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 หนังสือ “หัวไมดีก็เรียนดีได” เรียบเรียงโดย ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ ที่ใชเวลาในการเรียบ
เรียง และมีการอานตรวจแกไขตนฉบับนานกวา 6 เดือนนี้ เปนหนังสือความรูรอบตัวสําหรับ
นักศึกษาไวอานประดับความรู และสติปญญาในการดํารงชีวิตการเปนนักเรียนนักศึกษาที่เปน
กุญแจไปสูความสําเร็จ (Key to success) รวมทั้งนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหสามารถอยู
รวมกับสังคมนักศึกษา และสังคมโลกมนุษยไดอยางมีความสุขบนพื้นฐานความเสมอภาคที่ไม
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนใหเกิดความเดือดรอน   
 
 หนังสือเลมนี้มีประโยชนมากสําหรับนักเรียนนักศึกษาในการนําความรูที่ไดจากการอานนี้ 
นําไปพัฒนาตนเอง ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีมีประสิทธิภาพในการเรียนดีขึ้น ทํางานอยางเปนระบบ 
และมีขั้นตอนการวางแผนที่ดี ไปสูความสําเร็จไดงายไมยากอยางที่คิดและวิตกกังวล ยังผลใหมี
สุขภาพจิตที่ดีสงผลดีตอสภาพสังคมครอบครัว สังคมโดยภาพรวม และประเทศชาติสืบไป อาจารย
ขอแสดงความยินดีกับผูเขียน และหวังวาหนังสือเลมนี้คงจะเปนประโยชนแกนักศึกษา สมดังเจตนา
ที่ผูเขียนตองการใหนักศึกษาประสบความสําเร็จในการศึกษาตอไป 
 

รศ. มานพ ตันตระบัณฑิตย 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 
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 หนังสือ “หัวไมดีก็เรียนดีได” เขียนขึ้นดวยจิตที่เปนกุศล เกิดจากแรงบัลดาลใจและความ
ปรารถนาดีอันบริสุทธิ์ ที่อยากจะเห็นนักศึกษายุคปจจุบันที่ขาดหลักยึดและวิธีคิดที่ถูกตอง ประสบ
ความสําเร็จในชีวิตการเรียน รวมถึงประสบความสําเร็จในชีวิตตอไปหลังการเรียนอีกดวย 
 
 ผูเขียน คือ อาจารยจตุรงค ลังกาพินธุ เปนผูที่มีจิตวิญญาณของความเปนครูอยางแทจริง ได
นําเอาประสบการณจริงของตนเอง ส่ิงตางๆ ที่ไดผานพบและมองเปนอุทาหรณ มาผสมกับหลัก
ธรรมะ หลักคิดของผูรูตางๆ ที่ประสบความสําเร็จมาแลว มาเรียบเรียงขึ้นเปนเทคนิคการเรียนให
ประสบความสําเร็จ เพื่อเผยแพรแนะนําใหแกผูที่ตองการประสบความสําเร็จในการเรียนทุกคน โดย
อยูบนพื้นฐานของประสบการณจริงที่ไดใชปฏิบัติมาแลวโดยตัวผูเขียนเอง และอยูบนพื้นฐานของ
ความเปนไปไดจริง ปฏิบัติไดจริง 
 
 ดังนั้นขอคิด เทคนิค วิธีการตางๆ ในการเรียนใหประสบความสําเร็จที่อยูในหนังสือเลมนี้ 
จึงเปนสิ่งที่มีคา ควรแกการไดลองศึกษาและนําไปปฏิบัติดูบาง โดยเฉพาะผูที่คิดวาตนเองหัวไมดี 
เรียนไมเกง ชอบดูถูกตัวเอง หรือประเมินคาตัวเองต่ํา ก็จะไดคิดใหมในเชิงบวก มีความเขาใจที่
ถูกตอง มีความหวังและมองเห็นแสงเรืองรองแหงความสําเร็จของตนเองที่ไมเคยคิดจะไดเห็นมา
กอน  
 
 ขอใหพลังแหงความตั้งใจดีของผูเขียน จงดลบัลดาลใหผูที่ผานเขามาอานหนังสือเลมนี้ ได
มีดวงตาและสมอง เห็นและเขาถึงเนื้อหาสาระที่หลอมรวมเอาจิตวิญญาณ ความรู ความพากเพียร 
ของผูเขียนเขาไวดวยนี้ อันจะนําไปสูความสําเร็จในการเรียนและชีวิตของผูอานตอไป  
 

ดวยความชื่นชม 
 

อาจารยวีระพงษ  ครูสง 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 
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 ขาพจาไดอานคูมือสําหรับนักศึกษาฉบับนี้ มีความเห็นวาเปนคูมือที่เปนประโยชน แก
นักศึกษาเปนอยางยิ่งเพราะนักเรียน นักศึกษา ทายที่สุดก็จะไดเปนบัณฑิต คําวาบัณฑิตนั้น มี
ความหมายที่ลึกซึ้งมาก เพราะไมไดมีความหมายวาเปนผูรูหรือผูมีปญญา แตยังครอบคลุมถึง
คุณธรรมและจริยธรรม ควบคูกันไปดวย 
 
 ปจจุบันการเรียนการสอน มักจะเนนเพื่อใหนักเรียน นักศึกษามีเพียงความรูเพียงอยางเดียว 
โดยขาดการสอนสอดแทรกคุณธรรมและจริยธรรมใหกับนักเรียนนักศึกษาอยางแทจริง  
 
 ถาบัณฑิตมีเพียงความรู ความสามารถ และทักษะในวิชาชีพเพียงอยางเดียว ก็ไมแตกตางไป
กับเรือที่ปราศจากหางเสือ จึงไมสามารถที่จะแลนไปสูจุดหมายปลายทางได ในขณะเดียวกันก็จะ
แลนไปชนสิ่งรอบขางทําใหผูอ่ืนและตนเองไดรับความเสียหายได  
 
 ซ่ึงผลลัพธสุดทายก็คือ ความหายนะของประเทศชาติอันเปนที่รักยิ่งของพวกเราทาน
ทั้งหลายนั้นเอง 
 

รศ. อนุตร  จําลองกุล 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
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 ไดอานหนังสือตนฉบับของ ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ แลวรูสึกประทับใจมาก เนื่องจาก
ผูเขียนไดเขียนแนะนําเทคนิคในการเรียนไดอยางครอบคลุมเนื้อหาและตรงประเด็นมากที่สุด 
เพราะในสภาพสังคมปจจุบันนี้ ดูเหมือนวานักศึกษาสวนใหญไดถูกจางใหมาเรียนหนังสือ ไมมี
ความกระตือรือรนในการเรียน ขาดความพรอม เขาเรียนก็สายเปนประจํา แถมยังคุยกันตลอดเวลา 
ไมเกรงใจอาจารยผูสอน ไมรูจักการเปนนักฟงที่ดี  
 
 หนังสือเลมนี้จะเปนประโยชนมากโดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2  เนื่องจากยัง
มีเวลาสําหรับปรับตัว ปรับใจ ใหการเรียนบรรลุตามเปาประสงคที่ตั้งไว สวนนักศึกษาชั้นปอ่ืนๆ 
และผูอ่ืนที่สนใจ ก็สามารถนําหลักการนี้ไปปรับใชไดในทุกๆ  สถานการณ 
 
 ทายสุดนี้ก็ขอชมเชย และเปนกําลังใจใหผูเขียนที่สามารถเขียนหนังสือที่มีคุณคาเลมนี้จน
เสร็จสมบูรณ และขอเปนกําลังใจใหนักศึกษาทุกทานที่ไดอานหนังสือเลมนี้ และพรอมที่จะ
ปรับปรุงตัวเอง เพื่อประโยชนของตัวทานเองและผูปกครอง ตลอดถึงประเทศชาติที่จะไดมีบุคลากร
ที่มีคุณภาพ มีคุณธรรม เพื่อจะไดพัฒนาประเทศไดอยางยั่งยืนตอไป  
 

รศ. ดร. รุงเรือง  กาลศิริศิลป 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
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 จุดเริ่มตนของหนังสือเลมนี้ เกิดจากการที่ผูเขียนไดดูรายการทีวีรายการหนึ่ง ซ่ึงเปนการ
อภิปรายของนักวิชาการเกี่ยวกับเรื่องความสนใจ ใสใจในการเรียนของนักศึกษาปจจุบันที่ดูจะลด
นอยลงทุกวัน อีกทั้งยังไดสังเกตจากนักศึกษาที่ผูเขียนไดสอน และเปรียบเทียบกับนักศึกษารุนเกาๆ 
ประมาณ 10 รุน แนวโนมก็เปนไปดังรายการทีวีไดกลาวไวจริงๆ  ผูเชี่ยวชาญดานการศึกษาหลาย
ทานไดกลาวถึงสาเหตุไวหลากหลาย ตั้งแตปญหาในครอบครัว ส่ิงแวดลอม จนถึงการพัฒนาของ
โลกเทคโนโลยีในปจจุบันที่คนรุนพอรุนแมอาจจะตามไมทัน ดังนั้นเรื่องนี้จึงจุดประกายใหผูเขียน 
ซ่ึงมีอาชีพเปนครูอยูแลว ไดเขียนหนังสือเลมนี้ขึ้น เพื่อสะกิดใจ และเปนแรงผลักดันใหนักศึกษาได
นํามาคิด คิดใหเปนดวยตนเองแลวกลับมาสนใจ ใสใจ ในการเรียนมากขึ้น และยังเรียนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เพราะผูเขียนเชื่อวานักเรียนนักศึกษารุนปจจุบันไมไดฉลาดนอยลง แถมยังกลาคิด 
กลาแสดงออกมากขึ้น ถากระตุนใหเขาคิดเองได เขาก็จะกาวไปอยางมั่นคง พรอมกับโลกที่
หมุนเวียนเปลี่ยนไปทุกๆ วัน 
  

ขอยกตัวอยางอนุภาพของ  “การคิดไดดวยตัวเอง” สักเรื่องหนึ่ง เร่ืองนี้เปนเรื่องจริงเกิดขึ้น
เมื่อประมาณ 18 ป ที่แลว ขณะนั้นผูเขียนเรียนอยูระดับ ปวช. ปที่ 1 แผนกวิชาชางกลเกษตร ซ่ึงเปน
แผนกเล็กๆ ที่ตั้งอยูบนเชิงดอยสุเทพ ของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพ จังหวัด
เชียงใหม ชวงนั้นเปนภาคการศึกษาแรก ทั้งรุนมีนักศึกษา 25 คน ชวงเดือนแรกของการเปดเทอม 
เราตางคนตางเรียนกันตามปกติเพราะยังไมคอยสนิทกัน หลังจากนั้นเริ่มสนิทกันมากขึ้น และได
แบงกลุมเพื่อนที่ไปไหนหรือทําอะไรดวยกันเปน 2-3 กลุม แตมีกลุมหนึ่งมีสมาชิกอยู 10 คน กลุมนี้
จะกลาววาเปนกลุมเกเรของหองก็ได ชอบบังคับใหเพื่อนทั้งหองโดดเรียน ไปเลนสนุกเกอร ไปดื่ม
เหลา  หัดสูบบุหร่ี ตามจีบสาวคณะบริหารธุรกิจบาง เที่ยวเฮฮาตามสถานที่ตางๆ บาง พอบอยครั้ง
เขา เพื่อนๆ ในหองก็ไมยอมเพราะกลัวอาจารยจะหักคะแนน และเรียนไมทัน จึงหาเหตุผลตางๆ 
นานา มาพูดกับกลุมเกเรจนเกือบเกิดเรื่องทะเลาะวิวาทกันเอง   

 

ถาตอนนั้นเราตัดสินปญหากันดวยกําลัง ผมคงไมมีโอกาสมานั่งเขียนหนังสือเลมนี้ แตโชค
ดีที่เราสามารถยุติปญหากันดวยเหตุผล หลังจากนั้นกลุมนี้ก็ยังทําตัวเหมือนเดิม เรียนบางไมเรียน
บาง จนในวันประกาศผลสอบปลายภาคเรียน ผลปรากฎวานักศึกษากลุมเกเรถูกรีไทดไปถึง  9  คน 
เหลือเพียง 1 คน หลังจากนั้นเพื่อนผมคนนี้ดูเงียบๆ ซึมๆ ไป พวกเราจึงไดหาโอกาสไปพูดคุย
ปลอบใจเขา แตส่ิงที่เขาพูดกับพวกเรา ทําใหพวกเราถึงกับอึ้ง เขาพูดดวยน้ําตาคลอเบาวา “กูเสียใจที่
ทําใหแมรองไห ตอไปกูจะตั้งใจเรียน พวกมึงชวยกูดวยนะ” 

 

 เขายังเลาใหฟงอีกวา เมื่อแมของเขาเห็นเกรดและรายงานความประพฤติของเขา เขานึกวา
แมจะดุดา แตแมเขากลับรองไหแลวกอดเขา พรอมกับพูดวาแมมีลูกคนเดียว ทรัพยสมบัติอะไรแมก็
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ไมมีให ถาลูกไมมีความรู ลูกจะอยูรอดในโลกมายานี้ไดอยางไร แมคงหวงลูกตลอดและนอนตายตา
ไมหลับแน เห็นไหมครับ น้ําตาของแมและความรักที่เขามีตอแม กระตุนใหเขาคิดมีสติปญญาโดย
ไมตองใหใครมาสอนสั่งหรือบังคับ  หลังจากนั้นเพื่อนผมคนนี้ตั้งใจเรียนมากๆ ทั้งขยัน พากเพียร 
อดทน จากที่เคยไดเกรดเฉลี่ย 1.6 ในเทอมแรก จนเทอมสุดทายกอนสําเร็จการศึกษาไดเกรดเฉลี่ยถึง 
3.7 ผมไมไดพบเพื่อนคนนี้มานานแลว แตไดขาววาเขาเรียนจบระดับปริญญา ไดทํางานที่ดีมี
ครอบครัวที่มั่นคงไปแลว คุณละครับ จะใชอะไรเปนแรงกระตุน ใหคุณคิดไดดวยตัวคุณเอง 
 

 เนื้อหาในหนังสือเลมนี้จะนําเสนอแนวทางในการปฏิบัติตัวของนักเรียนนักศึกษาเพื่อให
ประสบความสําเร็จในชีวิตการเรียน ซ่ึงนักเรียนนักศึกษาทุกคนสามารถนําไปปฏิบัติได แตไมได
หมายความวาวิธีตางๆ ในหนังสือเลมนี้จะเปนวิธีที่ดีที่สุด ดังนั้นผูเขียนจึงขอแนะนําใหนักเรียน
นักศึกษาทุกคนศึกษาเพิ่มเติมจากหนังสือเลมอื่นๆ หรือจากสื่อตางๆ ที่มีอยูมากมายในปจจุบัน 
มิฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาทั้งหลายก็ไมตางกับฝูงปลาที่วายวนอยูแตในหนองน้ํา ไมรูวามหาสมุทร
นั้นกวางใหญไพศาลแคไหน การเรียบเรียงหนังสือเลมนี้ ผูเขียนพยายามสอดแทรกธรรมะขององค
สมเด็จสัมมาสัมพุทธเจาลงไปใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เพราะธรรมะนั้นทําใหคนเรามีสติ พอมี
สติปญญาก็เกิด คนมีปญญาก็จะสามารถแกไขทุกปญหาไดโดยงาย มีความสุขใจไดแมขณะที่เปน
ทุกข นอกจากนั้นยังรวบรวมความรู แนวคิด และวิธีการตางๆ จากนักคิดนักปราชญทั้งหลายท่ีเห็น
วาจะมีคุณประโยชนแกการเรียนของนักเรียนนักศึกษา ซ่ึงจะเปนอนาคตของชาติตอไป  

 

หากหนังสือเลมนี้พอจะมีคุณงามความดีอยูบาง ผูเขียนขออุทิศใหกับคุณบิดา มารดา ผูมี
พระคุณตอผูเขียนทุกทาน และครู-อาจารยทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอนจนเปนคนไดดั่งทุกวันนี้ 
รวมทั้งนักปราชญนักคิดทั้งหลายที่ไดคิดคน คติ ขอคิด วิธีการดีๆ เปนแนวทางใหเรานํามาใชปฏิบัติ 
หรือเตือนใจใหอยูในโลกนี้ไดอยางเทาทัน 
 

 สุดทายนี้ผูเขียนขอกราบขอบพระคุณ พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ ผูเขียนรวมที่ไดนําหลัก
ธรรมะที่ดูเหมือนเปนเรื่องไกลตัว ยากที่จะเขาถึง มาเขียนยอยใหอานเขาใจงายขึ้น พรอมกันนั้น
ขอขอบพระคุณ รศ. มานพ ตันตระบัณฑิตย  อาจารยวีระพงษ  ครูสง  รศ. อนุตร  จําลองกุล และ 
รศ. ดร. รุงเรือง  กาลศิริศิลป ที่ไดตรวจทานตนฉบับและเมตตาเขียนคํานิยมดวยไมตรีจิตอันอบอุน  
ขอบคุณ ผศ. สุนัน ปานสาคร ที่ไดจัดพิมพและตรวจทานตนฉบับดวยความอุตสาหะ และในความ
เปนปุถุชนของผูเขียน ยอมมีขอผิดพลาดแนนอน ซ่ึงขอนอมรับไวเพื่อพัฒนาใหดียิ่งขึ้นตอไป 
 

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 

Administrator
Highlight

Administrator
Note
ไม่ควรมีความผิดพลาด  เพราะเขียนจากประสบการณ์ควรเขียนว่า  วิธีการหรือข้อเสนอแนะอื่นไดที่อาจะเป็นประโยชน์นอกเหนือจากที่ได้เขียนไว้  ขอน้อมรับเพื่อการพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นไป
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Note
รู้จักตนเอง
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Note
วางแผนดีแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์  เพราะถ้าไม่ทำตามแผน มันก้คือ แผนที่วางไว้บางครั้งเจอกิเลสก็ใจอ่อนได้ง่าย  ต้องชนะที่ใจตนเอง ฝึก leadership สำคัยที่สุด  เพราะมีความเป็นผู้นำตนเอง  นำใจตนเอง  ก็ชนะอื่นๆได้ทั้งโลกการฝึก leadership อันหนึ่งคือการปฏิบัติธรรม  ฝึกใจตนเอง  ฝึก มหาสติปัฎฐานสูตร

Administrator
Note
เป็นแรงบันดาลใจแบบแคบๆ  เพราะโลกของการทำงานไม่ใช่แค่การสอบ  เราควรเรียนเพื่อรู้   ไม่ใช่เรียนเพื่อสอบ  สอบเป็นเพียงแค่การเช็คข้อมูลว่าได้ตรงตามที่อาจารย์ให้หรือเปล่ามหาลัยชีวิตเริ่มต้นเมื่อจบการศึกษา
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Administrator
Note
เป็นเหมือนคนละท่อนกับส่วนด้านหน้า  เหมือนแยกกันคนละส่วน  ยังไม่สามารถเอาธรรมจริงๆแทรกลงไปทุกหน้า ทุกประเด็นของหนังสือได้  มันเหมือนแยกส่วนออกมา  เป็นเหมือนธรรมะที่เป็นปริยัติที่มีอยู่ดาษดื่นทั่วไป  หาที่ไหนก้ได้วิธีการแทรกธรรมะลงไป ยังไม่เนียนพอไม่สามารถเอาธรรมเข้าไปประจักษย์กลางใจของผู้อ่านได้  หรือไม่สามารถชักชวน  ชี้นำ  ยั่ว หรือท้าทายให้เกิดการค้นหาความจริงทางธรรมะ  เพื่อเอาไปผสมผสานกับหลักในการบริหารตนเองของส่วนด้านหน้า
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1. ทําไมจึงไมประสบความสําเร็จในการเรียน 
 

ถาถามวาอะไรคือตนเหตุของความไมสําเรจ็ในการเรียน คําตอบที่ไดจากการวจิัยและ
วิเคราะหของนักแนะแนวการศึกษาและนกัจิตวิทยาหลายคน    พบวาผูที่เรียนไมคอยประสบ
ความสําเร็จหรือเรียนแบบไรประสิทธิภาพ ไดแกผูเรียนที่มีลักษณะดังนี ้ 
 
           1. เปนคนที่ชอบละทิ้งงานไวกอนแลว จึงคอยทําเมื่อถึงนาทีสุดทาย  
           2. เสียสมาธิ หันเห ความสนใจไปจากการเรียนไดโดยงาย 
           3. เม่ือทํางานที่ยากๆ จะสูญเสียความสนใจ หรือขาดความมานะพยายาม  
           4. ไมไดเรียนเพื่อตองการความรู แตใชเร่ืองของการสอบ เปนเครื่องกระตุนการเรียน  
           5. ไมมีการวางแผนและตารางการทํางานทีช่ัดเจน  
 
 จะเห็นวาสาเหตุของความลมเหลวในการเรียนทั้งหาขอนั้นไมไดเกิดจากหัวสมองหรือ
ความฉลาดของผูเรียนเลย แตเกิดจากความไมมีวินัย มุงมั่น ขยัน และอดทนของตัวผูเรียนเอง 
รวมถึงไมมีการวางแผนที่ดีขณะเรียนดวย ดังนั้นหนังสือเลมนี้จะคอยสะกิดเตือนใจ ใหเกิดความ
มานะอดทน และเสนอแนวทางเพื่อใหนักเรียนนักศึกษาเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

นักเรียนนักศึกษาทราบไหมวา ทําไมชาวยิวจึงเปนชนชาติที่ไดรับการยกยองวาฉลาดที่สุด
ในโลก เพราะชาวยิวใหความสําคัญตอการศึกษาเลาเรียนมาก จนมีคํากลาวในหมูชาวยิววา “หาก

ทานไมยอมทนความยากลําบากในการเรียน ทานจะตองทนความทุกขยากจากความโงเขลา” 
 
2. สรางทัศนคติท่ีด ี
 

การที่คนเราจะทําอะไรใหไดดีและมีความสุข ส่ิงนั้นจะตองเปนส่ิงที่เรารักและตองการจะ
ทํา ฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาจะตองคนหาความตองการที่ชัดเจนของตัวเอง สรางทัศนคติที่ดีตอ
ตัวเองและการเรียน เพื่อเตรียมความพรอมที่จะกาวเดินไปสูจุดหมายที่หวังไว 
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2.1 ทางเลือกของชีวิต 
 

คนสวนใหญมักจะกลาววา “พระพรหมเปนผูลิขิตทางเดินของชีวิต” ประโยคนี้ทุกทานคง
เคยไดยิน และมีหลายทานไดเชื่อตามนั้น แทจริงแลวทางเดินชีวิตของเราไมควรจะใหพระพรหม
หรือแมแตพอแมของเราเปนผูลิขิต (พอ-แม เปนผูใหชีวิตเรา เราควรกตัญูตอทาน แตไมควรให
ทานมากําหนดทางเดินชีวิตของเราใชไหมครับ) แลวชีวิตเราเปนของใครละ ชีวิตเราก็เปนของเรา
เองไงครับ พระพรหมสามารถลิขิตชีวิตเราไดเฉพาะวันเกิดและวันตายเทานั้น(พระพรหมในที่นี้
หมายถึง บุญและบาป อกุศลของคนๆ นั้น) ตรงกลางระหวางเกิดและตายจะใหเปนอยางไรนักเรียน
นักศึกษาควรวาดใสลงไปเอง ฉะนั้นทางเดินของชีวิตเรา เราควรเลือกเอง  คนหาตัวเอง คนหาวาเรา
ชอบอะไร อยากเปนอะไร อยากทําอะไร แคอยางเดียวเทานั้น นักเรียนนักศึกษาจะไปได และไปได
ดีดวย 

 

 ตัวอยางเชน  บิลเกตส เจาพอไมโครซอฟ มหาเศรษฐีอันดับตน ๆ ของโลก เขามีความ
สนใจซอฟตแวรตั้งแตระดับประถมศึกษา และเริ่มตนทําโปรแกรมคอมพิวเตอรขณะเรียนใน
มหาวิทยาลัยฮารวารด เขากับเพื่อนชื่อ พอล อัลเลน ชวยกันคิดและพัฒนาโปรแกรมเพื่อใชกับ
คอมพิวเตอรประกอบเอง และตั้งคําถามวาจะเกิดอะไรขึ้นถาคนเราทุกคนมีคอมพิวเตอรราคาถูกใช
กัน ซ่ึงในขณะนั้นเขายังเรียนหนังสือในมหาวิทยาลัย แตพอเกิดความคิดนั้นขึ้นมาก็เลิกเรียนเพื่อ
ออกมาสานฝน โดยรวมกันจัดตั้งบริษัท ไมโครซอฟ ในป ค.ศ. 1975 และนั่นคือจุดเริ่มตนของการ
เปลี่ยนแปลงระดับโลกและการสรางกิจการจนประสบความสําเร็จอยางยิ่งใหญ (แตเด็กไทยบางคน
สอบเขาจุฬาฯ ไมไดแขวนคอตาย อนิจจา)  

 

หรืออีกตัวอยางหนึ่งคือ  โซอิจิโร ฮอนดา นักยนตกรรมเอกของโลก ชีวิตในวัยเด็กของเขา
ยากจนมากครอบครัวมีอาชีพตีเหล็กและซอมจักรยาน ชีวิตของฮอนดานั้นรักเครื่องยนตกลไกมา
ตั้งแตเด็กมีความฝงจิตฝงใจวาอยากจะเปนชาง ใสเครื่องแบบชางใหได เมื่อจบชั้นประถมสุดทายก็
ไมไดเรียนตอ เดินทางเขากรุงโตเกียว เขาทํางานในรานซอมรถยนต แตเขาไมมีโอกาสทํางานที่เขา
รัก หนาที่แรกคือ เล้ียงลูกเจาของอู ทนอยูเดือนกวาชางเกิดขาด จึงไดรับหนาที่เปนลูกมือชางจากนัน้
ดวยใจรักงานดานเครื่องยนตเปนทุนเดิม จึงมุงมั่นทํางานทุกอยางที่ชางใหทํา เมื่อทํามากขึ้น
ประสบการณก็แกกลาในที่สุดฮอนดาก็กลับบานไปเปดรานซอมของตัวเองบริการลูกคาอยางดีที่สุด 
ทําใหกิจการฮอนดาขยายผลไปเรื่อย ๆ ในที่สุดจึงเกิดเปนบริษัทฮอนดามอเตอรซ่ึงมีสาขาทั่วโลก  

 

 การเรียนก็เชนเดียวกันเมื่อเรารูวาเราชอบอะไร ใหมุงไปและเลือกเรียนในสาขานั้น แตอยา
ลืมศึกษาขอมูลใหรอบดาน เชน สามารถศึกษาตอในระดับที่สูงกวาในสาขาใดไดบาง  สถาน
ประกอบการหรืองานที่รองรับหลังจากการจบการศึกษามีมากนอยเพียงใด หากสาขาที่เราชอบมีคน
เรียนจํานวนมาก มีงานรองรับนอย เราจะไดเตรียมตัวเพื่อท่ีจะทําใหตัวเองมีอะไรที่โดดเดนกวาคน
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อ่ืนหรืออาจจะหาแนวทางประกอบอาชีพอิสระ   อีกทั้งสาขาวิชาเดียวกันที่ เปดสอนตาง
สถาบันการศึกษาจะมีจุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันออกไป ควรจะใชเวลาตรวจสอบสักนิด เพื่อ
ไมใหเสียเวลาเปลี่ยนแปลงสาขาที่เรียนในภายหลัง 
 
2.2 สรางทัศนคตท่ีิดีตอตัวเอง 
 

 คนเรามีหลายประเภท ตั้งแตคนที่ขาดความมั่นใจในตัวเองจนถึงประเภทที่มีอัตตาสูง อะไร
ก็ตามไมวามากไปหรือนอยไปมันไมดีทั้งนั้น องคศาสดาเอกแหงศาสนาพุทธทานสอนใหเดินทาง
สายกลาง คนที่มีอัตตาหรืออีโก (Ego) สูงไมคอยนาเปนหวง เพราะโดยปกติแลวคนพวกนี้ลวน
แลวแตเปนคนเกง ซ่ึงอีโกของเขาก็จะทําใหเขาเปนทุกขตามระดับของอีโกที่เขามีตามคําของพระ
ทานนั้นแล แตกลุมที่นาหวงก็คือกลุมที่ไมมั่นใจในตัวเอง ชอบดูถูกตนเอง ชอบกลาวหาตัวเอง วา
ไมเกง สมองไมดีบาง ทําไมไดบาง ทั้ง ๆ ที่ยังไมไดเร่ิมตนลงมือทํา แคคิดก็จบกันเสียแลว  
 
 ไมไดจะใหนักเรียนนักศึกษามีความคิดที่จะมีอีโกหรือเขาขางตัวเอง แตตองการใหมี
ทัศนคติที่ดีตอตัวเอง รูจักตัวเอง หาจุดบกพรองของตัวเอง ถารูวาไมเกงก็ตองเรียนใหหนักขึ้น สมอง
ไมดีก็ตองขยันขึ้น ลองลงมือทําในสิ่งท่ีคิดวาเราทําไมได เพียรพยายามแลวสักวันหนึ่งเราก็จะทําได 
ตัวอยางที่ดีของความพยายามตัวอยางหนึ่ง คือความเพียรพยายามของนักวิทยาศาสตรช่ือดัง โทมัส 
เอดิสัน ผูประดิษฐคิดคนหลอดไฟ คุณเชื่อไหมวาเขาตองทดลองมากกวา 10,000 ครั้งจึงจะประดิษฐ
หลอดไฟสําเร็จ ถาเขาลมเลิกตั้งแตคร้ังที่ 71 เราคงไมมีหลอดไฟใชกันเปนแน แลวยังมีพวกมือไม
พายแตเอาเทาราน้ําพูดกับเขาวา คุณลมเหลวถึง 10,000 คร้ัง แตเขากลับตอบวานั้นไมใชความ
ลมเหลว แตเปนขั้นตอนของความสําเร็จตางหาก ฉะนั้นคนที่เคารพตนเองนั้นจะประสบความสําเร็จ
และมีความสุขแนนอน 
 
