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	 รู ้กันมานานทั้งจากการสังเกตของคนธรรมดาๆ และจากนักวิชาการว่าวัยรุ ่นเป็นวัยที่มี

พัฒนาการแบบเฉพาะตัวซับซ้อน เข้าใจยากมาก มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนพร้อมๆ กันหลายด้าน 

ทั้ง สรีระ ฮอร์โมน สภาวะจิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม ฯลฯ 

	 เมือ่ครัง้ทีโ่ลกยงัเปลีย่นแปลงไม่มาก วยัรุน่กเ็ป็นวยัน่าใจหายใจคว�ำ่อยูแ่ล้วในสายตาผูใ้หญ่ แต่เมือ่ 

โลกก้าวเข้าสูย่คุทีถ่กูท�ำลายล้างด้วย disruptive technology ความป่ันป่วนหนกัหน่วงเกดิขึน้ในทกุ 

มิต ิวัยรุ่นไทยที่ใจหายและใจคว�่ำไปแล้วมีจ�ำนวนเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนคิดยากว่า ในอนาคต 

ประเทศชาตจิะมปีระชากรคณุภาพทีส่ามารถดแูลสงัคมผูส้งูอายขุองไทยต่อไปได้จรงิหรอืไม่ อย่างไร

	 แต่โลกปั่นป่วนก็มีด้านดีไม่แพ้ด้านร้าย สร้างโอกาสพอๆ กับสร้างวิกฤติ ความรู้ด้านประสาท

วทิยาศาสตร์ (neuroscience) ท่ีมากับเทคโนโลย ีได้เข้ามาหนุนเสริม ท�ำให้โลกรูจั้กสมองของวยัรุน่ 

(และวัยอื่นๆ) ละเอียดลออขึ้น  ซึ่งนั่นย่อมหมายถึงโอกาสของผู้ใหญ่ ; พ่อแม่ผู้ปกครอง ครอบครัว 

โรงเรยีน สงัคม ทีจ่ะดแูล พฒันาและจดัการเรยีนรูเ้พือ่ตอบสนองภาวะวยัรุน่อย่างเข้าอกเข้าใจยิง่ขึน้

	 ความรู้เรื่องทักษะสมองส่วนหน้า Executive Functions - EF เป็นหนึ่งสายธารความรู้ส�ำคัญ

ยุคใหม่ ที่ก�ำลังหล่อเลี้ยงวงวิชาการด้านการพัฒนาเด็กและเยาวชนทั่วโลก สถาบัน RLG (รักลูก

เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป) ในฐานะผู้บริหารโครงการพัฒนาทักษะสมอง Executive Functions เพื่อสุขภาวะ

ของเด็กและเยาวชน ภายใต้การสนับสนุนของ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) ส�ำนกั 4  ได้จดัให้มเีวทีจดัการความรูท้กัษะสมอง EF ของแต่ละวัยอย่างต่อเนือ่ง เพือ่รวบรวม

นกัวชิาการทีเ่ก่ียวข้องหลากหลายสาขา  ทัง้นกัประสาทวทิยาศาสตร์ จติแพทย์เดก็และวยัรุน่ นกัการ

ศึกษา นักจิตวิทยาพัฒนาการ ครูอาจารย์ และนักสื่อสาร  มาร่วมกันวิเคราะห์ ย่อย-แยกถอดรหัส 

และสงัเคราะห์ เช่ือมโยงบรรดาความรูท้ีเ่ก่ียวข้องกับทกัษะสมอง Executive Functions (EF)  เข้า

กับพัฒนาการและธรรมชาติของวัยต่างๆ เพื่อแปลงสารในองค์ความรู้ให้เป็นที่เข้าใจง่ายและ

สอดคล้องตอบโจทย์ในบริบทไทย น�ำไปสู่การใช้ได้จริงในชีวิตประจ�ำวัน



	 ในเวทีจัดการความรู้ EF อันอุดมสมบูรณ์ของช่วงวัยรุ่น ที่สถาบันฯ จัดต่อเนื่องกันมานับสิบ

ครั้ง สมาชิกผู้เช่ียวชาญแต่ละสาขาศึกษาค้นคว้ามาอย่างดี พกพาองค์ความรู้มาแลกเปล่ียน  

น�ำเสนอ ถกอภิปรายและค้นหาข้อสรุปกันอย่างกัลยาณมิตร หลายทฤษฎีแตะเชื่อมเข้าหากัน 

ประสบการณ์ถักทอเข้ากับทฤษฎี ท�ำให้ได้พบข้อเรียนรู้มากมายที่จะเอื้อต่อการพัฒนาหรือแก้

ปัญหาใจหายใจคว�่ำของวัยรุ่นไทยโดยครอบครัว ชุมชนและสังคม โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะเป็น

ประโยชน์ยิ่งยวดต่อการปฏิรูปการศึกษาเพื่อผลักดันให้เด็ก ครูอาจารย์ โรงเรียน หลุดออกไปจาก

คุกขังสมอง(...ถ้าผู้เกี่ยวข้องยอมรับความจริงกันเสียทีว่า วิธีจัดการเรียนการสอนแบบเดิมๆ นั้น 

ไม่สอดคล้องกับธรรมชาติของพัฒนาการและสมอง และไม่ส่งเสริมทักษะเพ่ือการอยู่รอดได้ใน

ศตวรรษที่ 21 แต่อย่างใด)

 

	 สถาบันฯ ขอขอบคุณนักวิชาการและคณะท�ำงานที่มีรายนามปรากฏทุกท่าน ที่ได้ร่วมกัน 

อุทิศเวลา แรงกาย แรงใจและแรงปัญญา ถักทอก่อรูปชุดความรู้นี้เพื่อจะน�ำไปสู่การเผยแพร่ 

ความรู้ความเข้าใจที่ปฏิบัติได้ ให้แก่ผู้เกี่ยวข้องกับวัยรุ่นทุกคน 

	 หวังว่าหนังสือเล่มนี้จะเป็นคู่มือที่มีส่วนช่วยให้ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ ครู ทุกท่านสามารถ

น�ำไปใช้เป็น ‘นั่งร้าน’ ในการเสริมสร้างต่อเติมชีวิตวัยรุ่นไทย ช่วยให้เกิดบุคลิกภาพของการ  

‘คิดเป็น ท�ำเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหาเป็น อยู่กับคนอื่นเป็น และมีความสุขเป็น’ เพื่อให้พวกเขา

เติบโตไปเป็นพลเมืองคุณภาพ เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ และรับช่วงดูแลสังคมไทยให้แข็งแรงต่อไป

	 ไม่มีเด็กคนใดโง่หรือเลว มีแต่ระบบและสภาพแวดล้อมที่มืดบอดและไม่เอาไหน

สุภาวดี หาญเมธี
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	 โลกเปลี่ยนแปลงไปอย่างคาดไม่ถึง ตลอดสายธารการก่อก�ำเนิดสายพันธุ์มนุษยชาติ (โฮโมเซเปียน) 

มนุษย์ถูกท้าทายอยู่ตลอดเส้นทางการวิวัฒนาการมาถึงทุกวันนี้ว่า

1.	จะสามารถมีทักษะ (skill) ที่สอดคล้องกับบริบทความต้องการของโลกในเวลานั้นหรือไม่อย่างไร

2.	จะสามารถมีสติปัญญาเพียงพอที่จะสร้าง “คุณค่า” อะไรและอย่างไรให้สังคม

3.	จะสามารถมีหัวใจที่สามารถรัก เมตตาผู้อื่น จนก่อเกิดเป็นคุณธรรมอะไร แบบไหน ที่เป็นฐานท�ำให้

แต่ละสังคมพัฒนาสืบมาจนปัจจุบันได้

	

	 และนั่นคือเป้าหมายของทุกสังคมว่าจะสร้างคนคุณภาพที่มีทั้งหัวใจที่ดีงาม (heart) มีสติปัญญา 

(head) และมีทักษะ (hand) ที่สามารถพัฒนาชีวิตตนและสังคมให้อยู่รอดและผาสุกอย่างไร

เป้าหมาย

หัวใจท่ีดีงาม 

heart

มีสติปัญญา 

head

hand

มีทักษะ

สามารถพัฒนา
ชีวิตตนและสังคม
ให้อยู ่รอดและ

ผาสุก 

ปฐมบท  

ท�ำไมต้องเข้าใจ
เรื่อง EF - Executive Functions 

ในเด็กวัย 13-18 ปี
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	 การเปลีย่นแปลงทางเทคโนโลยแีละความผันผวนทางเศรษฐกจิ การเมอืงและสงัคม กวาดล้าง

งานที่อาศัยความสามารถและทักษะเดิมในยุคอุตสาหกรรม อาชีพการงานซึ่งเคยเป็นที่ต้องการ

ถูกแทนที่ด้วยเทคโนโลยี และในขณะเดียวกันมีโอกาสมากมายที่มองไม่เห็นและมีความต้องการ

ใหม่เกิดขึ้นตลอดเวลา ในภาวะเช่นที่กล่าวมานี้ รัฐบาลพยายามก้าวตามความผันผวนเพื่อพา

ประเทศหลุดพ้นจากการเป็นประเทศที่ก�ำลังพัฒนา จากปัญหาการติดกับดักรายได้ปานกลาง 

(middle income trap) และความเหลื่อมล�้ำระหว่างคนรวยกับคนจนที่ถ่างกว้างขึ้น รัฐบาลจึง

ประกาศนโยบายพัฒนาเศรษฐกิจ ‘Thailand 4.0’ มุ่งใช้เทคโนโลยี นวัตกรรมและความคิด

สร้างสรรค์ให้เกิดประโยชน์สูงสุด เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนและสอดรับกับความ

เปล่ียนแปลงที่รวดเร็วของโลก นั่นหมายถึงประเทศของเราก�ำลังพยายามก้าวเข้าไปสู่การ

สร้างสรรค์เศรษฐกิจท่ีสร้างมูลค่าอย่างท่ีไม่เคยท�ำมาก่อน ท่ามกลางโอกาสใหม่ๆ ท่ีไม่เคยมมีาก่อน

ขณะเดียวกันก็มีภัยคุกคามทั้งภัยธรรมชาติ สภาพแวดล้อม ปัญหายาเสพติด ปัญหาการก่อการ

ร้ายและภัยสงครามระอุกรุ่นอยู่ทั้งโลก

เหตุผลสามประการ ท�ำไมต้องเข้าใจทกัษะสมอง  EF

เหตุผลประการที่ 1  

	 แต่โลกทุกวันนี้ไม่เหมือนเช่นที่ผ่านมา เป็นยุคที่ถูกเรียกว่า “VUCA”  

ท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างไม ่ มีกฎเกณฑ์ เป ็นยุคสมัยของความพลิกผัน 

(volatility) อย่างรวดเร็วรุนแรง เอาแน่นอนอะไรไม่ได้ (uncertainty)  

แถมยังซับซ้อน (complexity) และมีความคลุมเครือก�ำกวม มองได้หลายมุม 

(ambiguity) ท�ำให้คาดการณ์ยาก 

	 ศตวรรษที่ 21 จึงเรียกร้องให้คนมีความสามารถใหม่ เพื่อรับมือกับ 

ความท้าทายและปัญหาที่ต่างไปจากยุคก่อน ทักษะที่จ�ำเป็นต่อการมีชีวิตรอด

และอยู่ได้อย่างคนที่ประสบความส�ำเร็จ คือสุขภาพดี มีความสุข มีงานท�ำ  

อยู ่ในสังคมท่ีปลอดภัย ชีวิตมีความมั่นคงและอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่างมี 

ความสุข แต่ “21st Century Skills” หรือทักษะศตวรรษท่ี 21 เรียกร้อง 

ความสามารถจากคนรุ ่นนี้มากกว ่าปู ่ย ่าตายายและพ่อแม่ นอกจาก 

ทักษะพื้นฐาน คือการอ่านออก เขียนได้ ค�ำนวณเป็น (3R : Read, Write,  

Arithmatic) แล้ว คนในยุคน้ียังต้องมีทักษะท่ีลึกและกว้างกว่าน้ันคือ  

ทักษะการคิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ สื่อสารเป็น และสามารถท�ำงานเป็นทีม

กับผู ้ อ่ืนได้ อันเป็นทักษะการเรียนรู ้และสร้างนวัตกรรม ทั้งยังต้องการ 

ความสามารถในการเท่าทันต่อสื่อสารสนเทศ (ICT) ที่มีอิทธิพลในทุกมิติ 

ยิ่งไปกว่านั้นยังเรียกร้องทักษะชีวิตที่เข้มข้นย้อนแย้ง ทั้งความสามารถในการ

ปรับตัว กล้าริเริ่มสร้างสรรค์ ก�ำหนดชีวิตตนเองได้ มีภาวะผู้น�ำและเป็นผู้ตาม

ที่ดีได้ อยู่กับความแตกต่างอย่างฉันมิตร สามารถท�ำงานเป็นทีมได้

VUCA

volatility

uncertainty

complexity

ambiguity

ยืดหยุ่น ปรับตัว
กล้าคิดริเริ่มและ
ก�ำหนดชีวิตตนเอง

มีภาวะผู้น�ำและ
มีความรับผิดชอบ

อยู่กับความแตกต่าง
ทางวัฒนธรรมและสังคมได้

สร้างงาน ท�ำงานเป็น
มีประสิทธิภาพ

รู ้และเข้าใจเรื่องสื่อ ไอซีที และสารสนเทศ

คิดวิเคราะห์ คิดริเริ่มสร้างสรรค์ ท�ำงานเป็นทีม สื่อสารได้

อ่านออก  เขียนได้   ค�ำนวณเป็น

ทักษะสมอง EF คือ ฐานรากสุดท่ีจะท�ำให้ได้มาซ่ึงคุณลักษณะข้างบน

เรียนรู ้ & 
นวัตกรรม

ทักษะ
เทคโนโลยี

ทักษะศตวรรษท่ี 21

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

ความร่วมมือและพัฒนาทางเศรษฐกิจ หรือที่เรียกว่า OECD (Organization for Economic 

Cooperation and Development) พบว่า ในวิชาที่เป็นหัวใจของการพัฒนา 3 วิชา คือ 

คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์และการอ่าน ปี 2559 เด็กไทยห่างจากประเทศที่พัฒนาแล้วโดยเฉลี่ย

เกือบ 3 ปีการศึกษา หรือยังคงอยู่ห่างจากคุณภาพของเด็กสิงคโปร์ 5 ปีการศึกษา ยิ่งกว่านั้น 

เด็กไทยที่ได้คะแนนในกลุ่มสูงสุดกับกลุ่มต�่ำสุดมีความเหลื่อมล�้ำกันเองภายในประเทศถึง  

7 ปีการศึกษา 

	 เด็กไทยในวัยเรียนและวัยรุ่นจ�ำนวนมากมีปัญหาพฤติกรรมติดเทคโนโลยี ติดยาเสพติด 

และที่น่าตกใจคือตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร ถึงปีละ 120,000 คน

	 การพัฒนาเด็กและเยาวชนไทยในสภาพการณ์เช่นที่กล่าวมาข้างต้นจึงต้องการความเข้าใจ

ในระดบัทีล่กึลงไปถงึกลไกการท�ำงานของสมอง เพือ่ให้ทกุฝ่ายทกุคนทีเ่ก่ียวข้องกับการดูแลพฒันา

และสร้างการเรียนรู้ให้อนาคตของชาติ ได้เข้าใจถึงศักยภาพที่ธรรมชาติมอบเป็นของขวัญพิเศษ

สุดแก่มนุษยชาติ นั่นคือทักษะสมอง EF (Executive  Functions) ในสมองส่วนหน้า ซึ่งเมื่อได้

	 ประเทศไทยเป็นประเทศอันดับต้นๆ ของโลกที่ใช ้

งบประมาณด้านการศึกษาสูงสุดประมาณปีละ 500,000 

ล้านบาท โดยเด็กไทยมีจ�ำนวนชั่วโมงเรียนมากกว่า
เดก็ทุกชาติในโลกน้ี แต่ผลสอบ O-Net เฉลีย่ทกุวชิา
ต�่ำกว่า 50 คะแนน

เหตุผลประการที่ 2  

	 	 สังคมไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) อย่างรวดเร็ว ในปี 2564 

ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ โดยสัดส่วนคนวัยท�ำงานกับคน

เกษียณอยู่ท่ี 4:1 ขณะที่ประเทศเพื่อนบ้านในอาเซียนมีสัดส่วนอยู่ที่ 8:1 และมีการ

พยากรณ์ว ่าภายใน 25 ป ีข ้างหน้า  สัดส ่วนคนวัยท�ำงานกับคนวัยเกษียณ 

ของประเทศไทยจะอยู่ที่ 2:1 เยาวชนที่จะต้องเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ในเวลาอันใกล ้ 

มีภาระที่ต้องแบกรับดูแลสังคมที่เต็มไปด้วยคนสูงอายุ จึงต้องมีความสามารถ 

ในการสร้างผลผลิต (productivity) มากกว่าคนรุ่นพ่อแม่เป็นเท่าตัวเป็นอย่างน้อย 

จึงจะพาสังคมเดินหน้าต่อไปได้

          เราต้องสร้างคนอย่างไรจึงจะเผชิญหน้ากับสถานการณ์เช่นว่านี้ได้

 เหตุผลประการที่ 3

	 เยาวชนไทยในปัจจุบันอยู่ในภาวะวิกฤติหนักหน่วงทุกช่วงวัย 

เด็กประถมศึกษา 
อายุ 6-12 ปี

28% IQ ต�่ำกว่า 
ค่าเฉลี่ยที่ 901

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

ต้องได้รับการพัฒนา
ด้านการปรับตัว
ต่อปัญหาการควบคุม
อารมณ์ การยอมรับ
ผิด-ถูกและความมุ่งมั่น
พยายาม

46%3 “ควร”

1 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2554)
2 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2558)
3 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2558)

ของเด็กปฐมวัยมีพัฒนาการล่าช้า 
โดยเฉพาะด้านภาษาต่อเนื่องมานานถึง 15 ปี1 ใน 3
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 “Executive Functions เป็นการพัฒนา
ทักษะของสมองที่ส่งผลส�ำคัญรอบด้าน  
เป็นทั้งการสร้าง hardware เป็นการป้อน software 
และเป็นการเสริมพลัง peopleware”
 รศ.ดร.นัยพินิจ  คชภักดี

ความท้าทายในการพัฒนาสมองวัยรุ่น

	 ก่อนเข้าสูเ่นือ้หาการจดัการความรูเ้รือ่งการพฒันาทักษะสมอง EF ของเดก็วยั 

13-18 ปี มีความจ�ำเป็นที่จะต้องท�ำความเข้าใจร่วมกันก่อนว่า  ในกระบวนการ 

และการหาเครื่องมือในการพัฒนาทักษะสมอง EF ของเด็กไทยในโลก VUCA  

มีความท้าทายอยู่ 3 เรื่องคือ 1. การคิดเชื่อมโยง 2. การคิดใหม่  3. การท�ำงาน 

หลายระนาบในเวลาเดียวกัน

รับความเข้าใจอย่างแจ่มชัดและสามารถส่งเสริมการพัฒนาอย่าง 

เหมาะสมสอดคล้องไปกับธรรมชาติ ก็จะช่วยส่งเสริมให้เกิดโครงสร้าง 

พื้นท่ีและกลไกที่แข็งแรง (hardware) ในสมอง ในขณะเดียวกัน 

สมองที่มีทักษะ EF ดีก็จะเป็นระบบปฏิบัติการ (software) ที่มี

ประสิทธิภาพ ก�ำกับความรู ้สึก ความคิด พฤติกรรมจนก่อรูปเป็น 

นิสัยฝังแน่นเป็นสันดาน แสดงออกเป็นความสามารถในการใช้ชีวิต 

ร่วมกับผู ้อื่น โดยเข้าใจและเห็นคุณค่าของทั้งตนเองและผู้อื่นด้วย 

(peopleware) ซึ่งในที่สุดจะส่งผลดีต่อเด็กและเยาวชนทั้งในปัจจุบัน

และอนาคตตลอดชีวิต

โครงสร้าง
พ้ืนท่ีและกลไก
ท่ีแข็งแรง ท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

hardware

software
ทักษะ EF
ดีเป็นระบบ
ปฏิบัติการท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

เข้าใจและเห็น
คุณค่าของตนเอง
และผู้อ่ืนด้วย

peopleware

ในกระบวนการและ 
การหาเครื่องมือในการพัฒนา 
ทักษะสมอง EF ของเด็กไทย

ในโลก VUCA 
มีความท้าทาย
อยู่ 3 เรื่องคือ

 1. การคิดเชื่อมโยง

2. การคิดใหม่

3. การท�ำงาน
หลายระนาบ

ในเวลาเดียวกัน
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 1. การคิดเชื่อมโยง ท�ำอย่างไรให้คนในสังคมเรามีความสามารถ 

คิดเชื่อมโยงได้อย่างรอบด้าน

	 •	 สามารถคิดเชื่อมโยง เห็นความโยงใยของสรรพส่ิง สามารถมองเห็นและ

เข้าใจองค์รวมของปรากฏการณ์และปัญหา และลงมอืท�ำงานเชือ่มโยงเนือ่งหนนุกนั 

ผลักดันทั้งระบบ ไม่ต่างคนต่างท�ำ แยกส่วนใครส่วนมัน

	 •	 สามารถเข้าใจความเชื่อมโยงของการท�ำงานของสมอง 3 ส่วน คือสมอง 

ส่วนแกน สมองส่วนลิมบิก (ส่วนอารมณ์) และสมองส่วนหน้าว่ามีผลก�ำหนด

พฤติกรรม คุณธรรม ที่น�ำพาไปสู่ชะตากรรมของมนุษย์แต่ละคนและสังคมอย่างไร

	 •	 เข้าใจและสามารถเช่ือมโยงรากเหง้าของตนกับบริบทโลกที่เปลี่ยนแปลง

ไป เชื่อมโยงปัญญาญาณของตะวันตกและตะวันออกที่สั่งสมมา น�ำมาปรับใช้อย่าง

เหมาะสมทันการณ์

	 •	 สามารถเชื่อมโยงองค์ความรู ้แต่ละศาสตร์ แต่ละสาขาเข้าแลกเปล่ียน 

และท�ำงานบูรณาการกนัจนสามารถน�ำไปใช้ได้จรงิทัง้ในชวิีต การท�ำงานพฒันาเดก็ 

เยาวชนและการขับเคลือ่นเศรษฐกิจและสงัคม

•	 สามารถเข้าใจสิ่งที่เคยท�ำมาได้ลึกซึ้งขึ้น

•	 สามารถเข้าใจสิ่งที่จะท�ำต่อไปได้ลึกซึ้งขึ้น

•	 สามารถท�ำความเข้าใจและรู้ว่าจะจัดการอย่างไรด้วยวิธีการใหม่

กับเรื่องต่างๆ ในบริบทใหม่ของสังคมที่เปลี่ยนไป

ท�ำอย่างไรให้ผู้คนในสังคมเรามีความสามารถปรับเปลี่ยน 

วิธีคิด ไม่ยึดติดกับวิธีคิดหรือกระบวนทัศน์แบบเก่าๆ วิธีการ

เก่าๆ ทีแ่ก้ปัญหาไม่ได้ แต่เลอืกสรรสิง่ทีมี่มาแต่เดมิทีย่งัใช้ได้ 

น�ำมาปรับเข้ากับความคิดจินตนาการและวิธีการแก้ปัญหา

ใหม่ๆ

2. การคิดใหม่

	 การจดัการความท้าทายทัง้สามได้อย่างเหมาะสมตัง้แต่กระบวนการคดิไปจนถงึ

กระบวนการจดัการเรยีนรู ้ผลกัดนัให้เกิดผล จงึจะสามารถน�ำความรูเ้รือ่งการพฒันา

ทักษะสมอง EF ไปพัฒนาเด็กและเยาวชนตามเป้าหมายสูงสุดของการศึกษา

 ด้วยเหตทุีปั่ญหาการพฒันามนษุย์เป็นปัญหาแบบองค์รวม

ทีจ่ะต้องปรบัแก้มติต่ิางๆ ไปพร้อมๆ กนัไม่สามารถคดิและ

ท�ำไปทีละอย่างๆ แบบเส้นตรง (linear thinking) ได้ หาก

ต้องเป็นแบบองค์รวมที่ขยับเขยื้อนไปได้ทุกส่วนพร้อมๆ 

กันอย่างมีพลัง ทั้งการท�ำงานลงลึกระดับบุคคล โรงเรียน 

ชมุชน เขตการศึกษา จงัหวัด กระทรวง และผลกัดันทศิทาง

กฎหมาย ยุทธศาสตร์และนโยบายของประเทศ

3. การท�ำงาน
หลายระนาบ

ในเวลาเดียวกัน

นั่นคือการเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ได้อย่างแท้จริง
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วัยรุ่นแบบไหนที่สังคมต้องการ
เราต้องการเห็นวัยรุ่นแบบไหน 
ใครคือวัยรุ่นที่ “ใช่”

	 ก่อนจะพัฒนาคนไปสู่การเป็น “พลเมืองที่มีคุณภาพ” เราต้องเข้าใจจริงๆ  

เสียก่อนว่าท�ำไมธรรมชาติจึงมอบช่วงชีวิต “วัยรุ่น” ให้กับมนุษย์

 	  โดยพื้นฐาน ธรรมชาติได้มอบบทบาทและภารกิจให้แต่ละช่วงวัยของชีวิต  

ชีวิตช่วงวัยรุ่นคือช่วง “รอยต่อ” ระหว่างการก้าวข้ามจากการเป็น “เด็ก” สู่การ

เป็น “ผู้ใหญ่” ท่ีสมบูรณ์ มีความสามารถเอาชีวิตให้รอดและสืบต่อพงศ์พันธุ์ 

นอกจากบทบาทและภารกิจตามธรรมชาติแล้ว บริบทของสังคมยังเรียกร้อง 

ต้องการคุณลักษณะและทักษะหลายอย่างจากคนแต่ละคน เพื่อให้สามารถอยู่รอด  

มีความสุขและน�ำพาสังคมพัฒนาต่อไปได้อีก ดังวิวัฒนาการของสังคมท่ีผ่านมา  

ท่ีความสามารถของมนุษย์นี้เองได้น�ำพามนุษย์วิวัฒน์ จากมนุษย์ถ�้ำสู ่สังคม

เกษตรกรรม สู่สังคมอุตสาหกรรม และก้าวมาเป็นสังคมดิจิทัลเช่นปัจจุบัน

	 เป้าหมายของการพัฒนาศักยภาพวัยรุ ่นของสังคมไทยในศตวรรษที่ 21  

เม่ือพิจารณาท้ังเรื่องพื้นฐานของชีวิตตามธรรมชาติและท้ังบริบทสังคม สังคมไทย

ต้องการ “วัยรุ่น” ที่มีคุณลักษณะดังนี้

1. เห็นคุณค่าของตนเอง เข้าใจตนเอง ยอมรับตนเองได้ รู ้ว่าตน 

มีข้อดีอะไร และยอมรับได้เช่นกันว่าตนเองไม่เก่งหรือมีข้ออ่อนในเรื่องใด

บ้าง การเห็นคุณค่าตนเองจะน�ำพาไปสู่ความเข้าใจและเห็นคุณค่าคนอื่น

และสรรพสิ่ง ขยายออกไปเป็นจิตที่ใหญ่ขึ้น คือสามารถท�ำคุณประโยชน์

แก่ผู้อื่น เห็นประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าส่วนตัวได้

2. มีเป้าหมายชีวิต สามารถจัดการอารมณ์ ความคิด 

พฤตกิรรม และรูจั้กประเมินตนเองเพือ่มุ่งสู่เป้าหมายได้ 

มีพฤติกรรมที่สะท้อนออกมาให้เห็นได้ เช่น มีความ 

รบัผดิชอบ มีวนิยัและความเพยีร รวมทัง้มีความสามารถ

ตอบสนองความต้องการของตนเองได้อย่างสร้างสรรค์  

มีความสุขในสิ่งที่ตนเองถนัด
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	 เพื่อสนับสนุนให้เด็กวัยรุ่นทุกคนสามารถก้าวไปถึงเป้าหมายแห่ง “วัย” ของชีวิต 

เตรียมตัวเป็นผู้ใหญ่ซึ่งเป็น “มนุษย์” ที่สมบูรณ์ มีคุณค่าในตนเอง มีเป้าหมายชีวิต 

มีทักษะศตรวรรษที่ 21 และมีจิตใหญ่ ผู้ใหญ่เราจ�ำเป็นต้องมีความรู้ เข้าใจและท�ำงาน

ลึกลงไปถึงธรรมชาติการท�ำงานท่ีเชื่อมโยงกันอย่างสลับซับซ้อนของสมอง โดยเฉพาะ

ทักษะการท�ำงานของสมองส่วนหน้า หรือทักษะสมอง EF  ซึ่งเป็นสมองส่วนที่มนุษย ์

มีเนือ้ทีม่ากทีส่ดุเม่ือเทยีบเป็นสดัส่วนสมองของสิง่มีชีวติท่ีเรยีกว่า “สตัว์” และเป็นสมอง

ส่วนที่วิวัฒนาการขึ้นมาหลังสุด ท�ำให้เรามีความสามารถแบบ “มนุษย์” ที่สัตว์ชนิดอื่น

ไม่สามารถท�ำได้ นั่นคือการคิดซับซ้อนจนท�ำให้เราเข้าใจเรื่องที่เป็นนามธรรม ท�ำให้

สามารถพัฒนาคุณธรรมและอารยธรรมบนโลกใบนี้ขึ้นมาได้

	 การท�ำความเข้าใจเรื่องทักษะสมอง EF และสภาวะความเป็นไปที่เกิดขึ้นในสมอง

และร่างกายของวยัรุน่นัน้ เช่ือมโยงอยูบ่นฐานของพฒันาการ 4 ด้าน คือพฒันาการด้าน

ร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา ที่เราคุ้นเคยกันดี จึงจะท�ำให้เราทุกคนสามารถ

สนับสนุนให้วัยรุ่นไทยเป็นวัยรุ่นที่มีคุณสมบัติพร้อมในโลกศตวรรษที่ 21 ที่จะก้าวไป

เป็นผู้ใหญ่ที่น�ำพาตนเองครอบครัวและสังคมสู่ความมั่นคง ปลอดภัย มั่งคั่ง ยั่งยืนและ

สันติสุขได้ในที่สุด

4. มีจิตใหญ่ ให้คุณค่าแก่ชีวิตและสรรพสิ่ง และที่

ส�ำคญัอย่างขาดไม่ได้คอืความมชีวีติชวีา เป่ียมด้วยพลงั

วิริยภาพของวัยรุ่นที่ไม่อาจหาได้ในวัยอื่น

3.	 มีทักษะที่จ�ำเป็นในศตวรรษที่ 21 คือ 

•	 ทักษะชีวิต (life skill) เช ่น 

ยืดหยุ่นได้ ปรับตัวเป็น สร้างสรรค์

ดูแลตนเองได้ สามารถเรียนรู้ และ

ยอมรับความต่างทางวัฒนธรรม  

อยู่กับผู้อื่นในสังคมได้

•	 ทักษะการเรียนรู้ (Learning Skill) 4 เรื่อง 

ความคิด
สร้างสรรค์ 

(creativity)

คิดวิเคราะห์ 
(critical thinking) 

คิดเชื่อมโยง 

 
การสื่อสาร 

(communication) 

การท�ำงาน
เป็นทีม 

(collaboration)

•	 ทักษะเรื่องไอที (IT skill)

	 คณุลกัษณะส�ำคญัทีส่ะท้อนออกมาคอืความสามารถในการเรียนรู้ส่ิงใดแล้วตนเองพัฒนา

ขึ้น เกิดการเปลี่ยนแปลงในตนเอง (learning         informative	   formative	

transformative สามารถเป็นผู้สร้างการเปล่ียนแปลง และเรียนรู้แล้วรอบรู้ รู ้จริง 

(mastery learning)
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พัฒนาการสมอง
ด้านการคิดในเด็กวัย 13-18 ปี
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ท�ำไมชีวิตจึงต้องมี
อวัยวะส่วนท่ีเรียกว่า

“สมอง” 

แปลเป็นค�ำถามง่ายๆ 
ว่า “สมองมีไว้ท�ำไม”

หน้าท่ีหลักพ้ืนฐานของ
สมองคือ “เอาชีวิตนี้ให้รอด”

	 สิง่มีชีวติเริม่แรกทีอุ่บัตมิาในโลกนีน้ัน้ไม่มีสมอง จนกระทัง่เกิดการววิฒันาการทีใ่ช้เวลา

นานนบัล้านๆ ปีจากสตัว์เซลล์เดียวทีไ่ม่มีเซลล์ประสาท มีการพฒันาเกิดอวยัวะและระบบ

ต่างๆ ในสัตว์ชั้นสูง ขึ้นเป็นสายพันธุ์ต่างๆ นับไม่ถ้วน กระบวนการพัฒนาที่ซับซ้อนนี ้

ได้รังสรรค์อวัยวะส่วน “สมอง” ขึ้นมาท�ำหน้าที่เป็น“ศูนย์กลางการสั่งงานของทุกระบบ

ในร่างกาย” ระบบประสาทที่ประกอบไปด้วยเซลล์ประสาทในสมองเชื่อมการติดต่อ 

ระหว่างเซลล์ประสาทที่มีข้อมูลเกี่ยวข้องกัน เพื่อน�ำข้อมูลที่เชื่อมโยงกันได้ไปท�ำงานเป็น

ศูนย์บัญชาการ จัดการให้สิ่งมีชีวิตด�ำรงชีวิตอยู่ได้ โดยควบคุมดูแลรายละเอียดที่ซับซ้อน

ของระบบร่างกายทัง้หมด ควบคมุและประสานการท�ำงานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้ท�ำงาน

และตอบสนองสิ่งเร้าจากภายนอกอย่างเหมาะสม เพื่อรักษาสมดุลต่างๆ ของร่างกาย  

ตอบสนองต่อความต้องการของร่างกายเพื่อ “ให้อยู่รอด”

	

	 สมองจึงไม่ได้มีไว้เพื่อคิดเท่านั้น

	

	 เมือ่มองดสูมองจากกายวภิาค เชือ่มโยงกบัการจดัการศกึษาสมอง 2 ซกี ช่วยให้เราเข้าใจ

ว่าสมอง 2 ซีกของเราท�ำงานต่างกัน สมองซีกซ้ายท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการวิเคราะห์ การ

แยกแยะ การจัดล�ำดับ รายละเอียดเหตุผล การแสดงออกทางภาษา อักษร ตัวเลขและ

จ�ำนวน สมองซีกขวาท�ำหน้าที่เกี่ยวกับอารมณ์ ความคิดสร้างสรรค์ จินตนาการ ภาพรวม

การเคลื่อนไหว และมิติสัมพันธ์แบบต่างๆ ความเข้าใจดังกล่าวท�ำให้มีการพัฒนา

กระบวนการจัดการเรียนรู้แบบ brain based learning (BBL) 

	 ปัจจุบันเมื่อเทคโนโลยีพัฒนาขึ้นไปอีก ความเข้าใจการท�ำงานของสมองก็ยิ่งกว้างขวาง

ลึกซึ้งลงไปอย่างไม่เคยมีมาก่อน มีการค้นพบว่าสมองส่วนกลีบหน้าผากส่วนหน้าเป็นส่วน

ท่ีท�ำหน้าท่ีเป็นผู้บริหารสูงสุด (CEO) บัญชาการ ก�ำกับความคิด อารมณ์และพฤติกรรม 

เพือ่มุ่งสูเ่ป้าหมายทกุเป้าหมายในชีวติทกุวนั โดยท�ำงานประสานกับสมองในพืน้ทีอ่ื่นๆ ทัง้

ซีกซ้าย ขวา หน้า หลัง อย่างซับซ้อน ในปัจจุบันวิทยาศาสตร์ก็ยังไม่ได้เข้าใจการท�ำงานนี้

ครบถ้วนทั้งหมด แต่ได้เห็นแผนที่ใหญ่ๆ ที่ส�ำคัญของกลไกในสมองแล้ว

มีอะไรอยู่ในสมองและสมองมีไว้ท�ำหน้าที่อะไร

	 ในกะโหลกของมนุษย์บรรจุสมองหนักประมาณ 2 % เมื่อเทียบกับ 

น�้ำหนักร่างกาย ความเข้าใจเร่ืองสมองอย่างลึกซ้ึงเกิดขึ้นเมื่อไม่กี่สิบปี 

มานี้ หลังมีเทคโนโลยีเครื่องสแกนสมอง (functional Magnetic  

Resonance Imaging - fMRI) เดมิเราเข้าใจสมองตามกายวภิาคทีผ่่าเอา

เนื้อสมองออกมาดู ท�ำให้เห็นสมองซีกซ้ายซีกขวาและสมองส่วนต่างๆ 

การรักษาความเสียหายในสมองของผู้ป่วยและการสังเกตที่พัฒนามา

อย่างยาวนาน ท�ำให้เรารู้ว่าสมองส่วนไหนท�ำหน้าที่อะไร เช่น สมอง 

ซีกซ้ายท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการคิดเชิงตรรกะ ฯลฯ สมองซีกขวาท�ำหน้าที่

ที่เกี่ยวกับจินตนาการ ฯลฯ 

	 แต่ปัจจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่ลึกซึ้งขึ้นท�ำให้เรารู้ว่า 

ในก้อนเนื้อสมองประกอบไปด้วยเซลล์ประสาท (neuron) ประมาณ 

100,000 ล้านเซลล์ ที่มีช่องว่างเล็กๆ ระหว่างเซลล์เรียกว่าไซแนปส์ 

(synapse) เซลล์ประสาทที่มีอยู่จ�ำนวนมหาศาลราวดวงดาวในจักรวาล

ท�ำหน้าที่ส่งข้อมูลในรูปแบบของสารเคมีและสัญญาณไฟฟ้า เชื่อม

ไซแนปส์ของเซลล์ประสาทที่มีข้อมูลเกี่ยวข้องกัน ทุกครั้งที่มีสิ่งเร้า 

มากระตุ้น ใน 1 วินาที สามารถเชื่อมต่อกันได้สูงสุดถึง 700 เซลล ์ 

การเชื่อมกันของไซแนปส์ท�ำให้เกิดเป็นเครือข่ายของวงจรประสาท 

ในสมอง เครือข่ายใดที่ได้รับการกระตุ ้นจะแข็งแรงและใหญ่โตขึ้น  

เครือข่ายใดที่ไม่ถูกกระตุ้นหรือไม่ได้ใช้จะหดตัวลงหรือตายไป	

กฎการท�ำงาน
ข้อแรกของสมองคือ 

 Use it or
lose it1. ภาพรวม : สมองของมนุษย์

เดนไดรท์ 
(Dendrite)

ไซแนปส์
(Synapses)

เยื่อไขมัน 
(Myelin)
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2. สมองส่วนลิมบิก (limbic brain) หรือสมองส่วนกลาง 
	 เป็นสมองที่เกิดขึ้นในสัตว์ที่มีวิวัฒนาการมาเป็นสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม ท�ำหน้าที่หลักเกี่ยวกับการ
รบัรู ้(cognition) ความจ�ำระยะยาวและอารมณ์ สมองส่วนนีมี้ความดกึด�ำบรรพ์รองลงมาจากสมอง
ส่วนแกนซึ่งขับเคลื่อนระบบพื้นฐานของร่างกาย สมองส่วนนี้มีในสัตว์ชั้นสูง ท�ำหน้าที่บริหารการ
ตัดสินใจ ตอบสนองต่อสิ่งเร้าเพื่อเอาชีวิตให้รอดปลอดภัยและได้รับความพึงพอใจ ชอบใจมากที่สุด

สมองส่วนหน้า 
(neo-mamalian brain) 

สมองส ่วนแกน 
(core brain) 

เพื่อให้เกิดความเข้าใจเรื่อง Executive Functions หรือทักษะสมอง EF 
ต้องเข้าใจภาพรวมและวิวัฒนาการของสมองก่อน

ภาพรวมของ
สมอง มี 3 ส่วนใหญ่ๆ 
แบ่งตามวิวัฒนาการ

คือ

1. สมองส่วนแกน (core brain) 
	 เป็นสมองส่วนดึกด�ำบรรพ์ท่ีสุดท่ีพัฒนาข้ึนมา 
กับสิ่งมีชีวิตที่เป็นสัตว์ สมองส่วนนี้สมบูรณ์และท�ำ
หน้าทีท่นัททีีชี่วติเกดิขึน้ บัญชาการระบบการท�ำงาน
พื้นฐานของชีวิตทุกประเภท ควบคุม สั่งการการ
ท�ำงานของร่างกายให้อยู ่ในภาวะรักษาสมดุล 
ของชีวิต เช่น การเต้นของหัวใจ ความดันและการ
หมุนเวียนของโลหิต อุณหภูมิและของเหลว 
ในร่างกาย การหายใจ ควบคุมระบบกล้ามเนื้อและ
การทรงตัวของร่างกาย ทั้งยังเป็นศูนย์ปฏิกิริยา
สะท้อนกลับ เช่น การไอ จาม กลืน สะอึก อาเจียน

สมองส่วนลิมบิก 
(limbic brain)

	 สมองส่วนนี้ท�ำหน้าที่หลักเกี่ยวกับการควบคุมการท�ำงานของสมองโดยรวม ด้วยการดึงเอา
ข้อมลูจากสมองส่วนต่างๆ ทีเ่กีย่วข้องมาประมวลจากการได้รบัประสาทสมัผสัทกุด้าน : ได้ยนิ ได้เห็น 
รับรส รับกลิ่น และรับสัมผัส มาเรียนรู้ คิดตัดสินใจ แก้ปัญหา เป็นสมองส่วนที่ควบคุมความคิด
ความจ�ำ ความเฉลียวฉลาด ควบคุมพฤติกรรมที่ซับซ้อนที่เก่ียวข้องกับความรู้สึกและอารมณ์ 
เป็นต้นธารการก่อเกิดบุคลิกภาพ ความสามารถในการคิดเชิงเหตุผล นามธรรมและคุณธรรม
	 การท�ำงานของสมองส่วนหน้าไม่ได้แยกออกจากการท�ำงานของสมองส่วนอื่น
	 สมองส่วนนีจ้ะท�ำงานได้เตม็ทีเ่มือ่สมองส่วนกลางซ่ึงท�ำงานในส่วนความรู้สกึและอารมณ์ได้รับ
การเติมเต็มแล้ว นั่นหมายถึงว่า ชีวิตรู้สึกปลอดภัย ได้รับความรัก ความอบอุ่น หรือการได้เป็น
ส่วนหนึ่งของสังคม การได้รับการยอมรับ มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
	 สมองส่วนกลางก็จะส่งข้อมูลความจ�ำต่างๆ ที่เก็บไว้ในสมองส่วนนี้ออกไปให้สมองส่วนหน้าใช้
ในการประมวลผล และตัดสินใจ

3. สมองส่วนหน้า (neo-mamalian brain) 
	 ในสตัว์ทีมี่การพัฒนาขัน้สงูถงึสงูสดุ เป็นสมองส่วนทีเ่กิดขึน้มาหลงัสดุ และขณะ
เดียวกันก็ใช้เวลาในการพัฒนาให้สมบูรณ์เต็มท่ีนานที่สุด มนุษย์เป็นสัตว์ที่มีเนื้อ
สมองส่วนหน้านีม้ากทีส่ดุเมือ่เทยีบกบัสตัว์อืน่ คอืมเีนือ้ทีถ่งึ 29% ของสมองทัง้หมด

zmescience.com
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2. เกิดอะไรในสมองของคนในช่วงวัยรุ่น 

	 ตั้งแต่ปฏิสนธิออกมาเป็นทารกจนถึงช่วงวัยรุ่น สมองมีการพัฒนาเปล่ียนแปลง

มาตลอด จากการศึกษาระยะยาว (longitudinal study) การเปลีย่นแปลงในสมอง

ของมนษุย์ตัง้แต่วยัเดก็เข้าสูว่ยัรุน่จนกระทัง่เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ การท�ำ fMRI ถ่ายภาพ

สมองคนเดียวกันทุกช่วงเวลาต้ังแต่อายุ 5-20 ปี พบว่า สมองใช้เวลายาวนาน 

ในการพัฒนามากกว่าที่คิด และพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญหลายประการ 

ในชีวิตช่วงวัยรุ่น

 	 ในช่วงวัยรุ่น เปลือกสมองจะบางลงเม่ือเทียบกับช่วงวัยเด็กแต่มีประสิทธิภาพ 

มากขึ้น ในช่วงอายุ 12-25 ปี สมองเกิดการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างครั้งใหญ่ โดยที่ 

ขนาดสมองไม่ได้โตขึ้นมาก (ขนาดสมองโตถึง 90% ตั้งแต่อายุ 6 ขวบ ขนาดศีรษะ 

ที่ใหญ่ขึ้นเกิดจากกะโหลกศีรษะหนาขึ้น) แต่เซลล์ประสาทและแขนงประสาท 

เกิดการเชื่อมต่อผ่าน synapse ในอัตราที่เร็วมาก พร้อมกับการตัดแต่งกิ่งประสาท

ที่ไม่ถูกใช้งานออกไป ท�ำให้เปลือกสมองที่อยู่ชั้นนอกซึ่งเป็นบริเวณของสมองส่วน

หน้าบางลงแต่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ความแข็งแรงของเซลล์ประสาทโดยเฉพาะ

สมองส่วนหน้า ท�ำให้เด็กระดับประถมศึกษาสามารถคิดซับซ้อน เข้าใจส่ิงที่เป็น

นามธรรม (abstract operation) เข้าใจเรื่องพื้นที่ (space) และเวลา (time) เช่น 

สามารถเข้าใจได้ว่า กว่าจะมาเป็นนมกล่องอยูต่รงหน้าให้ดืม่ มีคนและกระบวนการ

จ�ำนวนมากเข้ามาเกี่ยวข้อง 

Cerebellum 
สมองน้อย

Top-Down Attention	
การมีความสนใจจดจ่อ

Behavioral 
Regulation

การก�ำกับพฤติกรรม
ตนเอง

Motor Cortices
เปลือกสมองส่วนควบคุม

การเคลื่อนไหว

Parietal Cortices
เปลือกสมอง
ส่วน Parietal

Basal Ganglia
เบซัล แกงเกลีย

Temporal Cortices
เปลือกสมอง

ส่วน Temporal

Occipital Cortices
เปลือกสมอง

ส่วน Occipital

สมองส่วนหน้าสดุท�ำงานร่วมกบั
สมองหลายส่วนทางด้านหลัง 
ช่วยให้เรามีสมาธิจดจ่อกับงาน 
ท่ีท�ำ ไม่วอกแวก (ลูกศรสีฟ้า) 
ควบคุมพฤติกรรมตนเองได้ ยัง้คดิ
ก่อนท�ำ ไม่หุนหันพลันแล่น (ลูก
ศรสีเขียว) (Amy F.T. Arnsten 
et al, 2009)

	 	 สมองกลีบหน้าผากส่วนหน้าหรือ prefrontal cortex (ในที่นี ้

เราเรียกให้ง่ายขึ้นว่าสมองส่วนหน้า) มีความสามารถหรือมีทักษะที่ 

นักวิทยาศาสตร์เรียกว่า EF (Executive Functions) ที่จะท�ำงานสอด

ประสานกันอย่างสลับซับซ้อน ประสบการณ์หรือชุดข้อมูลท่ีสมองส่วนนี ้

ได้รบัและท�ำการตอบสนองออกไป จะก่อรปูเป็นบคุลกิภาพและนสิยัของ

คนดังได้กล่าวมาแล้ว 

	 	 หากนิสัยฝังแน่นจากประสบการณ์และการตอบสนองที่เข้มข้นจะ

กลายเป็นสิ่งที่คนไทยเรียกว่า “สันดาน” ซ่ึงจะเปลี่ยนแปลงได้ยาก 

หรืออาจเกือบไม่ได้เลยนั่นเอง
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	 กระบวนการ pruning ที่เกิดขึ้นตลอดเวลาและการบางลงของเปลือกสมอง 

นั้น เป็นไปเพ่ือให้สมองส่วนหน้าท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น จดจ่อกับสิ่งที่

ถนดัมากขึน้ เช่ียวชาญกับงานทีท่�ำมากขึน้ นัน่หมายความว่าสิง่ใดทีท่�ำแล้วไม่ได้ฝึกฝน

ต่อ วงจรประสาทส่วนนี้จะค่อยๆ หดหายไป 

	

	  กระบวนการท�ำงานของวงจรประสาทภายในสมองที่เกิดขึ้นตลอดเวลาเช่นนี้  

คือสิง่ทีจ่ติวทิยาเรยีกว่า “การแสวงหาตวัตน” จากการทีไ่ด้รับประสบการณ์ซ�ำ้ๆ จนรูส้กึ 

และคิดว่า “ตัวฉันเป็นอย่างนี้” (ไม่ว่าจะเป็นไปในแง่บวกหรือลบ) เซลล์ประสาทสร้าง

วงจรท่ีแขง็แรงขึน้ตามการเช่ือมต่อของประสบการณ์ท่ี “คุ้นเคย” และ “จ�ำได้” (จากความ 

เข้มข้นของความรู้สึกต่อแต่ละประสบการณ์ที่เข้าในชีวิตไม่ว่าด้านบวกหรือด้านลบ)

	 ช่วงวยันีเ้ป็นวยัท่ีส�ำคัญท่ีสุดของชีวติในการค้นหาอัตลักษณ์ของตนเองในทุกเรือ่ง 

ว่าจะเป็นคนมองโลกแบบไหน เป็นคนนิสัยคิดลบหรือคิดบวก 

ฉันเป็นคนมีคุณค่าหรือฉันเกิดมาเป็นคนไร้ค่า ฉันเป็นคนดีหรือฉันเป็นตัว
ปัญหา นิสัยใจคอฉันเป็นอย่างไร ฉันอยากหรือควรจะเป็นใครในอนาคต 

	 รวมทั้งรูปแบบรายละเอียดของการใช้ชีวิตทั้งหมด ตั้งแต่การกิน กินอะไร กิน

อย่างไหน การหลับนอน การแต่งกาย การคบเพื่อน การจัดการบริหารชีวิตประจ�ำวัน 

การมองหาคู่ครองในอนาคต รวมไปถึงการงานอาชีพที่จะไปท�ำข้างหน้า ว่าฉันเหมาะ

กับอาชีพหน้าที่การงานแบบไหน 

	

	 ดังน้ันการให้โอกาสพบเจอประสบการณ์การเรียนรู้สิ่งรอบตัว และเรียนรู้ผ่าน 

การลงมือท�ำ (active learning) ที่หลากหลาย ไม่ใช่ให้นั่งเรียนหนังสืออย่างเดียว  

ก่อนการเข้าสู่ช่วงอายุ 13-14 ปี จึงเป็นเรื่องส�ำคัญอย่างยิ่งในการก่อรูปคุณลักษณะ 

ที่พึงประสงค์ และก่อรูปความสนใจอาชีพในอนาคต เนื่องจากโดยธรรมชาติจริต 

	 	 1. กระบวนการตัดแต่งก่ิงประสาท (synaptic pruning)  ในช่วงวัยรุ่น สมองเกิด

กระบวนการตัดแต่งกิ่งประสาทบางส่วนที่เชื่อมต่อกันต้ังแต่ช่วงปฐมวัยที่มากเกินออกไป มีการ

สลายจดุเชือ่มต่อเซลล์ประสาททีไ่ม่ค่อยใช้ทิง้ไป กระบวนการนีเ้กดิขึน้ระหว่างอาย ุ9-12 ปี ท�ำให้

สมองเหลือเพียงวงจรประสาทท่ีจะใช้งาน กระบวนการตัดแต่งก่ิงประสาท หรือ pruning ที่เกิด

ขึ้นในสมองนี้จะเสร็จสมบูรณ์ในช่วงอายุราว 20 กว่าปี ในระหว่างที่กระบวนการนี้ยังไม่เสร็จ

สมบูรณ์ สมองของเด็กวัยรุ่นตีความข้อมูลที่รับเข้าไปได้ไม่เหมือนผู้ใหญ่เนื่องจากสมองส่วนหน้า

ยงัไม่เจรญิเตบิโตเตม็ที ่วยัรุน่ใช้สมองส่วนทีด่กึด�ำบรรพ์กว่าของมนษุย์คอืสมองส่วนกลางของสตัว์

เลี้ยงลูกด้วยนมหรือส่วนลิมบิก ซึ่งเป็นสมองส่วนอารมณ์ในการตัดสินใจมากกว่าผู้ใหญ่ ในขณะที่

สมองส่วนหน้าของผู้ใหญ่ มีการเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว สามารถใช้การคิดเชิงเหตุผลในการตัดสิน

ใจได้มากกว่า

แรกเกิด 6 ปี 14 ปี

เครดิตภาพ : Center on the Developing Child-Harvard University
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		  2. กระบวนการเพิ่มปลอกไมอิลิน (myelination)  สมองวัยรุ่นมีกระบวนการเพิ่ม

ปลอกไมอิลิน คือกระบวนการเพิ่มเยื่อหุ้มเซลล์ประสาท ช่วยให้สื่อน�ำสัญญาณประสาทได้เร็ว

ขึ้น 3,000 เท่า (ความยาวเฉล่ียของเส้นใยประสาทท่ีมีเยื่อไมอิลินหุ้ม = 150,000-180,000 

กิโลเมตร) วัยรุ่นจึงเป็นช่วงชีวิตที่ learning curve สูงเป็นพลวัตร เรียนรู้ได้เร็ว ตอบสนอง

เป็น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ครอบครัว และโรงเรียน ซึ่งเป็นสภาพแวดล้อมที่ส�ำคัญของ 

วัยรุ่น ผู้ใหญ่ที่ไม่เข้าใจหรือผลักไสเขาให้เผชิญกับความว้าวุ่นภายในและปัญหาภายนอก 

ที่รุมเร ้าเข ้ามาเพียงล�ำพัง ในวัยที่ เขาเองยังไม ่แข็งแรงและมีประสบการณ์พอนี่ เอง  

เป็นเหตุให้วัยรุ่นในสังคมไทยจ�ำนวนมากมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหา

	 การเรยีนรูถ้งึธรรมชาต ิกลไกและสภาพการท�ำงานภายในคอื “สมอง” และ “พฒันาการ” 

ด้านต่างๆ ของวัยรุ่น จะช่วยให้เราเข้าใจว่าพฤติกรรมที่วัยรุ่นแสดงออกไม่ใช่สิ่งที่เขา “อยาก” 

เป็น แต่มีองค์ประกอบทั้งภายในสมองและภายนอกขับดันให้เขาเป็นเช่นนั้น

เดนไดรท์ (Dendrite)

เยื่อไขมัน 
(Myelin)

ไซแนปส์
(Synapses)

www.4mylearn.org  

ฉับไว สมองส่วนฮิบโปแคมปัส (Hippocampus) 

อันเป็นศูนย์กลางการเรียนรู้ตอบสนองประมวล

ข้อมูลจากประสาทสัมผัสทั้งหู ตา จมูก ลิ้นสัมผัส

ได้ยอดเยี่ยม เชื่อมโยงไปกับ brain reward  

system ท�ำให้กล้าลองถูกลองผิด สนุกกับการ

เอาชนะ หากสนใจสิ่งใดจะสามารถคลั่งไคล้ เรียน

รูไ้ด้เรว็กว่าวยัอืน่ๆ มคีวามตืน่ตวัในสภาพแวดล้อม

มากกว่า รวมทั้งมีนิสัย “ใจร้อน” มากกว่าวัยอื่นๆ

 	 	 กระบวนการทีเ่กดิขึน้ภายในสมองน้ีจึงเป็นทัง้

โอกาสและความเสี่ยง 

	

	 prefrontal cortex ซึ่งใช้คิดวิเคราะห์วางแผน

และตัดสินใจด้วยวิจารณญาณนั้นพัฒนาเต็มที่เมื่อ

อายุ 25 ปี

ท่ีเป็นพ้ืนขององค์ประกอบในตัวเด็กบวกกับประสบการณ์ที่ท�ำแล้วมีความสุข  

จะส่งเสริมให้เด็กชอบท�ำสิ่งนั้นซ�้ำๆ ประสบการณ์ใดท่ีเป็นทุกข์ก็จะหลีกเล่ียง

ประสบการณ์ท่ีท�ำซ�ำ้ๆ ส่งผลให้วงจรเซลล์ประสาทส่วนนัน้แขง็แรง ประสบการณ์ใดที่ 

เบาบางหรอืไม่ได้ท�ำ วงจรเซลล์ประสาททีท่�ำงานในเรือ่งนัน้จะหดหายไป วงจรประสาท 

ทีแ่ขง็แรงและเหลืออยูใ่นสมองไม่ว่าจะเกิดจากประสบการณ์ดีหรือเลวร้าย จะท�ำงาน 

ไปภายในสมอง ก่อรปู สะท้อนออกมาเป็นพฤตกิรรม นสิยั บคุลกิภาพ ความถนดั ฯลฯ

	 ความเข้าใจเรื่องการตัดแต่งกิ่งประสาท ตามธรรมชาติของสมองท่ีทิ้งสิ่งที่ 

ไม่ค่อยพบเจอหรือไม่มีประสบการณ์ซ�้ำออกไป ท�ำให้รู้ว่าหากเราต้องการให้วัยรุ่น

เป็นอย่างไร เชีย่วชาญเรือ่งอะไร ต้องส่งมอบประสบการณ์ทีส่่งเสรมิให้เขาเป็นเช่นนัน้ 

