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 หนังสือ “หัวไมดีก็เรียนดีได” เรียบเรียงโดย ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ ที่ใชเวลาในการเรียบ
เรียง และมีการอานตรวจแกไขตนฉบับนานกวา 6 เดือนนี้ เปนหนังสือความรูรอบตัวสําหรับ
นักศึกษาไวอานประดับความรู และสติปญญาในการดํารงชีวิตการเปนนักเรียนนักศึกษาที่เปน
กุญแจไปสูความสําเร็จ (Key to success) รวมทั้งนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหสามารถอยู
รวมกับสังคมนักศึกษา และสังคมโลกมนุษยไดอยางมีความสุขบนพื้นฐานความเสมอภาคที่ไม
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืนใหเกิดความเดือดรอน   
 
 หนังสือเลมนี้มีประโยชนมากสําหรับนักเรียนนักศึกษาในการนําความรูที่ไดจากการอานนี้ 
นําไปพัฒนาตนเอง ใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีมีประสิทธิภาพในการเรียนดีขึ้น ทํางานอยางเปนระบบ 
และมีขั้นตอนการวางแผนที่ดี ไปสูความสําเร็จไดงายไมยากอยางที่คิดและวิตกกังวล ยังผลใหมี
สุขภาพจิตที่ดีสงผลดีตอสภาพสังคมครอบครัว สังคมโดยภาพรวม และประเทศชาติสืบไป อาจารย
ขอแสดงความยินดีกับผูเขียน และหวังวาหนังสือเลมนี้คงจะเปนประโยชนแกนักศึกษา สมดังเจตนา
ที่ผูเขียนตองการใหนักศึกษาประสบความสําเร็จในการศึกษาตอไป 
 

รศ. มานพ ตันตระบัณฑิตย 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 
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 หนังสือ “หัวไมดีก็เรียนดีได” เขียนขึ้นดวยจิตที่เปนกุศล เกิดจากแรงบัลดาลใจและความ
ปรารถนาดีอันบริสุทธิ์ ที่อยากจะเห็นนักศึกษายุคปจจุบันที่ขาดหลักยึดและวิธีคิดที่ถูกตอง ประสบ
ความสําเร็จในชีวิตการเรียน รวมถึงประสบความสําเร็จในชีวิตตอไปหลังการเรียนอีกดวย 
 
 ผูเขียน คือ อาจารยจตุรงค ลังกาพินธุ เปนผูที่มีจิตวิญญาณของความเปนครูอยางแทจริง ได
นําเอาประสบการณจริงของตนเอง ส่ิงตางๆ ที่ไดผานพบและมองเปนอุทาหรณ มาผสมกับหลัก
ธรรมะ หลักคิดของผูรูตางๆ ที่ประสบความสําเร็จมาแลว มาเรียบเรียงขึ้นเปนเทคนิคการเรียนให
ประสบความสําเร็จ เพื่อเผยแพรแนะนําใหแกผูที่ตองการประสบความสําเร็จในการเรียนทุกคน โดย
อยูบนพื้นฐานของประสบการณจริงที่ไดใชปฏิบัติมาแลวโดยตัวผูเขียนเอง และอยูบนพื้นฐานของ
ความเปนไปไดจริง ปฏิบัติไดจริง 
 
 ดังนั้นขอคิด เทคนิค วิธีการตางๆ ในการเรียนใหประสบความสําเร็จที่อยูในหนังสือเลมนี้ 
จึงเปนสิ่งที่มีคา ควรแกการไดลองศึกษาและนําไปปฏิบัติดูบาง โดยเฉพาะผูที่คิดวาตนเองหัวไมดี 
เรียนไมเกง ชอบดูถูกตัวเอง หรือประเมินคาตัวเองต่ํา ก็จะไดคิดใหมในเชิงบวก มีความเขาใจที่
ถูกตอง มีความหวังและมองเห็นแสงเรืองรองแหงความสําเร็จของตนเองที่ไมเคยคิดจะไดเห็นมา
กอน  
 
 ขอใหพลังแหงความตั้งใจดีของผูเขียน จงดลบัลดาลใหผูที่ผานเขามาอานหนังสือเลมนี้ ได
มีดวงตาและสมอง เห็นและเขาถึงเนื้อหาสาระที่หลอมรวมเอาจิตวิญญาณ ความรู ความพากเพียร 
ของผูเขียนเขาไวดวยนี้ อันจะนําไปสูความสําเร็จในการเรียนและชีวิตของผูอานตอไป  
 

ดวยความชื่นชม 
 

อาจารยวีระพงษ  ครูสง 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 
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 ขาพจาไดอานคูมือสําหรับนักศึกษาฉบับนี้ มีความเห็นวาเปนคูมือที่เปนประโยชน แก
นักศึกษาเปนอยางยิ่งเพราะนักเรียน นักศึกษา ทายที่สุดก็จะไดเปนบัณฑิต คําวาบัณฑิตนั้น มี
ความหมายที่ลึกซึ้งมาก เพราะไมไดมีความหมายวาเปนผูรูหรือผูมีปญญา แตยังครอบคลุมถึง
คุณธรรมและจริยธรรม ควบคูกันไปดวย 
 