2.3 สรางทัศนคติท่ีดีในการเรียน 
 
 วันนี้อาจารยงดสอนนะครับ เราจะไดยินเสียงและสัมผัสไดถึงความรูสึกดีใจของนักเรียน
นักศึกษาในหองเรียน บรรยากาศขณะนั้นเหมือนคนถูกหวยรางวัลที่ 1 แตถาอาจารยนัดสอนเพิ่ม
หรือสอนเกินเวลาความรูสึกมันหอเหี่ยว หดหู จะสอนไปทําไมเยอะแยะ ที่เรียนอยูก็ไมรูเร่ืองอยู
แลว เหมือนควายถูกจูงเขาโรงฆาสัตว ไมใชนักเรียนนักศึกษาทุกคนที่เปนเชนนี้แตก็สวนใหญใช
หรือไม ทําไมถึงเปนเชนนี้ คําตอบก็คือ นักเรียนนักศึกษามีทัศนคติที่ไมดีตอการเรียนนั่นเอง แลว
ทําอยางไรจึงจะมีทัศนคติที่ดีตอการเรียน  ความจริงก็ไมยาก แคปรับที่ใจของเราเองและตองทําให
ใจเราเชื่อวา การเรียนเปนการฝกฝนและพัฒนาตัวเราใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณมากขึ้น พรอมท่ีจะ
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ดํารงชีวิตอยูในสังคมโดยไมตองพึ่งพาใคร ถาจะเปรียบเทียบชีวิตเปนสนามรบ การเรียนก็คือการท่ี
เราฝกฝนใชอาวุธตาง ๆ กอนท่ีจะออกรบจริง ถานักเรียนนักศึกษาไมเคยฝกใชอาวุธใหเปนอยาง
ชํานาญก็มีโอกาสที่จะตายในสนามรบได  
 
2.4 เตรียมรับความผดิหวัง 
 
 เมื่อความผิดหวังมาเยือน เชน ไมสามารถที่จะสอบเขาเรียนในสาขาที่ตนเองปรารถนา หรือ
ในมหาวิทยาลัยที่หวังไวได ก็ขอใหคิดวาเราไมใชเปนคนแรกในประวัติศาสตรของโลก ที่ไม
สามารถสอบเขาเรียนในมหาวิทยาลัยที่เราตองการได ยังมีคนอื่นอีกเปนหมื่นเปนแสนที่เปนและเคย
เปนเหมือนเรา ปจจุบันนี้มีมหาวิทยาลัยเอกชน มหาวิทยาลัยเปดอีกมากมายใหเราเลือกเขาศึกษา  
เพราะฉะนั้นการสอบไมติดไมใชเปนทุกอยางของชีวิตมันเปนเพียงจุดเริ่มตนเล็กๆ เทานั้นเอง  
ลองใชเวลาวางไปศึกษาประวัติของเถาแกหรือเจาของกิจการดังๆ บางทานจบแค ป.4 หรือบางทาน
ไมไดเรียนมาเลยยังประสบความสําเร็จในชีวิตได หรือ ถาสอบเขาเรียนไดแลวแตสอบตกหรือถูกรี
ไทดก็ขอใหคิดเชนเดียวกัน ถาจิตใจยังไมสงบใหใชหลักอานาปานสติ (กําหนดรูที่ลมหายใจ) 
พิจารณาลมหายใจเขา-ออก เพื่อผูกจิตไวกับลมหายใจเขาและออก จะไดไมฟุงซานออกไปภายนอก
อันเปนเหตุใหเครียดวุนวายเปนทุกข 
 

วิธีการปฏิบัติ : นั่งนิ่งๆ ในทาสบายที่สุด ไมตองเกร็ง ไมตองฝน หลับตาครึ่งเดียวมองลงต่ํา
ใหเห็นปลายจมูก นับลมหายใจ ลมหายใจเขานับ 1, ออกนับ 1, 1-1 ที่ละคู 2-2 จนถึง 10-10 แลว
กลับมาตั้งตน 1-10 ใหม ใหใจสงบอยูกับลมหายใจสักระยะหนึ่ง เลิกทําแลวจะรูสึกสดชื่นขึน้ 
เพื่อใหความผดิหวังไมเปนพิษแกจิตใจของเรา 

 
เม่ือเราผิดหวังหรือมีปญหาใดๆ ก็ตามเปรียบเหมือนความมืดในขณะที่เราเริ่มปดไฟ สายตา

ของเรายังไมสามารถจะปรับเขากับความมืดไดเราจึงไมสามารถมองเห็นส่ิงของที่วางอยู ถารีบเดิน
ไปก็อาจจะสะดุดหกลมหัวแตกได  แตถาหยุดรอสักพักตาของเราก็จะปรับใหเขากับความมืดและ
มองเห็นส่ิงของที่วางอยู  เมื่อเดินไปก็คงไมสะดุดหกลมแนนอน ดังนั้นเมื่อผิดหวังหรือมีปญหาให
หยุดนิ่งสักนิด ตั้งสติ ทําจิตใจใหสงบ ใหเกิดสมาธิแลวปญญาในการแกปญหาก็จะเกิดขึ้น 
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การเตรียมตัวที่ดีเปนจุดเริ่มของความสําเร็จทั้งปวงดังคํากลาวที่วา “การเตรียมตัวท่ีดี 

เทากับสําเร็จไปครึ่งหนึ่งแลว” การเรียนก็เชนเดียวกัน ชวงแรกของการเปดเทอมจะเปนชวงคอนขาง
จะยุงที่สุด สําหรับนักเรียนนักศึกษาใหมชวงนี้จะเปนชวงเวลาของการเริ่มตนและปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมใหม การเรียนการสอนหรืองานจะยังไมคอยหนัก ขอใหเราใชเวลาชวงนี้ในการหา
ขอมูลและทําความคุนเคยกับสิ่งที่จะเกี่ยวของกับการศึกษาของเราดังนี้ 

 
1. สถานที่เรียน 
 

นักเรียนนักศึกษาใหมบางคนเมื่อถึงเวลาเรียน ยังไมรูวาหองเรียนอยูอาคารไหน กวาจะหา
พบ เขาก็เรียนกันเปนชั่วโมงแลว ดังนั้นควรใชเวลาวางเดินสํารวจอาคารสถานที่เรียน และสถานที่
สําคัญ ๆ ที่จะเปนประโยชนตอการเรียนของเราวาอยูตรงไหน เพื่อสรางความคุนเคย และสะดวก
สําหรับติดตอประสานงาน เชน  

- หองพักอาจารยโดยเฉพาะอาจารยที่ปรึกษา 
- หองภาควิชา 
- หองแผนกทะเบียน 
- หองสมุดและรานหนังสือในสถานศึกษา 
- หองพยาบาล 
- โรงอาหารและรานคา 
- หองคอมพิวเตอร  
- สนามกีฬา และที่อ่ืน ๆ ที่เราเห็นวาจําเปน 

 
2. บุคลากรของสถานศึกษา 
 

บุคลากรในหวัขอนี้จะหมายถึงบุคลากรที่เราควรรูจักและควรทําความรูจัก 
 

2.1 บุคลากรที่เราควรรูจักไดแก อธิการบดี คณบดี หวัหนาภาควิชาฯ หรือผูบริหารเทาที่จําเปน เรารู
ไวเพื่อใชในการตอบคําถามเพื่อไมใหอายคนอื่น เคยมีนกัศึกษาคนหนึ่งเรียนจบแลวไปสมัครงาน ผู



 

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ                                                                                           หัวไมดีก็เรียนดีได 
 

16

สัมภาษณถามวาอธิการบดีของมหาวิทยาลัยที่เขาจบมาชือ่อะไร เขาตอบไมไดเพราะไมเคยสนใจ 
นักศึกษาคนนัน้จึงไมไดเขาทํางานในบริษทันั้น เพราะเรือ่งเล็ก ๆ นอย ๆ เขายังไมสนใจแลวจะไป
รับผิดชอบงานใหญ ๆ  ของบริษัทของคนอื่นไดอยางไร 
 
2.2 บุคลากรที่เราควรทําความรูจักไดแก 
 
อาจารยท่ีปรึกษา: เปนบุคคลแรกที่เราควรจะเขาไปแนะนําตัวเองใหทานรูจักเราเพราะทานจะเปน
ผูดูแลเราตั้งแตปการศึกษาแรกจนจบการศึกษา ทานจะคอยใหคําปรึกษาและแกปญหาของเราใน
เร่ืองตาง ๆ ฉะนั้นเมื่อเรามีปญหาอะไรขณะที่เราเรียนอยู คนแรกที่เราควรจะนึกถึงคืออาจารยที่
ปรึกษา 
 
อาจารยประจําสาขาวิชา: สาขาวิชาจะมีอาจารยประจํา 10-20 ทาน ถาเปนสาขาวิชาใหญอาจมี
มากกวานี้ ไมจําเปนตองไปแนะนําตัวเองใหอาจารยแตละทานรูจัก แตใหเราศึกษาประวัติการศึกษา
และความเชี่ยวชาญของอาจารยแตละทาน โดยศึกษาจากคูมือนักศึกษา  เว็บไซทของสาขาวิชาหรือ
สอบถามจากรุนพี่ เพื่อเปนแนวทางในการตัดสินใจเลือกอาจารยที่ปรึกษาในการทําปญหาพิเศษ 
โครงงานหรือปริญญานิพนธในดานที่เราสนใจ (ปกติหลักสูตรระดับปริญญาตรีสวนใหญ จะบังคับ
ใหนักศึกษาปสุดทายทําปญหาพิเศษ โครงงาน หรือปริญญานิพนธ เพื่อสําเร็จการศึกษา) เมื่อรูตัววา
เราชอบโครงงานเรื่องไหนก็ใหรีบไปแนะนําตัวทําความรูจักกับอาจารยที่มีความเชี่ยวชาญดานนั้น 
เมื่อถึงเวลาอันสมควร (ป 3)  เราอาจจะเขาไปเสนอหัวขอท่ีเราสนใจหรือบางครั้งอาจารยก็มีหัวขอ
โครงงานอยูแลว อาจารยอาจจะใหเราเอาไปทําไดเลย ถาเราไปพบทานชาอาจจะไมทันคนอื่น 
เพราะแตละสถานศึกษา จะมีกฎขอบังคับวาอาจารยแตละทานจะสามารถเปนที่ปรึกษาโครงงานได
ตามจํานวนที่สถานศึกษากําหนดเทานั้น 
 
บุคลากรในสายสนับสนุน: ที่เราควรจะเขาไปทําความรูจัก คุนเคย ไดแก บรรณารักษประจํา
หองสมุด เจาหนาที่แผนกทะเบียน เจาหนาที่ประจําภาควิชา หรือ แมแตเจาหนาที่ทําความสะอาด 
และเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยของสถานศึกษา บุคคลทั้งหลายเหลานี้ถาเราไดรูจักสนิทสนม
เปนพิเศษ เราจะไดรับความสะดวกในการติดตอประสานงานในดานตางๆ เชน บรรณารักษก็จะ
ชวยหาหนังสือหรือขอมูลที่เราหาไมพบในหองสมุด เปนตน 
 

วิธีการที่จะเขาไปทําความคุนเคยกับบุคคลเหลานี้ก็ใชวิธีที่แสนจะธรรมดานั้นเอง คือ อาศัย
ความออนนอมถอมตน การพูดจาสุภาพออนโยน ดวยไมตรีจิตที่จริงใจ สิบนิ้วพนมแลวกลาวคําวา
สวัสดีครับ / คะ โดยไมตองแบงแยกวาคนนี้เปนอาจารย คนนี้เปนภารโรง เพราะทุกทานก็มีความ

Administrator
Note
เน้นว่าเป้นหนึ่งในบุยกริยาวัตถุ 10 คือทำแล้วได้บุญ
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อาวุโสกวาเราอยูแลว การทําเชนนี้จะชวยลดทิฐิมานะในตัวเอง และจะทําใหเราเปนที่รักของคนทุก
ประเภท เปรียบเสมือนรวงขาว รวงเต็ม ลําตนออนชอย  เหมือนดังวานอบนอมแกผูผานไปมาทุกวัน 
ใคร ๆ  ก็มองดูดวยความรูสึกนิยมชมชอบ  บางคนถึงกับนั่งลงใชอุงมือรองรวงขาวอยางถนอมดวย
เกรงเมล็ดจะรวงหลน สวนรวงขาวลีบทั้งรวง ไมมีเนื้อ รวงจึงแข็งกระดาง ไมมีใครสนใจ มีแตเขา
จะถอนทิ้ง 

 
3. หลักสูตรในสาขาที่เราเรียน 
 
 ปกติในวันปฐมนิเทศกอนเปดภาคการศกึษา จะมกีารแจกคูมือนักศึกษาใหแกนกัศึกษาใหม
ทุกคน (ถาไมไดรับใหไปตดิตอที่ภาควิชา) ซ่ึงในคูมือนกัศึกษานั้นจะบรรจุดวย ขอมูลที่จําเปนตอ
การดํารงชีวิตในสถานศึกษาไมวาจะเปนกฎระเบียบตาง ๆ หลักสูตร แผนการศึกษา อาจารยประจํา
หลักสูตร และอื่นๆ ที่สถานศึกษาตองการใหเรารับทราบ ใหเราใชเวลาวางอานและศึกษาใหเขาใจ
โดยเฉพาะหลกัสูตรและคําอธิบายและรายวิชาในสาขาที่เรียน ตอนแรกอาจจะดูคราวๆ ทั้งหลักสูตร 
ตอมาใหดเูนนที่รายวิชาที่จะไดเรียนในภาคการศึกษานี ้ เพื่อเตรียมตวัและเตรียมใจที่จะเรียน และ
เสริมในสิ่งที่เราคิดวาเรายังขาด นักศกึษาบางคนอยูปที่ 4 แลวยังไมเคยเปดอานคูมือนักศึกษาเลย ที่
เรียนผาน ๆ มานั้นลงทะเบยีนตามเพื่อนและไมรูวาวิชาที่เรียนไปนัน้จะเปนประโยนชแกเราหรือไม 
โดยทั่วไปวิชาที่เราสามารถเลือกเรียนเองไดคือ กลุมวิชาเลือกและวิชาเลือกเสรี ใหเลือกตามที่เรา
ถนัดและคิดวาจะไดนําไปใชในการทํางานของเราในอนาคต  
 

หลักการลงทะเบียนนั้น  (ถาเลือกได  เพราะปกติจะมีหลายกลุมใหเลือก) ใหเลือก
ลงทะเบียนในรายวิชาที่เราไมชอบในภาคเชา ซ่ึงเปนชวงเวลาที่จิตใจของเราสวนใหญจะเบิกบาน
แจมใส สวนรายวิชาที่เราชอบใหลงทะเบียนในชวงหลังเที่ยง ซ่ึงเปนชวงเวลาที่จิตใจของเรามักจะ
งวงงาวหาวนอน ขาดสติทําใหเรียนไมเขาใจ 
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 อนาคตของเรานั้นจะเปนตามที่ปรารถนาไวหรือไม ก็ขึน้อยูกับตวัของเราเอง เราจึงควรพึ่ง
ตัวเองและลงมือทําจนสุดความสามารถกอนที่จะขอรับความชวยเหลือจากใคร เพราะไมมีใครจะ
รูจักตัวเราดีเทาตัวเราเอง 
 

1. วางแผนชีวติ 
 
 

 การท่ีนักเรียนนักศึกษาเขียนบันทึกความปรารถนาของตนไว จะทําใหรูวาจริงๆ แลวเรา
ตองการอะไรในชีวิต และไมปลอยใหเวลาผานไปอยางเปลาประโยชน ความปรารถนาจะเปน
แรงผลักดันใหคุณบรรลุเปาหมาย  ดังนั้นใหนักเรียนนักศึกษาใชเวลาในการวางแผนกําหนดความ
ตองการของเราไวอยางชาญฉลาด 
 

นักเรียนนักศึกษายังเปนวัยรุนหรือวัยเรียน ส่ิงแรกที่ควรทําเพื่อใหบรรลุความปรารถนาก็
คือสรางคุณสมบัติที่ดีของตัวเองใหนาสนใจ และมีอะไรที่แตกตางจากคนอื่น(ในทางที่ดี) เพื่อที่จะ
กาวไปสูเปาหมายไดงายขึ้น ซ่ึงไดแกการเขาเรียนในสถานศึกษาที่เปนที่ยอมรับและฝกอบรมใน
หลักสูตรตาง ๆ ที่จะชวยสงเสริมและพัฒนาตัวเราใหเปนคนที่สังคมตองการ  ขอใหจําไววา 
“ความสําเร็จในอาชีพการงานนั้นมักมาจากการที่เราไดสรางคุณสมบัติพื้นฐานที่ดีของตัวเราเอง

เอาไวแลว” เพื่อใหนักเรียนนักศึกษาไดเห็นเปาหมายชีวิตที่ชัดยิ่งขึ้น คุณควรคนหาความปรารถนา
และเขียนบันทึกตามชวงอายุวาคุณตองการบรรลุผลอะไร และดวยวิธีไหนไวในชองวางขางลางนี้ 
ซ่ึงแผนที่ไดวางไวอาจมีการเปลี่ยนแปลงแกไขเมื่อเวลาผานไป แตอยางนอยท่ีสุดเราจะรูวาชีวิตเรา
จะเดินไปทางไหน เราจึงอยากจะกาวไปตามนั้น  ดังนั้นจึงขอใหวางแผนใหเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง และตรวจสอบตัวคุณเองอยางนอยปละครั้ง เพื่อใหมั่นใจวาคุณไดทําตามแผนการของ
คุณหรือไม 
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แผนการดาํเนนิชีวิต 
 

1. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
2. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
3. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
4. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
5. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
 
2. วางแผนการเรียน 
 

โดยทั่วไปแตละหลักสูตร จะมีการกําหนดแผนการเรยีนเรียบรอยแลว ในแผนการเรียนจะ
กําหนดวิชาพืน้ฐาน วิชาบังคับ ไวคอนขางตายตัวในแตละภาคการศึกษา วิชาที่เราจะสามารถเลือก
เรียนเองไดก็จะเปนวิชาเลือกนั้นเอง ขอมูลที่เราควรจะทราบเพื่อประกอบการวางแผนและบรหิาร
เวลาไดแก  

 
1. รายละเอียดลักษณะรายวิชาทีเ่ราเรียน เปนวชิาคํานวณ ทองจํา ทฤษฎีหรือปฏิบัติ 
2. ปริมาณงานในแตละวิชา เชน การบาน รายงาน สอบยอย ปกติอาจารยประจําวิชาจะแนะนํา

ในชั่วโมงแรก หรือเราอาจจะสอบถามเพิม่เติมจากรุนพีก่็ได พยายามอยาลงทะเบยีนเรียน
วิชาที่มีงานเยอะๆ ในภาคการศึกษาเดยีวกนั 

 

 
 

หลังจากที่เราไดขอมูลทั้งหมดแลวเราควรมาเริ่มวางแผนทําตารางเวลากัน ตารางเวลาอยาง
นอยควรประกอบดวย แผนประจําภาคการศึกษาและแผนประจําสัปดาห 

 

Administrator
Note
แผนที่วางไว้ดีแค่ไหน ก้ไม่มีความหมายถ้าไม่ทำตามแผน  ควรสอนให้เอาชนะใจตนเอง  เป็นการฝึก leadership  ดด้วยการปฏิบัติธรรม  พราะการปฏิบัติธรรมเป็นวิธีของผู้นำ  เป็นทางที่เอาชนะใจตนเอง  ฝึกมหาสติ แนวจิตตานุปัสสนา  จะดีมาก
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2.1 แผนประจําภาคการศึกษา 

 
ใหเขยีนกจิกรรม หรือส่ิงตางๆ ที่จะตองทําทั้งหมดภายในภาคการศกึษานี้ โดยเขียนไวใน

ปฏิทิน หรืออาจจะทําขึ้นมาเองใหเราดูงายข้ึน แผนประจําเทอมจะเปนแผนหลักทีเ่ราจะตองนําไป
ประกอบการทําแผนรายสัปดาห ส่ิงที่ควรปรากฏอยูในแผนประจําเทอมไดแก  

 

- วันเปดและปดภาคเรียน 
- กําหนดการสอบกลางภาคและปลายภาคเรยีน 
- กําหนดชวงเวลาและวันสุดทาย (Deadline) ของ: 
 • การลงทะเบยีนเรียน การเพิ่ม-ถอนรายวชิาที่เรียน (ถามี) 
 • การยืมและคนืหนังสือหองสมุด 
 • การสงโครงงาน หรือรายงานประจําเทอมของแตละวิชา 
 • กิจกรรมตางๆของสถาบัน เชน กฬีาตางๆ งานที่จัดตามประเพณ ี
 

2.2 แผนประจําสัปดาห 
 

 แผนประจําสัปดาหจะสอดคลองกับแผนประจําเทอม แผนประจําสัปดาหเปนแผนที่จะตอง
ระบุส่ิงที่ตองทําอยางละเอียดและควรจะมกีารวางแผนทกุๆ สัปดาห ชวงที่เหมาะสมที่ใชในการ
วางแผนควรจะเปนวันเสาร-อาทิตย เพราะเราจะทราบวาในชวง 5 วันที่ผานมาเราเรียนอะไร ไดรับ
มอบหมายงานอะไร และแผนการที่เราวางไวสัปดาหทีแ่ลว สามารถปฏิบัติไดดีหรือไม เราสามารถ
นํามาเปนขอมลูในการปรับปรุงในสัปดาหตอไป แผนประจําสัปดาหมีหลักการจัดทําดังนี ้

 

 • งานที่ตองสง: จัดลําดับความสําคัญโดยดูจากกําหนดสงงาน ควรทาํแผนใหทํางานเสร็จ
กอนกําหนดสงอยางนอย 1-2 วัน เพื่อลดความเครียดวาจะทํางานเสร็จไมทันสงและมีเวลาตรวจทาน
ความถูกตอง กรณีที่มีงานหลายงานที่จะตองสงในวันเดียวกัน ควรจะเลือกจดัใหทํางานที่งายกอน
จนไปถึงงานทีย่ากที่สุด เพื่อสงเสริมกําลังใจในการทํางาน 
 

 • หนังสือที่ตองอาน: ควรสอดคลองกับตารางเรียน เชน วชิาที่เรียนมาในวันนี้ควรจะถูกจัด
ใหทบทวน ภายในคนืนี้เพื่อที่จะไดไมลืมหรือเสียเวลาในการรื้อฟนความทรงจํา สวนวิชาที่จะตอง
เรียนในวนัตอไป ควรถูกจัดใหอานลวงหนากอนเรียนเพื่อทําใหเราเขาใจในบทเรยีนมากขึน้และ
สามารถตั้งคําถามไวลวงหนาในเรื่องที่ไมเขาใจ 
 

 • ควรใหเหมาะสมกับตัวเอง คนหาตวัเองแลวดูวาชวงไหนเราสามารถใชสมองไดดี ควรใช
ชวงนั้นทบทวนในรายวิชาทีเ่กี่ยวกับการคิดคํานวณหรือวิชาที่ยากสําหรับเรา 
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 • ควรเขารวมกิจกรรมในชมรมที่เราเลือกอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ังเพื่อฝกใหเราเปนคนมี
มนุษยสัมพนัธและรูจักเพื่อนตางสาขา เชน ชมรมภาษาองักฤษ ชมรมคอมพิวเตอร ชมรมกีฬา หรือ 
ชมรมดนตรี เปนตน 
 

  • ควรจดักิจกรรมออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังทั้งนี้ก็เพื่อสุขภาพที่ดขีองเรา 
เชน เลนฟุตบอล วายน้ํา วิ่ง เปนตน 
 

 การจัดทําแผนรายสัปดาหนีจ้ะตองปรับตามความเหมาะสมของเราและใหเกิดประโยชนแก
ตัวเราเองสูงสุด ไมใหตึงจนไมสามารถปฏิบัติไดจริงหรือหยอนจนไมเกดิประโยชน 
 

3. กฎในการปฏบิัติตามแผนใหสําเร็จ 
 

 ตารางเวลาที่เราไดกําหนดไวจะเปนเพียงเศษกระดาษทันที ถาเราเขียนไวแลวมิไดลงมือ
ปฏิบัติตาม  ส่ิงที่เปนตัวการหลักที่ทําใหเราไมสามารถทําตามแผนไดก็คือ กิเลส หรือความขี้เกียจ 
และส่ิงลอใจตางๆ ที่มีอยูมากมายในปจจุบัน เชน เกมส อินเทอรเน็ต สถานที่เริงรมย ฯลฯ การที่เรา
ตองการประสบความสําเร็จในการเรียน เราจําเปนจะตองละทิ้งสิ่งเหลานี้บางดังที่        ดร.นอรแมน 
วินเซนท เพิรล ไดเขียนไวในหนังสือ The Power of Positive Thinking วา “กุญแจสําคัญแหง

ความสําเร็จในชีวิตที่คุณปรารถนาก็คือ การปลดปลอยภาระผูกผันทุกอยางเพื่อมุงไปยังสิ่งท่ีตัวเอง

มุงมั่นเพียงสิ่งเดียว” และตองอาศัยกฎดังนี้ดวย 
 

1. อยาผลัดวันประกันพรุง การผลัดวันประกันพรุงจะทําใหคุณยงัคงอยูที่เดิม ที่ที่คุณ
เคยอยู ตวัอยางเชน เมื่อคุณปวดฟนแตผลัดผอนการไปหาหมอฟน นั่นก็แสดงวาคุณ
ตัดสินใจทีจ่ะปวดฟนตอ หรือเชน มีผูหญิงคนหนึ่งผัดผอนที่จะทําอะไรบางอยางที่จะลด
น้ําหนกัตัวเองมันก็เหมือนกบัเธอตัดสินใจวาฉันจะอวนอยางนี้ตอไป 
 

 
 

2. ฝกตัวเองใหหลุดพนจากอาการงวง  นอกจากสิ่งลอใจที่กลาวมาแลว การงวงนอน 
ขณะอานหนังสือก็เปนอุปสรรคไมนอย (หนังสือคือยานอนหลับ) เพราะการนอนเปนสิ่ง
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ที่สบายที่สุด ยิ่งนอนมากก็ยิ่งขี้เกียจมาก  หลักฟสิกสจึงกลาวไววา รางกายที่พักผอนอยูก็
ชอบท่ีจะพักผอน และรางกายที่กําลังเคลื่อนไหวอยูก็ชอบที่จะเคลื่อนไหว ดังนั้นเราควร
ฝกเขานอนและตื่นนอนใหตรงเวลาทุกๆ วัน (ไมเวนเสาร-อาทิตย) ไมนอนในเวลาที่
ไมใชเวลานอนจนเปนนิสัย ไมเปลี่ยนเวลากลางคืนเปนเวลากลางวัน เพราะเวลากลางคืน
เปนเวลาพักผอนและสมองจะเรียบเรียงขอมูลท่ีเราไดอานไป วิธีงายๆ ที่เราจะฝกใหหลุด
ออกจากความสุขของการนอนคือ ชวงเชา (ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดของการนอน)  เมื่อ
นาฬิกาปลุกตามเวลาที่เราตั้งไว ใหดีดตัวออกจากเตียงทันทีเหมือนมีสปริงดีดออกมา ยืด
ซายขวาและเขาหองน้ํา  สอง-สามวันแรกอาจจะยากนิดหนึ่งแตเมื่อทําไดผานไปสักหนึ่ง
สัปดาหมันจะเปนอัตโนมัติของตัวเราเอง 

 

3. เลือกสถานที่ใหเหมาะสม  ควรจะเลือกทํางานในที่เดิม เพราะจะไดไมเสียเวลาไป
กับการสํารวจหรือช่ืนชมสิ่งแวดลอมที่ดีแปลกตา ถาเปนที่บานควรจะหาโตะสักตัวจัด
สภาพแวดลอมใหเหมาะสมตอการทํางานและอานหนังสือของเรา เชน มีแสงสวาง
เพียงพอ  จัดหนังสือใหเปนหมวดหมูและเปนระเบียบสามารถที่จะหยิบจับงาย ไม
เสียเวลาในการรื้อคน ไมควรนอนอานบนเตียงเพราะจะทําใหหลับได แมวาจะไมงวงก็
ตาม 

 

4. อยาเปดทีวี เลนอินเทอรเน็ต หรือฟงเพลงขณะอานหนังสือหรือทํางาน เพราะจะ
ทําใหเราเสียสมาธิและอานไดชาลง ควรจัดสรรเวลาสําหรับใชทํากจิกรรมเหลานีอ้ยาง
เหมาะสม และไมใชเวลาเดยีวกับเวลาทํางานหรืออานหนังสือ 

 

5. อยาทํางานหรอืกิจกรรมอื่นท่ีไมตรงกับตาราง แตถาหลีกเลี่ยงไมไดใหเขียนลงใน
ตารางวาเราทําอะไร เพื่อใชเปนแนวทางในการปรับตารางเวลาในสัปดาหตอไป 

 

6. ปฏิเสธใหเปน บอยครั้งที่การชักชวนของเพื่อน ทําใหเราไมสามารถทําตามเวลาที่
จัดไวได ฉะนั้นจึงตองรูจกัปฏิเสธเพื่อนเสียบาง แตกค็วรจะพจิารณาวากิจกรรมที่เพื่อน
ชักชวนเปนประโยชนแคไหน ถาเปนประโยชนแกเราอาจจะปรับเวลาที่เราจัดไวก็ได 
(แตอยาทาํบอย) เชน ไปดูงานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีใหมๆ เปนตน แตถาชักชวน
เพื่อไปดูหนัง เดินหาง เที่ยวตามสถานบันเทิงเริงรมย กค็วรปฏิเสธ โดยไมตองกลัวเสีย
น้ําใจ เพราะเพือ่นที่ดีตองเขาใจ และยินดีทีจ่ะสนับสนุนเพื่อน 
7. ใหรางวัลกับความสําเร็จ เมื่อทํางานหรืออานหนังสือไดตามแผนที่ทําไว อาจจะให
รางวัลตัวเอง เชน ไปทานอาหารที่ชอบ หรือดูหนังสักเรื่อง เปนตน ในทางตรงกนัขาม
หากเราไมสามารถทําตามแผนไดจากความขี้เกียจของเรา เราก็ควรจะลงโทษตัวเอง เชน 
งดเที่ยว งดเลนเกมส เปนตน 
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4.  ใหกําลังใจตัวเอง 
 

 ชวงเวลาของชีวิตการศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา ตองนับวาเปนชวงที่นักเรียนนักศึกษา
ตองพบกับความลําบาก ตองใชความมานะ อุตสาหะ พยายาม เพื่อใหผานเกณฑตาง ๆ ของ
สถาบันการศึกษานั้นตั้งไว ไดพบทั้งส่ิงที่ชอบและไมชอบ พอใจและไมพอใจเหมือนเปนการฝกฝน
ตัวเองกอนที่จะออกไปเผชิญกับชีวิตจริงหลังจากเรียนจบ ซ่ึงอาจจะมีบางครั้งที่เรารูสึกเหนื่อยลา 
และทอใจกับความทุกขยากลําบากในชวงเวลานี้  เมื่อความรูสึกเชนนี้เกิดขึ้นขอใหเราพิจารณา
ขอคิดดังตอไปนี้ 
 

1.    เปดดูแผนชีวิตที่เราไดบนัทึกไว หากเราทอแทและทอดทิ้งเราจะกาวไปสูส่ิงที่เราหวังไวได  
       อยางไร ความสําเร็จที่ไดมาดวยความยากลําบากนัน้เปนสิ่งที่นาภมูิใจยิ่งนัก 
 

2. ชีวิตคนเราก็เหมือนกับฤดูกาลที่หมุนเวียนเปลี่ยนไป ตองอดทนเมื่อตองอยูในฤดูที่ไมชอบ
ซ่ึงเปรียบเหมือนความทุกข เมื่อฤดูนั้นผานไปเปนฤดูกาลที่เราชอบ เปรียบเสมือนความสุข 
ความทุกขและความสุขเปนของคูกันเสมอ ตองอดทนเวลาที่ฝนโปรยปรายเหมือนดังเพลง 
“ฤดูท่ีแตกตาง” 

 

3. ไฟนั้นสามารถทําลายไดเกือบทุกส่ิงทุกอยาง แตทําไมเหล็กที่ผานไฟแลวจึงกลายเปน
เหล็กกลา ความทุกขยากลําบากอาจจะทําลายคนธรรมดาใหหมดความหวังได แตสําหรับ
คนที่เขมแข็งความทุกขยากลําบากยิ่งจะทําใหเขาเข็มแข็งขึ้น 

 

4. น้ําหยดลงหินทีละหยดๆ ทุกวันหินยังกรอนได หรือตักน้ําใสตุมเพียงขัน สองขัน อาจจะ
มองไมเห็นน้ําเลยแตเมื่อตักบอยๆ ตักเปนรอยๆ ขันน้ําก็ยอมเต็มตุม เหมือนการเรียนถามี
ความเพียรสม่ําเสมอความสําเร็จยอมอยูแคเอื้อม 

 

5. ทานอาจารย วศิน อินทสระ ไดกลาวถึงการตอสูกับความทุกขยากไววา “ในสิง่ท่ีเรารูสึกวา
เลวรายยังมีสิ่งท่ีเลวรายกวานี้อีกแตเรายังไมพบ ในสิง่ท่ีเรารูสึกวาดีแลวยังมีสิง่ท่ีดีกวานี้อีก 
แตเรายังไมไดพบเชนเดียวกัน ฉะนั้นใหเรามีกําลังใจที่จะตอสูกับความทุกข และแสวงหา
สิ่งที่คิดวาดีกวา ไมตดิยึดอยูในคุณงามความดีเพียงเล็กนอย” 

 

6. โทมัส เอดิสัน ไดกลาววา “รอยละ 75 ของความลมเหลวในโลกนี้จะประสบความสําเร็จได

หากมุมานะทําตอไป อุปสรรคที่ใหญหลวงที่สุดก็คือการลมเลิกกลางคัน” 
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7. ตามทฤษฎีทางพลศาสตรอากาศ พบวาน้ําหนักและรูปรางของผึ้งปาเมื่อเทียบกับขนาดของ
ปกที่กางเต็มที่แลวมันจะไมสามารถบินได แตผ้ึงปาอานความจริงทางวิทยาศาตรไมออก
ทดลองไมเปน มุงแตจะบินทาเดียวจนบินไดในที่สุด นี่เปนขอคิดจากบริษัทเจเนอรรัล 
มอเตอร 

 

8. ความภูมิใจที่ยิ่งใหญของคนเรานั้น ไมไดอยูท่ีเราไมเคยลม แตอยูท่ีสามารถลุกขึ้นไดทุกคร้ัง
ท่ีเราลม “คําคมของ ขงจื๊อ”  

 

9. สุภาษิตสเปนกลาววา “เอาของสูเจาตองการไปได แตตองจายคาของดวย” เพราะไมมีของ
ฟรีในโลกนี้ ทุกสิ่งตองมีของแลกเปลี่ยนกันเสมอ ถาอยากมีสุขภาพแข็งแรงก็ตองออกกําลัง
กาย กินอาหารที่มีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ แตถาตองการจะประสบความสําเร็จ
ในการเลาเรียน ก็ตองแลกดวยความมานะอดทนตอความยากลําบากและทุมเทใหแกการ
เรียน 

 

10. มีนกชนิดหนึ่งอาศัยอยูอยางชุกชุมในฝงสเปน ตรงขามกับฝงแอฟริกาในชวงฤดูหนาวนก
ชนิดนี้จะอพยพไปอยูฝงแอฟริกา เพราะอากาศอบอุนกวาฝงสเปน และอพยพกลับฝงสเปน
ชวงฤดูรอน จากพฤติกรรมของมันแสดงวานกชนิดนี้มีความฉลาดรูจักอพยพไปอยูในที่ที่
สบายกวา  ซ่ึงนกที่ฉลาดเชนนี้นาจะมีกําลังสมบูรณและแพรพันธุไดมากมาย    แตปรากฏ
วานกชนิดนี้ไดลดจํานวนลงเรื่อยๆ และสูญพันธุไปในที่สุด ก็เหมือนกับชีวิตคนเรา ถาชอบ
แตความสุขสบายไมอดทนตอสูกับอุปสรรคตางๆ ปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม ชีวิตก็จะ
ออนแอลงเรื่อยๆ ทั้งกําลังกายและกําลังใจ จนในที่สุดจะเปนดังนกที่สูญพันธุ 
 

11. ชาวนาคนหนึ่งเล้ียงลาแกไวตัวหนึ่ง มันดันเดินซุมซามไปตกบอน้ําที่ไมใชแลวแหงหนึ่ง 
และรองครวญครางอยูเปนเวลานาน ชาวนาพยายามใครครวญหาวิธีที่จะชวยมันขึ้นมา ใน
ที่สุดชาวนาหวนคิดขึ้นมาไดวาเจาลาก็แกเกินไปแลว อีกอยางบอนี้ก็ตองกลบ ไมคุมที่จะ
ชวยเจาลา ชาวนาจึงไปขอแรงชาวบานเพื่อมาชวยกลบบอ ทุกคนใชพล่ัวตักดินสาดลงไป
ในบอ ครั้งแรกที่ดินไปถูกหลังลา มันตกใจและรูชะตากรรมของตนทันที มันรองโหยหวน 
สักพักหนึ่งทุกคนก็แปลกใจที่เจาลาเงียบไป หลังจากชาวนาตักดินใสไปในบอไดสักสอง
สามพลั่ว เมื่อเหลือบมองไปในบอก็พบกับความประหลาดใจที่วาทุกครั้งที่ทุกคนสาดดิน
ไปถูกหลังลามันจะสะบัดดินออกจากหลัง แลวกาวไปเหยียบบนดินเหลานั้น ยิ่งทุกคน
พยายามเรงระดมสาดดินลงไปมากเทาไหร มันก็กาวขึ้นมาไดเร็วมากยิ่งขึ้น ในที่สุดเจาลาก็
สามารถหลุดพนจากปากบอดังกลาวได นิทานเรื่องนี้สอนใหรูวาอุปสรรคตางๆ ที่ถาโถม
เขามาหาชีวิตเรา ก็เปรียบเสมือนดินที่สาดเขามาหาเรา จงอยาทอถอยและยอมแพ จงแกไข
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ปญหา เพื่อที่เราจะไดเหยียบมันและกาวสูงขึ้นเรื่อยๆ เปรียบเสมือนลาแกที่หลุดพนจากบอ
น้ําได  

 
 

 



ตัวอยางของแผนประจําภาคการศึกษาที่ 1 

 

เดือน/วัน อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัส. ศุกร เสาร อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัส. ศุกร เสาร อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัส. ศุกร เสาร อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัส. ศุกร เสาร 

มกราคม                             

กุมภาพันธ                             

มีนาคม                             

เมษายน                             

พฤษภาคม                             

มิถุนายน         เปดเทอม               
วันสุดทายของการ
ลงทะเบียนเรียน 

 

กรกฎาคม                       สัปดาหสอบกลางภาค  

สิงหาคม         กิจกรรมวันแม 
วันสุดทายของการ เพิ่ม-

ถอนรายวิชาเรียน 
    กีฬาภายใน         

กันยายน     วันเกิดแม             
สงโครงงาน
วิชา.......... 

    
วันสุดทายของคืนหนังสือ

หองสมุด 
 

ตุลาคม  สัปดาหสอบปลายภาค   ปดเทอม  
ประกาศผล

สอบ 
               

พฤศจิกายน                             

ธันวาคม                             

หมายเหตุ:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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ตัวอยางของตารางเรียนที่เรายังไมใสแผนประจําสัปดาหลงไป  
นักศึกษาควรทําตนฉบับไวหลังจากนัน้กส็ามารถนํามาถายเอกสารเพือ่ใชวางแผนทัง้ภาคการศึกษา (ประมาณ 16 ชุด ตอภาคเรียน) จะเห็นวาพื้นที่ที่ถูกแรเงาจะถูกกําหนด
ไวตายตัว เราไมสามารถจะเปลี่ยนแปลงได สวนพืน้ที่วางเราสามารถกําหนดกิจกรรมตาง ๆ ของเราลงไปตามความเหมาะสม 
 
 

ชั่วโมงที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

วัน/เวลา 08.00-09.00 09.00-10.00 10.00-11.00 11.00-12.00 12.00-13.00 13.00-14.00 14.00-15.00 15.00-16.00 16.00-17.00 17.00-18.00 18.00-19.00 19.00-20.00 20.00-21.00 21.00-22.00 22.00-23.00 23.00-24.00 

จันทร   
เรียนวิชา A 
หอง.......... 

เรียนวิชา B 
หอง..........               

อังคาร     
เรียนวิชา C 
หอง.......... 

เรียนปฏิบัติวิชา C 
หอง..........               

พุธ 
เรียนวิชา D 
หอง..........     

เรียนปฏิบัติวิชา D 
หอง..........               

พฤหัสฯ   
เรียนปฏิบัติวิชา E 

หอง..........                     

ศุกร   
เรียนปฏิบัติวิชา F 

หอง.......... 
เรียนวิชา G 

หอง..........                   

เสาร                             

อาทิตย                                 

หมายเหตุ:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ตัวอยางของแผนประจําสัปดาหที่ 4 ( 1- 7 กรกฎาคม 2550) 
 
 

ชั่วโมงที่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

วัน/เวลา 08.00-09.00 09.00-10.00 10.00-11.00 11.00-12.00 12.00-13.00 13.00-14.00 14.00-15.00 15.00-16.00 16.00-17.00 17.00-18.00 18.00-19.00 19.00-20.00 20.00-21.00 21.00-22.00 22.00-23.00 23.00-24.00 

จันทร 
อานลวงหนา 

วิชา A 

เรียนวิชา A 
หอง.......... 

เรียนวิชา B 
หอง.......... 

เลนฟุตบอล ทําการบานและทบทวนวิชา A ทบทวนวิชา B 

อังคาร 
  

อานลวงหนา 
วิชา  C 

เรียนวิชา C 
หอง.......... 

เรียนปฏิบัติวิชา C 
หอง.......... 

เลนอินเทอรเน็ต ทําการบานและทบทวนวิชา C 
อานลวงหนา 

วิชา  D 

พุธ เรียนวิชา D 
หอง.......... 

เลนอินเทอรเน็ต 
เรียนปฏิบัติวิชา D 

หอง.......... 
เลนฟุตบอล เลนเกมส ทบทวนวิชา D 

  

พฤหัสฯ 
อานลวงหนา 

วิชา E 
เรียนวิชา E 
หอง.......... 

รวมกิจกรรมชมรมคอมพิวเตอร เลนเกมส 
  

ทําการบานและทบทวนวิชา E 
อานลวงหนา 

วิชา  G 

ศุกร 
อานลวงหนา 

วิชา F 
เรียนวิชา F 
หอง.......... 

เรียนวิชา G 

หอง.......... 
คนควาขอมูลหองสมุด วายน้ํา 

  
ทบทวนวิชา F ทบทวนวิชา G 

เสาร   ซักผา เที่ยวหาง ดูหนงั   รีดผา เรียบเรียงขอมูลทํารายงานวิชา G 

อาทิตย 
  

ไปหาขอมูลทํารายงานหอสมุดแหงชาต ิ
  

ไปทํารายงานกลุมบาน............  วายน้ํา 
  

ทําแผนประจาํสัปดาหตอไป 
ทบทวนและอานลวงหนา 

วิชา  B 

หมายเหตุ:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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 ปกตินักเรียนนักศึกษาจะตองเขาชั้นเรียนอยางนอย 80 % ของเวลาเรียนทั้งหมดจึงจะมีสิทธิ์
สอบ ซ่ึงเกณฑนี้ก็ไมเปนปญหาแกนักเรียนนักศึกษาสวนใหญอยูแลว แตปญหาอยูที่เมื่อเขาชั้นเรียน
แลว เราไดอะไรจากการเขาชั้นเรียนหรือไม ในบทนี้จะกลาวถึงเทคนิคที่สามารถนําไปใชไดใน
หองเรียนเพื่อใหนักเรียนนักศึกษาสามารถเก็บเกี่ยวความรู นําไปใชในการสอบและเปนพื้นฐานใน
การทํางานตอไปในอนาคต การเตรียมตัวและเตรียมขอมูลท่ีดีกอนเขาหองเรียนนั้นก็มีสวนสําคัญที่
ทําใหเราเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงที่เราควรรูและปฏิบัติกอนเขาหองเรียนมีดังนี้ 
 
1. รูจักรูปแบบการสอนของอาจารย 
 
 แตละวิชาจะมีรูปแบบการสอนที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับลักษณะของวิชานั้น ๆ การสอนมี
หลายแบบไดแก การสอนแบบบรรยาย การสอนแบบกลุมยอยและอภิปราย หรือการสอนแบบให
นักศึกษาคนควาหาขอมูลและทํารายงาน บางวิชาอาจจะสอนหลายๆ แบบรวมกันในวิชาเดียว แต
สวนใหญจะเปนการสอนแบบบรรยาย ซ่ึงในชั่วโมงแรกของการเรียนการสอน อาจารยประจําวิชา
จะแนะนําเนื้อหาวิชาและแนวการสอน ไมวาจะเปนการสอนแบบไหนถานักศึกษามีการเตรียมตัวที่
ดี นั้นก็ไมใชปญหาสําหรับเรา 
 
- การสอนแบบบรรยาย: การสอนแบบนี้อาจารยจะเปนผูบรรยาย อธิบายและถายทอดเนื้อหาความรู
เทานั้น ซ่ึงอาจจะมีการถาม-ตอบบางครั้ง บรรยากาศในหองเรียนจะขึ้นอยูกับวิธีการสอนของ
อาจารยแตละทาน 
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- การสอนแบบกลุมยอยหรือใชผูเรียนเปนศูนยกลาง: ปจจุบันเชื่อกันวาการสอนแบบนี้ จะชวย
ยกระดับการศึกษาของนักศึกษาใหมีความคิดสรางสรรค โดยอาจารยผูสอนจะเปนเพียงผูอํานวย
ความสะดวกในการเรียนรู ซ่ึงจะมีบทบาทหลักคือ วางแผนจัดการและใหคําปรึกษาแกผูเรียน การ
เรียนแบบนี้ผูเรียนจะมีความตื่นตัวเสมอ เพราะจะตองเตรียมคนควาขอมูล การอภิปรายแสดงความ
คิดเห็น คําถาม-คําตอบ แตคอนขางยากที่จะใชวิธีการสอนแบบนี้ทั้งรายวิชาเพราะใชเวลามาก สวน
ใหญใชผสมผสานกับการสอนแบบบรรยาย 
 

- การสอนแบบทํารายงาน: ลักษณะการสอนแบบนี้ อาจารยจะใหนักศึกษาทํารายงานตามหัวขอที่ตัง้
ไว วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดความคิดเชิงวิเคราะห วิจารณ การเรียนรูอยางเขมขน สามารถพัฒนา
เสนอความคิดเห็นอยางนาเชื่อถือและมีประสิทธิภาพ รวมถึงการเพิ่มทักษะในการเขียนแกนักศึกษา 
ซ่ึงโครงสรางของรายงาน อาจารยผูสอนจะเปนผูกําหนดให 
 
2. รูสไตลการสอนของผูสอน 
 

 คนเราทุกคนยอมมีสไตลเปนของตัวเอง ฉะนั้นอาจารยผูสอนแตละทานก็เชนกัน จะมี
รูปแบบการสอนที่แตกตางกันออกไป ตนเทอมเราควรสอบถามจากรุนพี่ที่เคยเรียนมากอนและ
สังเกตดวยตัวเองขณะเรียนในหองเรียนถึงอุปนิสัย และสไตลการสอนของอาจารยในวิชาที่เรา
ลงทะเบียนเรียน เพื่อที่เราจะนํามาใชในการเตรียมตัวเตรียมใจขณะเขาเรียน เชน  
 

- อาจารยสอนแบบบรรยายไปเรื่อยๆ ไมคอยกระตุนนักศึกษา ไมชอบ
ใหถาม  ทําใหบรรยากาศการเรียนคอนขางนาเบื่อและงวงนอน คงไมมี
นักเรียนนักศึกษาคนไหนชอบและมีความสุขกับการเรียนแบบนี้ ดังนั้น
ผูเรียนจะตองปรับใจตัวเองใหมและคอยกระตุนตัวเองเสมอ คิดซะวาเรา
กําลังฝกความอดทน อดทนตอส่ิงที่เราไมชอบ (เพราะสิ่งที่เราไมชอบทาํ
ใหเราเปนทุกข ถาเราฝกบอยๆ ส่ิงที่เราไมชอบก็ไมสามารถทําใหเรา
เปนทุกขได) นอกจากนั้นการเรียนกับผูสอนแบบนี้ยังฝกใหเราเปนคน
ชางสังเกต จับประเด็นเปนโดยสังเกตจากลักษณะทาทางและน้ําเสียง
ของผูสอน 

 

 

- อาจารยผูสอนคอยกระตุนเตือนเราตลอดเวลา รวมทั้งชอบใหซักถามแบงกลุมอภิปรายใน
หองเรียน นั่นก็ถือวาเปนโอกาสดี ที่เราจะไดฝกแสดงความคิดเห็นหรือซักถามในประเด็นที่เรายัง
ไมเขาใจ เราควรเตรียมตัวลวงหนาถึงขอมูลที่จะตองอภิปราย คําถาม-คําตอบ 
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- ผูสอนสอนแบบใหทํารายงาน ซ่ึงไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการสอนแบบนี้ไวขางตน ส่ิงสําคัญ
ผูเรียนควรจะตองรายงานความกาวหนาและปรึกษาอาจารยผูสอนเปนระยะ ๆ ถึงขอมูลที่จะนํามา
ทํารายงานรวมถึงรูปแบบการทํารายงาน แตท่ีสําคัญท่ีสุดจะตองสงงานใหตรงตามกําหนดเวลา 
 
3. ควรอานหนงัสือลวงหนา 
 
 โดยปกติอาจารยผูสอนจะบอกเนื้อหาที่เราตองเรียนในแตละสัปดาหตามหลักสูตร ตั้งแต
ช่ัวโมงแรกที่เขาเรียน รวมทั้งตําราที่ใชประกอบการเรียน ซ่ึงขอมูลตรงนี้เราสามารถที่จะนํามาใชใน
การวางแผนอานหนังสือลวงหนากอนที่จะเขาหองเรียนในชั่วโมงเรียนตอไป ขอดีของการอาน
หนังสือลวงหนาคือ 
 

1. ทําใหเขาใจในเนื้อหาที่จะเรียนมากขึ้นเพราะอยางนอยผานสายตาของเรามาแลว 1 รอบ 
และเราสามารถถามคําถามในสวนที่เราอานแลวไมเขาใจโดยการตั้งคําถามไวลวงหนา 
 

2. เตรียมขอมูลไวสําหรับการตอบคําถามในหองเรียนหรือสอบยอย (Quiz) ในกรณีที่ผูสอน
ไมไดบอกไวลวงหนา 
 

3. สามารถเชื่อมโยงประเด็นความรูเดิมและความรูใหมเขาดวยกันได บางครั้งเนื้อหาที่เรา
ไดเรียนมาในชั่วโมงที่ผานมาจะเปนพื้นฐานสําหรับเรียนในชั่วโมงตอไป ถาเราลืมและ
ไมไดทบทวนอาจจะทําใหเราเรียนส่ิงใหมๆ ไมรูเร่ืองเลยก็ได 
 

4. ทําใหเรารูวาขอความไหนควรจะจดหรือไมจด เราควรจะจดเฉพาะเนื้อหาที่ผูสอนสอน
เพิ่มเติมจากในตําราเทานั้น สําหรับเนื้อหาที่มีอยูในตําราเราสามารถกลับไปอานเองได จะ
ทําใหเรามีสมาธิในการฟงคําอธิบายของผูสอนดีขึ้น โดยไมตองกังวลวาจะจดไมทัน 

 
4. เทคนิคการเรียนในหองเรยีน 
 

จากที่เราไดทราบขอมูลรูปแบบและสไตลการสอนของอาจารย และไดทบทวนอาน
หนังสือลวงหนา แสดงวาเรามีความพรอมที่จะเขาเรียนในระดับหนึ่งแลว แตส่ิงที่จะตองปฏิบัติให
เราไดประโยชนอยางเต็มที่ในการเขาเรียนไดแก 

 

1. นอนอยางเพียงพอ จะทําใหสมองปลอดโปรงพรอมที่จะรับส่ิงที่จะเรียนและไมงวงขณะเรียน 
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2. อยาอดอาหารหรือรับประทานอาหารมากเกินไป กอนเขาเรียน การเขาเรียนขณะทองวาง จะทํา
ใหเราหิวขาดสมาธิในการเรียนหรือไมมีเร่ียวแรงจนอาจจะเปนลมได แตรับประทานมากเกินไปเรา
ก็จะรูสึกอึดอัด และอาจจะทําใหเรางวงนอนไดเชนกัน 
 

3. มาเรียนใหตรงเวลา เพราะวาการมาเรียนสายจะ: 
 

 

- รบกวนการสอนของอาจารยและสมาธิในการเรียน
ของเพื่อน ๆ 
- อาจารยจะจดจําเราในทางที่ไมดี เปนคนที่ไมมีความ
นา เชื่อถือ   ถามาเรียนสายบอย  ๆ  อาจจะถูกหัก  
คะแนนก็ได แตจะใหดีควรมากอนเวลาเล็กนอยดัง
พระราชดํารัสของในหลวง “อยาทําเปนคนตรงตอ
เวลา ไปถึงกอนเวลาจะดีกวา” เพราะจะไดหาที่นั่ง
และเตรียมอุปกรณการเรียนใหพรอมที่จะเรียน 

- ไมรูประเด็นหรือหัวขอหลักที่จะเรียนในชั่วโมงนั้น โดยปกติอาจารยจะบอกตนชั่วโมง 
-  การมาใหตรงเวลาเปนการฝกตนเองใหมีคุณสมบัติที่ดี และเปนคนนาเชื่อถือเปนที่ตองการของ
สังคม ลองคิดดูถาวันหนึ่งคุณไดเปนเจาของบริษัทและไดจางคนมาทํางานแตมีคนหนึ่งมาทํางาน
สายทุกวัน คุณจะจางเขาทํางานตอไปไหม 
 
4. เลือกที่นั่งใหดี ที่ๆ เราจะนั่งเรียนควรมองเห็นกระดานหรือจอฉายภาพของโปรเจคเตอรอยาง
ชัดเจนและไดยินเสียงผูสอนชัดเจน 
 

กรณีเปนหองธรรมดาเราควรนั่งแถวหนาหรือแถวที่สอง แตถาเปนหองโถงใหญคลาย ๆ 
โรงหนังใหเรานั่งระดับเดียวกับจอฉายภาพ การนั่งเรียนอยูใกลผูสอนจะบังคับใหเราตื่นตัว
ตลอดเวลา แอบหลับ แอบคุยกันคอนขางยากและยังทําใหเราเห็นสีหนาทาทาง น้ําเสียงของอาจารย
ขณะที่เนนบอกจุดสําคัญในเนื้อหาที่กําลังสอน ส่ิงเหลานี้สามารถจะนําไปเดาแนวความคิดที่จะออก
ขอสอบของอาจารยไดดวย นอกจากนั้นยังอาจจะสรางความประทับใจแกผูสอนอีกดวย 

 

ควรหลีกเลี่ยงการนั่งใกลประตูและหนาตาง เพราะจะทําใหเราเสียสมาธิไดงายขณะที่มีคน
เดินเขาออกหรือเดินผานไปมา รวมถึงทัศนียภาพภายนอกก็จะรบกวนสมาธิเราเชนกัน 

 

5. นั่งตัวตรง ผอนคลาย สูดลมหายใจลึก ๆ 3-4 ครั้ง เตรียมพรอมที่จะเปนผูฟงที่ดี ที่สําคัญควรละ
ทิ้งความวิตกกังวลในปญหาหรือเร่ืองราวตางๆ ไวนอกหอง เพราะเก็บมาคิดก็ไมสามารถจะทําอะไร
ไดในขณะนั้นแถมยังจะทําใหเรียนไมรูเร่ืองอีกดวย 
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6. เปนผูฟงที่ดี 
 

การฟงคือการรับรูความหมายจากเสียงที่ไดยิน ฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาควรฝกทักษะใน
การฟงใหดีและพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่อาจารยพูด แยกประเด็นสําคัญและแนวความคิดที่
ผูสอนตองการจะถายทอดใหได  รวบรวมขอมูลอยางกะทัดรัดแลวจดลงในสมุดบันทึกเพื่อนํา
กลับไปทบทวนในภายหลัง อัตราความเร็วในการฟงจะเร็วเปน 4 เทาของการพูด ดังนั้นชวงหางของ
เวลาระหวางการฟงกับสิ่งที่อาจารยจะพูดตอไปนั้นควรใชอยางมีคา เชน ลองเชื่อมโยงขอความที่
อาจารยไดพูดมาแลว สรุปเปนระยะ ๆ ขีดเสนใตส่ิงที่ผูสอนเนน มีแนวคิดหรือส่ิงที่เราไมเขาใจให
จดเอาไวเพื่อซักถามตอไปในเวลาที่เหมาะสม  

 

     อาจารยบางทาน เวลาบรรยายถึงขอความที่สําคัญ อาจารยจะพูดชา ๆ และชัดเจน บางทาน
จะพูดเสียงดัง และพูดอยางเราใจ มีชีวิตชีวา ใหนักเรียนนักศึกษาพยายามสังเกตวิธีการสอนของ
อาจารยแตละทาน  สังเกตกิริยาของกายใหดีแลวเราอาจจะทราบแนวทางคําถามที่จะออกสอบได
งายขึ้น  เชน 
       - คําพูดทีบ่อกถึงการเริ่มตน หรือการจบตอนของหวัขอ เชน "ตอไปนี้เราลองมาพิจารณา..." "ณ 
จุดนี้"  
       - คําพูดทีแ่สดงถึงจุดสําคัญ เชน "หัวใจของกรรมวิธีการผลิต ไดแก..." "ส่ิงที่ควรคํานึง ถึงอยาง
ยิ่งคือ …" "คุณควรจะทําความเขาใจใหดวีา..."  
       - คําพูดทีแ่สดงถึงการเชือ่มโยงบางตอนของคําบรรยาย "ในทํานองเดียวกนั..." "ในทางตรงกัน
ขาม..." "ผลที่ตามมา..." "จากชั่วโมงที่แลว เราไดเอยถึง..."  
       - การพูดซํ้าซาก ประเดน็นี้นักศกึษาตองสังเกตใหด ีหากอาจารยทานนั้นเตรยีมสอนไมดีเนื้อหา
ที่อาจารยสอนหมดกอนเวลา อาจารยอาจจะพูดซ้ําแลวซํ้าอีก   แตถาเปนอาจารยที่เตรียมสอนมาเปน
อยางด ีการพูดซํ้า หมายถึง ความสําคัญของเนื้อหานัน้ ๆ  
 

นอกจากนั้นผูเรียนควรจะแสดงออกถึงความตั้งใจ ความกระตือรือรน ที่จะเรียนโดยการ
ตอบคําถามหรือแสดงความคิดเห็นกับผูสอนเปนระยะๆ หรือพยักหนารับรูเปนบางครั้งคราว เมื่อผู
พูดตองการสนับสนุนในขอมูลที่เขากําลังพูด ที่สําคัญไมควรแสดงสีหนาที่เครงเครียดจนเกินไป
อาจจะยิ้มแยมทําหนาตาสบาย  ๆ 
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7. ถามเพื่อเพิ่มความเขาใจ  
 

นักศึกษาสวนใหญไมกลาจะถามในสิ่งที่ตัวเองไมเขาใจเพราะกลัวอาจารยบาง อายเพื่อน
บาง ขณะที่เราโงเขลาในเรื่องท่ีเราไมรู เม่ือเราไมกลาถามผูรู นั่นก็แสดงวาเราตองการที่จะโงเขลาใน

เร่ืองนั้นตอไป ไมตองกลัวครู-อาจารย เพราะครู-อาจารยสวนใหญจะรูสึกวาการที่นักศึกษามีคําถาม
แสดงวานักศึกษาสนใจและตั้งใจเรียน 

 

 ไมตองอายเพื่อน กลัวเพื่อนวาเราโง  บางทีเพื่อนก็อาจจะไมเขาใจเหมือนกัน แตไมกลาถาม
และจงอยาไปกังวลวาเพื่อนจะคิดอยางไรกับคุณ เพราะสวนใหญในชีวิตของเพื่อนคุณอาจจะไมได
คิดถึงคุณเลยก็ได 
 