มากพอ เราไม่สามารถคาดหวงัให้วยัรุน่เป็นอย่างทีเ่ราต้องการได้หากเราไม่ได้ให้เขา

ได้สัมผัส ได้เรียนรู้หรืออยู่ในสิ่งแวดล้อมอย่างที่เราต้องการนั้นบ่อยๆ 

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

อะไรอย่างทีพ่่อแม่หรือสังคมคาดหวงั ซ่ึงในวถีิชวีติของสังคมในอดีต ครอบครัวไทย 

เป็นครอบครวัขยาย ใกล้ชิดกนั ชมุชนมคีวามสมัพนัธ์แน่นแฟ้น และการเปลีย่นแปลง

ของสังคมเป็นไปอย่างช้าๆ วัยรุ่นไทยในสังคมเช่นนั้นได้มีโอกาส “เลียนแบบ” และ 

“เรียนรู้” และถูกสั่งสอนซ�้ำๆ ตามสภาพแวดล้อมรอบตัว

	  แต่ปัจจุบันสังคมเปลี่ยนไป คนในครอบครัวถูกแยกห่างหรือแม้แต่ขาดออก 

จากกัน เด็กในวัยเรียนถูกสอนแต่เรื่องราวเนื้อหาที่จะเอาไปสอบเพื่อเรียนสูงขึ้นไป

เรื่อยๆ ทักษะชีวิตและทักษะหลายอย่างไม่มีการสอนในห้องเรียนหรือสอน 

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

เฉพาะแค่เนื้อหาวิชาที่ครูสอน แต่ผู้ใหญ่และสังคมรอบข้างกลับคาดหวังให้เขา  

“เป็น” ในสิง่ทีม่ปีระสบการณ์น้อยหรือไม่เคยมปีระสบการณ์หรือ “เรียนรู้” มาก่อน

เพราะคิดว่าโตแล้ว และเม่ือเขาไม่เป็นไปตามความคาดหวัง ปัญหาพฤติกรรม 

และความสัมพันธ์ก็ตามมามากมาย กลายเป็นว่าในระหว่างวัยหัวเลี้ยวหัวต่อที่จะ 

ก้าวข้ามไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ วัยรุ่นกลับไม่ได้รับการเก้ือกูลจากสังคมอย่างที่ควรจะ
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“ส่ิงท่ีผู ้ ใหญ่ควรท�ำคือ การช่วยให ้วัยรุ ่นเรียนรู ้ว ่า  อารมณ์   
ความปรารถนา และการกระท�ำของเขา มีผลเกิดข้ึนตามมาเสมอ 
เพื่อช่วยให้วัยรุ่นได้ฝึกใช้สมองส่วนหน้าไตร่ตรองมากข้ึน”

3. การพัฒนาของสมองสองส่วนไม่พอดีกัน สมองส่วนลิมบิกซึ่งท�ำหน้าที่

ตามแรงผลักของความอยากและอารมณ์ซึ่งท�ำงานตั้งแต่แรกเกิด และได้พัฒนา 

ไปมากในระหว่างอายุ 12-15 ปี และสมบูรณ์เต็มที่ตั้งแต่อายุสิบห้า ในขณะที่สมอง

ส่วนหน้าซึ่งใช้คิดวิเคราะห์ วางแผนและตัดสินใจด้วยวิจารณญาณนั้นพัฒนา 

เต็มท่ีเมื่ออายุ 25 ปี ดังนั้นจึงชี้ให้เห็นได้ว่าด้วยการพัฒนาที่ยังไม่พอดีกันนี้เอง  

คือสิ่งที่ท�ำให้วัยรุ ่นท�ำอะไรตามอารมณ์ มีอารมณ์รุนแรง ยับยั้งอารมณ์ไม่ได ้

ในสถานการณ์ทีคั่บขันแม้จะเข้าใจเหตผุล และจากการทีส่มองส่วนอารมณ์สมบูรณ์

เตม็ทีก่่อนจงึท�ำให้วยัรุน่ต้องการความสขุจากการท�ำอะไรบางอย่างส�ำเรจ็ ความสขุ

จากการได้รบัรางวลัจากภายนอก ซึง่เป็นความสขุทีท่�ำให้สารโดปามีนหลัง่ในสมอง 

จึงท�ำให้วัยนี้มีความพลาดพลั้งไป “เสพติด” เกมหรือสารเสพติดได้ง่ายเช่นกัน

	 4.     การควบคุมการคิดและการตัดสินใจมีมากข้ึน (Cognitive Control & 

Decision Making) เป็นทักษะส�ำคัญในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของโลกภายนอก

เพ่ือไปสู่เป้าหมาย เกิดจากการท�ำงานของทักษะสมอง EF หลายด้านในสมองส่วนหน้าซ่ึง

พัฒนาเรื่อยมาตั้งแต่ปฐมวัยและประถมศึกษา พัฒนาเป็นทักษะการควบคุมความคิดและ 

การตดัสนิใจทีม่มีากขึน้ทีท่�ำให้สามารถผ่านช่วงชวีติวยัรุน่ไปได้  แม้จะอยูใ่นช่วงวกิฤตอัินเนือ่ง

มาจากความบกพร่องหรอืผลจากประสบการณ์เลวร้ายทีไ่ด้รบัในวยัเดก็อาจปะทชุดัเจน หรอื

รุนแรงขึ้นมา

	 ความสามารถในการควบคุมการคิดและการตดัสินใจท่ีมีมากขึน้  ท�ำให้ชวีติช่วงนีเ้ป็นโอกาส

ทีว่ยัรุน่จะสามารถควบคุมตนเองไปสูเ่ป้าหมายได้ดขีึน้ เลอืกทางชวีติใหม่ทีด่กีว่าและสลดัตวั

ออกมาจากสถานการณ์เลวร้าย หากว่าเขาได้รับความรักความผูกพันจากใครสักคนมากพอ 

และมี“โอกาส”รวมทั้งมีสภาพแวดล้อมที่ค�้ำจุน

	 	 การที่สมองส่วนหน้าซ่ึงดูแลการคิดเชิงเหตุผลยังท�ำงานได้ไม่เต็มศักยภาพ และ 

พัฒนาช้ากว่าสมองส่วนอารมณ์ ท�ำให้วัยรุ่นมีสงครามเล็กๆ เป็นความว้าวุ่นสับสน

ตะลุมบอนอยู่ภายในใจเสมอ เมื่อต้องเผชิญกับสิ่งเร้ามากมายในสภาพสังคมปัจจุบัน 

ไปพร้อมๆ กับการเปลี่ยนแปลงอย่างมากของสภาพร่างกายและภายในสมอง การมี

ความต้องการทางเพศเกิดขึ้น การพยายามให้ได้รับการยอมรับจากกลุ่มเพื่อน ฯลฯ 

ด้วยปัจจัยภายในท่ีเกิดขึ้นในสมองและร่างกาย กับปัจจัยภายนอกเช่นนี้ท�ำให้วัยรุ่นม ี

พฤติกรรมข้ึนๆ ลงๆ หรือท�ำอะไรตามอารมณ์มากกว่าเหตุผล มีอารมณ์รุนแรง  

และมักยับยั้งอารมณ์ไม่ได้ในสถานการณ์ที่คับขันแม้จะเข้าใจเหตุผล 

	 	 ในส่วนสมองส่วนลิมบิกที่สมบูรณ์เต็มที่นั้น Adriana Galvan นักประสาทวิทยา

และจิตวิทยาพัฒนาการ จากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย ได้ยืนยันผลงานวิจัยว่า สมอง

ส่วนลิมบิกท�ำหน้าที่ให้รางวัลต่อความพยายามและความเสี่ยง ยิ่งความเสี่ยงสูง 

และมีผลตอบแทนจากภายนอกที่เย้ายวนใจ แล้วท�ำได้ส�ำเร็จ ในสมองจะหลั่งสาร 

โดปามีนท�ำให้เกิดความรู้สึกเป็นสุขจากการท�ำอะไรบางอย่างส�ำเร็จ และได้รับรางวัล

จากภายนอก 

	 การท่ีสมองส่วนลิมบกิให้รางวัลแก่ความพยายามและความกล้าได้กล้าเสยี เป็นการ

กระตุ้นให้เราท�ำบางสิ่งบางอย่างต่อไปอีกนิด มากขึ้นไปอีกหน่อย ในด้านดีคือการน�ำ

ไปสูก่ารพฒันาศกัยภาพในส่ิงทีท่�ำอยูใ่ห้สูงขึน้ สร้างความพร้อมในการก้าวไปเป็นผู้ใหญ่ 

สามารถเอาตวัรอด ด�ำรงชพีในโลกท่ีเป็นจรงิ ในขณะเดยีวกนัวัยรุน่ทีไ่ม่ได้รบัการพฒันา

ทักษะสมองส่วนหน้ามาต้ังแต่เด็ก หากสมองส่วนลิมบิกหรือส่วนกลางได้รับการ 

กระตุ้นให้ต้องการรางวัลจากภายนอกอย่างต่อเนื่อง ก็จะมีโอกาสพลาดพลั้งไป 

“เสพติด” เกม สารเสพติด หรือท�ำอะไรห่ามๆ ท้าทาย เสี่ยงต่อชีวิตได้

		

การตายของวัยรุ่นจากสาเหตุที่สามารถป้องกันได้

มีอัตราสูงมากกว่าวัยอื่นถึง 200%
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รู้จักทักษะสมอง  
EF - Executive  Functions
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	 EF เก่ียวข้องกับการรับรู้ (cognitive) ที่ซับซ้อน การตัดสินใจ การควบคุม 

ความประพฤติที่เกี่ยวข้องกับสังคม เป็นความสามารถหรือทักษะในการจ�ำแนก 

ความคิดที่ขัดแย้งกัน

	 •	 การตัดสินความมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ 

	 •	 ความดีกับความดีที่สุด 

	 •	 ความเหมือนกันกับความต่างกัน 

	 •	 ผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอันเนื่องจากการกระท�ำปัจจุบัน 

	 •	 การด�ำเนินการเพื่อให้ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 

	 •	 การพยากรณ์ผลที่จะเกิดขึ้น 

	 •	 ความมุ่งหวังในการกระท�ำ

	 EF ยังเกี่ยวข้องกับการควบคุมตัวเองในสังคม (สมรรถภาพในการระงับ 

ความอยากตามสัญชาตญาณที่อาจจะน�ำผลเสียมาสู่ตนเองในภายหลัง) 

	 EF (Executive  Functions) ของสมองส่วนหน้าหรอื prefrontal cortex 

จึงท�ำหน้าที่ในการคิดเชิงนามธรรมที่ซับซ้อน เป็นเชาวน์ปัญญา เป็นความสามารถ

หรือปัญญาที่เกิดข้ึนมาจากประสบการณ์ที่เรียนรู้มา เช่น ความสามารถในการ

วางแผนงานอย่างหนึ่งให้ประสบความส�ำเร็จ ต้องท�ำอย่างไร ต้องท�ำอะไรบ้าง  

ท�ำอะไรก่อน ท�ำอะไรหลัง ท�ำไปแล้วเกิดปัญหาจะท�ำอย่างไร พลิกแพลงยืดหยุ่น 

หาวธิกีารมากมายหลากหลายมาแก้ปัญหา ในระหว่างทางจะก�ำกับควบคุมอารมณ์

ตนเองอย่างไร ตัดสินใจด้วยเหตุผล ประเมินความเส่ียง จดจ่อมุ่งมั่นกับสิ่งที่ท�ำจน

ประสบความส�ำเร็จได้อย่างไร เป็นต้น 

	 ทุกครั้งท่ีเราใช้ทักษะสมอง EF ไม่ว่าในเรื่องใดก็ตาม จะเกิดการเรียนรู้และ 

การเชื่อมโยงของเซลล์ประสาทน�ำไปสู ่การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของสมอง  

จนเกิดเป็นทักษะสมอง EF 

ทักษะสมอง EF - Executive  Functions คืออะไร

ทักษะ
สมอง EF   เป็นส่วนของสมองท่ี 

“บัญชาการ” การกระท�ำ
ทุกอย่างให้ไปสู่

เป้าหมาย

	 ดังที่กล่าวมาแล้วว่าในสมองของมนุษย์นั้นตามวิวัฒนาการแบ่งออกเป็น 3 ส่วน

ใหญ่ๆ คอืสมองส่วนดึกด�ำบรรพ์ทีส่ดุทีเ่รยีกว่าสมองส่วนแกน สมองส่วนลมิบกิ และ

สมองส่วนหน้า ซึ่งเป็นสมองส่วนที่พัฒนาหลังสุด ในบริเวณนั้นมีส่วนที่เรียกกันว่า 

prefrontal cortex หรือสมองกลีบหน้าผากส่วนหน้า 

	 สมองส่วนนี้ท�ำหน้าที่หลักในการคิดและจัดการการกระท�ำตามเป้าหมาย 

ทุกเป้าหมาย ทั้งเป้าหมายใหญ่และเล็กในทุกๆ วัน ตั้งแต่... เช้านี้จะกินอะไร จะเริ่ม

ท�ำอะไรก่อน ไปจนถึงเป้าหมายใหญ่ เช่น เป้าหมายอาชีพหรือในอุดมคติ 

	 เด็กวัยรุ่นที่เช้าต่ืนข้ึนมาโดยไม่มีเป้าหมายอะไรในชีวิต แค่ต้องข่ีรถมอเตอร์ไซค์

ไปให้ถึงโรงเรียน การไปให้ถึงโรงเรียนก็คือเป้าหมาย หรือในระหว่างทางเจอเพื่อน

แล้วขบัรถแข่งกนัว่าใครเร็วกว่ากนั เป้าหมายคอืเอาชนะเพ่ือน หรือจะขับไปเส้นทาง

ไหนลัดท่ีสุด ฯลฯ ทุกขณะทุกสิ่งที่คนคนหนึ่งท�ำล้วนมีเป้าหมายทั้งสิ้น แม้แต ่

เป้าหมายที่พาชีวิตไปผิดพลาด เช่น จะเสพหรือขายยาอย่างไรไม่ให้ต�ำรวจจับได้ 

ฯลฯ กล่าวได้ว่า ทักษะสมอง EF  เป็นส่วนของสมองที่ “บัญชาการ”การกระท�ำทุก

อย่างของเราให้ไปสู่เป้าหมายนั่นเอง
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	 กล่าวได้ว่าสมองส่วนหน้านี้ท�ำหน้าที่ในการก�ำกับ ควบคุมจัดการบุคลิกภาพและ

นิสัยของเรา หากเกิดพยาธิสภาพจะท�ำให้คนมีพฤติกรรมที่ควบคุมตนเองไม่ได ้ 

ส่งผลต่อการเรียน การท�ำงาน และการอยู่ในสังคม ไม่รู้ตัวว่าตนเองต้องแสดงออก

อย่างไร เวลาไหน ไม่อยากท�ำอะไร ไม่มีความรับผิดชอบต่อการงาน ติดเหล้า  

ติดบุหรี่ เกมหรือสิ่งเสพติดอ่ืน อาการผิดปกตินั้น มีทั้งการบกพร่องเรื่องการคิด 

การควบคุมอารมณ์ ควบคุมพฤติกรรม อาการที่แสดงออก คือ สมาธิสั้น วอกแวกง่าย 

ความจ�ำไม่ดี ไม่สามารถท�ำงานเป็นขั้นเป็นตอนที่มีล�ำดับมีเป้าหมายระยะยาว 

ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ควบคุมพฤติกรรมไม่ได้ เป็นต้น

	

	 สมองส่วนหน้าที่พัฒนาไปได้ช้าที่สุดในช่วงชีวิตวัยรุ่นอยู่บริเวณส่วนหน้าสุด ซึ่ง

ควบคุมอารมณ์ พฤติกรรม การยับยั้งชั่งใจ การคาดการณ์ผลที่จะตามมา การที่สมอง

ส่วนนี้ยังไม่สมบูรณ์เต็มที่ ส่งผลให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมเสี่ยง เราจะพบว่าเด็กเมื่อเข้าสู่วัย

รุ่นตอนต้น (early adolescence) คือช่วงอายุประมาณ 12-15 ปี จะอารมณ์เสีย  

ตื่นตัวง่าย โกรธเป็นพายุบุแคม หาความสุขจากสิ่งกระตุ้นรอบกายเพื่อให้ตนเอง 

พึงพอใจ เพราะในช่วงอายุนี้สมองส่วนอารมณ์หรือลิมบิก ซึ่งเป็นแรงผลักความอยาก 

และอารมณ์พัฒนาไปมากแล้ว และยังมีฮอร์โมนเข้ามาเสริมอีก แต่สมองส่วนคิด 

ยังเติบโตไม่ทัน

	 ความสามารถในกระบวนการคิดของวัยรุ่นจะเร่ิมคงที่ในอายุประมาณ 16-18 ปี 

โดยความสามารถในการมองอนาคต (ซึ่งมีความสัมพันธ์กับเป้าหมาย) จะพัฒนาไป

จนถึงช่วงอายุประมาณ 25 ปี 

	 ข้อมูลนี้มีความส�ำคัญต่อผู้ปกครองและครูรวมทั้งคนที่ท�ำงานกับวัยรุ่น เพี่อให้

เข้าใจว่าการที่วัยรุ่นคิดสั้นหรือหุนหันพลันแล่นนั้นเป็นธรรมชาติภายในของวัย ไม่ใช่

นิสัยของคนนั้นเสียทั้งหมด จึงไม่ควรเอาแต่ต�ำหนิหรือลงโทษ 

นั่นหมายความว่าเมื่อโครงข่ายของสมองส่วนหน้าที่มีทักษะสมอง EF  
ท�ำหน้าที่คิดวางแผน จัดการอารมณ์ ลงมือกระท�ำ เพื่อไปถึงเป้าหมายนั้น 
ก่อตัวขึ้นซ�้ำๆ ในที่สุดโครงข่ายนี้จะแข็งแรงกลายเป็นพฤติกรรมต่อเนื่อง  
กลายเป็น “นิสัย” หรือฝังตัวแน่นเป็น “สันดาน” ที่เราสามารถเห็นได้จาก

บุคลิกภาพที่แสดงออกให้เห็นของแต่ละบุคคลนั่นเอง

	 สมองส่วนหน้าเริม่ท�ำงานตัง้แต่ขวบปีแรกของชวีติ ในระหว่างทีเ่ดก็อายปุระมาณ 

7-9 เดือน เมื่อย้ายสิ่งของออกจากต�ำแหน่งเดิม เด็กจะยังคงหาของในที่เดิมที่เคยอยู่

เท่านัน้ จนกระทัง่อายปุระมาณหนึง่ขวบจงึเข้าใจได้ว่าสิง่ของถกูย้ายต�ำแหน่งได้ คดิได้

ว่าถ้าหาที่นี่ไม่เจอก็ไปหาที่อื่นได้  

	

	 อย่างไรก็ตามสมองส่วนหน้าอันเป็นสมองส่วนที่วิวัฒนาการมาหลังสุดนี้ก็ใช้เวลา

ในการพัฒนานานมากกว่าจะสมบูรณ์เต็มที่เมื่ออายุราว 20-25 ปี เนื่องจากโครงข่าย

ประสาททีซ่บัซ้อน เซลล์ประสาทในสมองส่วนหน้านีเ้ชือ่มกนัเองภายในท้ังซกีเดียวกัน

และซีกซ้ายขวา ทั้งยังมีเส้นใยประสาทที่เชื่อมเอาข้อมูลจากสมองส่วนหลังที่ควบคุม

ประสาทสัมผัส คือการฟัง ได้ยิน สัมผัส และประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวท้ังหมด

ของเราเข้ามาประมวลว่าสถานการณ์ส่ิงแวดล้อมท่ีก�ำลังด�ำเนินอยู่นี้ปกติไหม แล้วส่ง

ข้อมลูป้อนกลบัไปว่าควรสนองตอบออกไปอย่างไรจงึจะไปสูเ่ป้าหมายได้

	 การที่สมองส่วนหน้าท�ำงานเชื่อมโยงกับสมองส่วนอื่นๆ ท่ีท�ำหน้าท่ีเกี่ยวกับ 

ความจ�ำและสมาธ ิกบัการท�ำงานเชือ่มโยงกบัสมองส่วนควบคมุการเคลือ่นไหวจะช่วย

ให้เราหยุดคิดก่อนท�ำ ไม่หุนหันพลันแล่น ช่วยให้เราก�ำกับควบคุมตนเองได้ ท�ำให้เรา

ชะลอความอยากได้ รอได้ โดยไม่เอาความสุขเฉพาะหน้า อดทนเพื่อความส�ำเร็จ 

ที่ส�ำคัญกว่าในอนาคต ซึ่งเป็นเรื่องที่เด็กวัยเรียนวัยรุ่นจนเข้ามหาวิทยาลัยต้องใช ้

ทักษะส่วนนี้อย่างมากเพื่อก้าวไปสู่อนาคตที่ดี

พัฒนาการของสมองส่วนหน้าก่อนถึงวัยรุ่น
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	 เม่ือสะท้อนออกมาเป็นรปูธรรม คุณภาพของทักษะสมอง EF ก็คือความส�ำเรจ็

ในแต่ละช่วงวัยท่ีไปถึงเป้าหมายที่วางไว้ ท�ำให้ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง 

และยังหมายถึงคุณภาพภายในที่เกิดขึ้นผ่านประสบการณ์ตรงที่ท�ำให้มีทักษะใน

เรื่องนั้นๆ เชี่ยวชาญยิ่งขึ้นในวัยรุ่น 

	

	 เช่น ผลการสอบของเด็กวัยรุ่นคนหนึ่งอาจไม่ได้ผลลัพธ์ตามที่หวัง แต่ใน

ระหว่างทางที่ได้เพียรพยายาม อดทน มุ ่งมั่น ก็ได้หล่อหลอมอุปนิสัยและ 

ความเช่ียวชาญบางอย่างขึน้จนเป็นโครงสร้างในสมอง ซึง่จะเป็นต้นทุนให้ประสบ 

ความส�ำเรจ็ในระยะยาว แม้ว่าในปัจจบัุนจะยงัพลาดเป้าหมายไปครัง้แล้วครัง้เล่า

	 นัน่หมายความว่าในสมองส่วนหน้านัน้ทกัษะสมอง EF ก�ำลงัท�ำงานสร้างคณุค่า

ภายในซึง่เป็นสิง่ทีส่�ำคัญกว่าเพียงผลลัพท์ที่คะแนนสอบ เพราะนั่นคือการสร้าง

อุปนิสัยที่จะน�ำพาชีวิตไปสู่ความส�ำเร็จในระยะยาว

	 วัยรุ่นคือโอกาสพัฒนาทักษะสมอง EF ครั้งส�ำคัญอีกครั้ง

	 แต่ผู้ใหญ่จะต้องท�ำหน้าที่พัฒนาสมองส่วนหน้าให้เด็ก สร้างสถานการณ์และสิ่ง

แวดล้อมให้เดก็ได้คดิได้ใช้ทักษะสมอง EF ในจังหวะทีพ่อเหมาะ พอเข้าสู่ช่วงวยัรุ่นตอน

กลาง (middle adolescence) การคิดของเด็กจะค่อยๆ ดีขึ้น และเมื่อถึงวัยรุ่นตอน

ปลาย (late adolescence) ก็จะมีวุฒิภาวะมากขึ้น เริ่มควบคุมอารมณ์ตนเองได้บ้าง 

จนเมื่อจบมหาวิทยาลัยจึงเข้าสู่ช่วงที่คิดได้และมีวุฒิภาวะเช่นเดียวกับผู้ใหญ่  

	 ในช่วง 10 ปีระหว่างอายุ 12-21 ปีนี้จึงเป็นช่วงส�ำคัญท่ีจะต้องให้ประสบการณ์

การเรียนรู้ท่ีเป็น active learning คือการเรียนรู้จากการลงมือท�ำเช่น problem - 

based learning, project - based learning เพื่อให้เด็กได้ฝึกทักษะสมอง EF  

อย่างเต็มที่

EF คือกระบวนการท�ำงานของสมองระดับสูงที่ประมวลเอา
ประสบการณ์ในอดีตและสถานการณ์ในปัจจุบันมาประเมิน 
วิเคราะห์ ตัดสินใจ วางแผน ลงมือท�ำ ตรวจสอบตนเอง 
และแก้ปัญหา ตลอดจนควบคุมอารมณ์ บริหารเวลา  
จัดความส�ำคัญ ก�ำกับตนเองและมุ่งมั่นท�ำจนบรรลุเป้าหมาย 
ที่ตั้งใจไว้ (goal - directed behavior)
ผศ.ดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร, 2012

goa

l - d
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  behavior
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directed

EF ทักษะสมองเพื่อจัดการชีวิตให้ส�ำเร็จ

	 ทักษะสมอง EF สามารถพัฒนาได้เร็วมากในช่วงวัย 2-6 ปี เมื่อแสดงออก 

มาเป็นเส้นกราฟในช่วงนี้ชันมาก เส้นกราฟนี้จะพุ ่งขึ้นอีกครั้งในช่วงวัยรุ ่นที่มี 

การเปลี่ยนแปลงของสมองอีกครั้งหนึ่งที่สมองของวัยนี้สามารถคิดด้วยเหตุผล 

จากทักษะสมอง EF ได้ดีขึ้น

	 กฎการพฒันาของสมองคอื การพฒันาทีเ่กดิขึน้ในขัน้หนึง่จะเป็นฐานในการพฒันา

ของสมองในข้ันต่อไปเสมอ ในเด็กปฐมวัยที่เส้นกราฟสมองไม่พุ่งขึ้น ก็จะส่งผลให้ 

เส้นกราฟนีต้�ำ่เตีย้ต่อไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่เป็นผูใ้หญ่ทีค่ณุภาพสมองไม่ได้รบัการพัฒนา

เต็มที่จนตลอดชีวิต 

	 เดก็ทีมี่ทกัษะสมอง EF ดีจะมพีฤติกรรมทีค่รูและพ่อแม่สบายใจ ส่วนเด็กทีม่ปัีญหา

ในห้องเรียนมักสะท้อนถึงการบกพร่องของทักษะสมอง EF ด้านใดด้านหนึ่ง 

เครดิตภาพ : www. developingchild. harvard. edu

developingchild.harvard.edu
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	 อย่างไรก็ตามกระบวนการฝึกทักษะสมอง EF ก็เหมือนกับการฝึกทักษะเรื่องอื่นๆ 

ให้ช�ำนาญ คือต้องฝึกบ่อยๆ อย่างค่อยเป็นค่อยไป ให้สอดคล้องกับพัฒนาการตามวัย 

ตามหน้าต่างแห่งโอกาส ช่วงปฐมวัยหากได้รับการฝึกจนทักษะสมองส่วนนี้แข็งแรง  

พอถึงช่วงวัยรุ ่นเด็กจะคิดเองได้มาก ผู ้ใหญ่ไม่ต้องไปจ�้ำจี้จ�้ำไช โดยเฉพาะเรื่อง 

การฝึกให้อดทน ชะลอความต้องการหรือความอยาก อดทนรอไปอีกนิดเพื่อรับ 

ความส�ำเร็จที่มากกว่า รู ้จักมุ่งม่ันสู ่เป้าหมายได้ การไปสู่เป้าหมายมักไม่ใช่เรื่อง 

ที่ท�ำกันได้ง่ายๆ ต้องใช้เวลาอดทนท�ำ ต้องยับยั้งอารมณ์ ซึ่งในเร่ืองนี้สังคมไทย 

กลับท�ำในส่ิงตรงกันข้าม คือไม่ฝึกเด็กตั้งแต่เล็กตามพัฒนาการ แต่เรียกร้องเด็ก 

เมื่อโตเป็นวัยรุ่นและต�ำหนิเมื่อท�ำไม่ได้
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การวางแผน
จัดระบบด�ำเนินการ

ถอดรหัส-ค�ำส�ำคัญของ EF		
	 คณะท�ำงานวิชาการ สถาบัน RLG ร่วมกับนักวิชาการหลากหลายสาขาได้ถอดรหัสเพื่อสรุป
ค�ำส�ำคัญ (key words) ขององค์ประกอบแต่ละด้านของ EF เพื่อให้เข้าใจง่ายขึ้น ดังนี้

EF ในกลุ่มทักษะ
พื้นฐาน  พัฒนาตั้งแต่

วัยเริ่มต้นของชีวิต
มี 3 ด้านคือ

Working Memory 
ความจ�ำเพื่อใช้งาน

Inhibitory Control 
การยั้งคิดไตร่ตรองShift/Cognitive Flexibility 

การยืดหยุ่นความคิด

directed
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	 ความจ�ำระยะสั้น (short-term memory) เกิดจากการสื่อสารของเซลล์

ประสาทแบบช่ัวคราวในบริเวณสมองส่วนหน้าและกลีบข้าง ท�ำให้เราสามารถ

ระลึกถงึข้อมูลต่างๆ ท่ีสมองรบัและเก็บรกัษาไว้ได้เป็นช่วงเวลาส้ันๆ ไม่ก่ีนาทีโดย

ไม่ต้องท่องซ�้ำ เช่น การจ�ำเบอร์โทรศัพท์ฯลฯ เป็นความจ�ำที่มีขนาดจ�ำกัดมาก

	 		 ความจ�ำในสมองมีอยู่หลายรูปแบบจากกระบวนการท�ำงานที่แตกต่างกันของสมอง เช่น

	 ความจ�ำระยะยาว (long-term memory) เกิดจากการสื่อสาร

ของเซลล์ประสาทในบริเวณที่กว้างมากและมีสมองส่วนกลางซึ่งมี 

ฮิปโปแคมปัสมาท�ำให้ความจ�ำระยะสั้นกลายเป็นความจ�ำระยะยาว 

ที่ไม่มีความจ�ำกัด บางเรื่องอาจจดจ�ำได้ช่ัวชีวิต คนที่ฮิปโปแคมปัส 

เสียหายหรือถูกตัดออกไป จะไม่สามารถเก็บความจ�ำใหม่ๆ ไว้เป็น 

ความจ�ำระยะยาวได้ ส่งผลให้เรียนรู้ได้ล�ำบาก การนอนหลับเป็น 

ช่วงเวลาส�ำคัญท่ีสมองท�ำงานเพื่อสร้างความจ�ำระยะยาว มีงานวิจัย

หลายงานได้แสดงให้เห็นว่าความจ�ำที่ดีขึ้นอยู่กับการนอนหลับที ่

เพียงพอในช่วงระหว่างการเรียนและการทดสอบความจ�ำ นอกจากนี้

การออกก�ำลังกายโดยเฉพาะแบบแอโรบิก เช่น การวิ่ง การขี่จักรยาน 

และการว่ายน�้ำ ล้วนมีประโยชน์ต่อสมอง ตั้งแต่ช่วยเพิ่มสารสื่อ

ประสาท ท�ำให้กระบวนการ neurogenesis (การสร้างเซลล์ประสาท

ใหม่) ในฮปิโปแคมปัสเพิม่ขึน้ ผลของการออกก�ำลงักายทีม่ต่ีอความจ�ำ 

มีนัยส�ำคัญต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางการศึกษาของเด็กๆ ต่อการ

รักษาสมรรถภาพทางความคิดในวัยชราและต่อการป้องกันและ 

การรักษาโรคทางประสาท  

1.	ความจ�ำเพื่อใช้งาน : Working Memory

	 ความสามารถ “จ�ำได้” เป็นความสามารถพื้นฐานที่ส�ำคัญในสมอง

ซึ่งมีเซลล์ประสาทจ�ำนวนมหาศาล ท�ำงานเชื่อมต่อกัน ด้วยการส่ง

สัญญาณไฟฟ้าและเคมีที่ให้และรับระหว่างกันและกัน ผ่านช่องว่าง

ระหว่างเซลล์ที่เรียกว่า “ไซแนป” (synapse - การท�ำงานระหว่างเซลล์

ประสาทนี้เองท่ีเป็นตัวควบคุมก�ำกับร่างกายและพฤติกรรมของ 

สิ่งมีชีวิต) 

	 อีริค อาร์ แคนเดล (Eric R. Kandel) นักประสาทวิทยา รางวัล 

โนเบล สาขาสรีรวิทยาหรือการแพทย์ ค.ศ. 2000 ผู ้ค้นพบ “การ 

แปรสัญญาณในระบบประสาท” ร่วมกับนักวิทยาศาสตร์อีก 2 ท่านเป็น

ผู ้ค ้นพบการท�ำงานที่ว ่านี้ของเซลล์ประสาท และได้ข้อสรุปจาก 

งานวิจัยท่ีท�ำให้มนุษย์เข้าใจตนเองลึกลงไปอีกว่า “เราเป็นเราในทุกวัน

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

what we learned and remembered.)
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	 working memory ท�ำงานเชื่อมโยงกับ attention หรือการมีสมาธิจดจ่อ  

ซึ่งเป็นหนึ่งในทักษะสมอง EF ที่ก�ำกับตนเอง เวลาเราฟังใครพูดอะไร จ�ำได้ว่า 

เร่ืองเป็นอย่างไร สิ่งใดเกี่ยวพันกัน ในเวลานั้น working memory ก�ำลังท�ำงาน 

หากเราใจลอยไม่มีสมาธิ สิ่งที่ฟังไม่ได้เข้าหูเวลานั้น หมายถึงไม่มีสมาธิจดจ่อ  

working memory ก็ไม่สามารถท�ำงานได้ 

	 working memory มีส่วนส�ำคัญต่อ IQ เด็กที่มี working memory ดี IQ  

จะดีตามไปด้วย อีกทั้งเด็กที่มีปัญหาเรื่องนี้มักจ�ำขั้นตอนที่ครูสั่งงานหลายอย่างได้

บ้างไม่ได้บ้าง ท�ำอะไรผดิซ�ำ้ๆ ลมืไปว่าก�ำลงัท�ำอะไร ท�ำอย่างหนึง่อยูก่ไ็ปท�ำอกีอย่าง

หนึ่ง หรือลืมโน่นลืมนี่เป็นประจ�ำ เป็นต้น

	 ทั้งนี้มีงานวิจัยที่ชี้ว่าการพัฒนา working memory รวมท้ังทักษะการใส่ใจ 

จดจ่อในช่วงเป็นเด็กเล็กก่อนเข้าอนุบาล ส่งผลต่อความส�ำเร็จในด้านการอ่าน 

และคณิตศาสตร์ในช่วงอนุบาลและช่วงอื่นๆ ต่อไปอย่างเห็นได้ชัด

ประมวลผล
ข้อมูลนั้นเพ่ือน�ำออก

มาใช้งานต่อ

ค�ำส�ำคัญ 
(key word) ของ 
working memory 

หรือความจ�ำ
เพ่ือใช้งาน ได้แก่

 จ�ำข้อมูลท่ี 
“มีความหมาย”

คิดเชื่อมโยง
กับประสบการณ์เดิม

	 ความจ�ำเพื่อใช้งาน (working memory) ท�ำหน้าที่จ�ำข้อมูลจากการได้รับ

ประสบการณ์ต่างๆ ทีห่ลากหลายผ่านประสาทสัมผัสทัง้ห้า จัดระบบแล้วเกบ็รักษา

ข้อมูลไว้ในคลังสมอง เมื่อถึงเวลาที่ต้องการใช้งานก็สามารถน�ำข้อมูลในสมองออก

มาใช้คิดเปรียบเทียบเพื่อแก้ปัญหาได้โดยอัตโนมัติ เป็นความจ�ำที่เรียกข้อมูลกลับ

มาเพื่อใช้อย่างถูกที่ถูกเวลา 

	 ตลอดเวลาทีเ่ราต่ืน working memory จะท�ำงาน ช่วยให้เราจ�ำได้เมือ่ลืมตาตืน่

ว่า เช้านี้จะต้องท�ำอะไรบ้าง เมนูอาหารเช้าที่เคยท�ำท�ำอย่างไร เวลาอ่านหนังสือ 

working memory จะช่วยให้เราจ�ำและเชื่อมโยงข้อมูลจากย่อหน้าหนึ่งไปยังย่อ

หน้าอื่นๆ สามารถแก้โจทย์เลขคณิตหลายขั้นตอนได้ คิดเลขในใจได้ เป็นต้น

	 working memory ต่างจากการจดจ�ำแบบท่องจ�ำ เพราะการท่องจ�ำนัน้เป็นการ

จดจ�ำข้อมูลที่ไม่เคลื่อนไหวแล้ว เช่น ท่องจ�ำชื่อบุคคลในประวัติศาสตร์ ท่องจ�ำ 

ชื่อเมืองฯลฯ เพื่อตอบข้อสอบ ซึ่งข้อมูลเหล่านี้อาจจะไม่เก่ียวข้องหรือไม่ได้ใช้ใน

ชีวิตจริง ท�ำให้สิ่งท่ีท่องจ�ำไว้นั้นในที่สุดก็ลืมไป แต่ working memory เป็น 

การจดจ�ำข้อมูลท่ีได้จากประสบการณ์ที่มีความหมายในชีวิต เป็นข้อมูลที่มี 

การเคลื่อนไหวและเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน 

	 ส�ำหรับเด็กๆ working memory เกี่ยวข้องกับทักษะทางวิชาการหลายด้าน 

ทั้งภาษา การอ่านเอาเรื่อง การเขียน การคิดค�ำนวณแก้โจทย์คณิตศาสตร ์

ถ้า working memory ไม่ดีก็จะวางแผนหรือจัดระบบจัดการข้อมูลหรือติดตาม 

งานที่ครูมอบหมายให้ได้ไม่ดี อาจประสบปัญหาในการเรียนวิชาการ เช่นเดียวกับ 

ที่อาจประสบปัญหาในการก�ำกับพฤติกรรมตนเอง เด็กจะจ�ำไม่ได้ว่ากฎ กติกา

มารยาทในสังคมเป็นอย่างไร หรือควรปฏิบัติตนในสังคมอย่างไร

working memory

 Attention
IQ
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	 ทักษะในการหยุดหรือ inhibitory control ท�ำให้คนไม่ออกนอกลู่นอกทาง 

สามารถจดจ่ออยู่กับเป้าหมายที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ เพราะถ้าไม่สามารถหยุดท�ำสิ่งเดิม

ก็จะปรับหรือเปลี่ยน (shift) ไปท�ำสิ่งใหม่ไม่ได้ เมื่อสามารถหยุดคิดจากมุมเดิมของ

ตนได้ ก็จะเปลี่ยนไปมองจากมุมของคนอื่นเป็น ไม่ยึดติดอยู่กับความคิดเดียวหรือ

ยึดติดกับปัญหาจนเดินหน้าต่อไปไม่ได้ คิดนอกกรอบเป็น สามารถฝ่าฟันอุปสรรค 

เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาสได้ ล้มแล้วลุกได้

	 inhibitory control เป็นการเอาชนะความอยากจากข้างใน ไม่ใช่การถูก 

บังคับจากภายนอก ในชีวิตจริงของผู ้ใหญ่ การยับยั้งชั่งใจเพื่อท�ำในสิ่งที่ถูก 

ที่ควร (แม้มีสิ่งยั่วยวนจากภายนอกรบกวนมากเพียงใด) นั้นส่งผลไปถึงคุณธรรม 

และจริยธรรม inhibitory control ท�ำให้เด็กสามารถหยุดร้องไห้ได้ด้วยตนเอง 

ไม่ใช่เพราะผู้ใหญ่บอกให้หยุด

	 คนที่มีปัญหาเรื่อง inhibitory control มักท�ำอะไรไม่เสร็จ ส่งงานไม่ทันตาม

ก�ำหนด มาสาย ไม่รบัผิดชอบการงาน วอกแวกง่าย หนุหนัพลันแล่น หยดุพฤติกรรม

ของตนไม่ได้ ทั้งหมดนี้เป็นตัวอย่างสะท้อนว่าทักษะเรื่องนี้มีปัญหา

	

	 inhibitory control

3. การยืดหยุ่นความคิด : Shift/Cognitive Flexibility 

	 เป ็นทักษะที่ธรรมชาติให ้สมองมีความสามารถในการเปลี่ยนความคิด 

เม่ือเงื่อนไขเปล่ียน เป็นความสามารถที่จะ“เปลี่ยนเกียร์” ให้อยู ่ในจังหวะที่ 

เหมาะสม ปรับตัวเข้ากับข้อเรียกร้องของสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป ไม่ว่าจะเป็น

เรื่องเวลาที่เปลี่ยนไป เป้าหมายที่จะต้องไปถึงก็เปลี่ยนไป หรือเรื่องความส�ำคัญ 

ของเรื่องที่ท�ำเปลี่ยนไป 

2. การยั้งคิดไตร่ตรอง : Inhibitory Control

	 คือความสามารถของสมองในการหยุด ยับยั้ง ควบคุม กลั่นกรองความคิดและ

แรงอยาก จนสามารถต้านทานหรือยบัยัง้สิง่ยัว่ย ุความว้าวุ่น นสิยั ความเคยชนิ หยดุ

คดิก่อนท�ำ ท�ำให้เราสามารถคดัเลอืก มคีวามจดจ่อ รกัษาระดับความใส่ใจ จดัล�ำดับ 

ความส�ำคญั และก�ำกบัการกระท�ำของตนได้ ความสามารถด้านน้ีท�ำให้เราเป็นสัตว์โลก 

ที่ไม่ท�ำอะไรตามสัญชาตญาณหรือท�ำทุกอย่างตามความอยากเท่านั้น inhibitory 

control เป็นทักษะการหยุด 3 อย่าง หยุดอารมณ์ หยุดความคิด หยุดพฤติกรรม

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

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

Inhibitory Control
เป็นทักษะการหยุด  

3 อย่าง

	 หยุดอารมณ์

หมายถึงสิ่งใดท่ีท�ำเป็น
อัตโนมัติเราสามารถ 
หยุดได้ เช่น โมโหเพ่ือน
อยากตีไปทันทีแต่หยุดไว้ได้

หยุด
ความคิด

หยุด
พฤติกรรม
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EF ในกลุ่มทักษะ
ก�ำกับตนเอง  
มี 3 ด้านคือ

การจดจ่อใส่ใจ : 
Focus/Attention 

การควบคุมอารมณ์ : 
Emotional Controlการติดตามประเมินตนเอง : 

Self–Monitoring

	 เป็นความสามารถของสมองที่ช ่วยให้คนปรับเปลี่ยนความเคยชิน หรือ 

น�ำความรู้เดิมไปใช้ในสถานการณ์ที่แตกต่างได้ เมื่อเห็นจุดผิดพลาดแล้วแก้ไข 

ด้วยวิธีการใหม่ๆ ช่วยให้เราพิจารณาสิ่งต่างๆ จากมุมมองท่ีสด มีความสามารถ 

คิดจากมุมที่ต่างไปจากเดิม 

	 การยืดหยุ่นความคิดเป็นทักษะที่พัฒนาต่อมาจากทักษะ working memory  

ที่เกิดขึ้นในขวบปีแรก และ inhibitory control ที่พัฒนาในช่วงสามขวบครึ่ง  

การยืดหยุ่นหรือเปลี่ยนความคิดพัฒนาขึ้นเป็นขั้นเป็นตอนหลังจากที่มี working 

memory และ inhibitory control ดี หากเด็กไม่สามารถยับยั้งตนเองได ้ 

เกิดอารมณ์หรือความคิดอย่างไรก็แสดงออกทันที จะไม่สามารถเปลี่ยนความคิดได้ 

เมื่อมีความสามารถในการยับยั้งและหยุดเป็น จึงจะพัฒนาต่อ 

	 ความสามารถเปล่ียนความคิดได้เหมือนการเปล่ียนเกียร์รถเพ่ือปรับความเร็ว 

ให้สอดคล้องกับสภาพการจราจร

	

	 คนที่สมองส่วนหน้ามี shift หรือทักษะการยืดหยุ่นความคิดดี เวลาเจอปัญหา

อปุสรรคจะสามารถหาวธิกีารแตกต่างหลากหลายมาใช้แก้ปัญหาไปจนประสบความ

ส�ำเร็จได้ เปลี่ยนมุมมองของตนเองไปมองจากมุมของคนอื่นเป็น ไม่ยึดติดอยู่กับ

ความคดิเดยีวหรอืยดึตดิกบัปัญหาจนเดนิหน้าต่อไปไม่ได้ คดินอกกรอบเป็น สามารถ

ฝ่าฟันอุปสรรค เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาสได้ ล้มแล้วลุกได้ 

	 คนท่ีปรบัตวัยาก เมือ่เปลีย่นสิง่แวดล้อม เปล่ียนกจิกรรม เปล่ียนสถานท่ี เปล่ียน

ตารางเวลา สะท้อนว่ามีปัญหาเรื่อง shift 

	 ความสามารถเปลี่ยนมุมมองส่งผลให้มีความเข้าใจคนอื่นและมีความคิด

สร้างสรรค์ ซึ่งเป็นทักษะส�ำคัญของศตวรรษที่ 21

directed
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5.	การควบคุมอารมณ์ : Emotional Control

	 คือความสามารถของสมองส่วนหน้าในการจัดการกับอารมณ์ทีเ่กดิขึน้มาในสมอง

ส่วนกลางหรือส่วนลิมบิก เป็นความตระหนักรู ้ว่าตนก�ำลังอยู่ในภาวะอารมณ ์

ความรู ้สึกอย่างไร สามารถปรับอารมณ์ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ควบคุม 

การแสดงออกทัง้อารมณ์และพฤตกิรรมได้เหมาะสม คนทีไ่ม่สามารถควบคมุอารมณ์

ได้อาจกลายเป็นคนท่ีฉนุเฉยีว โมโหง่าย ขีห้งดุหงดิ ขีร้�ำคาญเกินเหต ุระเบดิอารมณ์

ง่าย ท�ำให้เรื่องเล็กกลายเป็นเรื่องใหญ่ หรืออาจกลายเป็นคนขี้กังวล อารมณ์

แปรปรวน ซึมเศร้าง่าย เด็กเล็กที่เริ่มพัฒนา working memory, inhibitory  

control, shift ได้ดีก่อนจะเข้าสู ่ช้ันประถม จะสามารถควบคุมอารมณ์หรือ  

emotional control ได้ หมายความว่าเมื่อเกิดความรู้สึกที่ไม่ดี เด็กสามารถหยุด

แล้วเปลี่ยนความคิดได้ ท�ำให้อารมณ์เปลี่ยนไปในทางบวกได้ เวลาโกรธ ผิดหวัง 

เสียใจ รู้จักแสดงออกอย่างเหมาะสม ไม่เสียใจหรือโกรธนานเกินไป คืนอารมณ์สู่

สภาวะปกติ ท�ำงานต่อไปได้ คนท่ีมีปัญหาเรื่องนี้มักโกรธแล้วแสดงอารมณ์รุนแรง 

โกรธด้วยเหตุเล็กน้อยขณะที่คนอื่นไม่โกรธ โกรธแล้วกว่าจะคุมอารมณ์ได้ใช้เวลา

นาน ไปต่อไม่ได้ เพราะติดกับอารมณ์ตนเอง

	 ตัวอย่างการควบคุมตนเอง เช่น ควบคุมอารมณ์โกรธ ควบคุมพฤติกรรม จะชก

แต่ไม่ชก เท่ากับยับยั้งอารมณ์โกรธได้ ยังโกรธอยู่แต่รู้จักจัดการให้เหมาะสม

6. การประเมินตนเอง : Self-Monitoring 

	 คือทักษะที่สมองส่วนหน้าสามารถตรวจสอบความรู ้สึก ความคิดหรือการ 

กระท�ำของตน ทั้งในระหว่างทางหรือเมื่อถึงปลายทางแล้ว เพื่อให้มั่นใจว่าจะน�ำไป

สู่ผลดีต่อเป้าหมายที่วางไว้ หรือต้องปรับปรุงให้ดีขึ้น เป็นการท�ำความรู้จักตนเอง

ทัง้ในด้านความต้องการ จดุแขง็และจดุอ่อนได้ชดัเจน รวมไปถงึการตรวจสอบความ

คิดความรู้สึกหรือตัวตนของตนเอง ก�ำกับติดตามปฏิกิริยาของตนเองและดูผลจาก

พฤติกรรมของตนที่กระทบถึงผู้อื่น ความสามารถนี้ช่วยให้คนเราทบทวนสิ่งที่ท�ำไป 

รู้สึกส�ำนึกผิดแล้วปรับปรุงตนเองใหม่ เพื่อพัฒนาตนให้ดีขึ้น

4.  การจดจ่อใส่ใจ : Focus/Attention

	 คือทักษะของสมองส่วนหน้าท่ีท�ำให้จดจ่ออยู ่กับส่ิงท่ีก�ำลังท�ำ ก�ำลังคิด  

ไม่วอกแวก สามารถรักษาความต่ืนตัว รักษาความสนใจในทิศทางท่ีควรเพ่ือให ้

บรรลุสิ่งที่ต้องการ มีสติรู ้ตัวต่อเนื่องในระยะเวลาที่เหมาะสมตามวัยและตาม 

ความยากง่ายของภารกิจนั้นๆ การจดจ่อใส่ใจเป็นอีกคุณสมบัติพื้นฐานที่จ�ำเป็น 

ต่อการเรียนรู้และท�ำงาน ท�ำให้สิ่งเร้าภายนอกหรือสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นภายในตนเอง 

ไม่สามารถเข้ามารบกวนได้ง่าย เด็กที่มีความตั้งใจจดจ่อกับสิ่งที่ก�ำลังท�ำจะเป็น

หนทางที่ปูไปสู่ความมุ่งมั่น สู่เป้าหมาย

	 การจดจ่อใส่ใจเกิดขึ้นได้จากทักษะ EF พื้นฐาน คือยับยั้ง หยุดความวอกแวกได้ 

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

อยู่นิ่งกับสิ่งนั้นต่อไปได้
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7.  การริเริ่มลงมือท�ำ : Initiating

	 คือทักษะที่สมองสามารถตัดสินใจว่าจะท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งและน�ำไปสู่การลงมือ

ปฏิบัติให้เกิดผล โดยธรรมชาติมนุษย์มีความริเริ่มอยากท�ำอะไรมาตั้งแต่เล็ก เด็กๆ 

ต้องการท�ำสิ่งที่ตนสนใจใคร่รู้ด้วยตนเองโดยไม่มีใครมาสั่งอยู่แล้ว นั่นคือการใช้

ทักษะริเร่ิมลงมือท�ำ (initiating) ทักษะนี้สะท้อนออกมาเป็นพฤติกรรมท่ีดี 

หลายอย่าง เช่น ไม่ผัดวันประกันพรุ่ง ลงมือโดยไม่ต้องมีใครเตือน มีความเพียร

อุตสาหะมีความคิดริเริ่ม คิดนอกกรอบ เป็นต้น ทักษะนี้เป็นพื้นฐานของความคิด

ริเริ่มสร้างสรรค์และน�ำไปสู่การพัฒนาให้สิ่งใหม่ๆ เกิดขึ้น

	 ทักษะ EF พื้นฐานที่เป็นต้นก�ำเนิดของทักษะนี้คือ ความสามารถในการยืดหยุ่น

ความคิดนั่นเอง

การมุ่งเป้าหมาย : Goal-directed 
Persistence

EF ในกลุ่ม
ทักษะปฏิบัติ 
 มี 3 ด้านคือ

การริเริ่มลงมือท�ำ : 
Initiating

การวางแผนและจัดการงานให้ส�ำเร็จ : 
Planning and Organizing 

directed
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ทักษะสมอง EF ใช้เมื่อไหร่

	 ในระบบชีวิต การท�ำงานของสมองเป็นระบบที่ซับซ้อนมากท่ีสุด ทักษะสมอง EF จะเข้ามาท�ำงาน 

ในเวลาที่เราอยู่ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย ไม่ว่าจะเป็นการเรียนรู้เรื่องใหม่ๆ อยู่ในท่ีใหม่ๆ อยู่ใน

สถานการณ์ที่ไม่เป็นไปตามคาด ซึ่งในชีวิตจริงมีสถานการณ์เช่นนี้เกิดขึ้นตลอดเวลา ทักษะสมอง EF  

จะเข้ามามีบทบาทบริหารจัดการวงจรประสาทส่วนต่างๆ ที่เกี่ยวข้องให้ประสานท�ำงานร่วมกัน  

แล้วตอบสนองออกไปเป็นการคิด เลอืกตดัสนิใจว่าในสถานการณ์เช่นนัน้เราจะท�ำอย่างไร ซึง่จะส่งผลถงึ

เป้าหมายที่ตั้งไว้หรือต้องการไปให้ถึง ในขณะเดียวกันก็บริหารจัดการให้เกิดวงจรประสาทใหม่ๆ ในการ

เรียนรู้ขึ้นมา

	 เมื่อสถานการณ์เริ่มเป็นที่คุ้นเคย ทักษะสมอง EF จะท�ำงานน้อยลง สมองส่วนอื่นจะเข้ามารับหน้าที่

แทน การจัดการเรยีนรูใ้นโรงเรยีนนัน้หากเดก็ได้ท�ำแต่เรือ่งท่ีท�ำเป็นประจ�ำซ�ำ้ๆ โอกาสได้ฝึกทักษะสมอง 

EF ก็จะน้อยลงไป

9.	การมุ่งเป้าหมาย : Goal-directed Persistance

	 เป็นความพากเพียรเพื่อบรรลุเป้าหมายและจดจ�ำข้อมูลนี้ไว้ในใจตลอดเวลาท่ี

ท�ำงานตามแผนจนกว่าจะไปถึงเป้าหมาย ทักษะนี้ยังรวมหมายถึงการมีความใส่ใจ

ในเรื่องเวลา (sense of time) กับความสามารถในการสร้างแรงจูงใจให้ตนเองและ

ตดิตามความก้าวหน้าของเป้าหมายอย่างต่อเนือ่ง นัน่หมายความถงึการก่อรปูนสิยั

ทีเ่ม่ือตัง้ใจและลงมือท�ำสิง่ใดแล้วจะมุ่งม่ันอดทนฝ่าฟันอุปสรรคใดๆ ไปสูค่วามส�ำเรจ็ 

ความสามารถนี้เห็นได้ตั้งแต่เล็กๆ เช่น ความพยายามผูกเชือกรองเท้า กลัดกระดุม

เสื้อจนส�ำเร็จ ความพยายามที่จะปีนบันไดโค้งให้ได้ เป็นต้น

	 เมื่อเด็กได้พัฒนาทักษะสมอง EF สอดคล้องเต็มศักยภาพ เมื่อจบชั้นอนุบาลโดยพื้นฐานเด็ก

ควรจะมีทักษะสมอง EF 5 เรื่องคือ สามารถจ�ำเพ่ือใช้งาน หยุดตัวเองได้ เปล่ียนความคิดเป็น 

ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ วางแผนและจัดการเรื่องง่ายๆ ตามวัย สะท้อนออกมาเป็นเด็กนิสัยด ี

เฉลียวฉลาด ท่ีเกิดจากประสบการณ์การเรียนรู้ฝึกฝนด้วยตนเอง จากโอกาสและการสนับสนุน

ของครแูละผูป้กครอง จากนัน้เรือ่งความสามารถในการอ่านเขยีนและทกัษะทางวชิาการกจ็ะเป็น

เรื่องง่ายที่จะเรียนรู้ต่อไป เด็กเล็กที่มีปัญหาเรื่องทักษะสมอง EF นั้นปัญหาจะไม่หายไปเอง เมื่อ

เติบโตขึ้นต้องเรียนและรับผิดชอบสูงขึ้น ความบกพร่องจะยิ่งส่งผลต่อตนเองมากขึ้นตั้งแต่เรื่อง

ไม่มีสมาธิ เรียนไม่ดี ติดบุหรี่ เหล้า การพนัน ยาเสพติด ได้ง่าย รวมทั้งโรคจิตเภท ไม่ว่าโรค 