 ปจจุบันการเรียนการสอน มักจะเนนเพื่อใหนักเรียน นักศึกษามีเพียงความรูเพียงอยางเดียว 
โดยขาดการสอนสอดแทรกคุณธรรมและจริยธรรมใหกับนักเรียนนักศึกษาอยางแทจริง  
 
 ถาบัณฑิตมีเพียงความรู ความสามารถ และทักษะในวิชาชีพเพียงอยางเดียว ก็ไมแตกตางไป
กับเรือที่ปราศจากหางเสือ จึงไมสามารถที่จะแลนไปสูจุดหมายปลายทางได ในขณะเดียวกันก็จะ
แลนไปชนสิ่งรอบขางทําใหผูอ่ืนและตนเองไดรับความเสียหายได  
 
 ซ่ึงผลลัพธสุดทายก็คือ ความหายนะของประเทศชาติอันเปนที่รักยิ่งของพวกเราทาน
ทั้งหลายนั้นเอง 
 

รศ. อนุตร  จําลองกุล 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 
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 ไดอานหนังสือตนฉบับของ ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ แลวรูสึกประทับใจมาก เนื่องจาก
ผูเขียนไดเขียนแนะนําเทคนิคในการเรียนไดอยางครอบคลุมเนื้อหาและตรงประเด็นมากที่สุด 
เพราะในสภาพสังคมปจจุบันนี้ ดูเหมือนวานักศึกษาสวนใหญไดถูกจางใหมาเรียนหนังสือ ไมมี
ความกระตือรือรนในการเรียน ขาดความพรอม เขาเรียนก็สายเปนประจํา แถมยังคุยกันตลอดเวลา 
ไมเกรงใจอาจารยผูสอน ไมรูจักการเปนนักฟงที่ดี  
 
 หนังสือเลมนี้จะเปนประโยชนมากโดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2  เนื่องจากยัง
มีเวลาสําหรับปรับตัว ปรับใจ ใหการเรียนบรรลุตามเปาประสงคที่ตั้งไว สวนนักศึกษาชั้นปอ่ืนๆ 
และผูอ่ืนที่สนใจ ก็สามารถนําหลักการนี้ไปปรับใชไดในทุกๆ  สถานการณ 
 
 ทายสุดนี้ก็ขอชมเชย และเปนกําลังใจใหผูเขียนที่สามารถเขียนหนังสือที่มีคุณคาเลมนี้จน
เสร็จสมบูรณ และขอเปนกําลังใจใหนักศึกษาทุกทานที่ไดอานหนังสือเลมนี้ และพรอมที่จะ
ปรับปรุงตัวเอง เพื่อประโยชนของตัวทานเองและผูปกครอง ตลอดถึงประเทศชาติที่จะไดมีบุคลากร
ที่มีคุณภาพ มีคุณธรรม เพื่อจะไดพัฒนาประเทศไดอยางยั่งยืนตอไป  
 

รศ. ดร. รุงเรือง  กาลศิริศิลป 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
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 จุดเริ่มตนของหนังสือเลมนี้ เกิดจากการที่ผูเขียนไดดูรายการทีวีรายการหนึ่ง ซ่ึงเปนการ
อภิปรายของนักวิชาการเกี่ยวกับเรื่องความสนใจ ใสใจในการเรียนของนักศึกษาปจจุบันที่ดูจะลด
นอยลงทุกวัน อีกทั้งยังไดสังเกตจากนักศึกษาที่ผูเขียนไดสอน และเปรียบเทียบกับนักศึกษารุนเกาๆ 
ประมาณ 10 รุน แนวโนมก็เปนไปดังรายการทีวีไดกลาวไวจริงๆ  ผูเชี่ยวชาญดานการศึกษาหลาย
ทานไดกลาวถึงสาเหตุไวหลากหลาย ตั้งแตปญหาในครอบครัว ส่ิงแวดลอม จนถึงการพัฒนาของ
โลกเทคโนโลยีในปจจุบันที่คนรุนพอรุนแมอาจจะตามไมทัน ดังนั้นเรื่องนี้จึงจุดประกายใหผูเขียน 
ซ่ึงมีอาชีพเปนครูอยูแลว ไดเขียนหนังสือเลมนี้ขึ้น เพื่อสะกิดใจ และเปนแรงผลักดันใหนักศึกษาได
นํามาคิด คิดใหเปนดวยตนเองแลวกลับมาสนใจ ใสใจ ในการเรียนมากขึ้น และยังเรียนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เพราะผูเขียนเชื่อวานักเรียนนักศึกษารุนปจจุบันไมไดฉลาดนอยลง แถมยังกลาคิด 
กลาแสดงออกมากขึ้น ถากระตุนใหเขาคิดเองได เขาก็จะกาวไปอยางมั่นคง พรอมกับโลกที่
หมุนเวียนเปลี่ยนไปทุกๆ วัน 
  