 ฉะนั้นขณะที่ผูสอนบรรยายถาไมเขาใจในประเด็นไหนใหถามผูสอนแตการถามจะตอง
รูจักกาลเทศะและเวลาที่เหมาะสม และควรถามดวยสีหนาทาทางที่สุภาพใหเกียรติผูสอน ซ่ึงตองรู
วาผูสอนมีนิสัยใจคอแบบใด เชน ยินดีใหผูเรียนถามทุกเมื่อ หรือใหถามในทายชั่วโมงเรียนเทานั้น  
 
8. บันทึกการบรรยายใหเปน 
 

แมวาเราจะเปนนักฟงที่ดี คอยถามผูสอนทุกครั้งที่เราไมเขาใจแตก็คงเปนไปไมไดที่เราจะ

จําเนื้อหาสาระสําคัญที่เราเรียนมาไดทั้งหมด ดังคํากลาวที่วา “จําดีกวาจด แตถาจําไมหมดก็ตองจด

ไวเตือนความจํา” เรามาดูประโยชนอ่ืน ๆ ของการจดกันวามีอะไรบาง 
 

- การจดบรรยายชวยใหเราตื่นตัวเสมอในเวลาเรียนและยังชวยใหการเรียนของเราสนุกขึ้น 
- การจดจะชวยใหสมองเราจดจําขอมูลไดดีขึ้น ขอมูลจากการฟงจะถูกวิเคราะหจับประเด็น     
   ความสําคัญและทบทวนโดยการจดบันทึก 
- การจดชวยใหเกิดความเขาใจมากขึ้น มองเห็นความสัมพันธของประเด็นสําคัญตางๆ   
  อยางชัดเจน อีกทั้งยังชวยใหเรารูวาส่ิงที่เราจดนั้นเราเขาใจหรือไม ถาไมเขาใจก็สามารถ  
  ถามผูสอนได 
- การจดยังเปนการพัฒนาทักษะดานการเขียนของนักศึกษาใหดีขึ้นอีกดวย 

 
ซ่ึงเทคนิคในการบันทึกบรรยายจะกลาวในบทตอไป 
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1. การจัดเก็บบันทึกการเรียนการสอน 
 

ในแตละภาคการศึกษานักเรียนนักศึกษาจะตองลงทะเบียนเรียนหลายวิชา การจัดเก็บ
บันทึกการเรียนการสอนหรือเอกสารประกอบการเรียนกองๆ รวมกันทุกวิชานั้น นอกจากจะทําให
เราสับสนแลวยังทําใหเสียเวลาในการคนหาขอมูลที่ตองการ บางคนกําลังจะเริ่มอานทบทวนสิ่งที่
เรียนมาแตหาเอกสารไมเจอถึงกับหัวเสียพาลไมอานหนังสือไปเลยก็มี  เราทุกคนคงเคยเจอปญหา
เชนนี้ ฉะนั้นเพื่อความสะดวกรวดเร็วในการนําโนตหรือเอกสารประกอบการเรียนตางๆ มาอาน
ทบทวนในอนาคต หรือหาขอมูลในสวนที่ตองการ นักเรียนนักศึกษาควรทําระบบจัดเก็บเอกสาร
การเรียนแยกกันแตละวิชา และเลือกวิธีการจัดเก็บเอกสารการเรียนที่เหมาะสมกับเรา เชน 

 
- ถานักเรียนนักศึกษาชอบจดบันทึกลงบนกระดาษเปลา A-4 หรือสมุดฉีกก็ควรจะเก็บ

ขอความบันทึกไวในแฟมเจาะขางหรือแฟมหนีบจัดเรียงตามวันที่เรียน หนึ่งแฟมควร
บรรจุเพียงวิชาเดียวเทานั้น เขียนชื่อไวบนสันแฟมหรือปกหนา จัดเรียงใหเปนระเบียบ 
ขอดีของการจัดเก็บแบบนี้คือ เราสามารถเพิ่มหรือลดขอมูลตางๆ ในแฟมไดตามความ
ตองการ แตอาจจะมีปญหาการสูญหายของเอกสารไดถาเราเปนคนสะเพรา 

 

- การจดลงสมุดบันทึก หนึ่งเลมตอหนึ่งวิชา ก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งที่สามารถลดปญหา
การสูญหาย กระจัดกระจายของบันทึกเมื่อจัดเก็บดวยวิธีแรก 

 
2. การจดบันทึกท่ีดี 
 

บันทึกการเรียนการสอนหรือบันทึกยอที่เปนระเบียบเรียบรอย จะทําใหนาอาน ดูสบายตา
เมื่อเวลานํากลับมาอานทบทวนอีก แตถาเปนบันทึกที่สับสนยุงเหยิงจะทําใหเราอานดวยความ
ยากลําบากและเสียเวลา ดังนั้นควรจดบันทึกใหมีลักษณะดังนี้ 

 

- มีรูปแบบและเปนระเบียบเรยีบรอย 
- จดแบบประหยัด 
- เนนประเด็นสาํคัญของเนื้อหา 
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2.1 รูปแบบการจดบันทึก 
 

สําหรับรูปแบบในการจดบันทึกคําบรรยายหรือบันทึกยอ นั้นก็ควรจะขึ้นอยูกับความถนัด
ของนักเรียนนักศึกษาแตละคน วิธีไหนจะชวยทําใหเราจดโนตไดดีขึ้น เราควรศึกษา ทดลองและ
เลือกวิธีที่คิดวาดีที่สุดสําหรับเรา หากนักเรียนนักศึกษายังไมเคยใชวิธีใดมาเลยลองเลือกใชรูปแบบ
ตางๆ ดังนี้ 

 

- บันทึกแบบแบงครึ่งหนากระดาษ: แบงหนากระดาษออกเปนสองสวนเทาๆ กัน แลว
บันทึกทีละครึ่ง วิธีนี้จะทําใหเราบันทึกไดเร็วขึ้นเพราะไมตองเสียเวลาในการขยับมือ 
เวลานํามาอานทบทวนก็จะอานไดเร็วข้ึนเนื่องจากความยาวของบรรทัดที่ส้ันทําใหเรา
ไมตองกวาดสายตามาก 

- บันทึกแบบคอรแนลคอลัมน: แบงหนากระดาษออกเปนสองสวนเชนเดียวกับแบบแรก 
แตคอลัมนทางซายหางจากขอบกระดาษประมาณ 2 นิ้ว ซ่ึงเอาไวบันทึกความคิดเห็น
และขอเสนอแนะเพิ่มเติมของเรา สวนคอลัมนทางขวาเอาไวบันทึกบรรยาย 

- บันทึกแบบแผนภูมิตนไม: วิธีนี้เหมาะสําหรับขอมูลที่มีรายละเอียดมากหลายชั้น แต
แยกกันคอนขางชัดเจน ตัวอยางบันทึกแบบแผนภูมิตนไมแสดงดังภาพที่ 5.1 กรณีที่
ขอมูลมากๆ เราสามารถนําหัวขอยอยในแผนภูมิหลักไปสรางเปนแผนภูมิใหมอีกรูป
หนึ่ง โดยหัวขอยอยยังคงมีความสัมพันธกับแผนภูมิหลัก  

 
 

ภาพที่ 5.1 ตัวอยางบันทึกแบบแผนภูมิตนไม 
 

- บันทึกแบบแผนภูมิความคิด: วิธีนี้เหมาะสําหรับเรื่องที่เนื้อหากระจายออกไปกวางมาก 
ไมมีลําดับชั้น หลักการเขียนแผนภูมิหัวขอหลักจะถูกวางอยูกึ่งกลางแผนภูมิ หัวขอรอง
และสาระสําคัญอื่นๆ จะวางกระจายอยูรอบๆ ดังภาพที่ 5.2 แตถาตองการแสดงลําดับ
ของหัวขอตามที่ไดฟงมาก็สามารถทําไดโดยการใสหมายเลขไวหนาหัวขอตางๆ 
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ภาพที่ 5.2 ตวัอยางบันทึกแบบแผนภูมิความคิค 

 

แผนภูมิตนไมและแผนภูมิความคิด จะชวยใหเราเขาใจและจําภาพรวมของเนื้อหาทั้งหมด
ไดมาก เนื่องจากแผนภูมิเหลานี้จะนําเสนอในลักษณะของภาพรวมกับตัวหนังสือ  

 

- บันทึกแบบโครงเรื่อง: วิธีบันทึกแบบนี้ก็จะชวยใหเราเขาใจเนื้อเรื่องไดเปนอยางดี
เชนกันเพราะเราจะตองแยกแยะระหวางประเด็นหลักและประเด็นยอยตางๆ ใหได
เสียกอน เราจึงจะสามารถเขียนสรุปประเด็นเหลานั้นได การบันทึกควรจะใชสํานวน
ของเราเอง บันทึกประเด็นหลักแลวจัดกลุมยอยเรียงลําดับหัวขอลงมาดังตัวอยาง
ตอไปนี้ 

 

ตัวอยางการบันทึกแบบโครงเรื่องในหวัขอ “เครื่องยนตเล็ก” 
1. บทนํา 

1.1 ประวัต ิ
1.2 ความหมาย = พลังงานความรอนเปนพลังงานกล 

2. ชนิดของเครื่องยนต 
  2.1 เครื่องยนตสันดาปภายนอก = เผาไหมภายนอกกระบอกสูบ 
  2.2 เครื่องยนตสันดาปภายใน = เผาไหมในกระบอกสูบ จําแนกตาม 
   2.2.1 จังหวะการทํางาน  
    - 2 จังหวะ 
    - 4 จังหวะ 
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   2.2.2 ระบบระบายความรอน 
    - อากาศ 
    - ของเหลว 
   2.2.3 ชนิดของเชื้อเพลิงที่ใช 
    - กาซโซลีน 
    - กาซเหลว 
    - ดีเซล 

3. สวนประกอบของเครื่องยนต................................................. 
 
นักเรียนนักศึกษาอาจจะเลือกแบบใดแบบหนึ่งหรือจะบันทึกแบบผสมผสานใหเหมาะสม

กับเนื้อหาที่เรียนในแตละหัวขอเพื่อใหเกิดประโยชนกับเรามากที่สุด 
 

2.2 จดบันทึกแบบประหยัด 
 

 การจดแบบประหยดั คือ การยอขอความใหส้ันลงแตยังคงสาระสําคัญไวอยางครบถวน 
เพื่อความสะดวกรวดเร็วในการบันทึกและงายแกการอานทบทวน วธีิยอความในการบันทึกมีหลาย
วิธีดังนี ้

- ใชสัญลักษณ 
 

> มากกวา = เทากับ หรือหมายความวา 
< นอยกวา ~ ประมาณ 
/ หรือ   ∴ เพราะฉะนั้น 

& และ ^ เพิ่มขึ้น 
 

- ใชอักษรยอตางๆ ภาษาไทยหรือภาษอังกฤษก็ไดตามแตถนัด 
 

VIP = very important person 
TV = Television 
ม. = มหาวิทยาลัย 

กทม. = กรุงเทพมหานคร 
ตย. = ตัวอยาง 

ส.ป.ก. = สารประกอบ 
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- สรางสัญลักษณหรือคํายอของตัวเอง เชน 
 

RR(reread) = ควรอานทบทวน 
* = สําคัญมากๆ 
? = ควรถามอาจารยหรือเพื่อนเพิ่มเติม 

 

- ตัดบางพยางคทิ้ง ในกรณีที่เปนคําที่ยาวๆ เราอาจจะพจิารณาตัดพยางคทายหรือพยางค
กลางของคํานั้นๆ เพื่อใหยังสามารถเขาใจสวนที่เหลือได เชน 

 

วิทยาศาสตร = วิทยฯ 
คณิตศาสตร = คณิตฯ 

วิศวกรรมเครื่องกล = วิศ-กล 
ออกซิเจน = ออกฯ 

 
2.3 เนนประเด็นสําคัญของเนื้อหา 
 

การบันทึกอาจจะใชปากกาลูกล่ืนหรือดินสอบันทึกก็ได แตแนะนําใหใชปากกาลูกล่ืน
เพราะเขียนไดคลองกวาและสีหมึกก็ชัดเจนกวาดินสออีกดวย สวนขอความสําคัญอาจใชสัญลักษณ
ที่เสะดุดตา ปากกาหมึกสีตางๆ หรือปากกาไฮไลทเนนขอความนั้นจะทําใหสะดุดตาและจําไดงาย
ขึ้นขณะอานทบทวน 
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การอานเปนกระบวนการหนึ่งที่ทําใหเรามีความรู ความเขาใจ รูจักใชความคิดคนหา
ความหมายใจความสําคัญของสิ่งพิมพหรือขอเขียน เพื่อพัฒนาตนเองทั้งทางดานสติปญญา อารมณ 
สังคม และสามารถนําไปใชประโยชนทั้งดานการเรียนและการดํารงชีวิตประจําวัน โดยทั่วไปการ
อานที่ใชในการเรียนจะมีอยู 2 แบบ คือ 

 
1.  การอานเพือ่สะสมความรู     การอานแบบนี้เปนการอานผานๆ     เพื่อสะสมและเพิ่มพูน  
    ความรู ใหมากขึ้นทันตอความกาวหนาและการเปลี่ยนแปลงของโลกแหง เทคโนโลยี 
2. การเพิ่มความเขาใจหรืออานแบบวเิคราะห  การอานแบบนี้จะเปนการอานทําความเขาใจ 
    ขอความโดยอานแบบละเอียด ควรจะมกีารวางวตัถุประสงคไวลวงหนาวาตองการรูเร่ือง     
    อะไรในหนงัสือหรือขอมูลนั้นๆ และควรมีการบันทึกยอหรือทําเครือ่งหมายในขอความ   
     สําคัญนาจดจําและสามารถจะนําไปใชประโยชนในการเรียนหรือสอบตอไป 

 
สิ่งที่มีอิทธิพลตอการอานและหลักการอาน 
 

ความสามารถในการอานของแตละคนไมเทากัน บางคนอานไดเร็วและเขาใจ บางคนอาน
ไดชาและมีอุปสรรคในการอาน การอานจะประสบความสําเร็จหรือไมนั้นก็ขึ้นอยูกบัองคประกอบ
ที่มีอิทธิพลตอการอานดังนี ้

 
- ลักษณะของสิ่งที่อาน ไดแก เนื้อหาของวิชาที่แตกตางกัน  รูปแบบและภาษาของผูเขียนที่
ใชในการเขียนโดยเฉพาะศพัทเทคนิคตางๆ 
- ลักษณะของผูอาน ไดแก  ระดับสติปญญาของผูอาน ความรูพื้นฐานและประสบการณที่
ไดสรางสมมา รวมทั้งสุขภาพรางกายและอารมณของผูอานก็มีสวนสําคัญอยางมากตอ
สมาธิในการอาน 
- สภาพแวดลอม ในที่นี้ไดแกสภาพแวดลอมที่สงเสริมใหผูอานมีสมาธิที่ดี และมีความสุข
กับการอานหนังสือ 
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จากองคประกอบที่มีอิทธิพลตอการอานขางตน จะเห็นวาอิทธิพลที่เราสามารถจัดการได 
ไดแกการฝกฝนตัวเองใหรักการอาน การรักษาสุขภาพรางกายของตัวเอง เลือกหรือจัดสถานที่อาน
หนังสือใหเหมาะสม และควรปฏิบัติดังตอไปนี้ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการอานและรักษาสุขภาพของ
สายตา  

1. ควรนั่งอานหนังสือในทาที่เหมาะสม และสบายที่สุดสําหรับเรา ไมเกร็งเกินไป เลือกเกาอี้ที่
มีพนักพิงและที่เทาแขนพอเหมาะกับรางกาย เกาอี้ที่แข็งหรือนุมเกินไปจะทําใหนั่งไม
สะดวก และทําใหอานไมไดนาน ควรถือหนังสือใหหางจากดวงตาไมนอยกวา 30 
เซนติเมตร และอยานอนอานหนังสือ เพราะนอกจากจะทําใหเมื่อยแขนมากกวาปกติแลว 
สายตายังตองปรับระดับมากอีกดวย 

2. ควรเลือกอานในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม    เชน 
- อานหนังสือในที่ที่มีแสงสวางเพียงพอไมมืดหรือจาเกินไป 
- หลีกเลี่ยงการอานหนังสือบนรถที่กําลังวิ่งเพราะสายตาตองปรับโฟกัสตลอดเวลา 
- หามุมอานหนงัสือที่เงียบสงบอากาศปลอดโปรง ถายเทสะดวก ไมควรอานหนังสือใน      

บริเวณที่มีคนผานไปมาตลอดเวลา เชน ประตู ทางเดนิ หรือหนาบาน เพราะจะทําให       
เสียสมาธิไดงาย 

3. ไมควรทํากิจกรรมอื่นๆ ไปพรอมกับการอานหนังสือ เชน รับประทานไปดวย หรือฟง  
        เพลงไปดวยจะทําใหเสียสมาธิและเสียอรรถรสจากการอานไปอยางนาเสียดาย  

 
 

4.    พักสายตาเมื่อเหนื่อยลา 
       - ควรพักสายตาหลังจากการอานหนังสือทุกๆ 50 นาที ดวยการมองไกลๆ หรือมองตนไม  
 ใบไมเขียวๆ จะชวยผอนคลายสายตาไดดี 
       - ออกกําลังสายตา ปกตคินเราจะกระพริบตาโดยอัตโนมัติ แตถาอยากจะเปนนักอาน ตอง
   หัดกระพริบตาเพื่อเปนการออกกําลังสายตา ภายใน 10 วินาท ีใหพยายามกระพริบตาสัก  
   1-2 ครั้งเมื่อหัดจนชินจะชวยลดความออนลาของสายตาไดมาก 
       - การใชแสงแดด โดยหลับตาลงใหแสงแดดสองผานหนังตาที่หลับอยูวันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น 
    คร้ังละ 10 นาที แสงแดดจะชวยใหเกดิการไหลเวยีนของโลหิตรอบๆ ดวงตา ผอนคลาย  
    กลามเนื้อดวงตาและระบบประสาทรอบดวงตา 
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 - การใชน้ําเยน็เปนวิธีงายๆ อีกวิธีหนึ่ง เอามือรองน้ําเย็น หลับตา แลววกัใสหนาบริเวณ 
    ดวงตา ไมตองแรงนักสัก 20 คร้ัง ซับใหแหงเบาๆ จะชวยใหดวงตา กลามเนื้อ และ    
    เสนประสาทสดชื่นขึ้น 
        - การใชฝามือ เปนวิธีการที่จกัษุแพทยแนะนําวาสามารถลดความเครียดใหกับดวงตาได 
    เปนอยางด ีเร่ิมจากนั่งบนเกาอ้ีดวยทาที่สบายที่สุด เอาฝามือทั้งสองขางปดดวงตาไว โดย
    ใหฝามือซายปดตาซาย ฝามือขวาปดตาขวา ปลายฝามือทั้งสองขางไขวทับกันไวบน 
     หนาผากทําอยางนี้วนัละครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่งชั่วโมง 

 

สวนความยากงายของเนื้อหาในหนังสือที่อานเปนอิทธิพลที่เราไมสามารถจะควบคุมได 
ซ่ึงเราอาจจะตองใชเทคนิคการอานแบบตางๆ  ที่เปนมาตรฐานและเปนที่นิยมใชกัน มาปรับให
เหมาะสมกับตัวเราเพื่อใหเราเขาใจสิ่งที่อานมากขึ้นดังนี้ 

 

เทคนิค ความหมาย 
3S Scan = อานดวยความรวดเร็วเพื่อสํารวจภาพรวบของหนังสือทั้งหมด 

Search = อานหาคําตอบหรอืเนื้อหาที่ตองการ 
Save = อานเก็บขอมูลเนื้อหาที่สําคัญ และจดบันทึกยอ 

SQ3R Survey= อานเพื่อสํารวจองคประกอบของหนังสือทั้งหมด 
Question = อานแบบตั้งคําถามไวลวงหนา วาอยากรูคําตอบอะไรจากการอาน 
Read = อานอยางรวดเร็ว เพือ่ใหเขาใจประเด็นสําคัญของเนื้อหาโดยไมตองจดบันทกึ 
Recall = ฟนความทรงจํา เนนขอความสําคัญหรือสรุปบันทึกยอดวยภาษาของตัวเอง 
Review = อานทบทวน ทบทวนเพื่อไมใหลืมและเติมในสวนที่ขาดหรอืไมเขาใจ 

SOAR Survey = ความหมายเดียวกบัแบบ SQ3R 
Organize = เรียบเรียงประเดน็สําคัญในสิ่งที่อาน 
Anticipate = ทําแบบฝกหัดหรือตอบคําถาม 
Review = ความหมายเดียวกบัแบบ SQ3R 

 

 เทคนิคการอานแตละแบบนัน้ก็ไมไดมีความแตกตางกันมากนัก นักเรียนนกัศึกษาอาจจะ
เลือกใชแบบใดแบบหนึ่งหรอืผสมผสานกันใหเขากับตัวเรามากที่สุดกไ็ด ผูเขียนขอสรุปภาพรวม
ของการอานทั้ง 3 แบบ ดังนี ้
ขั้นแรก: สํารวจ 
 

 ขั้นนี้เปนขั้นตอนที่เราจะตองสํารวจองคประกอบตางๆ ของหนังสือท้ังหมด โดยพลิกหนา
หนังสือไปเรื่อยๆ ตั้งแตหนาแรกไปจนถึงหนาสุดทาย  ทั้งนี้ เพื่อใหเรารูคราวๆ วาหนังสือ
ประกอบดวยอะไรบาง ส่ิงที่จําเปนตองอานมีดังนี้ 

Administrator
Note
น่าสนใจมาก  
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- อานคํานํา เพื่อใหรูวาผูแตงเขียนหนังสือเลมนี้มาเพื่อวัตถุประสงคใด มีเนื้อหา
ครอบคลุมอะไรบาง ผูเขียนแนะนําวิธีการใชหนังสือหรือไม 

- ดูสารบัญ เพื่อศึกษาหัวขอหลัก หัวขอรองและภาพรวมของเนื้อหาในหนังสือ 
- อานชื่อบท หัวขอใหญ หัวขอยอย ที่พิมพเปนตัวหนาของแตละบท ซ่ึงจะบงบอกถึง

ระดับความสําคัญของแตละหัวขอ รวมทั้งบทสรุปทายบท ที่ไดสรุปรวมเนื้อหาสําคัญ
ตางๆ โดยปกติจะเปนยอหนาสุดทายของเรื่องนั้นๆ 

- รูปภาพ กราฟ และแผนภูมิ ส่ิงเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจเนื้อหามากขึ้น 
- คําถามทายบท เปนสิ่งที่ผูอานควรทําความเขาใจเปนพิเศษ เพราะผูเขียนมักจะถามถึง

ส่ิงที่สําคัญในบทนั้นๆ  
- เอกสารอางอิง จะเปนตัวช้ีแหลงที่มาของขอมูล และเราสามารถใชหาขอมูลเพิ่มเติมได

ถาตองการ  
- ดัชนี จะเปนสิ่งที่ใชหาเนื้อหาที่เฉพาะเจาะจง ทําใหไมตองเสียเวลาอานทั้งหมดเพื่อ

คนหาขอมูลที่ตองการ 
  

 ขอมูลเหลานี้ เราสามารถนํามาใชในการวางแผนกําหนดเวลาอานหนังสือของเรา 
และยังชวยใหเราอานหนังสือไดเร็วขึ้น 
 

ขั้นท่ี 2: อาน 
 อานอยางรวดเร็ว พยายามหาประเดน็สําคัญของเรื่องที่อาน ซ่ึงสวนใหญจะอยูที่ประโยค
แรกหรือสุดทายของแตละยอหนา ประเดน็ไหนไมเขาใจใหขามไปกอนพรอมกับทําเครื่องหมายไว
ดวยดินสอ สวนขอความทีเ่ห็นวาไมสําคัญหรือมีสาระไมนาสนใจอาจจะอานขามไปก็ได การอาน
ในขั้นตอนนี้จะไมมีการหยุดบันทึก ขีดเสนใตหรือปายปากกาสีเพราะจะทําใหสมาธิในการอาน
ลดลง 

 
ขั้นท่ี 3: เก็บขอมูล 
 อานซ้ําอีกครั้ง ทําเครื่องหมายขอความสําคัญหรือบันทึกสรุปเปนขอความสั้นๆ ตามความ
เขาใจของเราเพื่อนํากลับมาอานทบทวน กอนที่จะจดบันทึกลองพยายามจําใหไดกอนแลวจึงเขียน  
ถาตรงไหนลองเขียนออกมาแลวอานไมเขาใจ ใหกลับไปดูเนื้อหาสวนนั้นในหนังสืออีกครั้ง 
 



 

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ                                                                                           หัวไมดีก็เรียนดีได 
 

44 

ขั้นท่ี 4: ทําแบบฝกหัดหรือตอบคําถาม 
 

 ใชส่ิงที่อานมาตอบคําถามหรือแบบฝกหัดทายบทจะทําใหเราเขาใจเนื้อหามากขึ้น ถาเปน
วิชาทางคํานวณก็จะชวยใหเราเขาใจทฤษฎีและทําโจทยไดคลองแคลวยิ่งขึ้น อีกทั้งยังเปนการ
ตรวจสอบวาเราเขาใจเนื้อหาจริงๆ หรือไม 
 

ขั้นสุดทาย: ทบทวน 
 

 อานทบทวนบนัทึกยอตามตารางอานหนังสือที่กําหนดไวหรือบอยที่สุดเทาที่เวลาจะ
เอื้ออํานวย วิธีนี้จะทําใหเราจาํเนื้อหาไดโดยไมตองทอง  

 

 กรณีที่เราใชวิธีตางๆ ที่เสนอไว แลวยังอานไมคอยเขาใจอาจจะเปนเพราะวาหนังสือท่ีอาน
เปนหนังสือทางวิชาการซึ่งบางครั้งจะประกอบไปดวยคําศัพทที่เราไมคุนเคยจํานวนมาก หรือเปน
เรื่องแปลกใหมที่เราไมมีพื้นฐานจึงทําใหยากและซับซอนเกินกวาที่เราจะทําความเขาใจได ซ่ึงวิธี
แกปญหาสามารถทําไดโดย 
 

1. ปรึกษาอาจารยผูสอน หรือเพื่อนที่เขาใจ 
 

2. อานหนังสือเกี่ยวกับเรื่องนั้นที่เขาเขียนใหนักเรียนนักศึกษาในระดับที่ต่ํากวาที่เรากําลัง
ศึกษาอยูอาน เพราะภาษาและเนื้อหาที่ใชจะชัดเจนและเขาใจงายกวา อีกทั้งยังเปนการ
ทบทวนพื้นฐานตางๆ  จนเขาใจแลวคอยมาเติมรายละเอียดในตําราของเรา 

 

3. กรณีที่มีตวัอยางใหดหูรือยกตัวอยางประกอบ ใหอานตวัอยางกอนเพราะคําอธิบายใน
ตัวอยางมกัจะทําใหเราเขาใจไดมากกกวาตวัเนื้อหา โดยเฉพาะวิชาเกี่ยวกับการคํานวณ 
เชน คณิตศาสตร ฟสิกส หรือแคลคูลัส ทฤษฎีสวนใหญจะกําหนดเปนคาตัวแปรหรือ
ในรูปของสัญลักษณตางๆ ซ่ึงจะทําใหเขาใจยากกวาการแทนคาเปนตวัเลขในตัวอยาง 

 

4. ดูความสัมพันธระหวางเนื้อหาโดยอาจดูจากสารบัญของหนังสือ ปกติการเขียนตํารา 
บทที่มากอนจะเปนพื้นฐานของบทที่อยูถัดไป ควรจะเขียนสรุปเปนแผนภูมิตางๆ เพื่อ
เชื่อมโยงความสัมพันธระหวางองคประกอบตางๆ ทั้งหมด จะทําใหเรามองเห็น
ภาพรวมของเนื้อหาทั้งหมดไดชัดเจนขึ้น กวาการจับตรงนี้มาประกอบตรงนั้น 

 

5. อานหนังสือหลายๆ เลม ในเรื่องเดียวกันบางครั้งจะมีหนังสือหลายเลมจากผูแตงหลาย
คน ซ่ึงแตละคนจะมีสไตลในการเขียนที่แตกตางกัน ใหเลือกอานหนังสือที่เราอานแลว
เขาใจ 
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  ทักษะการจํานั้นถือวาเปนทักษะหนึ่งที่สําคัญสําหรับการเรียน ไมวาจะเรียนวิชาใดก็ตาม
นักเรียนนักศึกษาจะตองใชทักษะนี้เรียกขอมูล ความรูที่เราไดศึกษามา เพื่อใชสําหรับการสอบเลื่อน
ช้ันเรียนใหสูงขึ้น หรือใหผานตามเกณฑที่สถานศึกษาไดกําหนดไว การจําในที่นี้หมายถึงการจําที่
ตองผานกระบวนการทําความเขาใจ การคิดวิเคราะหขอมูลแลว ไมใชการจําแบบนกแกวนกขุนทอง 
ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนนักศึกษาสอบผานได พอสอบเสร็จก็ลืมทันที ถาเราเขาใจกอนแลวจึงจํา 
ความรูนั้นก็จะติดตัวเราตลอดเวลา ถึงแมบางครั้งเราอาจจะลืมก็ตาม แตไดทบทวนเพียงเล็กนอยก็
สามารถนํากลับมาใชประโยชนได   

1. อะไรบางทีมี่ผลตอความทรงจํา 

1.1 เวลาที่ผานไป  

ความสามารถในการจดัเก็บขอมูลของสมองคนเรานั้นมไีมจํากัด ประเมินจากจํานวนของ
เซลลประสาทที่ถูกสรางมีถึง 1 ตามดวยเลข 0 อีก 800 ตัว นักคนควาบางคนกลาววาตัวเลขที่บอกมา
นั้นเล็กเกินไป นั่นกห็มายความวาสมองสามารถเก็บขอมูลไดไมเคยเตม็     อยางไรก็ตามอัตราการ
จําของคนเรานั้นก็ขึ้นอยูกับเวลาที่ผานไป จากการศึกษาของนักจิตวทิยาเกีย่วกับการจําและการลมื
ของมนุษย พบวาคนเรามีอัตราการจําหรอืลืมดังกราฟขางลางนี้ 
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 จากกราฟแสดงใหเห็นวาเมื่อเวลาผานไปหนึ่งวัน เราจะสามารถจําเรื่องราวที่ไดอานไป
ประมาณครึ่งหนึ่ง และจะลดลงไปอีกครึ่งหนึ่งของที่เหลือในทุกๆ  7 วัน   จนในที่สุดจะนึกไมออก
เลย การที่จะใหส่ิงที่เรียนมาอยูในความจําของเราไดมากที่สุดเทาที่จะทําได เราควรกลับไปทบทวน
ทันทีหลังจากที่เราเรียนในแตละวัน จากนั้นเราทิ้งชวงไปทบทวนรวบยอดในวันหยุดเสาร-อาทิตย 
เพื่อไมใหเกิน 7 วัน และควรทบทวนทุกๆ 2 สัปดาห จนกระทั่งถึงชวงสอบ  
 

1.2 การนอนพกัผอน สิ่งรบกวน และการออกกําลังกาย 

จากการศึกษาของนายแพทยเจฟฟรี เอลเลนโบเกน แหงวิทยาลัยแพทยฮารวารด สหรัฐฯ 
โดยทําการศึกษาวิจยัในผูใหญจํานวน 48 คน อายุระหวาง 18-30 ป อาสาสมัครทุกคนนอนหลับด ี
ไมมีปญหาการนอนไมหลับ 

อาจารยเอลเลน แบงกลุมตวัอยางเปน 2 กลุมใหญ  

• กลุมที่ 1 เปน "กลุมตื่น (Wake group)" ใหทองจําคําศัพทที่เปนคูๆ กัน 20 คูตอนเชา (9.00 
น.) และทําการทดสอบตอนกลางคืน (21.00 น.)  