ซึมเศร้า ย�้ำคิดย�้ำท�ำ

8.  การวางแผนและจัดการงานให้ส�ำเร็จ : Planning and Organizing 

	 คือทักษะที่สมองส่วนหน้าสามารถท�ำให้สิ่งที่คิดเกิดเป็นจริงในทางปฏิบัต ิ

เป็นการน�ำความคาดหวงัทีม่ต่ีอเหตกุารณ์ในอนาคตมาท�ำให้เป็นรปูธรรม เริม่ตัง้แต่

การน�ำเอาส่วนประกอบที่ส�ำคัญมาเชื่อมต่อกันเป็นการตั้งเป้าหมาย การเห็นภาพ

รวมทั้งหมดของงาน จัดล�ำดับความส�ำคัญ จัดระบบด�ำเนินการ บริหารเวลาและ

ทรัพยากร ก�ำหนดกิจกรรมฯลฯ เพ่ือน�ำไปสู่ความส�ำเร็จตามเป้าหมายท่ีต้ังไว้  

planning and organizing เป็นทักษะ meta cognitive (การรู้คิด) เรื่องแรกที่เกิด

ขึ้นมาในช่วงชีวิตปฐมวัยเมื่อจ�ำได้ว่าเป้าหมายคืออะไร อดใจได้ไม่เถลไถลท�ำอย่าง

อื่น ตั้งใจท�ำงาน (ง่ายๆ ตามพัฒนาการ) ได้เสร็จ ปรับเปลี่ยนความคิด แก้ปัญหาได้

ด้วยตนเอง พบอุปสรรคก็มุมานะพยายามหาวิธีการต่างๆ ท�ำงานจนส�ำเร็จ ไม่ท้อ

ง่าย เด็กที่มีปัญหาเรื่องนี้จะท�ำอะไรไม่เป็นระเบียบ หาของไม่เจอ เป็นต้น
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พบ EF บกพร่องในความผดิปกติ
ทางจติหลายด้าน
•	 การเสพติด
•	 ADHD (สมาธิสั้น)
•	 Conduct Disorder (พฤติกรรมเกเร)
•	 Depression (ซึมเศร้า)
•	Obsessive Compulsive (ย�้ำคิดย�้ำท�ำ)
•	 Schizophrenia (ความผิดปกติทาง
	 ความคิดและการรับรู้)

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

การส่งเสรมิ EF ทุกด้านช่วยให้เด็กมีทักษะการ
ปรบัตวัและฟ้ืนตวั เมือ่เผชิญกบัเหตกุารณ์วกิฤต 
สามารถกลับมาเข้มแข็งได้ใหม่= ล้มแล้วลุก

Greenberg M.2007

EF เป็นเครื่องท�ำนายความส�ำเร็จในการ
เรียน การเข้าร่วมกิจกรรมกับโรงเรียน และ
สุขภาวะ EF เป็นเคร่ืองท�ำนายทักษะทาง 
สังคม ความสัมพันธ ์ กับครูและเพื่อนๆ 
ท�ำนายฐานะการเงิน รายได้ในอนาคต และ
อัตราการท�ำผิดกฎหมาย
Moffitt TE, Arseneault L, Belsky D, et al. 2011

สัมพันธภาพในชีวิตคู ่  คู ่สมรสที่มี  EF  
ไม่ดีจะอยู่ด้วยกันยากกว่า พึ่งพิงไม่ค่อยได้  
ใช้อารมณ์ หุนหันพลันแล่น
Eakin et al. 2004

คนท่ี EF อ่อนแอ น�ำไปสู ่ป ัญหาสังคม
อาชญากรรม พฤติกรรมก้าวร้าว รนุแรง และ
ระเบิดอารมณ์
Broidy et al.2003, Denson et al.2011 

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

ความพร้อมแรกเข้าเรียน : EF ส�ำคัญต่อความพร้อมในการ
เรยีนยิง่กว่า IQ หรอืความสามารถในการอ่านและคดิค�ำนวณ
ในระดับแรกเข้าเรียนในชั้นประถม
Blair &Razza 2007, Morrison et al.2010

ความส�ำเร็จในการเรียน : EF พยากรณ์ความสามารถทั้ง
คณิตศาสตร์และการอ่าน ตลอดช่วงการศึกษาในระดับต่างๆ
Borella et al.2010, Duncan et al.2007, Gathercole et al.2004

มหีลกัฐานมากขึน้เรือ่ยๆ ชีช้ดัว่า ความจ�ำเพือ่ใช้งาน (working 
memory) กับการยั้งคิดไตร่ตรอง (inhibitory control)  
เป็นสิ่งท่ีบอกถึงความส�ำเร็จหลังจบจากโรงเรียนแล้ว ได้ดียิ่ง
กว่าการทดสอบ IQ
Diamonds,A.(2008)

 	 จากข้อมูลข้างต้น จะเห็นว่าทักษะสมอง EF มีความส�ำคัญต่อ
การอยูร่อดปลอดภยัและความส�ำเรจ็ในชวิีต EF จงึเป็นทกัษะทีผู่ใ้หญ่
ต้องให้ความส�ำคัญเป็นอย่างยิ่งในการพัฒนาเด็กของเรา เพื่อให ้
มัน่ใจว่าเดก็ๆ จะไปถงึปลายทางของการเป็นคนคณุภาพดงัทีค่าดหวงั

	 ฐานของทักษะสมอง EF ที่แข็งแกร่งจึงมีความส�ำคัญยิ่งกว่าการ
รู้จักตัวเลขหรือตัวหนังสือ แต่เป็นที่น่ากังวลใจว่า ในขณะที่ผู้ใหญ่
ต่างก็ตั้งความคาดหวังอยากให้เด็กๆ มีพัฒนาการดี ครบรอบด้าน
ตั้งแต่เล็กจนโต และประสบความส�ำเร็จ คิดเป็นท�ำเป็น แก้ปัญหา
เป็น แต่ในวันนี้ ทิศทางในการพัฒนาเด็กไทยทุกช่วงวัย กลับหันเห 
เบี่ยงเบนไปสู่การเร่งรัดการเรียนวิชาการ เน้นการแข่งขันเพื่อเอา
คะแนน ไม่ใช่เพือ่สร้างสมประสบการณ์ เพือ่การคิดเป็น ท�ำเป็น และ
แก้ปัญหาเป็น แต่อย่างใด

EF กับมิติด้านต่างๆ ของชีวิต
	  รศ.ดร.นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล ผู้เชี่ยวชาญด้านทักษะสมอง EF จากศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ 

สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล และคณะท�ำงานวิชาการ สถาบัน RLG ได้รวบรวม

ข้อมูลวิจัยจากต่างประเทศ เพื่อสรุปให้เห็นความเกี่ยวข้องของทักษะสมอง EF ที่มีต่อพัฒนาการมิติต่างๆ 

ของชีวิตไม่ว่าด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม สติปัญญา ไว้ดังนี้

อัตราการบกพร่องใน EF สัมพันธ์กับ 
การมีงานท�ำและอาชีพการงาน การเรียน
ต่อเนื่อง ความส�ำเร็จในการเรียน รายได้
ครอบครวั ความพงึพอใจในชีวติคู ่การเป็น
พ่อแม่ สุขภาวะทางจิตของลูก ความเสี่ยง
ในการขับรถ ปัญหาการเงนิ และการได้รบั
ความเช่ือถือทางการเงิน พฤติกรรมผิด
กฎหมาย อัตราการถูกจับ ความใส่ใจต่อ
สุขภาพและภาวะจิตเภท (รวมเป็นการ
ศึกษาความบกพร่องในชีวิต 15 ด้าน)

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

EF ที่ไม่แข็งแรงจะเกี่ยวข้องกับโรคอ้วน
การกินอาหารมากไป การเสพติดสารต่างๆ 
และเมื่อเจ็บป่วยก็ไม่รักษาตัวต่อเนื่อง

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

คนที่มีความยับยั้งชั่งใจต�่ำ 
ขาดส�ำนึกรู้ตัวในวัยเด็ก 
จะมีอายุสั้นกว่า ด้วยโรคเลือด
ในหัวใจหรือมะเร็ง เพราะใช้ชีวิต
ไปตามความอยากหรือแรงเร้า มกัมี
พฤตกิรรมติดเหล้า สูบบุหรี่ ไม่คุมน�้ำหนัก 
ไม่ออกก�ำลังกาย ไม่จัดการกับ
คลอเรสโตรอล เป็นต้น

งานวิจัยระยะยาว ของ Friedman et al.,1995

ด้านร่างกาย

ด้านอารมณ์
จิตใจ

ด้านสติ
ปัญญา

สุขภาวะ
องค์รวมตลอด

ช่วงชีวิต

ด้านสังคม
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	 เช่นเดียวกับนักวิชาการช้ันน�ำอย่างศาสตราจารย์ ดร. Adele Diamond  

แห่งมหาวิทยาลัย British Columbia ประเทศแคนาดา ได้ชี้ชัดเจนว่า

	 “EF แตกต่างจาก IQ การทดสอบ IQ แบบดั้งเดิมเป็นการวัดความสามารถ 

ทางปัญญาที่ตกผลึกแล้ว (crystallized intelligence) ซึ่งเป็นการดึงข้อมูล 

ที่เรียนไปแล้ว เช่น ค�ำนี้หมายความว่าอย่างไร เมืองหลวงของประเทศนี้ชื่ออะไร

	 แต่ Executive Functions คือความสามารถในการใช้สิ่งที่เรารู้แล้วน�ำมาสร้าง

สรรค์ใหม่หรือน�ำมาแก้ปัญหา ซึ่งจะเก่ียวข้องกับความสามารถทางปัญญา 

ท่ีเล่ือนไหล (fluid intelligence) ทักษะความสามารถชนิดนี ้ต้องการการให้เหตผุล

และการหยิบใช้ข้อมูล  

	 ปัญญาท่ีเลื่อนไหล (fluid intelligence) กับ EF มีความทับซ้อนกันอย่างมาก 

มีหลักฐานจ�ำนวนมากที่ระบุว่าความจ�ำเพื่อใช้งาน (working memory) กับการ 

ยั้งคิดไตร่ตรอง (inhibitory control) คือสิ่งที่บอกถึงความส�ำเร็จของเด็ก 

หลังจบจากโรงเรียนแล้วได้ดีมากกว่าการทดสอบ IQ”

	 ดังนั้น  เราคงจะพอมองเห็นได้ว่า การส่งเสริมให้เด็กได้ฝึกฝนทักษะสมอง  

EF นั้นไม่ใช่การเน้นการท่องจ�ำสิ่งที่เขียนไว้ในต�ำรา หากแต่ส่งเสริมเด็กให้มี

ประสบการณ์ที่จะบันทึกความทรงจ�ำอย่างมีความหมาย แล้วน�ำประสบการณ์ 

และทักษะเหล่านั้นมาใช้แก้ปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวันอย่างเหมาะสม

	 ทีส่�ำคัญ  เดก็ทีม่ทัีกษะสมอง EF ดจีะเรียนดีไปด้วย เพราะไม่เพียงสตปัิญญา 

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

ความรู้เหมาะรู้ควร ความรับผิดชอบ วินัย การยั้งคิด ไตร่ตรอง เป็นต้น

Executive Functions  vs IQ

	 มีนักวิชาการจ�ำนวนไม่น้อยที่ได้ศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่าง EF กับ IQ และ

พบว่ามีความสัมพันธ์กัน แต่ก็มีความแตกต่างกัน เช่น Joyce Cooper-Kahn & 

Laurie Dietzel, 2008  ชี้ว่า

	 “คนจ�ำนวนมากมักคาดเอาว่า บุคคลที่มีปัญญาดี (intelligence) มักจะมี 

ทักษะสมอง EF ดี โดยธรรมชาติเรามักจะคาดหวังว่าเด็กที่เรียนดีจะมีนิสัย 

การท�ำงานท่ีด ีและมคีวามสามารถในการจดัการกบัการงานทัง้ทีบ้่านและทีโ่รงเรยีน

ได้ดี แต่ในความเป็นจริง ความสามารถทางปัญญากับทักษะสมอง EF ไปด้วยกันได้ 

ในบางระดับเท่านั้น นั่นหมายความว่า เด็กท่ีมีปัญญาเลิศอาจจะมีความสามารถ 

ต�่ำในการยับยั้งแรงกระตุ้น ขาดทักษะการวางแผน หรือจัดการกับชีวิตประจ�ำวัน 

ได้ไม่ดี นอกจากนี้ การท่ีเด็กมีความสามารถในการใช้ปัญญาวิเคราะห์และเข้าใจ 

การงาน ก็ไม่ได้หมายความว่าเด็กเหล่านั้นจะลงมือท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และมีความมุ่งมั่นท�ำงานจนส�ำเร็จ

	 ในทางตรงกันข้าม เด็กท่ีมีทักษะสมอง EF ดี มักจะเรียนดีไปด้วย แม้กระทั่ง 

คนที่มีความบกพร่องทางสมองซึ่งโดยปกติมักจะมี EF อ่อนแอไปด้วย แต่ก็พบว่า  

เด็กที่ IQ ต�่ำจ�ำนวนมาก หากได้รับการฝึกฝนทักษะสมอง EF มาดี ก็จะพัฒนาขึ้น

จนมีความสามารถที่ดีในการเรียนรู้และด�ำเนินงานในกิจวัตรประจ�ำวันได้ดี”

EF
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	 	 ความสามารถทั้งหมดท่ีว่ามานี้คือความสามารถของทักษะสมอง EF ที่เกิดขึ้น 

ในสมองส่วนหน้าทั้งสิ้น หากความสามารถของทักษะสมอง EF ดังที่กล่าวมาทั้งหมด

อ่อนแอ เดก็จะตกไปอยู“่หลงัห้อง”เรือ่ยๆ สัง่สมความกังวล ความเครยีด เกดิเป็นวงจร

ของความรู้สึกไม่ม่ันคงในการเรียน เด็กจะกลายเป็นคนที่ท�ำอะไรไม่ได้ หรือท�ำอะไร 

ไม่ถูกไปหมด 

	 	 เมื่อเข้าสู ่วงจรนี้เด็กก็จะกลายเป็นคนแพ้ที่ถูกคัดออก นั่นหมายถึงปัญหา 

ที่ตามมาในเรื่องการมองไม่เห็นคุณค่าของตนเองในช่วงชีวิตที่ก�ำลังแสวงหา 

“ตัวตน” และ “คุณค่า” ของตนเอง เราจึงพบวัยรุ่นมากมายที่มีปัญหาพฤติกรรม

	 	 วยัรุน่เป็นช่วงวกิฤติช่วงหนึง่ของชวีติ เป็นช่วงทีม่นษุย์มคีวามสบัสนทางจติใจมาก

ที่สุดเพราะเป็นช่วงระยะคาบเก่ียวระหว่างความเป็นเด็กต่อเนื่องกับความเป็นผู้ใหญ่

ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงมากและรวดเร็วในทุกด้านของพัฒนาการ 

		

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องการค้นหาตนเองและเข้าใจตนเองว่า “ฉันเป็นใคร” มีความ

สามารถและมีคุณค่าอย่างไรในครอบครัว ต่อสังคมและโลกใบนี้ 

	 	 ในช่วงของการค้นหานี้ ดูจากภายนอกวัยรุ่นมีร่างกายเติบโตเป็นผู้ใหญ่เกือบ 

เต็มที่ทุกส่วน พัฒนาขั้นตอนความคิดต่างๆ ถึงระดับสูงสุด แตกต่างจากวัยเด็ก 

ที่ผ่านมา แต่ยังมีวุฒิภาวะและการควบคุมอารมณ์ไม่เท่าผู้ใหญ่ จึงเป็นเด็กก็ไม่ใช ่ 

ผู้ใหญ่ก็ไม่เชิง

	 	 เพื่อเช่ือมโยงความรู้หลายด้านที่มีมาก่อนให้เกิดความเข้าใจลึกถึงการท�ำงาน 

ของทักษะสมอง EF เรามาเข้าใจวัยรุ่นจากพัฒนาการ 4 ด้าน ซึ่งสามารถมองเห็น 

ได้ด้วยตาว่ามีอะไรบ้างและมีความเชื่อมโยงกับทักษะสมอง EF อย่างไร

                                              

		  มนุษย์เรียนรู้ปรับตัวและพัฒนาจากการมีปฏิสัมพันธ์กับโลกภายนอกผ่าน

ประสาทสัมผัสในการรับข้อมูล และตีความโดยเซลล์ประสาทหลายล้านตัว 

ในสมองท�ำงานร ่วมกันเพ่ือประมวลผล และแสดงออกมาเป ็นความคิด  

การกระท�ำหรืออารมณ์

	 	 การท�ำงานร่วมกันของเซลล์ประสาทมีลักษณะเป็นวงจรสมอง (brain circuits) 

แต่ละวงจรท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงานในแต่ละกิจกรรม วงจรสมองหลายๆ วงจรที่

ท�ำงานร่วมกันก่อเกิดระบบการท�ำงานที่เชี่ยวชาญของสมอง (specialized brain 

systems) แต่ละระบบจนเป็นทักษะของสมองติดตัวมนุษย์แต่ละคน

	 	 ข้อมูลที่ได ้รับจากสิ่งแวดล้อมและคุณภาพความสัมพันธ์ท่ีได้เรียนรู ้ จึงมี 

ความส�ำคัญอย่างมากต่อการสร้างวงจรสมอง จนเกิดเป็น “ทักษะสมอง” ก�ำกับ 

ความคิด อารมณ์และพฤติกรรม เพื่อบรรลุเป้าหมายในบริเวณสมองส่วนหน้าที่ 

เรียกว่า Executive Functions หรือทักษะสมอง EF 

	 	 ทกุครัง้ในแต่ละวนัทีเ่จอสถานการณ์ใหม่ทีต้่องใช้ความคดิ ตัง้แต่เรือ่งเลก็ๆ  จนถงึ

เรื่องใหญ่ ทักษะสมอง EF จะท�ำหน้าที่ประมวลประสบการณ์เดิมที่ได้เรียนรู้มาปรับใช้

กับสถานการณ์ใหม่ท่ีพบในปัจจุบัน แล้วตัดสินใจแสดงพฤติกรรมออกมาจนบรรล ุ

เป้าหมายที่ต้องการ ตั้งแต่ตื่นมาจะท�ำอะไรก่อน จะใส่เสื้อผ้าชุดไหน จะกินอะไร  

ไปจนถึงการตัดสินใจส�ำคัญๆ ในชีวิต

	 	 บทบาทความส�ำคญัของทกัษะสมอง EF เริม่มาตัง้แต่ช่วงปฐมวยัและทวคีวามส�ำคญั 

มากขึน้เรือ่ยๆ ในเดก็วยัรุน่ อนัเป็นวยัเรยีนในระดบัมธัยมต้นและมธัยมปลาย ซึง่มชีวีติ

ส่วนใหญ่อยู่ในห้องเรียน ทักษะมาตรฐานที่วัยรุ่นในห้องเรียนถูกเรียกร้องว่าต้องมี คือ

ความสามารถฟังสิ่งท่ีครูสอนรู้เรื่อง จดบันทึกเป็น จดจ�ำเนื้อหาที่เรียนได้ สรุปความรู้

ได้ เขียนงานเป็น สามารถวางแผน รู้ว่าต้องท�ำอะไรก่อนหลัง ยืดหยุ่นเป็น มีความ

สามารถประเมินตนเอง แยกความคิดหลัก (concept) ออกจากรายละเอียดได้ ฯลฯ
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ด้านสติปัญญา
Cognitive

ด้านสังคม
Social

•	 เป็นวยัของการเข้าสังคมท่ีกว้างออกไปจากครอบครวั จับกลุ่มเพ่ือนและผกูพนักบั 
	 เพื่อนในกลุ่มอย่างแน่นแฟ้น
•	 มีการเปล่ียนแปลงสถานภาพและบทบาททางสังคม ต้องการให้ตนเป็นที่รู้จักใน 
	 ฐานะบุคคลคนหนึง่ พยายามประพฤตปิฏบัิติตามกฎเกณฑ์และค่านยิมของสงัคม
•	 แสวงหา “idol” หรือคนที่อยากเป็น เพื่อเป็นต้นแบบให้เดินตาม
•	 การเปล่ียนแปลงทางสังคมของวัยรุ ่นเกิดจากอิทธิพลของกลุ ่มเพ่ือนร่วมวัย 
	 การเรียนรู้บทบาททางเพศและพัฒนาการทางสังคมระหว่างเพศ การรวมกลุ่ม 
	 ทางสงัคม ค่านยิมใหม่ในการคบเพือ่นและการยอมรบัทางสงัคม การนบัถอืวรีบรุษุ

•	 สามารถพัฒนาความคิดถึงระดับสูงสุด คือขั้นปฏิบัติการคิดด้วยนามธรรม  
	 (formal operational stage) ซึ่งมีลักษณะส�ำคัญ 7 ประการคือ
  	1.	 การคิดแบบใช้เหตุผลเชิงตรรกะจากข้อเสนอ (proportional logics) 
	 	 สามารถสรุปผลเชิงตรรกะจากการพิจารณาเงื่อนไขต่างๆ ที่ก�ำหนด                     
  	2.	 การคิดแบบใช้เหตุผลเชิงตรรกศาสตร์ในการรวมกลุ่ม (combinational  
	 	 logics) คือการคิดถึงความเป็นไปได้ในการรวมกลุ่มตัวแปรต่างๆ เพื่อค้นหา 
	 	 ทางเลือกต่างๆ ที่ต้องการ                  
  	3.	 การแยกความจริงกับความเป็นไปได้ (seperating the real and the 
	 	  possible)  สามารถแยกตัวเองออกจากโลกแห่งความจริง ยอมรับค�ำถาม 
	 	 ที่ไม่ตรงกับความจริงได้ จึงสามารถตั้งสมมติฐานและทดสอบสมมติฐานได้
 	 4.	 การคิดเชิงนามธรรม (abstract  thought) สามารถเข้าใจความคิดรวบยอด 
	 	 เชิงนามธรรมต่างๆ ได้กว้างขวางลึกซึ้ง 
	  5.	ทกัษะการแก้ปัญหา (probelm -solving skill) สามารถใช้วธิต่ีางๆ แก้ปัญหา  
	 	 ตั้งและทดสอบสมมมติฐานอย่างเป็นระบบได้
 	 6.	 สามารถคิดเกี่ยวกับการคิด (thinking about thinking) มีความสามารถ 
	 	 ในการคิดเกี่ยวกับกระบวนการคิดและความคิดของตนได้
 	 7.	 การหยั่งลึกด้านวรรณกรรม (literacy insight) สามารถเข้าใจความหมาย 
	 	 ของภาษาในหลายแง่มุม และความหมายแฝงของภาษาได้

  พัฒนาการ 4 ด้านของวัยรุ่น

•	 การเจริญเติบโตเป็นไปอย่างรวดเร็ว (growth spurt) เห็นชัดเจนท้ัง 
	 ส่วนสูงและน�้ำหนัก
•	 สัดส่วนของร่างกายเปลี่ยนแปลง อัตราการเติบโตของอวัยวะแต่ละส่วนถึง 
	 จุดสูงสุดของพัฒนาการในเวลาที่แตกต่างกัน รูปร่างจึงยังไม่ได้สัดส่วน
•	 ช่วงต้นของวยัทีอ่ตัราเรว็ในการเจรญิเตบิโตของร่างกายแตกต่างกนั รปูหน้า  
	 รูปร่างยังไม่ได้สัดส่วน เป็นช่วง awkward age กิริยาท่าทางจึงเคอะเขิน  
	 งุ่มง่าม ไม่เรียบร้อย
•	 เป็นวัยที่มีพัฒนาการทางเพศขั้นปฐมภูมิ อวัยวะที่ท�ำหน้าที่ในการสืบพันธุ์ 
	 โดยตรงพัฒนาทั้งเพศชายและเพศหญิง
•	 ขั้นทุติยภูมิเปล่ียนแปลงลักษณะทางร่างกายแตกต่างชัดเจนระหว่างเพศ 
	 ชายและหญิง
•	 ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจเปลี่ยนแปลง น�้ำหนักของหัวใจเพิ่ม ท�ำให้ 
	 ความดันโลหิตสูงกว่าวัยเด็ก ปอดมีขนาดและน�้ำหนักเพิ่ม อัตราการเต้น 
	 ของหัวใจช้ากว่าวัยเด็ก

ด้านร่างกาย
Physical

ด้านจิตใจและอารมณ์
Mind and Emotional

•	 มีอารมณ์รุนแรง ไม่มั่นคง
•	 ระดับอารมณ์ไม่คงที่ แปรปรวน แปรเปลี่ยนจากอารมณ์หนึ่งไปยังอีก 
	 อารมณ์ท่ีแตกต่างกันมากได้อย่างรวดเร็ว แสดงออกเป็นความสับสน  
	 อ่อนไหว 
•	 นอกจากสภาพสังคมในปัจจุบัน ช่วงวัยนี้เป็นหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิตต้อง 
	 ปรับตัวเรียนรู้บทบาทหน้าท่ีเป็นผู้ใหญ่ ต้องเร่ิมตัดสินใจท่ีจะเลือกอาชีพ  
	 เพื่อเตรียมตัวส�ำหรับอนาคต ขณะเดียวกันเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง 
	 ร่างกาย ทั้งภายในและภายนอก และการท�ำงานของต่อมฮอร์โมนต่างๆ  
	 ในร่างกายที่ส่งผลกระทบต่ออารมณ์ทั้งทางตรงและทางอ้อม   
•	 วยัรุน่บางกลุม่ทีไ่ม่เกดิวกิฤตกิารณ์ทางอารมณ์ มกัเป็นวยัรุน่ทีม่พ่ีอแม่เข้าใจ 
	 และคอยให้ก�ำลังใจ หรือเป็นวัยรุ่นที่ได้เรียนรู้พัฒนาการของตนเองจึงรู้จัก 
	 การปรับตัว สามารถยอมรับข้อดีและข้อด้อยของตัวเอง
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	 ตื่นเช้ามาธรรมชาติของวัยจะขับให้ “ดิ้นรน” เพื่อจะมี “เสรีภาพ” ได้ “ลอง” ได้ 
“เลียน” เพื่อแสวงหาการเป็นตัวของตัวเองแบบที่อยากเป็น เราจึงเห็นปรากฏการณ์ 
ที่ เกิดขึ้นเสมอว่ากฎระเบียบจะมากจะน้อยส�ำหรับวัยรุ ่นก็มีไว ้ เพื่อแหก ยิ่ง  
“ห้าม” เหมือนยิ่ง “ยุ” หากผู้ใหญ่ไม่เข้าใจเป้าหมายตามธรรมชาติของวัยที่ชีวิตให้มา

2. ท�ำหน้าท่ีทางสังคม  หน้าที่ทางสังคมเรื่องที่หนึ่งคือหน้าที่“หาเพื่อน”รวมตัวกัน
เป็นกลุ่มก้อน ซึ่งเป็นไปตามพัฒนาการของช่วงวัยที่ต้องหา “แก๊ง” เพื่อน และพร้อม
ทีจ่ะท�ำทกุอย่างตามเพือ่น เพราะวัยนีค้วามเป็นเพือ่นสามารถพฒันาสายสมัพันธ์ได้ลกึ
ซึ้งกว่าวัยอื่น อาจตายแทนกัน ใกล้ชิดแน่นแฟ้นยาวนานตลอดชั่วอายุขัยของชีวิต ซึ่ง
เป็นหน้าที่ทางสังคมที่สูงขึ้นไปจากการหาเพื่อนในชั้นประถมที่หาเพื่อนเพื่อไปต่อรอง
แล้วท�ำงานร่วมกับคนอื่น

	 หน้าที่ทางสังคมเรื่องที่สองคือ “การหาอาชีพ” ที่อยากจะเป็นอะไรหรือท�ำอะไร 
ในอนาคตตามความชอบความหลงใหลใฝ่ฝัน เรื่องนี้มีประเด็นที่ผู ้ใหญ่ต้องท�ำ 
ความเข้าใจเพ่ือส่งเสริมให้เด็กประสบความส�ำเร็จและมีความสุขในการหาเลี้ยงชีพ  
นั่นคือการส่งเสริมให้วัยรุ่นมีความสามารถในการมองเห็นอนาคต

	 การเช่ือมโยงความรูด้้านการพฒันาการของสมอง ทกัษะสมอง EF และพฒันาการทัง้ 4 ด้าน 
ท�ำให้เราเข้าใจสภาวะของวยัรุน่มากขึน้ แต่เราจ�ำเป็นต้องท�ำความเข้าใจวยัรุน่มากกว่านัน้
อย่างจริงจังและแม่นย�ำว่า ธรรมชาติมอบเป้าหมายอะไรของการมีชีวิตอยู่ให้คนในวัยนี้

“เขามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร อะไรที่ท�ำให้ในแต่ละวันนั้นมีความหมายที่จะมีชีวิต
อยู่ต่อไป”

นายแพทย์ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ 
จิตแพทย์ผู้มีประสบการณ์เรื่องเด็กและวัยรุ่นชี้ว่า ในแง่จิตวิทยา เป้าหมายของชีวิตช่วง
วัยรุ่นมี 3 ประการคือ ค้นหาอัตลักษณ์ ท�ำหน้าที่ทางสังคม และหน้าที่ทางชีววิทยา

 1. ค้นหาอัตลักษณ์ (identity) ของตนเอง ค�ำว่าอัตลักษณ์ หมายถึงการเป็นคนที ่
ไม่เหมือนใครในโลกนี้ เขาอาจเลียนแบบพ่อแม่ ครู ดาราหนัง นักร้อง นักกีฬาคนโปรด  
แต่ก็จะไม่เหมือนท้ัง 6 คนที่มีอิทธิพลต่อชีวิตท้ังร้อยเปอร์เซ็นต์ หากแต่ว่าเขาจะเป็นคน
ท่ีมีบุคลิกภาพรวมๆ แล้วเป็น “คนใหม่” ที่มีอัตลักษณ์เฉพาะตัวซ่ึงแม้แต่ตัวเองก็ยังไม่รู้
แน่ชัดว่าใน “อนาคต” นั้นเป็นเช่นไรกันแน่ เขาก�ำลังแสวงหา “ตัวเอง” ซึ่งยังไม่ปรากฏ 
“คน” ในอนาคตสักคนที่เขาต้องการจะเป็น ซึ่งก็ยังไม่รู้ว่าเป็นใคร จะได้พบ “ตัวเอง”  
ไหม จะได้เป็น “ตัวเอง” ไหม หรือชีวิตที่เกิดมานี้จะไม่มีโอกาสได้พบตัวเองเลย

เพ่ือช่วยให้ “วัยรุ ่น” 
บรรลุถึงเป้าหมาย

ชีวิตช่วงนี้ 
เรื่องหนึ่งท่ีส�ำคัญยิ่ง

คือ

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

พ้ืนท่ีและโอกาส
ท่ีมากพอ คือสิ่งท่ี
เรียกว่า “เสรีภาพ” 
(freedom)

นี่คือสิ่งท่ีผู ้ใหญ่
และสังคม
ต้องเข้าใจเป้าหมายชีวิตช่วงวัยรุ่น



7574

	 	 ปัญหาของเด็กวัยรุ่นทุกวันนี้คือเด็กเก่งเอาแต่ท่องหนังสือ เรียนพิเศษเพื่อสอบ 
ซึง่ไม่สอดคล้องกับเป้าหมายและพฒันาการของวยัทีต้่องการความสามารถในการวางแผน 
ที่ซับซ้อน (complex planning) และสถานการณ์ที่ท้าทาย (challenge situation) 

	 	 ส่วนเด็กที่ไม่เก่งก็จะตั้งเป้าหมายไปในเรื่องบิดรถมอเตอร์ไซค์ เซ็กส์ หรือ 
ยาเสพติด เพราะเป็นไปตามธรรมชาติที่ก�ำหนดเป้าหมายไปตามสมองส่วนอารมณ์  
เม่ือเป้าหมายทีก่�ำหนดขึน้มาไม่ได้เรือ่งได้ราว สมองส่วนหน้าก็ใช้ไปในการคิดตอบสนอง
เป้าหมายที่เลื่อนลอย เช่น จะเสพยาอย่างไรไม่ให้ถูกจับได้ หรือจะนอนกับใครดี

	 	 วัยรุ่นท่ีไม่มีโอกาสได้รับการส่งเสริมพัฒนาการตามวัยนั้น แม้แต่คนท่ีเป็นเด็กดี
ตัง้ใจเรยีนจบออกมาแล้วก็พบว่า ส่วนใหญ่ไม่มีเป้าหมายชีวติทีชั่ดเจน พอไม่รูว่้าตวัเอง
ต้องการท�ำอะไรก็จะกลายเป็นคนไม่มีคุณภาพ นี่คือปัญหาที่เกิดจากการที่ความรู้  
ความเข้าใจของสังคมต่อเรื่องวัยรุ่นไม่มากพอ

3. หน้าท่ีทางชีววิทยา เป็นหน้าท่ีซึ่งถูกโปรแกรมไว้ในรหัสทางพันธุกรรม (genetic 
code) มาแต่ดึกด�ำบรรพ์เพื่อให้เผ่าพันธุ์แข็งแรง เมื่อถึงชีวิตช่วงวัยรุ่นจึงเป็นวัยที่เริ่ม
เสาะแสวงหาคู่กับพันธุกรรมอ่ืนที่ต่างครอบครัวออกไป เป็นแรงขับดันตามธรรมชาติ
เพื่อสืบเผ่าพันธุ์ วัยรุ่นจึงเริ่มมีความสนใจเพศตรงข้าม รักสวยรักงาม ต้องการเป็นที่
สนใจของเพศตรงข้าม การสร้างการเรียนรู้ให้วัยรุ่นเข้าใจตนเองและมีทักษะสมอง EF 
ที่ยับยั้งช่ังใจ รู้จักจัดการควบคุมอารมณ์ หันเหความสนใจไปเรื่องอ่ืนท่ีส�ำคัญกว่า  
ย่อมดีกว่าการห้ามหรือบอกวิธีใช้ถุงยางเท่านั้น

	 การศึกษาเพือ่เข้าใจอย่างถ่องแท้ถงึเป้าหมายของชีวติช่วงวยันี ้จะช่วยให้เราจัดการ
ศึกษาที่สอดคล้องกับความต้องการที่แท้จริงของวัยได้ดีขึ้น สิ่งท่ีเรียนรู้จะเชื่อมโยงกับ

	 การมองเหน็อนาคตเป็นพฒันาการทีค่วรเข้าใจ ว่ามรีากฐานเริม่มาตัง้แต่อยูอ่นบุาล
ก่อนเข้าประถม เด็กเรียนรู้ว่าวัตถุนั้นมีจริงในโลก (เข้าใจความถาวรของวัตถุ-object 
permanence - วัตถุยังอยู่แม้มองไม่เห็น) ได้ต้ังแต่อายุประมาณ 9-12 เดือน รู้จัก
การจัดวางต�ำแหน่งและการเปลี่ยนต�ำแหน่ง 

	 เมื่อเรียนรู้เรื่องนี้แล้วเด็กเล็กจะเรียนรู้เรื่องการเคลื่อนย้ายของวัตถุรอบตัว รู้ว่า
อะไรอยู่หน้าอยู่หลัง  

	 จากนั้นเด็กเล็กจะเคลื่อนย้ายตัวเองเป็นซึ่งเป็นพัฒนาการขึ้นมาอีกขั้น ในเด็กท่ี
เล็กกว่าน้ันจะไม่รู้ว่ารถก�ำลังถอยหลังเข้ามาหาตนเอง เพราะยังไม่เข้าใจชัดเจนเร่ือง
การเปลีย่นต�ำแหน่งของวตัถ ุนีจึ่งเป็นปรากฏการณ์ทีเ่รามกัพบว่าหน้าโรงเรียนอนบุาล
มีเรื่องรถถอยชนเด็กได้ง่ายๆ เพราะเด็กไม่หลบรถ จากการที่พัฒนาการทางสมองยัง
ไปไม่ถึงความสามารถในการเข้าใจการเปลี่ยนต�ำแหน่งของวัตถุ 

	 ทั้งหมดนี้เป็นสิ่งที่ชีวิตๆ หนึ่งต้องเรียนรู้และพัฒนาเป็นขั้นเป็นตอน	เด็กประถม 
มีวิธีมองพื้นที่ (space) ที่กว้างขึ้น รู้วิธีเปลี่ยนต�ำแหน่งตัวเอง ย้ายที่ตนเอง สามารถ
เห็นสถานที่ต่างๆได้โดยไม่ต้องไปถึงที่ เปลี่ยนจากการเห็นด้วยตาเป็นการเห็นด้วยใจ 
ต่อมาเมื่อเป็นวัยรุ่นก็จะเข้าใจเรื่องที่เป็นนามธรรมได้สมบูรณ์ สามารถเข้าใจเรื่อง 
ของพื้นที่ (space) สัมพันธ์กับเวลา (time) ก่อรูปเป็นการมองเห็นอนาคต โดยที่
อนาคตนั้นยังไม่ต้องมาถึงจริง  

	 การมองหาอาชีพในอนาคตนั้น เมื่อมองอย่างเข้าใจจิตวิทยาพัฒนาการ จะเห็นว่า
ต้องปูพื้นฐานมาตั้งแต่เด็กยังเล็ก ถ้าเด็กอนุบาลไม่ได้เล่นมากพอ ความสามารถ 
ในการมอง space และ time การเข้าใจการเปลี่ยนต�ำแหน่งก็จะไม่ได้รับการพัฒนา
ดีเท่าท่ีควร พอขึ้นชั้นประถม ไม่ได้มีกิจกรรมส�ำรวจ ออกไปท้องนา ทุ่งหญ้า หาด
ทราย ป่าเขา เอาแต่นั่งเรียนหนังสืออยู่ในห้อง ทักษะด้านนี้ในสมองจึงไม่ไปไหน เมื่อ
เตบิโตไปถึงวัยรุน่จะไม่มคีวามสามารถพอท่ีจะมองเหน็อนาคตทีต้่องมองเหน็ทัง้พืน้ที่
ทางภูมิศาสตร์ (space) และกาลเวลา (time)

สมองส่วนที่มีความสามารถมองเห็นอนาคต คือสมองส่วนหน้าที่มนุษย์มีมากกว่าสัตว์
ทุกชนิดบนโลก การมองอนาคตเปรียบเทียบได้กับรถที่เปิดไฟหน้า มองไปข้างหน้า 
ก�ำหนดเป้าหมาย วางแผนจะขับรถไปเส้นทางไหนให้ถงึเรว็ท่ีสุด ใช้เส้นทางไหนจงึปลอดภยั 
สูงสุด การเลือกเป้าหมายอย่างใดอย่างหนึ่งขึ้นมาในใจ ไม่ว่าจะเป็นเป้าหมายที่ดีหรือร้าย 
พฤติกรรมทุกอย่างที่สมองบัญชาการจะเป็นไปเพื่อตอบเป้าหมายนั้นๆ ทั้งสิ้น
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	 หัวใจของการเรียนรู้แบบ active learning คือการออกแบบการเรียนรู้มาเพื่อให้
สมาชกิ “ทกุคน” ในกลุ่มท�ำบางอย่าง เมือ่ท�ำส�ำเรจ็แล้วต้องมี after action review (AAR) 
คือหลังจากการเรียนรู้เสร็จสิ้นลง เด็กทุกคนทั้งเก่งและไม่เก่ง ได้มีโอกาสพูดว่าเมื่อจบ
การเรยีนรูเ้ร่ืองนีแ้ล้วตน “รูส้กึ”อย่างไร ได้เรยีนรูอ้ะไร อะไรทีท่�ำได้ดี และอะไรทีต้่องการ 
การพัฒนา เพื่อให้เด็กทุกคนได้ “เห็นคุณค่าในตนเอง” (self- esteem) ทุกวัน 

	 การเห็นคุณค่าตนเองนี้เป็นแรงผลักส�ำคัญในการน�ำพามนุษย์สู่ความส�ำเร็จ เด็ก
ทารกปีนบันไดส�ำเร็จดีใจ ปีนอีกส�ำเร็จอีกก็ดีใจ นี่คือแรงผลัก เด็กทุกคนก็ต้องการท�ำ
อะไรส�ำเร็จทุกวันเช่นกัน เมื่อไม่สามารถเรียนเก่งได้ พวกเขาจึงมีแนวโน้มที่จะท�ำสิ่งที่
ส�ำเรจ็ได้ง่าย เช่น การตกัีน การใช้ยาเสพตดิ การหลอกเพือ่นมานอนด้วย นัน่เป็นความ
ส�ำเรจ็อย่างหนึง่แต่ไปผดิทาง เนือ่งจากธรรมชาตขิองมนษุย์นัน้เลอืกทางทีง่่ายกว่าเสมอ 
เม่ือเรยีนวชิาการยากมากแต่ตกัีนง่ายกว่าเยอะ เราคงเข้าใจได้ไม่ยากว่าท�ำไมเด็กจงึหา
ทางออกไปเช่นนั้น

การออกแบบการเรยีนรูแ้บบ active learning ต้องการครทูีมี่ความรู ้และประสบการณ์ 
ท่ีส�ำคัญครูต้องมี “เสรีภาพ” ในการออกแบบกระบวนการเรียนรู ้และต้องมา 
ประชุมกัน สร้างชุมชนการเรียนรู้ (PLC - Professional Learning Community) 
ของครูข้ึนมาแลกเปล่ียนเรียนรู้กันว่าการจัดกระบวนการเรียนรู้ท่ีท�ำมาเป็นอย่างไร  
จะออกแบบการเรียนรู้อย่างไรให้ดีขึ้นเพื่อให้เด็กได้เห็น “คุณค่าของตนเอง” ทุกวัน

	 เด็กได้ท�ำงานกันเป็นกลุ่ม ได้ท�ำบางอย่างส�ำเร็จ ให้ทุกคนในกลุ่มได้ชื่นใจว่า 
“ฉันเป็นคนมีคุณค่า” วัยรุ่นแต่ละคนจึงจะสามารถก้าวไปเป็นพลเมืองคุณภาพ  
ก้าวข้ามพ้นไปจากวงจรปัญหาความรุนแรง ยาเสพติดและการท้องก่อนวัยอันควร

	 ดังน้ันในโลกศตวรรษที่ 21 เมื่อแปลความเข้าใจทักษะสมอง EF ทฤษฎีด้าน
พัฒนาการ เป้าหมายของวัย และการเตรียมคนมาท�ำหน้าท่ีผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ในบริบท
ปัจจุบันของโลก ออกมาเป็นเป้าหมายรูปธรรมในการจัดการศึกษา การศึกษาที่ส�ำคัญ
และจ�ำเป็นต่อชีวิตควรจะเหลือเนื้อหาวิชาพื้นฐานที่จ�ำเป็นต้องเรียนเพียง 4 วิชาคือ

ความรู้ที่จ�ำเป็นส�ำหรับวัยรุ่นในศตวรรษที่ 21

การเรียนรู้แบบ Active Learning ส่งเสริม EF ในวัยรุ่น

	 โดยผ่านการเรียนรู้แบบ active learning ไม่ว่าจะเป็นการ
เรียนแบบ problem - based learning หรือ project - based 
learning ให้ได้ใช้ทักษะสมอง EF 

โดยมีหลักการว่าการเรียนรู้ควรจะ
	 1.	 ต้องมีความสัมพันธ์กับชีวิตเด็ก โจทย์ที่เรียนต้องมีความหมายกับชีวิต
	 2.	 สิ่งที่เรียนต้องมีความสัมพันธ์กับชุมชนคือบ้านและโรงเรียน
	 3.	 ต้องเป็นการท�ำงานกลุม่ท่ีสมาชกิมีความหลากหลายคละกนัไป เช่น มทีัง้คนเก่ง ไม่เก่ง รวย จน ต่างศาสนา เป็นต้น
	 4.	 เป็นการเรียนรู้ของกลุ่มที่มีการลงมือท�ำ มีโจทย์ที่ต้องแก้และลงมือท�ำจริง

1 
วิชาว่าด้วยสุขภาพ 

(health)

2
 วิชาว่าด้วยการบริหาร
การเงิน/เศรษฐศาสตร์ 

(economics)

3
 วิชาว่าด้วย
สิ่งแวดล้อมท่ีดี 

(environment)

4
 วิชาว่าด้วย
สังคมพลเมือง 

(civil society)

ชวีติมากขึน้ เดก็จะเหน็คณุค่าของสิง่ทีเ่รยีน สนกุและน�ำไปใช้ในชวีติจรงิได้อย่างแท้จรงิ 
ปัญหาใหญ่ๆ หลายเรื่องจะได้รับการแก้ไขไปโดยปริยาย เราสามารถน�ำเรื่องการหา 
อัตลักษณ์ การหาแก๊งเพื่อน การหาอาชีพและการหาพันธุกรรมอื่นเพื่อสืบพันธุ์มาเป็น
ประเด็นในการพัฒนาทักษะสมอง EF หรือที่เราอาจจะเรียกกันในภาษาด้ังเดิมว่า 
“สันดาน” ซึ่งคือการควบคุมอารมณ์ ความคิด และการกระท�ำ เพื่อไปให้ถึงเป้าหมาย
ได้ เพราะ 3 เรื่องที่กล่าวมานี้คือเป้าหมายตามธรรมชาติของช่วงชีวิตวัยรุ่น
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	 	 ทักษะสมอง EF ท่ีบกพร่องจะส่งผลต่อพฤติกรรมต่างๆ ในการก�ำกับควบคุมตนเอง
หลายด้าน เพราะทักษะการยั้งคิดไตร่ตรอง (inhibit) และทักษะการจดจ่อใส่ใจ  
(attention) เป็นสองทักษะที่ต้องใช้ร่วมกันในการเกาะติดการเปลี่ยนแปลงของ 
สิ่งแวดล้อม แล้วยืดหยุ่น (shift) ปรับตัวไปตามสภาพที่เปลี่ยนไป

	 	 แต่เมื่อเกิดความบกพร่อง สมองส่วนหน้าจะไม่สามารถหยุด อดทนรอคอยไม่ได้ 
ไม่จดจ่อ วางแผนท�ำอะไรเป็นชิ้นเป็นอันไม่ได้

	 	 เด็กที่ทักษะสมอง EF ไม่แข็งแรง จะมีปัญหาเม่ือเผชิญสภาพแวดล้อมท่ีต้องใช้
ทักษะสมอง EF เข้าไปบริหารจัดการ จะก�ำกับตัวเองได้น้อยกว่าปกติ ต่างจากเด็ก 
ที่ได้รับการฝึกทักษะเหล่านี้มาอย่างดี เม่ือเผชิญสภาพแวดล้อมที่ท้าทายก็สามารถ 
ปรับตัวแล้วไปต่อได้ เด็กที่มีปัญหาควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้ตั้งแต่ยังเล็กและ 
ไม่ได้รบัการแก้ไข เมือ่โตไปกจ็ะมอีปุนสิยัเช่นนัน้ เดก็ทีไ่ม่ได้รบัการฝึกฝนให้มเีป้าหมาย
มักจับจดท�ำอะไรไม่เสร็จ เด็กที่ไม่ถูกฝึกให้รับผิดชอบงานหรือหน้าที่บางอย่างจะไม่
สามารถรับผิดชอบงานที่มากขึ้นได้ดี

	 	 นอกจากการควบคุมอารมณ์ไม่ได้ ปัญหาที่พบมากอีกปัญหาในวัยรุ่นที่ไม่ได้ 
รับการฝึกทักษะสมอง EF มาดีพอคือ การไม่มีสมาธิจดจ่อ (focus/attention)  
อย่างต่อเนื่อง ไม่สามารถท�ำงานที่ยากๆ ให้เสร็จได้ ส่งผลต่อการเรียน ปัญหาต่อมาคือ
ปัญหาควบคุมตนเองไม่ได้ สะท้อนออกมาเป็นพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง หุนหันพลันแล่น  
และมักต้องหาอะไรมากระตุ้นท�ำให้ตนรู้สึกพึงพอใจ (reward seeking) ซึ่งเป็นการ
หาความพึงพอใจจากภายนอกและยังมีป ัญหา “รอคอยไม่ได ้” (delay of  
gratification) หากต้องท�ำสิ่งใดที่มีเป้าหมายยาวขึ้นจะรู ้สึกว่ายากเกินจะท�ำได ้ 
สะท้อนออกมาเป็นพวกที่ท้อถอยง่าย เจออะไรยากจะไม่ท�ำ ไม่มีแรงจูงใจ จึงยาก 
ที่จะประสบความส�ำเร็จไม่ว่าเรื่องใดๆ ก็ตาม เนื่องจากวงจรประสาทที่ส�ำคัญ 
ในวัยนี้คือ delayed reward circuits ที่ท�ำหน้าที่หยุดรอเพื่อประสบความส�ำเร็จ 
ในระยะยาวได้ไม่แข็งแรงนั่นเอง

ความอ่อนไหวต่อการเกิดปัญหาพฤติกรรมในวัยรุ่น
เกิดขึ้นมาจากสาเหตุอะไร

	 	 วัยรุ่นเป็นช่วงของวัยเปลี่ยนแปลง สมองของวัยรุ่นยังอยู่ในกระบวนการ work 
in progress ทีว่งจรประสาทเชือ่มต่อกนั ขณะเดยีวกนักม็กีารตดัแต่งกิง่ประสาททีเ่กนิ
ออกไปและสร้างไมอลินิ (myelin) หรอืเยือ่ไขมนัหุม้ใยประสาท เพือ่ท�ำให้วงจรประสาท
ที่ส�ำคัญท�ำงานได้รวดเร็วฉับไวและมีประสิทธิภาพมากขึ้น

	 	 วัยรุ่นเป็นวัยที่เปราะบาง ร่างกายเป็นผู้ใหญ่แต่สมองส่วนหน้ายังพัฒนาไม่เต็มที่ 
การเปลี่ยนแปลงท่ียังไม่ลงตัวนี้ท�ำให้วัยรุ่นอ่อนไหวและแปรปรวนง่าย ในช่วงวัยรุ่น
สมองส่วนควบคุมอารมณ์และความอยาก ไวต่อการกระตุ้น ต้องการการตอบสนอง
ความพึงพอใจ ทั้งยังก�ำกับและบริหารจัดการตนเองได้ไม่ดี จึงง่ายที่คนวัยนี้จะเสพติด
ความพึงพอใจที่มาจากภายนอก เช่น ติดเกม ติดพนัน มีเพศสัมพันธ์ และเนื่องจาก 
อยูใ่นธรรมชาตขิองวยัเจริญพันธุ ์จึงต้องการดึงดูดเพศตรงข้าม และเป็นห่วงภาพลักษณ์
ตนเอง 

	 	 หากรู้สึกว่าภาพลักษณ์ของตนไม่น่าสนใจ ไม่เป็นที่ยอมรับในหมู่เพื่อนก็จะเริ่ม
มองว่าคุณค่าตนเองต�่ำลง อารมณ์แปรปรวนง่าย และอาจบานปลายไปมีพฤติกรรม
ก้าวร้าวจนถึงการคิดฆ่าตัวตาย ในขณะเดียวกันก็เป็นวัยที่ต้องการโอกาสที่จะ 
เปลี่ยนผ่านพัฒนาตนเองเป็นผู ้ใหญ่ที่ พ่ึงตนเองได้ จึงต ้องการเป็นที่ยอมรับ 
และเป็นอิสระจากผู้ใหญ่

	 	 วัยรุ่นไม่เหมือนเด็กเล็กท่ีพ่อแม่ต้องมาก�ำกับการกิน อยู่ หลับนอน ตารางเรียน 
ชีวิตประจ�ำวัน เด็กมัธยมถึงมหาวิทยาลัยเป็นวัยที่สิ่งแวดล้อมและการเปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็ว เกิดขึ้นภายในตัวเอง  ท้าทายให้ต้องใช้ทักษะสมอง EF รับมือกับทุกเรื่อง
มากกว่าวัยท่ีผ่านมา ทั้งที่ความเป็นจริงแล้วทักษะสมอง EF ก็ยังอยู่ในข้ันฝึกฝน 
ยังไม่ช�ำนาญ จึงเป็นช่วงที่ชีวิตมีปัญหาพฤติกรรมได้ง่าย โดยเฉพาะวัยรุ่นที่ไม่ได้รับ 
การฝึกทักษะสมอง EF ต่อเนื่องมาตั้งแต่ช่วงปฐมวัยดีพอ
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	 	 ในภาพเราจะเห็นว่าเด็กๆ ได้ใช้ทักษะสมอง EF แน่นอน เป้าหมายคือจุดสูงสุด 
ทีต้่องปีนให้ถงึ เดก็ๆ ต้องควบคมุการกระท�ำ คอื มอื เท้าและตา การท�ำงานของอวยัวะ
ทั้งหมดต้องประสานกันดีจึงจะสามารถปีนไปให้ถึงเป้าหมาย ต้องควบคุมความคิด 
จดจ่ออยู่ที่เป้าหมายตลอดเวลา ทั้งต้องควบคุมอารมณ์ระหว่างทาง ส�ำคัญท่ีสุดคือ 
การควบคมุความกลวัในสถานการณ์เสีย่ง (หนึง่ในสถานการณ์ทีบ่รหิารทกัษะสมอง EF 
คือสถานการณ์ที่เสี่ยงเล็กน้อยพอควบคุมได้ ทุกครั้งที่ผ่านสถานการณ์เช่นนั้น เด็กจะ
บริหารทักษะสมอง EF ได้ดีขึ้น)
		

สิ่งที่เราต้องเข้าใจคือสมองของวัยรุ่นยังพัฒนาไม่เต็มที่ การเลี้ยงด ู
ในวัยเด็กล้วนส่งผลท�ำให้วัยรุ่นแต่ละคนมีความแตกต่างกัน วัยรุ่นที ่
สมองส่วนหน้าคือทักษะสมอง EF ดี ได้รับการฝึกมาอย่างดี เมื่อเผชิญ
ปัญหาก็จะผ่านไปได้ แต่หากพื้นฐานไม่ได้รับการพัฒนา จะเป็นเรื่อง 
ที่ยากมากที่จะผ่านพ้นวัยนี้ไปได้อย่างปลอดภัย มีความสุข 
มีความส�ำเร็จรออยู่เบื้องหน้า

	 	 สิ่งที่ท้าทายการท�ำงานของทักษะสมอง EF ในวัยรุ่นคือความสามารถในการ
ควบคุมความคิด อารมณ์และการกระท�ำเพ่ือไปสู่เป้าหมาย ในขณะที่ในวัยรุ่นนี้ม ี
ตัวกวนตามธรรมชาติอยู่ 3 ตัวคือความคิดวอกแวก อารมณ์อ่อนไหวและการ 
กระท�ำบุ่มบ่าม การได้รับการฝึกฝนทักษะสมอง EF ตามพัฒนาการตั้งแต่เด็ก 
ในโรงเรียน สามารถเริ่มได้ตั้งแต่ pre-school หรืออนุบาลก่อนเข้าเรียนชั้น 
ประถม 1 โดยท�ำกิจกรรมหลายๆ อย่างที่สามารถฝึกทักษะสมอง EF ให้ท�ำหน้าที่
ควบคุมความคิด อารมณ์ การกระท�ำเพื่อไปให้ถึงเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็นการเล่น
กีฬา การละเล่น เกมกระดาน เล่นหมากเก็บ ฯลฯ

	 	 เนื้อหาวิชาเรียนในระดับมัธยมศึกษาและมหาวิทยาลัยที่สูงขึ้นไป เป็นเรื่อง 
ความเข้าใจถึงแก่นของความรู้ (concept) และนามธรรม ยิ่งต้องใช้การท�ำงาน 
จากทักษะสมอง EF มากขึ้นไปอีก หากพ้ืนฐานสมองส่วนนี้ไม่แข็งแรงก็ยากจะเรียน 
ต่อไปได้ดี นอกจากนี้การเรียนในระดับสูงขึ้นไปต้องจัดการตนเองต้ังแต่การไปอยู่ 
หอพกั อาหารการกนิ การเงนิ ไปเรยีนให้ทนัตารางเรยีน งานทีต้่องส่ง หากไม่มพ้ืีนฐาน
การฝึกฝนทักษะสมอง EF มามากพอ จะไม่สามารถจดจ่อใส่ใจต่อเนื่อง ไม่สามารถ
วางแผนและท�ำงานไปจนเสร็จ