ขอยกตัวอยางอนุภาพของ  “การคิดไดดวยตัวเอง” สักเรื่องหนึ่ง เร่ืองนี้เปนเรื่องจริงเกิดขึ้น
เมื่อประมาณ 18 ป ที่แลว ขณะนั้นผูเขียนเรียนอยูระดับ ปวช. ปที่ 1 แผนกวิชาชางกลเกษตร ซ่ึงเปน
แผนกเล็กๆ ที่ตั้งอยูบนเชิงดอยสุเทพ ของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคพายัพ จังหวัด
เชียงใหม ชวงนั้นเปนภาคการศึกษาแรก ทั้งรุนมีนักศึกษา 25 คน ชวงเดือนแรกของการเปดเทอม 
เราตางคนตางเรียนกันตามปกติเพราะยังไมคอยสนิทกัน หลังจากนั้นเริ่มสนิทกันมากขึ้น และได
แบงกลุมเพื่อนที่ไปไหนหรือทําอะไรดวยกันเปน 2-3 กลุม แตมีกลุมหนึ่งมีสมาชิกอยู 10 คน กลุมนี้
จะกลาววาเปนกลุมเกเรของหองก็ได ชอบบังคับใหเพื่อนทั้งหองโดดเรียน ไปเลนสนุกเกอร ไปดื่ม
เหลา  หัดสูบบุหร่ี ตามจีบสาวคณะบริหารธุรกิจบาง เที่ยวเฮฮาตามสถานที่ตางๆ บาง พอบอยครั้ง
เขา เพื่อนๆ ในหองก็ไมยอมเพราะกลัวอาจารยจะหักคะแนน และเรียนไมทัน จึงหาเหตุผลตางๆ 
นานา มาพูดกับกลุมเกเรจนเกือบเกิดเรื่องทะเลาะวิวาทกันเอง   

 

ถาตอนนั้นเราตัดสินปญหากันดวยกําลัง ผมคงไมมีโอกาสมานั่งเขียนหนังสือเลมนี้ แตโชค
ดีที่เราสามารถยุติปญหากันดวยเหตุผล หลังจากนั้นกลุมนี้ก็ยังทําตัวเหมือนเดิม เรียนบางไมเรียน
บาง จนในวันประกาศผลสอบปลายภาคเรียน ผลปรากฎวานักศึกษากลุมเกเรถูกรีไทดไปถึง  9  คน 
เหลือเพียง 1 คน หลังจากนั้นเพื่อนผมคนนี้ดูเงียบๆ ซึมๆ ไป พวกเราจึงไดหาโอกาสไปพูดคุย
ปลอบใจเขา แตส่ิงที่เขาพูดกับพวกเรา ทําใหพวกเราถึงกับอึ้ง เขาพูดดวยน้ําตาคลอเบาวา “กูเสียใจที่
ทําใหแมรองไห ตอไปกูจะตั้งใจเรียน พวกมึงชวยกูดวยนะ” 

 

 เขายังเลาใหฟงอีกวา เมื่อแมของเขาเห็นเกรดและรายงานความประพฤติของเขา เขานึกวา
แมจะดุดา แตแมเขากลับรองไหแลวกอดเขา พรอมกับพูดวาแมมีลูกคนเดียว ทรัพยสมบัติอะไรแมก็
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ไมมีให ถาลูกไมมีความรู ลูกจะอยูรอดในโลกมายานี้ไดอยางไร แมคงหวงลูกตลอดและนอนตายตา
ไมหลับแน เห็นไหมครับ น้ําตาของแมและความรักที่เขามีตอแม กระตุนใหเขาคิดมีสติปญญาโดย
ไมตองใหใครมาสอนสั่งหรือบังคับ  หลังจากนั้นเพื่อนผมคนนี้ตั้งใจเรียนมากๆ ทั้งขยัน พากเพียร 
อดทน จากที่เคยไดเกรดเฉลี่ย 1.6 ในเทอมแรก จนเทอมสุดทายกอนสําเร็จการศึกษาไดเกรดเฉลี่ยถึง 
3.7 ผมไมไดพบเพื่อนคนนี้มานานแลว แตไดขาววาเขาเรียนจบระดับปริญญา ไดทํางานที่ดีมี
ครอบครัวที่มั่นคงไปแลว คุณละครับ จะใชอะไรเปนแรงกระตุน ใหคุณคิดไดดวยตัวคุณเอง 
 

 เนื้อหาในหนังสือเลมนี้จะนําเสนอแนวทางในการปฏิบัติตัวของนักเรียนนักศึกษาเพื่อให
ประสบความสําเร็จในชีวิตการเรียน ซ่ึงนักเรียนนักศึกษาทุกคนสามารถนําไปปฏิบัติได แตไมได
หมายความวาวิธีตางๆ ในหนังสือเลมนี้จะเปนวิธีที่ดีที่สุด ดังนั้นผูเขียนจึงขอแนะนําใหนักเรียน
นักศึกษาทุกคนศึกษาเพิ่มเติมจากหนังสือเลมอื่นๆ หรือจากสื่อตางๆ ที่มีอยูมากมายในปจจุบัน 
มิฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาทั้งหลายก็ไมตางกับฝูงปลาที่วายวนอยูแตในหนองน้ํา ไมรูวามหาสมุทร
นั้นกวางใหญไพศาลแคไหน การเรียบเรียงหนังสือเลมนี้ ผูเขียนพยายามสอดแทรกธรรมะขององค
สมเด็จสัมมาสัมพุทธเจาลงไปใหมากที่สุดเทาที่จะทําได เพราะธรรมะนั้นทําใหคนเรามีสติ พอมี
สติปญญาก็เกิด คนมีปญญาก็จะสามารถแกไขทุกปญหาไดโดยงาย มีความสุขใจไดแมขณะที่เปน
ทุกข นอกจากนั้นยังรวบรวมความรู แนวคิด และวิธีการตางๆ จากนักคิดนักปราชญทั้งหลายท่ีเห็น
วาจะมีคุณประโยชนแกการเรียนของนักเรียนนักศึกษา ซ่ึงจะเปนอนาคตของชาติตอไป  

