่ามี ๒ แนวทาง คือแนวทาง
เติบโตจากภายในตนเอง กับแนวทางสนับสนุนโดยปัจจัยภายนอก

	 แนวทางเติบโตจากภายในมี ๔ วิธี คือ (๑)​ ความสนใจ และได้รับ
ประโยชน์ – Interest (๒)​ การฝึกปฏิบัติ - Practice (๓)​ มีเป้าหมายเชิง
คุณค่า - Purpose (๔) มคีวามหวัง - Hope ส่วนแนวทางสนับสนุนจากปัจจยั
ภายนอกได้แก่ (๑) การเลี้ยงดูของพ่อแม่ - Parenting (๒) การมีพื้นที่ให้ 
Grit ท�ำงาน - Grit playing field (๓) มวัีฒนธรรมทีส่่งเสรมิ Grit - Grit culture
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	 ในหวัข้อ Hope ค�ำทีต่รงกันคอืกระบวนทศัน์พัฒนาฝึกให้ตัง้ความหวัง
หรือต้ังเป้าหมายคิดบวก แล้ วฝึกฝนฟันฝ่า เ พ่ือให้บรรลุให้ ได้ จะเห็นว่า 
หนังสือเล่มนี้จัดกระบวนทัศน์พัฒนาเป็นส่วนหนึ่งของ Grit 

	 เรื่องการเลี้ยงดูของพ่อแม่ เขาแนะน�ำให้ท�ำตัวเป็น ‘พ่อแม่ที่ฉลาด’ 
ที่ตั้งความหวังไว้สูง และให้การสนับสนุนในเวลาเดียวกันพ่อแม่ที่ไม่ด ี
๓ แบบคือ พ่อแม่ที่ตั้งความหวังแต่ไม่เอาใจใส่ลูก พ่อแม่ที่เอาใจใส่
ลูกแต่ไม่ต้ังความคาดหวังให้สูง กับพ่อแม่ท่ีท้ังไม่เอาใจใส่และไม่ 
ตั้งความหวัง   

	 การมีพ้ืนท่ีให้ Grit ท�ำงานหรือออกก�ำลัง คือการส่งเสริมให้เด็กได้
ฝึกฝนเรียนรู้สิ่งที่ยาก ที่จะต้องใช้ความพยายาม และมานะอดทน ซึ่งผม 
คิดว่าการเรียนแบบ Project-Based Learning เป็นพ้ืนที่เพ่ือการน้ีได ้
เป็นอย่างดี โดยที่ครูต้องมีทักษะในการมอบหมายงานท่ียากและท้าทาย
ในระดับที่เหมาะสม  

	 การศึกษาที่ดี เป็นการสร้าง Grit ไปในตัว ไม่ต้องไปฝึก Grit โดย 
การเรียนพิเศษ     
	 สาระส�ำคัญคือ Grit ส�ำคัญกว่า Talent 

	 Angela Duckworth พูด Ted Talk เรือ่ง Grit ชมได้ ท่ี www.youtube.
com/watch?v=H14bBuluwB8 และพูดเรื่องหนังสือเล่มนี้ ที่ Google ใน
เดอืนพฤษภาคม ๒๕๕๙ ที ่www.youtube.com/watch?v=W-ONEAcBeTk

	 หากคิดตามแนวของ Angela Duckworth การมีกระบวนทัศน์
พฒันาเป็นเพยีงพืน้ฐานสูค่วามส�ำเรจ็ ชวิีตจะเกิดความส�ำเรจ็ได้จรงิ 
ต้องมีการฝึกปฏิบัติอย่างมีคุณภาพและมากพอ
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๒๓ สรุป - AAR
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เป้าหมายของการเลี้ยงลูกให้ยิ่งใหญ่

คือการปูพื้นฐานให้ลูก (ศิษย์) เป็นคน “สมองดี”

โดยมอง ‘สมองดี’ แนวใหม่

เชื่อมโยงกับกระบวนทัศน์พัฒนา

และการมี Executive Function (EF)

& Self Regulation เข้มแข็ง
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	 หากจะให้บ้านเมืองมีพลเมืองที่มีคุณภาพ ต้องมีการช่วยเสริม
ศักยภาพแก่เด็กเล็กจากครอบครัวยากจน ที่สมองถูกพิษของความเครียด
ทางจิตใจ ท�ำให้ EF อ่อนแอ

	 ธรรมชาติของสมองเด็กมีความยืดหยุ่น (Brain Plasticity) สูงมาก 
ยิ่งช่วงวัยรุ่นสภาพความยืดหยุ่น และความไม่สมดุลยิ่งสูง ระหว่างสมอง
ส่วนว่องไวตามอารมณ์ที่ถูกกระตุ้น กับสมองส่วนที่ให้ความรอบคอบ 
ย้ังคิด ธรรมชาตินี้มีเหตุผลของมัน มีทั้งคุณและโทษ การเลี้ยงลูกให ้
ย่ิงใหญ่ ต้องใช้ธรรมชาติเหล่าน้ีไปในทางให้คุณ ป้องกัน และหลีกเลี่ยง 
ผลร้าย