	 	 ในเด็กเล็กนั้นการร้องไห้คือสัญญาณบ่งบอกว่าต้องการความช่วยเหลือ  
ส่วนวัยรุ่นนั้นการมีอารมณ์พลุ่งพล่าน มีพฤติกรรมบางอย่างที่ผิดปกติไป คือสัญญาณ 
แสดงความต้องการความช่วยเหลือเช่นกัน 
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การจะท�ำให้ทักษะสมอง EF แข็งแรงต้องเอาพัฒนาการของสมอง 
เป็นตัวตั้ง โดยเด็กควรได้พบประสบการณ์ที่หลากหลายก่อนช่วง 
อายุ 13-14 ปี ที่สมองเกิดกระบวนการ pruning หรือการตัดแต่งกิ่ง
สมองส่วนที่ไม่ใช้ออกไป อยากให้เด็กวัยรุ่นเป็นเช่นไร เราต้องสร้าง
ประสบการณ์เช่นนั้นให้กับเขา

	 	 ในหลายประเทศได้มีการน�ำความรู้เรื่องพัฒนาการตามวัยและทักษะสมอง EF 
ไปใช้ในยุทธศาสตร์การพัฒนาคนในประเทศอย่างจริงจัง เช่น การจัดการศึกษา 
ในประเทศฟินแลนด์ที่ยืดหยุ ่นให้โอกาสเด็กหลายครั้งในการตัดสินใจ วางแผน 
และเปลี่ยนเป้าหมายในเรื่องอาชีพ ร่วมมือกันในสังคมเปิดโอกาสให้เด็กได้มีโอกาส 
ไปคลุกคลี ฝึกงานในอาชีพที่ตนสนใจอย่างหลากหลายและยืดหยุ่นตั้งแต่มัธยมต้น  
หรือในทฤษฎี “สร้างคนสร้างชาติ” ของประเทศญี่ปุ่นที่ถือว่า 
		
	 	 ครอบครัวคือรากฐานของชีวิตเด็ก  
	 	 ช่วงปฐมวัยคือช่วงการเพาะต้นกล้าแห่งชีวิต
	 	 ช่วงมัธยมต้นคือช่วงการค้นหาตนเอง
	 	 ช่วงมัธยมปลายคือช่วงการเรียนรู้สู่อนาคต
	 	 และช่วงมหาวิทยาลัยคือช่วงของการพร้อมเป็นผู้ใหญ่
	
	 	 ในหลกัสตูรการเรยีนการสอนของประเทศญีปุ่่นจงึมกีารฝึกทกัษะให้เดก็ลงมอืท�ำ
ฝึกปฏิบัติท�ำงานที่ต้องรับผิดชอบตามวัย และการอยู่ร่วมกันกับผู้อื่นอย่างจริงจัง
มากกว่าการเรียนท่องต�ำราอย่างเดียว
	

การเรียนรู้แบบ Problem - Based Learning ส่งเสริม 
EF ในวัยรุ่น

	 ถัดขึ้นไปในการเรียนชั้นประถม หากโรงเรียนใดมี problem - based learning มี
โจทย์ให้เดก็แก้ปัญหาได้ลงมอืท�ำ ขณะลงมอืท�ำเดก็ต้องใช้ความคดิ ท�ำการส�ำรวจค้นคว้า 
มีการท�ำงานเป็นทีม มีอารมณ์เกิดขึ้นผสมปนเป ต้องคอยก�ำกับควบคุมทุกอย่างที ่
ซบัซ้อนและยากกว่าเพือ่ไปให้ถงึเป้าหมาย ท�ำให้เดก็มทีกัษะจดัการชะลอความต้องการ
หรือความอยาก อดทน ไม่เลือกเอาความสุขเฉพาะหน้า แต่รู้จักอดเปรี้ยวไว้กินหวาน

	 	 ตัง้แต่การตัง้เป้าหมายในแต่ละวัน ฝึกฝนทกัษะการวางแผน ลงมอืท�ำตามแผน
จนส�ำเร็จและยอมรับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ทักษะสมอง EF พื้นฐานก็จะได้รับโอกาสใน
การฝึกฝนทุกวัน ตั้งแต่การจดจ�ำเพื่อใช้งาน ความยืดหยุ ่นต่อสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไป ความหลากหลายของคนที่แวดล้อม การยับยั้งชั่งใจต่อสิ่งเร้า เพื่อ
เติบโตข้ึนไปเป็นผู้ใหญ่ที่เป็นตัวของตัวเอง สามารถจัดการชีวิตตนเอง รับผิดชอบ
ต่อการงานอาชีพและครอบครัวที่ตนจะสร้างขึ้นต่อไปในอนาคต

สถานการณ์
ท่ีบริหารทักษะสมอง 
EF ได้ดีเม่ือเด็ก
เข้าสู ่วัยรุ ่นคือ

1. สถานการณ์ 
ท่ีต้องการการวางแผน

อย่างซับซ้อน 
(complex planning)

2. สถานการณ์นั้น
ต้องมีความท้าทาย 

(challenge situation) 
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ปัจจัยที่พัฒนา
ทักษะสมอง EF

•	   

ภาคที่ 2



8786

องค์ประกอบส�ำคัญ
และสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริม
ทักษะสมอง EF

4
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Microsystem

ครอบครัว

พ่อแม่

พ่ีน้อง

โรงเรียน
ครู

เพ่ือน

Mesosystem 

พ่อแม่ ครู

พ่ีน้อง

Exosystem

ครอบครัว
ขยาย

สื่อมวลชน

การท�ำงาน
ของพ่อแม่

เพ่ือนบ้าน

Macrosystem

ระบบเศรษฐกิจ

ระบ
บก
ารศึ

กษ
า

ระบบการเมือง

วัฒ
นธ

รร
ม

ระบ
บกฎ

หมา
ย

ภาวะสังคม

Microsystem

สภาพแวดล้อมท่ีใกล้ตัวเด็กท่ีสุด
ส่งผลต่อเด็กโดยตรง

ความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยใน Microsystem 
ซ่ึงส่งผลกระทบต่อเด็ก

Mesosystem 

สภาพแวดล้อมท่ีไกลออกมา
แต่ก็ส่งผลกระทบต่อเด็ก

Exosystem

สภาพแวดล้อมภาพรวมระบบ 
ของสังคมท่ีกระทบต่อเด็ก

Macrosystem

The Ecological Systems Theory 
Urie Bronfenbrenner

	 งานวิจัยจ�ำนวนมากของนักวิทยาศาสตร์และนักวิจัยด้านประสาทวิทยาพบว่า  

สิ่งแวดล้อมส่งผลมากที่สุดต่อความฉลาดและพฤติกรรม ซึ่งก่อรูปเป็นนิสัยและ 

ตวัตนของมนษุย์แต่ละคน การเติบโตและกระบวนการเชือ่มต่อกนัของเซลล์ประสาท

จะเกิดขึ้นต่อเมื่อมนุษย์มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมจนเกิดเป็น “ประสบการณ์” ที่

ท�ำให้วงจรประสาทที่เกี่ยวข้องแข็งแรง 

	 “สิ่งแวดล้อม” จึงมีผลอย่างมากต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF หลายๆ ด้าน

เพื่อมุ่งสู่ความส�ำเร็จ

	 แต่เดมินัน้เราคดิว่าการมโีอควิสงูท�ำให้คนประสบความส�ำเรจ็ แต่ผลการวจิยัที่

พบกลับไม่ได้เป็นเช่นนั้น ลิวอิส เทอร์แมน (Lewis Terman) บิดาแห่งจิตวิทยาการ

ศึกษาได้ติดตามวิจัยเด็กที่มีไอคิวสูงกว่า 140 ซ่ึงเป็นไอคิวระดับอัจฉริยะจ�ำนวน 

1,500 คน เป็นระยะเวลา 20 ปี พบว่าเด็กเหล่านี้มีเพียง 3 - 4% เท่านั้นที่เติบโตขึ้น

มาเป็นผู้ใหญ่ท่ีประสบความส�ำเร็จสูงกว่ามาตรฐาน ซึ่งนับว่าเป็นอัตราการประสบ

ความส�ำเร็จที่น้อยกว่าเด็กปกติเสียอีก

	 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าไอคิวหรือความฉลาดในการจ�ำไม่ใช่ปัจจัยส�ำคัญ

ต่อความส�ำเร็จในชีวิต ยังมีการศึกษาต่อๆ มาอีกที่พบว่าความส�ำเร็จของคนมาจาก

ความฉลาดที่เกิดจากประสบการณ์ถึง 90% และความส�ำเร็จจากความฉลาดใน 

การจ�ำมีเพียง 10% เท่านั้น 

	 ค�ำถามคอืเราจะสร้างสภาพแวดล้อมอย่างไรทีส่่งเสรมิ สร้างสมประสบการณ์

ทีพ่ฒันาทกัษะสมอง EF เพือ่น�ำพาวยัรุน่ไปสูค่วามส�ำเรจ็และอยูร่่วมกบัผูอ้ืน่ด้วย

ความผาสุกได้
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	 การเห็นภาพรวมเชิงระบบเช่นนี้ช่วยให้เกิดความเข้าใจลึกซึ้งขึ้นว่า การแก้ปัญหาต้อง

กระท�ำไปอย่างเป็นระบบ การแก้ปัญหาเชิงเดี่ยวหรือแก้เพียงระบบใดระบบหนึ่งไม่สามารถ

หรือยากที่จะอ�ำนวยให้เด็กเติบโตได้อย่างมีคุณภาพเต็มที่

	 ภายใต้ระบบของสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กข้างต้น การพัฒนาทักษะ 

สมอง EF ต้องการปัจจัยในการสร้างเสริมและสนับสนุนให้สมองมีสุขภาพดีและมีคุณภาพ  

สามารถท�ำงานสอดประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยองค์ประกอบส�ำคัญ 5 ประการ 

ที่ต้อง “ฝึก” อย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอภายใต้สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริม (enriched environment)  

คือ

	 1.	 ความผูกพันไว้ใจ (attachment)

	 2.	 สุขภาพของสมองจากการนอน กินอาหารและออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม

	 3.	 สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจและความคิด

	 4.	 การสร้างประสบการณ์ active learning

	 5.	 การเรยีนรูสั้งคม เข้าใจอารมณ์ความรูสึ้กของผู้อ่ืน (social emotional learning)

	 Urie Bronfenbrenner นักจิตวิทยาพัฒนาการชาวอเมริกันเชื้อสายรัสเซียซ่ึง

เป็นที่รู้จักมากที่สุดในเรื่อง Ecological Systems Theory of Child Development 

ได้ให้ภาพรวมที่ท�ำให้เราเข้าใจว่า มีสภาพแวดล้อมถึง 4 ระบบด้วยกันที่ส่งผล 

ต่อพัฒนาการของเด็กให้เติบโตมาเป็นคนเช่นไร

	 สภาพแวดล้อมที่ใกล้ตัวเด็กมากที่สุด ซึ่งส่งผลกระทบต่อเด็กโดยตรง

คือ ครอบครัว พ่อแม่ พี่น้อง เพื่อน ครูหรือผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิด โรงเรียน

	 สภาพความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยหรือ

บุคคลต่างๆ ใน Microsystem การจัด 

การความสัมพันธ์ได้ดีหรือไม่ดี ใกล้ชิดหรือ

ห่างเหนิในระหว่างบ้าน โรงเรยีน พีน้่องและ

บุคคลต่างๆ ที่ใกล้ตัวเด็กมากที่สุด ล้วนส่ง

ผลต่อพัฒนาการของเด็ก

	 สภาพแวดล้อมที่ไกลออกมา แต่ส่ง

ผลกระทบต่อพัฒนาการของเด็ก เช่น 

ครอบครัวขยาย การท�ำงานของพ่อแม ่

เพื่อนบ้าน สื่อมวลชน

	 สภาพแวดล้อมในภาพรวม ระบบของสังคมที่กระทบต่อพัฒนาการ 

ของเด็ก ตั้งแต่ภาวะสังคมสงบสุข สงคราม ระบบเศรษฐกิจ การกระจาย

ความมั่งคั่ง การเมืองแบบประชาธิปไตยหรือเผด็จการ วัฒนธรรม  

ระบบการศึกษาที่ล้าหลังหรือก้าวหน้า กฎหมายที่เป็นธรรม ฯลฯ

1. Microsystem

2. Mesosystem 

3. Exosystem

4. Macrosystem
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1.	 สร้างความผูกพันไว้ใจ (attachment) 
	 ความผกูพนัไว้ใจเป็นองค์ประกอบส�ำคัญทีส่ดุทีเ่ป็นฐานล้อมรอบองค์ประกอบอืน่ 

ธรรมชาติได้ให้ความผูกพันเป็น“สายสัมพันธ์” ที่เหนียวแน่นเหนี่ยวรั้งมนุษย์ทุกคนไว้

เหมือนสายโซ่ท่ีมองไม่เหน็ เพือ่ด�ำรงครอบครวักลุ่มก้อนสังคมของสัตว์เล้ียงลูกด้วยนม

ที่ต้องการการพึ่งพาอาศัยเกื้อกูลกัน จึงจะสามารถอยู่รอดปลอดภัย 

	

	 มนษุย์ใช้เวลานานทีส่ดุเม่ือเทยีบกับสตัว์อ่ืนในการพึง่พงิการดแูลจากคนอ่ืนกว่าที่

จะสามารถด�ำเนินชีวิตได้ด้วยตนเอง ความผูกพันอย่างชัดเจนจะเกิดขึ้นประมาณช่วง

วยั 6 เดอืนถงึ 2 ขวบ เป้าหมายเพือ่ให้อยูไ่ด้ในสถานการณ์ท่ีตนรูสึ้กปลอดภยั  ในระยะ

แรกของชีวิตที่ยังไม่สามารถมีชีวิตได้โดยปราศจากผู้อื่น ทารกต้องสร้างความสัมพันธ์

หลกักับใครสกัคนให้ส�ำเรจ็จงึจะสามารถเกิดพฒันาการทางสงัคมและอารมณ์ต่อไปได้ 

นั่นหมายถึงในเวลานั้นมีใครสักคนเป็นหลักในการตอบสนองความต้องการของตน 

อย่างจริงจัง เร็วบ้างช้าบ้างตามสถานการณ์ แต่มีความสม�่ำเสมอพอที่ทารกแรกเกิด

และยังช่วยตัวเองไม่ได้จะเกิดความม่ันใจว่า ความต้องการของตนได้รับการเอาใจใส ่ 

ไม่ว่าจะร้องเพราะหิว ไม่สบายตัว ปวดท้อง ฯลฯ

	 จากประสบการณ์ทีไ่ด้รบัการตอบสนอง ทารกจะเกิดการเรยีนรูท้ีจ่ะยบัยัง้ตนเอง  

เช่น หยุดร้องเพื่อรอได้ 

	 ทักษะสมอง EF ในเรื่องนี้จะได้รับการกระตุ้นให้ท�ำงานมีประสิทธิภาพเพียงไร  

อยูท่ี่การเล้ียงดซูึง่จะยากดมีีจนไม่ส�ำคัญ เพราะความรกัเอาใจใส่เป็นเรือ่งท่ียิง่ใหญ่กว่า

เรื่องใดทั้งหมดที่จะก่อสานความผูกพันไว้ใจโลกใบนี้ โดยเริ่มจากความผูกพัน 

กับวัตถุ (object) ที่ถูกเรียกว่าแม่ในตอนต้นของชีวิต และพัฒนาไปจนเกิดเป็น 

ความผูกพันไว้ใจกับมนุษย์ผู้อื่นและสรรพสิ่ง

	 ความรกัและความอบอุ่นทีไ่ด้รบัในวยัทารกและวยัเดก็ผ่านการกอดและปลอบโยน 

สร้างความแข็งแกร่งให้แกน HPA (Hypothalamus-Pituitary-Adrenal) ในสมอง 

ไม่ให้หลั่งสารความเครียดมากเกินจนท�ำลายพัฒนาการของทักษะสมอง EF ในสมอง

5 องค์ประกอบส�ำคญัในการส่งเสรมิ EF

“ ฝึก”
ต่อเนื่อง
สม�่ำเสมอ
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ด้วยตนเองตามแนวทางของความสนใจ จุดมุ ่งหมายและค่านิยมของตนเอง  

การกระท�ำที่หนุนเสริมลูกเช่นที่ว่านี้เป็นเหมือน “นั่งร้าน” (scaffold) ที่คอยค�้ำจุน 

เป็นการ “ส่งเสริมการท�ำงานของการตัดสินใจ” จะท�ำให้ลูกวัยรุ่นได้ “ประสบการณ์

ความรู้สึก” ของการก�ำหนดตนเอง (self-determination) ในการแก้ปัญหาส่วนตัว

	 การยอมรับของพ่อแม่และผู้ปกครอง การเฝ้าติดตาม (monitor) เช่น การออก

จากบ้าน-กลับเข้าบ้านที่ไม่ตึงหรือหย่อนเกิน จะช่วยให้วัยรุ่นแปลผล (interpret) 

ค�ำถามของพ่อแม่เกีย่วกบักจิกรรมทีต่นท�ำอยูไ่ปในทางทีเ่ป็นสญัญาณของความห่วงใย 

(care) ซึ่งท�ำให้ไม่รู้สึกร�ำคาญใจหรือรู้สึกว่าก�ำลังถูกสอดแนมด้วยความไม่ไว้วางใจ

	 อย่างไรก็ตามถ้าพ่อแม่เข้มงวดหรือตามใจ (permissive) เกินไปโดยมิได้ให้ลูก 

มีส่วนร่วมในการคิดตัดสินใจมักสร้างความทุกข์ให้ลูก และวัยรุ ่นก็มักจะลงเอย 

ด้วยการต่อต้าน ไม่บอกเรื่อง/กิจกรรมที่ตนเองท�ำอยู ่ ซึ่งในที่สุดอาจมีปัญหา 

พฤติกรรมตามมาได้

“วินัยเชิงบวก” พัฒนาวัยรุ่นบนความผูกพันไว้ใจ

	 เราทุกคนเป็นสิ่งแวดล้อมของวัยรุ่นคนหนึ่งเสมอ โดยเฉพาะพ่อแม่และครูที่ 

ใกล้ชิด ดังเช่นค�ำกล่าวของดร.ปิยวลี และดร.ปนัดดา ธนเศรษฐกร นักวิชาการด้าน

ทักษะสมอง EF ได้กล่าวว่า “คุณและสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างไร เด็กมีแนวโน้มจะเป็น 

อย่างนั้น”  และการที่วัยรุ ่นคนหนึ่งซึ่งเป็นเด็กที่โตมากแล้วจะเข้าใจและคิดได้ด ี

เพียงใด ว่าตนควร “เป็น” หรือมี“พฤติกรรม” อย่างไร ขึ้นอยู่กับว่าวัยรุ่นคนนั้น 

ได้รับการตอบสนองความต้องการทางใจหรือความต้องการของสมองส่วนลิมบิก 

เพียงพอแค่ไหน เมื่อความต้องการทางใจอิ่ม สมองส่วนหน้าจึงจะเปิดรับการเรียนรู ้ 

นั่นหมายความว่าการสร้างและรักษาสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันเป็นเรื่องที่มาก่อน

สัมพันธภาพเป็นอย่างไรจะเป็นตัวบ่งบอกว่าวัยรุ่นพร้อมกับการเรียนรู้ได้ดีแค่ไหน	

ส่วนหน้าอันเป็นรากฐานของพัฒนาการการเรียนรู้ การวิจัยในหนูท�ำให้รู้ว่าลูกหน ู

ที่แม่เลียน้อย (ความผูกพันต�่ำ) กับลูกหนูที่แม่เลียบ่อย (ความผูกพันสูง) มีการปิดเปิด

สวติช์ของยนีในไฮโปธาลามสัแตกต่างกนั และสภาพเช่นนีจ้ะจารกึไปตลอดชวีติ เท่ากบั

ว่าหนูที่มีความผูกพันต�่ำ แกน HPA จะอ่อนแอไปตลอดชีวิต ความแข็งแรงของแกน 

HPA ท�ำให้คนเราอดทนต่อความเครียด โดยเฉพาะเมื่อถูกกระตุ้นให้เกิดนิสัยหุนหัน

พลันแล่น (impulsive behavior) ซึ่งจะรุนแรงในชีวิต 2 ช่วงคือช่วงวัยเด็กกับวัยรุ่น 

และช่วงวัยรุ่นจะเป็นช่วงที่ก่อให้เกิดผลอันรุนแรงต่อชีวิต

	 ความผูกพัน (attachment) จะวางรากฐานความเข้มแข็งของทักษะสมอง EF 

“ความรู้สึกมั่นคงในสัมพันธภาพ” ท�ำให้เด็กเล็กเรียนรู้โลกภายนอกได้ดี รู้สึกอิสระ 

ท่ีจะออกส�ำรวจ มีความมั่นใจว่าตนเองรู้สึกปลอดภัยจากการมี “แม่” อยู่ใกล้ เด็กที่ 

ไม่ได้รับการดูแลในช่วงที่ชีวิตต้องการ จะมีปัญหาทางใจ ปัญหาการเรียนรู้ ปัญหา

พฤติกรรม สมองส่วนหน้าไม่พร้อมที่จะท�ำงานหรือท�ำได้ไม่ด ีเนื่องจากความต้องการ

ของสมองส่วนกลางยังไม่ “อิ่ม” พอ การท่ีคนในครอบครัวไทยต้องแยกแตกกัน 

จากสภาพการท�ำงานและระบบเศรษฐกิจที่ไม่เอื้อให้แม่ได้ดูเด็กเล็กด้วยตนเอง  

เด็กถูกส่งไปสถานรับเลี้ยงเล็กในอายุที่น้อยลงเรื่อยๆ เป็นปัญหาระดับกว้างที่เกิดเป็น

ผลร้ายมากมายเมื่อเด็กย่างเข้าสู่วัยรุ่นอย่างที่เห็นอยู่ในปัจจุบัน

	

	 วัยรุ ่นเป็นวัยที่มีความต้องการทั้งอิสรภาพ (autonomy) และความผูกพัน  

(attachment) เพื่อเตรียมพร้อมที่จะเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่ เป็นวัยของการเรียนรู ้

การพึ่งพาตนเอง (independence) กับการพ่ึงพาระหว่างกัน (interdependence)  

วัยรุ่นที่พ่อแม่ยอมรับ คลายการควบคุมดูแล เพียงเข้มงวดกับกฎเกณฑ์ท่ีชอบด้วย

เหตุผลและอย่างสม�่ำเสมอ คงเส้นคงวา จะปรับตัวได้ดี 

	 การให้ลูกวัยรุ่นมีส่วนร่วมในการถกเถียงและตัดสินใจในประเด็นของการจัดการ

ปกครองตนเอง (self-governance) โดยเสนอทางเลือกที่หลากหลายและช่วยลูก 

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

วินัยเชิงลบมุ่งไป
ท่ี 4 เรื่องคือ

	 การสร้างวินัยเชิงบวกคือการฝึกทักษะสมอง EF เม่ือได้รับการฝึกอย่างต่อเน่ือง 

จะกลายเป็นนิสัยติดตัวไปเป็น “กมลสันดาน” ท�ำให้เด็กไทยมีนิสัยดี หรือเรียกว่า 

มีสันดานสร้างสรรค์ ท�ำให้คิดเป็น ท�ำเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหาเป็น อยู่กับคนอื่นเป็น

และมีความสุขเป็น ซึ่งเป็นเร่ืองที่ท�ำแทนกันไม่ได้ เป็นเรื่องที่ “ใครท�ำใครได้”  

การสร้างวินัยเชิงบวกไม่ใช่เรื่องยาก เทคนิคต่อไปนี้เป็นวิธีการสร้างวินัยเชิงบวก 

ให้เด็กเล็กที่สามารถปรับมาใช้กับวัยรุ่นได้เช่นกัน ดังนี้

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

	 	 ในเรื่องนั้นแบบตัวต่อตัว ขอบคุณเมื่อท�ำสิ่งที่ผู้ใหญ่คาดหวังได้ดี

	 2.	 มองตากันเมื่อคุยกัน ท�ำให้เด็กรู้สึกได้รับความใส่ใจ มีคุณค่าและเชื่อใจ ซึ่งจะ 

	 	 ท�ำให้ทักษะสมอง EF ท�ำงานได้ดี

	 3.	 ให้ทางเลือกเชิงบวก ไม่สั่งหรือบังคับ ท�ำให้เด็กคิดเป็น ฝึกทักษะให้เด็ก 

	 	 ตัดสินใจ มีความคิดยืดหยุ่น ใช้ชีวิตกับส่ิงท่ีมีอยู่ได้ ใช้สถานการณ์ให้เด็ก 

	 	 รับผิดชอบในสิ่งที่เลือก

	 4.	 “ห้าม ไม่ อย่า หยุด” ถือเป็นค�ำต้องห้าม

	 5.	 ให้ความส�ำคัญ มอบหน้าที่ให้รับผิดชอบ และชื่นชม

	 6.	 กระซิบ ไม่ตะโกนใส่ มนุษย์มีสัญชาตญาณในการปกป้องตัวเอง เด็กจะตัด 

	 	 ความสัมพันธ์ แต่ถ้าเป็นเสียงกระซิบจะใส่ใจฟัง

	 ความต้องการพื้นฐานของวัยรุ่นทุกคนคือชีวิตที่สงบสุข มีความสม�่ำเสมอ ด�ำเนิน

ไปบนแบบแผนที่สอดคล้องกัน มีความเป็นมิตร ใส่ใจการยอมรับ มีเหตุผล และได้รับ

การปกป้อง รู้สึกปลอดภัยและได้รับการฝึกฝนพัฒนาอย่างเข้าอกเข้าใจ 

	 วนิยัเชงิบวกให้ความส�ำคญักบัการส่ือสารและการสร้างสัมพันธภาพท่ีเข้าอกเข้าใจ

พัฒนาการของวัยรุ่น ไม่ใช้ความรุนแรง เคารพศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ สนับสนุนการ

เติบโตของวัยรุ่นแต่ละคนด้วยการให้ความรัก ข้อมูลความรู้และทางเลือก

	 การใช้วินัยเชิงบวกท�ำให้ความสัมพันธ์ระหว่างบ้าน โรงเรียนกับวัยรุ่นดีขึ้น และ

การปฏิบัติของผู้ใหญ่จะเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่วัยรุ่นอีกทางหนึ่ง ทั้งหมดนี้ส่งผล 

ต่อการเรียนรู้และพัฒนาการ ท�ำให้วัยรุ่นมีความรู้สึกดีต่อตนเอง เรียนรู้ที่จะเคารพ 

ผู้อื่นและตนเอง ซึ่งเป็นผลโดยตรงต่อความส�ำเร็จในชีวิตและความสัมพันธ์อันด ี

กับผู้อื่นและเชื่อมั่นในตนอง

	 การสร้างวินัยเชิงบวกจึงมีเป้าหมายสูงสุดอยู่ที่การสร้างวินัยในตนเอง เคารพ

ตนเองโดยไม่ต้องมีใครบังคับให้ท�ำ และต้องท�ำไปบนฐานความสัมพันธ์ที่ดี

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

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

การนอน

	 การนอนเป็นอาหารสมอง การนอนไม่ใช่แค่เพียงท�ำให้ร่างกายได้พักผ่อน  

และผลิต growth hormone เพื่อการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่นเท่านั้น  

แต่ยงัเป็นช่วงเวลาทีส่มองจะได้จดัระเบยีบข้อมลู แปลงความจ�ำระยะสัน้และเหตกุารณ์

ล่าสุดลงไปในหน่วยความจ�ำระยะยาว และช่วยสร้างข้อมูลใหม่ลงในสมองเพื่อ 

เรียกคืนในภายหลัง 

	 จากการวิจัยของซานดรีน ธูเร (Sandrine Thuret) และโจนัส ไฟรเซน (Jonas 

Frisén) จากสถาบันคาโรลินสกา  (Karolinaska Institute) ในประเทศสวีเดน  

ได้ค้นพบเมื่อไม่นานมานี้ว่า ปกติในสมองส่วนฮิปโปแคมปัส ซึ่งท�ำงานเกี่ยวกับ 

ความจ�ำ การเรียนรู้และอารมณ์นั้น สร้างเซลล์ประสาทใหม่ประมาณ 700 เซลล์ต่อวัน 

การอดนอนและความเครียดท�ำให้การสร้างเซลล์ประสาทเหล่านี้ลดลง มีการวิจัย 

ในเด็กเล็กพบว่า การนอนในเวลากลางคืนไม่เพียงพอแม้จะชดเชยด้วยการนอน 

ช่วงกลางวัน จะท�ำให้ทักษะยั้งคิดในสมองส่วนหน้าท�ำงานได้ไม่ดี	

	 ในช่วงวัยรุ่น การนอนไม่พอก่อให้เกิดผลหลายประการ ตั้งแต่ปัญหาร่างกาย 

ไม่สามารถเติบโตเต็มที่ ความสูงน้อยกว่าที่ควร ลดประสิทธิภาพการท�ำงานของ 

ระบบต่างๆ ท�ำให้เจ็บป่วยง่าย ติดเช้ือง่าย มีปัญหาความสามารถในการเรียนรู้ ไม่มี

สมาธิในการเรียน ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย เหนื่อยล้า มึนงง ง่วง หลับใน นอกจากนั้น 

การนอนไม่พอยังส่งผลกระทบต่อระบบประสาทส่วนควบคุมการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย ท�ำให้ซุ่มซ่าม ส่งผลต่ออารมณ์ท�ำให้หงุดหงิดง่าย ฉุนเฉียวบ่อย การตัดสินใจ

หุนหันพลันแล่น ในระยะยาวมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ  

ความดนัโลหติสงู หรอือลัไซเมอร์ได้ ปัญหาทีร้่ายแรงเกีย่วกับการอดนอนเรือ้รงัอกีอย่าง

หนึง่คือการบาดเจบ็และการตายจากอุบัตเิหตทุางจราจรและการท�ำงาน พบว่าครึง่หนึง่

	 7.	 ก�ำหนดความส�ำคัญก่อนหลัง เช่น ท�ำงานเสร็จแล้วไปข้างนอกได้

	 8.	 ก�ำหนดและตกลงกันเรื่องเวลา ฝึกการวางแผน

	 9.	 บอกความรู้สึกของผู้ใหญ่ให้เกิดการเรียนรู้ว่า ทุกการกระท�ำของลูกวัยรุ่น	

	 	 ส่งผลต่อคนอื่นเสมอ ไม่ใช้วิธีบ่นหรือต�ำหนิ

	 10.	สงัเกต ใส่ใจ และแสดงความเข้าใจในความรู้สึกของลกูวยัรุ่นทีม่หีลายอารมณ์ 

	 	 ในแต่ละวัน ให้รู้ตัวว่าก�ำลังมีอารมณ์อะไร ให้รับรู้อารมณ์ตัวเองและรู้ว่าต้อง 

	 	 จัดการอะไรกับอารมณ์ของตัวเอง สามารถก�ำกับตัวเองได้และมีเวลาเฉพาะ 

	 	 ที่เป็น “ส่วนตัว” กับเด็ก

10 การสร้างวินัยเชิงบวกในห้องเรียนอย่างง่าย 
ที่ครูสามารถน�ำไปปรับใช้กับนักเรียนระดับมัธยมได้

1.	พุ่งเป้าไปท่ีแผนการสอน กิจกรรม กระบวนการ บรรยากาศ (ไม่พุ่งเป้าไปท่ีปัญหาพฤติกรรม)
2. มีกฎใหญ่ๆ สั้นๆ สามข้อคือ เคารพสิทธิผู ้อ่ืน มีความรับผิดชอบ มีศีลธรรม (ไม่สร้างกฎมากเกิน)
3. เป็นแบบอย่างพฤติกรรมท่ีเหมาะสม (ไม่ท�ำตัวเป็นตัวอย่างท่ีไม่ดี)
4. เม่ือเด็กมีพฤติกรรมไม่เหมาะสม นั่งคุยกันเป็นการส่วนตัว (ไม่ประจาน)
5.	ให้ก�ำลังใจและให้ค�ำแนะน�ำ (ไม่ท�ำให้เด็กรู ้สึกผิด)
6.	ให้ความส�ำคัญในเรื่องท่ีสอนหรือท่ีเด็กประพฤติดี (ไม่หยุดการสอนเพ่ือดุเด็ก)
7.	ให้เด็กมีส่วนร่วม (ไม่สอนแบบน่าเบื่อ)
8.	รับมือกับปัญหาโดยเป็นพวกเดียวกับเด็กเสมอ (ไม่ข้ีฟ้อง)
9. สร้างมิตรภาพ แสดงออกซ่ึงความสนใจ (ไม่ข่มเด็ก)
10.	วางตัวเป็นผู้ใหญ่ รู ้ตัวว่าตนเองเป็น “ครู” อยู่เสมอ (ไม่เอาเรื่องส่วนตัวมาเป็นปัญหา)



101100

อาหารการกิน

	 ดื่มน�้ำสะอาดและเพียงพอ

	 สร้างสภาพแวดล้อมที่ท�ำให้ได้ดื่มน�้ำสะอาดอย่างเพียงพอ สมองคนเราประกอบ

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

สือ่น�ำไฟฟ้าช่วยให้การเชือ่มต่อกันระหว่างเซลล์เป็นไปได้ด ีเดก็มโีอกาสขาดน�ำ้มากกว่า

ผูใ้หญ่เพราะกระบวนการและการเผาผลาญพลงังานด�ำเนนิไปเรว็และมากกว่ามาก จงึ

จ�ำเป็นต้องบอก กระตุน้และจดัเตรียมให้วยัรุน่ดืม่น�ำ้ให้มากและบ่อย โดยเฉพาะช่วงที่

ต้องใช้สมองมาก เช่น ช่วงเรียนและสอบ อาการที่บ่งบอกว่าน�้ำในร่างกายไม่เพียงพอ

มีตั้งแต่กระหายน�้ำ ง่วงซึม อ่อนเพลีย ผิวแห้ง ตาแห้ง ปากแห้ง ปัสสาวะน้อยกว่าปกติ 

ท้องผูก มึนหัว วิงเวียน ปวดศีรษะหรือที่รุนแรงกว่าคือ ตาโหลหรือตาลึก ผิวหนังแห้ง

และเหี่ยวย่นไปจนถึงขั้นซึมลง สับสน สูญเสียการรับรู้เรื่องบุคคล เวลาและสถานที่ 

(disorientation) ความสะอาดของน�้ำมีความส�ำคัญพอๆ กับปริมาณน�้ำที่ดื่ม ควรเป็น

น�้ำสะอาดที่อุณหภูมิห้องอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว

	 อาหารเพิ่ม “พลังสมอง”

	 นิสัยการกินอาหารซึ่งได้รับการฝึกมาตั้งแต่ยังเล็กเป็นตัว

บ่งบอกถึงคุณภาพอาหารที่ได้รับในการเพิ่มพลังสมอง แต่

ครอบครัวไทยยุคใหม่จ�ำนวนมากมีชีวิตที่เร่งรีบและไม่ได้ให้

ความส�ำคัญในการเลือกอาหารที่อร่อยและมีประโยชน์ให้ลูก

เท่าที่ควร เม่ือมาถึงช่วงวัยรุ่นท่ีต้องดูแลตนเองเป็นส่วนใหญ่ 

โรงเรียนจึงต้องให้ความส�ำคัญในเรื่องนี้ ให้ความรู้แก่เด็ก ผู้ที่

ดูแลอาหารและผู้จ�ำหน่ายอาหารในโรงเรียน มีการควบคุม

คุณภาพและความอร่อย มีทางเลือกที่หลากหลายให้เด็กๆ ได้

เข้าถึงอาหารที่ดี

ของผู ้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางจราจรนั้นมีอายุระหว่าง 16-25 ปี และมีสาเหตุ 

มาจากการหลับใน

	 วยัรุน่ต้องการนอนประมาณวนัละ 8-10 ชัง่โมง  และเน่ืองจากสภาพทางชวีวทิยา

เปลี่ยนไป นาฬิกาภายในของชีวิตจึงเปลี่ยนไป ท�ำให้มีความต้องการนอนดึกขึ้น 

กว่าช่วงวัยเด็ก จึงมักพบเห็นได้ทั่วไปว่าวัยรุ่นส่วนมากนั้น นอนดึกต่ืนสายกว่าผู้ใหญ ่

และนอนนานกว่าด้วย รวมท้ังมักมีอาการง่วงหงาวหาวนอนในเวลาเรียน เนื่องจาก 

การนอนไม่พอ ศาสตราจารย์รัสเซลล์ ฟอสเทอร์ ประธานผู้เชี่ยวชาญประสาทวิทยา 

(สาขานาฬิกาชีวิต) วิทยาลัยบราสโนส มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด อังกฤษ ได้ท�ำการ

ศึกษาเร่ืองนี้ และเสนอว่าถ้าเปิดโรงเรียนให้ช้าและเลิกช้าลง 1 ชั่วโมงได้... เด็กๆ  

น่าจะเรียนได้ดีขึ้น ปัจจุบันมีหน่วยงานที่เกี่ยวข้องหลายแห่ง เช่น สถาบันการศึกษา

กุมารเวชศาสตร์อเมริกันได้เสนอให้เด็กวัยรุ่นเข้าเรียนหลังเวลา 8.30 น. เพื่อให้

สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงของนาฬิกาชีวิต เช่นกัน 

	 ในสภาพสังคมไทยที่วัยรุ่นส่วนใหญ่นอนดึกแต่ต้องตื่นแต่เช้า  ผู้ปกครองสามารถ

ดูแลการนอนของวัยรุ่นได้อีกทาง  ด้วยการลดการเรียนที่ไม่จ�ำเป็นลง ให้วัยรุ่นได้นอน

หลับชดเชยในวันหยุดอย่างเต็มท่ีเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  ลดการกิน

อาหารขยะ ของหวาน คาเฟอนี และออกก�ำลงักายเต็มทีใ่นช่วงเยน็ กนิอาหารเย็นก่อน

เวลาเข้านอนมากกว่า 3  ชั่วโมง  ปิดคอมพิวเตอร์  มือถือ ก่อนเข้านอนอย่างน้อย  

1 ชั่วโมง และจัดสภาพแวดล้อมท่ีสะอาด สงบ ให้วัยรุ่นได้นอนอย่างเต็มท่ี และนาน 

พอกับความต้องการตามธรรมชาติของวัย
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เนื้อแดง เป ็นแหล่งธาตุ

เหล็กซ่ึงให้พลงังานและการ

มีสมาธิจดจ่อ เป็นแหล่ง

ส�ำคัญของธาตุสงักะสทีีช่่วย

ให้จดจ�ำดีขึ้น

อาหารทะเล  เกลือ มีไอโอดีน 

และไทรอยด์ฮอร์โมนที่จ�ำเป็นต่อ

การสร้างเซลล์สมอง

ถัว่และเมลด็พืช มโีปรตนี กรดไขมนั

ส�ำคัญ วิตามินและเกลือแร่ ถั่วและ

เมล็ดพืชช่วยให้อารมณ์ดี ระบบ

ประสาทพร้อมใช้งาน

ข้าวกล้อง มีวิตามินบี 1 ที่ช่วย

บ�ำรุงสมองและพัฒนาเซลล์

ประสาทให้แข็งแรง

กรดไขมัน

วิตามินบี 1 ธาตุสังกะสี

ไอโอดีน

ปลา  เนื้อปลาและน�้ำมันปลา มีวิตามินดีและโอเมก้า 3  

ท่ีช่วยสร้างเซลล์ประสาทใหม่และช่วยให้เซลล์สมองแข็งแรง 

พฒันาความจ�ำและการเรียนรู้ เสริมสร้างการเจริญเติบโตของ

ปลายประสาทที่เรียกว่าเดนไดรต์ (dendrite) ซึ่งท�ำหน้าที่

เช่ือมโยงเร่ืองราวที่เรียนรู้จากเร่ืองหนึ่งไปยังอีกเร่ืองหนึ่ง 

ท�ำให้เรียนรู้ได้ง่าย เร็ว นอกจากนี้โอเมก้า 3 ยังช่วยให้ทักษะ

ด้านจิตใจ (mental skill) ดีขึ้น ปลาที่มีสารโอเมก้า 3 มาก 

ได้แก่ ปลาทู ปลากะพง ปลาตาเดียว ปลาช่อน ปลาทูน่า  

ปลาแซลมอน เป็นต้น

ไข่ นอกจากมีโปรตีน ในไข่

แดงยังมีโคลีน สารอาหารที่

ช่วยพฒันาความจ�ำและการมี

สมาธิจดจ่อ

โคลีน

โอเมก้า

ผัก ผักใบเขียว  มีโฟเลตและวิตามิน

ต่างๆ ช่วยให้เซลล์สมองที่เกิดใหม่

พัฒนาได้ดี ผักที่มีโฟเลตมากได้แก่  

ผักโขม บร็อคโคล่ี ส่วนผักที่มีสีเหลือง 

ส ้ม แดง เป ็นแหล่งของสารแอนต้ี 

ออกซิแดนท์ ที่ช ่วยให ้ เซลล ์สมอง 

แข็งแรง

สารแอนตี้  
ออกซิแดนท์

อาหารจ�ำนวนมากในแต่ละท้องถิ่นที่เป็นประโยชน์กับสมอง เช่น
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การออกก�ำลังกาย

	 สร้างสภาพแวดล้อมให้เด็กได้มีโอกาสออกก�ำลังกายอย่างจริงจัง

	 ขณะนี้นักวิทยาศาสตร ์ทราบแล้วว ่า  สมองของคนเรามีความยืดหยุ ่นสูง  

มีการเปลี่ยนแปลงทุกครั้งที่ เซลล ์ประสาทสร ้างจุดเช่ือมใหม่ ข้ึนยึดเกาะกัน 

และกัน สมองบางส่วนเชื่อมใหม่ขึ้นยึดเกาะกันและกัน และสมองบางส่วนก็มีขนาด

ใหญ่ขึ้นหรือเล็กลงได้ด้วย 

	 ผลงานวิจัยชิ้นหนึ่งของ Bunkeflo Project ในปี 2003 โดยอิงก์เกอเกิร์ด เอริกสัน 

นกัวทิยาศาสตร์ชาวสวเีดนแห่งมหาวทิยาลยัมาลโม ระบุว่า การออกก�ำลงักายไม่เพียง

ท�ำให้ร่างกายแข็งแรงเท่านั้น ยังมีผลดีต่อสมอง จากการเก็บข้อมูลการสังเกต 

เด็กนักเรียน 251 คนในช่วง 3 ปีแรกของการเรียนระดับประถม โดยเด็ก 99 คน 

ในจ�ำนวนนีเ้รียนพละศกึษาสปัดาห์ละ 2 ครั้ง ส่วนเดก็ทีเ่หลอืเรยีนทกุวนั วนัละ 1 ครั้ง

และสามารถเรียนเพิ่มได้อีกสัปดาห์ละครั้งหากต้องการ พบว่าการเรียนพลศึกษามาก

ขึน้มีผลอย่างมากต่อสมาธแิละผลการเรยีนของเดก็เม่ือขึน้ช้ันประถมปีทีส่อง เดก็ทีเ่รยีน

พละมากกว่าสามารถอ่านเขยีนภาษาสวเีดนได้ดกีว่า ค�ำนวณเก่งกว่าและมผีลการเรยีน

ดีกว่า และจากการสังเกตของครู ยังมีรายงานว่าเด็กที่เล่นพละมากกว่ามีสมาธิดีกว่า

และส่งเสียงดังในห้องเรียนน้อยกว่าด้วย

	 	 นอกจากนั้นยังมีการวิจัยจ�ำนวนมากที่ทยอยให้ความรู้ว่าการออกก�ำลังกาย 

มีความเชื่อมโยงกับการพัฒนาสมองส่วนหน้า เป็นประเด็นที่ประเทศไทยต้องเร่งแก้ไข

ในเรือ่งนีโ้ดยด่วน คือความเข้าใจผิดคิดว่าเดก็ต้องเร่งเรยีน และใช้เวลาในชีวติแต่ละวนั

ไปกบัการนัง่ฟัง จดจ�ำท�ำข้อสอบ โดยไม่รูว่้าการทีเ่ดก็ลงแรงและเสยีเวลาในชวีติไปมาก  

แบบนั้นเป็นการเสียแรงเปล่า ได้ไม่เท่ากับส่วนที่เสียหายไปแต่อย่างใด

	 	 เราต้องลดเวลาในห้องเรียนของเด็กลงและร่วมกันสร้างสภาพแวดล้อม คือพื้นที่ 

เวลาและกจิกรรมส่งเสรมิให้เดก็ไปใช้พลงังานทางกายในระดบัทีช่พีจรเตน็แรงกว่าปกติ 

ไม่ว่าจะเป็นเรื่องวิ่ง เดินเร็ว เล่น เต้น ว่ายน�้ำและกีฬาประเภทอื่นๆ อย่างจริงจัง สมอง

ของเด็กไทยจะโตและดีขึ้น และเป็นฐานในการพัฒนาทักษะสมอง EF ต่อไป

	 อาหารและการกินที่ท�ำลายสมองซึ่งควรระวัง

อาหารขยะ เป็นอาหารที่ไม่มีประโยชน์ต่อสมอง เช่น อาหาร 

ที่เต็มไปด้วยน�้ำตาล ไขมัน เกลือ แป้ง เช่น ขนมกรุบกรอบที่มี

ผงชูรส สารให้ความหวาน นอกจากได้ประโยชน์น้อย การกิน

ประเภทนี้อย่างต่อเนื่องและในปริมาณท่ีมาก จะมีผลต่อ 

การสร้างเซลล์ประสาทใหม่ การเติบโตและพัฒนาการของสมอง 

ท�ำให้การเรียนรู้จดจ�ำลดน้อยลง

บุหรี่ สกัดกั้นและบั่นทอนศักยภาพของสมองให้ลดลง สมอง

ต ้องการออกซิเจนและอากาศที่สดชื่น หากสูบบุหรี่มาก 

เท่าไหร่สมองยิ่งเสื่อมลงเท่านั้น

แอลกอฮอล์ เป็นอีกส่ิงท่ีท�ำให้สมองสร้างเซลล์ประสาทใหม่ได้

น้อยลง
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	 	 การก�ำหนดตารางเวลาชีวิตที่แน่นอนจะช่วยสร้างความม่ันคงทางใจ ท�ำให้รู้ว่า 

ในแต่ละวันจะจัดการชีวิตอย่างไร ตื่นและนอนเม่ือไหร่ เม่ือตื่นขึ้นมาแล้วต้องท�ำ 

อะไรบ้าง แต่ต้องเปิดพื้นที่ให้เด็กได้ยืดหยุ่น มีพื้นที่พอเพียงให้เด็กเรียนรู้ที่จะจัดการ

ตนเองมากขึ้นทีละนิด จากเดิมที่ถูกผู้อื่นจัดการให้ในช่วงยังเป็นเด็กเล็ก เพื่อจัดการ 

รับผิดชอบตนเองได้ทั้งหมดเมื่อเติบโตขึ้นไปเป็นผู้ใหญ่ การจัดระเบียบชีวิต กิจวัตร

ประจ�ำวัน เป็นสิ่งแวดล้อมทางกายอย่างหนึ่งที่ด�ำเนินไปตามวิถีชีวิตและวัฒนธรรม

ประเพณขีองสงัคม กิจวตัรในแต่ละวันทีท่�ำอย่างสม�ำ่เสมอสร้างความรูส้กึม่ันคงทางใจ

และร่างกายปลอดภัย นั่นหมายถึงชีวิตที่เป็นระบบ ถึงเวลากินได้กิน ถึงเวลานอน 

ได้นอน มีเวลาเรียน เล่น พักผ่อน ออกก�ำลังกาย และได้รับมอบหมายให้ช่วยท�ำงาน

บ้าน (ไม่เรียนเพียงอย่างเดียว) ตั้งแต่ปฐมวัยต่อเนื่องมาจนเติบใหญ่ โดยปรับเปลี่ยน

เวลาให้เหมาะสมกับวัยและสภาพแวดล้อม

	 	 สภาพแวดล้อมเชิงสังคม เป็นพื้นที่ที่วัยรุ่นจะได้ฝึกทักษะทางสังคม โดยเฉพาะ 

ทกัษะทีเ่รยีนรูผ่้านกลุม่เพือ่น สงัคมจงึต้องมีพืน้ทีท่างกายภาพทีป่ลอดภยัให้เดก็ได้ท�ำ

กิจกรรมร่วมกันในหลายรูปแบบ และมีกิจกรรมที่มีคุณภาพให้วัยรุ่นได้มีโอกาสเรียนรู้

กบัผูค้นในชมุชนทีต่นอาศยัอยูอ่ย่างหลากหลาย ทัง้นีส้ภาพทีแ่วดล้อมเชงิสงัคมเรือ่งหนึง่ 

ทีผู่ใ้หญ่ในสงัคมต้องเข้าใจและระมดัระวังคือการเหมารวม เช่น การบอกว่า “ผูห้ญงิต้องอ่อน

หวาน” “ผูช้ายต้องเข้มแขง็” ผูใ้หญ่ต้องเรยีนรูว่้าจะใส่ความคดิเหน็ของตนลงไปอย่างไร  

เพื่อให้เด็กเติบโตขึ้นไปแล้วค้นพบตนเอง ไม่ใช่เติบโตไปเป็นแบบที่ถูกสังคมเหมารวม

		  สภาพแวดล้อมทีม่คีวามปลอดภยัทางจติใจ สิง่ส�ำคัญทีส่ดุส�ำหรบัวยัรุน่คือความ

รู้สึกว่าเป็น “หนึ่ง” ในสมาชิกกลุ่ม มีความมั่นใจว่าเมื่อพูดได้รับการรับฟัง เมื่อร้องขอ 

ความช่วยเหลือมีคนเข้าใจเห็นใจ เม่ือเหนื่อยยากประสบปัญหามีคนเคียงข้าง ไม่ถูก

กดดันจากอ�ำนาจของผู้ใหญ่ อาการ “เหงา” ที่แสดงออกในวัยรุ่นจ�ำนวนมากเป็น

ปรากฏการณ์ที่สะท้อนความรู้สึกว่า “ตนเอง” ไม่ได้เป็นหนึ่งในสมาชิกของสังคมที ่

ตนอยูด้่วย ไม่ได้รบัการรบัฟัง ไม่มใีครสนใจ เข้าใจ เหน็ใจ อนัเป็นภาวะเสีย่งทีม่อีนัตราย

ถึงขั้นน�ำไปสู่การตัดสินใจที่ผิดพลาดง่ายในช่วงวัยรุ่นที่วิกฤตได้ ในชุมชนที่จัดการได้

ควรมีพื้นที่และกระบวนการรองรับความปลอดภัยทั้งใจ กาย ในหลายระดับ

	

3.	สภาพแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อการพฒันาทางร่างกาย  อารมณ์  จติใจ
และความคิด
	 	 มนุษย์เรียนรู ้จากการมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมจึงมีอิทธิพล 

และส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของวัยรุ ่นอย่างรอบด้าน เป็นเสมือนครูที่สร้าง 

การเรียนรู้โดยไม่ต้องพูด สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF มีหลายเรื่อง

ที่ผู้ใหญ่โดยเฉพาะผู้ที่เกี่ยวข้องต้องเข้าใจและลงมือจัดการ เช่น สร้างสิ่งแวดล้อมที่มี

ความปลอดภัยทั้งทางร่างกาย จิตใจและจิตวิญญาณ

		

	 	 ความรู ้สึกมั่นคงและปลอดภัยเป็นความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ทุกคน 

วัยรุ่นจะเติบโตข้ึนมาเป็นผู้ใหญ่ที่มีจิตใจและอารมณ์มั่นคง รู้จักยับยั้งชั่งใจ ยืดหยุ่น 

จดจ่อ ควบคุมตนเองได้ จนกลายเป็นนิสัยหรือสันดานดี ล้วนต้องการ บ้าน โรงเรียน 

และสังคมท่ีมีความปลอดภัย ไม่ถูกข่มขู่คุกคาม รังแกข่มเหง เอารัดเอาเปรียบ ไม่ว่า

จะเป็นด้านร่างกายหรือจิตใจ

		  สภาพแวดล้อมทีป่ลอดภยั มองเหน็ได้ง่ายๆ ทางกายภาพ เร่ิมต้ังแต่ความสะอาด 

ในบ้าน การจัดข้าวของเคร่ืองใช้ให้เรียบร้อย นอกจากดีต่อสุขภาพอนามัย ยังสร้าง

ลักษณะนิสัยท่ีดี ในบ้านต้องปลอดภัยจากความเสี่ยงทางอุบัติเหตุและการถูกรังแก  

ควรมีมุมท่ีสงบและผ่อนคลาย วัยรุ่นควรได้รับพื้นที่หรือเวลาส่วนตัวเป็นของตัวเอง 

ที่ไม่มีใครรบกวนตามสมควร โรงเรียนที่มีสภาพแวดล้อมร่มรื่น เป็นธรรมชาต ิ 

สามารถช่วยให้เด็กมีจิตใจสุขสงบ พร้อมเรียนรู ้ได้ดีกว่าสภาพแวดล้อมท่ีวุ ่นวาย  

ในชุมชนท่ีมีพื้นท่ีเสี่ยงต้องได้รับการจัดการพัฒนาให้เป็นพื้นที่สร้างสรรค์ที่วัยรุ ่น 

และคนในชุมชนใช้จัดกิจกรรมได้

	 	 เมื่อพูดถึงสภาพแวดล้อมของเด็กวัย 13-18 ปี สภาพแวดล้อมในโลกเสมือนจริง 

เช่น โทรศพัท์มอืถือ เป็นสภาพแวดล้อมทีส่�ำคญัของเดก็ในโลกปัจจบุนั วยัรุน่ในโรงเรยีน 

ส่วนใหญ่มีมือถือ ซึ่งให้ความสะดวกในการติดต่อสื่อสาร เพื่อผ่อนคลายและเรียนรู ้ 

จะจัดการอย่างไรให้ปลอดภัยส�ำหรับวัยรุ่นทั้งในระดับปัจเจกไปจนถึงระดับสังคม  

เป็นเรื่องที่ต้องมีการถกและท�ำความเข้าใจเพื่อหาวิธีการที่เหมาะสมในการจัดการ
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		  สร้างสภาพแวดล้อมที่ก่อเกิดสุนทรียะ ให้วัยรุ่นได้มีโอกาสสัมผัสความงามผ่าน

ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เช่น ได้อยู ่ในสภาพแวดล้อมที่มีวรรณกรรมดีๆ มีบทกวี 

อันไพเราะให้ดื่มด�่ำ มีวัดวาอารามท่ีงดงาม มีภาพเขียนที่มีศิลปะ ได้ดู ได้เห็น ได้ยิน

บทเพลง ศิลปะพื้นบ้าน บทละครและการแสดงที่ดี รวมถึงได้มีเวลาใคร่ครวญ หรือ

น้อมน�ำจิตให้พบความงามและสุขศานติภายในใจตน สภาพแวดล้อมที่ก่อให้เกิด 

สุนทรียะทั้งหมดที่กล่าวมานี้ สามารถสร้างสรรค์ให้มีได้ทั้งในโรงเรียนและชุมชน

	 	 การสร้างสภาพแวดล้อมที่มีพลวัตร พัฒนาเปล่ียนแปลง เปิดโอกาสให้เกิด 

ความแตกต่างหลากหลาย ไม่ซ�้ำซากจ�ำเจ กระตุ้นให้เกิดการสังเกต กระตุกให้เกิด 

การคิด การสื่อสาร การเห็นต่าง ความร่วมมือและการสร้างสิ่งใหม่

	 	 การสร้างสภาพแวดล้อมและโอกาสในการเรียนรู้สภาวะภายในของตนเองและ

จดัการความเครยีดแก่วยัรุน่ มีพืน้ท่ีกิจกรรมและเวลาให้วัยรุน่ได้ใคร่ครวญและจดัการ

ตนเองได้หลากหลาย ตั้งแต่การฝึกสติ ฝึกสะท้อนคิด (reflective) ฝึกสอนตนเอง  

(self lesson) และการระบายความเครียด	

4.  สร้างประสบการณ์  active learning
	 	 คอืการสร้างโอกาสให้เดก็ได้เรยีนรูผ่้านประสบการณ์ตรงโดยใช้ร่างกายและความ

คิดอย่างจริงจัง

	 	 การพัฒนาโครงข่ายของสมองเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ ์กับสิ่งแวดล้อม 

ผ่านประสาทสัมผัสท้ังห้า การให้วัยรุ ่นเอาแต่เรียนในแบบเดิม คือ อ่าน เขียน  

ท่องหนังสือ เป็นการเรียนแบบ passive learning ที่ใช้ประสาทสัมผัสไม่ครบส่วน 

นอกจากท�ำให้บรรลุวัตถุประสงค์แรกคือจดจ�ำสิ่งที่เรียนได้ยาก ที่ร้ายกว่านั้นคือสมอง