 

หากหนังสือเลมนี้พอจะมีคุณงามความดีอยูบาง ผูเขียนขออุทิศใหกับคุณบิดา มารดา ผูมี
พระคุณตอผูเขียนทุกทาน และครู-อาจารยทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอนจนเปนคนไดดั่งทุกวันนี้ 
รวมทั้งนักปราชญนักคิดทั้งหลายที่ไดคิดคน คติ ขอคิด วิธีการดีๆ เปนแนวทางใหเรานํามาใชปฏิบัติ 
หรือเตือนใจใหอยูในโลกนี้ไดอยางเทาทัน 
 

 สุดทายนี้ผูเขียนขอกราบขอบพระคุณ พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ ผูเขียนรวมที่ไดนําหลัก
ธรรมะที่ดูเหมือนเปนเรื่องไกลตัว ยากที่จะเขาถึง มาเขียนยอยใหอานเขาใจงายขึ้น พรอมกันนั้น
ขอขอบพระคุณ รศ. มานพ ตันตระบัณฑิตย  อาจารยวีระพงษ  ครูสง  รศ. อนุตร  จําลองกุล และ 
รศ. ดร. รุงเรือง  กาลศิริศิลป ที่ไดตรวจทานตนฉบับและเมตตาเขียนคํานิยมดวยไมตรีจิตอันอบอุน  
ขอบคุณ ผศ. สุนัน ปานสาคร ที่ไดจัดพิมพและตรวจทานตนฉบับดวยความอุตสาหะ และในความ
เปนปุถุชนของผูเขียน ยอมมีขอผิดพลาดแนนอน ซ่ึงขอนอมรับไวเพื่อพัฒนาใหดียิ่งขึ้นตอไป 
 

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ 
ภาควิชาวิศวกรรมเกษตร คณะวิศวกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 

Administrator
Highlight

Administrator
Note
ไม่ควรมีความผิดพลาด  เพราะเขียนจากประสบการณ์

ควรเขียนว่า  วิธีการหรือข้อเสนอแนะอื่นไดที่อาจะเป็นประโยชน์นอกเหนือจากที่ได้เขียนไว้  ขอน้อมรับเพื่อการพัฒนาให้ดียิ่งขึ้นไป
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สารบัญ 
 

 หนา 
1. สรางทัศนคติที่ดี 10 
       ทําไมจึงไมประสบความสําเร็จในการเรียน 10 
       สรางทัศนคติที่ดี 10 
2. เตรียมตัวใหพรอม 15 
       รูจักสถานที่เรียน 15 
       รูจักบุคลากรของสถานศึกษา 15 
       รูจักหลักสูตรในสาขาที่เรียน 17 
3. รูจักวางแผน 18 
       วางแผนชวีิต 18 
       วางแผนการเรียน 19 
       กฎในการปฏิบัติตามแผนใหสําเร็จ 21 
       ใหกําลังใจตัวเอง 23 
4. เขาเรียนอยางมีประสิทธิภาพ 29 
       รูจักรูปแบบการสอนของอาจารย 29 
       รูสไตลการสอนของผูสอน 30 
       อานหนังสือลวงหนา 31 
       เทคนิคการเรียนในหองเรียน 31 
5. จดโนตใหเปน 35 
       การจัดเกบ็โนต 35 
       การจดโนตที่ดี 35 
6. อานอยางฉลาด 40 
       ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการอานและหลักการอาน 40 
7. เพิ่มศักยภาพความจํา 45 
       อะไรบางที่มีผลตอความทรงจํา 45 
      เทคนิคการจํา 48 
8. ทําขอสอบใหผานฉลุย 51 
       ทําไมถึงตองสอบ 51 
       เทคนิคการทําขอสอบ 51 
 56 

Administrator
Note
รู้จักตนเอง

Administrator
Note
วางแผนดีแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์  เพราะถ้าไม่ทำตามแผน มันก้คือ แผนที่วางไว้

บางครั้งเจอกิเลสก็ใจอ่อนได้ง่าย  ต้องชนะที่ใจตนเอง ฝึก leadership สำคัยที่สุด  เพราะมีความเป็นผู้นำตนเอง  นำใจตนเอง  ก็ชนะอื่นๆได้ทั้งโลก

การฝึก leadership อันหนึ่งคือการปฏิบัติธรรม  ฝึกใจตนเอง  ฝึก มหาสติปัฎฐานสูตร

Administrator
Note
เป็นแรงบันดาลใจแบบแคบๆ  เพราะโลกของการทำงานไม่ใช่แค่การสอบ  เราควรเรียนเพื่อรู้   ไม่ใช่เรียนเพื่อสอบ  สอบเป็นเพียงแค่การเช็คข้อมูลว่าได้ตรงตามที่อาจารย์ให้หรือเปล่า