• กลุมที่ 2 เปน "กลุมหลับ (Sleep group)" ใหทองจําคําศัพทที่เปนคูๆ กนั 20 คูตอนกลางคืน 
(21.00 น.) และทําการทดสอบตอนเชา (9.00 น.) 

ความแตกตางระหวาง 2 กลุมนี้คือ กลุมหลับมีเวลานอนพักผอนคั่นกอนทําการทดสอบ 
นอกจากนั้นยงัแบงกลุมตื่นและกลุมหลับเปน 2 กลุมยอย กลุมแรกไมมีการรบกวน (Interference) 
กลุมที่สองมีการรบกวนดวยการใหงานทองจําเพิ่ม อาจารยไดออกแบบการวิจยัใหเพิ่มงานที่รบกวน
ความจําเดมิ โดยเพิ่มคําศัพทอีก 20 คู และใหคําคูคําแรกซ้ํากับคําศพัทชุดเกา เพือ่ใหความจํามนั 
รบกวนกันเอง ดังนั้นจะไดกลุมตัวอยาง 4 กลุมดังตาราง ที่ 1 

ตารางที่ 1: กลุมตัวอยาง 4 กลุม 

กลุม นอน ไมไดนอน 
รบกวน A B 
ไมถูกรบกวน C D 
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ผลการศึกษาพบวา "กลุมนอน (A, C)" มีความจํา (Recall Rate) ดีกวา "กลุมไมไดนอน (B, D)"  

• กลุมนอน+ไมถูกรบกวน (C) มีความจําดกีวากลุมไมนอน+ไมถูกรบกวน (D) 12%  
• กลุมนอน+ถูกรบกวน (A) มีความจําดกีวากลุมไมนอน+ถูกรบกวน (B) 44% 

อีกงานวิจัยหนึ่งที่ไดวิจัยถึงผลของสิ่งแวดลอมตอความจําของมหาวิทยาลัยแบรดลี่ โดยให
นักเรียนกลุมหนึ่ง คร่ึงหนึ่งฟงเพลงขณะเรียนหนังสืออีกครึ่งหนึ่งไมไดฟง หลังจากหมดชั่วโมง
เรียนแลว ครึ่งหนึ่งของแตละกลุมพักผอน อีกครึ่งทํากิจกรรมอะไรก็ได  ผลที่ไดจากคะแนนเต็ม 10 
คะแนนแสดงดังดังตาราง ที่ 2 

ตารางที่ 2: ผลที่ไดจากคะแนนเต็ม 10 คะแนนของกลุมตัวอยางทั้งหมด 

กลุม ผูหญิง ผูชาย 
ฟงเพลง/พักผอน 7.2 6.0 
ฟงเพลง/ทํากิจกรรม 2.8 3.2 
ไมไดฟงเพลง/พักผอน 8.8 8.0 
ไมไดฟงเพลง/ทํากิจกรรม 3.6 4.0 

จากทั้งสองงานวิจยัแสดงใหเห็นวา นักเรียนนกัศึกษาทีย่ังตองเรียนตองสอบ ควรนอนให
พอ ผลของการนอนนอกจากจะชวยเสริมความทรงจําแลว ยังมีผลเพิ่มขึ้นตอสมาธิ โดยเฉพาะเมือ่มี
เร่ืองยุงๆ หรือเร่ืองกวนใจมารบกวนความจํา และยังพบวาการฟงดนตรีจะรบกวนความสนใจใน
การเรียนรู และความจําของคุณขณะเรียนหนังสืออีกดวย  

             นอกจากการนอนพักผอนใหเพียงพอ การออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอก็จะชวยในเรื่องของการพัฒนาความเร็ว
ในการจํา และการเรียกความจํากลับมา การเคลื่อนไหว
ตามปกติของกลามเนื้อจะกระตุนการเจริญเติบโตของแกน
ของเซลลประสาทที่เปนตัวสงขอความระหวางเซลล ผูที่ไม
ออกกําลังกายอาจจะสามารถจําไดดี แตไมสามารถที่จะจํา
หรือเรียกความจํากลับมาไดเร็วเทากับคนที่ออกกําลังกายนะ
ครับ ตอไปจะกลาวถึงเทคนิคการจํา เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาความจําของนักศึกษาใหดีขึ้น 
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2. เทคนิคการจํา 
 

 ความจําทํางานโดยการสัมพันธเชื่อมตอกัน การที่เราสรางความสัมพันธระหวางขอมูล
ตางๆ หรือเชื่อมโยงเอาขอมูลใหมเขากับขอมูลเดิมใหอยูในโครงสรางเดียวกัน จะทําใหเราสามารถ
จําไดดีขึ้น  เทคนิคการจําที่จะกลาวตอไปนี้ก็ตั้งอยูบนพื้นฐานแนวคิดนี้ และจะชวยใหเรา
ประหยัดเวลาในการจดจําไดมากทีเดียว เทคนิคการจํามีดังนี้ 
 

1. เอาใจใสและสนใจในเรื่องที่ตองการจะจําดวยความกระตือรือรน ถาเราขาดความ
สนใจแลวก็เปนไปไมไดที่เราจะจําเรื่องนั้นได 

2. เขาใจเรื่องที่จะจํา ถาไมเขาใจแตทองเปนนกแกวนกขุนทองไมนานก็ลืม อีกทั้งยังไม
สามารถนําไปเชื่อมโยงกับขอมูลอ่ืนๆ ได ดังนั้นกอนจะจําควรทําความเขาใจอยาง
ถองแทจนสามารถเรียบเรียงออกมาเปนภาษาของเราเองได 

 

3.  หาใจความสําคัญของเรื่อง แลวแบงบทเรียนออกเปนสวนๆ อยางเปนระบบ แลวจาํ
บทเรียนตางๆ เหลานั้นดวยวิธีการจําที่เราถนัดอยาลืมวาแตละสวนเชื่อมโยงสัมพันธ
กันอยางไร ตัวอยางเชน เราตองการจะจําชื่อจังหวดัทุกจังหวดัในประเทศไทยถาเรา
ทองรวดเดยีว 76 จังหวดัเลย จะทําใหเราจาํยากและยังไมรูวาจังหวัดเหลานั้นอยูภาค
ไหนสัมพันธกนัอยางไร แตถาเราแบงออกเปนภาค 4 ภาคแลวทองทีละภาคโดยใช
แผนที่ประกอบก็จะจํางายขึน้ รูวาจังหวัดไหนตั้งอยูใกลกัน และมีความสัมพันธกัน
อยางไร  

 

ถาหากนักเรียนนักศกึษายังไมเคยใชวิธีการจําใดๆ มากอนเลย อาจจะลองเลือกใชวิธีตางๆ ดังนี ้

- จําเปนรูปภาพ คนเราจะจํารูปภาพไดงายกวาตัวอักษรหรือจากการฟง เชน เราจําภาพ
วงกลม ไดดีกวาตัวอักษรที่ใชอธิบายลักษณะของวงกลม ภาพจะถูกบันทึกใหจําไดงาย
และนานกวา  สูตรตางๆ ก็เชนกันแทนที่จะจําสูตรเปนตัวอักษร ใหเขียนสูตรตัวโตๆ 
บนกระดาษ ใสสีสันเนนใหชัดเจนแลวจําเปนภาพเหมือนเราถายรูปลงในสมอง 

- จําเปนบทกลอน เปนวิธีที่ชวยใหเราจําคอนขางงายและถาจําไดแลวจะจําไดนานทีเดียว 
วิธีนี้จะเริ่มดวยการเขียนสิ่งที่ตองการจะจําและหาความสัมพันธของมัน หลังจากนั้นก็
แตงเปนบทกลอนสั้นๆ ที่สามารถครอบคลุมทั้งหมดได เชน เราตองการจะจําคําวาบัน 
5 คํา โดย ใชกลอนไดดังนี้ 

 

บันดาลลงบันได  บันทึกไวจําจงดี 
ร่ืนเริงบันเทิงมี  บันลือล่ันสนั่นดัง 
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-      จําคําสําคัญ (Key word) จําคําที่มีความหมายสําคัญของประโยคแทนการจําทั้งหมด 
เชน คารบูเรเตอร (เปนอุปกรณผสมน้ํามันเบนซินกับอากาศสงไปยังหองเผาไหม
ของครื่องยนตเบนซิน) จําแนกออกตามลักษณะการเคลื่อนตัวของอากาศที่เขาสู
คารบูเรเตอร ได 3   แบบ คือ 
 1. แบบอากาศเคลื่อนตัวในแนวนอน 
 2. แบบอากาศเคลื่อนตัวขึ้น 
 3. แบบอากาศเคลื่อนตัวลง 

         เราอาจจะจําวา คารบูเรเตอรแบงเปน 3 แบบ คือ นอน-ขึ้น-ลง โดยจําคําวา นอน      
ขึ้น และ ลง ซ่ึงเปนคําสําคัญของคารบูเรเตอรแตละแบบ 
 

- สรางความเชื่อมโยง เชื่อมโยงไปหาสิ่งที่จํางายกวาและตดิตากวา เชน ถาเราจําสับสน
ระหวางเอทิลแอลกอฮอล (Ethanol) และ เมทิลแอลกอฮอล (Methanol) วาแอลกอฮอล
ชนิดไหนสามารถรับประทานได เราอาจเชือ่มโยงคําวา Et เปน ate ซ่ึงแปลวากิน(อดีต)
ซ่ึงแสดงวากนิได สวนคําวา Met เปนมรณะ ซ่ึงแปลวากนิไมไดเพราะกินแลวมรณะ 

 

- จําแบบใชจังหวะหรือรองเปนบทเพลง สรุปสิ่งที่ตองการจะจําแลวรองเปนเพลงหรือ
รองเปนจังหวะ เชน เพลงกรุงเทพฯ ของอัสนี โชติกุล ทําใหเราจําชื่อเต็มของกรุงเทพฯ 
โดยไมตองทอง หรือ เพลง ABC เปนตน 

 

- ใชคํายอมาผูกเปนคําใหม โดยการใชพยญัชนะตัวแรกของแตละคํามารวมกันเพื่อให
เกิดคําใหม เชน คําวา News มาจากการเอาพยัญชนะตัวแรกของคําวา North, East, 
West และ South มารวมกัน 

 

- ใชอักษรซํ้า เลือกตัวอักษรที่เหมือนกนัจากคําตางๆ โดยไมจําเปนตองเลือกจากพยางค
แรกของคํามารวมกัน เชน 5 ส มาจาก สะสาง สะดวก สะอาด สุขลักษณะและสราง
นิสัย หรือ 4M มาจาก man, machines, materials และ methods เปนตน 

 

- แบงกลุมคํา การแบงกลุมคาํเปนกลุมเล็กๆ จะทําใหเราจําไดงายกวาการจําเปนกลุม
ใหญ เชนคําวา steward ที่แปลวาผูบริการบนเครื่องบิน ถาเราจําวา สะ-ที-วา-อา-ดี หรือ  
s-te-wa-r-d จะจํางายกวาจําทั้งคํา หรือกลุมตัวเลข เชน 8 3 2 4 0 7 4 4 2 อาจจะ
แบงกลุมและจาํวา แปดสามสอง-ส่ีศูนย-เจด็สี่ส่ีสอง 
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- แตงเปนเรื่องและสรางมโนภาพ เชน ตัวอักษรกลาง 9 ตัวที่เราเคยเรียนในวิชาภาษาไทย 
(ก จ ด ต ฏ ฎ บ ป อ) เมื่อนํามาสรางเปนเรื่องแลวนึกภาพตามก็สามารถทําใหเราเขาใจ
มากขึ้น 

 

                          ไก จิกเด็ก ตาย (ฏ ฎ) บน ปากโอง  
 

- พูดปากเปลา เมื่ออานเนื้อหาในหนังสือแตละเรื่องจบ ลองหยุดแลวพดูสรุปเนื้อเร่ือง
ออกมา ถาสามารถพูดอธิบายออกมาดังๆ ไดแสดงวาเขาใจในสิ่งที่อาน มิฉะนั้นคงจะ
พูดออกมาไมได และเมื่อหูไดยินขอมูลก็จะถูกสงไปยังสมองเพื่อจดจําสิ่งที่ไดยิน ซ่ึง
จะเปนการชวยจําอีกทางหนึง่ดวย       
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1. ทําไมถึงตองสอบ 
 

ในปจจุบันคงจะปฏิเสธไดยากวาการสอบเปนวิธีที่ดีที่สุด ที่จะนํามาใชวัดความรูและทักษะ
ของผูเรียนวาอยูในระดับใด แตก็ไมไดหมายความวาผูที่ไดคะแนนสอบหรือเกรดสูงจะมีความรู
หรือประสบความสําเร็จในชีวิตกวาคนที่ไดคะแนนนอยกวา อยางไรก็ตามการที่เราสามารถทําเกรด
ใหสูงๆ ขณะที่เรียนก็จะเปนใบเบิกทางเพื่อเขาเรียนตอในสถานศึกษาที่เราตองการ รวมทั้งการ
พิจารณาใหไดรับทุนการศึกษาที่มีอยูมากมายในปจจุบัน หรือสมัครเขาทํางานก็จะไดรับการ
พิจารณากอนผูที่ไดคะแนนต่ํากวา เพราะฉะนั้นขณะที่เรียนอยูก็ควรจะทําคะแนนใหสูงที่สุดเทาที่
จะทําไดเพื่ออนาคตที่ดีของเราในวันขางหนา 

 

 ถึงกระนั้นนักเรียนนักศึกษาสวนใหญยังรูสึกวาการสอบเปนเรื่องยาก มักจะกังวลและเกิด
ความเครียดทุกครั้งที่มีการสอบ ที่เปนเชนนี้เพราะวายังเตรียมตัวไมพรอมสําหรับการสอบนั้นเอง 
วิธีที่เราจะสามารถเอาชนะการสอบใหไดก็ไมยาก แคเราเขาเรียน จดบันทึก อานหนังสือ ทํา
การบาน ทําแบบฝกหัด ทบทวนอยางสม่ําเสมอ ก็มั่นใจวาเรามีความรูความสามารถพอที่จะทํา
ขอสอบใหผานได แตยังมีอุปสรรคอื่นๆ ที่อาจจะทําใหเกิดความยากลําบากขณะที่ทําขอสอบและได
คะแนนไมดีเทาที่ควร เชน ความกดดันของเวลาที่มีอยางจํากัด ภาษาที่ซับซอนและกลลวงตางๆ ที่ผู
ออกขอสอบทําใหเราไขวเขว ดังนั้นเราควรศึกษาเทคนิคและพัฒนาทักษะในการทําขอสอบแลว
นําไปใช เพื่อใหชนะอุปสรรคตางๆ ระหวางการสอบและไดคะแนนตามที่เราปรารถนา 
 

2. เทคนิคการทําขอสอบ 
 

2.1 การสอบขอเขียน 
 

 ขอสอบที่นิยมใชกันมากที่สุดในการสอบขอเขียนไดแก ขอสอบแบบปรนัยและอัตนัย 
นอกจากนั้นวิธีการสอบที่นิยมใชกันก็คือ การสอบแบบเปดและปดตํารา วิชาไหนจะสอบแบบใด
อาจารยผูสอนจะเปนผูกําหนดและแจงใหนักศึกษาทราบกอนสอบเสมอ นักศึกษาที่มีความรูเทากัน
ไมไดหมายความวาจะไดคะแนนสอบเทากัน จากผลการวิจัยพบวาผูที่มีทักษะในการทําขอสอบที่ดี
จะไดคะแนนสูงกวาผูที่ขาดทักษะ ดังนั้นตอไปนี้จะกลาวถึงเทคนิคในการทําขอสอบเพื่อใหผูสอบมี
โอกาสไดคะแนนสูงขึ้น 
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1. การสอบแบบเปดตํารา: การสอบแบบนี้ผูสอนจะอนุญาตใหผูสอบนําเอกสารตางๆ หรือตําราเขา
ไปในหองสอบได เนื้อหาของขอสอบสวนใหญจะถามเกี่ยวกับความเขาใจเนื้อหาของวิชาที่เรียน
มากกวาการทองจําและอาจจะรวมถึงการนําความรูหรือทฤษฎีไปประยุกตใชอีกดวย สวนใหญ
ขอสอบแบบนี้จะเปนแบบอัตนัย ลักษณะของขอสอบแบบนี้จะมีอยู 2 แบบ คือ 
 

- ขอสอบงายแตจํานวนขอสอบเยอะมากจนทําไมทัน 
- ขอสอบยากจํานวนขอนอยแตจะวัดความเขาใจและความสามารถในการประยุกตใช

ทฤษฎีตางๆ  ของผูสอบ 
 

การทําขอสอบแบบนี้ใหไดดีนอกจากจะตองมีความเขาใจเนื้อหาอยางดีแลว การฝกฝนทํา
ขอสอบใหคลองแคลวก็สําคัญไมนอย ไมวาจะเปนความเร็วในการเขียน และการเปดหาหัวขอที่
ตองการใชไดอยางรวดเร็วโดยการจัดระบบของเอกสารหรือตําราที่ใชสอบ เชน การใชแผนปด
เขียนหัวขอที่สําคัญขั้นหนาของหนังสือเปนตน 
 

2. การสอบแบบปดตํารา: เปนที่นิยมมากที่สุด ขอสอบแบบนี้สวนใหญจะทดสอบความเขาใจและ
ความจําของผูสอบ ซ่ึงจะมีทั้งขอสอบแบบปรนัยและขอสอบแบบอัตนัย  
 

-ขอสอบแบบปรนัย คือ ขอสอบที่มีทั้งคําถามและคําตอบ 4-5 คําตอบใหเลือก แตจะมีคําตอบที่
ถูกตองที่สุดเพยีงคําตอบเดยีวเทานัน้ มีทักษะในการทําขอสอบดังนี้ 
 

1. อานคําส่ังอยางละเอียด ทําเครื่องหมายใหตรงตามที่คําส่ังระบุไวอยางเครงครัดและให
ตรงกับขอคําถาม  
2. ทําขอสอบที่เราทําไดกอน สวนขอท่ีทาํยังไมไดใหทาํตําหนิแลวผานไปทําขออ่ืนกอน 
เพราะบางครั้งคําตอบในขออ่ืนอาจจะมีคําตอบใหในขอที่เราทําไมไดก็เปนได 
3. กรณีที่เราไมรูคําตอบจริงๆ  อาจจะตองอาศัยการคาดเดาซึ่งสามารถใชวิธีตอไปนีช้วย 
 

 - กําจัดคําตอบขอที่ผิดอยางชัดเจนออกไปกอน ทําใหเราเหลือตัวเลือกนอยลง ถา
    เดาโอกาสถูกก็จะสูงขึ้น 
 - คําตอบที่มีความหมายคลายกันมักจะไมใชคําตอบ 
 - คําตอบขอที่มีความหมายกวาง ครอบคลุมขออ่ืนๆ มักจะเปนคําตอบที่ถูกตอง 
 - คําตอบที่ตรงกันขามหรือขัดแยงกัน ไมคําตอบใดก็คําตอบหนึ่งมักจะเปน    
    ตัวเลือกที่ถูกตอง 
 - คําตอบที่ยาวที่สุดหรือส้ันที่สุดมักจะเปนคําตอบที่ถูก ทั้งนี้ใหสังเกตจากคําตอบ
    ขอที่เราทําไดมาเปนแนวโนมวาไปทางใด 
 - คําตอบแรกที่นึกขึ้นไดมักเปนคําตอบที่ถูกตองเสมอ 
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-ขอสอบแบบอัตนัย ขอสอบแบบนี้ไมมีคาํตอบใหเลือก ผูสอบจะตองคิดคําตอบเองทั้งหมด การทาํ
ขอสอบแบบนี้ใหไดคะแนนดีๆ มีวิธีดังนี ้
 

          1. อานขอสอบทั้งหมดอยางระมัดระวังและแบงเวลาในการทําขอสอบ 
 

        ตรวจดูวามีเวลาทําขอสอบนานเทาไร ขอสอบมีจํานวนกี่ขอ คะแนนในแตละขอเทาไร 
(กรณีที่ไมไดระบุไว ใหสันนิษฐานวาคะแนนเทากันทุกขอ) ขอไหนยาก ขอไหนงายสําหรับเรา 
จากนั้นเราจะมีขอมูลในการคํานวณเวลาในการทําขอสอบแตละขอวาตองใชเวลาและเขียน
รายละเอียดมากนอยเทาไร เพื่อที่จะทําขอสอบไดทันเวลาและมีเวลาเหลือสําหรับการทบทวน  
 

 ขอไหนทําจนหมดเวลาเฉลี่ยแลวยังทําไมเสร็จหรือคิดไมออกใหเวนชองวางไว และผานไป
ทําขออ่ืนกอน ถามีเวลาเหลือคอยกลับมาทําใหม ผูเขียนแนะนําใหแบงเวลาไวประมาณ 5-10 นาที
กอนสงขอสอบเสมอ สําหรับการตรวจสอบความถูกตองของการทําขอสอบ ช่ือ-นามสกุล และ
เลขที่สอบหรือเลขประจําตัว 

           2. ตอบใหตรงคาํถาม 

           อานคําถามใหเขาใจ ถาไมเขาใจใหอานซ้ําๆ จนกวาจะเขาใจคําถาม และสํารวจคําถามวาผู
ออกขอสอบตองการคําตอบอะไร รายละเอียดมากนอยแคไหน แลวตอบคําถามโดย  
      - ตอบอยางสั้นเมื่อคําถามมีคําวา บอกชื่อ ระบุ หรือ เขียนเปนขอๆ  

      - ตอบอยางละเอียด ถาคําถามถามดวยคําวา เปรียบเทียบ อธิบาย บรรยาย วิจารณ หรือ ทําไม  

 บางครั้งผูสอบจะกําหนดจํานวนชองวางสําหรับใหเขียนคําตอบมาให ควรเรียบเรียงความ
คิดและเขียนคําตอบใหพอดีกับชองวางนั้น ขณะกําลังอานคําสั่ง ถามีคําตอบของขอใดก็ตามชะแวบ
เขามาในสมองใหรีบเขียนคําตอบนั้นแบบโนตส้ันๆ ลงในกระดาษคําถามทันทีเพื่อปองกันการลืม 
 

   3. ทําขอท่ีทําไดและคะแนนมากกอน 
 

 ทําขอสอบขอที่เราทําไดกอน เพราะจะทําใหเรามีความมั่นใจในการทําขอสอบและยังมี
เวลาเหลือไปคิดขออ่ืนๆ 
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 4. เขียนใหนาอาน 
 

        กอนจะลงมือเขียนคําตอบตองเรียบเรียงความคิดและวางโครงรางคราวๆ วาจะเขียน
อยางไร มีหัวขอหลักและหัวขอยอยอะไรบาง ควรเขียนขอมูลละเอียดแคไหน ลําดับกอนหลังตาม
ความสําคัญ   จากนั้นเขียนดวยลายมือที่อานงาย เวนวรรค หรือยอหนาใหถูกตอง อยาเขียนวกไปวน
มา และอยาเขียนโดยใชภาษาพูด เชน คําวา ประมาณวา คาดวาจะเปน พยายามใชแผนภูมิ แผนภาพ 
หรือตารางประกอบถาคําถามนั้นอํานวย เพราะสิ่งเหลานี้จะนําเสนอความคิดของเราใหแกผูตรวจได
อยางชัดเจน  

 

2.2 การสอบปากเปลา 
 

 การสอบในลักษณะนี้จะไมคอยใชในระดับที่ต่ํากวาปริญญาตรีเพราะตองสอบทีละคนหรือ
แบงกลุม 2-3 คน จึงทําใหเสียเวลาในการสอบมาก วิชาที่ใชวิธีการสอบแบบนี้ไดแก วิชาโครงงาน
หรือปริญญานิพนธ ซ่ึงการจะสอบผานหรือไมนั้นก็ขึ้นอยูกับผลงานและความรูที่นักศึกษาสามารถ
จะนํามาเรียบเรียงเปนคําตอบตอบกับผูสอบนั้นเอง การสอบลักษณะนี้นักศึกษาจะเปนผูนําเสนอ
ผลงานแลวตอบขอซักถามของผูสอบ  ซ่ึงนักศึกษาควรจะปฎิบัติดังนี้ 
 

1. เตรียมส่ือที่จะนําเสนอใหดีและดึงดูดความสนใจผูสอบ ตองใชขอมูลที่ถูกตองจัดเปน
ลําดับขั้นตอน ใชตัวหนังสือ รูปภาพ หรือกราฟที่มีขนาดใหญสามารถมองเห็นอยาง
ชัดเจน หลีกเลีย่งการใชตวัหนังสือสีออน 

2. เตรียมตัวกอนสอบ 
- ตองศึกษาใหรูและเขาใจขอมูลเหลานั้นเปนอยางดี 
- จัดเรื่องที่จะพูดกับเวลาใหเปนไปตามกําหนดการสอบ 
- รูวาขอมูลไหนคือประเด็นหลัก หรือประเด็นปลีกยอย ประเด็นไหนที่ควรพูดเนน 
- เตรียมคําตอบไวลวงหนาจากทุกๆ  คําถามที่คิดวาจะเปนไปไดโดยสมมุติตัวเอง   
       เปนผูสอบ 
- ฝกพูดนําเสนอหลายๆ  คร้ังเพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไข อีกทั้งยังทําให 
 นักศึกษาพูดไดคลองแคลวไมติดขัดขณะสอบ ทําใหผูสอบเห็นวาเรามีความรูใน
 เร่ืองที่นําเสนอจริงและนักศึกษาจะประหมานอยลง 

3. ขณะสอบ 
ขณะที่เราเริ่มตนพูด ผูสอบซึ่งอาจจะเปนคณะกรรมการสอบหรือคนเดียวจะมองมาที่
นักศึกษาเพียงจุด เดียว  อาการปกติที่มักจะเกิดขึ้นกับทุกคนโดยเฉพาะผูที่มี
ประสบการณนอย คือ อาการประหมา พูดไมออก หัวใจเตนแรงและเร็ว บางคนอาจถึง
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ขั้นหนามืดเปนลม การแกไขทําไดโดยหายใจลึกๆ ยาวๆ เขาปอด สักสอง สามครั้ง 
แลวเร่ิมตนพูดชาๆ ดวยน้ําเสียงชัดเจน วิธีนี้จะชวยเปดชองลมใหกับทอเสียงบริเวณ
กลามเนื้อรอบๆ เสนเสียงใหคลายตัว  จะชวยใหผอนคลายและระงับความประหมา 
หลังจากนั้นผูนําเสนอควรปฏิบัติดังนี้ 
 

- พูดดวยน้ําเสียงที่เสียงดังฟงชัด ไมชาหรือเร็วเกินไปตามลําดับหัวขอเปนขั้นเปน
 ตอน 
- ไมควรกมมองดูขอมูลหรืออานขอมูลอยางเดียวแตควรมองผูสอบบางเปนระยะ 
 ไมควรจองตา แตใหประสานสายตาผานๆ  
- รักษาเวลาตามกําหนด ไมควรพูดเกินเวลาเพราะจะทําใหผูสอบเบื่อและถูกหัก
 คะแนน 
- ฟงคําถามจากผูสอบใหเขาใจ และรอจนผูสอบถามจบ (หามพูดแทรก) หยุดคิด
 ประมาณ 1-2 วินาที แลวจึงตอบคําถาม ซ่ึงควรจะตอบใหกระฉับตรงประเด็น 

  

 หากไมรูหรือไมมีขอมูลในการตอบขอใหกลายอมรับและบอกวาจะไปคนควาหาขอมูล
เพิ่มเติม ดวยน้ําเสียงที่สุภาพจริงใจ ถายังมีการสอบครั้งตอไปก็จะนําขอมูลนี้มาเสนอ แตถาไมมีก็
ตองทําใจยอมรับและคิดวาเราทําดีที่สุดแลว 

 
สุดทายนี้ผูเขียนขอฝากขอคิดไวสําหรับนักเรียนนักศึกษาที่คิดจะทุจริตในการสอบดังนี้ 
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 นอกจากความรูในสาขาที่ไดเรียนมาตามหลักสูตร นักเรียนนักศึกษาจะตองพัฒนาตัวเอง
เพื่อใหมีความแตกตางจากเพื่อนที่จบสาขาเดียวกัน ถาไมนับรวมอุปนิสัยใจคอและความรับผิดชอบ 
ส่ิงที่จะทําใหเราแตกตางจากเพื่อนก็คือ ความรูความชํานาญพิเศษของนักศึกษานอกเหนือจากการ
เรียนนั้นเอง ความสามารถที่วานี้ไมไดหมายถึงเหาะเหินเดินอากาศ หรือใบหวยเกงนะครับ แต
หมายถึงจุดเดนของเราที่ทําใหเราดูนาสนใจและแตกตางจากเพื่อนคนอื่น เชน มีทักษะในการใช
ภาษาที่สองเปนอยางดี หรือมีความรูในการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรไดอยางชํานาญ ซ่ึงทักษะ
เหลานี้สามารถฝกฝนกันได บางคนขี้เกียจฝกฝนเลยหาขออางวาตัวเองไมมีพรสวรรคบาง ไมมีเวลา
วางบาง จึงทําใหขาดโอกาสที่จะพัฒนาตนเองไปอยางนาเสียดาย  เปรียบเหมือนสินคาโหลๆ ที่มี
วางขายอยูทั่วไปไมมีแรงดึงดูดใหผู ซ้ือสนใจ  จะหยิบจะจับชิ้นไหนมาก็มีคาเทากัน ทักษะ
นอกเหนือจากการเรียนในหองเรียนที่นักเรียนนักศึกษาควรจะพัฒนามีดังนี้ 