ในส่วนคิดหรือทักษะสมอง EF ซึ่งจะแข็งแรงขึ้นจากการได้ฝึกในสถานการณ์ใหม่ๆ อยู่

เสมอจะเกิดขึ้นได้น้อย

	 สภาพแวดล้อมทีมี่ความปลอดภยัทางจติวญิญาณ ส�ำนกังานปฏริปูระบบสขุภาพ  

(สปรส.) ได้ให้ความหมายของค�ำว่าสุขภาวะทางจิตวิญญาณว่า “สุขภาวะทางจิต

วิญญาณ = จิตวิญญาณหมายถึงมีจิตสูง กล่าวคือมีความดี ลดละความเห็นแก่ตัว” 

	 สิ่งแวดล้อมที่มีความปลอดภัยทางจิตวิญญาณ ส�ำหรับวัยรุ่นคนหน่ึงน่ันอาจ 

หมายถึงว่า  เราจะสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อมอย่างไร ให้เอื้อต่อการที่วัยรุ ่นได้มี 

ประสบการณ์ที่เข้าถึงสภาวะลดละความเห็นแก่ตัว เรียนรู้ถึงคุณค่าของสรรพส่ิง  

สัมผัสถึงความจริง ความงามอันเป็นแก่นแท้ของปัญญา เพื่อการเข้าถึงสิ่งสูงสุด  

คือ การอุทิศตนเพื่อผู้อื่นโดยไม่หวังผลตอบแทน และปลอดภัยเมื่อมีความคิดต่าง  

หรือกล้ายืนหยัดท�ำสิ่งที่เห็นว่าถูกต้อง เป็นต้น 

	 ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลือกใช้ค�ำว่า “ปัญญา” 

แทนค�ำว่า “จิตวิญญาณ” โดย รศ.ดร.ดุษฎี โยเหลาและคณะ ได้ทบทวนวรรณกรรม

และพัฒนาเครื่องมือประเมินสุขภาวะทางจิตวิญญาณหรือปัญญาข้ึน โดยจัดแบ่งเป็น 

7 องค์ประกอบ ได้แก่ กล้ายืนหยัดท�ำในสิ่งที่ถูกต้อง เมตตากรุณา มีเป้าหมายและ 

พอเพียง ให้ความส�ำคัญกับความเป็นมนุษย์ อ่อนน้อมถ่อมตน ให้อภัยและมีความ 

เป็นมติร (รายงานสขุภาพคนไทยสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล)  

ซึ่งทั้ง 7 องค์ประกอบนี้คือสิ่งที่เราล้วนคาดหวังจากวัยรุ่นทุกคนเช่นเดียวกัน  

“จิตวิญญาณ”

	 กล้ายืนหยัดท�ำในสิ่งท่ีถูกต้อง 

	 เมตตากรุณา 

	 มีเป้าหมายและพอเพียง 

	 ให้ความส�ำคัญกับความเป็นมนุษย์ 	

	 อ่อนน้อมถ่อมตน 

	 ให้อภัย

	 มีความเป็นมิตร
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 physical 
activity

	 	 นอกจากนีย้งัต้องสร้างโอกาสในการเรยีนรูผ่้านการใช้ร่างกายและการคดิ 

อย่างจริงจัง ซึ่งสามารถท�ำได้ในหลายรูปแบบ ได้แก่

		  physical activity การเรียนรู้ผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 สามารถท�ำได้

โดยให้เด็กท�ำกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน  เช่น การท�ำงานบ้าน การเรียนศิลปะ

และดนตร ี กีฬา การออกไปเรยีนรูธ้รรมชาต ิการเรยีนรูท่ี้หลากหลายเชือ่มโยง 

กับชุมชนสังคมและสภาพแวดล้อม

	 	 นอกจากนี้การเล่นเกมที่ต ้องใช้ความคิด เช่น การเล่นหมากรุก  

หมากล้อม โดยเฉพาะเกมหมากรุกท�ำให้ได้ฝึก ทั้ง working memory,  

attention, goal - directed และ planning มีงานวิจัยพบว่าสมองของ 

ผู ้เล่นมีการเชื่อมต่อเป็นเครือข่ายที่มีประสิทธิภาพมากกว่า พัฒนาทั้ง 

ทักษะการเรียนรู ้ ทักษะการจดจ�ำและทักษะการแก้ปัญหา การวางแผน  

การปรับประยุกต์ใช้สิ่งต่างๆ รวมไปถึงความสามารถในการอ่านความคิดของ

คู่ต่อสู้ นั่นหมายความว่าทักษะสมอง EF ได้ถูก “ปั่น” ครบเกือบทุกด้าน

	 	 วัยรุ่นเป็นช่วงรอยต่อระหว่างเด็กกับการเป็นผู้ใหญ่ที่สมบูรณ์ แต่สิ่งที่สังคมไทยเผชิญ

อยู่คือวัยรุ่นส่วนมากมีรากฐานของชีวิตและสมองโดยเฉพาะส่วน EF ไม่แข็งแรง เราต้อง

ท�ำความเข้าใจการท�ำงานระหว่างสมองส่วนหน้ากับสมองส่วนกลางว่ามีความสัมพันธ์กัน

อย่างไรและ EF คืออะไร ท�ำงานอย่างไร จึงจะสามารถหนุนให้โครงข่ายที่ดีในสมอง 

ของประชากรช่วงวัยรุ่นเติบโตได้เต็มศักยภาพ ให้ความส�ำคัญกับการวางสภาพแวดล้อมให้

เด็กได้ใช้ทั้งร่างกายและความคิดอย่างจริงจัง ให้ได้ฝึกวางเป้าหมาย วางกระบวนการให้ได้

ฝึกกระบวนการตัดสินใจจากสถานการณ์จริงที่มีความท้าทายน่าสนใจ มีการวางแผนที ่

ซับซ้อน ซึ่งหมายถึงระบบการเรียนการสอนที่จะต้องเปลี่ยนไปให้เด็กได้ลงมือท�ำ  

(active learning) อย่างจริงจัง เช่น การเรียนแบบ problem - based learning และ 

project - based learning ที่มีโครงสร้างดังต่อไปนี้

	

	 	 1.	 มีการแบ่งกลุ่ม

	 	 2.	 กลุ่มมีความหลากหลาย

	 	 3.	 ส่งเสรมิให้ทกุคนประสบความส�ำเรจ็ในทางใดทางหนึง่ เพือ่ให้เดก็ม ีself-esteem  

	 	 	 หมายถึงการที่เด็กคนหนึ่งสามารถควบคุมชีวิตตนเองได้ ชีวิตเป็นของตนเอง รู้ว่า 

	 	 	 ตนเองท�ำอะไรได้บ้าง

	 	 4.	 สนใจกระบวนการหาค�ำตอบ

	 	 5.	 ไม่พุ่งเป้าไปที่ผลลัพธ์

	 	 6.	 นักเรียนได้ลงมือท�ำจริง

	 	 7.	 มีวิชาพื้นฐานคือ ภาษาไทย ภาษาอังกฤษและคณิตศาสตร์เป็นฐาน

	 	 8.	 ไม่ลืมว่า “เรียนหนังสือ” ไปเพื่ออะไร

	 	 9.	 เรียนเพื่อพัฒนาทักษะในศตวรรษที่ 21 อันได้แก่ ทักษะในการเรียนรู้ ทักษะชีวิต	

	 	 	 และทักษะ IT

	 	 10.	มีการ AAR (after action review)

			   •	 ค�ำถามหลักคือ โปรเจ็คนี้ได้อะไร

			   •	 ได้เรียนรู้อะไร ได้ทบทวนว่าอยู่บันไดขั้นไหนเพื่อไปต่อ

	 	 11.	พสิจูน์ได้ว่านกัเรยีนมีความก้าวหน้าในทักษะจริง เช่น มเีรือ่งราว (story) รายงาน

	 	 12.	ครูมีการประชุมกันเพื่อประเมิน PBL ที่ท�ำอยู่เพื่อพัฒนาปรับปรุง
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(learning (learning

	 นพ.ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ จิตแพทย์ผู้มีประสบการณ์ด้านเด็กและวัยรุ่น  

ได้เคยบรรยายในเวทีจัดการความรู ้ทักษะสมอง EF จัดโดยสถาบันอาร์แอลจี  

โดยการสนับสนนุของ สสส. ไว้ว่า ศตวรรษที ่21 เป็นศตวรรษทีเ่รยีกร้องทักษะส�ำคัญ 

3 เรื่องจากมนุษย์ คือ ทักษะในการเรียนรู้ (learning skill) ทักษะชีวิต (life skill) 

และทักษะสารสนเทศ (IT skill) 

ศตวรรษท่ิ 21 เป็น
ศตวรรษท่ีเรียกร้อง
ทักษะส�ำคัญ 3 เรื่อง

จากมนุษย์ คือ

ทักษะ
ในการเรียนรู้

(learning skill) 

ทักษะชีวิต 
(life skill)

ทักษะ
สารสนเทศ 
(IT skill)

exploring

exploring การเรียนรู้ผ่านการได้ส�ำรวจ สังเกต สงสัยและทดลองท�ำ และสรุป

บทเรียน (AAR)  ท�ำให้มีความเข้าใจเรื่องเวลา (time) และ พื้นที่ว่าง (space) 

การเหน็มมุต่างท่ีหลากหลายซ่ึงเป็นฐานของความสามารถในการเข้าใจผู้อืน่ (น�ำ

ไปสู่คุณธรรม) และความคิดสร้างสรรค์ (creative)

	 •	 การได้ลงมือท�ำงานจริงท�ำให้ได้ฝึกคิดเพื่อตัดสินใจจากการชั่งใจระหว่าง

สถานการณ์ปัจจุบันกับเป้าหมายท่ีต้องการไปถึง การได้ชั่งใจระหว่างผล

ประโยชน์ของตนกับผู้อื่น และการตัดสินใจเพื่อมุ่งมั่นท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้ส�ำเร็จ

	 •	 การได้ท�ำงานเป็นทมีกับคนทีม่คีวามหลากหลายเพือ่ไปสูเ่ป้าหมายร่วมกนั 

นอกจากได้ฝึกทักษะสมอง EF ทั้ง 9 ด้าน ยังได้ฝึกทักษะเชิงสังคมอีกด้วย

	 	 ในความเป็นจริง การให้โอกาสและสร้างสภาพแวดล้อมในการเรยีนรูท้ั้งหมดทีก่ล่าวมาน้ี ควรเริม่

ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาและท�ำต่อเนื่องมาถึงระดับมัธยม

	

		  ในแต่ละวันเรื่องส�ำคัญที่วัยรุ่นจะต้องได้ท�ำมี 4 เรื่องคือ

	

	 1.	ต้องได้ฝึกวเิคราะห์ สงัเคราะห์ ในเรือ่งท่ีท�ำอยู ่มคีวามสนใจและมีความท้าทาย เช่น หากเดก็ต้อง 

ขีม่อเตอร์ไซค์มาเรียนหนังสือทุกวัน การเรียนแบบ problem - based learning สามารถยกเอาเรื่องนี้

มาถกกันได้หลายประเด็น ตั้งแต่ใช้เส้นทางไหนดี ความเร็วเท่าไหร่จะประหยัดน�้ำมันได้มากท่ีสุด 

ขับอย่างไรให้ปลอดภัยที่สุด ฯลฯ	

	 2.	ต้องได้สื่อสารกันถกกันในมุมมองของแต่ละคนในแต่ละเรื่อง หาข้อสรุปหรือทางออกร่วมกัน

	 3.	สร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ 

	 4.	ท�ำงานร่วมกันเป็นทีมแล้วสื่อสารต่อสาธารณชน ด้วยการน�ำเสนอสิ่งที่ตนคิดหรือผลงาน 

ที่ตนท�ำ	

การฝึกฝนทักษะศตวรรษที่ 21 ด้วยการเรียนรู้แบบ 
Active Learning	
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	 	 นั่นหมายความว่าในขณะที่ข้อมูลข่าวสารล้นโลก วัยรุ่นจะเลือกและคัดกรองอย่างไร วิเคราะห์และ 

เท่าทันสิ่งที่ตนเสพได้แค่ไหน จะต้องเรียนรู้เทคโนโลยีที่อยู่ในมือว่าจะใช้ไปกับอบายมุขทั้ง 5 หรือใช้ไปเพื่อ

สร้างสรรค์อนาคตท่ีดีงามของตน ผู้ใหญ่ไม่สามารถตามไปควบคุมเด็กได้ทุกฝีก้าวและเป็นเรื่องที่ไม่ควรท�ำ  

แต่ต้องฝึกทักษะสมอง EF ให้วัยรุ่นสามารถคิดและจัดการก�ำหนดเป้าหมายของชีวิตและวิธีการที่จะเดินไป

ด้วยตนเอง

ทักษะชีวิต 
(life skill)

เป็นทักษะที่จะท�ำให้รู้ว่า “ตนเองจะไปถึงเป้าหมายได้อย่างไร” ได้แก่

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

	 	 ทกัษะชีวติจะเกดิข้ึนได้เมือ่วยัรุน่ได้รบัโอกาสให้ฝึกก�ำหนด“เป้าหมาย”ในทกุวนัและวางแผนด�ำเนนิการ

เพื่อไปให้ถึงเป้าหมายนั้น การก�ำหนดเป้าหมายใน problem - based learning จะน�ำไปสู่การก�ำหนดเป้า

หมายชวีติ ในทีส่ดุการเลอืกอาชพี (career choice) ทีเ่ขาต้องการจะตามมา เช่น วยัรุน่ทีช่อบขีร่ถจักรยานยนต์

ได้ฝึกบิดรถอย่างไรให้ปลอดภัยทุกวัน ได้ฝึกดูแลหรือซ่อมแซม ฝึกท�ำกันเป็นทีม ได้ทดลองขับขี่เปลี่ยนเส้น

ทางร่วมกัน เปลี่ยนแผนการท�ำงานหลากหลายแบบ ในที่สุดสิ่งที่เขาได้ท�ำและชอบจะน�ำไปสู่การเลือกอาชีพ

ในวันข้างหน้า สมองจะมองเห็นอนาคตตลอดเวลา ทักษะสมอง EF ในสมองส่วนหน้ามีกระบวนการฝึกท�ำซ�้ำ

ไปมา ในที่สุดจะกลายเป็นคนท่ีเก่งในเรื่องนั้นและจะเกิดเป็นทักษะที่สามารถยอมรับผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจาก

การกระท�ำของตน (planning and accountability) ตามมา

ทักษะ
สารสนเทศ 
(IT skill)

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

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

	 	 การให้โอกาสวัยรุ ่นได้ฝึกฝนทักษะการเรียนรู้ หมายความว่า แทนท่ีจะเรียนและท่องหนังสือ 

ในแบบเดิมเด็กต้องได้เรียนรู้จากการลงมือท�ำ (active learning) ในประเด็นที่ตอบโจทย์ชีวิตตนเอง 

ฝึกแก้ปัญหาในสถานการณ์ทีม่คีวามท้าทายในระดับทีไ่ม่เป็นอนัตราย ได้ฝึกคดิ ส่ือสาร ท�ำงานเป็นทมี และ

สร้างสรรค์นวตักรรม ซึง่หมายความว่าผูใ้หญ่ต้องมคีวามเข้าใจ พร้อมให้เสรีภาพและเรียนรู้ไปพร้อมกบัเด็ก

ทักษะ
ในการเรียนรู้

(learning skill) 

เป็นทักษะที่ท�ำให้เด็กได้เรียนรู้ว่า “ตัวเองต้องการเป็นอะไร” 

	 ทักษะเหล่านี้ได้แก่ ทักษะการอ่านออกเขียนได้ ค�ำนวณเป็น 

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

 ผ่านการท�ำงานร่วมกับผู้อื่น มีความสัมพันธ์ที่ดีกับครอบครัว ครู โรงเรียนและชุมชน

	 	 สิ่งแวดล้อมที่คนต้องใช้เวลาร่วมกันจะกระตุ้นให้เกิดการแก้ปัญหา ช่วยพัฒนา

ทักษะสมอง EF 

	 	 ในช่วงชีวิตวัยรุ่น สิ่งแวดล้อมของเด็กมัธยมศึกษาคงยังไม่พ้นไปจากโรงเรียน  

บ้าน สังคมและมือถือ ปัจจุบันชีวิตเด็กไทยได้รับผลกระทบจากสภาพความเร่งรีบ 

ความเครียดและการถูกแยกฉีกออกไปจากหน่วยที่ส�ำคัญของชีวิตคือครอบครัว 

ตั้งแต่ยังเล็ก ซึ่งต่างจากสภาพแวดล้อมในอดีตท่ีคนมีชีวิตท่ีแวดล้อมด้วยคนใน

ครอบครัวสานก่อความผูกพันบรรยากาศของบ้าน โดยเฉพาะในช่วงที่ลูกยังเล็ก  

เป็นบรรยากาศทีส่่วนใหญ่เคลือ่นไปอย่างเนบิช้า สงบทัง้แม่และลกู มสีภาวะผ่อนคลาย 

คลื่นสมองยามนั้นเป็นคลื่นต�่ำ เพลงกล่อมเด็กท่ีเป็นภูมิปัญญาแต่ดั้งเดิม สะท้อน

บรรยากาศความรักความเมตตาและความสงบนั้นได้เป็นอย่างดี วิถีดั้งเดิมสานก่อ 

ความผูกพันอย่างแน่นแฟ้น

	 	 แต่ในปัจจุบันเด็กถูกพรากไปอยู่ในสถานรับเลี้ยงเด็กตั้งแต่แบเบาะ เราจะ 

สานสายใยความรักความสัมพันธ์ให้แข็งแรงได้อย่างไร เป็นโจทย์ท่ีท้าทายคน 

ทั้งสังคม

	 	 ครอบครัว โรงเรียน รวมทั้งชุมชนและสังคมเป็นพื้นที่ที่เด็กมัธยมศึกษาได ้

ฝึกทกัษะทางสงัคมในการอยูร่่วมกับผูอ้ืน่ เรยีนรูผ่้านการอยูใ่นกลุม่เพือ่น อยูกั่บผูใ้หญ่

และคนที่อายุน้อยกว่า

	 เน้ือหาการเรียนการสอนในห้องเรียนที่จะท�ำให้เด็กประสบความส�ำเร็จ เกิด 

ความภาคภูมิใจในตนเอง เห็นคุณค่าตนเอง คือการได้มีโอกาสคิดและลงมือท�ำ 

ด้วยตนเอง สิ่งที่ส�ำคัญเบื้องต้นคือการน�ำ 4 ประเด็นใหญ่ข้างต้นลงมาพิจารณาจัด

เนื้อหาการเรียนรู้โดย

	 1.		 สิ่งที่เรียนนั้นต้องสัมพันธ์กับชีวิต ต้องเริ่มที่ความสนใจของนักเรียน เป็นเรื่องที่ 

	 	 	 สนใจมากพอที่จะเกิดความทุ่มเท อยากรู้อยากเห็น ตอบสนองความต้องการ 

	 	 	 ของชีวิต (วัยรุ่น)

	 2.		 สิ่งท่ีเรียนน้ันต้องตอบสนองชุมชนที่อาศัยอยู่ เช่น ในภาคเหนือมีปัญหาเรื่อง 

	 	 	 หมอกควัน ในโรงเรียนมีปัญหาเด็กกินขนมกรุบกรอบมาก ฯลฯ เด็กที่ประสบ 

	 	 	 ปัญหานี้ด้วยตนเองก็มีประเด็นที่ยกขึ้นมาเรียนรู้กันได้

	 โดยมีค�ำถามหลายค�ำถามที่ผู้ใหญ่เองต้องเรียนรู้และถกคิดร่วมไปด้วย เช่น

	 	 “เด็กควรได้รับเสรีภาพอย่างไรเพื่อให้ได้โอกาสฝึกฝนทักษะชีวิตที่เป็นจริง”

	 	 “เด็กควรเผชิญหน้าในสถานการณ์จริงได้แค่ไหน”

	 	 “จะจัดกระบวนการเข้าใจอารมณ์ของตนเองให้เด็กวัยรุ่นอย่างไร”

1 
วิชาว่าด้วยสุขภาพ 

(health)

3
 วิชาว่าด้วย
สิ่งแวดล้อมท่ีดี 

(environment)

2
 วิชาว่าด้วยการบริหาร
การเงิน/เศรษฐศาสตร์ 

(economics)

4
 วิชาว่าด้วย
สังคมพลเมือง 

(civil society)

	 เนือ้หาวชิาเรยีนทีเ่กีย่วข้องกบัชีวติเด็กและจ�ำเป็นในศตวรรษน้ี เมือ่จ�ำแนกออกจะม ี4 เร่ือง

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

ซึ่งท�ำงานอยู่มหาวิทยาลัยปาร์มาได้ค้นพบเซลล์กระจกเงา (The Mirror - Neuron 

System) ในบริเวณของสมองส่วนหน้าที่เรียกว่าพรีฟรอนเทิลคอเท็กซ์ (prefrontal 

cortex) ด้วยเครื่องตรวจสนามแม่เหล็กหรือที่เรียกกันว่า fMRI

	 	 เซลล์กระจกเงาท�ำหน้าที่สะท้อนการได้ยิน ได้เห็นการกระท�ำของผู้อื่นราวกับว่า

ตนเองเป็นผู้กระท�ำ ท�ำให้สามารถเรียนรู้ผ่านการเห็น การได้ยิน เกิดการเลียนแบบ 

เกิดอารมณ์ความรู้สึกราวกับเป็นผู้นั้นเอง ท�ำให้มีความเข้าใจผู้อื่นและตอบสนองได้

เหมาะสม

	 	 เซลล์กระจกเงาเป็นความสามารถของสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม โดยเฉพาะมนุษย ์

ที่ต้องอยู่ร่วมกันเป็นสังคม 

	 	 การค้นพบด้วยเทคโนโลยีที่ทันสมัยนี้ยืนยันภูมิปัญญาปู่ย่าตายายที่กล่าวว่า  

“ลูกปูเดินตามแม่ปู” คือพ่อแม่ผู้ใหญ่เป็นอย่างไรเด็กจะเป็นอย่างนั้น เด็กเป็นอย่างที่

เราเป็น ไม่ได้เป็นอย่างที่เราสอน ดังเช่นที่หลวงพ่อปัญญานันทภิกขุได้กล่าวไว้ว่า  

“พ่อแม่คือกระจกเงาของลูก”

	 	 เซลล์กระจกเงาท�ำงานอัตโนมัติโดยไม่มีการคัดกรอง ท�ำให้เราเข้าใจพฤติกรรม

การเลียนแบบกันโดยไม่ตั้งใจ เช่น ท่าทาง กิริยาการพูดจาที่คล้ายกันของคนที่ 

ใกล้ชิดกัน อิทธิพลของสื่อที่ชักจูงพฤติกรรมของเด็กและคนในสังคม การเลียนแบบ

แฟชั่น เป็นต้น ทั้งยังท�ำให้เราเข้าใจว่าท�ำไมเพียงแค่เห็นคนถูกรังแกเราจึงเข้าใจ 

ความรู้สึกเขา หรือดูละครแล้วร้องไห้ราวกับว่าเป็นตัวละครตัวนั้นเอง เข้าใจว่าท�ำไม

บางคนเกลียดคนแบบไหนกลายเป็นคนแบบนั้นเอง เข้าใจว่าเราสามารถเรียนรู้ผ่าน 

การดูและสังเกตได้ เช่น การเรียนเต้นร�ำ เล่นกีฬา ฯลฯ ที่ส�ำคัญที่สุดได้เข้าใจว่า  

มนุษย์และสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมนั้นเรียนรู้ “จากผู้อ่ืน” ผ่านการเลียนแบบมากที่สุด  

ได้ผลที่สุด ส่วนการถูกสั่งสอนได้ผลเพียงเบาบาง การเป็นต้นแบบที่ดีของพ่อแม ่

ในเรื่องความประพฤติทางสังคม (social behavior) จึงเป็นอีกเรื่องที่ส�ำคัญยิ่ง

	 การสร้างสิง่แวดล้อมทีเ่ปิดโอกาสให้วยัรุน่ได้เรยีนรูท้กัษะทางสงัคม ยงัเป็นการช่วย

ประกันว่าการใช้ทักษะสมองส่วนหน้านั้นจะไม่เป็นไปเพื่อความเห็นแก่ตัว เป้าหมาย

ของชีวติในแต่ละเรือ่งทีต้่องการไปให้ถงึไม่ใช่เพือ่ตัวเองเพยีงอย่างเดียว แต่ได้เชือ่มโยง

เกี่ยวพันถึงการคิดถึงผู้อื่นและส่วนรวมด้วย Prof. Dr. Nancy Eisenberg ผู้เชี่ยวชาญ

ด้านจติวทิยาพฒันาการ มหาวทิยาลยัแห่งรฐัแอรโิซนา สหรฐัอเมรกิา ได้เน้นย�ำ้ว่าต้อง

เปิดโอกาสให้เด็กวัยรุ่นได้มีโอกาสเรียนรู้ทักษะทางสังคมอย่างต่อเนื่อง ให้เป็นวิถีชีวิต 

เป็นวัฒนธรรมของสังคมให้ได้ 

	 หลักการเรียนรู้ทางสังคมหรือเพื่อเข้าใจอารมณ์ความรู้สึกของผู้อื่น ได้แก่

	 1.	 การตระหนักรู้ในตนเอง (self - awareness) คือความสามารถในการรับรู้

ความคิดและอารมณ์ของตนได้อย่างชัดเจนแม่นย�ำ และรู้ว่าความคิดและอารมณ ์

ของตนนั้นมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมตนเองอย่างไร เช่น เมื่อโกรธก็รู้ว่าตนเองก�ำลังโกรธ 

โกรธด้วยเรื่องอะไร ท�ำไมโกรธ และรู้ว่าถ้าโกรธมากกว่านี้ เด๋ียวเราจะควบคุมตัวเอง

ไม่ได้ เป็นต้น

	 2.	 การจัดการตนเอง (self - management) คือความสามารถในการก�ำกับ

อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรมของตนเองจนได้ผลเมื่อเผชิญหน้าสถานการณ์ต่างๆ 

คนที่มี self - awareness ดี และมี self - management ดีก็จะควบคุมสถานการณ์

ได้ดี ก�ำกับพฤติกรรมการแสดงออกได้เหมาะสม เตือนตนเองได้ว่าก�ำลังรู้สึกอย่างไร 

อยู่ในขั้นไหน และจัดการได้

	 3.	 การตระหนกัรูท้างสังคม (social - awareness) คอืความสามารถทีจ่ะมอง

สังคมหรือคนอื่นได้ตามที่เขาเป็น เกิดความรู้สึกเข้าอกเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจ แม้ว่า

จะมากันคนละทิศ มีพื้นฐานภูมิหลังวัฒนธรรมต่างกันก็ตาม

	 4.	 ทักษะการจัดความสัมพันธ์ทางสังคม (relationship & skills) คือความ

สามารถในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ให้แข็งแรง อบอุ่น ในคนหรือกลุ ่มคนที่มี 

ความแตกต่างกัน

	 5.	 การตัดสินใจที่มีความรับผิดชอบ (responsible decision - making)  

คือความสามารถในการสร้างทางเลือกที่สร้างสรรค์ ทั้งต่อบุคคลและสังคม โดยค�ำนึง

ถึงมาตรฐานความปลอดภัยและบรรทัดฐานของสังคม เพื่อประโยชน์สุขของส่วนรวม 

ไม่ใช่เพื่อประโยชน์ของตนหรือคนบางกลุ่ม 
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รับมือกับชีวิตแบบผู้ใหญ่ในอนาคตต่อไปได้ ขณะท่ีระบบประสาทในสมองส่วนกลาง

และสมองส่วนหน้ายังท�ำงานร่วมกันได้ไม่สมบูรณ์ ท�ำให้ตอบสนองต่อระบบการตอบ

สนองความพึงพอใจ (reward systems) ได้ง่าย 

	 	 โดปามีนซึง่สมองหลัง่ออกมาทกุครัง้ทีไ่ด้รบัความสขุจากรางวลัทีไ่ด้ เป็นสารเคมี

ตวัเดยีวกันกับท่ีมีอยูใ่นยาเสพตดิ วยัรุน่ท่ีมีบาดแผลชีวติในช่วงวยัเดก็และวยัรุน่ท่ีทักษะ

สมอง EF ไม่แข็งแรงจึงมีโอกาสที่จะตัดสินใจผิด ขาดความยับยั้งชั่งใจ ท�ำให้ม ี

ความเสี่ยงที่ยาเสพติดจะเข้ามาในชีวิตช่วงนี้ได้ง่าย โดยเฉพาะเมื่ออยู่ในสิ่งแวดล้อม 

ที่ไม่อ�ำนวย เช่น ไม่ได้รับความรักจากครอบครัวเพียงพอทุกวัน ในห้องเรียนที่เต็มไป

ด้วยการแข่งขันท�ำให้วัยรุ่นส่วนใหญ่ต้องพ่ายแพ้ ไม่เห็นคุณค่าตนเอง ไม่สามารถ 

เรียนรู้และสนใจในสิ่งท่ีตนเองรัก ไม่มีเป้าหมายที่สร้างแรงบันดาลใจ ต้องเรียนรู้เรื่อง 

ที่ไม่ได้เอาไปใช้ และถูกวัดประเมินเพียงความจ�ำด้วยมาตรฐานที่แข็งตัว ไม่มีโจทย ์

ที่ท้าทายตามพัฒนาการ อยู่ในสังคมที่ยาเสพติดหาได้ง่าย เป็นต้น

	 	 ในวยัรุน่ซึง่เป็นวยัทีเ่ดก็ก�ำลงัจะก้าวต่อไปเป็นผูใ้หญ่ ต้องการสิง่แวดล้อมทีก่ระตุน้

ให้เกิดการเรียนรู้และสร้างสรรค์ ทักษะการคิดวิเคราะห์ การสื่อสาร การท�ำงาน การ

มีส่วนร่วม ความสามารถในการวางแผน ลงมือท�ำ ยอมรับผลลัพธ์การกระท�ำ และ

ทักษะชีวิตอ่ืนๆ เพื่อไปเป็นผู้ใหญ่ที่รับผิดชอบชีวิตตัวเองและครอบครัวของตนเอง 

ในอนาคตได้โดยสมบูรณ์ เด็กวัยมัธยมศึกษาจึงเป็นวัยที่ทักษะสมอง EF ควร 

ได้รับการฝึกฝนต่อเนื่องไปในทุกด้าน เพื่อพัฒนาความสามารถในการควบคุมอารมณ ์

ความคิดและการกระท�ำของตนเพื่อมุ่งสู่เป้าหมายไปสู่ความส�ำเร็จของชีวิต เนื้อหา 

การเรียนการสอนในระดับมัธยมที่สามารถตอบสนองให้เด็กวัยรุ่นแต่ละคนสามารถ 

หาอัตลักษณ์ของตนพบ จึงต้องเป็นเร่ืองที่เด็กจะได้น�ำไปใช้จริงในชีวิตทั้งหมด 

ในประเด็นพื้นฐาน 4 เรื่องคือ เรื่องสุขภาพ เศรษฐศาสตร์ สิ่งแวดล้อม สังคมพลเมือง

	 	 จึงจะเห็นได้ว่าแนวทางการสร้างเสริม EF ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ไม่ได้เน้นการ

ออกแบบหลักสตูรเฉพาะหรอืการใช้อปุกรณ์เฉพาะราคาแพง แต่เป็นการท�ำความเข้าใจ

และสร้างโอกาสให้เกิดองค์ประกอบ 5 ด้านภายในสมองส่วนหน้าเพื่อพัฒนาทักษะ

สมอง EF ที่สามารถท�ำได้จริงเมื่อมีความเข้าใจและตั้งใจท�ำกันอย่างจริงจัง

	 	 ดังนั้นการเป็นผู้ใหญ่ที่ดีจะเป็น “แบบอย่าง” ให้ working memory ของวัยรุ่น

จดจ�ำไปใช้ได้ทันท่วงทีในสถานการณ์ต่างๆ ที่แปรเปลี่ยนไป ทุกการกระท�ำของพ่อแม่ 

ครู ผู้ใหญ่ในสังคม อยู่ในสายตาของเด็กผ่านการท�ำงานของเซลล์กระจกเงาแม้ว่า 

เขาไม่ได้ตั้งใจดู การกระท�ำดีของผู ้ใหญ่จะสร้างประสบการณ์ที่ดีให้กับเด็กและ

ประสบการณ์นี้จะฝังลงไปในความทรงจ�ำ ให้น�ำไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ๆ ท่ีต้องใช้

ทักษะสมองส่วนหน้าในการตอบสนอง

	 	 สิ่งที่เราต้องถกคิดกันอย่างจริงจังคือเราจ�ำเป็นต้องเป็น “แบบอย่าง” ที่สร้าง 

“โอกาส” และ “สิ่งแวดล้อม” ที่ส่งเสริมให้วัยรุ่นได้เรียนรู้และพัฒนาทักษะสมอง EF 

ในเรื่องใดบ้าง

กระบวนการเรียนรู้ที่ส่งเสริม EF ของวัยรุ่น
	 	 เมือ่น�ำความรูเ้ข้ามามองสภาพความเป็นจริงปัจจุบนั ภายใต้ส่ิงแวดล้อมเชงิระบบ 

สิง่ท่ีแวดล้อมชีวิตวยัรุน่ในแต่ละวนัมี 4 ส่วนใหญ่ๆ คอื บ้าน โรงเรียน ชมุชนและสงัคม และ 

สิง่แวดล้อมสดุท้ายทีว่ยัรุน่ไทยใช้เวลาวนัละไม่น้อยกว่า 3 ชัว่โมงในการตดิต่อปฏสิมัพนัธ์ 

กับโลกคือมือถือ โลกเสมือนจริงที่นับวันมีอิทธิพลต่อชีวิตมากขึ้นทุกวัน สิ่งแวดล้อม

ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ส่งผลทั้งในทางส่งเสริมและบั่นทอนทักษะสมอง EF โดยตรง

	 	 จะท�ำอย่างไรให้สิ่งแวดล้อมเหล่านี้ส่งเสริมทักษะสมอง EF ของวัยรุ่น 

	 	 สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมทักษะสมอง EF วัยรุ่น คือสิ่งแวดล้อมที่เปิดโอกาสให้เด็ก 

วัยรุ่นได้ฝึกฝนเรื่องที่...

	 	 1.	 สามารถน�ำไปใช้ในชีวิตจริงได้

	 	 2.	 เป็นเรื่องที่สนใจทั้งที่สนใจเฉพาะตนและสนใจตามวัย เช่น การเริ่มสนใจ 

	 	 	 	 เพศตรงข้าม

	 	 3.	 เป็นเรื่องที่มีความท้าทาย

	 	 กระบวนการเรียนรู้ของวัยรุ่นต้องการความซับซ้อนตามความสนใจของตน เพื่อ

ค้นหาว่าตนเกดิมาม“ีอตัลกัษณ์” ไม่เหมอืนใคร มคีณุค่าและความหมายต่อใคร อย่างไร 

วยัรุน่ยงัต้องการการเรยีนรูท้ีท้่าทายซึง่เป็นพฒันาการตามวยั เพือ่ทีจ่ะมคีวามสามารถ
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 ความเครียด ความกลัว 
	 	 ความเครียดมีอิทธิพลอย่างมีนัยส�ำคัญต่อการสร้างความจ�ำและการเรียนรู ้ 

เพื่อตอบสนองสถานการณ์ที่ตึงเครียด สมองจะปล่อยฮอร์โมนและสารสื่อประสาท  

(เช่น glucocorticoids และ catecholamines) ซึ่งมีผลต่อการเข้ารหัสความจ�ำ  

ในฮิปโปแคมปัส งานวิจัยทางพฤติกรรมของหนูพบว่า การมีความเครียดเรื้อรังจะ 

ท�ำให้เกิดการสร้างฮอร์โมนอะดรีนาลีน ซึ่งมีผลต่อฮิปโปแคมปัสในสมอง มีงานวิจัย 

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

นั้นได้น้อยลง นอกจากนั้นยังมีงานวิจัยของมหาวิทยาลัยฮาวาร์ดพบว่า ความเครียด 

ต่อเนื่องยาวนานสามารถเปลี่ยนโครงข่ายเซลล์ประสาทซึ่งถือว่าเป็นสถาปัตยกรรม 

ของสมอง (จากสภาวะปกตทิีเ่ซลล์ประสาทมกีารเชือ่มต่อกนัอย่างมากมายตลอดเวลา) 

พษิของความเครยีดท�ำลายการเชือ่มต่อของเซลล์ประสาทในสมองส่วนหน้าและบรเิวณ

ฮิปโปแคมปัส ซึ่งท�ำงานเกี่ยวกับความจ�ำให้ลดน้อยถอยลงอย่างเห็นได้ชัด

	 	 ฮอร์โมน การเปลีย่นแปลงของร่างกาย การถูกคาดหวงัสงู การเรยีนทีไ่ม่สอดคล้อง

กับพัฒนาการและเชื่อมโยงกับชีวิต สภาพการแข่งขัน ปัญหาครอบครัวท่ีเปราะบาง 

(35% ของครอบครัวไทยมีปัญหาหย่าร้าง) สภาพสังคมที่เร่งรัด ล้วนท�ำให้วัยรุ่นไทย

จ�ำนวนมากมีความเครียด “เครียด” อย่างยาวนานท�ำให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้ เมื่อเป็น

เช่นนี้แล้ว เราน่าจะจินตนาการได้ว่า “โครงสร้าง” สมองของเด็กไทยเป็นอย่างไร 

ความเศร้า เหงาและโดดเดี่ยว

	 	 จากการส�ำรวจสุขภาพจิตและการใช้สารเสพตดิของวยัรุน่ในสถานศึกษาปี 2547 

ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบนักเรียนระดับมัธยมปลายและปวช.  

มีภาวะซึมเศร้าถึงร้อยละ 16.41 หรือราว 1 ใน 6 คนจะมีภาวะซึมเศร้า โดยนักเรียน

ในกทม.มีภาวะซึมเศร้าสูงสุดถึงร้อยละ 20.63 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 17.28  

ภาคใต้ร้อยละ 15.60 ภาคเหนือร้อยละ 15.15 และภาคกลางร้อยละ 14.14  

สาเหตมุาจากครอบครวัแตกแยก ปัญหาการเงนิและการเรยีน และยงัพบว่าเดก็นกัเรยีน 

•	 วินัยเชิงลบ

•	 ความเครียด ความกลัว

•	 ความเศร้า ความเหงา โดดเดี่ยว

•	 การใช้ความรุนแรง

•	 การอยูก่บัเทคโนโลยนีานและมากเกนิควร

•	 การนอนไม่เพียงพอ

การสร้างวินัยเชิงลบ
	 	 คือการควบคุมพฤติกรรมของบุคคล โดยการใช้วิธีการลงโทษหรือการสร้าง 

ความเจบ็ปวดทางกายและทางใจให้กบัผูท่ี้ประพฤติตัวไม่เหมาะสมหรอืไม่ประพฤติตน

ตามกฎระเบียบ ซึง่มผีลต่อการกระตุ้นความรูส้กึและอารมณ์ด้านลบของผูท้ีถ่กูควบคมุ

ความประพฤติ โดยทั่วไปมี 3 รูปแบบ

ปัจจัยที่ส่งผลลบต่อสมอง

	 	 ซึ่งการกระท�ำเหล่านี้แม้หลายครั้งท�ำขึ้นมาด้วยคิดว่าเป็นเจตนาดีและสามารถ

ยบัยัง้พฤตกิรรมทีไ่ม่พึงประสงค์ได้ชัว่คราว แต่ไม่เกดิการส่งเสริมพฤติกรรมท่ีดีของเด็ก 

กลับบั่นทอนความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน ทั้งยับยั้งพัฒนาการการมีวินัยด้วยตนเอง ซึ่งเป็น

เป้าหมายสูงสุดของการสร้างวินัย

การลงโทษด้วยค�ำพูด
การท�ำร้ายจิตใจ

การลงโทษทางกาย
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โดดเดี่ยวที่เกิดขึ้น แสดงให้เห็นว่าสมองส่วนกลางหรือส่วนลิมบิก ซึ่งเป็นส่วนของ

อารมณ์ความรู้สึก ไม่ได้รับการเติมเต็ม ชีวิตไม่มั่นคง ไปจนถึงไม่ปลอดภัย ซึ่งเมื่อเป็น

เช่นน้ี ทักษะสมอง EF จะไม่สามารถท�ำงานได้เต็มที่ เพราะในสมองของสิ่งมีชีวิตน้ัน 

สิง่ทีต้่องบรหิารอันดบัแรกคือเอาชีวติให้รอดปลอดภยั และต้องท�ำหน้าทีพ่ืน้ฐานตรงนี้

ให้ส�ำเร็จก่อน จึงจะสามารถใช้ทักษะสมอง EF คิดค�ำนึงถึงเหตุผลซึ่งเป็นเรื่องซับซ้อน

ผูกโยงกับผู้อื่นกับมาตรฐานทางสังคมและประสบการณ์ที่ได้รับการฝึกฝนมา

	 	 ส่วนความเหงาแท้จริงคือความรู้สึกโดดเด่ียว เป็นความรู้สึกที่อ้างว้างเหมือนอยู่

คนเดียวบนโลกใบนี ้ ในทางจติวทิยาพทุธศาสนา (Buddhism Psychology) มีผูก้ล่าว

ว่าความเหงาคือความอยากแน่ใจว่า ‘เรามีตัวตน’ อยู่ จอห์น คาซีออปโพ เผยข้อมูล

งานวิจัยว่า ความเหงาสามารถท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในระดับยีนและสารเคมีใน

สมองให้หลั่งฮอร์โมนความเครียดออกมาได้ง่ายขึ้น 

บทบาทครู EF คือ Coach และ Facilitator
	 	 การพัฒนาทักษะสมอง EF ของวัยรุ่นระดับมัธยมที่ใช้ชีวิตส่วนใหญ่ที่โรงเรียน 

ต้องการท้ังส่ิงแวดล้อมในโรงเรยีน โดยเฉพาะครเูป็นผู้สร้าง “โอกาส” สร้างบรรยากาศ

ให้เด็กได้เรียนรู ้ทั้งโลกภายนอกและการเข้าใจตนเอง บทบาทของครูที่ส่งเสริม 

การพัฒนาของทักษะสมอง EF ให้เกิดกระบวนการท�ำงานขั้นสูงเพื่อไปก�ำกับความคิด 

อารมณ์และการกระท�ำ จึงต้องเปลี่ยนจากการเป็นผู ้ให้ความรู ้ มาเป็นผู ้อ�ำนวย 

ความสะดวกหรือ facilitator ได้แลกเปลี่ยนเพื่อเข้าใจแก่น (concept) ของเรื่อง 

ที่เรียน โดยสนับสนุนให้เด็กได้ลงมือท�ำ เกิดความมั่นใจและลงมือท�ำต่อ ให้โอกาสเด็ก

ได้ลองผิดลองถูก ท�ำผิดพลาดแล้วเรียนรู้ได้ เพื่อให้เกิดทักษะความสามารถอย่าง 

หลากหลายในการลงมือแก้ไขความผิดพลาดได้ด้วยตนเอง และบทบาทของคร ู

อีกประการคือการเป็นโค้ช (coach) ลงมาดูเด็กเป็นรายบุคคลเพื่อช่วยให้เด็ก 

พัฒนาการเรียนรู้

1 ใน 10 คนมีความคิดอยากฆ่าตัวตายโดยเป็นเด็กระดับปวช. มากถึงร้อยละ 15.7 

มากกว่านักเรียนระดับมัธยมปลายกว่าเท่าตัว 

	 	 ความคดิอยากฆ่าตัวตายมสีาเหตุจาก 3 ปัจจัยหลักคอืโรคซึมเศร้า กรรมพันธุแ์ละ

ความเครียดจากสภาพแวดล้อม การโดนทารุณกรรมในวัยเด็ก ไม่ว่าการทุบตีโดยไม่มี

เหตุผล การท�ำร้ายร่างกายอย่างรุนแรง ซึ่งส่งผลให้ชอบความท้าทาย ชอบกิจกรรม

เส่ียงต่อการเจ็บตัว อารมณ์รุนแรง ควบคุมอารมณ์ยาก และการใช้สารเสพติด 

โดยเฉพาะยาเคและสารระเหย

	 	 อาการซึมเศร้าเกิดจากความผิดปกติของสารเคมีในสมองท่ีชื่อเซโรโทนิน  

(Serotonin) มีปริมาณลดลงท�ำให้ผู้ป่วยมีความรู้สึกท้อแท้ หงอยเหงา เบื่อหน่าย  

ไม่สนุกสนานกับชีวิต นอนไม่หลับ สะดุ้งต่ืนกลางดึก ฝันร้ายบ่อยคร้ัง ส่งผลกระทบ 

ให้ความสามารถในการท�ำงานลดลง และท้ายที่สุดอาจน�ำไปสู่การฆ่าตัวตาย 

	 	 ความรูส้กึเศร้าอย่างยาวนานเป็นอาการทีส่ะท้อนว่าคนคนนัน้ไม่สามารถควบคมุ

ชีวิตตนเองได้ ไม่สามารถหาทางออกของชีวิตได้ เมื่อเจอสถานการณ์ที่เลวร้าย 

ในชวีติ (ซึง่ทกุคนมโีอกาสเจอไม่มากกน้็อย) ความเศร้ารวมท้ังความเหงาและความรู้สึก

สาเหตุจาก
ครอบครัวแตกแยก

ปัญหาการเงิน
และการเรียน

ภาวะซึมเศร้า
นักเรียน

ในกทม.มีภาวะ
ซึมเศร้าสูงสุด 20.63%
ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ 17.28%
ภาคใต้ 15.60%

ภาคเหนือ 15.15%
ภาคกลาง 14.14%

อ้างอิง : กรมสุขภาพจิต 2547
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	 	 6.	 การวางแผนและจัดการงานเป็น (planning & organization)

	 	 7.	 เรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างสม�่ำเสมอ

	 	 8.	 ตั้งเป้าหมายความส�ำเร็จของลูกศิษย์

	 	 ส่วนบทบาทพ่อแม่ซึ่งเป็นครูคนแรกของลูกในศตวรรษนี้ท่ีจะช่วยพัฒนา

ทกัษะสมอง EF ของลกูได้ พ่อแม่จ�ำเป็นต้องเรยีนรูไ้ปพร้อมกนักบัลกูและพฒันา

ตนเองให้เป็นพ่อแม่ที่...

	 	 1.	 สนใจใฝ่รู้

	 	 2.	 ท�ำงานร่วมกับครู

	 	 3.	 เป็นต้นแบบพฤติกรรมที่พึงประสงค์

	 	 4.	 สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกเพื่อให้สายใยความผูกพันเหนียวแน่น

	 	 5.	 เรียนรู้และยอมรับลูก

	 	 6.	 สื่อสารสร้างสรรค์ “focus” ที่ “กระบวนการ” ไม่ใช่ผลลัพธ์

	 	 7.	 ฝึกวินัยเชิงบวกให้กับลูกและคนในครอบครัว

	 	 8.	 ให้โอกาสและมอบหมายความรับผิดชอบกับลูก

	 	 ปัจจุบันครูไทยยังไม่มีความรู้ในเรื่องเหล่านี้มากพอ สิ่งที่ต้องท�ำให้ครูคือ

	 	 1.	 สร้างองค์ความรู้เรื่องทักษะสมอง EF ให้กระจ่างชัดขึ้น

	 	 2.	 สร้างความตระหนกัในการพฒันาทักษะสมองส่วนหน้า สร้างความส�ำคญัและ 

	 	 	 	 ความท้าทาย

	 	 3.	 พฒันา เรือ่ง growth mind set  (คอืความเชือ่ว่ามนษุย์พฒันาเติบโตได้เสมอ)  

	 	 	 	 ความรู ้และทักษะครู และสร้างความท้าทายในการเปลี่ยนบทบาทเป็น  

	 	 	 	 facilitator

	 	 4.	 ให้อิสระแก่ครูในการท�ำหลักสูตรและการจัดการเรียนรู้

	 	 5.	 น�ำไปเผยแพร่ให้ผู้ปกครองได้เข้าใจ

	

	 	 นอกจากความตระหนัก เห็นความส�ำคัญและมีองค์ความรู้เรื่องทักษะสมอง EF 

และเรื่องท่ีเช่ือมโยง เช่น พัฒนาการตามช่วงวัยของเด็กและวัยรุ่น ครูไทยยังต้องช่วย

กันท�ำงานหนักในอีกหลายเรื่องในการพัฒนาตนเองและเพื่อนครู ผ่านชุมชน 

แห่งการเรียนรู้ทางวิชาชีพ (PLC) ให้มี

	 	 1.	 ความคิดและทัศนคติเชิงบวก (positive mind)

	 	 2.	 ความเป็นครูมืออาชีพที่มีทักษะหลากหลาย เช่น

 				    •	 ทักษะการสังเกตที่ละเอียดลออ

 				    •	 ทักษะการฟัง

 				    •	 ทักษะการสื่อสารเชิงบวก

 				    •	 ทักษะการกระตุ้นให้เด็กคิด

 				    •	 ทักษะการสร้างแรงจูงใจ สร้างแรงเสริมทางบวก

 				    •	 ทักษะการประเมิน

 				    •	 ทักษะการคาดเดาผลล่วงหน้า

	 	 3.	 ความมีวินัยในตนเอง

	 	 4.	 การท�ำงานเป็นทีม (team work)

	 	 5.	 เป็นที่รักและไว้ใจของเด็ก (to be loved & trust)
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การจัดประสบการณ์การเรียนรู้
ที่พัฒนาทักษะสมอง EF

•	   

ภาคที่ 3
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กระบวนการจัดการเรียนรู้
และการเสริมสร้างทักษะสมอง EF 
ในเด็กวัย 13-18 ปี   
(กรณีศึกษา : โรงเรียนปัญญาประทีป)

5
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2 ใน 
หมายถึงการพัฒนา

ด้านในตัวเรา 2 ด้าน

ด้านที่หนึ่ง คือ การพัฒนาจิตใจ ประกอบด้วย 3 ส่วน 

•	 ส่วนแรก คือคุณภาพจิต ให้มีความเมตตา กรุณา ซื่อสัตย์ เสียสละ กตัญญู

•	 ส่วนที่สอง คือสมรรถภาพ ให้มีความอดทน ใจสู้ ขยัน ใฝ่รู้

•	 ส่วนที่สาม คือสุขภาพจิต ให้มีความร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน

	 โดยพื้นฐานนักเรียนได้เรียนรู้และฝึกทักษะเรียนรู้พัฒนาจิตใจผ่านวิชา

อารมณ์ศึกษา วิชาตื่นรู้ ผ่านการสะท้อนตัวเอง การสวดมนต์ นั่งสมาธิ

ด้านที่สอง คือ การพัฒนาปัญญา เริ่มตั้งแต่ความคิดพื้นฐาน ได้แก่ การคิดวิเคราะห์ คิดวิพากษ์ คิดสร้างสรรค์

ซึ่งเป็นเรื่องที่ตะวันตกให้ความส�ำคัญ  นอกจากนี้ ปัญญาประทีปน�ำเอาหลักการโยนิโสมนสิการ หรือการคิด

ให้แยบคาย คิดเพือ่ให้เหน็ความจรงิ หรอืเพือ่แก้ปัญหา สามารถท�ำได้หลายวธิ ีเช่น คิดแบบอรยิสจัสี ่หาเหต ุ

ปัจจัยหรือคิดพิจารณาให้เห็นถึงไตรลักษณ์คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือเห็นความไม่เที่ยง เป็นต้น ซ่ึงการ 

เรียนรู้นี้ จะแทรกอยูใ่นทุกวชิาและกิจกรรมท่ีโรงเรยีนจัดให้ เพราะปัญญาเป็นเป้าหมายสูงสุดในการพฒันาชวิีต

ของผู้เรยีน

2 ระดับ
หมายถึงการจัดการเรียนรู ้ท้ัง
ระดับเด็ก (คือนักเรียน) 
ระดับผู้ใหญ่ (คือครูและ 

ผู้ปกครอง)

ในส่วนของนักเรียน เรียนไปตามหลักสูตรของโรงเรียน

ในส่วนของคร ูโรงเรยีนเหน็ว่าครจูะต้องเป็นนกัเรียนรู ้ต้องพัฒนาตวัเองอย่าง

ต่อเนื่องทั้งในด้านทักษะการจัดการเรียนรู้ ทักษะความรู้ทางวิชาการ รวมถึง

ความก้าวหน้าต่างๆ ทีทั่นต่อยคุสมัย แต่ส่วนท่ีส�ำคญัมากอกีส่วนหนึง่ คอื การ

พัฒนาวิชาชีวิตของครู ซึ่งทางโรงเรียนได้จัดให้มีการปฏิบัติธรรมส�ำหรับคร ู

ทุกปี ปีละ 7 วันต่อเนื่อง และการที่ได้เรียนรู้จากพระอาจารย์ชยสาโร ที่ได้มา

เทศน์และตอบปัญหาทีโ่รงเรยีนทกุสปัดาห์ รวมถงึการจดั “Dhamma Café” 

เป ็นประจ�ำทุกเดือนท�ำให ้ครูสามารถน�ำข ้อธรรม การฝึกสติ วิธีคิด 

ที่เป็นประโยชน์ ไปใช้ในการท�ำงานและในการใช้ชีวิตได้ 

ในส่วนผู้ปกครอง โรงเรียนจัดให้มีห้องเรียนครูคนแรกของลูกเดือนละ 1 ครั้งในวันศุกร์สุดท้ายของเดือนที่

ผู้ปกครองมารับลูก ผู้ปกครองได้มาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการเลี้ยงดูลูกตามหัวข้อที่โรงเรียนตั้งขึ้น 

และเรียนรู้ซึ่งกันและกัน เป็นการร่วมกันสร้างองค์ความรู้ในการเลี้ยงดูลูก และยังเป็นโอกาสให้ผู้ปกครอง

ได้ท�ำความรูจ้กักันมากขึน้ด้วย นอกจากนีท้างโรงเรยีนยงัมีตารางปฏบัิตธิรรมรวม 14 ครัง้ต่อปีให้ผูป้กครอง

เลือกเข้าและวางแผนล่วงหน้าได้

โรงเรียนปัญญาประทีปเป็นโรงเรียน “บ่มเพาะชีวิต” ในวิถีพุทธ จัดการเรียน 

การสอนแบบ active learning ที่รับนักเรียนระดับมัธยมเข้ามาอยู่ประจ�ำ มีนักเรียน

ประมาณ 150 คน ส่วนมากมีฐานะค่อนข้างดี โรงเรียนต้ังอยู่บนเน้ือท่ี 82 ไร ่ 

ใน อ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา เป็นโรงเรียนทีน่�ำเรือ่งพุทธปัญญาคอืไตรสิกขา อนัม ีศลี 

สมาธิ ปัญญา เข้ามาใช้เป็นหลักใหญ่ในการจัดการเรียนรู้แบบองค์รวม คือเรียนรู้ 

ทั้งด้านในของตนเองและเร่ืองราวนอกตัว โดยเอา “ชีวิต” เป็นตัวต้ัง มากกว่าเอา 

“วิชา” เป็นตัวตั้ง มีพระอาจารย์ชยสาโร เป็นที่ปรึกษา โรงเรียนจัดการเรียนการสอน

โดยมีเป้าหมายในการจัดการเรียนรู้คือ “2 นอก 2 ใน  2 ระดับ” ซึ่งอ้างอิงจาก 

หลักภาวนา 4 ของพระพุทธศาสนา ดังนี้

2 นอก
หมายถึง การพัฒนา
พฤติกรรมท่ีสัมพันธ์
กับโลกภายนอกตัวเรา 

2 ด้าน

ด้านทีส่อง คอื การพฒันาพฤตกิรรมทีส่มัพนัธ์กบัโลกทางสงัคม ให้สามารถอยูร่่วมกบั

ผูอ้ืน่ได้อย่างด ีเกือ้กลูกัน ร่วมกนัสร้างสรรค์ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์แก่สังคมได้ และไม่สร้าง

ปัญหาให้กบัสงัคม เริม่ตัง้แต่การฝึกควบคมุพฤตกิรรมของตนเองทีเ่ป็นการเบยีดเบยีน

ผู้อื่น อย่างน้อยคือ การถือศีลห้าซ่ึงนอกจากจะลดความเดือดร้อนของชุมชนแล้ว  

ยังเป็นการให้ความไว้วางใจซึ่งกันและกันด้วย เร่ืองท่ีสองคือส่ือสารเป็น มีปิยวาจา 

THINK before you speak  คือ การพูดความจริง (True) อย่างเดียวไม่พอ แต่พูด

แล้วต้องเป็นประโยชน์ (Helpful) สร้างแรงบันดาลใจ (Inspiring) มีความจ�ำเป็น  

(Necessary) ถูกกาลเทศะด้วยจิตที่เป็นเมตตา (Kind)          