มหาลัยชีวิตเริ่มต้นเมื่อจบการศึกษา
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       ทักษะดานมนุษยสัมพนัธ 56 
       ทักษะการใชเทคโนโลยใีหมๆ 57 
       ทักษะการเขียนและการพูด 59 
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       คิดทําประโยชนเพื่อสังคมบาง 61 
10. สูกาวที่ตองตัดสินใจ 63 
       ทํางานหรือเรียนตอดี 63 
       ทํางานอะไรใจตองรัก 63 
       หนทางเรียนตอ  64 
11. ธรรมะทอชีวิต 66 
       คนลาฝน 66 
       คบเพื่อนดี เปนศรีแกชีวิต 70 
       หลีกใหไกล  ไปใหพน   72 
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Administrator
Note
เป็นเหมือนคนละท่อนกับส่วนด้านหน้า  เหมือนแยกกันคนละส่วน  ยังไม่สามารถเอาธรรมจริงๆแทรกลงไปทุกหน้า ทุกประเด็นของหนังสือได้  มันเหมือนแยกส่วนออกมา  เป็นเหมือนธรรมะที่เป็นปริยัติที่มีอยู่ดาษดื่นทั่วไป  หาที่ไหนก้ได้

วิธีการแทรกธรรมะลงไป ยังไม่เนียนพอ

ไม่สามารถเอาธรรมเข้าไปประจักษย์กลางใจของผู้อ่านได้  หรือไม่สามารถชักชวน  ชี้นำ  ยั่ว หรือท้าทายให้เกิดการค้นหาความจริงทางธรรมะ  เพื่อเอาไปผสมผสานกับหลักในการบริหารตนเองของส่วนด้านหน้า
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1. ทําไมจึงไมประสบความสําเร็จในการเรียน 
 

ถาถามวาอะไรคือตนเหตุของความไมสําเรจ็ในการเรียน คําตอบที่ไดจากการวจิัยและ
วิเคราะหของนักแนะแนวการศึกษาและนกัจิตวิทยาหลายคน    พบวาผูที่เรียนไมคอยประสบ
ความสําเร็จหรือเรียนแบบไรประสิทธิภาพ ไดแกผูเรียนที่มีลักษณะดังนี ้ 
 
           1. เปนคนที่ชอบละทิ้งงานไวกอนแลว จึงคอยทําเมื่อถึงนาทีสุดทาย  
           2. เสียสมาธิ หันเห ความสนใจไปจากการเรียนไดโดยงาย 
           3. เม่ือทํางานที่ยากๆ จะสูญเสียความสนใจ หรือขาดความมานะพยายาม  
           4. ไมไดเรียนเพื่อตองการความรู แตใชเร่ืองของการสอบ เปนเครื่องกระตุนการเรียน  
           5. ไมมีการวางแผนและตารางการทํางานทีช่ัดเจน  
 
 จะเห็นวาสาเหตุของความลมเหลวในการเรียนทั้งหาขอนั้นไมไดเกิดจากหัวสมองหรือ
ความฉลาดของผูเรียนเลย แตเกิดจากความไมมีวินัย มุงมั่น ขยัน และอดทนของตัวผูเรียนเอง 
รวมถึงไมมีการวางแผนที่ดีขณะเรียนดวย ดังนั้นหนังสือเลมนี้จะคอยสะกิดเตือนใจ ใหเกิดความ
มานะอดทน และเสนอแนวทางเพื่อใหนักเรียนนักศึกษาเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

นักเรียนนักศึกษาทราบไหมวา ทําไมชาวยิวจึงเปนชนชาติที่ไดรับการยกยองวาฉลาดที่สุด
ในโลก เพราะชาวยิวใหความสําคัญตอการศึกษาเลาเรียนมาก จนมีคํากลาวในหมูชาวยิววา “หาก

ทานไมยอมทนความยากลําบากในการเรียน ทานจะตองทนความทุกขยากจากความโงเขลา” 
 
2. สรางทัศนคติท่ีด ี
 

การที่คนเราจะทําอะไรใหไดดีและมีความสุข ส่ิงนั้นจะตองเปนส่ิงที่เรารักและตองการจะ
ทํา ฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาจะตองคนหาความตองการที่ชัดเจนของตัวเอง สรางทัศนคติที่ดีตอ
ตัวเองและการเรียน เพื่อเตรียมความพรอมที่จะกาวเดินไปสูจุดหมายที่หวังไว 
 



 

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ                                                                                           หัวไมดีก็เรียนดีได 
 

11

2.1 ทางเลือกของชีวิต 
 

คนสวนใหญมักจะกลาววา “พระพรหมเปนผูลิขิตทางเดินของชีวิต” ประโยคนี้ทุกทานคง
เคยไดยิน และมีหลายทานไดเชื่อตามนั้น แทจริงแลวทางเดินชีวิตของเราไมควรจะใหพระพรหม
หรือแมแตพอแมของเราเปนผูลิขิต (พอ-แม เปนผูใหชีวิตเรา เราควรกตัญูตอทาน แตไมควรให
ทานมากําหนดทางเดินชีวิตของเราใชไหมครับ) แลวชีวิตเราเปนของใครละ ชีวิตเราก็เปนของเรา
เองไงครับ พระพรหมสามารถลิขิตชีวิตเราไดเฉพาะวันเกิดและวันตายเทานั้น(พระพรหมในที่นี้
หมายถึง บุญและบาป อกุศลของคนๆ นั้น) ตรงกลางระหวางเกิดและตายจะใหเปนอยางไรนักเรียน
นักศึกษาควรวาดใสลงไปเอง ฉะนั้นทางเดินของชีวิตเรา เราควรเลือกเอง  คนหาตัวเอง คนหาวาเรา
ชอบอะไร อยากเปนอะไร อยากทําอะไร แคอยางเดียวเทานั้น นักเรียนนักศึกษาจะไปได และไปได
ดีดวย 