 
1. ทักษะดานมนษุยสัมพันธ 

 

 ดร. Mirasalaf ไดเขียนไวในหนังสือ Think like a leader วา “ความปรารถนา ความสามารถ

และมนุษยสัมพันธ ท้ัง 3 สิ่งนี้จําเปนตอความเจริญกาวหนาและการประสบความสําเร็จของคนทุก

คนไมวาคนๆ นั้นจะตองการอะไรในชีวิตก็ตาม” ถานักเรียนนักศึกษามีความอุตสาหะในการอาน
และปฏิบัติตามมาถึงบทนี้ก็แสดงวาเราไดกําหนดความปรารถนาไวแลว และมีความรูความสามารถ
ในสาขาที่เรียนดีพอควร แตส่ิงที่ตองฝกฝนเพิ่มเติมคือศักยภาพที่จะจัดการกับความสัมพันธระหวาง
ตัวเรากับบุคคลที่เกี่ยวของ ซ่ึงกิจกรรมตางๆ ที่สถานศึกษาไดจัดขึ้น นั่นก็เปนสิ่งที่จะชวยสนันสนุน
ใหเรามีมนุษยสัมพันธไดเปนอยางดี การที่เราไดฝกทํางานรวมกับคนอื่นและรูจักเพื่อนในสาขาอืน่ๆ 
ทําใหเรามีเครือขายมากขึ้น ซ่ึงจะเปนผลดีในการทํางานของเราในอนาคต ฉะนั้นเราควรเขารวมทุก
คร้ัง เพื่อใหการทํางานรวมกับคนอื่นหรือสมาคมกับบุคคลอื่นไดอยางมีความสุขควรปฏิบัติดังนี้ 

 

- มีความจริงใจและมีน้ําใจตอกันเสมอ 
- ปฏิบัติกับผูอ่ืนเหมือนที่อยากใหผูอ่ืนปฏิบัตติอเรา 
- ใชเหตุผลคุยกนั เมื่อมีอารมณโกรธไมวาฝายใดก็ตามอยาพยายามพูดคยุประณีประนอมกัน

ใหรอจนกวาอารมณโกรธจะหมดไป 

Administrator
Note
สามารถยกมงคล 38 เรื่องการคบบัณฑิต มาแทรกได้
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- ยอมรับในสิ่งที่เขาและเราเปน ปรับตัวเขาหากันหรือพบกันครึ่งทางเพราะเราคงไมสามารถ
เปลี่ยนนิสัยเพือ่นเราได และคงไมยอมใหคนอื่นมาเปลี่ยนนิสัยเราใชไหม 

- รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน อยาคิดวาความคิดเห็นของตัวเองดหีรือถูกตองที่สุด ใหฟง
เหตุผลและยอมรับเสียงสวนใหญ 

- คิดดานบวก มองหาแตขอดีมองขามขอเสียของผูที่คบหาดวย คนเราสวนใหญจะมองกันแต
ดานลบ ดังเรื่องประกอบตอไปนี้ ครูคนหนึ่งไดทดลองเอากระดาษสีขาวมา 1 แผน แลว
เขียนจุดสีดําเล็กๆ ตรงกึ่งกลางหนากระดาษ ยกใหนักเรียนทั้งหองดูแลวถามนักเรียนวาเหน็
อะไรบาง นักเรียนทุกคนตอบวาเห็นจุดสีดํา ไมมีใครตอบวาเห็นสีขาวของกระดาษเลย ครู
ก็ถามตอวาแลวกระดาษแผนนี้สามารถนําไปใชตอไดไหม ทุกคนก็ตอบวาได ครูจึงอธิบาย
ใหนักเรียนฟงเพิ่มเติมวาถาจุดสีดําเปรียบเหมือนขอเสียของคน และสีขาวที่เหลือทั้งหมด
ของกระดาษคือขอดีของเขา คนๆ นั้นก็ยังคบไดใชไหม ดังนั้นถาจะคบใครก็ใหมองผาน
ขอเสียของเขา และมองหาแตขอดีแลวเราจะคบกันอยางมีความสุข แตถาหมึกสีดํามันเลอะ
กระดาษมากเสียจนกระดาษแผนนั้นใชไมได เปรียบหมือนขอเสียของคนๆ นั้นมากกวา
ขอดีจนบางทีอาจจะทําใหงานการเสียหาย  ในกรณีนี้เราควรพิจารณาเลิกคบหรือคบหาให
นอยลง เพราะคบกันดวยอคติไมนานการขัดแยงก็จะเกิดขึ้น 

 

 ถานักเรียนนักศึกษาสามารถปฏิบัติตามหลักขางตนได นั่นกแ็สดงวานักเรียนนกัศึกษามี
มนุษยสัมพนัธที่ดีระดับหนึ่งแลว 

 
2. ทักษะการใชเทคโนโลยีใหมๆ  
 

 คําวาเทคโนโลยีในหวัขอนีห้มายถึงเทคโนโลยีที่เกีย่วของกับสาขาที่เรียนและเทคโนโลยี
พื้นฐานที่ทกุคนสามารถฝกฝนและนํามาใชประโยชนในการเรียนและการดําเนนิชีวติ 

 

 เทคโนโลยีในสาขาที่เรียน 
 

 แมวานักเรียนนักศึกษาจะเรียนสาขาไหนก็ตาม จะตองกาวตามเทคโนโลยีในสาขานั้นให
ทันเพราะโลกเราพัฒนาไปทุกวัน อยาคิดวาความรูในหลักสูตรที่เรียนก็เพียงพอแลว หลักสูตรที่เรา
เรียนนั้นโดยทั่วไปจะถูกปรับปรุงทุกๆ 5 ป ฉะนั้นอยาหวังวาหลักสูตรที่เรียนอยูจะทันสมัยเสมอ 
ดังนั้นถาอยากทันโลกก็ตองขวนขวายดวยตนเอง ติดตามขาวสารในสาขาที่เรียนอยูเสมอ โดยผาน
ทางอินเทอรเน็ต  หรืออานจากวารสารวิชาการก็ได และที่สําคัญถาสถาบันการศึกษาของเราจัด
อบรมหลักสูตรตางๆ ที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอนสาขา เราก็ควรเขาอบรมใหมากที่สุดเทาที่
เวลาจะเอื้ออํานวย หรือถาเปนไปไดอาจจะเขาอบรมจากหนวยงานอื่นๆหรือภาคเอกชนเพื่อเสริม
ความรู การเขาอบรมบางครั้งอาจจะตองเสียคาใชจายบาง อยาไปเสียดายเงินเพราะความรูที่เราได
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กลับมานั้นมันคุมคากวาที่เราเอาไปใชในทางเหลวไหลอยางอื่น เพราะการศึกษาคือการลงทุน 
ตัวอยางเชน สมมุติวาเราเรียนในสาขาวิศวกรรมศาสตร ถามีการจัดอบรมการใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําหรับชวยในการเขียนแบบตางๆ เชน โปรแกรม AutoCAD, Solid work หรือ 
Autodesk Inventor เราก็ควรรีบสมัครเขารับการอบรม และนํากลับมาฝกฝนจนชํานาญและใหเปน
จุดเดนของเรา 

 
 เทคโนโลยีท่ัวๆ ไป 
 

 เทคโนโลยีในหัวขอนี้คงหนไีมพนโปรแกรมคอมพิวเตอรพื้นฐานและอินเทอรเน็ตซ่ึง
นักเรียนนักศกึษาจําเปนตองรู ถาไมอยากตกยุคดจิิตอล 

 

- โปรแกรมคอมพิวเตอรพื้นฐาน ไดแก พวก Microsoft office ตางๆ เชน Word, Power 
point, Excel โปรแกรมตัดตอวีดีโอ โปรแกรมแตงรูปภาพตางๆ หรือ โปรแกรมสรางเว็บ
ไซด เปนตน โปรแกรมเหลานี้นอกจากจะชวยสงเสริมการเรียนของเราแลวยังเปน
ความสามารถดานคอมพิวเตอรที่เราจะนําไปใชกรอกในใบสมัครงานไดอีกดวย 

 

- อินเทอรเน็ต เปนเครือขายแหลงความรูที่ใหญที่สุดในโลกก็วาได การใชอินเทอรเน็ตจะ
ชวยใหประหยดัเวลาในการสบืคนขอมูลที่เราตองการไดทั่วโลก อีกทั้งยังใชรับสงขอมูล
และติดตอส่ือสารกันไดอยางรวดเร็ว ดังนัน้นักเรยีนนกัศึกษาตองใชอินเทอรเน็ตใหชํานาญ 
เชน การใช Search engine, E-mail, MSN หรือ Instant Messaging เปนตน 

3. ทักษะการเขียนและการพูด 
 

 การเรียนในสถานศึกษานอกจากทําใหเรามีความรูในสาขาที่เรียนแลว เรายังไดฝกทักษะ 
การฟง พูด อาน เขียน ใหดีขึ้นอีกดวย กวาจะจบระดับอุดมศึกษา ผูเขียนเชื่อวานักเรียนนักศึกษาที่
ตั้งใจเรียนอยางสม่ําเสมอตองสามารถใชทักษะเหลานี้ไดเปนอยางดี แตเชื่อไหมวามีรายงานจากการ
สัมมนาของผูบริหารดานบุคคลมากกวา 150 คน จากหลายๆ บริษัท มีขอสรุปที่ไมนาเปนไปไดอยู
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ขอหนึ่งวา “เด็กไทยเราท่ีจบระดับอุดมศึกษามา แตเขียนบันทึกหรือเขียนจดหมายถึงลูกคาไมเปน

ท้ังๆ ท่ีเขียนเปนภาษาไทย” จากขอสรุปนี้ในมุมมองของผูเขียนเห็นวาการที่เด็กไทยที่เปนบัณฑิต
แลวเขียนไมไดไมใชเพราะความโงเขลา แตอาจจะเปนเพราะขาดความรูและการฝกฝนในการเขียน
ดานนั้น เพราะการเขียนรายงานหรือปริญญานิพนธนั้นยากกวาการเขียนจดหมายถึงลูกคาเปนไหนๆ 
ยังสามารถเขียนได ดังนั้นจึงขอใหนักเรียนนักศึกษา ศึกษาวิธีการหรือเทคนิคการเขียนบันทึกหรือ
จดหมายตางๆ จากหนังสือหรือจากสื่อตางๆ ที่มีอยูมากมาย นํามาหัดเขียนในขณะที่กําลังเรียนอยู 
พอเรียนจบก็สามารถนําไปใชในการทํางานไดเลย 

 

 ทักษะการพูดก็เชนเดียวกัน ไมวาเปนการพูดเพื่อนําเสนอ พูดเพื่อตอบคําถาม พูดเชิงธุรกิจ 
เพื่อติอตอส่ือสารทางดานการงานหรือพูดในสถานการณตางๆ มีหนังสือแนะนําวิธีการพูดอยู
มากมายหลายเลม หามาอานแลวฝกซะ พอเรียนจบแลวจะไดไมเปนคนที่มีแตความรู แตส่ือสารกับ
ผูอ่ืนไมรูเร่ือง 

 
4. ทักษะดานภาษาที่สอง 

 

 ปจจุบันคงตองยอมรับวาภาษาที่สอง โดยเฉพาะอยางยิ่งภาษาอังกฤษเปนภาษากลางที่ใช
ส่ือสารกันทั่วโลก คนที่มีทักษะดานภาษาอังกฤษที่ดีจะไดเปรียบคนอื่นเปนอยางมากเพราะวา 
 

- หนังสือหรือตําราที่ใชเรียนสวนใหญถูกแปลมาจากหนังสือภาษาอังกฤษ ถาเราเกง
ภาษาอังกฤษ ก็สามารถอานจากตนฉบับไดโดยตรงไมตองรับขอมูลมือสองจากผูแปล หรือ
บางวิชาผูสอนใชตําราภาษาอังกฤษเรียนก็ไมเปนปญหาสําหรับเรา 

- งานวิจัยหรือเทคโนโลยีใหมๆ ที่คิดคนในตางประเทศ จะเขียนเปนบทความและตีพิมพเปน
ภาษาอังกฤษ 

- หาขอมูลที่ตองการทางอินเทอรเน็ตไดกวางขวางมากขึ้น นอกจากขอมูลความรูของคนไทย
และยังสามารถหาขอมูลที่นําเสนอไวโดยชาวตางประเทศ 

- โปรแกรมคอมพิวเตอร และวิธีการใชเครื่องจักรในโรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญเปน
ภาษาอังกฤษ เพราะซื้อลิขสิทธิ์และนําเขามาจากตางประเทศ 

- ใบสมัครงานของทุกบริษัทมีชองวางใหผูสมัครกรอกความสามารถดานภาษาอังกฤษ 
- อาจมีเพื่อนหรือแฟนเปนชาวตางชาติก็ได 
 

 ที่ไดยกมานี้เปนเพียงขอดีบางสวนของภาษาอังกฤษ แตดวยเหตุผลแคนี้คงพอจะทําให
นักเรียนนักศึกษาสนใจที่จะพัฒนาภาษาอังกฤษของตนเองใหดีขึ้นนะครับ มีนักศึกษาจํานวนมาก
ถามผูเขียนวาทําอยางไรถึงจะเกงภาษาอังกฤษ ผูเขียนจึงไปคนขอมูลจากผูรู ตําราตางๆ อินเทอรเน็ต 
และจากประสบการณของผูเขียนเองก็พบวามีเพียง 3 วิธีเทานั้นที่จะทําใหเราเกงภาษาอังกฤษไดคือ 
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ฝก ฝก และก็ฝกทุกวัน และผู เขียนยังไดอธิบายใหนักศึกษาฟงเพิ่มเติมโดยใหนักศึกษาคิด
เปรียบเทียบกับภาษาไทยวา กวาเราจะพูด จะอาน จะเขียนภาษไทยไดดั่งทุกวันนี้ พูดไปกี่หมื่นกี่
แสนประโยค อานหนังสือภาษาไทยไปกี่รอยเลม ฝกเขียนภาษาไทยใชสมุดหมดไปกี่เลม ถาอยาก
ใชภาษาอังกฤษไดดีเทาภาษาไทย พวกเราก็ตองฝก พูด อาน และเขียน ในจํานวนที่เทากันกับ
ภาษาไทย แตอุปสรรคที่ใหญหลวงสําหรับการฝกษาอังกฤษก็คือ ความขี้เกียจตัวเดียวเทานั้น เปนสิ่ง
ที่เราตองเอาชนะใหไดถาอยากเกงภาษาอังกฤษ 
  

 การจะฝกภาษาอังกฤษในปจจุบันนั้นงายกวาสมัยอดีตมากเพราะมีส่ือ และอุปกรณการฝก
หลากหลายชนิดใหเลือกใช ไมวาจะเปน วีดีโอซีดี วิทยุ โทรทัศน อินเทอรเน็ตหรือหนังสือตางๆ ที่ 
วางขายอยูมากมาย รวมทั้งสถาบันสอนภาษาที่ผุดขึ้นเปนดอกเห็ดตามแหลงการศึกษาทั่วไป  แตตอ
ใหมีอาจารยและสื่อที่ดีขนาดไหน ถาขาดการฝกฝนมันก็ไมมีประโยชนอะไร ดังคํากลาวของ
อาจารยพฤกษะศรี ผูเชี่ยวชาญดานภาษาและคิดคนวิธีการสอนภาษาอังกฤษมากวา 20 ป ได
เปรียบเทียบการฝกภาษาอังกฤษกับการวายน้ําวา ถาเราอยากวายน้ําเปน อานวิธีวายน้ําจากตําราที่ดี
ที่สุด ดูนักวายน้ําที่เกงที่สุด หรือใหอาจารยเกงที่สุดมาสอนวิธีวายน้ํา โดยที่เราไมเคยลงไปฝกวาย
น้ําในสระเลยคงเปนไปไมไดที่เราจะวายน้ําเปน เพราะฉะนั้นตองฝก ฝก และก็ฝกเทานั้น จึงจะ
ประสบความสําเร็จ ถาถามผูเขียนวามีหนังสืออะไรที่พอจะแนะนําเพื่อใชฝกภาษาอังกฤษบาง 
ผูเขียนก็ขอแนะนําหนังสือของอาจารยพฤกษะศรีนี่ละครับ ทานใชวิธีธรรมชาติในการสอน ลองไป
หาซื้อตามรานหนังสือ แลวจะไมผิดหวังครับ 

 

  นอกจากภาษาอังกฤษแลวภาษาอื่นๆ  เชน ภาษาจีน ภาษาญี่ปุน ภาษาเยอรมัน หรือภาษา
ฝร่ังเศส ก็นาสนใจ ถามีเวลามากพออาจจะลองฝกภาษาเหลานี้ดูบางก็ได 
 
คิดทําประโยชนเพื่อสังคมบาง 
 

 นักเรียนนักศึกษาคงเคยไดยินนักวิชาการทางการศึกษากลาวในรายการทีวีอยูบอยๆ วา 
ระบบการศึกษาของไทยลมเหลว สอนใหนักเรียนไทยคิดไมเปน ทําใหรัฐบาลหลายรัฐบาลพยายาม
ปฎิรูปการศึกษา ตอนนี้ก็ไมรูปฎิรูปกันไปถึงไหน ในทัศนะของผูเขียนเองไมวารัฐบาลจะปฎิรูป
การศึกษาใหดีเลิศประเสริฐศรีอยางไรก็ตาม ถานักศึกษาไมปฎิรูปตัวเองใหเปนนักคิด มันก็ไมมี
ประโยชนอะไรนะครับ ดังนั้นหัดเปนนักคิดกันตั้งแตตอนนี้ ไมวานักเรียนนักศึกษาจะคิดหรือจะทํา
อะไรขอใหมีสวนหนึ่งในจิตใจที่คิดจะทําประโยชนใหแกสังคมบางดังคํากลาวของ พ.อ. หลักแกว 
อัมโรสถ วา ”อยูเพื่อตัวอยูแคสิ้นลม อยูเพื่อสังคมอยูคูฟาดิน” บางคนบอกวารอใหตัวเองพรอม
กอนแลวจึงจะทํา แลวเมื่อไหรละจึงจะพรอม คนเราไมควรประมาท เรารูแตวันเกิดแตเราไมรูวัน

Administrator
Note
แทรกเรื่องของทาน  การให้  ให้ของ  ให้อภัย มีน้ำใจ
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ตายของตัวเอง วันนี้หรือพรุงนี้เราอาจจะไมมีลมหายใจแลวก็ได เพราะฉะนั้นพอจะทําประโยชน
อะไรใหแกสังคมไดก็ขอใหรีบทําเพื่อสะสมเปนบุญกุศลของเรา เชน  
 

- กิจกรรมคายอาสาพัฒนา เชน รวมสรางอาคารเรียนใหแกโรงเรียนชนบท หรือสราง
หองสมุดประชาชน 

- กิจกรรมบริการสังคม เชน ชางยนตก็อาจจะเขารวมโครงการตรวจสอบสภาพเครื่องยนต
ของประชาชนกอนเดินทางในชวงเทศกาลปใหมหรือสงกรานต 

- กิจกรรมบริการวิชาการ เชน การสอนหนังสือแกเด็กดอยโอกาส  
- ใชความรูในสาขาที่เรียนพัฒนาชุมชนของตนเองใหดีขึ้น ในหัวขอนี้ผูเขียนขอแนะนําให

นักศึกษาระดับปริญญาตรีก็แลวกัน เพราะสวนใหญจะตองทําโครงงานหรือปริญญานิพนธ
เพื่อจบการศึกษา เวลาจะคิดหัวขอโครงงานใหเร่ิมมองปญหาจากในชุมชนของตนเองกอน 
แลวจึงคอยขยายไปจนถึงระดับประเทศ เชน ในชุมชนเราผลิตกลวยตากขาย วันๆ หนึ่ง
ชาวบานตองปอกกลวย ลางกลวย ตากกลวย รีดกลวยแลวบรรจุลงในถุงพลาสติกหลายพัน
ลูก เผอิญเราเปนลูกหลานของคนในชุมชนนั้น และเรียนสาขาวิศวกรรมเกษตร ถาเราคิด
เปนเราตองกลับบาน ไปดูวิธีการผลิต สอบถามปญหาและนําปญหานั้นมาเปน โครงงาน
ของเรา ในกรณีนี้ถาปญหาอยูที่กระบวนการปอกหรือลางกลวยที่ตองการแรงงานจํานวน
มากหรือคาจางแรงงานสูง ส่ิงที่เรานาจะนํามาทําเปนโครงงานไดก็คือ คิดสรางเครื่องปอก
กลวย หรือเครื่องลางกลวยใชไหมครับ  

 

 กิจกรรมขางตนเปนเพียงตัวอยางที่นักเรียนนักศึกษาจะสามารถนําความรูของตัวเองไปใช
ใหเปนประโยชนแกสังคมได และยังมีกิจกรรมอื่นๆ อีกมากมายที่นักศึกษาสามารถคิดและทําได
ดวยตนเอง  
 สุดทายในบทนี้ผูเขียนขอบรรยายถึงความรูสึกของตนเองที่สลดใจทุกครั้งที่ไดดูโฆษณา
ทางโทรทัศนเร่ืองหนึ่ง คิดวาทุกคนคงเคยไดดูเชนกัน เปนโฆษณารณรงคใหประหยัดพลังงาน เนื้อ
เร่ืองจะใชชาวนาเปนผูดําเนินเรื่อง โดยบรรทุกขาวดวยเรือพวงตอกันประมาณ 3 ลํา ไปแลกกับ
น้ํามัน พอขากลับเหลือเรือเพียงลําเดียวบรรทุกน้ํามันมาแคหนึ่งถัง 200 ลิตร อาจเพราะประเทศเรา
ไมมีน้ํามันเราจึงตองยอมใหเปนเชนนี้โดยหาทางออกดวยการประหยัดและใชพลังงานทดแทน แต
ถาพูดถึงโปรแกรมสําเร็จรูป หรือเทคโนโลยีใหมๆ ที่ฝร่ังหรือชาวญี่ปุนคิด เราซื้อเขาแคลิขสิทธ์ิ
เดียวราคาเปนแสนเปนลาน ลองคิดดูนะวาเราตองใชขาวกี่เกวียนกวาจะซื้อเทคโนโลยีเขามาได จึง
ขอฝากนักเรียนนักศึกษาไปคิดนะครับวาเราจะยอมซื้อแตเทคโนโลยีของเขามาใชอยางนี้ตลอดไป
หรือ 
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 เกาบทที่ผานมาคงชวยใหนักเรียนนักศึกษาผานอุปสรรคตางๆ ทางดานการเรียนไดดวยดี
พอสมควร ในชวงชีวิตการเรียนมักจะมีหลายครั้งที่เราจะตองตัดสินใจเลือกระหวางการเรียนตอกับ
การทํางาน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยูกับปจจัยหลายๆ ดาน เชน ฐานะทางครอบครัว สภาพแวดลอม จุดมุงหมาย
ในชีวิตของตัวผูเรียนเอง หลายๆ คนก็สามารถเรียนและทํางานไปพรอมๆ กันได แตเขาก็ตอง
เหนื่อยเปนสองเทา จากประสบการณของผูเขียนเองพบวามีเพียงนักศึกษาไมกี่คนเทานั้นที่เรียนและ
ทํางานไปพรอมกัน สวนใหญก็รอจนจบการศึกษาแลวคอยเร่ิมทํางาน ซ่ึงขอมูลในบทนี้ก็จะชวย
ประกอบการตัดสินใจของนักเรียนนักศึกษาวาจะกาวเดินตอไปอยางไร 
 

1. ทํางานหรือเรียนตอดี 
 

 สําหรับผูที่ไดกําหนดเปาหมายในชีวิตของตนเองไวชัดเจนอยูแลว จะไมถามคําถามนี้ 
เพราะเขาจะรูวาตอไปชีวิตจะดําเนินไปอยางไร แตส่ิงที่ไมไดคาดการณไวก็มักจะเกิดขึ้นไดเสมอ 
เชน ตั้งใจจะเรียนตอแตเศรษฐกิจครอบครัวแย ก็อาจจะตองหันมาทํางานเพื่อเก็บเงินกอน หรือตั้งใจ
จะทํางานแตไดรับทุนการศึกษาใหเรียนก็ตัดสินใจเรียนตอเปนตน ดังนั้นตองเตรียมตัวเตรียมใจรับ
กับเหตุการณไมคาดฝน ส่ิงที่เราหวังและคิดวาจะทําถายังไมไดทําในขณะนั้นไมไดหมายความวา
มันไมสําเร็จ เพียงแตอาจจะสําเร็จชาลงไปกวาเดิมบางเทานั้น ซ่ึงในชวงเวลาที่ลาชาไปนั้นเราจะได 
ประสบการณเปนสิ่งตอบแทนนั่นเอง อุปมาเหมือนกับเราตองการเดินทางจากเมืองๆ หนึ่ง ไปยังอีก
เมืองหนึ่ง ซ่ึงจะตองเดินทางลอดอุโมงคใตภูเขา แตเผอิญพายุใหญทําใหภูเขาถลมปดทางลอด
อุโมงค ถาเราตองการเดินทางตอก็ตองปนขามภูเขา หรือเดินออมภูเขาไป มันถึงจุดหมายชาลงก็จริง
แตก็ถึงเหมือนกัน และส่ิงที่เราไดขณะเดินทางก็คือความสวยงามของธรรมชาติและทิวทัศนของ
ภูเขาที่เราอาจจะไมไดเห็นถาอุโมงคนั้นไมถลม เพราะฉะนั้นจะเรียนหรือทํางานก็ดีทั้งนั้นขึ้นอยูกับ
ชวงจังหวะชีวิตของเราวาชวงนั้นสามารถทําอะไรได 
 
2. ทํางานอะไรใจตองรัก 
 

 มาถึงตรงนี้เราคงพอจะทราบคราวๆ แลววาในอนาคตเราจะทํางานเกี่ยวกับอะไร เพราะเรา
ไดตัดสินใจ ตั้งแตเลือกสาขาที่เรียนแลว แตก็มีอยูหลายคนที่จําใจเรียนในสาขาที่ตนเองไมอยาก
เรียน อาจเปนเพราะวาสอบเขาเรียนในสาขาที่ตนเองชอบไมได แตตอนเลือกทํางานควรเลือก
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ทํางานที่เราชอบดังคํากลาวของขงจื้อวา “จงเลือกงานที่ทานชอบ แลวตลอดชีวิตจะไมรูสึกวาตอง
ทํางาน” สําหรับคนที่ไดทํางานในสาขาที่ตนเองเรียนและชอบนั้นถือวาเปนคนที่โชคดีมาก สวนคน
ที่ชอบงานไมตรงกับสาขาที่ตนเองเรียนก็ขอใหมุงไปทํางานที่ตนเองชอบใหได แตตองวางแผน
ตั้งแตขณะกําลังเรียนอยู โดยการเขาอบรมในหลักสูตรที่เกี่ยวของกับงานที่ตนชอบและศึกษาหา
ความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง บางทีเราอาจจะเกงกวาผูที่เรียนในสาขานั้นก็ได ปจจุบันสามารถเลือก
ทํางานไดหลากหลายอาชีพ เชน  
 

- งานราชการ ปจจุบันรัฐบาลไดพยายามลดตําแหนงขาราชการลงเรื่อยๆ และเปลี่ยนเปน
ตําแหนงพนักงานของรัฐแทน งานราชการมั่นคง เงินเดือนคอนขางนอยแตสวัสดิการดี มี
เงินใชตอนเกษียณอายุราชการ งานแบบนี้เหมาะสําหรับคนที่ประหยัดอดออม และไม
ตองการเครงเครียดกับการทํางานมากนัก 

 
- งานรัฐวิสาหกิจ แขงขันคอนขางสูงเพราะงานรัฐวิสาหกิจรายไดดี มีโบนัสและมั่นคง ไดแก 

การสื่อสารแหงประเทศไทย โรงงานยาสูบ การไฟฟาฝายผลิต การประปา ฯลฯ  
 

- งานภาคเอกชน รายไดสูง แตตองรับผิดชอบงานมาก มีการแขงขันสูง ทําใหเครียดไดงาย 
และไมคอยมั่นคง 

 

- งานธุรกิจสวนตัวหรืออาชีพอิสระ คอนขางเหนื่อยในชวงเริ่มตน ตองการประสบการณ
และความรับผิดชอบสูง ตองมีเครือขายและกําลังทรัพยพอสมควร มีความเสี่ยงสูงกวางาน
ภาคอื่นๆ แตถาสามารถทําสําเร็จรายไดคอนขางดีและสามารถขยายกิจการตอไปไดใน
อนาคต ผูที่เรียนจบใหมๆ ไมควรจะเริ่มทําธุกิจสวนตัวเลย ควรจะหาประสบการณจากการ
ทํางานกับผูอ่ืนเพื่อศึกษาระบบตางๆ สักระยะหนึ่ง เปนการสรางเสริมประสบการณใหมาก
ขึ้น 

 

 สําหรับแหลงขอมูลในการสมัครทํางาน ก็สามารถดูตามหนาหนังสือพิมพ เว็บไซดตางๆใน
อินเทอรเน็ต หรืองานอีเวนทเกี่ยวกับการสมัครงานตางๆ 
  

3. หนทางเรียนตอ  
 

 นักเรียนนักศึกษาสามารถศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้นทั้งสถานศึกษาในประเทศและ
ตางประเทศ ปจจุบันการเขาศึกษาระดับปริญญาโทและเอก ไมไดยากลําบากเหมือนอดีต เพราะ
เกือบทุกสถาบันการศึกษาไดแขงขันกันเปดสอน  บางสถาบันมีจํานวนนักศึกษาไปสมัครนอยกวา
จํานวนที่รับจริงก็มี เมื่อเราตัดสินใจศึกษาตอส่ิงที่ตองไตรตรองใหรอบคอบก็คือสาขาที่เราจะเขา
ศึกษานั้นมีงานรองรับหรือไม อีกทั้งการเรียนในระดับปริญญาโทและเอก นักศึกษาสามารถจะ
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เปลี่ยนไปเรียนในสาขาที่แตกตางจากระดับปริญญาตรีได เพียงแตตองปรับพื้นฐานบางเล็กนอย
เทานั้น 
 