ด้านที่หนึ่ง คือ การพัฒนาพฤติกรรมท่ีสัมพันธ์กับโลกฝ่ายวัตถ ุ

เริ่มตั้งแต่การดูแลรักษาร่างกายตนเองให้แข็งแรง การใช้สอย

ปัจจยัสีอ่ย่างไรให้เกดิประโยชน์แก่ตนเองและผูอ้ืน่ ไม่ให้เกดิโทษ 

แล้วขยายวงกว้างไปถึงการดูแลส่ิงแวดล้อม และการใช้

เทคโนโลยี นักเรียนได้เรียนรู ้และฝึกทักษะผ่านวิชากินเป็น 

อยู่เป็น ซับเหงื่อโลกและวิถีชีวิตที่ด�ำเนินไปในโรงเรียน
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กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน
	 วิชา “เรียนเป็น” สอนทักษะในการเป็นนักเรียนเบื้องต้น เป็นวิชาที่สอนให้รู้ 

เบื้องต้นว่าการเป็นนักเรียนต้องท�ำอะไรบ้าง การจัดเตรียมข้าวของ จัดตารางสอน  

จัดแฟ้ม จดการบ้าน ไปจนถึงการส�ำรวจและเข้าใจตนเองและเพื่อนร่วมช้ันว่ามีสไตล ์

การเรียนรู้แบบไหน อย่างไร เพื่อให้นักเรียนทุกคนได้ปรับการเรียนและการทบทวน 

บทเรียนในห้องให้เข้ากับการเรียนรู้ของตนและเพื่อเข้าใจเพื่อนร่วมชั้น

	 วิชา “พัฒนาตน” ส�ำหรับนักเรียนระดับมัธยมต้น เป็นวิชาที่เปิดโอกาสให้เด็ก 

ได้เรียนรู้ด้วยตนเอง ในแต่ละเทอมต้องวางแผนรายงานครูที่ปรึกษาว่า  เทอมนี้มี 

เป้าหมายจะพัฒนาตนเองเรื่องอะไร มีเป้าหมายอะไร และจะเรียนรู้อย่างไรถึงขั้นไหน 

ในแต่ละสัปดาห์จะท�ำเร่ืองอะไรบ้าง เพ่ือบรรลุถึงเป้าหมายท่ีตั้งไว้โดยให้นักเรียน 

เรียนรู้เรื่องต่างๆ ที่ต้องการพัฒนา “ด้วยตนเอง” เด็กๆ สามารถเรียนรู้ผ่าน You Tube 

ดูภาพยนตร์ เช่น ซีรี่ส์เกาหลี เพื่อฝึกฟังและพูดภาษาเกาหลี หรือฝึกฝนด้วยตนเอง เช่น

การเต้น ดนตรี ฯลฯ วิชานี้ช่วยให้เด็กเห็นศักยภาพตนเองในการพึ่งตนเองในการ 

เรียนรู้ เช่น เด็กที่มีปัญหาบกพร่องในการอ่านและเขียน (dyslexia) เข้ามาปรึกษาครู 

ตั้งเป้าหมายและวางแผนรับผิดชอบตนเอง มานั่งข้างครูเรียนรู้เพิ่มด้วยตนเอง เป็นต้น

	 วิชา “ติวตน” ส�ำหรับนักเรียนระดับมัธยมปลาย เน้นการติวตนมากกว่าเรียนกับ

ติวเตอร์ โดยโรงเรียนเตรียมหนังสือและอ�ำนวยความสะดวกให้เด็กได้เรียนรู้ผ่าน

อินเตอร์เน็ตโดยอนุญาตให้น�ำโน้ตบุ๊กมาใช้ได้หลังจากที่ได้เรียนรู้ในการใช้ชีวิตโดยไม่มี

คอมพิวเตอร์มาแล้วในช่วงมัธยมต้น โรงเรียนเห็นว่าเป็นโอกาสที่นักเรียนจะได้เรียนรู ้

กับการจดัสรรเวลาและก�ำกับตวัเองเม่ือสามารถเข้าถงึอุปกรณ์เหล่านีไ้ด้ โดยครจูะคอย

ดูแลอยู่ห่างๆ หากนักเรียนไม่สามารถก�ำกับตัวเองได้จนมีผลกระทบต่อการเรียนหรือ

การดูแลตนเอง ครูจะเข้าไปพูดคุยเพื่อหาทางแก้ปัญหาร่วมกัน

	 ในกระบวนการสอนตามแนววิถีพุทธ การพัฒนามนุษย์ต้องเริ่มจากการสร้าง 

สมัมาทฏิฐิ หรอื ความเข้าใจทีถ่กูต้อง ซึง่ปัจจยัในการสร้างสมัมาทิฏฐิ มสีองส่วนส�ำคญั

คือ ปรโตโฆสะ เป็นปัจจัยภายนอก หมายถึงสิ่งแวดล้อมทั้งหมดไม่ว่าจะเป็นกายภาพ 

สิ่งแวดล้อม ครู เพื่อน ซึ่งมีส่วนโน้มน้าววัยุร่นให้ไปในทิศทางใดก็ได้ แต่อีกส่วนนั้นคือ

โยนิโสมนสิการ เป็นปัจจัยภายใน คือกระบวนการคิด ตัดสินใจ ยับยั้งชั่งใจ ที่ก�ำกับไป

ด้วยความด ีคณุธรรม จรยิธรรม ความถกูต้อง การคดิถงึคนอืน่ ยงัประโยชน์เพือ่ตนเอง 

และผู้อื่น

	 ทัง้นีห้ลกัสตูรการเรียนการสอนของโรงเรียนปัญญาประทปี ได้หลอมรวมวชิาการ 

วชิาชีพ และวชิาชวีติ บรูณาการเข้าไว้ด้วยกนั สิง่ทีน่กัเรยีนได้เรยีนจงึมีทัง้เรือ่งวชิาการ 

อนัมวีชิาวทิยาศาสตร์ คณติศาสตร์ ภาษาองักฤษ ภาษาไทย ตอบตวัชีว้ดัตามทีก่ระทรวง

ก�ำหนดมา เช่น โรงเรียนมัธยมทั่วไปมีเรื่องวิชาชีพที่นักเรียนได้ไปฝึกงานหลังพบว่า

ตนเองสนใจประกอบอาชีพอะไรต่อไปในอนาคต มีหลักสูตรเรียนรู้วิถีชีวิตและ

วัฒนธรรม หลักสูตรบ้าน ระบบต่อเทียน เรียนรู้โลกนอกกะลา

	 วชิาทีโ่ดดเด่นเป็นอตัลกัษณ์ของโรงเรยีนคอืกลุม่วชิาเดด็ดอกไม้สะเทือนถงึดวงดาว 

(Butterfly Effects) ซึ่งเด็กทุกคนต้องเรียนสามคาบต่อสัปดาห์ เป็นวิชาที่บูรณาการ

ทัง้วทิยาศาสตร์ สงัคม การงานอาชพีและเทคโนโลยเีข้าไปในหวัใจของนกัเรียน ให้เกดิ

การเรยีนรูเ้ชือ่มโยงได้ว่าตนเป็นส่วนหนึง่ของโลก ทกุส่ิงทีต่นได้เป็นเช่นทกุวนันี ้มผู้ีคน 

ธรรมชาติและสรรพสิ่งเกื้อหนุนอยู่เบื้องหลัง และการกระท�ำทุกอย่างของตนล้วน 

ส่งผลกระทบต่อผูอ้ืน่และโลกใบนีเ้ช่นกัน และได้ฝึกฝนพฤติกรรมของตนไปเป็นมนษุย์

ที่ประเสริฐขึ้น

	 นอกจากนีย้งัมีวชิาเพิม่เตมิ เช่น วชิาอารมณ์ศกึษา ซึง่ให้นกัเรยีนได้เรียนรูอ้ารมณ์

ต่างๆ ผ่านการสวมบทบาทในการแสดงละคร และยังมีกลุ่มวิชาเพ่ือการศึกษาต่อ  

มีวิชาภาษาจีน ญี่ปุ่น เลข วิทยาศาสตร์ ศิลปะ เป็นต้น
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การจัดสภาพแวดล้อม

•	 การจดัสภาพแวดล้อมทางกายภาพให้มคีวามร่มร่ืน 

	 เป็นธรรมชาติ 

•	 การจัดสภาพแวดล้อมด้วยวิถีชีวิต

•	 การจัดสภาพแวดล้อมทางวัฒนธรรม

•	 การจัดสภาพแวดล้อมที่ปลอดสิ่งเร้า

•	 การจัดสภาพแวดล้อมทางสังคม
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	 การจัดตารางคร่าวๆ ที่มีความแน่นอนโดยให้เด็กจัดการบริหารเวลาเอง ส่งผลให้

เด็กนักเรียนที่นี่จ�ำนวนมากมักตอบว่า “ได้เรียนรู้เรื่องการจัดสรรเวลา” เมื่อถูกถามว่า 

“ได้อะไรจากการเรียนที่ปัญญาประทีป”

การจัดสภาพแวดล้อมทางวัฒนธรรม

	 เป็นอกีหนึง่องค์ประกอบทีส่�ำคญัยิง่ ปัญญาประทปีสร้างวฒันธรรม “แสวงปัญญา

และเมตตา” โดยปรับให้ปรากฏออกมาเป็นรูปธรรมในวิชาที่สามารถน�ำไปใช้ในชีวิต

ประจ�ำวัน 3 เรื่องใหญ่ คือ กินอยู่เป็น ซับเหงื่อโลก สื่อสารเป็น ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ

วิชาในกลุ่มเด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว ดังนี้

	 วิชากินอยู่เป็น (มัธยม 1) ให้นักเรียนได้เรียนรู้ในการดูแลตัวเอง โดยเริ่มจาก 

สิ่งใกล้ตัวที่ต้องท�ำทุกวัน วันละหลายครั้ง นั่นคือการกิน โดยต้องทบทวนว่าเรากิน

อาหารเพือ่อะไร และควรกนิอย่างไรถงึจะเกิดประโยชน์กบัร่างกาย ไม่เกิดโทษ ตวัอย่าง

เช่น ในชีวิตทุกวัน ในทุกม้ืออาหาร โรงเรียนกระตุ้นให้นักเรียนกินผักและอาหาร 

ครบห้าหมู ่ อาหารจานแรกของแต่ละมื้อโรงเรียนจัดให้เด็กทุกคนกินเหมือนกัน  

โดยมีข้อตกลงว่าจานแรกทุกคนต้องกินทุกอย่าง ผักที่ไม่เคยกิน ไม่ชอบ ขอให้ได ้

ลองกินสักหน่อย ต่อไปจานที่สองสามารถเลือกตักเองตามใจชอบ แต่ก็ต้องคิดถึง 

ครูและเพื่อนด้วย 	

	 วิชาซับเหงื่อโลก (มัธยม 2) เป็นการเรียนรู้ที่กว้างขึ้นกว่าตอนมัธยม 1 เพราะ

มองถึงผลกระทบของการใช้ชีวิตของแต่ละคน ว่ากระทบต่อธรรมชาติรอบตัวอย่างไร  

แล้วจะช่วยลดผลกระทบเหล่านั้นได้อย่างไร ตัวอย่างกิจกรรมจิตอาสา เช่น อาสา 

คัดแยกขยะฯลฯ เป็นการปลูกจิตส�ำนึกรักธรรมชาติ และยังได้ฝึกทักษะการท�ำงาน 

ร่วมกันเป็นทีมอีกด้วย

การจัดสภาพแวดล้อม

การจัดสภาพแวดล้อมทางกายภาพให้มีความร่มรื่นเป็นธรรมชาติ 

	 ช่วยให้จิตใจของเด็กสงบพร้อมเรียนรู้มากกว่าในเมืองซ่ึงมีความวุ่นวาย เนื้อที ่ 

82 ไร่ของโรงเรียนในอ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา อยู่ท่ามกลางความร่มรื่นของต้นไม้ 

อากาศด ีมสีนามฟตุบอลทีฉ่ากหลงัเป็นภเูขา ในตอนเช้าเดก็ๆ ได้ออกก�ำลงักายและ 

วิ่งเล่นอย่างมีความสุขในสนามแห่งนี้

การจัดสภาพแวดล้อมด้วยวิถีชีวิต

	 ในเรื่องวิถีชีวิต โรงเรียนมีตารางเวลาแน่นอนในการท�ำกิจกรรมในแต่ละช่วง

เวลาของวันและสัปดาห์โดยค�ำนึงถึงหลักการ “เปิดโอกาส” ให้เด็กได้บริหารเวลา

ส่วนตัวของตนเข้ากับตารางของโรงเรียน

	 โดยปกติแต่ละวันโรงเรียนจัดตารางสวดมนต์นั่งสมาธิประมาณ 30 นาที  

การเรียนการสอนในช่วงเช้าจะเน้นวิชาเรียนเชิงทฤษฎี ช่วงบ่ายเน้นการเรียน 

ภาคปฏิบัติ ช่วงเย็นวันจันทร์ พุธ ศุกร์เล่นกีฬา ส่วนวันอังคารและพฤหัสบดี 

ร่วมกิจกรรมชมรมและพัฒนาตน

	 โรงเรียนไม่มีข้อก�ำหนดว่าเด็กแต่ละคนต้องต่ืนกี่โมง แต่ก�ำหนดว่าเด็กทุกคน

ต้องไปรับประทานอาหารเช้าให้ทันตรงเวลาที่ 7.10 น.

	 โรงเรียนมีข้อก�ำหนดว่าในแต่ละเทอมเด็กผู ้ชายต้องวิ่งให้ครบ 100 รอบ  

เดก็ผูห้ญงิ 80 รอบ รอบหนึง่ประมาณ 1 กม. โดยให้เวลาวิง่วนัละประมาณ 30 นาท ี 

เด็กแต่ละคนสามารถจัดสรรเวลาได้เองว่าแต่ละวันจะวิ่งหรือไม่วิ่ง และวิ่งวันละ 

เท่าไรเพื่อให้ครบตามเป้าหมายที่โรงเรียนก�ำหนด เป็นการฝึกให้นักเรียนรู้จักตั้ง 

เป้าหมาย วางแผน จัดสรรเวลา ก�ำกบัตัวเอง ฝึกความอดทน ความเข้มแข็งของจิตใจ

ในการตื่นแต่เช้า และคุณธรรมอื่นๆ
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	 สิ่งที่เกิดขึ้นเห็นชัดเจนคือ เด็กร้อยละ 90 เมื่อผ่านการเรียนวิชานี้เกิดความ 

ภาคภูมิใจในตนเองในวันน�ำเสนอคร้ังสุดท้ายซ่ึงมีความสมจริงท่ีจะเกิดขึ้นได้ในอาชีพ

ที่ตนเองเลือก เด็กได้กลายเป็นผู ้ใหญ่ขึ้นมาระดับหนึ่ง เด็กที่มีความใฝ่ฝัน มี 

แรงบันดาลใจ รูว่้าตนเองตืน่ขึน้มาแต่ละวนัเพือ่อะไร จดุเด่นของตนคืออะไร แม้ยงัไม่รู้

ก็ไม่เป็นไร ครูและโรงเรียนไม่ได้บอกว่าสิ่งท่ีเด็กเลือกไปท�ำน้ันคืออาชีพจริงในอนาคต 

แต่การเรียนวิชา “โตก่อนโต” คือการฝึกวิเคราะห์ตนเอง ลองก�ำหนดเป้าหมายของ

ตนเอง วางแผนออกมาและลองท�ำดู

	 ตัวอย่างเช่น นักเรียนคนหนึ่งของโรงเรียนต้องการฝึกงานเป็นสถาปนิก เมื่อได้

ทดลองออกแบบเรือนศิลป์ของโรงเรียน ต้องท�ำงานตั้งแต่คุยกับผู้อ�ำนวยการโรงเรียน

เรื่องงบประมาณ แล้วท�ำการออกแบบ เขียนแบบ ท�ำโมเดลสามมิติออกมาน�ำเสนอผล

งานให้กรรมการและคณะครูพิจารณา ต้องรับฟังเสียงสะท้อนและกลับไปแก้ไขเพื่อ

เตรียมลงมือท�ำในเทอมที่สอง ตลอดเวลาระยะยาวไปทั้งเทอมจะต้องเรียนรู้ที่จะ

ประสานงานและท�ำงานร่วมกบัคนอืน่ เผชญิกบัการยบัยัง้ชัง่ใจ ยดืหยุน่ความคดิ จดจ่อ

ท�ำงาน ควบคุมอารมณ์ ประเมินตนเอง วางแผน ริเร่ิม ลงมือท�ำ และจดจ่อ 

เป้าหมาย

	 ในอีกส่วนที่โรงเรียนสนับสนุนคือการจัดวัน “โตก่อนโต Career Day” เป็นวันที่

ให้คนในชุมชนหรือเครือข่ายต่างๆ ของโรงเรียนมาแนะน�ำวิชาชีพต่างๆ ให้เด็กๆ  

เลือกเข้าเรียนรู้แบบเจาะลึกในอาชีพที่สนใจ ประมาณ 4-5 วิชาชีพต่อคน

	 วิชา “โตก่อนโต” เป็นวิชาหนึ่งที่นักเรียนให้ความสนใจมาก และตั้งตาคอยที่จะ

เรียนเพราะวิชานี้ท�ำให้วัยรุ่นคนหนึ่งรู้สึกว่าตนเป็น “ผู้ใหญ่” ได้ติดต่อกับคนข้างนอก 

ได้ฝึกงานกับมืออาชีพ เช่น ศิลปิน นักแต่งเพลง และยังได้พบแบบอย่างจากผู้ใหญ ่

ใจดี ได้เรียนรู ้ว่ามีคนที่เอื้ออาทร เมตตาตนอยู่มากมาย เด็กจะได้เรียนรู ้แง่งาม 

ของคน คิดวิเคราะห์และรับการหล่อหลอม

	 การได้ตอบค�ำถาม 4 ข้อของตนเองแบบเจาะลึก ได้วิเคราะห์ตนเองออกมาและ

ท�ำแบบทดสอบอาชีพแล้วมานั่งคุยส่วนตัวกับครูประจ�ำวิชา ครูประจ�ำชั้น ก่อน 

จะเลอืกไปฝึกงานอะไร ทีไ่หน (โรงเรยีนอนญุาตให้หยดุเพือ่ฝึกงานโดยไม่ถอืเป็นวนัลา)  

โดยนักเรียนท�ำหน้าที่ในการเตรียมเอกสารและติดต่อเอง โรงเรียนจะฝึกเด็กก่อนเข้า

ฝึกงาน เรื่องการปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น และเมื่อกลับจากฝึกงาน นักเรียนแต่ละคนต้อง

สรุปผลการฝึกงาน และน�ำเสนอโครงการต่อหน้าทุกคนในโรงเรียน เพื่อปรับปรุงครั้งที่ 

1 และ 2 รวมทัง้รายงานความคบืหน้าก่อนส่งผลงานจริงตอนปลายภาค ซ่ึงจะเป็นการ

น�ำเสนอท่ีมผีูป้กครองเข้ามาร่วมดดู้วย ถอืเป็นการฝึกพูดน�ำเสนองานต่อหน้าสาธารณะ

	 วชิาโตก่อนโต (มธัยม 3) เป็นกระบวนการทีท่�ำให้เดก็ได้วเิคราะห์และเข้าใจตนเอง

ก่อนจะเลือกสายการเรียนตอนมัธยม 4 โดยเมื่อเร่ิมต้นเทอมนักเรียนจะได้รับการฝึก 

ใหเ้ป็นหมอดอูนาคตตนเองว่าโตขึน้จะเป็นอะไร ด้วยการค้นหาตนเองด้วยค�ำถาม 4 ข้อว่า

1. อยากท�ำอะไร : เป็นมัณฑนากรหรือเป็นหมอ ฯลฯ

2. สิ่งท่ีสนใจคืออะไร : รายการโทรทัศน์ท่ีดูประจ�ำ  
	 เว็บไซต์ท่ีเข้าไปสม�่ำเสมอ หนังสือท่ีอ่านประจ�ำ 
	 คบเพ่ือนคนไหน แต่ละคนเป็นอย่างไรบ้าง

3.	มีความถนัดอะไร 

4.	ข้อส�ำคัญท่ีสุด คือ ตอนนี้สิ่งท่ีท�ำอยู่เป็นประจ�ำ 
	 คืออะไร

โตข้ึนจะเป็นอะไร
ด้วยการค้นหา

ตนเองด้วยค�ำถาม 
4 ข้อ



145144

และเมื่อมีปัญหา เด็กสามารถสะท้อนความรู้สึกของตนได้ในวงกลมกัลยาณมิตรนี้  

เด็กๆ ที่ปัญญาประทีปเม่ือเกิดปัญหามักขอเปิดวงกลมฯ ทั้งรูปแบบที่เป็นวงกลมฯ  

ของห้องเรียน หอ เฉพาะผู้ชาย /หญิง กลุ่มต่างๆ เป็นพื้นที่ที่คนไว้วางใจซึ่งกันและกัน 

เกิดวัฒนธรรม “เราคุยกันได ้” กล ้ายอมรับผิด ขอโทษ กล ้า ช่ืนชมคนอ่ืน  

เกิดประสบการณ์ตรงทั้งครูและนักเรียนว่า “มุทิตาจิตดีอย่างนี้นี่เอง” ใครได้ดีแทนที่

จะอิจฉาเปลี่ยนเป็น“สาธุ” และตักเตือนกันด้วยปิยวาจา

	 โรงเรียนปัญญาประทีปบ่มเพาะวัฒนธรรมแห่งการชื่นชมและการท�ำอะไรเพื่อ 

ผู้อื่น "เราให้เด็กๆ อนุโมทนาให้คนอื่นเสมอ ช่วงปิดเทอมใครท�ำงานจิตอาสาเราก็จะ

เชิญมาคุยอนุโมทนาในความงามที่เขาท�ำอยู่เป็นประจ�ำ เราชมที่กระบวนการ ไม่ชมที่

ผล เป็นหลักของโรงเรียนที่ครูทุกคนทราบ โรงเรียนไม่สร้างวัฒนธรรมว่าเราได้รางวัล

อะไรได้เหรียญทองเท่านั้นจึงจะมีคนชื่นชม พื้นฐานท่ีโรงเรียนท�ำคือให้เด็กเห็นคุณค่า

ของตนเอง เห็นคุณค่าของการกระท�ำ ถ้าเป็นเรื่องที่นักเรียนประพฤติไม่ดีเราก็จะ 

ไม่ต�ำหนิว่าเด็กไม่ดี เราบอกว่าพฤติกรรมอย่างนี้ไม่ดีต้องแก้ไข”

	 วิชาแกะสลักชีวิต (มัธยม 6) เป็นวิชาที่ให้นักเรียนได้กลับมาทบทวนเป้าหมาย

ชีวิตของตัวเองก่อนจะจบม.6 จากโรงเรียนไป หลักคิดที่โรงเรียนได้จากพระอาจารย์ 

ชยสาโรคือ “การแกะสิ่งที่ไม่ใช่ออกไป” สิ่งที่จะแกะออกไป คือ กิเลสของตัวเอง 

นักเรียนจะได้ทบทวนตัวเองและตั้งเป้าในการแกะสิ่งไม่ดีออกไป เช่น ความกลัวที่เกิด

จากความคิดว่าถูกเปรียบเทียบอยู่ตลอดเวลา เป็นต้น นอกจากนี้ เด็กยังได้เรียนรู้เรื่อง

ทิศทั้ง 6 ในเรื่องการสร้างปฏิสัมพันธ์กับคนท่ีแตกต่าง การเรียนการสอนเน้นให้เด็ก 

ได้เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงและเรื่องราวที่เกิดขึ้นจริงในสังคมที่ก�ำลังเป็นที่สนใจ 

โดยครูสามารถสร้างสรรค์กิจกรรมมาจัดการเรียนรู้ได้อย่างหลากหลายเพื่อท�ำให้เด็ก

ได้มีทักษะจริงไปใช้ในการด�ำเนินชีวิต รวมทั้งการได้ไปฝึกงาน (เป็น “เงาตามงาน”) 

กับคนที่ท�ำงานในสายงานที่ตนสนใจ

	 สิ้นเทอมสองของทุกปี เป็นวันที่ทั้งนักเรียนและครูทั้งโรงเรียนตั้งตาคอยผลงาน 

น�ำเสนอ “โตก่อนโต” ครูมักได้เรียนรู้ว่าเด็กๆ ท�ำได้มากกว่าที่คิด และในจุดที่ต้อง

พัฒนาเด็กๆ ก็ได้ฝึกรับฟังเพื่อไปพัฒนาต่อ

	 วชิาสมัมาธรุกจิ (มธัยม 4) เป็นวชิาทีส่ร้างการเรยีนรูท้ีจ่ะช่วยแก้ปัญหาของสังคม 

ผ่านกระบวนการของการท�ำธรุกจิ เพือ่ให้การแก้ปัญหานัน้เกดิความยัง่ยนื โดยใช้ทกัษะ

ความถนดัส่วนตวัทีไ่ด้เรียนรู้ในวชิาโตก่อนโต แล้วมารวมกนัเพ่ือช่วยกนัสร้างประโยชน์

ให้กบัสงัคมได้ วชิานีใ้ห้นกัเรียนมคีวามเข้าใจความหมายและคณุค่าของการท�ำธรุกจิที่

สจุรติ การคุม้ครองผูบ้รโิภค ความรบัผดิชอบต่อสงัคม ได้เรยีนรู้จากผูป้ระกอบการจรงิ

ว่าเกิดกระบวนการค้นหาตนเอง ท�ำตามสิ่งท่ีตนเองเชื่ออย่างไร ได้เห็นล�ำดับขั้นตอน

การท�ำธรุกจิและได้ลงมอืคดิโครงการกจิกรรมตามทีไ่ด้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์จรงิของ 

ผู้อื่นเป็นต้น

	 วิชาสื่อสารเป็น (มัธยม 5) ให้นักเรียนได้เรียนรู้เรื่องการสื่อสาร โดยเริ่มจาก 

การกลับเข้ามาสื่อสารกับตัวเองก่อน ว่าพฤติกรรมที่เราแสดงออกเกิดจากความรู้สึก 

ความคิด และความเข้าใจอะไร เมื่อสื่อสารกับตัวเองเข้าใจดีแล้ว จึงเรียนรู้การสื่อสาร

กับผู้อื่น ซึ่งไม่ได้จ�ำกัดเฉพาะที่เนื้อหาของสารที่จะสื่อเท่านั้น แต่รวมถึงการแสดงออก

ทางร่างกาย สีหน้า ท่าทาง น�้ำเสียง ที่มีผลต่อการรับรู้มากกว่าเนื้อหาของสารอีก และ

ยังเรียนรู้ความแตกต่างของแต่ละบุคคล สารท่ีเหมือนกัน แต่การรับรู้ของแต่ละคน 

ต่างกัน เพราะอะไร แล้วเขาควรสื่อสารอย่างไรให้คนรับสารเข้าใจอย่างที่อยากให้ 

เขาเข้าใจ ไม่เกิดปัญหาขัดแย้งเพราะเข้าใจผิด เป็นต้น

	 กิจกรรม “วงกลมกัลยาณมิตร” เป็นกิจกรรมที่ให้นักเรียนท�ำตั้งแต่มัธยม 1  

โดยในแต่ละสัปดาห์ จะจัดให้มีวงกลมกัลยาณมิตรในห้องเรียน 1 ครั้ง และในหอพัก 

1 ครั้ง และจะมีวงกลมกัลยาณมิตรวงใหญ่ทั้งโรงเรียนก่อนปิดเทอมทุกครั้ง กิจกรรมนี้

ใช้เป็นเครื่องมือในการให้นักเรียนส่ือสารกัน สร้างความไว้วางใจซ่ึงกันและกัน ใน 

วงกลมฯ มทีัง้การขอบคุณ ขอโทษ และชืน่ชมกันและกนัเมือ่มใีครท�ำอะไรได้ดหีรอืท�ำดี
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การจัดสภาพแวดล้อมที่ปลอดสิ่งเร้า

	 โรงเรียนไม่อนุญาตให้พกเงินหรือโทรศัพท์มือถือในช่วงอยู่ที่โรงเรียนและ

นักเรียนชั้นมัธยม 5-6 เท่านั้นที่สามารถน�ำคอมพิวเตอร์ส่วนตัวมาโรงเรียนได ้

ต่อค�ำถามท่ีว่า การท�ำเช่นนี้ไม่ยืนอยู่บนความเป็นจริงของโลกปัจจุบัน โรงเรียน

ปัญญาประทีปกลับพบว่าสิ่งแวดล้อมที่จ�ำกัดสิ่งเร้าเช่นนี้ เป็นการเปิดโอกาสให้

นักเรียนได้เรียนรู้และฝึกฝนทักษะที่หลากหลาย นักเรียนบางคนเลิกติดเกมเพราะ

พบว่ามีกิจกรรมอืน่ทีส่นกุและเป็นประโยชน์มากกว่าการเล่นเกม นอกจากนีน้กัเรยีน

ยังได้เรียนรู้ว่าตนสามารถอยู่ได้โดยไม่ต้องพึ่งพิงมือถือ เด็กร้อยละ 100  ที่เคยตอบ

ว่าไม่สามารถอยูไ่ด้โดยไม่มมีอืถอื กลบัใช้เวลาปรบัตวัสัน้มากในการใช้ชวีติทีโ่รงเรยีน

โดยไม่มีมือถือ

การจัดสภาพแวดล้อมทางสังคม

	 โรงเรียนถือว่าการอยู่ร่วมกันใน “บ้านพัก” เป็นหนึ่งในเนื้อหาหลักสูตรที่

นักเรียนต้องเรียนรู้ 2 เรื่องคือ การจัดการตนเอง ดูแลความสะอาดเรียบร้อยของ

ร่างกายและที่หลับนอน การจัดการบริหารเวลาชีวิตแต่ละวัน และการอยู่ร่วมกับผู้

อื่น พื้นฐานนักเรียนส่วนมากมาจากครอบครัวเดี่ยว การมาอยู่ร่วมห้องกัน นักเรียน

ได้มีโอกาสฝึกฝนทกัษะในการจดัการแก้ปัญหาตัง้แต่เรือ่งเลก็ๆ ในการอยูร่่วมกันว่า

จะยืดหยุ่นหรือยับยั้งตัวเองในเรื่องใดบ้าง มีปัญหากันแล้วจะแก้อย่างไร คุยกับ 

เพื่อนอย่างไร ได้ฝึกยอมเพื่อนในบางเรื่อง และฝึกฝนการหาทางออกร่วมกันในการ

อยู่ด้วยกัน ซึ่งครูที่โรงเรียนปัญญาประทีปมองว่าเป็นการเตรียมวัยรุ่นให้เติบโต 

ไปเป็นสามีภรรยาที่ดีในระยะยาวด้วย

	 ในบ้านพักแต่ละหลังแบ่งเป็นบ้านหญิงบ้านชายหลังละประมาณ 40 คน บ้าน

ชายมีครูพ่อ 2 คน บ้านหญิงมีครูแม่ 2 คน ครูจะอยู่กับเด็กนักเรียนในบ้านตลอด

เวลา ช่วงกลางคืนเด็กสามารถปรึกษาได้ทุกเรื่องเหมือนเป็นพ่อแม่
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	 โรงเรียนจัดระบบให้มีจ่าฝูง (มัธยม 5) และรองจ่าฝูง (มัธยม 4) โดยมีพี่มัธยม 

6 ท�ำหน้าที่เป็นที่ปรึกษาทีม ทั้งหมดมีการประชุมกันว่ามีปัญหาอะไรเกิดขึ้นในช่วง

นัน้ๆ วเิคราะห์สาเหตวุ่าเกิดจากอะไร มีหนทางใดบ้างทีจ่ะแก้ปัญหาได้ ผลทีจ่ะเกิด

ขึน้คืออะไรท้ังต่อตนเองและส่วนรวมก่อนตดัสินใจ เมือ่ได้ข้อสรปุแล้วต้องไปท�ำงาน

กับรุ่นน้อง จะสื่อสารสร้างความเข้าใจและความร่วมมืออย่างไร เป็นระบบต่อเทียน

ที่ส�ำคัญโดยใช้หลัก อริยสัจ เป็นแนวทางในการวิเคราะห์และแก้ปัญหา

	 กฬีาสี “พทุธปัญญา” ได้แนวคดิมาจากประเทศญีปุ่น่ เน้นให้ทกุคนมส่ีวนร่วม

ในการเล่นกฬีากนัทัง้หมด การเลอืกประเภทกฬีาจงึมคีวามส�ำคญั จะเป็นกฬีาทีต้่อง

ใช้ความสามคัคมีากกว่าทกัษะส่วนบคุคล ทกุคนจะได้เล่นกีฬาอย่างน้อย 4 ประเภท

แพ้ชนะต่างได้คะแนนสะสมเป็นของทีม ไม่มีเชียร์ลีดเดอร์หรือการซ้อมเพลงเชียร์

อะไรทั้งสิ้น การเชียร์กีฬาก็ให้เป็นไปตามธรรมชาติ ไม่ต้องจัดตั้ง หลักการคือ 

เล่นกีฬาเพ่ือชนะตนเอง ไม่ใช่เล่นไปเพื่อชนะคนอื่น สิ่งที่ปัญญาประทีปพัฒนา 

เพ่ิมเติมขึ้นมาจากของประเทศญี่ปุ ่นคือการเปิดวงกัลยาณมิตรทุกครั้งหลัง 

การเล่นกีฬาเสร็จ ได้ชื่นชมกันและกัน ได้ขอโทษหรือบอกความในใจ ได้เปิดวงคุย

ท�ำความเข้าใจเร่ืองแพ้ชนะ แพ้แล้วรู้สึกอย่างไร ชนะแล้วรู้สึกอย่างไร เพื่อเรียนรู้

จากสถานการณ์จริง

	

	 “ชมรมตามฉันทะ” ไม่ต่างจากโรงเรียนทั่วไป แต่ก็มีส่วนที่เด็กได้เรียนรู้ฝึก

ทักษะของสมองส่วนหน้า ทุกต้นเทอมเมื่อนักเรียนแต่ละคนเลือกชมรมเรียบร้อย 

ทุกคนจะช่วยกันระดมความคิดเพื่อเขียนแผนของชมรมว่าในเทอมนั้นมีเป้าหมาย

ว่าชมรมจะท�ำอะไรให้ส�ำเร็จบ้าง ในเงื่อนไขส�ำคัญว่าสิ่งที่ท�ำนั้นต้องเป็นประโยชน์

ต่อตนเองคอืตนเองได้พฒันาขึน้ และเป็นประโยชน์ต่อผูอ้ืน่คอืได้ช่วยเหลอืผูอ้ืน่หรอื

ช่วยให้ผู้อ่ืนได้พัฒนาขึ้น ตัวอย่างเช่นชมรมคุกกี้ต้องการเรียนรู้เรื่องการท�ำขนมจึง

รวมกลุ่มกันท�ำขนมขายผู้ปกครอง เมื่อได้ก�ำไรมาก็เอาก�ำไรไปท�ำขนมแจกน้องๆ

นักเรียนตาบอดที่อยู่ใกล้โรงเรียนและเคยท�ำกิจกรรมร่วมกันมา เป็นต้น

	 ในหลักสูตร “บ้าน” มีวิชา “สมหญิงสมชาย” คือการสอนวิชาเพศศึกษา  

แต่โรงเรียนปัญญาประทีปไม่ได้เน้นการสอนเรื่องเพศสัมพันธ์ เพราะเด็กสามารถ

หาความรู ้เกี่ยวกับเพศศึกษา เช่น การสวมถุงยางหรือใช้ยาคุมจากส่ือท่ัวไป 

และจากการเรยีนวชิาสุขศกึษา สิง่ทีโ่รงเรยีนตัง้ใจให้เดก็มากกว่านัน้คือ การท�ำความ

เข้าใจความแตกต่างระหว่างเพศ ทั้งความคิด ความรู้สึก การแสดงออก ของชาย

และหญิงที่แตกต่างกัน เพ่ือจะได้ปฏิบัติตัวได้อย่างเหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ 

เป็นเหมือนการติดต้ัง CCTV เข้าไปในจิตใจของเด็กแทนการที่จะต้องติดต้ังกล้อง 

CCTV เต็มพื้นที่โรงเรียน ซึ่งกว้างถึง 82 ไร่

	 วิชา “สมหญิงสมชาย” เป็นวิชาที่นักเรียนต้ังใจคอยการท�ำกิจกรรม วิชานี้

แยกบ้านระหว่างหญงิชายท�ำกจิกรรมในช่วงเวลากลางคนื ใช้ส่ือทัว่ไปทีม่อียูใ่นสงัคม 

เช่น ละครช่อง 3 ละครเรื่อง ฮอร์โมน โฆษณาหรือสื่อที่กระตุ้นหรือยั่วยวนทางเพศ

มาเปิดดูร่วมกันแล้ววิเคราะห์ ครูต้ังค�ำถามตามสถานการณ์จริงที่อาจเกิดขึ้นได ้

กับทุกคน ให้นักเรียนได้ทบทวนหาค�ำตอบด้วยตนเองว่าจะตัดสินใจอย่างไร  

ตัดสินใจแล้วผลที่เกิดเป็นอย่างไร กระทบต่อตนเองและผู้อื่นอย่างไร และสามารถ

ท�ำอะไรได้บ้างกับผลที่เกิดขึ้น ฯลฯ

	 นอกจากบ้านทางกายภาพที่หญิงชายแบ่งแยกไปอยู ่ต่างหากจากกัน ที่ 

โรงเรยีนปัญญาประทีบยงัให้นกัเรียนคละชัน้คละเพศได้เลือกบ้าน (ในโรงเรียนท่ัวไป

มักพบเห็นการแบ่งกลุ่มนักเรียนเป็นสี) ที่ตนต้องการเข้าไปเป็นสมาชิกทั้งหมด 

โรงเรียนมีสี่บ้านโดยนักเรียนเป็นผู้ต้ังชื่อบ้านของตน (มีเง่ือนไขว่าชื่อต้องเก่ียวข้อง

กับการเป็น “ปัญญาประทีป”) แต่ละบ้านมีบุคลิกของตนเองชัดเจน มีการหา

กจิกรรมและเลอืกสรรน้องเข้ามาอยูใ่นบ้านทกุปีอย่างสนกุสนาน โรงเรียนได้ใช้ระบบ

บ้านฝึกฝนให้นกัเรยีนรุ่นพ่ีดูแลรุ่นน้องแทนครู เหมอืนพ่ีดูแลน้องยามทีพ่่อแม่ไม่อยู่

บ้าน ดูแลกันตั้งแต่มารยาทการกินอาหาร รวมทั้งการท�ำเวรประจ�ำวันร่วมกันไป

จนถึงช่วยเหลือน้องที่มีปัญหาในการปรับตัวเข้ากับเพื่อนหรือวิถีชีวิตของโรงเรียน
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	 “เรยีนรูโ้ลกนอกกะลา” ในทกุเทอมโรงเรยีนจดัเวลา 5 วนัตดิต่อกนั ให้นกัเรยีน

ได้ออกไปร่วมท�ำกจิกรรมนอกโรงเรยีนทีห่ลากหลาย เช่น ไปช่วยโรงทานท่ีวดัหนองป่าพง 

ไปเดินป่าที่เขาเต่าด�ำ จังหวัดกาญจนบุรี ไปตั้งแคมป์ในป่า ไปสร้างฝาย ไปด�ำนา

	 “ระบบต่อเทยีน” สนบัสนนุและสร้างโอกาสให้นกัเรยีนทกุคนเข้ามามส่ีวนร่วม

ในทุกเรื่องของโรงเรียน ตั้งแต่การปรับระบบระเบียบของโรงเรียน การเข้าร่วม

กิจกรรมต่างๆ จึงเป็นเรือ่งปกตท่ีิในงานโรงเรยีนมีพธิกีรนบัสิบคน บางคนเป็นพธิกีร 

ภาคภาษาไทย บางคนรับผิดชอบภาคภาษาอังกฤษ อีกคนเป็นพิธีกรช่วงเช้า  

อีกคนรับผิดชอบช่วงบ่าย บางคนรับเป็น back stage บางคนรับดูแล front stage 

แต่ละคนได้รับโอกาส เปิดให้มีการอาสาท�ำในทุกเรื่อง

	 “การฝึกปฏิบัติธรรม” ทางโรงเรียนสนับสนุนให้ครูและนักเรียนสวดมนต์  

ท�ำสมาธิ มีการจัดคอร์สให้ครูปฏิบัติธรรมทุกปีต่อเนื่อง ส่งผลให้ครูท่ีเข้าถึงสภาวะ 

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม ตามอารมณ์ตนเองทนั ความสมัพนัธ์กบันกัเรยีนทีร่บัผดิชอบ

ดีขึ้น เป็นต้น

“เราให้ทางเลือกกับวัยรุ่น เป็นทางเลือกที่เราวางไว้เรียบร้อยแล้วให้เขา
รู้สึกมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ”
                                                                                                               
                                                                               อ. พัชนา  มหพันธ์

	 แผนที่เสนอต้องลงรายละเอียดในแต่ละสัปดาห์ ประมาณการใช้งบประมาณ 

เท่าไรแล้วขอเสนออนุมัติงบต่อครู

	 “กิจกรรมในคืนวันศุกร์ (Happy Friday)” ทางโรงเรียนเปิดโอกาสให้เด็กๆ 

ได้มีงานเลี้ยงสังสรรค์ในเย็นวันศุกร์เทอมละ 2 ครั้ง โดยมีเงื่อนไขว่าเด็กๆ ต้องเป็น 

ผูร้บัผดิชอบการจดังานเองทัง้หมด ต้ังแต่การคดิเมน ูซ้ือวตัถดิุบและปรุงอาหารเอง  

จัดกิจกรรมดูแลสถานที่ รวมทั้งท�ำความสะอาดหลังงานเสร็จ ท�ำให้เด็กได้มีโอกาส

น�ำความรู้จากวิชากินเป็นอยู่เป็น มาปรับใช้ ซึ่งคุณครูรู้สึกภูมิใจมากที่งานปาร์ตี้ทุก

คร้ังของนักเรียนอายุตั้งแต่ 12-18 ปี ของปัญญาประทีบเป็นงานปาร์ตี้ที่ “คลีน” 

ทีส่ดุงานหนึง่ในโลก นอกจากไม่มแีอลกอฮอล์ น�ำ้อดัลม เครือ่งดืม่ทีน่กัเรียนคดิสตูร

กันขึ้นมาจากความรู้และการค�ำนวณอย่างพอเหมาะ ไม่หวานเกินแต่อร่อยอีกด้วย 

ปาร์ตี้แต่ละครั้งนอกจากความภูมิใจของนักเรียนยังเป็นช่วงเวลาแห่งความ “มันส์” 

ความสนกุร่วมกนัของเดก็และครท่ีูได้เต้นและท�ำอะไรทีไ่ม่ได้ท�ำกนัในยามปกต ิเดก็ๆ 

ได้รู้จักกับความสุขที่ยั่งยืนอยู่บนทางสายกลาง

	 ในช่วงสุดสัปดาห์ ทางโรงเรียนมักเชิญวิทยากรจากภายนอกเข้ามาจัดการ 

เรียนรู้เพิ่มเติม เช่น เชิญคุณเปี๊ยก โปสเตอร์ ซึ่งมีบ้านอยู่ไม่ไกลจากโรงเรียนมาสอน

ท�ำหนังสั้น วาดรูปและท�ำผ้า คุณเอกชัย วรรณแก้ว มนุษย์เพนกวิน จิตรกรไร้แขน  

มาสร้างแรงบันดาลใจ เป็นต้น ส่วนวันอาทิตย์ช่วงเช้าเป็นช่วงที่ให้นักเรียนใช้ไปกับ

การท�ำงานจิตอาสา เช่น พาน้องไปวัด ไปท�ำกิจกรรมบริการคนในโรงพยาบาล 

ระหว่างรอหมอหรือท�ำกิจกรรมทบทวนตนเอง “ทอจิต” เจริญสติ สวดมนต ์ 

นั่งสมาธิหรือไปบ้านบุญ ฟังพระอาจารย์ชยสาโร เทศน์ และมีเวลาว่างในตอนบ่าย
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แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในโรงเรียนปัญญาประทีป

	 แนวทางการปฏิบัติเพื่อพัฒนาทักษะสมองส่วนหน้าที่ชัดเจนที่สุดของโรงเรียน

ปัญญาประทีปคือ

ตอบสนองความต้องการพื้นฐานของจิตใจ 

	 เด็กๆ รู้สึกว่า “โรงเรียนปัญญาประทีปรักเรา” เราถึงรักโรงเรียน เด็กๆ รู้สึกว่า 

ครูเอาใจใส่ ที่ส�ำคัญคือรับฟังสิ่งที่เด็กคิดและเด็กๆ เป็น เด็กๆ รู้สึกปลอดภัยที่จะ 

คิดและพูดส่ิงที่อยู่ภายในจิตใจในวงกลมกัลยาณมิตร ได้ลองผิดลองถูก ขณะเดียวกัน 

มี “วิถีพุทธ” เป็นหลักยึดให้ฝึก “สติ” ให้สมองได้ทบทวนและฝึกทักษะสมอง EF  

ตลอดว่าเพราะอะไรจงึท�ำสิง่นี ้เพราะอะไรจงึอยากท�ำสิง่นัน้ ท�ำสิง่หนึง่สิง่ใดไปเพือ่อะไร

	 พ่อแม่และครู การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเด็ก (positive relation) 

สัมพันธภาพที่ดีที่ครูสร้างกับเด็กท�ำให้เกิดความผูกพัน (attachment) แน่นแฟ้น ครู

เป็นเพื่อน เป็นพี่ที่รัก ห่วงใย ไม่วางอ�ำนาจ นอกจากนี้เด็กๆ ในโรงเรียนยังมาจาก

ครอบครัวที่ถือว่าการเรียนรู้ของลูกเป็นเรื่องส�ำคัญ เสียสละเพ่ือลูก ความสัมพันธ์

แน่นแฟ้นทั้งจากโรงเรียนและครอบครัว ท�ำให้เด็กสัมผัสและรับรู้ว่ามีคนที่เสียสละ 

เพื่อตนมาโดยตลอด สร้างฉันทะให้เด็กอยากเรียนรู้และพัฒนาตนเอง คือหัวใจของ 

การฝึกทักษะสมอง EF เข้าไปในชีวิตประจ�ำวัน

	 ใส่ “สัมมาทิฏฐิ” ใน working memory ผ่านชุดประสบการณ์ active  

learning ในวิชาชีวิต วิชาการ วิชาชีพ เน้นให้เห็น “กฎแห่งกรรม” ว่าผลเกิดจากเหตุ  

ชีวติพฒันาได้จากการพฒันาตนเอง โรงเรยีนสร้างกระบวนการหลากหลายผ่านหลักสูตร 

กระบวนการเรียนรู้และกิจกรรมไปทีละขั้นทีละตอน ท�ำให้ working memory 

เร่ืองสัมมาทิฏฐิแข็งแรง นักเรียนได้ฝึกตั้งเป้าหมาย ฝึกความเพียร (ซึ่งต้องใช้ 

ทักษะสมอง EF หลายด้าน) ฝึกก�ำกับตนเอง ได้รู้จักตนเอง เห็นคุณค่าตนเองและผู้อื่น
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	 ให้ความส�ำคญักบัการกระท�ำมากกว่าผลลพัธ์ เมือ่ให้ความส�ำคญักบัการกระท�ำ 

ทักษะก�ำกับตนเองเรื่องจดจ่ออยู่กับปัจจุบันขณะ จึงได้รับการพัฒนาอย่างเข้มข้น  

การจัดการปัญหา คือการจัดการปัญหาใน “ปัจจุบัน” เท่านั้น ในทางพุทธศาสนา  

การออกจากปัจจุบันท�ำให้เกิดอคติ การเอาเรื่องหรือปัญหาอดีตมาพูด อารมณ์ที ่

เกิดขึ้นจะไปสกัดก้ันการท�ำงานของทักษะสมอง EF สมองจะท�ำงาน ตัดสินใจและ

วางแผนด้วยอารมณ์

	 หลัก “อนิจจัง” ของพุทธศาสนาที่เด็กๆ จ�ำแม่นคือค�ำสอนของพระอาจารย์ 

ชยสาโรท่ีกล่าวเสมอว่า “ก้อนเมฆไม่ใช่ท้องฟ้า” อย่าเอาสิ่งที่ผ่านมาเป็นอารมณ์ 

ตัณหา กิเลส จะไม่อยู่กับเราตลอดไป เช่น ความเกียจคร้าน (หรือนิสัยไม่ดีอื่นๆ) ก็ไม่

ได้อยูกั่บเราไปตลอดกาล จะเคลือ่นไปเรือ่ยๆ เราจดัการได้หรอืป้องกันไม่ให้เกดิขึน้ได้

ด้วยการเริ่มที่สัมมาทิฏฐิ ให้รู้และแยกแยะได้ก่อนว่าส่ิงใดดี ส่ิงใดไม่ดีและตัดสินที่

พฤติกรรมแต่ไม่ตัดสินหรือประทับตราท่ีตัวบุคคล เช่น เราไม่ตีตราว่าเป็นอย่างนี้คือ

คนโง่ เป็นอย่างนี้คือคนขี้เกียจ แต่จะบอกได้ว่าพฤติกรรมแบบนี้ เรียกว่าไม่ฉลาดหรือ

ขีเ้กยีจ เป็นสิง่ทีค่วรพฒันา และทกุคนในโรงเรยีนจะได้รบัโอกาสพฒันาตนเองโดยไม่มี

การปิดก้ันหรอืตดัสินความสามารถ ทุกคนในโรงเรยีนจะคอยสนบัสนนุและให้ก�ำลังใจ

กันเสมอ

	 พัฒนาทักษะปฏิบัติเร่ืองมุ่งเป้าหมาย (goal-directed persis-

tence) ตั้งแต่เรื่องกินเป็นอยู่เป็น โตก่อนโต ไปจนถึง แกะสลักชีวิต เด็ก

ทุกคนรู้ว่าตัวเองต้องตั้งเป้าหมายที่จะไป บางคนอาจยังไม่รู้ตัวว่าตนเองจะ

เป็นอะไร แต่รู้ว่าต้องวางเป้าหมายไว้ และสามารถเปลี่ยนเป้าหมายได ้

หากวันหนึ่งพบว่าไม่ใช่

	 การตั้งเป้าหมายในอนาคตที่ชัดเจนท�ำให้เกิดกระบวนการ self- 

reflection ท�ำให้เด็กรู้ว่าตนเองก�ำลังท�ำอะไร เพ่ืออะไร พฤติกรรมต่างๆ 

ถูกขับเคล่ือนเพ่ือมุ ่งสู ่เป้าหมายท่ีต้ังไว้ เด็กจึงมีการประเมินตนเอง  

(self-monitoring) ตลอดเวลา ทั้งการคิดวิเคราะห์และค้นหาศักยภาพ

ตนเอง การที่ระบบการเรียนการสอนสนับสนุนให้เด็กได้รู ้จักตนเองด ี 

ค้นพบว่าตนเองมีความสามารถอะไร รู้ว่าตนเองมีคุณค่าในเร่ืองไหน  

ท�ำให้การตั้งเป้าหมายไม่ไกลเกินฝัน การได้เลือก ได้ทดลอง ได้ศึกษา  

ท�ำให้พัฒนาและมั่นใจในศักยภาพตนเอง โดยไม่ต้องไปเปรียบเทียบ 

กับคนอื่น
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	 สิ่งที่โรงเรียนมุ่งมั่นท�ำคือการสร้างวัยรุ่นที่ “รู ้ตัว” รู ้ว่าตนต้องการอะไร  

จะไปไหน จะไปอย่างไร และเมื่อมีป ัญหาก็รู ้ว ่าตนเองก�ำลังเผชิญปัญหา  

หากแก้ด้วยตนเองไม่ได้ก็รู้ว่าตนเองก�ำลังต้องการความช่วยเหลือ ธรรมชาติของ 

วัยรุ่นเป็นวัยที่ยังไม่เข้าใจตนเอง วัยรุ่นต้องการการยอมรับ ต้องการคนเข้าใจ  

เม่ือพ่อแม่ไม่เข้าใจ โรงเรียนต้องกลายเป็นบ้านหลังที่สองของเด็กได้ เป็นทั้งพื้นที่

แห่งโอกาสและเป็นพื้นที่แห่งการเรียนรู้ความจริงของตนเองทั้งเรื่องดีและเรื่องไม่ดี 

กล้ายอมรับความจริง กล้ายอมรับตนเอง เข้าใจตนเองและพยายามหาทางพัฒนา

ตนเองให้ดีขึ้น แข่งกับตนเอง ท�ำให้ดีขึ้น ไม่แข่งกับคนอ่ืน การพัฒนาทักษะต่างๆ 

มุ่งตอบโจทย์และความต้องการของชีวิตวัยมัธยมแต่ละช่วงช้ัน และความต้องการ

เฉพาะของเด็กแต่ละคนให้ค้นพบศักยภาพเฉพาะ และพัฒนาความสามารถในการ

พึ่งตนเองตามวัย

	 กระบวนการท�ำงานเป็นทีมที่เข้มแข็งของครู ครูจะเข้าใจเด็กได้ครูต้องเข้าใจ

ตนเองก่อน

	 สร้างการเรยีนรูแ้บบมส่ีวนร่วมให้ผู้ปกครองด้วยการท�ำ “ห้องเรยีนพ่อแม่” 

ด้วยการตัง้ “ค�ำถาม” เช่นเรือ่ง “วินยัเรือ่งใหญ่กว่าทีคิ่ด” เริม่ต้นให้ผูป้กครองเขยีน

พฤติกรรม/ความเคยชินท่ีไม่ดีของลูกคืออะไร ต่อไปเขียนพฤติกรรมที่ไม่ดีของตน

และพฤติกรรมที่ดีของตน โดยกระบวนการเช่นนี้โรงเรียนไม่ต้องท�ำอะไรผู้ปกครอง

ก็ทราบว่าพฤติกรรมที่ไม่ดีของลูกมาจากไหน และจะตระหนักรู้ว่าการพัฒนานิสัย

ลูกให้ดีขึ้นต้องพัฒนานิสัยของพ่อแม่ก่อน

	 สื่อสารกันตลอดเวลา มีกระบวนการฝึกให้เด็กและครูสื่อสารกันอย่างสันต ิ

ใช้ปิยวาจา ฝึกเด็กให้พูดกันอย่างไรให้เพื่อนเกิดแรงบันดาลใจพัฒนาตนเอง

	 ครูในโรงเรียนให้ความส�ำคัญกับการปลูกฝังลักษณะนิสัย (ทักษะสมอง EF) 

มากกว่าผลลัพธ์ สิ่งที่คณะครูบอกเด็กๆ เสมอคือความรู้ที่ได้ไปเอาไปสอบไม่นานก็

ลืม แต่กระบวนการระหว่างทาง ความขยันขันแข็งที่ฝึกฝนตนเองจะมีอายุยืนอยู่กับ

เราไปท้ังชีวิต การแข่งขันกีฬาโรงเรียนไม่เคยพูดว่าต้องได้ที่หน่ึง ได้เหรียญทอง  

แต่ให้ความส�ำคัญว่านักเรียนอดทนพากเพียรซ้อมแค่ไหน ทุกวันที่พากเพียรซ้อม 

มีแต่ได้อย่างเดียว ไม่เสียอะไรเลย ทุกคนไม่จ�ำเป็นต้องได้ที่หนึ่ง แต่ให้ทุกคนเข้าถึง 

finish line ของวิ่งมาราธอน จะใช้เวลาชั่วโมงครึ่งหรือสี่สิบนาทีทุกคนก็เข้าถึงเส้น

ชัยเช่นกัน ทุกคนมีสิทธิ “ชนะ” ไม่มีใครต้องแพ้ ครูของปัญญาประทีปบ่มเพาะให้

นักเรียนชื่นชมฉันทะของผู้อื่น ทุกคนอยู่ในสายตาของกันและกัน ทุกครั้งที่มีการ

ประชุมกันให้มีการขอบคุณหรือชื่นชมกัน ทุกคนจะมีความภูมิใจตนเอง ไม่มองคน

อื่นเป็นคู่แข่ง กลายเป็นทีมเวิร์กที่เหนียวแน่น ช่วยเหลือเกื้อกูลกันและกัน

	 มั่นคงในหลักคิดและเป้าหมายคือคุณธรรมชีวิต เอาชีวิต

เป็นการศึกษา ศึกษาจากชีวิต การศึกษาคือการพัฒนาชีวิตและ 

มีกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ระหว่างผู ้บริหารกับคณะครู 