 

 ตัวอยางเชน  บิลเกตส เจาพอไมโครซอฟ มหาเศรษฐีอันดับตน ๆ ของโลก เขามีความ
สนใจซอฟตแวรตั้งแตระดับประถมศึกษา และเริ่มตนทําโปรแกรมคอมพิวเตอรขณะเรียนใน
มหาวิทยาลัยฮารวารด เขากับเพื่อนชื่อ พอล อัลเลน ชวยกันคิดและพัฒนาโปรแกรมเพื่อใชกับ
คอมพิวเตอรประกอบเอง และตั้งคําถามวาจะเกิดอะไรขึ้นถาคนเราทุกคนมีคอมพิวเตอรราคาถูกใช
กัน ซ่ึงในขณะนั้นเขายังเรียนหนังสือในมหาวิทยาลัย แตพอเกิดความคิดนั้นขึ้นมาก็เลิกเรียนเพื่อ
ออกมาสานฝน โดยรวมกันจัดตั้งบริษัท ไมโครซอฟ ในป ค.ศ. 1975 และนั่นคือจุดเริ่มตนของการ
เปลี่ยนแปลงระดับโลกและการสรางกิจการจนประสบความสําเร็จอยางยิ่งใหญ (แตเด็กไทยบางคน
สอบเขาจุฬาฯ ไมไดแขวนคอตาย อนิจจา)  

 

หรืออีกตัวอยางหนึ่งคือ  โซอิจิโร ฮอนดา นักยนตกรรมเอกของโลก ชีวิตในวัยเด็กของเขา
ยากจนมากครอบครัวมีอาชีพตีเหล็กและซอมจักรยาน ชีวิตของฮอนดานั้นรักเครื่องยนตกลไกมา
ตั้งแตเด็กมีความฝงจิตฝงใจวาอยากจะเปนชาง ใสเครื่องแบบชางใหได เมื่อจบชั้นประถมสุดทายก็
ไมไดเรียนตอ เดินทางเขากรุงโตเกียว เขาทํางานในรานซอมรถยนต แตเขาไมมีโอกาสทํางานที่เขา
รัก หนาที่แรกคือ เล้ียงลูกเจาของอู ทนอยูเดือนกวาชางเกิดขาด จึงไดรับหนาที่เปนลูกมือชางจากนัน้
ดวยใจรักงานดานเครื่องยนตเปนทุนเดิม จึงมุงมั่นทํางานทุกอยางที่ชางใหทํา เมื่อทํามากขึ้น
ประสบการณก็แกกลาในที่สุดฮอนดาก็กลับบานไปเปดรานซอมของตัวเองบริการลูกคาอยางดีที่สุด 
ทําใหกิจการฮอนดาขยายผลไปเรื่อย ๆ ในที่สุดจึงเกิดเปนบริษัทฮอนดามอเตอรซ่ึงมีสาขาทั่วโลก  

 

 การเรียนก็เชนเดียวกันเมื่อเรารูวาเราชอบอะไร ใหมุงไปและเลือกเรียนในสาขานั้น แตอยา
ลืมศึกษาขอมูลใหรอบดาน เชน สามารถศึกษาตอในระดับที่สูงกวาในสาขาใดไดบาง  สถาน
ประกอบการหรืองานที่รองรับหลังจากการจบการศึกษามีมากนอยเพียงใด หากสาขาที่เราชอบมีคน
เรียนจํานวนมาก มีงานรองรับนอย เราจะไดเตรียมตัวเพื่อท่ีจะทําใหตัวเองมีอะไรที่โดดเดนกวาคน
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อ่ืนหรืออาจจะหาแนวทางประกอบอาชีพอิสระ   อีกทั้งสาขาวิชาเดียวกันที่ เปดสอนตาง
สถาบันการศึกษาจะมีจุดเดนและจุดดอยที่แตกตางกันออกไป ควรจะใชเวลาตรวจสอบสักนิด เพื่อ
ไมใหเสียเวลาเปลี่ยนแปลงสาขาที่เรียนในภายหลัง 
 
2.2 สรางทัศนคตท่ีิดีตอตัวเอง 
 

 คนเรามีหลายประเภท ตั้งแตคนที่ขาดความมั่นใจในตัวเองจนถึงประเภทที่มีอัตตาสูง อะไร
ก็ตามไมวามากไปหรือนอยไปมันไมดีทั้งนั้น องคศาสดาเอกแหงศาสนาพุทธทานสอนใหเดินทาง
สายกลาง คนที่มีอัตตาหรืออีโก (Ego) สูงไมคอยนาเปนหวง เพราะโดยปกติแลวคนพวกนี้ลวน
แลวแตเปนคนเกง ซ่ึงอีโกของเขาก็จะทําใหเขาเปนทุกขตามระดับของอีโกที่เขามีตามคําของพระ
ทานนั้นแล แตกลุมที่นาหวงก็คือกลุมที่ไมมั่นใจในตัวเอง ชอบดูถูกตนเอง ชอบกลาวหาตัวเอง วา
ไมเกง สมองไมดีบาง ทําไมไดบาง ทั้ง ๆ ที่ยังไมไดเร่ิมตนลงมือทํา แคคิดก็จบกันเสียแลว  
 