	 ‘สมองดี’ แนวใหม่ หมายถึงสมองท่ีได้รับการฝึกฝน จนเชื่อ 
ในความพากเพียรบากบั่น ที่เรียกว่ามีกระบวนทัศน์พัฒนา (Growth 
Mindset) เชื่อว่าสมองคนเรามีศักยภาพสูงย่ิงในการบรรลุ ‘สมองดี’ 
ผ่านการมานะอดทนฝึกฝนเคี่ยวกร�ำ  และหากได้รับการโค้ชที่ดี ก็จะ
สามารถบรรลุสมรรถนะด้านที่ต้องการในระดับสูงได้

	 ‘สมองดี’ เป็นสมองที่มี Executive Function & Self Regulation 
แข็งแรง โดยท่ีเด็กทุกคนสามารถบรรลุสภาพดังกล่าวได้โดยการ
ฝึกฝน ด้วยวิธีง่ายๆ ตามช่วงพัฒนาการตามอายุของเด็ก 

	 ‘สมองด’ี คือสมองท่ีได้รบัการงอกงามจิตใจท่ีดีงาม โดยเฉพาะ
อย่างย่ิงความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น และการท�ำเพือ่ประโยชน์ของผู้อืน่ 
และประโยชน์ของส่วนรวม   
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	 แต่พัฒนาการของสมองในเด็กบางคนไม่สมบูรณ์ มีเด็กท่ีมีความ 
ผิดปกติของสมอง ท�ำให้มีความผิดปกติด้านพฤติกรรมในรูปแบบต่างๆ  
รวมทัง้ออทสิซึม่ ซึง่พบบ่อยขึน้มาก พัฒนาการด้านเทคนิคการตรวจสมอง 
ช่วยให้ค้นพบความผิดปกติได้เร็ว และสามารถให้การบ�ำบัดให้สมอง 
เติบโตเป็นปกติได้  

	 บทบาทของพ่อแม่มีความส�ำคัญย่ิงต่อพัฒนาการของลูก โดยมี
ปัจจัยส�ำคัญที่สุด ๑๐ ประการเรียงตามล�ำดับความส�ำคัญคือ ความรัก
ความผูกพัน จัดการความเครียดของตนเอง ทักษะด้านความสัมพันธ ์
ความเป็นอิสระและเป็นตัวของตัวเอง การศึกษาและการเรียนรู้ ทักษะ 
ชีวิต การจัดการพฤติกรรม สุขภาพ มิติด้านจิตวิญญาณ และการปกป้อง
จากความชั่วร้าย 

	 ‘สมองดี’ คือสมองท่ีมีการเก็บความรู้ไว้เป็นชุด (Schema) 
ส�ำหรับพร้อมให้ดึงไปใช้งาน การซ้อมทบทวนความรู้ (Retrieving 
Practice) โดยครูช่วย หรือพ่อแม่ช่วย ในลักษณะท่ีเป็นเกมหรือการเล่น
สนุกสนานจะช่วยยกระดับการเรียนรู้ และน�ำไปสู่พัฒนาความสามารถ
ก�ำกับวธีิการเรยีนรูข้องตนเอง ซึง่เป็นคณุสมบตัขิอง ‘สมองด’ี อกีอย่างหน่ึง 
คือมีทักษะด้านการเรียนรู้ 

	 ลูกยิ่งใหญ่ (Great Kids) คือลูกที่มีความสามารถในการเรียนรู้
ตลอดชีวิต และสามารถมีชีวิตร่วมกับผู้อื่นได้อย่างราบรื่น และเป็น
คนที่มีประโยชน์ต่อสังคม
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มูลนิธิสยามกัมมาจล
๑๙ ถนนรัชดาภิเษก แขวงจตุจักร
เขตจตุจักร กรุงเทพฯ ๑๐๙๐๐

“หนังสอืเล่มนีเ้สนอนยิาม ‘สมองด’ี ใหม่ ว่าเกิดจากสองปัจจยั
ประกอบกัน คือปัจจัยทางชีววิทยา ที่ได้รับพันธุกรรมสมองดี
มาจากพ่อแม่ กับปัจจัยด้านการเลี้ยงดูท่ีถูกต้อง ดังน้ัน 
ตามนิยามใหม่นี้ เด็กที่เกิดมาเกือบทุกคนสามารถบรรลุ
ความเป็นคน ‘สมองดี’ และประสบความส�ำเร็จย่ิงใหญ ่
ในชีวิตได้ คนที่พันธุกรรมด้านสมองธรรมดาๆ ก็สามารถ 
เป็นคน ‘สมองดี’ เป็นพิเศษในบางด้านได้ โดยผ่านการเลี้ยงดู
ปูพ้ืนฐานสมองอย่างถูกต้อง และการฝึกฝนเคี่ยวกร�ำอย่าง 
เอาจริงเอาจังในด้านนั้นๆ”     

ศ.นพ.วิจารณ์ พานิช  