อย่างต่อเนื่อง (ทุกสัปดาห์) ผู้บริหารยืนหยัดอยู่กับแนวทางวิถีพุทธ  

และเป้าหมายของโรงเรียนไม่พยายามเป็นแบบที่คนอื่นเป็น แต่ท�ำ 

ในสิ่งที่เหมาะสม ถูกต้อง ดีงาม ชื่นชมกับสิ่งดีงามและคุณค่า 

ที่ตนมี ท�ำงานให้ดีที่สุดตามอุดมคติ ต้นทุนและศักยภาพของทีม  

เลือกท�ำสิ่งที่ส�ำคัญคือดูแลเด็กแต่ละคน เอาใจใส่ เห็นคุณค่า 

อย่างแท้จริง ไม่ได้เน้นกระบวนการสอนท่ีพิเศษพิสดาร ส่ิงที่ 

โรงเรียนท�ำคือการส่งเสริมให้เด็กเห็นคุณค่าตนเอง รักดี สามารถ

พฒันาศกัยภาพอย่างเตม็ที ่ด�ำเนนิชวีติด้วยสมัมาทฏิฐไิปสูค่วามส�ำเรจ็

และความสุขตามที่ตนตั้งเป้าหมายไว้ รักและมีความสุขที่จะเรียนรู้

และเป็นพลเมืองที่ดี เป็นคู่ชีวิตที่ดี เป็นพ่อแม่ที่ดีของเด็กท่ีจะเกิด 

ตามมาในอนาคต
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กระบวนการบ่มเพาะครูเพื่อศิษย์

	 ในขั้นแรกโรงเรียนคัดกรองครูเข้ามาตั้งแต่การสัมภาษณ์เพื่อตรวจสอบ

ก่อนว่าเป็น "น�้ำล้นแก้ว" หรือไม่ คนที่ผ่านเข้ามาเป็นครูของปัญญาประทีป

ต้องเป็นคนที่พร้อมพัฒนาได้ พร้อมเรียนรู้ตลอดเวลา 

	 ต่อมาวิถชีีวติและวฒันธรรมของโรงเรยีนจะเป็นตวัคัดกรองขัน้ต่อไป เช่น 

ครตู้องตืน่เช้าพร้อมเดก็เพือ่ไปดแูลเดก็วิง่ สวดมนต์ ท�ำสมาธแิละกิจกรรมต่างๆ 

มากมาย เมื่อมาท�ำงานจริงหากครูคนไหนรู้สึกไม่ใช่ก็จะลาออกไป

	 บุคลากรครใูนโรงเรียนมีความแตกต่างหลากหลาย บางคนเป็นคนในช่วง 

เบบ้ีบูม ส่วนหนึ่งเป็นคนยุคเจนเอ็กซ์ ส่วนมากเป็นเจนวาย สิ่งที่โรงเรียนให้ 

ความส�ำคัญเบ้ืองต้นคือครพูยายามเข้าใจกันและกัน การสนบัสนนุให้แบ่งงาน 

ท�ำกันเป็นทีมให้ครูใหม่ประกบครูที่มีประสบการณ์

สร้างสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริม EF (enrich environment)

1.	 บรรยากาศของความปลอดภัย ไว้วางใจ การได้รับการยอมรับ เป็นพื้นฐานที่ดีที่สุด

2.	 การเห็นคุณ เห็นโทษ มีเป้าหมายชีวิตระยะยาว

3.	 การสร้างแรงบันดาลใจ และให้เห็นความก้าวหน้าของตนเองเห็นว่าตนเองพัฒนา 

ดีขึ้นอย่างไร ท�ำให้เด็กมีก�ำลังใจ "ขับเคลื่อนฉันทะ" ต่อไปได้

4.	 การให้โอกาสได้ฝึกฝนทกัษะจากประสบการณ์ทีห่ลากหลาย โดยเฉพาะทกัษะทางสงัคม

เช่น ตั้งวงแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากทุกประสบการณ์ที่โรงเรียนอ�ำนวยให้เกิดขึ้น

“โรงเรียนนี้มีปัญหาอะไรก็ตาม ไม่เป็นไร แก้ไขได้ เวลามีปัญหาอะไร
ก็ตาม หนูรู้สึกว่าหนูคุยกับครูได้ทุกเรื่อง ครูจะฟัง และครูจะรีบแก้ไข
พัฒนา”
                                                               

นักเรียนโรงเรียนปัญญาประทีป
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กระบวนการจัดการเรียนรู้
และการเสริมสร้างทักษะสมอง EF 
ในเด็กวัย 13-18 ปี

(กรณีศึกษา : โรงเรียนล�ำปลายมาศพัฒนา)

6
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โรงเรียน
มีเป้าหมาย 
2 ประการ

1. ดูแลนักเรียน
ในความรับผิดชอบ 
ให้เป็นพลเมือง
แบบใหม่ท่ีดี

2. ผลักดันให้เกิด
การเปล่ียนแปลงหรือ
การปฏิรูปการศึกษา 

โดยเฉพาะกับ
โรงเรียนรัฐบาล

กระบวนการเรียนรู้หลัก
	 โรงเรียนจัดกระบวนการเรียนการสอนให้ผู ้เรียนเกิดปัญญาจากการเรียนรู ้

ทั้งสองด้านของชีวิตคือ “ปัญญาภายนอกและปัญญาภายใน” บนการศึกษา 

ตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐานพุทธศกัราช 2551 ด้วยการใช้กระบวนการ

หลัก 2 กระบวนการในการจัดการเรียนการสอน

2. กระบวนการ
จิตศึกษา 

พัฒนาความฉลาด
หรือปัญญาภายใน

กระบวนการหลัก  
2 กระบวนการ

ในการจัดการเรียน
การสอน

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

โรงเรียนล�ำปลายมาศพฒันาหรอืทีรู่จ้กักนัทัว่ไปว่า “โรงเรยีนนอกกะลา” เป็นโรงเรยีน

เอกชนทีไ่ม่แสวงหาผลก�ำไรในสังกดัสช. (ส�ำนกังานคณะกรรมการส่งเสริมสถานศกึษา

เอกชน) ส�ำนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาบรีุรัมย์เขต  1 เปิดสอนโดยไม่เกบ็ค่าเล่าเรียนต้ังแต่

ชั้นอนุบาลถึงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น รับนักเรียนด้วยวิธีการจับฉลาก มีนักเรียน

ประมาณ 240 คน ก่อตั้งขึ้นในปี 2546 โดยมูลนิธิเจมส์คลาร์กมอบทุนค่าก่อสร้างและ

ค่าด�ำเนินงานในช่วง 6 ปีแรกด้วยเจตนารมณ์ที่ต้องการสร้างต้นแบบการปฏิรูปการ

ศึกษาในประเทศไทย ปัจจุบันโรงเรียนหารายได้เลี้ยงตัวเอง

ปรัชญาของ
โรงเรียน “การศึกษาพัฒนา

ความเป็นมนุษย์
ท่ีสมบูรณ์”

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

วิสัยทัศน์
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	 ผลสัมฤทธ์ิที่เกิดขึ้นจากกระบวนการเรียนการสอนดังกล่าว โรงเรียนผ่านเกณฑ์ 

“ดีมาก” 13 มาตรฐาน , เกณฑ์ดี 1 มาตรฐานจากส�ำนักงานรับรองมาตรฐานและ

ประเมินคุณภาพการศึกษา (สมศ.) และผลการสอบเอ็นที (National Test) มีคะแนน

เฉลี่ยวิชาภาษาไทย คณิตศาสตร์ และวิทยาศาสตร์ สูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ยของทั้งประเทศ

เปลี่ยน Mindset จึงเปลี่ยนทุกอย่างได้
	 ก้อนหินก้อนโตที่ตั้งอยู่หน้าโรงเรียนมีข้อความว่า “ไม่มีหินก้อนใดโง่” เพื่อเตือน

สติครูและผู้ปกครองว่าผู้ที่ท�ำการศึกษามีหน้าที่ท�ำให้นักเรียนยกระดับตัวเองขึ้นมา 

ทุกมิติ ไม่ใช่ใช้การศึกษามาตัดสินว่าใครเก่งใครโง่

	 กระบวนการเปลี่ยน mindset คือการสั่นสะเทือนและสร้างการเปลี่ยนแปลง 

ถึงรากถึงโคน ล�ำปลายมาศพัฒนาประกาศและด�ำเนินการเป็นโรงเรียนที่

	  “ไม่มีการสอบ”

	 “ไม่ใช้แบบเรียน”

	 “ไม่มีดาวให้ผู้เรียน”

	 “ไม่จัดล�ำดับความสามารถผู้เรียน”

	 “ไม่มีเสียงระฆัง”

	 “ไม่อบรมหน้าเสาธง”

	 “ครูสอนด้วยเสียงเบาที่สุด”

	 “พ่อแม่ต้องมาเรียนรู้กับลูก”

	 “ทุกคนเรียนรู้อย่างมีความสุข”

	 ด้วยการประกาศ “wording” ที่ส�ำคัญดังกล่าว ท�ำให้โรงเรียนเปลี่ยนระบบ 

การจดัการเรยีนรูท้ีแ่ตกต่างจากโรงเรยีนทัว่ไปอย่างสิน้เชงิ คณะครูท�ำงานกนัอย่างหนกั 

การไม่ใช้แบบเรียนนั้นสั่นสะเทือนและเปลี่ยนแปลงการท�ำงานทั้งหมด ครูมีอิสระ  

ไม่ถกูท�ำร้ายจากกลไกอันซบัซ้อนของแบบเรยีนทีท่�ำให้ครเูพียงท�ำตามกรอบ เมือ่ยกเลกิ

การสอบ ครูต้องมาท�ำความเข้าใจการประเมินตามสภาพความเป็นจริงอย่างจริงจัง  

เพื่อสนับสนุนให้เด็กทุกคนรู้ว่าตนเองสามารถท�ำอะไรส�ำเร็จได้

กระบวนการ Problem - Based Learning (PBL) 
	 พัฒนาความฉลาดหรือปัญญาภายนอก (ความเข้าใจต่อโลกและปรากฏการณ์) 

บูรณาการหน่วยการเรียนรู ้จากปัญหาสู ่การพัฒนาปัญญา ด้วยความเชื่อว ่า  

“ปัญหาท�ำให้เกิดการเรียนรู้” กระบวนการ PBL เริ่มจากการสร้างความเข้าใจปัญหา  

หาวิธีการหรือนวัตกรรมเข้าไปแก้ไขโดยใช้ความรู้หลากหลาย (multi knowledge)  

และทักษะหลากหลาย (multi skills) จนผู้เรียนเข้าถึงแก่นความรู้ของเนื้อหาชุดนั้น 

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

เรียนรู้และการเรียนรู้ตลอดชีวิต ทักษะการสังเคราะห์ข้อมูล และการจัดการความรู ้

ทักษะชีวิต ทักษะการท�ำงานร่วมกัน ฯลฯ มีจิตส�ำนึกต่อผู้อื่น วัฒนธรรมอื่นและ 

ต่อโลก

กระบวนการจิตศึกษาพัฒนาความฉลาดหรือปัญญาภายใน
	 เป็นการเรียนรู้และงอกงามภายในจิตวิญญาณ (SQ) และความฉลาดทางอารมณ์ 

(EQ) คือ สามารถรับรู้อารมณ์และความรู้สึกของตนเอง (ความรู้ตัว) และผู้อื่น เท่าทัน 

จัดการอารมณ์ตนเองได้ อดทนทั้งร่างกายและจิตใจ

	 เห็นคุณค่าตนเอง ผู้อื่นและสรรพสิ่ง ยอมรับความแตกต่าง นอบน้อมต่อสรรพสิ่ง

ที่เกื้อกูลกัน สามารถอยู่ด้วยกันอย่างภราดรภาพ

	 ด�ำเนินชีวิตอย่างมีเป้าหมายและมีความหมาย รับผิดชอบต่อตนเองและส่วนรวม 

มีวินัย มีสัมมาสมาธิ ก�ำกับความเพียรเพื่อเรียนรู้และท�ำงานจนลุล่วงได้

	 มีจิตใหญ่ มีความรัก เมตตา มหาศาล

	

	 ล�ำปลายมาศพฒันามคีวามเชือ่ร่วมกนัว่า เครือ่งมอืเดยีวทีท่�ำให้มนษุย์เปลีย่นแปลง

คอืการเรยีนรูไ้ม่ใช่การสอน การศกึษาต้องไปไกลกว่าการให้ความรู้และพาผู้เรียนไปพบ

กับอิสระทางกายทางใจและจิตวิญญาณเพื่อไปพบกับความหมายและสุขภาวะ
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พื้นที่ A1 เป็นภาวะที่คนเหมือนหมดอาลัยตายอยาก เป็นสภาวะของคนท่ีไม่มีอะไร

ท้าทาย และไม่ต้องใช้ทักษะอะไรในการด�ำเนินชีวิต แค่หายใจไปวันๆ

พื้นที่ A2 เป็นช่วงที่คนรู้สึกเบื่อเพราะทักษะสูงแต่ความท้าทายต�่ำ

พื้นที่ A3 เป็นช่วงที่คนเราจะรู ้สึกตึงเครียดเพราะอยู่ในช่วงเจอความท้าทายสูง  

แต่ทักษะไม่พอต้องฝึกทักษะเพิ่มหรือต้องหาเครื่องมือ/คนมาช่วย )

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

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

Learning (PBL)
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ลื่นไหล อิทธิบาท 4

เบื่อ
พายเรือในอ่าง

กงัวล คิดไม่ตก

Ref; http://www.toyoda-maki.jp/en/whatis-coaching

	 เมื่อไม่มีเสียงระฆังและเสียงดังของครู จึงไม่มีการควบคุมด้วยกฎระเบียบที่ 

แข็งกระด้างตายตัว โรงเรียนต้องสร้างวิถีและความรู้สึกรับผิดชอบ ก�ำกับตนเองให้ได ้ 

ถึงเวลาแปดโมงเช้าทุกคนจะมาพร้อมกัน และบ่ายโมงจะไม่มีใครเล่นอยู่ที่สนาม 

โดยไม่รู้เวลาเข้าห้อง การสอนด้วยเสียงธรรมดาเป็นเรื่องที่ยากที่สุดแต่เป็นหน้าที ่

ที่ครูทุกคนต้องท�ำ

	 และโรงเรียนได้พัฒนาเครื่องมือหลายอย่างให้ผู้ปกครองมาเรียนรู้ร่วมกันกับเด็ก

	 ท้ังหมดนี้เพ่ือให้ทุกคนได้เรียนรู้อย่างมีความสุข ซึ่งความสุขของล�ำปลายมาศ

พฒันาหมายถงึสภาวะ “ไหลลืน่” (flow) ค�ำว่าความสุขไม่ได้มคีวามหมายเพียงว่าเรียน

สนุก (fun) แต่เป็นสภาวะความสุขที่เกิดจากการได้พบความสมดุลจากความท้าทาย

และทกัษะทีม่อียู ่มฮิาย ชกิเซนมฮิายย ี(Mihaly Csikszentmihalyi) หนึง่ในนกัจติวทิยา 

ชื่อดังที่ท�ำงานในยุคบุกเบิกของจิตวิทยาเชิงบวก เรียกสภาวะนี้ว่า “ประสบการณ์ที่ 

พอเหมาะทีส่ดุ” เป็นช่วงเวลาทีรู้่สึกเป็นอสิระ มสีมาธอินัแรงกล้า จดจ่ออยูกั่บปัจจุบนั

ที่อยู่ตรงหน้า สามารถควบคุมชะตาชีวิตของตนได้ ชิกเซนมิฮายยีบรรยายว่า ช่วงเวลา

เช่นนี้มักเกิดข้ึนเมื่อร่างกายหรือจิตใจคนเราท�ำงานหนักถึงจุดหนึ่งด้วยความเต็มใจ 

เพื่อบรรลุเป้าหมายที่คุ้มค่าและท้าทาย

	 ทฤษฎีจิตวิทยาเชิงบวก FLOW คือภาวะลื่นไหลซึ่งเป็นความสุขประเภทที่มนุษย์

จะสุขแบบลืมเวลา เพลินเพราะได้ท�ำสิ่งที่ท้าทายมากและก็มีทักษะมากพอที่จะท�ำ 

สิง่นัน้ได้ เป็นภาวะท่ีมนษุย์จะท�ำอะไรได้ผลมาก และมคีวามสขุมากทีส่ดุ ภาวะ FLOW 

เกดิข้ึนเมือ่มสีมดลุระหว่างทกัษะและความท้าทาย ดูในรูป (หน้าถดัไป) จะเหน็ช่องว่าง

ขาวตรงกลางที่พาดผ่านจุด A1 และ A 4 ที่เรียกว่า Flow Channel
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ทุกคนเป็นเจ้าของการเรียนรู้
	 หลักคิดส�ำคัญที่สุดของการจัดการเรียนรู ้ของล�ำปลายมาศพัฒนาคือ ทุกคน 

ในโรงเรยีนต่างเป็นเจ้าของการเรยีนรูข้องโรงเรยีน ครเูป็นเจ้าของหลักสูตร เดก็ได้เรยีน

ในสิง่ทีต่นสนใจ ในเนือ้หาการเรยีนการสอนทีค่รอบคลมุและบรรลมุาตรฐานการศกึษา

ของกระทรวงศึกษาธิการ วิธีการที่โรงเรียนด�ำเนินการคือก�ำหนดให้ครูเอาหลักสูตร

ทั้งหมดมากางไล่เรียงว่า เนื้อหาแบบนี้น่าจะออกแบบการเรียนและกิจกรรมแบบไหน 

เป็นแนวทางก่อนจะสร้างแรงบันดาลใจให้เดก็เลอืก เม่ือเดก็เลอืกได้อย่างอสิระโดยครู

เข้าร่วมแลกเปลี่ยน ถ้าสิ่งที่เด็กเลือกอยากเรียน อยากท�ำ ไม่ตรงกับเพื่อนคนไหนเลย 

หรือรวมกันยาก ครูก็จะพยายามหาช่องคลี่คลายหาทางออกให้

	 ในระดบัช้ันมัธยม 1 ถงึมัธยม 3 ซึง่เป็นนกัเรยีนทีโ่ตแล้ว จะใช้เวลาเรยีนหน่วยหนึง่ 

นาน 10 สัปดาห์ ในสัปดาห์แรกเป็นเรื่องของการสร้างเจตจ�ำนง สร้างการ “ตื่น” เพื่อ 

เลือกเรื่องที่จะเรียน เม่ือเลือกแล้วนักเรียนแบ่งกลุ ่มกันออกแบบกิจกรรมตลอด  

10 สัปดาห์ที่จะเรียน แล้วออกมาน�ำเสนอ มาตกลงกันว่า แต่ละสัปดาห์จะท�ำอะไรกนั

บ้าง โดยครูจะน�ำสิ่งที่นักเรียนคิดมาปรับให้เข้ากับแผนที่ครูวางไว้ ในช่วงเวลาเช่นนี้ 

ต้องใช้การอภิปรายแลกเปล่ียนความคิดเห็นกันอย่างมาก และเวลาช่วงหลังจากนี้ไป

จะเป็นการเรยีน พดูคยุ ท�ำกจิกรรม ถกอภปิรายในเรือ่งทีเ่รยีนนัน้อย่างเตม็ที ่จนกระทัง่

ถึงสัปดาห์ท้ายๆ นักเรียนต้องสรุปองค์ความรู้ทั้งเป็นรายบุคคลและรายกลุ่ม โดยท�ำ

ออกมาสื่อให้คนอื่นเข้าใจ เช่น มัธยม 1 ในสัปดาห์ที่หก ประมวลความรู้ทั้งหมดที่เรียน

มาถอดออกมาเป็นหนงัสารคด ีด้วยการเขยีนบทเอง ตดัต่อเอง มัธยม 2 น�ำวรรณกรรม

ของอาจารย์วิเชียร ไชยบัง ไปเรียน แล้วถอดความรู้ออกมาเป็นบทภาพยนตร์ให้ครู

แสดง โดยถ่ายท�ำเอง ก�ำกับและตัดต่อเอง เป็นต้น

	 ในกระบวนการจัดการเรียนแบบ Problem - Based Learning ของล�ำปลายมาศ

พัฒนาข้างต้น จะเห็นได้ว่า ครูมีความส�ำคัญอย่างมาก โรงเรียนจึงมีกระบวนการสร้าง

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

“กระบวนการชุมชนแห่งการเรียนรู้” (PLC) ให้ครูเรียนรู้ร่วมกันซึ่งต่างไปจากวิธีการ

สร้างครูที่พบเห็นในโรงเรียนทั่วไปคือ ส่งครูไปเรียนต่อให้วุฒิฯ สูงขึ้น หรือให้ไปรับ 

การอบรมมากๆ แต่ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงอะไรในตัวครูเลย

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

(ผศ.ดร.ไพศาล สุวรรณน้อย)

	 โรงเรียนใช้โครงสร้างหลักสูตรแกนกลางของกระทรวงศึกษาธิการ แต่ไม่มีการใช้

แบบเรียนในการเรียนการสอน นักเรียนระดับชั้นมัธยม 1-3 สามารถเข้าไปค้นคว้า

เนื้อหาท่ีเรียนในห้องสมุดขนาดใหญ่ที่โรงเรียนจัดไว้ให้ ส่วนนักเรียนระดับชั้นมัธยม  

4-6 มีคอมพิวเตอร์บริการอีก 2 จุด Problem - Based Learning (PBL) จึงเป็นการ

จัดการเรียนรู ้ที่ท�ำให้เด็กได้เข้าไปค้นคว้าศึกษาข้อมูลความรู ้ทั้งในส่วนปฐมภูมิ 

และทุติยภูมิ ด้วยการท�ำความเข้าใจและลงมือปฏิบัติ แล้วไปเปลี่ยนแปลงตนเอง 

จากด้านใน แต่ละหน่วยบูรณาการนักเรียนจะได้รับปัญหาให้คิดและท�ำทีละเรื่อง 

ต่อเนื่องกัน ระดับของปัญหามี 2 ระดับ ในระดับเด็กเล็ก เด็กไม่รู้ว่าเรื่องอะไรคือ 

เรื่องที่จะเป็นปัญหา เป็นหน้าที่ของครูต้องสร้างการเรียนรู้ให้เด็กเข้าใจว่า “อะไรคือ

ปัญหา” เม่ือเด็กสามารถเข้าใจเรื่องนั้นๆ ถือว่าครูประสบความส�ำเร็จ ส่วนเด็กโต 

ความไม่สามารถแก้ปัญหา คือโจทย์ที่ครูต้องจัดการเรียนรู้ให้เด็กเกิดความสามารถ 

ขึ้นมา

Problem - Based Learning (PBL)
	 กระบวนการเรียนรู้ที่โรงเรียนใช้พัฒนาความฉลาดภายนอก (ความเข้าใจต่อโลก

และปรากฏการณ์) ให้กับนักเรียนคือ Problem - Based Learning (PBL) ที่เป็นท้ัง

ปรัชญาการเรียนรู้และวิธีการเรียนรู้ที่มีฐานความเชื่อว่าเมื่อมนุษย์เผชิญปัญหาจะ

พยายามหาทางออก จึงเกิดการเรียนรู้เพื่อพยายามหาทางแก้ปัญหาและในที่สุด 

จะค้นพบหนทางแก้ปัญหา ค้นพบนวัตกรรมและได้ทักษะใหม่ 
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	 outcome ที่เกิดขึ้นจากชุมชนการเรียนรู้ไม่เพียงแต่ส่งผลในเฉพาะด้านการงาน

เท่านั้น กลไก share & learn อย่างสม�่ำเสมอได้สร้างการเรียนรู้ให้เกิดความเข้าใจ 

ในการด�ำเนนิชวีติแก่ครดู้วย เงนิเดอืนครใูนโรงเรยีนถอืว่าไม่มากมายกว่าทีอ่ืน่ๆ แต่ครู

ในโรงเรียนไม่ค่อยมีปัญหาหนี้สินหรือปัญหาชีวิต เน่ืองจากแต่ละวันในชีวิต flow ไป

กับการเรียนรู้โลกภายนอก และเรียนรู้ภายในตนเองที่ท้าทายและมีทักษะที่มากขึ้น 

ตามล�ำดบั ท�ำให้ไม่เพยีงจดัการการเรยีนการสอนในห้องเรยีนได้ดขีึน้ ครยูงัสามารถใช้

ทักษะที่ได้จากการเรียนรู้จากเพื่อนครูด้วยกันและการแลกเปลี่ยนกัน ไปจัดการชีวิต

ส่วนตัวให้ดีขึ้นได้ด้วย ทุกส่ิงที่เกิดขึ้นในโลกล้วนเป็นพลวัตร ชีวิตส่วนตัวเมื่อดีขึ้น 

ก็ท�ำให้ท�ำงานได้เต็มที่ “คนเราถ้าชีวิตสอบตก เรื่องงานก็มักจะสอบตกด้วย” คือ

ประสบการณ์จริงในชีวิตครู

ข้ันตอนต่อมา คือเรื่องการน�ำองค์กร การพูดถึงเป้าหมายร่วมกันของครู
แต ่ละคนท่ีต ้องการให ้เกิด ข้ึนกับเด็กกับงาน หรือแม ้แต ่ชี วิตท่ีด�ำเนิน 
อยู ่ร ่วมกัน เป็นชุมชนท่ีก�ำหนดทุกข์สุขของชี วิตในแต่ละวันของตนได ้
เม่ือโรงเรียนสร ้างความเป ็นชุมชนการเรียนรู ้ของครูได ้ กระบวนการ 
เรียนรู ้ร ่วมกันก็ยิ่ งท�ำให ้ ทุกคนในโรงเรียนสามารถสัมผัสได ้ ถึงความ 
ผ่อนคลาย ปลอดภัยและไว้วางใจกัน

PLC 
ของล�ำปลายมาศพัฒนา

ด�ำเนินการเพียง 
สองข้ันตอนเท่านั้น

ข้ันตอนแรก ท�ำเรื่องวิถีเรื่องสัมพันธภาพให้เกิดเป็นพ้ืนท่ีปลอดภัย  
การรับฟังกันอย่างตั้งใจ ไม่ตัดสินผิดถูก ไม่มีผู ้อ�ำนวยการกับครู 
ผู ้น้อย เป็นพ้ืนท่ีท่ีครูมานั่งแลกเปล่ียนกันถึง “เด็กนักเรียน” อย่าง
จริงจังว่าผลการเปล่ียนแปลงในตัวเด็กเป็นอย่างไร จากกระบวนการ
เรียนการสอนของครูแต่ละคน เรียนรู ้เรื่องดีจากกันและกันและจะ
พัฒนากันต่ออย่างไร ท�ำให้ครูอยู ่กับ “งาน” และได้สัมผัสลึกซ้ึงถึง 
“คุณค่า” ของงานท่ีท�ำให้คนเรียกตนว่า “ครู” อย่างแท้จริง

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

คือเรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้ร่วมกัน share & learn อย่างต่อเนื่องโดยยึดหลัก  

“อปริหานิยธรรม” ประชุมอยู่เนืองๆ พร้อมเพรียงกันอยู่เสมอๆ พัฒนาขึ้นไปเรื่อยๆ 

หลักการอยู่บนฐานคิดที่ว่าทุกชั่วโมงท่ีครูได้จัดการเรียนรู้ ได้แก้ปัญหาในห้องเรียน  

จะเกิดปัญญาปฏิบัติระดับหนึ่ง และต่อมาเมื่อมีการแลกเปล่ียนเรียนรู้กันอย่าง 

ต่อเนื่องจะเกิดปัญญาร่วม

	 การสร้างทีมครูด้วยกระบวนการ PLC ท�ำให้ทุกคนเห็นเป้าหมายและมีความรู้สึก

ต่อเป้าหมายที่ต้องการไปถึงนั้นร่วมกัน เกิดการหลอมรวมหัวใจเป็นใจดวงเดียวกัน 

กระบวนการ PLC ท�ำให้ครูได้ทั้งเรียนรู้วิธีการท�ำงาน และได้ใช้กระบวนทัศน์ในการ

ท�ำงาน เป็นการปลดปล่อยศักยภาพท่ีมีอยู่ในตัวครูแต่ละคน หนุนให้ครูท�ำงานได้

มากกว่าที่ตนคิด เป็นการเรียนรู้ที่ปรับให้ทันการอยู่เสมอ เป็นการท�ำงานเป็นทีมอย่าง

แท้จริง ท�ำให้โรงเรียนเป็นองค์กรแบบเปิด การ share & learn อย่างต่อเนื่องท�ำลาย

ความกินแหนงแคลงใจ การทะเลาะเบาะแว้งกัน สร้างปัญญาร่วม สร้างความสุข  

เรียนรู้แล้วเบิกบาน เบิกบานแล้วยิ่งเรียนรู้ได้ดีขึ้น

	

	 ทุกครั้งที่ PLC ผลที่ได้คือนวัตกรรมที่เกิดขึ้นในการเรียนการสอน ทุกครั้งที่ครูได้

แลกเปลี่ยนเรียนรู้กันจะเก็บเกี่ยวสิ่งดีๆ มาเล่าสู่กันฟัง ทั้งวิธีจัดการเด็ก วิธีพัฒนาการ

เรียนการสอน การท�ำงานกับผู้ปกครอง การจัดการชีวิต ยิ่งได้นวัตกรรมมากขึ้น ก็ยิ่ง

เป็นตัวบ่งช้ีว่าครูมีคุณภาพมากขึ้น PLC ได้สร้างกลไกให้เกิดนวัตกรรม เป็น output  

ม ีoutcome ทีต่อบคุณภาพ การแลกเปลีย่นเรยีนรูข้องชมุชนครทูีล่�ำปลายมาศพฒันา

สะท้อนกลับให้เห็นว่า แท้ที่จริงที่ผ ่านมาการปฏิรูปการศึกษาไทยไปได้ไม่ไกล  

เพราะไม่ม ี“กลไก” ให้ครูไทยได้พัฒนาตนเองอย่างจริงจังนัน่เอง ครูเพียงแค่ท�ำหน้าที่

รับค�ำสั่งมา แล้วน�ำไปปฏิบัติด้วยความรู้และวิธีเดิมๆ และถูกตัดสินด้วยมาตรฐาน 

ท่ีแขง็ตวั ท�ำให้ครจู�ำนวนมากทีส่ดุไม่เหน็ความจ�ำเป็น และไม่มแีรงบนัดาลใจทีจ่ะพฒันา

ตนเองหรือเกิดความรู้สึกเป็นเจ้าของงานที่ตนท�ำอยู่
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ก่อน จึงจะมีแรงบันดาลใจจัดการเรียนรู้ที่ดี ถ้าเด็กสนุกแต่ครูไม่สนุก 

หรอืทัง้ครแูละนกัเรยีนต่างเบ่ือห้องเรยีน และเวลาทีเ่สยีไปเท่ากับสญูเปล่า 

เมือ่ออกแบบเสรจ็จงึน�ำเข้าสูก่ระบวน super PLC ครผููน้�ำเสนอแผนต้อง

อธิบายให้เพื่อนครูฟังว่า active learning เกิดขึ้นในการเรียนตรงไหน 

อย่างไร ประเมินได้หรือไม่ อย่างไร มีตัวชี้วัดตรงกับมาตรฐานตัวไหน 

และในแผนระดับมัธยมยังต้องโยงเข้าไปประเมินในรหัสวิชาต่างๆ ที่

เกี่ยวข้อง

	 หลังจากที่ครูเจ้าของแผนน�ำเสนอ เพื่อนครูคนอื่นจะเขียน reflec-

tion ว่าควรเพิ่มเติมอะไร จากนั้นเจ้าของแผนเอาไปแก้ แล้วน�ำมา

พิจารณากันอีกรอบก่อนน�ำไปสอน (การเขียน reflection เป็นวิธีที่

โรงเรียนพบว่าใช้เวลาน้อยที่สุด หากใช้วิธีการพูดเสนอแนะจะกินเวลา

มากแต่ได้ผลไม่ต่างกัน)

	 เม่ือน�ำแผนลงไปสอนจนจบควอเตอร์จะมีกระบวนการเก็บคะแนน 

ประมวลผลในแต่ละสายชั้น ในทุกสัปดาห์ครูท�ำการประเมินการเรียนรู้

ของนักเรียนจากชิ้นงานและภาระงาน ซึ่งมีทั้งหมดประมาณ 10 ชิ้น  

10 ประเภท ในแต่ละควอเตอร์ครูจะรู้ว่างานประเภทนี้ที่นักเรียนท�ำมา

โยงเข้ากับทกัษะความรูห้รอืมาตรฐานอะไร หรอืเนือ้หาอะไรทีเ่ก่ียวข้อง

กบัหน่วยนัน้ ครจูะม ีrubic ส�ำหรบัประเมนิเดก็เแต่ละคน โดยให้คะแนน

สามด้านคือ ความรู้ ทักษะ และคุณลักษณะที่เกิดขึ้นจากสิ่งท่ีนักเรียน

ได้เรียนรู้และท�ำมา

	 โรงเรียนที่เป็นเครือข่ายจิตศึกษาทั้งหมดจะเตรียมแผนการเรียน 

และการประเมินแบบนี้เช่นกัน ในตอนเริ่มแรกดูเหมือนจะยาก แต่

กระบวนการ super PLC และ PLC จะสร้างการเรียนรู้ร่วมกันอย่าง 

ต่อเนื่อง เกิดการเรียนลัดจากกันและกันของทีม เมื่อท�ำไปสักพักครูจะ

เก่ง ประเมินคล่องและมีความสุข

Lesson Study
	 lesson study ที่ท�ำกันบ่อยมากในล�ำปลายมาศพัฒนาถือเป็นกระบวนการสร้าง

ครูอย่างแท้จริง ทุกครั้งเมื่อพบปัญหาจากการสอน จากการจัดการเรียนรู้ วง PLC จะ

น�ำข้ึนมาคยุกนัเพือ่สร้างนวตักรรมในการแก้ไข ทกุสิน้ปีในวง PLC จะตัง้ค�ำถามกบัเรือ่ง

ต่างๆ ที่ได้ท�ำไป หากเร่ืองใดกลุ่มคุยกันแล้วตอบได้แบบงงๆ หรือแบบลอกมา ครูจะ

เลิกท�ำส่ิงน้ัน วง PLC ใช้วิธีหันมาตั้งค�ำถามกับสิ่งต่างๆ เพื่อให้แน่ชัดว่าสิ่งที่ท�ำไปนั้น 

มีความหมายจริงๆ ไม่ใช่ “สักแต่ว่าท�ำไป”

Super PLC 
	 คือการเตรียมการสอนก่อนเปิดเทอมแต่ละครั้ง

	 การเรยีนการสอนในแต่ละปีการศกึษาของล�ำปลายมาศพฒันา แบ่งเป็นควอเตอร์ 

ควอเตอร์ละ 10 สัปดาห์ มีช่วงคั่น 10 วัน อันเป็นช่วงเวลาที่มีไว้ให้ครูเตรียมการสอน

ในควอเตอร์ต่อไป ก่อนเปิดเรียนในแต่ละควอเตอร์ประมาณ 4-5 วัน จะมีการจัด  

super PLC ซึ่งใช้เวลาประมาณ 3-4 วันให้ครูแต่ละคนได้น�ำเสนอแผนการสอนให้ครู

ท้ังโรงเรียนได้ดู เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้และเติมเต็มกันและกัน การท�ำ super PLC 

ท�ำให้ครูอนุบาลได้เห็นแผนของชั้นมัธยมและครูระดับมัธยมได้เห็นแผนการเรียน 

ของเด็กอนุบาล ช่วยให้ครูทั้งหมดเห็นความเชื่อมโยงของงานที่ตนท�ำ และสนับสนุน

แต่ละฝ่ายให้ท�ำงานของตนได้ดียิ่งขึ้น เพื่อไปสู่เป้าหมายเดียวกัน ในขณะเดียวกัน 

สามารถบูรณาการและหนุนเสริมกันในเนื้อหาที่เรียนเรื่องเดียวกัน เช่น ชั้นอนุบาล 

ก็สามารถไปดูงานที่พี่มัธยมท�ำได้เป็นต้น

	 กระบวนการ super PLC เป็นกระบวนการที่ครูแต่ละกลุ่มช้ันเรียน ต้ังแต่ 

อนุบาล ประถม มัธยม จะใช้เวลาออกแบบแผนการสอนด้วยการต้ังค�ำถาม 

เพื่อ reflection แผนเดิมที่ผ่านมาว่าจะยังคงไว้หรือควรต้องออกแบบใหม่ หรือ 

ปรับเปลี่ยนอะไร เพื่อให้ครูแต่ละคนได้ออกแบบหน่วยการเรียนรู้ของนักเรียนในช้ัน

ของตนต่อไป ครูมีอิสระที่จะคิดในสิ่งที่อยากท�ำ สนุกที่จะท�ำ ให้ทั้งครูและนักเรียนได้

สนุกในการเรียนรู้ไปด้วยกัน ล�ำปลายมาศพัฒนามีความเชื่อว่าครูต้องสนุกที่จะสอน
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	 นอกจากนี้ในทุกปีการศึกษาใหม่ โรงเรียนยังมอบบทบาทหน้าที่ให้ผู้ปกครอง 

เก่าเป็นผู้เข้ามาอธิบายให้ข้อมูลผู้ปกครองที่สนใจน�ำลูกเข้ามาสมัครเรียนว่าโรงเรียน 

ท�ำอะไรบ้าง บทบาทหน้าที่ผู ้ปกครองเป็นอย่างไร ทั้งนี้โดยไม่ตัดสินหรือชี้ว ่า 

โรงเรียนดีหรือไม่ดีอย่างไร เพื่อให้ผู้ที่จะน�ำลูกมาเข้าเรียนได้ตัดสินใจเองว่าจะเลือก

โรงเรียนนี้หรือไม่

	 ผู้ปกครองของเด็กในโรงเรียนส่วนมากมีอาชีพเกษตรกรและมีบ้านอยู่ในพื้นที่ 

ใกล้โรงเรียนและผู้ปกครองนี้คือเป้าหมายหนึ่งของโรงเรียนที่ต้องการพัฒนาให้มี 

ความเข้าใจการศึกษาที่จะช่วยพัฒนาลูกหลานของตน

จิตศึกษา
	 จิตศึกษาเป็นเรื่องที่โรงเรียนถือว่าเป็นนวัตกรรมท่ีส�ำคัญ โรงเรียน

น�ำความรู้เรื่องสภาวะผ่อนคลายและคลื่นสมองต�่ำ เช่น คลื่นอัลฟา  

(alpha wave - ความถีร่ะหว่าง 8-13 รอบต่อวนิาทที�ำให้การเรยีนรูด้ข้ึีน) 

มาใช้กับนักเรียน โดยใช้รูปแบบมากมายในการพัฒนาผู้เรียน ทั้งเพื่อให้

มีสมาธิและก�ำกับสติตนเองได้ด้วย การให้นักเรียน ฝึกสมาธิ (ในระดับ

อนุบาลไม่มีการนั่งสมาธิแต่ท�ำกิจกรรมง่ายๆ) ให้เกิดสภาวะผ่อนคลาย 

ไม่เครยีด จดจ่อกบัสิง่ทีท่�ำอยูไ่ด้นาน โดยมอีงค์ประกอบทีส่�ำคญัเพิม่เตมิ

เข้ามาเรียกว่า “จิตศึกษา” คือการกลับเข้ามามองตน การมีกล้อง 

ส่องกลับมามองตนเองจะท�ำให้ก�ำกับตนเองได้ เกิดการตระหนักรู ้

และตื่นรู้มากขึ้น การตื่นรู้จะน�ำไปสู่ความอยากรู้ ก่อเกิดพลังแล้วลงมือ

ท�ำ การเรียนรู้ที่มีพลังจะน�ำไปสู่การเปลี่ยนแปลงตนเอง การเรียนรู ้

ในโรงเรียนทั่วไปในปัจจุบันไม่มีพลัง เป็นการเรียนรู ้ซ�้ำไปซ�้ำมาใน 

ความรู้เดิมเพื่อจ�ำเอาไปสอบให้ผ่านเท่านั้น

การประเมินเด็กที่ไม่ได้เข้าเรียนร่วมกับเพื่อนในชั้นเรียน
	 ล�ำปลายมาศพัฒนามีนักเรียนชั้นมัธยม 2 คนหนึ่งวัด I.Q. ได้ 58 นักเรียนคนนี้เข้ามา

เรียนตั้งแต่ชั้นอนุบาล ปัจจุบันอ่านออก เขียนได้ แต่ท�ำความเข้าใจกับเรื่องต่างๆ ยาก 

โรงเรียนจึงจัดการเรียนรู้เป็นกรณีเฉพาะให้ เช่นขณะที่เพื่อนก�ำลังเรียนโครงงานหนึ่งอยู่ 

นกัเรยีนคนทีไ่ม่สามารถเรยีนตามเพือ่นได้จะท�ำโครงงานอีกแบบหนึง่ โดยให้ท�ำอาหารให้

เพื่อนกิน อาจจะเป็นสัปดาห์หรือเป็นวัน เริ่มจากคิดว่าจะท�ำอะไรให้เพื่อน สัดส่วน ส่วน

ประกอบและขั้นตอนการท�ำเป็นอย่างไร แล้วน�ำมาเล่าให้ครูฟัง จากนั้นจึงค่อยลงมือท�ำ 

ท�ำเสร็จเล่าให้เพื่อนฟังว่า ท�ำอาหารจานนั้นอย่างไรก่อนให้เพื่อนชิม 

	 ตวัอย่างนีเ้พือ่ให้เห็นว่า เดก็ทกุคนได้เรยีนรูว่้าตนท�ำ “อะไร” ด้วยตนเองส�ำเร็จเสมอ

ชุมชนแห่งการเรียนรู้ของผู้ปกครอง
	 นอกจากครูในโรงเรียนจะมีชุมชน PLC แล้ว ผู้ปกครองก็มีเช่นกัน ท่ีโรงเรียนแห่งนี้

เรื่องการเรียนของเด็กไม่ใช่เรื่องที่ครูแบกรับไว้บนบ่าเพียงผู้เดียว ชุมชนแห่งการเรียนรู้

ระหว่างครูกบับ้านเป็นเร่ืองทีต้่องท�ำอย่างต่อเนือ่ง ทกุเดอืนผูป้กครองแต่ละห้องจะเข้ามา

น่ังล้อมวงคุยกับครูโดยไม่มีเด็กร่วมอยู่ด้วย ครูจะเล่าเรื่องเด็กในห้องเรียนว่าก�ำลังเรียนรู้

หน่วยอะไร ผู้ปกครองจะเข้ามาช่วยสนับสนุนอะไรได้บ้าง และพูดถึงกรณีความส�ำเร็จที่

นักเรียนสร้างข้ึน ส่วนผู้ปกครองจะเล่าเรื่องที่เด็กท�ำที่บ้าน เมื่อมาพบปะกัน ค�ำถามท่ี

ส�ำคญัคือการถามกนัว่า “เหน็อะไรทีเ่ป็นความงอกงามของลูกบ้าง” หากพ่อแม่รูส้ึกว่ายงั

ไม่เป็นอย่างที่หวังไว้ก็ปรึกษาหารือกันระหว่างครูและบ้าน

นักเรียนทุกคนของ
ล�ำปลายมาศพัฒนา
ไม่มีวันสอบตก

ครูจะหาวิธี
ให้ได้เรียนรู ้

และผ่านไปให้ได้
ด้วยตัวเขาเอง
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	 กระบวนการจิตศึกษาท�ำให้เห็นชัดเจนว่าการลงมือท�ำอย่างมีเจตจ�ำนงหรือ 

เป้าหมายที่แจ่มชัด เรียนรู้อย่างมีความสุขนั้นเหมือนกับการภาวนา สุดท้ายจะน�ำไปสู่

ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง จนเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่ได้ กระบวนการเรียนรู้กลับเข้ามา

ในตนเอง เป็นกระบวนการที่ท�ำให้เด็ก “ตื่นรู้” สามารถค้นพบค�ำตอบใหญ่ในชีวิตว่า 

ความหมายหน่ึงของการด�ำรงชีวิตไม่ใช่แค่มีงานท�ำ กิน ดื่ม เสพ นอนรอวันสุดท้าย  

แต่การศึกษาจะเป็นเครื่องมือให้คนใคร่ครวญจนพบค�ำถามใหญ่ โรงเรียนถือว่า 

แม้นักเรียนจะยังหาค�ำตอบไม่พบก็ไม่เป็นไร การพบค�ำถามใหญ่จะพบหนทางที่ดี 

ในชีวิต เพราะ “ค�ำถามนั้นชี้ทิศ ส่วนค�ำตอบนั้นชี้ทาง”

กระบวนการ 
จิตศึกษาของ 

ล�ำปลายมาศพัฒนา 
มี 3 องค์ประกอบ

1. การสร้างชุมชน 
(สนามพลัง)

2. การใช้
จิตวิทยาเชิงบวก

3. การใช้กิจกรรม
จิตศึกษา 

(ฝึกฝนเป็นประจ�ำ)
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	 ตารางเรยีนของล�ำปลายมาศพฒันาไม่มวีชิา

สอน มีแต่หน่วยบูรณาการ ส่งผลให้ครูของ

โรงเรยีนจะจบสาขาอะไรมาได้ทัง้สิน้ แต่ครทูกุคน

ต้องมาท�ำความเข้าใจร่วมกัน ท�ำงานร่วมกัน 

ออกแบบกระบวนการบูรณาการการเรียนแบบ 

problem - based learning ร่วมกัน เม่ือครู

ท�ำงานร่วมกันเป็นหน่วยบูรณาการ ครูจะไม่มี

หนังสือเล่มใดเล่มหนึ่งมาเป็นแนวการสอน 

ทีละบท ทีละบท เช่นที่เรียนกันอยู่ในแบบเดิมๆ 

แต่ครูจะสร ้างกิจกรรมการเรียนรู ้ ให ้ เด็กมี 

ความเข้าใจเนื้อหาวิชานั้นๆ ด้วย วิธีนี้ครูจะ

เปลี่ยนบทบาทตนเองมาเป็น “โค้ช” เด็กจะ

เปลี่ยนการเรียนด้วยการจ�ำมาเป็นการปฏิบัติ  

มีช้ินงาน มีภาระงาน และครูท�ำการประเมิน 

ตามสภาพความเป็นจริง

	 เมื่อเปลี่ยนตารางเรียนได้จึงเริ่มท�ำงาน 

ขั้นตอนต่อไป คือการสร้างวิถีแบบใหม่ขึ้น 

และการเปลี่ยนการบริหารจัดการของผู้บริหาร

	 ดังนั้นในล�ำปลายมาศพัฒนาจึงถือว ่า 

“ตารางเรียนน�ำมาซึ่งทุกข์และสุขของชีวิต”

1. ความเป็นชุมชน

	 มีความหมายถึงการสร้างสนามพลังให้เกิดบรรยากาศที่สัมผัสได้จริงถึงวิถีของ

วัฒนธรรมใหม่ ซึง่เป็นวิถขีองความคงเส้นคงวา มเีหตผุล ก่อให้เกดิความรูส้กึผ่อนคลาย 

พร้อมเรียนรู้ และปลอดภัย

	

	 โรงเรียนมีกลไกที่สร้างความปลอดภัยในโรงเรียน 3 ระดับด้วยกันคือ

	 1.	สิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยและร่มร่ืน มีต้นไม้ใหญ่ ให้ความเย็นสบาย ปลอดภัย 

	 	 จากสิงสาราสัตว์

 	 2.	ความปลอดภัยด้านอาหาร นอกจากอาหารที่ครบ 5 หมู ่ โรงเรียนไม่มี 

	 	 ขนมหวาน น�้ำหวาน แต่มีกล้วยแขวนไว้ให้เด็กยามต้องการอาหารรองท้อง  

	 	 เป็นต้น

	 3.	ความปลอดภยัด้านจิตใจ โรงเรียนให้ความส�ำคัญสูงสุด ในเร่ืองของจิตวญิญาณ

จุดคานงัด เปลี่ยนตารางเรียน

	 ทุกสิ่งมีที่มาท่ีไป เช่นเดียวกับคุณภาพการศึกษาไทยที่เป็นอยู่ในปัจจุบันมีที่มา 

ที่ไป ไม่ใช่สิ่งที่จู่ๆ เกิดขึ้นมา ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงทุกอย่างต้องกลับไปค้นหาจุดคาน

งดัทีส่ามารถสร้างการเปล่ียนแปลงให้เกดิขึน้ได้ จุดคานงัดอาจเป็นจุดทีเ่ล็กมากแต่สร้าง

การเปลี่ยนแปลงได้

“ เมื่อตารางเรียนเปลี่ยน เกมเปลี่ยน ”

ล�ำปลายมาศพัฒนาเลือกจุดคานงัดที่การเปลี่ยนตารางเรียน 

ครูใหญ่วิเชียร ไชยบัง กล่าวว่าอย่างชัดเจนว่า... 
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2.	จิตวิทยาเชิงบวก (ใจน�ำทาง) เคารพคุณค่าความเป็นมนุษย์

	 ล�ำปลายมาศพฒันา ถอืหลกั “เคารพ” กัน โรงเรยีนสร้างวัฒนธรรม

ให้ทุกคนเรียกชื่อกัน ไหว้กัน ให้เกียรติกัน รับฟังกัน ครูทุกคนเรียกเด็ก

ว่า “พี่” เฉพาะเด็กอนุบาลหนึ่งเท่านั้นที่ถูกเรียกว่า “น้อง” เด็กนักเรียน

เองก็เรียกทุกสิ่งทุกอย่างว่า “พี่” เช่น พี่ภูเขา พี่ต้นไม้

	 ล�ำปลายมาศพฒันา เป็นโรงเรยีนทีค่รมูคีวาม “เคารพ” ต่อเดก็ เพือ่

ให้เด็กได้รับการปฏิบัติและตระหนักว่าตนมีคุณค่าในความเป็นมนุษย์ 

เท่าเทียมกับครู ไม่มีภาพครูนั่งที่สูงแล้วเด็กนักเรียนมากราบเท้า วันไหว้

ครูคือวันท่ีครูไหว้เด็ก ขอบคุณท่ีท�ำให้ครูได้ท�ำหน้าที่ หากมีกระดาษ 

แผ่นหนึ่งตกที่พื้นครูจะไม่เรียกเด็กมาเก็บ ครูจะเก็บเองเป็นตัวอย่าง 

โรงเรียนมีข้อห้าม 2 ข้อคือห้ามชี้ผิดและห้ามชี้โทษ หน้าที่ของครูคือ 

ชี้ถูกตลอดเวลา เด็กพูดผิดก็พูดประโยคที่ถูกต้องให้เด็กทวน

	 ช่วงเวลาทีท่�ำกจิกรรมจติศกึษามช่ีวงทีเ่ด็กนัง่ล้อมวง เม่ือครถูามเดก็

จะยกมือตอบ เด็กแต่ละคนจะรอคอยเพื่อนตอบไปทีละคน และต้องฟัง

อย่างตั้งใจ เป็นการฝึก “เคารพ” ผู้อื่น ในห้องเรียนมีการฝึกฝนเช่นนี ้

ทุกวัน มีครูเป็นแบบอย่าง เม่ือเด็กได้รับการฝึกฝนบ่อยๆ จะเกิดเป็น 

ความเคยชินที่จะ “เคารพ” ผู้อื่น

	 หน้าที่หลักของครูคือท�ำให้เด็กรู ้ตัวว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ สิ่งที่ท�ำ 

อยู่นั้นผิดอย่างไร และต้องแก้ไขอย่างไรด้วยตนเอง

	 คณะครูในโรงเรียนมีการทบทวนและฝึกปฏิบัติกันจนแม่นย�ำว่า 

เมื่อเด็กมีพฤติกรรมอย่างนี้ครูจะท�ำอย่างไร เป็นแนวทางเดียวกันทั้ง

โรงเรยีน เช่น ถ้าเหน็ของตกครจูะท�ำอย่างไร เรยีกเดก็มาเก็บหรอืเก็บเอง 

ครูเข้าใจจิตวิทยาเชิงบวกบนพื้นฐานที่มีเป้าหมายเดียวกันในการสร้าง

การเรยีนรูใ้ห้เกิดแก่เดก็ หากเดก็ทะเลาะกันครตู้องมีวธิที�ำให้เดก็รูว่้าท�ำ

	 วิถีชีวิตในแต่ละวัน ในความเป็นชุมชนของโรงเรียนต้องตอบสนอง
เจตจ�ำนงของทุกคนที่มาอยู่ร่วมกัน ตารางเรียนของล�ำปลายมาศพัฒนา
จึงแตกต่างจากโรงเรียนทั่วไปคือ

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

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

8.20-8.40 น.
กิจกรรมจิตศึกษา เพ่ือเหนี่ยวน�ำ
คล่ืนสมองให้ต�่ำลงด้วยการฝึกสมาธิ 
สติ การนอบน ้อมและเห็นคุณค ่า
สรรพสิ่ง โน้มน�ำให้จิตใหญ่ไพศาล
ข้ึน โดยใช้กิจกรรมหลากหลายรูป
แบบ หลายข้ันตอน และเป็นไปตาม
ล�ำดับชั้นท่ีไม่เหมือนกัน

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

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

13.00-13.15 น.  
body scan สู ่ความสงบ 
และการผ่อนคลาย

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

15.00-15.30 น. 
กจิกรรมจิตศึกษา เป็นช่วงท่ีพานกัเรยีน 
กลับมาสู่ความสงบภายใน มีกิจกรรม 
เช่น พิธีชงชาและการจัดดอกไม้ หรือ
ให้นักเรียนทบทวนสรุปบทเรียนสิ่งท่ี
ได้ท�ำมาตลอดท้ังวัน เพ่ือให้ช่วงเวลา
ท่ีผ่านมาท้ังวันมีความหมาย ท�ำการ
นัดหมาย ให้การบ้าน หรือมีเรื่องอะไร
ท่ีต้องการบอกหรือสื่อสารกันก็จะบอก
กันในช่วงเวลานี้
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อนุบาลจะเป็นเจา้ของบริหารโรงเรียนในส่วนนี้เองได้ โดยทมีจะสร้างสิ่งมหัศจรรย์

ที่สุดของอนุบาลให้เกิดขึ้นในประเทศนี้ให้ได้ การมีเป้าหมายที่ท้าทายกับทักษะที่

ได้รบัการฝึกฝนมาอย่างด ีสร้างครทูีมี่พลงัสร้างสรรค์สิง่แปลกใหม่ตลอดเวลา สิง่ที่

ล�ำปลายมาศพัฒนาคาดหวังกับทีมครูคือสร้างเด็กที่มีคุณภาพให้ได้

2. ออกมาจาก Comfort Zone

	 พลังของการท�ำงานที่มีชีวิตชีวาและใหม่สดเสมอ มาจากการจัดการให้คน 

ไม่ยดึตดิกับความเคยชินเดมิๆ (comfort zone) วธิกีารพืน้ฐานคือทกุสิน้ปีจะสลบั

ปรบัเปลีย่นหน้าทีกั่นท�ำงาน ครแูต่ละคนได้รบัมอบหมายให้เปลีย่นวชิาสอน เปลีย่น

ห้อง เปล่ียนชัน้รบัผดิชอบเพือ่ให้ทกุคนเหน็หน้างาน ความสอดรบักันของงานทีต่น 

และครูคนอ่ืนท�ำ เกิดความเข้าใจงานของผู้อ่ืน เห็นภาพรวมและเช่ือมโยงงาน 

ทั้งหมดได้

3. ใครก็เป็นครูได้ถ้า…

	 ผ่านเกณฑ์สองข้อคือ

	

	 เกณฑ์ข้อที่ 1. ผ่านการสัมภาษณ์ว่าเป็นคนที่สื่อสารกับผู้คนได้แบบ “พูดคุย

รู้เรื่อง” โรงเรียนจะรับเข้ามาดูใจตนเองเป็นเวลา 3 เดือน

	

	 เกณฑ์ข้อที่ 2. safety valve ในระหว่างสามเดือนผู้ที่ผ่านสัมภาษณ์ จะเป็น 

ผู้สังเกตการณ์การท�ำงานการสอนของครู ได้เห็นบรรยากาศและวัฒนธรรมใหม่ 

ในโรงเรยีนทัง้หมด หาก “ด”ู ใจตนเองแล้วว่าเหน็ด้วย รบัได้ ทางโรงเรยีนจะท�ำการ

เซ็นสัญญา 1 ปี เป็นหนึ่งปีที่ครูรับเงินเดือนเพื่อรับการฝึกและท�ำ PLC ทุกวัน หาก

ฝึก1 ปีแล้วผ่าน จะได้ท�ำงานเป็นครูฝึกหัดไปอีกจนครบ 3 ปี จึงจะได้เป็นครูผู้สอน  

ไต่ล�ำดับขึ้นไปเป็นโค้ช เป็นเทรนเนอร์ และเป็นเจ้าของโรงเรียนร่วมกัน

	 โรงเรยีนล�ำปลายมาศพฒันาต้องการประกนัความส�ำเรจ็ของการสร้างนกัเรยีน

คุณภาพ ด้วยครูที่เข้าใจกระบวนการเรียนรู้ที่แท้ เข้าใจกระบวนการ PBL เข้าใจ

อะไรกันอยู่ ครูจะเริ่มต้นด้วยค�ำถามว่า เกิดอะไรขึ้น ไม่ใช้วิธีคุกคาม ไม่

ตัดสิน เมื่อได้ข้อมูลจากทุกฝ่ายแล้วค�ำถามของครูต่อไปคือ เราควรจะ

ท�ำอย่างไรต่อกันดี

	 การบ้านของเด็กไม่มีค�ำว่า “ผิด” ไม่มีให้ดาว มีแต่เขียนว่า “ดีมาก

ค่ะ” หากเด็กต้องปรับตรงไหน ครูบันทึกของครูเองว่าจะต้องปรับ

อย่างไรแล้วก็จัดการ ทั้งหมดน้ีล�ำปลายมาศพัฒนาถือว่ามาจาก 

ความเคารพกัน เห็นคุณค่าของความเป็นมนุษย์ของกันและกัน

	 สิ่งที่เป็นภาพปรากฏให้เห็นคือโรงเรียนมีขยะน้อย ห้องน�้ำไม่มีใคร

เอาอะไรมาขีดเขียน ทะเลาะกันน้อย เด็กหนีโรงเรียนน้อย นักเรียนไม่

เข้าเรียนน้อยมาก

ครู “ดี” ครูเพื่อศิษย์เกิดขึ้นได้อย่างไร

	 ประสบการณ์สร้างคนเป็นครูที่ล�ำปลายมาศพัฒนา

1. เมื่อครูมีเป้าหมายชัดเจน ครูจะมีแรงบันดาลใจ

	 จากบทเรียนที่เกิดขึ้นในล�ำปลายมาศพัฒนาสามปีแรกเมื่อเร่ิมก่อ

ตั้งโรงเรียน เปิดอนุบาลสองชั้นและป.1 โรงเรียนได้ครูปฐมวัยที่มุ่งมั่น 

ว่าท�ำงานทกุวันเพือ่ไปถงึเป้าหมายร่วมกนัให้ได้อนบุาลทีด่ทีีส่ดุ ครทูุม่เท

ท�ำงานจนทกุคนรู้สกึได้ว่าอนบุาลของล�ำปลายมาศพัฒนานัน้ดีทีสุ่ดเท่า

ที่เคยเจอมาในชีวิต และครูกลุ่มนี้พัฒนาตนเองขึ้นมาเป็น trainer 

	 ล�ำปลายมาศพัฒนาสรุปบทเรียนว่า ครูรุ่นใหม่แม้ได้รับการ train 

มาเป็นอย่างดี หากไม่มีแรงบันดาลใจ ไม่มีความรู้สึกเป็นเจ้าของ จะไม่

สามารถท�ำงานได้ผลเท่าทีค่วร ส่ิงทีผู้่บริหารท�ำคอืมุ่งเป้าหมายไปทีเ่ด็ก 

ไม่ท�ำตัวเองเป็นเจ้าของโรงเรียนที่ก่อตั้งขึ้นมา ยินดีมอบความเป็น

เจ้าของให้ผู้ปฏิบัติงาน โดยร่วมกันตั้งเป้าหมายว่าอีกห้าปีข้างหน้าครู
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3.	การพัฒนาเครือข่าย

	 เป้าหมายหลักที่ส�ำคัญเป้าหมายหนึ่งของโรงเรียน คือ การสร้างการเปลี่ยนแปลง

ให้เกิดการปฏิรูปการศึกษา ตั้งแต่ปี 2546-2551 โรงเรียนพัฒนานวัตกรรมอย่างต่อ

เนื่องทุกปี แล้วจึงเริ่มขยายผลสร้างเครือข่าย “จิตศึกษา” โดยมีโรงเรียนรัฐบาล 

พัฒนาขึ้นเป็น node ตามพื้นที่ต่างๆ ท�ำความรู้จักกัน ท�ำแผนการเรียนการสอน 

ร่วมกันออนไลน์ และพบปะกันทุกปี ล�ำปลายมาศพัฒนารับท�ำหน้าที่เป็นผู ้ดูแล  

network เพื่อให้เกิด critical mass หรือปริมาณจ�ำนวนโรงเรียนท่ีมากพอที่จัดการ

เรียนรู ้ในแนวเดียวกันจนสามารถสร้างการเปลี่ยนแปลงการเรียนการสอนใน

ประเทศไทย ในมุมมองของผู้บริหารล�ำปลายมาศพัฒนา ทุกนโยบายที่โรงเรียนรัฐบาล

ได้รับจากผู้บริหารประเทศนั้นดี แต่ไม่มี “ปัญญาปฏิบัติ” ในพื้นที่รองรับ เมื่อทุกส่วน

มีความตั้งใจดี แต่ไม่มีความเข้าใจรองรับ ในที่สุดนโยบายดีๆ เรื่องดีๆ ที่ตั้งใจท�ำก็หาย

ไป การส่งเสรมิให้โรงเรยีนจดัองค์กรและจัดการเรยีนรูไ้ด้ถกูทีถ่กูทางจะสามารถรองรับ

นโยบายต่างๆ ได้

	 เครือข่าย “จิตศึกษา” มุ่งท�ำงานพิสูจน์ว่าการเรียนรู้สร้างการเปลี่ยนแปลงได้ 

ทกุทีแ่ละทกุคน ตามปรชัญาทีเ่ช่ือว่า “ไม่มีหนิก้อนใดโง่” เครอืข่ายมุ่งสร้างรร.ต้นแบบ

ทั้งขนาดเล็ก กลางและใหญ่ เพ่ือท�ำให้เห็นว่ารร.ขนาดเล็กมีคุณภาพทัดเทียม 

รร.ขนาดใหญ่ได้ และในรร.ขนาดใหญ่ก็จะท�ำงานให้เห็นว่า ไม่ว่าครูจะอายุมากน้อย 

แค่ไหนก็สามารถเปลี่ยนแปลงตนเองได้ ไม่มีข้อจ�ำกัดอะไร เครือข่ายจึงให้ความส�ำคัญ

กับการพัฒนาศักภาพคนเพื่อท�ำให้ “กลไก” ทุกอย่างสามารถเกิดขึ้นในแต่ละรร. 