 สวนการศึกษาตอตางประเทศปญหาหลักคือคาใชจายและทักษะดานภาษา ถาครอบครัวมี
ฐานะปญหาเหลานี้ก็ไมใชปญหาหลัก สามารถสงเราไปเรียนภาษาจนเกงกอนแลวคอยสมัครเขา
เรียนจริงก็ได แตถาไมมีเงินก็ตองตั้งใจเรียนใหไดเกรดเฉลี่ยๆ สูง เตรียมตัวดานภาษาใหพรอมและ
สอบชิงทุนซึ่งมีอยูมากมายในปจจุบัน 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ                                                                                           หัวไมดีก็เรียนดีได 
 

66 

 
  

พูดถึงธรรมะหรือคําสอนของพระพุทธเจา วัยรุน วัยไมรุน หรือวัยรุนเหลือนอย สวนมากก็
จะเห็นวาเปนเหมือนยาขมหมอใหญ นาเบื่อและเปนเรื่องไกลตัวยากที่จะเขาถึง คิดเองวาธรรมะตอง
เขาวัดไปนั่งฟงพระเทศน นุงขาวหมขาว นั่งสมาธิ เดินจงกรม อะไรทํานองนั้น แตจริงๆ แลวทุก
ขณะจิต ทุกลมหายใจ ไมวาจะทําอะไร อยูที่ไหน เราสามารถนําธรรมะซึ่งเปนสัจธรรม เปน
กระบวนการอันมีเหตุมีผลที่สามารถพิสูจนและนํามาปฏิบัติไดมาประยุกตใชกับชีวิตประจําวันของ
เรา ฉะนั้นในบทสุดทายนี้ผูเขียนขอเปนผูเร่ิมตนใหนักเรียนนักศึกษาผูที่ยังไมเคยคิดจะไปยุง
เกี่ยวกับธรรมะ นําหลักของธรรมะไปใชกับชีวิตการเรียน เราทุกคนคงรูวาน้ําตาลนั้นมีรสหวาน แต
คงไมรูวามันหวานอยางไร ถาไมลองชิมดวยตนเอง  

 
1. คนลาฝน 

 
อัลเบิรต ไอนสไตนกลาววา “จินตนาการสําคัญกวาความรู” มนุษยถาปราศจากจินตนาการ 

เราคงไมมีเทคโนโลยีใหไดใชสอยอํานวยความสะดวกเฉกเชนทุกวันนี้ หรือคํากลาวที่วา “ทําความ

ฝนใหเปนความจริง” ก็เชนเดียวกัน เพราะถาหากเราไมเคยไดฝนถึงอนาคตของตนเองวาจะมีรูปราง
หนาตาเปนอยางไร การใชชีวิตในปจจุบันก็คงเหี่ยวเฉาเฉื่อยชาซังกะตายไปวันๆ  แตถาหากเรามี
จินตนาการอันกวางไกล มีความฝนของเราที่จะเก็บเกี่ยวที่จะไปใหถึง เราจึงตองออกลาความฝนนั้น 
โดยการมุงมองไปยังดวงดาวที่สุกสกาวเปลงแสงแหงความสําเร็จ บุคคลที่ประสบความสําเร็จอยาง
ยิ่งใหญในโลกปจจุบัน เชน สาขาคอมพิวเตอร คือ  บิล เกตท  สาขาภาพยนตร คือ สตีเวน สปลเบิรก 
(ผูกํากับภาพยนตรผูไดรับฉายาพอมดฮอลลีวูด)   สาขาวรรณกรรม คือ เจ. เค. โรวล่ิง (ผูเขียนนว
นิยายเรื่อง Harry Potter) เปนตน ซ่ึงสามารถนํามาเปนตนแบบแหงการดําเนินชีวิตใหตนเองประสบ
ความสําเร็จ 

 

การที่คนคนหนึ่งประสบความสําเร็จในชีวิตได ตองอาศัยปจจัยหลายตอหลายอยาง
ประกอบกัน บุคคลที่มีช่ือเสียงของโลกที่เราตางเห็น ตางทราบถึงความสําเร็จอันภาพมายาคติที่
สวยงามชวนใหเราอยากกาวไปใหถึง ณ จุดจุดนั้นแบบเขาบาง ซ่ึงในความเปนจริงแลวความสําเร็จ
ของคนคนหนึ่งที่จะไดมางายๆ แบบที่ออนวอนขอจากเทพเจา หรือลองลอยมากับสายลมใหเรา
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หยิบสอยเอานั้นไมมีจริง เบื้องหลังความสําเร็จของคนทุกคนยอมตองมีที่มาและไมไดมาอยางงายๆ 
สบายๆ ชิวๆ แมแตนอย หากเราไดศึกษาประวัติชีวิตของพวกเขาแลว เราจะทราบดี 

 
ในขณะที่เรายังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ เปาหมายขั้นแรกของเรา อยางนอยๆ คือ เรียนให

จบตามสาขาที่เราเลือกและตามเวลาของหลักสูตรที่กําหนด ทําอยางไรจึงจะไปถึงจุดจุดนั้นจุดที่ใคร
หลายๆ คนไปถึงมาแลว  (และมีใครอีกหลายคนที่ยังไปไมถึงเชนกัน) การเรียนหรือการทําสิ่งใดก็
ตามใหประสบความสําเร็จลุลวงไปไดดวยดีนั้น ก็อาศัยหลักธรรมในพุทธศาสนาที่พระพุทธองค
ทรงแนะนําใหปฏิบัติตาม คือ อิทธิบาท 4 แปลวา หลักพื้นฐานแหงความสําเร็จ หรือทางสู
ความสําเร็จ มีองคประกอบ 4 ประการ คือ 

 

1. มีใจรัก 
2. พากเพียรทํา 
3. จดจําจอจิต 
4. คิดใครครวญดวยเหตุผล 
 

1)  มีใจรัก 
 การเรียนหนังสือ หรือการทํางานอะไรก็ตามหากวาเรามีใจรักแลว ประสิทธิภาพในการทํา
ส่ิงนั้นยอมดี และประสิทธิผลก็จะดีตามไปดวย เพราะวาเราจะทําสิ่งนั้นดวยความสุขใจ ไมไดทํา
เพราะความฝนใจวาตองทํา เพราะถาไมชอบไมรักแลว แนนอนวาประสิทธิผลที่ออกมายอมไมดี
แนนอน เพราะฉะนั้นกอนที่จะตัดสินใจเรียนคณะสาขาวิชาใด หรือลงมือกระทําการงานอะไรควร
ถามตัวเองใหกระจางชัดวา “ชอบไหม มีใจรักที่จะทํา จะเรียนสิ่งนี้ไหม” เพราะตัวของเราเองจะ
ทราบดีที่สุดวา ตัวของเราชอบอะไร ตองการอะไร ถนัดแบบไหน หรืออีกนัยหนึ่งที่มองไดคือ การ
ที่เราไดเรียนหรือไดทําส่ิงที่เรารัก เปนเสมือนแรงจูงใจที่ทําใหเราอยากไปถึงจุดหมายปลายทางนั้น 
ซ่ึงภาษาธรรมะทานเรียกวา “ฉันทะ” 
 

2)  พากเพียรทํา 
 หากเรามีใจรักที่จะทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดแลว ความขยันจะเปนดัชนีช้ีวัดความสําเร็จที่จะตามมา 
เพราะถาหากเราตกลงใจวาชอบที่จะทําส่ิงนี้ แตก็ยังคบหาสมาคมกับความขี้เกียจ ยังไงผลที่ออกมาก็
ไมดีอยางที่ควรจะเปน ตัวอยางเชน ผูเขียนเมื่อเร่ิมฝกพิมพสัมผัสใหมๆ แคมองเห็นแปนพิมพก็จะ
เปนลมลมประดาตาย คิดวาใครจะไปจําได ปุมบนแปนพิมพมีเปนรอย พอเร่ิมฝกพิมพ ฟอ-หอ-กอ-
ดอ-เอก-อา-สอ-วอ  แรกๆ ก็จิ้มผิดจิ้มถูก เกร็งจนปวดมือปวดแขนไปหมด แตดวยใจรักอยากที่จะ
พิมพสัมผัสใหไดเสียที จึงระดมความเพียรใสลงไป ฝกพิมพบอยๆ นานๆ เขาก็พิมพเปน จนเดี๋ยวนี้
ไมตองมองแปนพิมพแลว สามารถพิมพงานไดอยางใจปรารถนา แบบนี้ทานเรียกวา “วิริยะ” 
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กลับกันถามีใจรักอยากจะพิมพสัมผัสใหเปนแลว แตก็ยังคงรักษาความขี้เกียจดุจเกลือรักษาความ
เค็ม ไมเพียรพยายามฝกพิมพสัมผัสชาตินี้ก็คงพิมพไมไดเสียที  
 
3)  จดจําจอจิต 
 นอกจากความเพียรที่ตองมีแลว ตองมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทํา ตองอุทิศทั้งแรงกายและแรงใจ
ตอส่ิงที่ทํานั้นดวย ลําพังความเพียรอยางเดียวก็มีประโยชนเหลือคณานับ แตถาหากวาจิตของเราจด
จออยูกับสิ่งที่ทําแลว เราก็จะไดสมาธิเปนผลตามมาดวย เมื่อเรามีสมาธิกับการเรียนหรือการทํางาน
ที่เราจดจอทําอยูนั้นผลงานก็จะออกมาดี มีประสิทธิภาพ เชน เวลาอานหนังสือสักเลม ควรจดจออยู
กับการอานนั้น ไมใชวาเพลงก็จะฟง ทีวีก็จะดู อินเทอรเน็ตก็จะเลน รับประทานไปพรอม แบบนี้
เรียกวาจับปลาหลายมือ สุดทายก็ไมไดอะไรสักอยาง ควรจะจดจอตอการกระทําเพียงหนึ่งใน
ขณะนั้น สังเกตนักวิทยาศาสตรที่มีคุณตอโลกทั้งหลาย เชน อัลเบิรต ไอนสไตน โทมัส แอลวา เอดิ
สัน หรือวา ไอแซก นิวตัน หากไดลองศึกษาชีวประวัติของทานเหลานั้นแลว จะพบวาทานตางจด
จอ ทุมเททําการทดลอง ศึกษาคนควาวิจัย จนประสบความสําเร็จในงานวิจัยของทานซึ่งงานวิจัย
หลายตอหลายช้ินไดถูกนํามาตอยอด พัฒนาดัดแปลงประยุกตแกไข จนกลายมาเปนเทคโนโลยีที่เรา
ใชสอยในทุกวันนี้ ประสิทธิผลที่ไดจากการมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทํานี้ยอมยังประโยชนสูงสุดเสมอ 
ทานเรียกวา “จิตตะ”  
 

4)  ใครครวญดวยเหตุผล 
 

สมาธิที่ไดจากการมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทําจะไดนํามาใชตอในการใครครวญ คือการตรึกตรอง
ดวยเหตุดวยผล สรางสรรคพัฒนาตอส่ิงที่เรากําลังทําอยูนั้น จะไดจําแนกวาส่ิงที่เราทํานั้นมี
คุณประโยชนอยางไร ประกอบดวยหลักการของเหตุและผลอยางไร เชน พระพุทธเจาทานทรงเห็น
ปรากฏการณ เกิด แก เจ็บ ตาย อยางที่ใครๆ เขาก็เห็นกัน มานับหมื่นนับแสนป แตทานก็เก็บเอาสิ่ง
ที่เห็นอยูทุกเมื่อเชื่อวันนั้น กลับมาวินิจฉัยวาจะทําอยางไรจึงจะหลุดพนจากสภาพ จากวงจรนี้ได 
การใชความคิดในเชิงวิเคราะหนี้ทําใหกระบวนการคิดของทานดําเนินไปอยางเปนระบบและใน
ที่สุดก็ทรงคนพบวา เพราะยังคงมี “อวิชชา” คือความไมรูจักโลกและชีวิตตามความเปนจริงอยูจึงไม
สามารถหลุดพนจากความทุกขจากวงจรอุบาทวนี้ได จึงทรงอุทิศชีวิตเปนเวลา 6 ป เพื่อคนหา
คําตอบของชุดความคิดนี้ จนไดคําตอบสุดทายของชีวิต และกลายมาเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาใน
ที่สุด  
 

 อีกตัวอยางหนึ่งคือผลงานการคิดคนกฎการหาความถวงจําเพาะของวัตถุตางๆ ของอารคิ
มีดิส ที่คนพบขณะที่เขากําลังจะอาบน้ํา เมื่อเขากาวเทาลงไปในอางน้ําซึ่งมีน้ําอยูเต็ม เขาสังเกตเห็น
วาน้ําในอางน้ําบางสวนจะลนออกมาเมื่อเขากาวลงไปและคิดวาถาเขาเปนคนอวน น้ําก็คงจะลน
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ออกมามากกวานี้ และทันใดนั้นเขาก็กระโดดออกจากอางและตะโกนเสียงดังล่ันวา “ยูเรกา ยูเรกา” 
ซ่ึงในภาษากรีกแปลวาฉันรูแลว ถาเปนคนอื่นก็คงนอนแชน้ําสบายไปแลว เขากลับคิดตรึกตรอง
ดวยเหตุดวยผลวาทําไมน้ําถึงลนออกมาหนอ ก็ทําใหเขาคนพบความจริงวา “น้ําหนักของวัตถุที่
หายไปในน้ํา จะเทากับน้ําหนักของน้ําที่ถูกวัตถุนั้นแทนที่” ซ่ึงจากกฎขอนี้เองทําใหนักวิทยาศาสตร
ยุคตอมาไดใชในการหาความถวงจําเพาะของวัตถุ แบบนี้ภาษาทางธรรมเรียกวา “วิมังสา” 

 

 ชีวิตการเรียนในสถานศึกษาของนักเรียนนักศึกษาก็ไมไดยาวนานอะไรมากมายนัก ควรที่
จะรับผิดชอบหนาที่ในการศึกษาเลาเรียนใหดีที่สุดเทาที่ความสามารถของเราพึงมี เพราะถาหากเรา
มิไดฝกฝนตนเองขณะที่ยังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ ยังจะมีเวลาชวงไหนอีกที่เราจะไดฝกฝน
ตนเองอีก เพราะในขณะที่ยังอยูในวัยนี้หากทําผิดพลาดอะไร ผูใหญก็ยังจะคอยใหคําแนะนํา ส่ัง
สอน ดวยความรัก ความเอ็นดูดวยเห็นวายังดอยประสบการณ แตถาหากวันขางหนาเติบโตไปแลว 
กระทําการผิดใดๆ ก็จะไมมีคนคอยชี้แนะ ใหอภัย หรือตักเตือนใดๆ มีแตจะคอยซ้ําเติม เพราะทุก
คนตางก็ถือวาเปนผูใหญแลว รูจักรับผิดชอบชั่วดีกันหมดแลว ฉะนั้นชวงเวลาแหงการเปนนักเรียน 
นักศึกษานี้จึงนับเปนเวลาทองอยางยิ่งของชีวิตที่จะไดฝกฝนอบรมตนเอง  
 

 ในกระบวนการศึกษาเลาเรียน เชน ทําการบาน ทํารายงาน ทํางานกลุม การคนควาวิจัย 
หรือแมแตการทํางานอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการเรียน ควรถามตัวเองวา  เราแค “ทําใหเสร็จ” หรือ 
“ทําใหสําเร็จ” เพราะผลที่ออกมาจากการกระทําทั้งสองนั้นยอมแตกตางกันโดยสิ้นเชิง และแนนอน
วาการกระทําในปจจุบันของเรายอมผลิดอกออกผลในอนาคตอยางหลีกเล่ียงไมได เพราะฉะนั้น
หากเราตองการผลผลิตที่สวยงามที่สามารถใชประโยชนได ก็จงสรางแตเหตุที่ทําใหเกิดผลดีนั้น 
ฉันทะหรือความรัก ความพอใจในสิ่งที่ทํา จึงเปนสิ่งสําคัญ หากมีส่ิงนี้เปนพื้นฐานแลว คุณสมบัติ
อีกสามประการ (วิริยะ จิตตะ วิมังสา) ก็จะตามมาโดยอัตโนมัติ  
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2. คบเพื่อนดี เปนศรีแกชีวิต 
 

 “เพื่อน” คําคําเดียวแตมีความหมายลึกซึ้งตรึงใจ ทุกคนลวนตองมีเพื่อนทั้งนั้น อยางนอย
ที่สุดก็เคยผานการมีเพื่อนในแตละชวงวัยของชีวิตมากอน หากใครจะออกมาบอกวา ตั้งแตเกิดจน
เติบโตมาจนบัดนี้ ขาพเจาไมเคยมีเพื่อนเลยแมสักคนเดียว ดูเหมือนเปนคําพูดที่มีความนาเชื่อถือ
เทากับศูนยคือไมนาเชื่อนั่นเอง เพราะคําวาเพื่อนมิไดจํากัดแคบๆ แคเพื่อนในชั้นเรียนเทานั้น คน
แปลกหนาที่นั่งคุยกับเราตอนนั่งรถเมลนั่นเขาก็เพื่อน  แมคาสมตําเจาประจําที่เราไปอุดหนุนนั่นเขา
ก็เพื่อน  คุณลุงภารโรงที่คอยเก็บกวาดทําความสะอาดที่ที่เราศึกษาเลาเรียนใหสะอาดสะอานงามตา
นั่นเขาก็เพื่อนเรา ฯลฯ 
 

 เคยลองถามตัวเองเลนๆ ไหมครับวาทําไมคนเราตองมีเพื่อน (นั่นสิทําไม) ก็เพราะเราเปน
มนุษยไงครับ และ “มนุษยเปนสัตวสังคม” นี่คือคําพูดของ อริสโตเติล เราจะอยูคนเดียวโดดเดี่ยว
เดียวดายในสังคมไมไดหรอกครับ เปนไปไมไดเลย ขนาดวาหากเราลองขังสัตว 3 ชนิด จํานวนหนึ่ง
ไวดวยกัน คือ มา วัว ควาย แลวปลอยทิ้งไวสักครู สังเกตดูความเปลี่ยนแปลง จะพบวา มาก็จะไปหา
พวกมาดวยกัน วัวก็จะไปรวมตัวกับพวกของวัว สวนควายก็จะขวนขวายไปหาพวกของมันเอง 
ประสาอะไรกับนักเรียนนักศึกษาใหมซ่ึงเพิ่งเขามาเรียนในสถาบันการศึกษาก็ตองมีงงๆ โกงกงกัน
บางเปนเรื่องปกติ ชวงแรกๆ อาจจะอยูคนเดียวหรืออยูรวมปนๆ กันไป แตพอสักพักเริ่มรูจักมักจี่กัน
ดีแลว ก็จะมีการแยกกลุม แยกกอ แตกหนอ กอกวน ตั้งแกง ตามแตจริต ความถนัด ความชอบ เปน
ตนวา กวนดนตรี กวนกีฬา แกงสามชา แกงฮาปวง แกงขี้เหลา (ชาย)  แกงขี้เลา (หญิง) ฯลฯ 
  

 อยางไรก็ตามจุดประสงคของหัวขอนี้คือ อยากใหนักเรียนนักศึกษารูจักเลือกคบเพื่อนที่ดี
และขณะเดียวกันก็สามารถเปนเพื่อนที่ดีและเปนมิตรที่นาคบสําหรับผูอ่ืนไดเชนกัน เพื่อนหรือมิตร
แบงไดเปน 3 ประเภท คือ 
 

1. บาปมิตร คือ มิตรที่เลวทราม (ช่ือก็บอกอยูแลว) เพื่อนที่คบแลวพากันเจริญลงฮวบฮาบ 
ควรหลีกใหไกลไปใหพน 

 

2. พันธมิตร คือ มิตรรวมผลประโยชน มิตรประเภทนี้ตองอาศัยเวลาในการพิสูจน เพราะ 
ถาหากมีผลประโยชน  เพื่อนประเภทนี้ก็จะเขาหา  โดยแสแสรงแกลงทําเปนดี แตถาไมมี
ผลประโยชนอันใดแลว ก็อยาไดหวังวาไดเห็นแมเงา ดังคําโบราณกาลที่กลาวไววา   

 
 

“เม่ือม่ังมี มากมาย มิตรหมายมอง  เม่ือมัวหมอง มิตรมอง เหมือนหมูหมา  

เม่ือไมมี หมดมิตร มุงมองมา  เม่ือมอดมวย แมหมูหมา ไมมามอง” 
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3. กัลยาณมิตร หมายถึง มิตรแท มิตรที่ดีงาม มิตรที่ประเสริฐ หรือเพื่อนแท เพื่อนตาย 
ลักษณะเฉพาะของกัลยาณมิตรก็คือมีสุขรวมเสพ มีทุกขรวมตาน หรือมีสุขไมรวมเสพ (เพราะ
เกรงใจเพื่อน) แตมีทุกขยินดีรวมตาน 

  

 ทั้งหมดนี้ควรใหเวลาเปนเครื่องตัดสินวาใครควรจัดเปนเพื่อนประเภทไหน โดยตองมี
กิจกรรมที่ไดทํารวมกันเพื่อใหเห็นธาตุแทหรือฉีกหนากากที่สวมเขาหากันออก เชน การทํารายงาน
กลุม รวมงานกีฬาคณะ ออกคายดวยกัน เปนตน ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้จะเปนเครื่องพิสูจนใหประจักษ
แจงแกสายตาและความรูสึกของตัวเราเองวา แทที่จริงแลวเพื่อนที่เราคบอยูหรือกําลังจะคบ นั้นเปน
มิตรหรือเพื่อนประเภทไหน มีจริตอยางไรกันแน และในขณะเดียวกันก็อยาลืมสํารวจตนเองดวยวา 
ตัวเราเองนั้นสามารถเปนมิตรสําหรับผูอ่ืนไดแคไหนดวยเหมือนกัน 
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3. หลีกใหไกล  ไปใหพน   
 

“สิ่งเสพติด”  3 คํางายๆ แตทําลายชีวิตของคนมานักตอนัก อยาใหรายตอไปเปนคุณก็แลว
กัน  ใชวาเราอยูกันดีๆ แลว “ส่ิง” นี้จะลอยมาตามนภากาศหลนตุบใสเราแลวเราก็ติดทันที มันก็ตอง
ลงมือ “เสพ” กันกอนแลวจึงคอย “ติด” และใชวามันจะติดกันงายๆ เสียที่ไหน มันขึ้นอยูกับตัวของ
เรา ใจของเราลวนๆ ที่จะตัดสินวาเราจะเสพและติดมันหรือไม ความหมายของสิ่งเสพติดในที่นี้
ไดแก  

1. ยาเสพติดใหโทษ เชน ยาบา ยาอี ยาเลิฟ กัญชา กระทอม ฯลฯ การเสพสิ่งเหลานี้ ไมเคย
ใหคุณประโยชนอันใดแกผูเสพเลย ทั้งประเภทออกฤทธิ์กระตุน กด หลอนประสาท เปนอันตราย
ตอสุขภาพ อีกทั้งยังเปนตนเหตุของปญหาสังคมมากมาย   

 

2. เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน บร่ันดี วิสกี้ เหลาขาว เหลาเถื่อน เหลาดอง 
เปนตน การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจําพวกนี้เขาไป นอกจากจะไมมีประโยชนใดๆ ตอรางกาย เสีย
ทรัพยโดยใชเหตุแลว ยังทําใหผูนั้นเปลี่ยนนิสัยไดทันทีจาก “หนามือเปนหลังเทา” เพราะความมึน
เมาจากฤทธิ์แอลกอฮอลทําใหสูญเสียการครอบครองสติ บางครั้งรุนแรงถึงขั้นทําใหบาดเจ็บ 
เสียชีวิตและทรัพยสินทั้งของตนเองและผูอ่ืน 

 

3. บุหรี่ ไมวาจะเปนชนิดกนกรอง ไมกรอง รสนุม รสแข็งก็เปนอันตรายตอสุขภาพกาย
และใจ ทั้งแกตัวผูสูบเองและผูที่อยูรอบขาง 

 

4. การพนัน ไมวาจะเปนรูปแบบไหน แทงหวย แทงบอล ไพ น้ําเตาปูปลา เพื่อหวังรวยทาง
ลัด มายาคติที่ไมมีวันเปนจริง การพนันจัดเปนอบายมุข ที่พระทานไดใหความหมายไวอยางกระจาง
แจงวา เปนชองทางของความเสื่อม เหตุเครื่องฉิบหาย เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย ทางแหงความ
พินาศฯ และผลของการเลนการพนันขันตอนี้ก็มีผูคนมากมายที่ตองส้ินทรัพย ส้ินชีวิตไปกับมัน
จํานวนมากมาย 

 

5. เกมออนไลน อีกหนึ่งส่ิงเสพติดยุคดิจิตอลที่ทรงอิทธิพลเปนอยางมากในโลกไซเบอร ผูที่
หลวมตัวเขาไปในอาณาจักรแหงเกมออนไลนแลวที่ดูเหมือนติดอยูในมนตสะกด ใหเลน เลน และ
เลนตอไป (แบบวามันสในอารมณ) เมื่อเขาไปเลนแลวก็ถูกผูคุมเกม (เว็บมาสเตอร) หลอกลอให
จําเปนตองเลนแบบตอเนื่องกันไปใหจบเกม ใหเคลียรเปนดานๆ ซ่ึงบางทีดูเหมือนการเลนเกม
ออนไลนบอยๆ คลับคลายคลับคลาจะเปนการฝกสมองประลองปญญาเปนนัยๆ แตแทที่จริงแลวมัน
ไมไดเอื้อประโยชนแกชีวิตในอนาคตที่ตองใชวิชาความรูในการทํามาหาเลี้ยงชีพของตนใหรอดเลย
สักนิดเดียว ขอนี้อาจรวมไปถึงการเสพติดการเลนเกมกดชนิดตางๆ ดวย เชน Play Station 

 

Administrator
Note
แทรกเรื่อง อบายมุข 6 หรือหนทางสู่ความเสื่อม  หรือประตูแห่งความฉิบหาย

Administrator
Note
อาจจะไม่เลวร้ายเสมอไปคนมีปัญญาใช้กิเลส คนโง่โดนกิเลสใช้-หลวงปู่พุทธะอิสระ  
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เราทุกคนรูและคงเคยไดยินวาผูใดก็ตามหากเอาชีวิตไปเกลือกกลั้วพัวพันกับส่ิงเสพติด 
ชีวิตของเขากําลังมุงสูทางแหงความหายนะ แตก็แปลกเหมือนกัน คนที่รูวาไฟมันรอนก็ยังยื่นมือไป
สัมผัสมันโดยอางวาถาไมจับจะรูไดอยางไรวาไฟมันรอนจริง กวาจะรูมือก็พองไปเสียแลว และถา
ดึงกลับออกไมทันมือก็อาจจะไหมไปเลยก็ได ผูฉลาดเมื่อมีตัวอยางใหดู มีผูรูช้ีใหเห็นถึงโทษ ก็ไม
จําเปนตองลองดวยตนเอง แตถายังอยากลองก็ขอใหตรอง 5 ส. เมื่อเสพสิ่งเสพติดดังตอไปนี้ 

  

- เสียเงิน  เงินที่พอแมแลกมาดวยแรงกายดวยความยากลําบากสงไปใหลูกใช บางก็ตอง
ทํางานหนัก อดมื้อกินมื้อ เพื่อใหลูกไดรํ่าเรียนสูงๆ หวังเปนที่พึ่งพิงไดในอนาคต หรืออยาง
นอยๆ ก็มีอาชีพการงานเปนของตัวเองไมเกาะพอแมกินไปจนตาย เงินนั้นเปนคาเทอม คา
หอพัก คาศึกษาเลาเรียนตางๆ ดวยใจรัก แตลูกกลับนําเงินนั้นมาจายเปนคาสิ่งเสพติดตางๆ  
มันจะคุมคากับที่ทานเหน็ดเหนื่อยเพื่อเราไหม แทนที่จะนําเงินที่จายไปกับสิ่งเสพติดนั้น 
(เพราะมันก็ไมไดราคาถูกเลย) ไปใชจายในการซื้อตํารับตํารา หรือทุมทุนเพื่อการศึกษาใน
ดานอื่นๆ หรืออาจจะแบงเก็บไวเปนเงินเก็บไวใชในอนาคตก็ยังได แตกลับตองใชจายเพื่อ
ส่ิงนั้นที่มิไดยกระดับใหคุณคาของชีวิตดีขึ้นเลย จนมีบางคนถึงกับใชประโยควา “ขายนา
สงควายเรียน” เพื่อเปนเครื่องเตือนใหลูกๆ หลานๆ ไดเห็นคุณคาของเงินที่พอแมสงเสียให
บาง  
 

- เสียเวลา  ทุกวินาทีแหงการเสพสิ่งเสพติด นั่นคือวินาทีแหงการนําพาตนสูความเสื่อม 
แทนที่จะเอาเวลาไปเสาะแสวงหาความรูใสสมอง ไวเปนเครื่องมือทํามาหาเลี้ยงชีพใน
อนาคต หรืออยางนอยๆ ก็เพื่อการเรียนที่สัมฤทธ์ิผลไปดวยดี แตตองกลับมาเสียเวลานั่ง
เสพสิ่งเสพติด ไมคุมคากับที่แมตองอุมทองมา 9 เดือนไหนจะคาเลี้ยงดูมาจนเติบใหญอีก 
เวลาเทาไหรที่ถูกผลาญไปกับการเสพสิ่งนั้นโดยไมไดรับประโยชนตอชีวิตอะไรเลย เรา
สามารถเปลี่ยนเวลานั้นมาทํากิจกรรมที่สรางสรรคแกชีวิตไดอีกเยอะ เชน ออกกําลังกาย
เสริมสรางสุขภาพชวยงานบานแบงเบาภาระของพอแม  หางานพิเศษทําเพื่อเพิ่ม
ประสบการณชีวิตและเรียนรูถึงความยากลําบากในการหาเงิน เปนอาสาสมัครชวยเหลือ
งานสังคมดานอื่นๆ เปนตน 
 