 ไมไดจะใหนักเรียนนักศึกษามีความคิดที่จะมีอีโกหรือเขาขางตัวเอง แตตองการใหมี
ทัศนคติที่ดีตอตัวเอง รูจักตัวเอง หาจุดบกพรองของตัวเอง ถารูวาไมเกงก็ตองเรียนใหหนักขึ้น สมอง
ไมดีก็ตองขยันขึ้น ลองลงมือทําในสิ่งท่ีคิดวาเราทําไมได เพียรพยายามแลวสักวันหนึ่งเราก็จะทําได 
ตัวอยางที่ดีของความพยายามตัวอยางหนึ่ง คือความเพียรพยายามของนักวิทยาศาสตรช่ือดัง โทมัส 
เอดิสัน ผูประดิษฐคิดคนหลอดไฟ คุณเชื่อไหมวาเขาตองทดลองมากกวา 10,000 ครั้งจึงจะประดิษฐ
หลอดไฟสําเร็จ ถาเขาลมเลิกตั้งแตคร้ังที่ 71 เราคงไมมีหลอดไฟใชกันเปนแน แลวยังมีพวกมือไม
พายแตเอาเทาราน้ําพูดกับเขาวา คุณลมเหลวถึง 10,000 คร้ัง แตเขากลับตอบวานั้นไมใชความ
ลมเหลว แตเปนขั้นตอนของความสําเร็จตางหาก ฉะนั้นคนที่เคารพตนเองนั้นจะประสบความสําเร็จ
และมีความสุขแนนอน 
 
2.3 สรางทัศนคติท่ีดีในการเรียน 
 
 วันนี้อาจารยงดสอนนะครับ เราจะไดยินเสียงและสัมผัสไดถึงความรูสึกดีใจของนักเรียน
นักศึกษาในหองเรียน บรรยากาศขณะนั้นเหมือนคนถูกหวยรางวัลที่ 1 แตถาอาจารยนัดสอนเพิ่ม
หรือสอนเกินเวลาความรูสึกมันหอเหี่ยว หดหู จะสอนไปทําไมเยอะแยะ ที่เรียนอยูก็ไมรูเร่ืองอยู
แลว เหมือนควายถูกจูงเขาโรงฆาสัตว ไมใชนักเรียนนักศึกษาทุกคนที่เปนเชนนี้แตก็สวนใหญใช
หรือไม ทําไมถึงเปนเชนนี้ คําตอบก็คือ นักเรียนนักศึกษามีทัศนคติที่ไมดีตอการเรียนนั่นเอง แลว
ทําอยางไรจึงจะมีทัศนคติที่ดีตอการเรียน  ความจริงก็ไมยาก แคปรับที่ใจของเราเองและตองทําให
ใจเราเชื่อวา การเรียนเปนการฝกฝนและพัฒนาตัวเราใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณมากขึ้น พรอมท่ีจะ
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ดํารงชีวิตอยูในสังคมโดยไมตองพึ่งพาใคร ถาจะเปรียบเทียบชีวิตเปนสนามรบ การเรียนก็คือการท่ี
เราฝกฝนใชอาวุธตาง ๆ กอนท่ีจะออกรบจริง ถานักเรียนนักศึกษาไมเคยฝกใชอาวุธใหเปนอยาง
ชํานาญก็มีโอกาสที่จะตายในสนามรบได  
 
2.4 เตรียมรับความผดิหวัง 
 
 เมื่อความผิดหวังมาเยือน เชน ไมสามารถที่จะสอบเขาเรียนในสาขาที่ตนเองปรารถนา หรือ
ในมหาวิทยาลัยที่หวังไวได ก็ขอใหคิดวาเราไมใชเปนคนแรกในประวัติศาสตรของโลก ที่ไม
สามารถสอบเขาเรียนในมหาวิทยาลัยที่เราตองการได ยังมีคนอื่นอีกเปนหมื่นเปนแสนที่เปนและเคย
เปนเหมือนเรา ปจจุบันนี้มีมหาวิทยาลัยเอกชน มหาวิทยาลัยเปดอีกมากมายใหเราเลือกเขาศึกษา  
เพราะฉะนั้นการสอบไมติดไมใชเปนทุกอยางของชีวิตมันเปนเพียงจุดเริ่มตนเล็กๆ เทานั้นเอง  
ลองใชเวลาวางไปศึกษาประวัติของเถาแกหรือเจาของกิจการดังๆ บางทานจบแค ป.4 หรือบางทาน
ไมไดเรียนมาเลยยังประสบความสําเร็จในชีวิตได หรือ ถาสอบเขาเรียนไดแลวแตสอบตกหรือถูกรี
ไทดก็ขอใหคิดเชนเดียวกัน ถาจิตใจยังไมสงบใหใชหลักอานาปานสติ (กําหนดรูที่ลมหายใจ) 
พิจารณาลมหายใจเขา-ออก เพื่อผูกจิตไวกับลมหายใจเขาและออก จะไดไมฟุงซานออกไปภายนอก
อันเปนเหตุใหเครียดวุนวายเปนทุกข 
 

