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ทุก​วัน​น้ี​มนุษย​ใช​รางกาย​น อย​ลง​ แต​ใช​สมอง​มาก​ขึ้น​ บาง​คน​อาจ​คิด​วา​ใช​มาก​เกิน​ไป​ สมอง​อาจ​เกิด​ภาวะ​เสื่อม​ หรือ

ลา​เพลีย​ได​งาย​ เหตุ​ที่​เป็น​เชน​นัน้​อาจ​เพราะ​เรา​ใช​สมอง​ผิด​วิธี​ ไม​เคย​บริหาร​ หรือ​ทาทาย​ศักยภาพ​สมอง​ของ​เรา​เลย​

ลอง​ทําเช็ค​ลิ​สตตอ​ไป​น้ี​เพื่อ​ดู​วา​สมอง​ของ​เรา​เป็น​อยาง​ไร​ และ​จะ​พัฒนา​สมอง​ให​ใชได​ดี​ไป​เรื่อย​ๆได​อยาง​ไร

1 กอน​นอ​น ​คุณ​ทําสิ่ง​ใด​เป็น​ประ​จํา

o A เขียน​บัน​ทึก​ ทําลิ​สตสิ่ง​ที่​ได​ทําไป​แลว​หรือ​บันทึก​วา​เรียน​รู​อะไร​บาง​ ขอบคุณ​สิ่ง​ดีๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​วัน​นัน้

o B เลน​อิน​เท​อรเน็ต​ เสิ​รชหา​ขอมูล​ที่​ตอง​ใช​ทํางาน​ใน​วัน​พรุง​น้ี​ แลว​วาง​โทรศัพท​หรือ​อุปกรณ​ไอที​ไว​ขาง​ตัว

2 สิ่ง​แรก​ที่​คุณ​ทําเมื่อ​ตื่น​นอน​ตอน​เชา

o A นัง่​สมาธิ​อยาง​น อย​ 12 นา​ที​ แลว​โปรแกรม​สมอง​วา​วัน​น้ี​จะ​ตอง​มี​สิ่ง​ใด​เกิด​ขึ้น​มี​อะไร​บา​ง

o B กด​เลื่อน​นาฬิกา​ปลุก​เป็น​ครัง้​ที่​ 3 หยิบ​โทรศัพท​มือ​ถือ​ขึ้น​มา​ดู​แลว​แช​ทหรือ​เขา​โซ​เซี​ยล​เน็ตเวิรก​ทัน​ที

3 เมื่อ​มี​เวลา​วาง​มัก​จะ…

o A ออก​ไป​เปิด​หู​เปิด​ตาน​อก​เมือง​ ไป​งาน​เทศกาล​หนังสือ​ เรียน​ภาษา​ที่​ 2​-3​ เลน​ดนตรี​ ถัก​นิต​ติง้​อยู​ที่​บา​น

o B ชอปป้ิง​อยาง​บา​ระหํ่า ปารตี้​สังสรรค​ตาม​แหลง​บัน​เทิง

4 อาหาร​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​สุด​โปรด​คือ​…

o A น้ําเปลา​ โย​เกิรต ดาร​กช็อก​โก​แล​ต ปลา​แซ​ลม​อน ​นม​ถัว่​เห​ลือ​ง ขมิน้

o B อา​หาร​ฟาสตฟ ูด ขนม​หวา​น

5 คุณ​คิด​วา​โปรแกรม​หรือ​แอ​พลิ​เคชัน่ใด​ที่​เหมาะ​สม​หรือ​ให​ประโยชน​ตอ​สมอง​มาก​ที่​สุด

o A โหลด​โปรแกรม​ชวย​จําอยา​ง SuperMemo มา​ใช​ หรือ​เกม​ตอ​สู​ เกม​ที่​ตอง​ใช​ความ​คิด​เอาชนะ​คู​แขง

o B ฟอลโลว​ทวิ​ตเตอร​ อิน​สตา​แก​รม​คน​ดัง​ที่​นา​สน​ใจ​ หรือ​เกม​ที่​ตอง​คอย​ติดตาม​อยู​ตล​อด​เวลา

บท​ทดสอบ​เหลา​น้ี​เป็น​เพียง​ตัวอยาง​ให​เห็น​วา​พฤติกรรม​ของ​เรา​มี​ผล​ตอ​การ​พัฒนา​และ​การ​เติบโต​ของ​สมอง​เพียง​ใด​

สําหรับ​ผู​ที่​ตอบ A เป็น​สวน​ใหญ​ ขอ​ให​มัน่ใจ​ได​วา​แนวทาง​การ​ใช​ชีวิต​แบบ​น้ี​จะ​ชวย​เพิ่ม​ศักยภาพ​ของ​สมอง​ได​อยาง

มาก​เพราะ​สิ่ง​ที่​ทํากอน​และ​ตื่น​นอ​น ​คือ​การ​ปรับ​จู​นสมอง​ให​เขา​สู​ภาวะ​สงบ​และ​เตรียม​พรอม​รับ​สิ่ง​ใหม​ ขณะ​เดียวกัน

สิ่ง​ที่​กิน​เขา​ไป​ หรือ​ขอมูล​ที่​เรา​บริโภค​ รวม​ทัง้​งาน​อดิเรก​ของ​เรา​ลวน​กระตุน​ให​สมอง​สนุก​กับ​การ​เรียน​รู​เส​มอ​ สวน​ผู

ที่​ตอบ B นัน้​ ถึง​เวลา​แลว​ที่​ควร​ปรับ​พฤติกรรม​ลด​ ละ​ เลิก​ แลว​หัน​มา​ทําตาม​แนวทาง​ของ A บาง​ก็​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ

สมอง​ไม​น อย​เลย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%b2%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%9a%e0%b8%aa%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89-%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b8%aa%e0%b9%8c/


อีก​หน่ึง​แนวทาง​ที่​จะ​ทําให​สมอง​ของ​เรา​เรียน​รู​ได​อยาง​สนุก​สนาน​ เกิด​ความ​คิด​สราง​สรรค​ และ​ชวย​ให​สมอง​ปรับ

พฤติกรรม​เรา​ให​ไป​สู​เป า​หมาย​ทําให​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​สิ่ง​ตาง​ ๆ ก็​คือ​การ​เปิด​โอกาส​ให​ตัว​เอง​รวม​งาน​ให​ความ​รู​เส

มอ​ อยาง​ งาน​สัมมนา​ มหกรรม​ความ​รู​ครัง้​ที่ 5 (OKMD Knowledge Festival) “มันส​สม​อง​ | พื้นที่​แหง​ความ​รู​ใน

ศตวรรษ​ที่​ 2​1” ใน​วัน​เสาร​ที่​ 10 ธันวาคม​ 2​559 ตัง้แต​เวลา​ 11.​30 – 18.​00 น.​ ณ โรง​ละคร​เคแบงก​สยาม​พิฆเนศ​

ชัน้​ 7 ศูนยการคา​สยามสแควร​วัน​ กรุง​เทพ​ฯ