- เสียใจ  ไมมีพอแมคนไหนจะอวดลูกใหคนอื่นฟงหรอกครับวา “ตาย ลูกเดี๊ยนเกงนะฮะ       
สูบบุหร่ีไดวันละ 5 ซองเชียวฮะ” “ลูกผมนะครับ กินเหลาเกงมากๆ กินที 3 กลม 4 แบน 
ตามดวย Red 5 ขวด” มีแตจะเสียใจ ที่รูวาลูกตัวเองติดสิ่งเสพติด แลวคิดวาคนที่เสียใจนี่จะ
มีความสุขเหรอครับ แลวคิดตอไปอีกไหมครับวา คนที่ทําใหพอแมเสียใจนะจะไดบุญ จะมี
ความเจริญในชีวิตได จะไดรับการยกยองเชิดชูจากญาติพี่นองวงศตระกูล คิดในมุมกลับกัน 
ถาคุณมีลูก แลวรูวาลูกคุณติดสิ่งเสพติด คุณจะดีใจหรือ  ติดพนันบอลไวเยอะไมมีปญญา

Administrator
Note
หัวข้อเหล่านี้ควรเอาไปไว้ในเรื่องการวางแผนชีวิต  เน้น เมื่อวางแผนแล้ว  ต้องหนีสิ่งที่เป้น 5ส ดังนี้ ...เพื่อเป็นการฝึกใจตนเองเสมอ  เมื่อเอาชนะจุดเล้กๆได้ ก็เอาชนะได้เรื่อย ๆ  เป้นการสะสมสติ  สะสมบารมี 10 สำคัญมากกกกกกกกกกกกกกการประสบความสำเร็จสมัยใหม่ ต้องมีบารมี 10 ให้มาก 
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จายจึงกระทําการอุกอาจไปปลนจี้รานทองโดนจับไดก็ตองติดคุกติดตาราง แบบนี้บุพพการี
คงดีใจมาก จนตองปดหมูบานฉลองกัน 7 วัน 7 คืน เลยกระมัง 
 

- เสียสุขภาพ  ส่ิงเสพติดทุกชนิด ที่คุณเสพเขาไป มันไมดีตอสุขภาพรางกายของคุณไมมาก
ก็นอย การที่คุณเสพสิ่งนั้นเขาไป จะเปนตัวเรงปฏิกิริยาใหคุณปวยเปนโรคไดงายและเร็ว
ขึ้นอีกดวย เชน ถาสูบบุหร่ีมากๆ หลอดลมอักเสบเร็วถึงขั้นตองเจาะคอ ไปดูไดตาม
โรงพยาบาล หรือถาดื่มสุรามากๆ ก็จะทําใหเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง รางกายซูบผอม กินขาว
กินปลาไมอรอยและสุดทายก็ตับแข็ง  ก็ไมเห็นมีที่ไหนในโลกนะครับที่รณรงค “โครงการ
ดื่มเหลาสูบบุหร่ีเพื่อเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัย” มีแตโครงการ
ให ลด ละ เลิก ทั้งนั้น หรือการเลนเกมออนไลนก็เชนกันถาเลนนานๆ ประสาทตาออนลา
ทําใหสายตาเสียเพราะตองจองจอคอมพิวเตอรนานๆ เปนตน 
 

- เสียชีวิต  การเสียชีวิตเพราะสาเหตุจากการเสพสิ่งเสพติดก็มีใหเห็นกันบอยๆ ครับ เชน 
เมาแลวขับ ดับอนาถคาเสาไฟฟา   ลูกโมโหถึงขนาดวาตองฆาบุพการีเพราะวาขอเงินไปซื้อ
เหลาแลวเขาไมให อันนี้ก็ตองตายดวยทําผิดกฎหมายรายแรงตองโทษถึงขั้นประหารชีวิต 
อันนี้ก็มีใหเห็นบอยไป เลนเกมออนไลนมาราธอนไมกินขาวกินปลาจนชอคตายขณะเลน
เกมก็ยังมี ติดพนันบอลไมมีเงินจายจนตองถูกเจามือฆาตายก็เคยมีขาวคราวใหเราไดรูได
เห็นกันอยู   
 

ตัวอยาง 5 ส. ของสิ่งเสพติดที่ยกมา ก็จะเห็นไดวา มีแต เสีย เสีย เสีย เสีย และเสีย ไมมีดีเลย
สักขอ ในขณะที่ผูอานกําลังอยูในวัยศึกษาเลาเรียน ควรหลีกเลี่ยงส่ิงเหลานี้เสีย และมุงมั่นทุมเทชีวิต
ชวงนี้เพื่อการศึกษาอันจะเปนรากฐานชีวิตที่มั่นคงตอไปในอนาคต เมื่อเติบโตเปนผูใหญมีอาชีพ
การงานที่มั่นคงแลว จะไปหาอะไรมาเสพ ก็ไมมีใครวาและไมมีใครสนใจอยูแลว เพราะสิ่งเหลานี้ก็
ไมเคยหางหายไปจากโลก ตราบใดที่คนยังอยู มันก็จะอยูเคียงคูไป เพียงแตวาเราจะแกวงเทาหา
เสี้ยน เอามันเขาใสในตัวเราเมื่อใดเทานั้นเอง แตในขณะที่ยังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ควรระลึกไว
เสมอวา “หลีกใหไกล ไปใหพน จากสิ่งเสพติด ชีวิตจะรุงเรือง” 
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4. รักเธอ รักเขา และรักของเรา 
  

คงเปนเรื่องยากหรือเปนไปไมไดที่เราจะหามมิให “มีรักในวัยเรียน” เกิดขึ้น ไมวาจะเปน 
รักตางเพศ รักเพศเดียวกัน รักตางเพศก็ไดรักเพศเดียวกันก็ไมมีปญหา รักเขาขางเดียว หรือ กิ๊ก (เปน
มากกวาเพื่อนแตไมใชแฟน) เพียงแตเมื่อความรักนั้นเกิด พึงใชความรักนั้นใหเปนประโยชนซ่ึงกัน
และกัน เชน เปนกําลังใจใหกันและกันในยามที่ทอแท คอยอุปถัมภเกื้อกูลซ่ึงกันและกันในยาม
ยากลําบาก เปนแรงใจใหกันสนับสนุนซึ่งกันและกันไปสูทางที่ดีของชีวิต เปนตน กรณี “รักเขาขาง
เดียว” เมื่อเราไมกลาที่จะแสดงถึงความรักที่มีตอเขาหรือเธอคนนั้น ดวยขอจํากัดสวนบุคคล เชน 
รูปรางหนาตา อุปนิสัย ทัศนคติ อายุที่แตกตาง หรือ ขอจํากัดทางสังคม เชน สถานะภาพที่แตกตาง
กัน  เราก็ควรใหความรักนั้นเปนกําลังใจในการดํารงชีพของเรา ไมควรอยางยิ่งที่จะฟูมฟายทําตัว
หนอมแนมหรือพยายามทําใหอีกฝายหันมาสนใจ (เพราะยังไงเขาก็ไมมีทางสนใจอยูแลว) ซ่ึงตัว
ของเราเองยอมทราบดีที่สุดถึงขอจํากัดที่ทําให “รักนี้..ไมมีวันเปนจริง” จึงตองแปลงวิกฤตใหเปน
โอกาส เอาความรักนั้นมาเปนกําลังใจ อยาใหมันทํารายจิตใจของเรา แมจะเปนเพียงรักขางเขาขาง
เดียวเหมือนขาวเหนียวติดมือ แตก็เปนความรัก ดีกวาความเกลียดเปนไหนๆ 

 

คําโบราณทานวาไว “เม่ือยามรัก น้ําตมผักก็ยังวาหวาน   เม่ือยามชัง น้ําตาลก็ยังวาขม” 
หากพิจารณาใหถวนถ่ี ทานตองการใหเราไดตระหนักรูถึงธรรมชาติของความรักวามันเปน
ความรูสึกหนึ่งที่เกิด-ดับ เปนสิ่งไมแนนอน เฉกเชนเดียวกับทุกความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของ
มนุษยทุกคน ดังนั้นผูที่กําลังมีความรักหรือกําลังคิดที่จะมีความรักกับใครสักคนควรรูจักแบงใจรับ
การเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นนั้นดวย   

 

พระพุทธเจา ผูทรงเปยมดวยรักแทแกมนุษยทุกคนกลับฟนธงลงไปวา “ท่ีใดมีรัก ท่ีนั่นมี

ทุกข” เพราะทานทรงเห็นแจงแทงตลอดในธรรมชาติของความรักวา มันไมเที่ยง คงอยูสภาพเดิม
ไมได มีสภาพที่แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปจจัยตางๆ เสมอ เมื่อคงอยูสภาพเดิมไมไดก็หมายถึง ความ
ทุกขที่เกิดขึ้นทําใหดิ้นรนซัดสายใหพนจากสภาพนี้ สุดทายมันก็ไมเคยมีตัวตนใหเรายึดติดใหเปน
เจาขาวเจาของไดเลย ฟงแบบผิวเผินผานๆ ก็อาจจะปรามาสไดวา พระพุทธองคทรงมีอคติกับความ
รักแนๆ ความจริงแลวมิไดหมายความวาทรงหามไมใหคนมีความรัก แทที่จริงแลวทรงตองการให
เราเรียนรูที่จะรักอยางมีวุฒิภาวะ เพื่อที่จะใหรูเทาทันมายาของความรัก และเมื่อยามใดที่ความรัก
แปรจากความสุข (ที่เราเคยคิดวามันจริงสําหรับความรัก) ไปสูภาคที่แทจริงของตัวมันเอง เราก็จะ
สามารถที่จะรับมือกับความทุกขที่จะเกิดขึ้นนั้นไดเปนอยางดี 

 

หลักการงายๆ ที่จะมองหาวาใครคนนั้นจะเปน “คูแท” ของเราหรือไมนั้น ทานใหหลักการ
ที่เรียกวา “สมชีวิธรรม” ไววา 
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1. มีความเชื่อเสมอกัน (สมสัทธา) 
2. มีความประพฤติเสมอกัน (สมสีลา) 
3. มีความใจกวางเสมอกัน (สมจาคา) 
4. มีปญญาเสมอกัน (สมปญญา) 
 

มีความเชื่อเสมอกัน หมายถึง การนับถือศาสนาเดียวกัน มีทัศนคติตอโลกและชีวิตเหมือนกัน 
หากคนหนึ่งนับถือพุทธ อีกคนหนึ่งนับถืออีกศาสนา ไหนเลยจะพูดคุยกันรูเร่ือง เพราะแคความเชื่อ
หรือศรัทธาก็จูนกันไมติด พูดกันคนละภาษาเขาใจกันคนและความหมายแลว แบบนี้ก็เรียกไดวา 
“รักไมชวยอะไร” 

มีความประพฤติเสมอกัน หมายถึง ทั้งเราและเขาตองมีรูปแบบการใชชีวิตหรือไลฟสไตลที่
เหมือนๆ กัน หรืออยางนอยที่สุดก็ควรจะคลายๆ กัน ฝายหนึ่งชอบการผจญภัยออกแนวลุยๆ แตอีก
ฝายชอบเก็บเนื้อเก็บตัวกลัวที่จะผจญภัยไปในโลกกวาง หรือ คนหนึ่งดื่มเหลาเขาขั้นเทพคอ
ทองแดง แตอีกคนก็ตอตานการดื่มสุราเมรัยสุดชีวิต แบบนี้คบกันไปไมนานก็ตองเลิกรา  

มีความใจกวางเสมอกัน หมายถึง ตอง เปดโอกาสใหคนรักของตนเอง มี “พื้นที่สวนตัว” บาง 
เพราะธรรมชาติคนทุกคนยอมจะตองการพื้นที่สวนตัวที่อยากเก็บไวใหลึกสุดใจ หากจะพยายามเกบ็
ใจเขาใสกุญแจไว ไมใหอิสรภาพ ความรักนั้นก็คงไมยืนนาน เพราะความรักนั้นมันขาดอิสรภาพ
เปนเครื่องหลอเล้ียง กลาวอีกนัยหนึ่งคือ ตองไวใจซึ่งกันและกันนั่นเอง 

มีปญญาเสมอกัน หมายถึง ตองมีมันสมองในระดับเดียวกัน เพราะคนมีปญญาในระดับใดยอม
ที่จะแสดงออกมาเปนพฤติกรรมขั้นพื้นฐานหรือบุคลิกภาพที่ใครมองก็รู เชน อายุก็มากแลวแตยังทํา
ตัวติ๊งตองแอบแบว แตในขณะที่อีกคนสํารวมเรียบรอย หรือถาอีกคนใชภาษาอยางผูที่มีการศึกษา
เขาพูดกันแตอีกคนเขาใจแตภาษากักขฬะบานๆ รักแทยังไงก็ตองแพความแตกตาง  

 

 การมีความเห็น หรือทัศนคติที่ตรงกันนั้นเปนสิ่งสําคัญที่สุดในการรักษาความรักใหอยูกับ
คูรัก ใหอยูกับฉันและเธอไปนานๆ เพราะถามีความเห็นไมตรงกันเสียแลว ตอใหอีกฝายมีรูปเปน
ทรัพย สวยหลอปานงานสรางจากเทพเจา หรือรํ่ารวยลนฟาเพียงไร ความรักนั้นก็ตองอับปางลง
กลายเปนอนุสาวรียแหงความอัปรียสําหรับชีวิตไปในทันที   

 

 หากมีความรักเกิดขึ้นในระหวางวัยเรียน ควรคิดอยูเสมอวา “เรียนมากอน รักทีหลัง” 
เพราะถึงอยางไร ในอนาคตเมื่อเรียนจบมีหนาที่การงานอันมั่นคงแลว ก็ไมใชเรื่องยากสําหรับการ
ตามหาคูแท-รักแท หากอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียนแลวสักแตวาปลอยใหหัวใจพาไปใชความรูสึก
ลวนๆ บางทีหัวใจดวงนอยๆ ที่ขาดวุฒิภาวะ ขาดสติในความรักนั้นก็อาจนําพาเราไปสูปากเหวแหง
หายนะของชีวิตที่เปนผลมาจากความรักแบบวูบๆ วาบๆ ไดเชนกัน 
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5. รูคุณของบุญ รูคุณของคุณ รูคุณของคน 
 

 “รูคุณของบุญ รูคุณของคุณ รูคุณของคน” ประโยคที่ยกมานี้เปนคําของพระอาจารยทอง สิ
ริมงฺคโล หรือ พระเทพสิทธาจารย วัดพระธาตุศรีจอมทองฯ อ.จอมทอง จ.เชียงใหม ทานเปนพระ
วิปสสนาจารยผูเปนที่เคารพรักของนักปฏิบัติธรรมสายวิปสสนากรรมฐานทั้งชาวไทยและชาว
ตางประเทศ ทุกคนพูดเปนเสียงเดียวกันวา หากไดเขาไปพบทานแลวก็จะรูสึกไดถึงพลังเมตตาที่แผ
ออกมาจากตัวทาน พลังนั้นทําใหเรารูสึกอบอุน สงบเย็น ปลอดโปลง ปลอดภัย สบายใจ เหมือนเรา
ไดอยูใกลๆ พอแมคนที่รักเรา 
 

 ความหมายระหวางบรรทัดในประโยคที่ทานสงผานมาใหคือ ทานตองการใหเราทั้งหลาย
นั้นเปนคนที่มีความกตัญูกตเวที กลาวคือ ทานตองการใหเราตอบแทนผูมีพระคุณและสิ่งที่มีคุณ
แกตัวของเรานั่นเอง เพราะคนที่มีความกตัญูกตเวทีนั้นเปนบุคคลที่หาไดยาก ดังที่พระพุทธเจา
ทรงจําแนกบุคคลหาไดยาก ไว 2 ประเภท คือ 
 

1. บุพการี  คือ ผูทําอุปการะกอน ผูทําความดีหรือประโยชนใหแตตนโดยไมตองคอยคิดถึง
ผลตอบแทน เชน พอแม ญาติพี่นองที่คอยอุปถัมภค้ําชู คอยใหกําลังกาย กําลังใจ กําลังทรัพย เปน
ตน 

2. กตัญูกตเวที  คือ ผูรูอุปการะที่เขาทําแลวและตอบแทน ผูรูจักคุณคาแหงการกระทําดี
ของผูอ่ืน และแสดงออกเพื่อบูชาความดีนั้น หมายถึง ผูรูคุณคนนั่นเอง 

 

รูคุณของคน 
 

บุคคลที่ผานเขามาในชีวิตของเรา นั้นมีมากมายหลายพอพันแม แตบุคคลคูแรกสุดที่เราควร
จะตอบแทนทานก็คือ พอและแมของเราเอง ในพระไตรปฎก พระพุทธเจาทรงแสดงไววา มารดา
บิดาเปนผูที่จะสนองคุณไดโดยมาก แมบุตรจะแบกมารดาบิดาไวบนบาคนละขางตั้ง 100 ป ปฏิบัติ
บํารุงดวยประการตางๆ ใหมารดาบิดาถายอุจจาระปสสาวะบนบานั้น หรือทําใหมารดาบิดาเสวยราช
สมบัติก็ยังไมช่ือวาตอบแทนคุณได เพราะมารดาบิดามีอุปการะมาก... แลวทรงแสดงการแทน
คุณทานไววา การทําใหมารดาหรือบิดาที่ไมศรัทธา ที่ทุศีล ที่ตระหนี่ ที่มีปญญาทราม ใหมีศรัทธา 
ใหมีศีล ใหรูจักเสียสละ ใหมีปญญา คือใหตั้งอยูในศีลธรรม นั่นชื่อวาเปนการตอบแทนพระคุณของ
ทานอยางสูงสุด   

 

หากเรายังไมมีความสามารถทําไดถึงขั้นนั้น เรา (นักเรียนนักศึกษา) ก็ควรที่จะตั้งใจศึกษา
เลาเรียน เพื่อที่จะไดนําเอาวิชาความรูที่ไดในไปเลี้ยงชีพในอนาคต เชื่อวาหากพอแมเห็นเราสามารถ
มีชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มีหนาที่การงานไมเดือดรอน ทานก็นอนตายตาหลับ และคงไมตองการ
อะไรไปมากกวานี้สําหรับผูที่ไดช่ือวาเปนแกวตาดวงใจของทานทั้งสอง เราเปนลูกคงทราบดวีาทาน
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ชอบอะไรไมชอบสิ่งไหน เมื่อมีจิตที่จะทําอะไรใหทาน หรือซ้ืออะไรไปฝากทานก็ควรรีบทําทันที 
ไมควรผลัดวันประกันพรุง เพราะเราไมเคยจะรูไดเลยวา อะไรจะเกิดขึ้นในอนาคตบาง “ผานแลว
ผานเลยนิรันดร” ไมเราหรือทานก็ตองจากกันไปตลอดกาล เพราะฉะนั้นมีสิ่งดีอะไรที่จะทําใหทาน
ไดสบายใจก็ควรรีบทํา เชน ชวยทํางานบานแบงเบาภาระ ไมใชจายสุรุยสุราย ตั้งใจเรียนหนังสือ ไม
มัวเมาอบายมุขหรือส่ิงเสพติด เปนตน แคนี้ทานก็มีความสุขขั้นตนตามอัตภาพแลว 

 

นอกจากนี้ยังมีญาติพี่นอง ครูบาอาจารย เพื่อนสนิทมิตรสหาย พระมหากษัตริย พระภิกษุ
สามเณร แมชี  เราก็ควรตอบแทนคุณเขาเหลานั้นตามอัตภาพที่พึงมีอยางถูกตองตามทํานองคลอง
ธรรมดวยเชนกัน นอกจากนี้ไปอีกก็มี ชาวนา ชาวสวน ชาวไร ชาวประมง เปนตน เราควรระลึกคุณ
ของเขาเหลานั้นวาขาวทุกคํา อาหารทุกอยางที่เราบริโภคเขาไปเพื่อเปนกําลังตอชีวิตไปอีกวัน ถาไม
มีพวกเขาเหลานั้นทําการเกษตรใหเราไดบริโภค ลําพังพวกเราเองไปปลูกขาว ปลูกผัก หาปลาหรือ
อะไรตางๆ คงไมไหว เพราะฉะนั้นการบริโภคอาหารตางๆ ควรระลึกถึงผูที่อยูเบื้องหลังดวยและใช
สอยส่ิงตางๆ ดวยความประหยัด เห็นคุณคา และพอเพียง 

 

รูคุณของคุณ 
 

ขอนี้หมายถึง  รูคุณของสิ่ งที่มีคุณ  ในที่นี้ ผู เขียนขอตีความวา เปน  “สังคม” และ 
“ส่ิงแวดลอม” การที่เรามีชีวิตอยูไดทุกวันนี้ยอมตองมีสังคมที่แตละคนสังกัด และตองอาศัย
ส่ิงแวดลอมตางๆ ในการดํารงชีพดวย   

 

ตั้งแตเกิดมาจนโต เราไดอาศัยอยูในสังคมไทย ซ่ึงเปนสังคมที่มีรากฐานที่สําคัญคือ พุทธ
ศาสนาเปนแกนหลัก ดวยอาศัยหลักธรรมทางพุทธศาสนาเปนแบบแผนประพฤติปฏิบัติมาอยาง
ยาวนานหลายชั่วอายุคน ทําใหสังคมไทย มีวัฒนธรรมและประเพณีที่ดีงามเปนเอกลักษณ อีกดาน
หนึ่งก็คือทําใหบานเมืองของเราอยูกันไดอยางสงบ สันติ อยูกันไดโดยไมมีความขัดแยงทางลัทธิ
ศาสนาใดๆ เพราะความเปนชาวพุทธ ไดเปดกวางใหคนไทยมีอิสระในการเชื่อหรือศรัทธาทางจิต
วิญญาณของตน โดยปราศจากการบังคับใดๆ ทั้งสิ้น คนไทยสวนใหญจึงยิ้มงายและมีน้ําใจตอกัน 
พรอมที่จะใหความชวยเหลือเมื่อยามทุกขภัยมาเยือน เห็นไดชัดเจนเมื่อตอนเกิดเหตุการณสึนามิทํา
ใหเห็นถึงความมีน้ําใจของคนไทย และเหตุการณวันที่ในหลวงของเราทรงครองราชยครบ 60 ป วัน
นั้นก็เปนวันที่แสดงใหเห็นถึงความรัก ความสามัคคีของคนไทย ที่เรามีตอพระองคทาน เหตุการณ
เหลานี้เปนผลผลิตจากการขัดเกลาทางสังคมที่มีพุทธศาสนาเปนรากฐานนั่นเอง แลวทําอยางไรเรา
จึงจะไดช่ือวา ไดทําอะไรตอบแทนแกสังคมบาง ตัวอยางงายๆ เชน ชวยกันรักษาความสะอาดไมทิ้ง
ขยะเรี่ยราด ไมทําลายตูโทรศัพทสาธารณะ ขับขี่รถยนตตามกฎจราจร เปนตน นั่นก็ถือวาเปนการ
ตอบแทนสังคมไดในระดับหนึ่งแลว 
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สําหรับสิ่งแวดลอม ก็คือ ธรรมชาติที่อยูรอบตัวเรา อากาศ น้ํา ทุงหญา ทะเล ปาเขา น้ําตก 
ฯลฯ ที่ที่ใหเราไดอาศัยอยูบนโลกใบนี้อยางสงบสุข แตทุกวันนี้เรากําลังประสบปญหาโลกรอน 
หรือ Global warming ซ่ึงสาเหตุหลักเปนเพราะมนุษยมิไดมีความกตัญูกตเวทีตอธรรมชาติผูให
คุณประโยชนแกเรา แตกลับคอยตักตวงหาผลประโยชนจากธรรมชาติเพื่อสนองความตองการอัน
เกินพอดี จนทําใหธรรมชาติทรุดโทรมเสียหายและเสียสมดุล ผูเช่ียวชาญไดบอกวาตอนนี้โลกของ
เรากําลังปรับสมดุลอันเกิดจากการที่มนุษยเบียดเบียนธรรมชาติมาก มากเกินไป จนขาดสมดุล ทํา
ใหเราตองประสบภัยธรรมชาติตางๆ แทบทุกพื้นที่ทั่วโลก ทานยังใหความรูอีกวา ปรากฏการณโลก
รอนเมื่อมันเกิดขึ้นแลวมันก็จะเกิดตอไป ไมมีทางที่จะหยุดมันไดเราทุกคนจึงตองชวยกัน “ชะลอ” 
ใหภาวะโลกรอนที่กําลังทวีความรุนแรงขึ้นนี้ ใหมันเกิดขึ้นชาลงดวยการ รีไซเคิลขยะ ใชถุง
กระดาษแทนถุงพลาสติก ชวยกันประหยัดพลังงานดวยการเปลี่ยนจากการใชหลอดไสมาเปนหลอด
ตะเกียบประหยัดไฟ เปนตน อันนี้ก็ถือไดวาเปนการตอบแทนคุณของธรรมชาติ (แมจะรูสึกวาสาย
เกินไป แตก็ยังดีกวาที่ไมทําอะไรเลย)  

 

 รูคุณของบุญ 
การที่ไดเกิดมาเปนคนและยังไดเกิดมาในประเทศไทย ประเทศที่มั่งคั่งอุดมสมบูรณไปดวย

อาหาร อากาศ น้ํา เพรียบพรอมไปดวยปจจัย 4 อยางที่สุดในโลกนี้ ส่ิงที่อยูเบื้องหลังคือ “บุญ” จาก
กุศลกรรมที่เราไดสรางเอาไวสงผลใหเราไดเกิดมาเปนเรา เปนคนคนนี้ แมในเบื้องตน อาจไมดี อาจ
บกพรองไปบางในบางประการ แตขึ้นชื่อวามนุษยก็ยอมสามารถพัฒนาตัวเองใหดีขึ้นได หากยังคิด
วาตัวเองเกิดมาแย ไมดีแบบนั้นแบบนี้ ลองเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนที่เกิดในประเทศ
เอธิโอเปย เปนตน ก็คนเหมือนๆ กันแตทําไมเขาถึงลําบากยากเข็ญมากขนาดนั้น ถาไมใชดวยกําลัง
ของบุญ แลวจะมีส่ิงใดอีก ฉะนั้นเราจึงควร “รูคุณของบุญ” ในขณะที่ยังมีชีวิตอยูควรรีบสั่งสมบุญ
สวนตัวไวดวยการปฏิบัติตามหลัก บุญกิริยาวัตถุ 10 (ส่ิงที่ทําแลวช่ือวา “ไดบุญ”) 

 

1. ทานมัย   ทําบุญดวยการใหปนสิ่งของ 
2. สีลมัย   ทําบุญดวยการรักษาศีลหรือประพฤติดี 
3. ภาวนามัย   ทําบุญดวยการเจริญภาวนาคือ ฝกอบรมจิตใจ 
4. อปจายนมัย   ทําบุญดวยการประพฤติออนนอม 
5. เวยยาวัจจมัย  ทําบุญดวยการชวยขวนขวายรับใช 
6. ปตติทานมัย  ทําบุญดวยการเฉล่ียสวนแหงความดีใหแกผูอ่ืน 
7. ปตตานุโมทนามัย  ทําบุญดวยการยินดีในความดีของผูอ่ืน 
8. ธัมมัสสวนมัย  ทําบุญดวยการฟงธรรมศึกษาหาความรู 
9. ธัมมเทสนามัย  ทําบุญดวยการสั่งสอนธรรมใหความรู 
10. ทิฏุชุกัมม   ทําบุญดวยการทําความเห็นใหตรง    
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“ตนไมที่ไดรับการดูแลใหน้ําใหปุยไปบํารุงลําตนจนสมบูรณ 

เมื่อถึงเวลาไมยอมออกดอกออกผล กต็องโคนทิ้ง 

 

คนที่ไดรับการเลี้ยงดูจนเติบใหญ 

แตไมยอมตอบแทนคุณพอแมก็เปนคนหนักแผนดิน 

 

ทองคําแทหรือไม โดนไฟก็รู 

คนดีแทหรือไม ใหดูตรงที่เลี้ยงพอแม 
ถาดีจริง ตองเลี้ยงพอแม ถาไมเลี้ยง 

แสดงวาดีไมจริง เปนพวกทองชุบ ทองเก ” 

 
 

“คนตาบอดยอมมองไมเห็นโลก 
แมดวงอาทิตยจะสองสวางอยูฉันใด 

 

คนบอดยอมไมมีความกตัญู 

แมจะไดรับความเมตตากรุณาจากผูมอีุปาการคุณฉันนั้น” 

 

                                                              พุทธพจน 
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6. แดหนุมสาว 
สํานึกถึง “วันเกิด” 

 
งานวันเกิด  ยิ่งใหญ  ใครคนนั้น ฉลองกัน  ในหมู  ผูลุมหลง 

หลงลาภยศ  สรรเสริญ  เพลินทะนง  วันเกิดสง  ชพีสั้น  เรงวันตาย 
อีกมุมหนึ่ง  ซึ่งเหงา  นาเศราแท หญิงแกแก  นั้นหงอย  และคอยหาย 

โอ! วันนั้น  เปนวัน  อันตราย   แมคลอดสาย  โลหิต  แทบปลิดชนม 
วันเกิดลูก  เกือบคลาย  วันตายแม เจ็บทองแท  เทาไหร  มิไดบน 

กวาอุมทอง  กวาจะคลอด  รอดเปนคน  เติบโตจน  บัดนี้  นี่เพราะใคร 
แมเจ็บเจียน  ขาดใจ  ในวันนั้น กลับเปนวัน  ลูกฉลอง  กนัผองใส 

ไดชีวิต  แลวก็หลง  ระเรงิใจ   ลืมผูให  ชีวิต  อนิจจา 
ไฉนจึง  เรียกกัน  วาวันเกิด  “วันผูให กําเนิด” จะถูกกวา 

คําอวยพร  ที่เขียน  ควรเปลี่ยนมา  ใหมารดา  คุณเปนสุข  จึงถูกแท 
เลิกจัดงาน  วันเกิด  กันเถิดนะ  ควรที่จะ  คุกเขา  กราบเทาแม 

ระลึกถึง  พระคุณ  อบอุนแท   อยามัวแต  จัดงาน  ประจานตัว 
 
 

นักเรียนนักศึกษาสามารถเขาไปศึกษาธรรมออนไลนจาก: 

- http://www.mindcyber.com
- http://www.watpa.com 
- http://www.luangta.com 
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