ได้เอง โดยมีการจัดกระบวนการพัฒนา

เรื่องจิตศึกษา สามารถท�ำให้เด็กอยู่กับงานแล้ว flow ในสิ่งที่ท�ำ เข้าถึงสภาวะของ 

ความเข้าใจ เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวเด็ก จนกลายเป็น (being) ตัวตนของตน 

อย่างแท้จริง ไม่ใช่เรียนไปเพื่อจดจ�ำ (wording remember) ให้สอบได้

	 ดังนั้นครูเรียนจบวิชาเอกอะไรไม่ส�ำคัญ

	 ขอเพียงเข้าใจกระบวนการเรียนรู้ สร้างการเรียนรู้ พัฒนานักเรียนตามเป้าหมาย

ได้ ก็เป็นครูที่ยอดเยี่ยมได้ เช่น การสอนระดับมัธยมปลายในโรงเรียนใช้ครูทั้งหมด  

5 คน ครปูระจ�ำชัน้สอนทัง้ภาษาไทย องักฤษและคณติศาสตร์ ครใูนระดับนีท้กุคนสอน

คณิตศาสตร์ได้ บางวิชาเช่น ภาษาอังกฤษอาจมีครูภาษาอังกฤษเข้ามาช่วยสอน  

และมี application โรงเรียนตั้งเป้าให้เรียนแล้วสามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้จริงๆ
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	 ตัวอย่าง วิชาภาษาไทยที่มีเป้าหมายการเรียนการสอนให้เกิดทักษะการอ่าน 

การจับใจความ ตีความได้อย่างแท้จริง ต้องเกิดจากการอ่านภาษาที่ดี จึงออกแบบ 

การเรียนการสอนโดยใช้วรรณกรรม ตั้งแต่ชั้นประถม 1 ถึงมัธยม โดยมีหน่วยให้เรียน

จ�ำนวนมาก ส่งผลให้ครูได ้ “อ ่านหนังสือ” มากขึ้นด ้วย และการออกแบบ 

การเรียนการสอนนั้นได้วางอยู่บนกระบวนการทางสมอง ไม่ใช่แค่การท่องจ�ำ

	 วิชาคณิตศาสตร์แทนที่การพุ ่งเป้าไปที่เนื้อหาการจ�ำสูตร ได้เปลี่ยนไปมุ ่งท่ี 

การท�ำความเข้าใจเนื้อหาการหาวิธีการใหม่ๆ ในการหาค�ำตอบและมุ่งให้เกิดทักษะ 

ทางคณิตศาสตร์

	 ในวิชาภาษาอังกฤษ โดยปกติรร.ไม่มีงบประมาณจ้างครูต่างชาติ เครือข่ายได้

พัฒนา application การสอนภาษาอังกฤษใน iPad โดยออกแบบให้มีระดับ (level) 

ความรู้ให้เข้าไปเรียนรู้ ครูในแต่ละรร.สามารถเชื่อมต่อเข้ากับ smart TV ด้วยวิธีการนี้

ครูทุกคนสามารถสอนภาษาอังกฤษได้จากเสียงจริงสื่อจริง

แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในร.ร.ล�ำปลายมาศพัฒนา

1. ความผูกพัน (attachment)  คือองค ์ประกอบพื้นฐานที่ส� ำ คัญที่สุด  

รร.ล�ำปลายมาศพัฒนายึดหลักว่าเมื่อสมองส่วนกลางรู้สึกปลอดภัย ได้รับการเติมเต็ม 

สมองส่วนหน้าจึงพร้อมเรียนรู้ โรงเรียนได้สร้างนวัตกรรม “จิตศึกษา” เป็นกระบวน

การ active learning เรียนรู้ด้านในตน เป็นประตูเปิดการเรียนรู้และพัฒนาปัญญา

ภายในของนักเรียนและครูไปพร้อมกัน ผ่าน 3 กระบวนการใหญ่

หน่วยการเรียนออนไลน์

	 รร.ล�ำปลายมาศพัฒนา มีมุมมองว่าการท่ีระบบการศึกษาพัฒนาไปได้ช้ามาก 

สาเหตุหนึ่งเป็นเพราะครูไม่ได้คิดกระบวนการในการออกแบบการเรียนรู้เอง ครูต้อง 

copy แผนตามหนังสือเพื่อส่งงาน และยังสอนตามแบบเรียน เครือข่าย “จิตศึกษา” 

จึงร่วมกันออกแบบการเรียนการสอนร่วมกัน สร้างหน่วยการเรียนรู ้ออนไลน์ที่ 

ทุกรร.เครือข่ายสามารถเข้าไปแล้วเอามาปรับใช้กับเด็กได้ ปัจจุบันมีหน่วยการเรียนรู้

อยู ่ประมาณ 3,000 หน่วย ครูสามารถพัฒนากิจกรรมต่อ จึงเป็นการเปลี่ยนคร ู

ให้เริ่มคิดเร่ืองการจัดการเรียนรู้ที่สอดคล้องน่าสนใจและมีพลังให้แก่เด็ก ไม่ใช่สอน 

ตามหนังสือ

“กลไก” ทุกอย่าง
สามารถเกิดข้ึน
ในแต่ละรร.ได้เอง

 โดยมีการจัดกระบวน
การพัฒนา

1. ผู้บริหาร
โรงเรียน

ของเครือข่าย

2. สร้าง collective trainer 
ในพ้ืนท่ีข้ึน ช่วยเหลือกันในการ

สนับสนุนนวัตกรรมใหม่ๆ 
ท่ีแต่ละรร.พัฒนาข้ึนมา
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	 1.3 การใช้กิจกรรมที่ก่อให้เกิดสุนทรียะ 

ได้แก่ ศิลปะ ดนตรี ธรรมชาติศึกษา ให้เกิด

การเชือ่มโยงและสะท้อนคิดกับสาระการเรยีน

รู้และสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตน

	 1.1 การสร้างสนามพลังออกมาเป็นวิถีชุมชน คือ

สร้างสภาพแวดล้อมที่ร่มรื่น ร่มเย็น สะอาด มีกิจกรรม

ปรนนบิตัสิถานที ่ครสูอนเสยีงเบา อาหารคลนี (clean) 

มีวิถีปฏิบัติในการใช้ชีวิตในโรงเรียนทั้งวันต่อเนื่อง 

บนการมีส่วนร่วม มีข้อตกลงร่วมกัน สื่อสารกันด้วย 

“ภาษาดอกไม้” มีความสัมพันธ์กันบนความเท่าเทียม 

ทั้งศิษย์และครูเคารพกัน เห็นใจกัน เรียกกันและกันว่า 

“พี่” เป็นต้น

	 1.2 การใช้จิตวิทยาเชิงบวก ให้ข้อมูล ให้ 

“อิสระ” ในการตัดสินใจเลือกเอง ไม่บังคับหรือ

ส่ังนักเรียนท�ำ ส่ิงใดส่ิงหนึ่ ง โดยไม ่สมัครใจ  

ให้ความส�ำคัญกับ “เรื่องดี” 

1.1 การสร้าง 
สนามพลังออกมา 
เป็นวิถีชุมชน 1.2 การใช้

จิตวิทยาเชิงบวก

1.3 การใช้กิจกรรม
ท่ีก่อให้เกิด
สุนทรียะ
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	 องค์ประกอบที่ส�ำคัญเรื่องความผูกพันไว้ใจ และการสร้างประสบการณ์ active learning 

เป็นแกนกลางขององค์ประกอบที่ส่งเสริมทักษะสมอง EF อื่นๆ ที่ประกอบกันขึ้นมาเป็นระบบ 

eco system ของโรงเรียนที่มีสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมการพัฒนาทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจและ

ความคิด สร้างการเรียนรู้ทางสังคม เข้าใจอารมณ์และความคิดผู้อื่น

แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF 
ในโรงเรียนล�ำปลายมาศพัฒนา และปัญญาประทีป	

	 ในภาพรวมใหญ่แนวทางการปฏิบัติที่พัฒนาทักษะสมอง EF ของทั้งสองโรงเรียน

คือรร.ปัญญาประทีบและรร.ล�ำปลายมาศพัฒนาไม่แตกต่างกันมาก การตั้งเป้าหมาย

ของโรงเรยีนทัง้สองแห่งมีความชดัเจนมากว่า นกัเรยีนทีจ่บออกไปจะพฒันาต่อไปเป็น

มนุษย์ที่สมบูรณ์ คือมี “จิตใหญ่” มีปัญญาทั้งภายในภายนอกในการด�ำเนินชีวิต 

เพื่อตนเอง ผู้อ่ืนและสังคมในศตวรรษที่ 21 แต่ในเชิงวิสัยทัศน์และบริบทมีความ 

แตกต่างกันออกไป วสัิยทัศน์ “TO BE” ของรร.ปัญญาประทีปคือชุมชนของกัลยาณมติร

ทีม่คีวามตัง้มัน่และความเพยีรในการศึกษา พฒันาความรู ้บ่มเพาะชวีติของตนเองและ

สามารถน�ำพาสังคมให้มีความสุขที่แท้จริงตามวิถีแห่งพุทธะ ส่วนท่ีรร.ล�ำปลายมาศ

พัฒนา “BEING” คือผู้เรียนเรียนรู้อย่างมีความสุขเต็มศักยภาพ เป็นคนดีและคนเก่ง 

สอดคล้องกับวิถีชีวิตและกลมกลืนกับวิทยาการสมัยใหม่ สู่ความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ ์

พร้อมด้วยคุณธรรม ภูมิปัญญาและส�ำนึกในความเป็นพลเมืองดี สร้างการเรียนรู้บน

ธรรมชาติของมนุษย์ตามบริบทของนักเรียนให้เกิด “การเปลี่ยนแปลงที่มีพลังพลวัตร

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

2. การสร้างสภาพแวดล้อม active learning ผ่าน PBL (Problem - Based 

Learning) เรียนรู้ผ่าน “ปัญหา” เพ่ือเข้าใจถึงหลักการน�ำเข้าไปสู่การเข้าใจชีวิต 

และใช้ได้จริง

มีข้ันตอน 
ที่ส�ำคัญ  

4 ข้ันตอนคือ

•	 ชง ด้วยการท่ีครูและเด็กร่วมกันส�ำรวจ สังเกต ท้าทายให้น�ำไปสู่
ความรู ้ สร้างความสนใจร่วมกันท้ังห้องและออกแบบการเรียนรู ้ร่วมกัน

•	 ใช้ prove ลงมือท�ำเพ่ือพิสูจน์ความรู้หรือข้อมูลท่ีได้ ออกแบบ
วิธีการใหม่ๆ ในการแก้ปัญหาใหม่ๆ และทดลองลองผิดลองถูก

•	 reflection สะท้อนมุมมองและความคิดจากนักเรียนแต่ละคน เพ่ือก้าว 
ไปสู่ข้อสรุปใหม่หรือพัฒนาไปสู่ความรู ้ความเข้าใจท่ีลึกและกว้างขวางข้ึน
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	 บริบทของปัญญาประทีปเป็นโรงเรียนประจ�ำของเด็กระดับมัธยมที่มาจาก

ครอบครัวชนชั้นกลางที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี ส่วนโรงเรียนล�ำปลายมาศเป็น 

โรงเรียนในชนบทท่ีสอนตั้งแต่อนุบาลไปถึงมัธยม นักเรียนส่วนใหญ่ฐานะยากจน  

และสองในสามไม่ได้อยู่กับพ่อแม่ ทั้งสองแห่งจึงเป็นต้นแบบที่มีลักษณะเฉพาะตัว 

ที่ต่างกันออกไป ท�ำให้ได้เห็นรูปธรรมที่รุ่มรวยลึกซึ้งที่สังคมไทยจะได้น�ำไปปรับใช้ 

ในการพัฒนาทักษะสมอง EF ได้จริงจังต่อไป

	 เม่ือได้ลงมือจัดการความรู้เรื่องทักษะสมอง EF เชื่อมเข้ากับการจัดการเรียนรู้ 

ของรร.ล�ำปลายมาศพฒันา พบว่าโรงเรยีนได้อ�ำนวยให้เกดิสภาพแวดล้อมทีส่นบัสนนุ

การพัฒนาทักษะสมอง EF ทั้ง 5 ด้านเช่นเดียวกับรร.ปัญญาประทีบ โดยได้สร้าง

นวัตกรรมและโครงสร้างการเรียนรู้ที่มีลักษณะโดดเด่นของตนขึ้นมาฝึกทักษะสมอง 

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

โรงเรียน
ล�ำปลายมาศพัฒนา 

“BEING” 

คือชุมชนของกั ลยาณมิตร ท่ี มีความตั้ ง ม่ัน 
และความเพียรในการศึกษา พัฒนาความรู ้  
บ ่มเพาะชี วิตของตนเองและสามารถน�ำพา
สังคมให้มีความสุขท่ีแท้จริงตามวิถีแห่งพุทธะ

วิสัยทัศน์ 
“TO BE” 
ของโรงเรียน
ปัญญาประทีป
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กับอารมณ์เป็นความต้องการพืน้ฐานทางร่างกายและจิตใจของมนษุย์ ตามกฎธรรมชาติ

ต้องเข้าใจก่อนว่าหากมนุษย์ยังไม่ได้รับการตอบสนองทางร่างกายและจิตใจ สมองจะ

ใช้พลังงานทั้งหมดมาตอบสนองความต้องการพื้นฐานเหล่านี้ก่อน

	 วยัรุน่ต้องการพืน้ทีแ่สดงตวัตน อยากเป็นทีย่อมรบัของสงัคม พืน้ฐานทางครอบครวั

หรอืความผกูพนัท่ีมีต่อคนส�ำคัญในชีวติเป็นแรงผลกัดนัทีส่�ำคัญให้คนคนหนึง่ใช้ทกัษะ

สมอง EF วางแผนท�ำงาน อดทนพัฒนาตนเองไปให้ถึงเป้าหมาย ท้ายที่สุดก็เพื่อกลับ

มาตอบความต้องการพื้นฐานทางจิตใจของตนเอง นั่นเองคือการได้รู ้สึกว่าตนเอง 

มีความหมายต่อคนที่ตนรัก

จะสอนทักษะสมอง  EF ให้วัยรุ่นอย่างไร

>>	 ให้โอกาสได้ลงมือท�ำด้วยตนเอง เช่น หากอยากให้ได้ฝึกทักษะการวางแผน  

ให้มอบหมายงานที่มีการใช้เวลา ครูและพ่อแม่สามารถแนะน�ำตั้งแต่แรก สอนให้ 

เริ่มคิดตั้งแต่ต้นทางว่าจะท�ำอะไร มีวิธีหาวัตถุดิบอย่างไร ใครเป็นคนท�ำ วางระยะ 

การท�ำงานอย่างไร ที่ส�ำคัญปล่อยให้เด็กได้เจออุปสรรคด้วยตนเอง เพราะอุปสรรค 

จะเป็นตวัท�ำให้ได้ฝึกสมองส่วนหน้า การท่ีผู้ใหญ่ให้เดก็เจออุปสรรคในระหว่างท่ีผูใ้หญ่ 

ยังสามารถดูแลให้ค�ำแนะน�ำเด็กได้ เป็นการให้โอกาสเด็กได้เรียนรู้

	 พ่อแม่อย่ามัวแต่จะต�ำหนิลูก แต่ให้คิดว่าตนเองเป็นสมองส่วนหน้าของลูกไปเลย 

อย่าเหนื่อยหน่ายที่จะเปน็แบบอย่าง เป็นคู่คิดของลูก พอ่แม่ที่ไม่ได้ฝึกลกูมาตั้งแตเ่ล็ก 

เม่ือลูกเป็นวัยรุ่นมักเป็นคนไม่มีความยับยั้งช่ังใจ อยากท�ำอะไรจะท�ำเลย พ่อแม่ต้อง 

ไม่คาดหวังว่า อยู่ดีๆ ความยับยั้งชั่งใจจะเกิดขึ้นเอง เป็นไปไม่ได้ ถึงตอนที่ลูกเป็น 

วัยรุ ่นพ่อแม่ต้องช่วยลูกประคับประคองให้ได้คิด หากพ่อแม่เอาแต่ต�ำหนิ สมอง 

ส่วนอารมณ์ซ่ึงควบคุมความต้องการพื้นฐานของจิตใจจะสั่งการให้ลูกหลีกหนีจาก 

สิ่งที่ไม่ชอบ แล้วจะออกห่างจากพ่อแม่ไปเรื่อยๆ

	

ถ้าเลี้ยงลูกด้วยการฝึกทักษะสมอง EF มาอย่างดี ทักษะนี้จะมีโอกาสสูญเสียไปใน

ช่วงวัยรุ่นหรือวัยท�ำงานหรือไม่

>>	 ถ้าลูกของเราดี แต่อยู่ในสังคมหรือสิ่งแวดล้อมที่เป็นอันตราย โอกาสเสี่ยงเกิดขึ้น

ได้ แต่ความรุนแรงจะน้อยกว่า เช่น ถ้าอยากจะไปลองอะไรสักอย่าง โอกาสที่จะเข้าไป

จนตดิเลยจะน้อยกว่าเด็กทีไ่ม่เคยได้รับการฝึกมา เด็กจะมคีวามสามารถฉุกคดิได้ และ

ถ้าผู้ปกครองดูแลดีๆ เด็กก็จะผ่านจุดนั้นไปได้ ยังยืนยัน 100% ไม่ได้ว่าท�ำอย่างนี้แล้ว

เด็กจะไม่ติดยาเลยตราบใดที่ยังเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมไม่ได้

หากไม่ได้ฝึกทักษะหรือสอนลูกตัง้แต่ช่วงปฐมวยั แล้วจะมาสอนทหีลงัสามารถท�ำได้

หรือไม่

>>	 การฝึกทักษะในช่วงปฐมวัยเป็นการสร้างพื้นฐานที่ดีที่สุด เราสามารถสอนทีหลัง

ได้แต่จะต้องใช้ความพยายามมากกว่า สมองของมนุษย์มีความยืดหยุ่นตลอด ถ้าเรารู้

ว่าเราบกพร่องตรงไหน และมุ่งม่ันที่จะเปลี่ยนแปลงให้ได้ นี่คือกระบวนการใช้ทักษะ

สมอง EF หากใช้บ่อยๆ ก็จะเห็นการเปลี่ยนแปลงเพราะสมองของมนุษย์ไม่ได้เป็น

ของแข็ง เซลล์ประสาทท�ำงานเคลื่อนไหวตลอดเวลา เมื่อใช้ทักษะของสมอง EF  

เรื่องใดมาก ตรงนั้นจะเด่นขึ้นมา

	 อย่างไรกต็ามทกัษะสมอง EF คอืกระบวนการทีส่มองส่วนหน้าน�ำเอาประสบการณ์

ในอดีตมาประมวลใช้กับสถานการณ์ใหม่เฉพาะหน้าท่ีไม่เคยเจอ เพ่ือตัดสินใจว่าจะ

จัดการอย่างไร หากได้ฝึกทักษะสมอง EF มาตั้งแต่เด็ก รู้จักหยุด รู้จักคิดบ่อยๆ ก็จะมี

การคิดท่ีว่องไว สังเกตได้เร็วว่าสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่ปลอดภัยหรือไม่ รู้จักถอยตัว 

ออกมา ในขณะที่เด็กซึ่งไม่เคยถูกฝึกจะมีทักษะเช่นนี้น้อยกว่า

	 ในโครงสร้างของสมอง 3 ส่วน สมองส่วนหน้าที่มีทักษะสมอง EF จะท�ำงาน 

ได้เมือ่สมองอกี 2 ส่วนคอืส่วนสญัชาตญาณและส่วนอารมณ์ยอมให้ท�ำงาน สญัชาตญาณ
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ได้แล้วน�ำเอาข้อมูลจากประสบการณ์เดมิมาประมวลเข้ากับข้อมูลใหม่ หากไม่มีข้อมลูเก่า

อยู่เลย ความจ�ำเพื่อใช้งานจะท�ำหน้าที่เก็บข้อมูลไว้เพื่อใช้ในคราวต่อไป

	 ความจ�ำเพื่อใช ้งานจึงมีบทบาทส�ำคัญมากในการเรียนรู ้ทุกอย ่างที่ เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจ�ำวัน หากอ่อนแออาจจะท�ำให้การเรียนรู้เป็นไปได้ช้า

	

	 ความจ�ำเพื่อใช้งาน มี 2 แบบ ได้แก่

	 1. ความจ�ำเพื่อใช้งานในรูปแบบภาษาพูดหรือเสียง (verbal working memory)  

เด็กที่ความจ�ำเพื่อใช้งานในด้านนี้อ่อนแอ อาจจะไม่สามารถจดจ�ำค�ำสั่งหรือค�ำพูด 

ในสมองได้ ทั้งที่เข้าใจค�ำสั่งหรือค�ำพูด

	 2. ความจ�ำเพื่อใช้งานในรูปแบบภาษาภาพ (visual-spatial working memory) 

เหมือนการวาดภาพในสมอง เดก็ๆ ใช้ทกัษะนีใ้นการท�ำคณติศาสตร์ การจ�ำรปู ล�ำดบัและ

สัญลักษณ์ต่างๆ

ครูสามารถช่วยนักเรียนที่ทักษะสมอง EF ด้านการจ�ำเพื่อใช้งานอ่อนแอได้อย่างไร

>>	 ครสูามารถช่วยได้ด้วยการใช้สือ่หลากหลายในการเรยีนการสอน แทนทีจ่ะสอนด้วย

ปากเปล่าหรือการเขียนโจทย์แบบฝึกหัดเท่านั้น การใช้แผนภาพและอุปกรณ์เพื่อท�ำให้

โจทย์ทางคณิตศาสตร์กลายเป็นสิ่งที่มองเห็นด้วยตาจะช่วยให้เด็กที่มีจุดแข็งด้านทักษะ

การจ�ำด้วยภาพ สามารถจดจ�ำและเข้าใจเนื้อหาได้ดีขึ้น

	 เช่นเดียวกัน การใช้เสียงและจังหวะจะโคนที่หลากหลายมาใช้ในการอธิบาย  

ก็จะท�ำให้นกัเรยีนท่ีทกัษะการจ�ำในรปูแบบภาษาพดูหรอืเสยีงด ีสามารถจดจ�ำและเข้าใจ 

เนื้อหาได้ดีขึ้น

	

ท�ำไมต้องสอนให้ลงมือท�ำเอง

>>	 จุดมุ่งหมายของการสอนซึ่งในที่นี้หมายถึงการสอนแบบ active learning หรือ

การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ทุกอย่าง ด้วยความหวังว่า วันหนึ่งเมื่อเด็กอยู่คนเดียว

หรอืต้องท�ำส่ิงนัน้โดยล�ำพงัก็สามารถทีจ่ะท�ำได้ ดงันัน้ทัง้พ่อแม่และครจูะต้องใช้ทกัษะ

การวางแผนของตนว่าเมื่อไหร่จะต้องถอยตัวออกมา เมื่อสอนลูกวางแผนในครั้งแรก

แล้ว ครั้งที่สองที่สามต้องค่อยๆ ถอยตัวออกมาเป็นที่ปรึกษายามที่เขาต้องการ

	 อีกประการท่ีส�ำคัญคือ การสอนให้ลูกๆ ยอมรับสิ่งที่ตนเองเป็น งานวิจัยพบว่า 

วัยรุ่นท่ียอมรับสิ่งท่ีตนเองเป็น ได้ฝึกความจ�ำเพื่อใช้งาน (working memory) 

การยับยั้งชั่งใจ การวางแผนท่ีจะน�ำมาแก้ปัญหาของตนเองได้ เวลาวัยรุ่นแก้ปัญหา

ตนเองได้ สิ่งที่ตามมาคือความภาคภูมิใจในแนวทางหรือวิธีการที่น�ำมาแก้ไขปัญหา 

ของตนเอง สิ่งที่พ่อแม่ต้องท�ำคือยับยั้งชั่งใจตนเอง เป็นโค้ชที่ดี ตั้งเป้า ติดตาม ชื่นชม 

ให้ค�ำแนะน�ำเมื่อลูกต้องการ หรือเมื่อสิ่งที่ลูกท�ำอาจท�ำให้ตนเองหรือผู้อื่นเดือดร้อน 

การท่ีพ่อแม่ไม่รีบเข้าไปจัดการแทนหรือรีบเข้าไปให้ค�ำแนะน�ำสั่งสอน จะท�ำให้ลูกได้

เรียนรู้เต็มที่

ครูจะช่วยให้นักเรียนพัฒนาทักษะสมอง EF เพื่อเรียนให้เก่งขึ้นได้อย่างไร

>>	 “ความจ�ำเพื่อใช้งาน คือกระดาษ post-it-note ในสมองของเรา

	 ความจ�ำเพื่อใช้งานในสมองส่วนหน้าท�ำหน้าที่หยิบข้อมูลจากประสบการณ์ในอดีต

ที่เราเก็บไว้ในสมอง ขึ้นมาใช้ในสถานการณ์ใหม่ๆ เช่น ในขณะที่เรียนวิชาคณิตศาสตร์ 

เด็กต้องหยิบเอาความรู้เรื่องตัวเลขหรือการคิดค�ำนวณที่เคยท�ำมาก่อนออกมาใช ้ 

หากเด็กไม่มีความรู ้หรือข้อมูลเก่าในสมองเลย จะไม่สามารถเรียนคณิตศาสตร ์

ในขัน้ต่อไปได้ หรอืในกรณฟัีงครูบรรยาย นกัเรียนตัองจดจ�ำล�ำดับเร่ืองราวทีค่รูบรรยาย
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จะสอนให้เด็กรู้จักการจัดระบบเรื่องเวลาได้อย่างไร

>>	 ใช้ปฏิทินเป็นเครื่องมือในการนัดหมายหรือก�ำหนดวันที่จะต้องท�ำให้ส�ำเร็จ  

เขียนงานที่ส�ำคัญลงในปฏิทินเพื่อให้เห็นการเคลื่อนตัวของงานในภาพรวมว่าจะท�ำให้

เสร็จสิ้นไปทีละส่วนได้อย่างไร

	

	 •	 สอนให้นักเรียนซอยงานโครงการยาวๆ ออกมาเป็นส่วนๆ ที่สามารถจัดการ 

ได้เป็นตอนๆ เช่น บันทกึงานทีซ่อยออกเป็นส่วนๆ เหล่านีใ้นรปูของแผนท่ี แผนผงัฯลฯ

	 •	 สอนให้เด็กประมาณการเวลาที่ต้องใช้ในการท�ำงานแต่ละชิ้น และติดตามการ

ท�ำงานให้เสร็จสิ้นไปตามนั้น

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

แค่ไหนอย่างไร

จะสอนให้เด็กจัดระบบวัสดุอุปกรณ์ (Organizing Materials) ได้อย่างไร

>>	 •	 สถานที่ : จัดให้เป็นระบบระเบียบ ช่วยให้เด็กหาข้าวของอุปกรณ์ต่างๆ เพ่ือ

ใช้	ในการท�ำการบ้านได้ง่าย

		  •	 อุปกรณ์ : จัดให้เป็นหมวดหมู่ เช่น มีกล่องเก็บเครื่องใช้ส�ำนักงาน กล่องใส่เศษ 

กระดาษ ควรมีอุปกรณ์ที่เป็น “ตัวช่วย” เช่น เครื่องคิดเลข พจนานุกรม หรือแผนที ่

ไว้ในที่ซึ่งหยิบใช้ได้ง่าย ส่งเสริมให้นักเรียนใช้กล่องหรือแฟ้มเก็บเอกสารตามที่เด็ก 

ชอบ เพื่อเป็นเครื่องมือน�ำงานกลับมาท�ำที่บ้าน หรือเอาไปส่งครู เพื่อเตือนใจ 

และไม่ให้หายไปจากความสนใจระหว่างทาง

		  •	 เวลา : ก�ำหนดเวลาที่แน่นอนเป็นประจ�ำ สม�่ำเสมอ เพื่อเคลียร์และจัดกระเป๋า

จนเกิดเป็นนิสัยที่ท�ำด้วยความเพลิดเพลิน

	 แยกและจัดระเบียบข้อมูลออกเป็นส่วนย่อยๆ เพื่อให้สมองจดจ�ำได้ง่ายข้ึน เช่น  

แทนที่จะใช้ค�ำสั่งยาวทีเดียว ให้แยกเป็นค�ำสั่งย่อยๆ หนึ่งหรือสองค�ำสั่งก่อน

	 ให้นกัเรยีนทีมี่ปัญหาด้านนีจ้ดจ่อคดิทลีะเร่ือง ท�ำทลีะอย่าง ท�ำกจิกรรมหนึง่เสร็จแล้ว

หยุด จากนั้นจึงเปลี่ยนไปท�ำอีกอย่าง แล้วกลับมาทวนท�ำซ�้ำได้ หลีกเลี่ยงการท�ำงาน 

หลายอย่าง (multitasking) ไปพร้อมกัน

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

ต่อผลส�ำเร็จทางการเรียน

>>	 การวางแผน จัดระบบ คือการจัดวางข้อมูล กระบวนการของเนื้องานออกมาเป็น

โครงสร้างภาพรวมเพือ่ให้ส่วนต่างๆ ท�ำงานสอดประสานกนัอย่างมีประสิทธภิาพ จัดล�ำดับ

ความส�ำคัญก่อนหลังเพื่อให้เป็นไปตามเป้าหมายที่ตั้งไว้

	 ในระดับนักเรียนมัธยมศึกษาต้องมีความสามารถในการจัดเตรียมอุปกรณ์การเรียน  

จดบันทึก ท�ำความเข้าใจเนื้อหา

	 การเขียนรายงาน : นักเรียนต้องสามารถเชื่อมโยง วิเคราะห์ บูรณาการ จัดล�ำดับ 

เรื่องราวของรายงานให้เห็นทั้งภาพใหญ่และรายละเอียดในแต่ละด้าน

	 ในการท�ำการบ้าน : ในระดับนีน้กัเรียนต้องมคีวามสามารถวางแผนการท�ำงานทีไ่ด้รับ

มอบหมายหรือการบ้านได้ครบถ้วนถูกต้อง เสร็จตามก�ำหนดเวลาและไม่ลืมน�ำการบ้าน

ไปส่งครู

	 การท�ำโครงการระยะยาว : นักเรียนมีความสามารถในการเกาะติดกับงาน จัดการกับ

รายละเอียดต่างๆ ที่ต้องท�ำในโครงการ
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	 การเรยีนคณติศาสตร์ : สามารถปรบัเปล่ียนความเข้าใจกบัความหมายของค�ำ โจทย์ 

กระบวนการและการคิดค�ำนวณ

	 การเรยีนวทิยาศาสตร์และประวตัศิาสตร์ : สามารถใช้บรบิทของเนือ้หาไปจดัล�ำดบั

ความส�ำคัญและมุ่งเน้นไปยังข้อมูลที่เกี่ยวข้องได้

	 การเรียนภาษาต่างประเทศ : มีความสามารถปรับความคิดระหว่างภาษาแม่กับ

ภาษาที่ก�ำลังเรียน

ท�ำไมการประเมินตนเองจึงส�ำคัญต่อความส�ำเร็จในการเรียน

>>	 •	 การอ่านให้เข้าใจ : นักเรียนต้องประเมินได้ว่าสามารถถอดรหัส ตีความหมาย 

	 	 ของศัพท์ต่างๆ ได้หรือไม่ เพียงใด สามารถเกาะติดความคิดหลักและรายละเอียด 

	 	 ของเรื่องนั้นๆ จนเข้าใจได้เพียงใด

	 	 •	 การเขียน : นักเรียนต้องประเมินว่าตนเองเข้าใจโจทย์งานที่ได้รับมอบหมาย 

	 	 อย่างไร แผนและกลวิธีการเขียนใช้ได้หรือไม่ ความคิดหลักเช่ือมกับรายละเอียด 

	 	 เป็นอย่างไร ตรงตามเป้าหมาย ตอบวัตถุประสงค์หรือไม่ โครงสร้างภาษาดีหรือไม่ 

	 	 สะกดถูกต้องหรือไม่ คนอ่านแล้วเข้าใจหรือไม่ เป็นต้น

	 	 •	 การเรียนคณิตศาสตร์ : นักเรียนต้องประเมินว่าการแก้ปัญหาหรือโจทย์นั้น 

	 	 เป็นอย่างไร วิธีท�ำที่ใช้ได้หรือไม่ อย่างไร ค�ำตอบที่ออกมาถูกต้องหรือไม่

		  •	 การเรยีนวทิยาศาสตร์และประวตัศิาสตร์ : นกัเรยีนต้องประเมินตนเองว่าเข้าใจ  

	 	 concept เนื้อหาและรายละเอียดแค่ไหน อย่างไร

	 	 •	 การท�ำการบ้าน : การประเมินตนเองเป็นจะช่วยให้เข้าใจการบ้านท่ีครมูอบหมาย  

	 	 รูก้�ำหนดส่ง จัดเตรียมวสัดอุุปกรณ์และตรวจสอบความถูกต้องของงานท่ีจะส่งครไูด้

	 	 •	 การทดสอบ : การประเมินตนเองเป็นจะท�ำให้รู้ว่าตนได้เรียนรู้อะไรมาแล้วบ้าง 

	 	 ต้องเรียนรู้อะไรเพิ่มเติมแค่ไหน อย่างไร

	 	 วัยรุ ่นที่ มีทักษะในการประเมินตนเองจะพัฒนาเป็นนักเรียนที่พึ่งตนเอง 

มีประสิทธิภาพและประสบความส�ำเร็จได้

จะฝึกให้นักเรียนจัดล�ำดับความส�ำคัญได้อย่างไร

>>	 •	 ให้นักเรียนจัดล�ำดับความส�ำคัญของการบ้านตามเวลาที่ต้องส่ง ตามล�ำดับ 

	 	 ความยากง่ายหรือตามระดับความกังวลก็ได้

		  •	 ส่งเสริมให้นักเรียน list ขั้นตอน/รายการแล้วให้ล�ำดับความส�ำคัญ

		  •	 ฝึกให้เด็กรู้จักจัดล�ำดับขั้นตอนการท�ำงานอย่างเป็นเหตุเป็นผล เช่น  

	 	 ก่อนท�ำงานเตรียมอุปกรณ์ทุกอย่างให้พร้อมครบถ้วน ไม่ท�ำไปหาไป

		  •	 จัดเก็บอุปกรณ์ให้เป็นระเบียบ ของที่ใช้ประจ�ำให้อยู่ใกล้มือ

		  •	 ให้เด็กมีส่วนร่วมในการจัดระบบความส�ำคัญของสิ่งที่ต้องท�ำ เม่ือท�ำได้ดี 

	 	 ขึ้นแม้เพียงเล็กน้อยควรร่วมกันสรุปบทเรียนเพื่อเรียนรู้ที่จะพัฒนาต่อ และ	

	 	 ตระหนักว่าการจัดระบบและล�ำดับความส�ำคัญช่วยให้ชีวิตง่ายขึ้นอย่างไร

		  •	 พ่อแม่และครูเป็นแบบอย่าง เช่น ท�ำ shopping list ก่อนไปตลาด   

	 	 จดบันทึกสิ่งต่างๆ ไว้ในสมุดบันทึกหรือใน application เป็นต้น

ท�ำไมการคิดยืดหยุ่นจึงส�ำคัญต่อความส�ำเร็จในการเรียน

	 เมือ่ต้องเรยีนในชัน้ทีส่งูข้ึน หลักสูตรท่ีซบัซ้อนข้ึน นกัเรียนต้องการความสามารถ

ในการตีความหมายของข้อมูลมากกว่าหน่ึงวิธีและสามารถปรับเปลี่ยนแนวทาง 

หรือวิธีการท�ำงานหรือการแก้ปัญหาได้ตามจ�ำเป็น เช่น

	 การอ่านให้เข้าใจ : นักเรียนสามารถคิดเชื่อมโยงแนวคิดหลักของเนื้อเรื่อง เข้าใจ

รายละเอียด และแยกแยะข้อมูลในเนื้อหาได้

	 การเขียน : นกัเรยีนต้องสามารถจดัวางความสมดุลระหว่างหลกัการหรอืใจความ

ส�ำคัญ และมีรายละเอียดประกอบที่น่าสนใจ

การคิดยืดหยุ่น (Flexible Thinking)

	 “ยิ่งสถานการณ์ภายนอกซับซ้อนคนยิ่งต้องการความสามารถในการพลิกแพลงหาทางออก
ท่ีหลากหลายเพ่ือเลือกตัดสินใจในสิ่งท่ีสอดคล้องกับสภาพการณ์มากท่ีสุด”
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ครูจะสามารถสร้างประเด็น “ปัญหา” เพ่ือให้นักเรียนเรียนรู้ ได้อย่างไร  

(problem - based learning)

 

>>	 ปัญหาทีส่ามารถยกขึน้มาเป็นประเดน็ให้เดก็ค้นคว้าลงมือท�ำในการเรยีนแบบ 

problem - based learning นั้น เนื้อหา 4 เรื่องท่ีเด็กจ�ำเป็นต้องรู้คือ สุขภาพ  

การเงิน/เศรษฐศาสตร์ สิ่งแวดล้อมและวิชาสังคมพลเมือง หลักการคือ 

	 1.	 เรื่องที่จะเรียนต้องสัมพันธ์และตอบโจทย์ชีวิตของนักเรียนเป็นเรื่องที่เขาสนใจ

มากพอที่จะลงมือท�ำ 

	 2.	 ตอบสนองต่อชุมชนที่เขาอาศัยอยู่

	

	 ครูท�ำหน้าที่เป็นคนชวนให้เด็กเรียนรู้ในประเด็นที่น่าสนใจ ครูที่จะให้เด็กเสนอ

หัวข้อ problem - based learning เองต้องเป็นครูที่มีความรู้และมีความเป็นโค้ช

มากพอ สามารถเช่ือมโยงส่ิงท่ีเดก็เรยีนเข้ากับอนาคตของชุมชน ท�ำเรือ่งใดก็แล้วแต่ 

สามารถบูรณาการไปกับทุกวิชาได้

จะช่วยให้นักเรียนเป็นคนที่มีความคิดยืดหยุ่นได้อย่างไร

>>	 •	 ให้นกัเรยีนได้ท�ำกจิกรรมทีเ่ล่นกบัค�ำทีม่คีวามหมายหลายๆ อย่างตัง้แต่ปฐมวยั 

 	 	 ให้โอกาสเด็กได้เล่นแยกค�ำเป็นกลุ่ม เล่นเกมตัวเลขต่างๆ 

		  •	 เมื่อนักเรียนอ่านค�ำ ประโยคไม่เข้าใจ ให้หยุดก่อน แล้วตั้งค�ำถาม เช่น มีค�ำ 

	 	 หรอืประโยคไหนทีม่คีวามหมายมากกว่าหนึง่อย่าง หรอืถ้าไม่ใช้ค�ำนี ้ในประโยค 

	 	 นี้จะใช้ค�ำอะไรได้อีกบ้าง

		  •	 เมือ่เขียนไม่ออกหรอืไม่รูจ้ะเขยีนอะไร ให้ลองเขยีนเป็นภาพ เช่น mind map  

	 	 เพื่อให้เด็กเห็นความส�ำคัญ ความเชื่อมโยง

		  •	 ให้หาค�ำตอบด้วยวิธีการหลายๆ วิธีการ โดยเฉพาะการท�ำโจทย์คณิตศาสตร์

		  •	 มีค�ำถามที่ควรถามเด็กเสมอๆ เช่น

	 	 	 “ยังวิธีอื่นที่สามารถท�ำได้อีกไหม”

	 	 	 “วิธีนี้เหมือนหรือคล้ายกับที่เคยท�ำหรือเห็นมาอย่างไร”

	 	 	 “ปัญหานี้เหมือนหรือแตกต่างจากปัญหาครั้งก่อนอย่างไร”

		  •	 ฝึกให้เด็กค้นคว้าข้อมูลจากหลายๆ แหล่ง

การประเมินตนเอง (Self- Monitoring)

	 “การรู ้จักประเมินตนเองว่ารู ้สึกอย่างไร คิดอย่างไรหรือท�ำอะไรไปแล้วได้ผลหรือ
ไม่อย่างไร เพ่ือให้นักเรียนได้รู ้จุดแข็งจุดอ่อนของตนและน�ำไปพัฒนาต่อไป”

	 การประเมินตนเองเป็นทักษะสมองท่ีช่วยให้เราตระหนักได้ว่าส่ิงท่ีเรียนไปนั้น

ตนเองเข้าใจอย่างไร งานที่ท�ำไปนั้นมีประสิทธิภาพหรือไม่เพียงไร และจะพัฒนาให้

ดขีึน้ได้อย่างไร จะประเมินตนเองได้จะต้องม ี“สต”ิ รู้ว่าก�ำลังท�ำอะไร ก�ำลังท�ำด้วย

วิธีการใด และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นนั้นเป็นอย่างไร



209208

จะมีแนวทางการขับเคลื่อน เพ่ือสร้างการพัฒนาทักษะสมอง EF แท้จริง 

ให้เกิดกับเด็กไทยได้อย่างไร

>>	 •	 สร้างการเรียนรู้ ท�ำความเข้าใจร่วมกับหน่วยงานต่างๆ เพื่อน�ำไปสู่ 

การก�ำหนดยุทธศาสตร์/นโยบาย/แผนงานที่ชัดเจนของหน่วยงานที่ให้ความ

ส�ำคัญต่อการพัฒนาทักษะสมอง EF ของเด็กอย่างเข้มแข็ง ควบคู่ไปกับการดูแล

พัฒนาการ 4 ด้านที่ถูกปูพื้นฐานไว้แล้วในสังคมไทย

		  •	 ส่งเสริมการเรียนรู้แบบ active learning ในระบบการศึกษาอย่างต่อ

เนื่อง ลดกระบวนการเรียนการสอนหรือการสอบที่น�ำไปสู่การสร้างความเครียด

เกินจ�ำเป็นกับเด็กในทุกระดับชั้น โดยเฉพาะเด็กปฐมวัยต้องเน้นการเรียน 

ผ่านการเล่นเป็นแกนกลางของการจัดการเรียนรู้ ยกเลิกการสอบแข่งขันใดๆ  

ในระดับอนุบาลและในวัยประถมศึกษาและมัธยมศึกษา ให้เน้นการเรียนรู้แบบ 

problemt - based learning หรือ project - based learning

		  •	 จดัการความรูแ้ละท�ำงานวจิยัที่เกีย่วข้องกบัทกัษะสมอง EF ในมติต่ิางๆ  

อย่างกว้างขวาง เพื่อน�ำไปสู่ความเข้มแข็งทางวิชาการของประเทศ ให้บุคลากร

และพ่อแม่ผู้ปกครองมีแหล่งข้อมูลเพียงพอในการน�ำความรู้ไปใช้ในแต่ละบริบท

อย่างเหมาะสม

		  •	 ขยายภาคีให้กว้างขวางทุกภาคส่วน สร้างการมีส่วนร่วมโดยเฉพาะกับ

หน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้องกับเด็กและเด็กปฐมวัย

		  •	 ส่งเสริมให้หน่วยงานจัดท�ำแผนงานพัฒนาบุคลากรที่ท�ำงานเก่ียวข้อง 

กับเด็ก ให้มีความรู้ความเข้าใจเรื่องทักษะสมอง EF อย่างชัดเจน สามารถน�ำ 

ความรู้ไปใช้กับเด็กอย่างได้ผล

		  •	 สนบัสนนุให้สถาบนัผลติบคุลากร ก�ำหนดให้มหีลกัสูตรการเรยีนการสอน 

เรื่อง EF ที่จะน�ำไปสู่ความรู้ความเข้าใจและคุณภาพของครูและบุคลากรรุ่นใหม่ 

อย่างแท้จริง

		  •	 ส่งเสริมให้หน่วยงานจัดท�ำแผนงานให้ความรู้กับพ่อแม่ผู้ปกครองและ

บุคลากรในครอบครัวให้มีความรู้เร่ืองการพัฒนาทักษะสมอง EF สามารถ 

จะช่วยให้นักเรียนรู้จักประเมินตนเองได้อย่างไร

>>	 •	 ส่งเสริมให้นักเรียนพูดกับตนเอง (self - talk) พูดออกมาดังๆ หรือเขียนเพื่อ 

	 	 สร้างการสะท้อนกลับ(reflection) เกี่ยวกับการเรียนรู้ของตนเอง เช่น 

	 	 “จากการเรียนรู้เรื่อง… ในครั้งนี้แล้วผมเรียนรู้ว่า…” หรือ “ผมรู้สึกว่าผลงานของ 

	 	 ผม/วิธีการท�ำงานของผม… ” 

		  •	 ทุกครั้งท่ีท�ำงานเสร็จ จัดให้นักเรียนได้ต้ังวง AAR (After Action Review)  

	 	 เพือ่แลกเปลีย่นความรูส้กึและความคดิทีม่ต่ีอกระบวนการท�ำงานและผลงานของตน

	

	 การทบทวนเพื่อประเมินความเข้าใจและผลงานของตน นักเรียนสามารถท�ำได้ 

ในโอกาสต่างๆ กันดังนี้

	 การอ่านให้เข้าใจ : ให้นักเรียนอ่านข้อความส้ันๆ แล้วสรุปความเข้าใจด้วยถ้อยค�ำ

หรือวลีสั้นๆ เพื่อสอบทานความเข้าใจ

	 การอ่านหนังสือ : ให้นักเรียนหยิบเอาตัวละคร วิธีการใช้ค�ำศัพท์ หรือความสัมพันธ์

ของสถานการณ์มาวิเคราะห์วิจารณ์เพื่อเข้าใจได้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น

	 การเขียน : ให้นักเรียนทบทวนงานที่เขียนเสร็จว่าโครงสร้างประโยคเป็นอย่างไร 

เนื้อหาครบถ้วนไหม หรือล�ำดับเรื่องราวได้น่าสนใจเพียงใด

	 การบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมาย : ฝึกให้นักเรียน “ตรวจสอบงานด้วยตนเอง” 

ก่อนส่งให้ครูจนกลายเป็นนิสัย

	 สถานการณ์ทีเ่กดิความผิดพลาดหรือความบกพร่อง : ให้โอกาสนกัเรียนได้หยบิเอา

ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นมา AAR วิเคราะห์ประเมินว่าความผิดพลาดนั้นเกิดจาก 

สาเหตุปัจจัยใด จะแก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้นต่อไป อย่างไร (มุ่งเน้นการเรียนรู้ ไม่หา  

“คนผิด”หรือ“ความผิด”)

	 วัยรุ่นที่พัฒนาทักษะในการประเมินและตรวจสอบตนเองจะพัฒนาความสามารถ

ในการพึ่งตนเองให้มีประสิทธิภาพและประสบความส�ำเร็จได้
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ประสานความร่วมมือในการพัฒนาเด็กระหว่างบ้านกับโรงเรียนอย่างสอดคล้อง 

เหมาะสม

	 •	 ส่งเสริมให้เกิดการส่ือสารในสังคมวงกว้างถึงการใส่ใจในการพัฒนาสมองเด็ก 

เช่น สร้างค่านิยมใหม่ที่ไม่เร่งรัดยัดเยียด ไม่ใช้ความรุนแรงทั้งกายหรือวาจากับเด็ก 

การให้โอกาสเด็กได้พัฒนาทักษะสมอง EF ในวิถีการเลี้ยงดูแบบไทย การส่งเสริม

การเล่น การอ่าน การเล่นกีฬาในวัยต่างๆ

	 เด็กไทยรอไม่ได้แล้ว และประเทศไทยก็รอไม่ได้เช่นกัน เพื่อลดปัญหาเด็กที่มีอยู่

และเตรยีมเดก็รุน่ใหม่เข้าสู่โลกศตวรรษที ่21 สร้างประเทศไทยทีม่ัน่คง มัง่คัง่ ยัง่ยนื 

จงึจ�ำเป็นท่ีทุกฝ่ายต้องร่วมมอืกนับ่มเพาะทกัษะสมอง EF แก่เด็กของเราอย่างจรงิจงั 

ให้เด็กรุ่นใหม่เป็นพลเมืองคุณภาพท่ี “คิดเป็น ท�ำเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหาเป็น  

อยู่กับคนอื่นเป็น และสร้างความสุขด้วยตนเองเป็น”

	 เดิมเชื่อกันว่าความส�ำเร็จของชีวิตข้ึนอยู่กับสติปัญญาเป็นส�ำคัญ สติปัญญาท่ีว่า

นี้คือความสามารถในการจดจ�ำค�ำศัพท์ การค�ำนวณ การสังเกตรูปทรงต่างๆ ที่วัด

ออกมาเป็นระดับ IQ ที่สามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกฝนบ่อยๆ ตั้งแต่อายุน้อยที่สุด 

เท่าท่ีจะเป็นได้ การวัดไอคิวที่เริ่มมาตั้งแต่สงครามโลกคร้ังที่ 2 ส่งผลมาถึงปัจจุบัน

ตัวอย่างท่ีสะท้อนออกมา เช่น สังคมไทยเอาเป็นเอาตายกับการที่เด็กประถม 1 

ต้องอ่านออกเขียนได้ เป็นต้น

	 การใส่ข้อมูลความรู้เข้าไปในสมองเด็กตั้งแต่ยังเล็กไม่ใช่สิ่งที่ส�ำคัญท่ีสุดในการ

พัฒนาเด็ก สิ่งที่ส�ำคัญคือการช่วยให้เด็กพัฒนาคุณลักษณะ เช่น ความมุมานะ การ

ควบคุมตนเอง ความใฝ่รู้ ส�ำนึกผิดชอบชั่วดี ความเข้มแข็งและความมั่นใจในตนเอง 

นักเศรษฐศาสตร์เรียกคุณลักษณะเช่นนี้ว่า ทักษะทางพฤติกรรม (non - cognitive 

skills) นักจิตวิทยาเรียกว่าลักษณะเชิงบุคลิก (personality traits) หรือที่คนทั่วไป

เรยีกว่าลกัษณะนสิยั (character) ซึง่เกดิมาจากการท�ำงานในสมองบรเิวณกลบีหน้า

ผากส่วนหน้าที่เราเรียกกันว่า Executive Functions (EF)
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