วิธีการปฏิบัติ : นั่งนิ่งๆ ในทาสบายที่สุด ไมตองเกร็ง ไมตองฝน หลับตาครึ่งเดียวมองลงต่ํา
ใหเห็นปลายจมูก นับลมหายใจ ลมหายใจเขานับ 1, ออกนับ 1, 1-1 ที่ละคู 2-2 จนถึง 10-10 แลว
กลับมาตั้งตน 1-10 ใหม ใหใจสงบอยูกับลมหายใจสักระยะหนึ่ง เลิกทําแลวจะรูสึกสดชื่นขึน้ 
เพื่อใหความผดิหวังไมเปนพิษแกจิตใจของเรา 

 
เม่ือเราผิดหวังหรือมีปญหาใดๆ ก็ตามเปรียบเหมือนความมืดในขณะที่เราเริ่มปดไฟ สายตา

ของเรายังไมสามารถจะปรับเขากับความมืดไดเราจึงไมสามารถมองเห็นส่ิงของที่วางอยู ถารีบเดิน
ไปก็อาจจะสะดุดหกลมหัวแตกได  แตถาหยุดรอสักพักตาของเราก็จะปรับใหเขากับความมืดและ
มองเห็นส่ิงของที่วางอยู  เมื่อเดินไปก็คงไมสะดุดหกลมแนนอน ดังนั้นเมื่อผิดหวังหรือมีปญหาให
หยุดนิ่งสักนิด ตั้งสติ ทําจิตใจใหสงบ ใหเกิดสมาธิแลวปญญาในการแกปญหาก็จะเกิดขึ้น 
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การเตรียมตัวที่ดีเปนจุดเริ่มของความสําเร็จทั้งปวงดังคํากลาวที่วา “การเตรียมตัวท่ีดี 

เทากับสําเร็จไปครึ่งหนึ่งแลว” การเรียนก็เชนเดียวกัน ชวงแรกของการเปดเทอมจะเปนชวงคอนขาง
จะยุงที่สุด สําหรับนักเรียนนักศึกษาใหมชวงนี้จะเปนชวงเวลาของการเริ่มตนและปรับตัวใหเขากับ
ส่ิงแวดลอมใหม การเรียนการสอนหรืองานจะยังไมคอยหนัก ขอใหเราใชเวลาชวงนี้ในการหา
ขอมูลและทําความคุนเคยกับสิ่งที่จะเกี่ยวของกับการศึกษาของเราดังนี้ 

 
1. สถานที่เรียน 
 

นักเรียนนักศึกษาใหมบางคนเมื่อถึงเวลาเรียน ยังไมรูวาหองเรียนอยูอาคารไหน กวาจะหา
พบ เขาก็เรียนกันเปนชั่วโมงแลว ดังนั้นควรใชเวลาวางเดินสํารวจอาคารสถานที่เรียน และสถานที่
สําคัญ ๆ ที่จะเปนประโยชนตอการเรียนของเราวาอยูตรงไหน เพื่อสรางความคุนเคย และสะดวก
สําหรับติดตอประสานงาน เชน  

- หองพักอาจารยโดยเฉพาะอาจารยที่ปรึกษา 
- หองภาควิชา 
- หองแผนกทะเบียน 
- หองสมุดและรานหนังสือในสถานศึกษา 
- หองพยาบาล 
- โรงอาหารและรานคา 
- หองคอมพิวเตอร  
- สนามกีฬา และที่อ่ืน ๆ ที่เราเห็นวาจําเปน 

 
2. บุคลากรของสถานศึกษา 
 

บุคลากรในหวัขอนี้จะหมายถึงบุคลากรที่เราควรรูจักและควรทําความรูจัก 
 

2.1 บุคลากรที่เราควรรูจักไดแก อธิการบดี คณบดี หวัหนาภาควิชาฯ หรือผูบริหารเทาที่จําเปน เรารู
ไวเพื่อใชในการตอบคําถามเพื่อไมใหอายคนอื่น เคยมีนกัศึกษาคนหนึ่งเรียนจบแลวไปสมัครงาน ผู
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สัมภาษณถามวาอธิการบดีของมหาวิทยาลัยที่เขาจบมาชือ่อะไร เขาตอบไมไดเพราะไมเคยสนใจ 
นักศึกษาคนนัน้จึงไมไดเขาทํางานในบริษทันั้น เพราะเรือ่งเล็ก ๆ นอย ๆ เขายังไมสนใจแลวจะไป
รับผิดชอบงานใหญ ๆ  ของบริษัทของคนอื่นไดอยางไร 
 
2.2 บุคลากรที่เราควรทําความรูจักไดแก 
 
อาจารยท่ีปรึกษา: เปนบุคคลแรกที่เราควรจะเขาไปแนะนําตัวเองใหทานรูจักเราเพราะทานจะเปน
ผูดูแลเราตั้งแตปการศึกษาแรกจนจบการศึกษา ทานจะคอยใหคําปรึกษาและแกปญหาของเราใน
เร่ืองตาง ๆ ฉะนั้นเมื่อเรามีปญหาอะไรขณะที่เราเรียนอยู คนแรกที่เราควรจะนึกถึงคืออาจารยที่
ปรึกษา 
 
อาจารยประจําสาขาวิชา: สาขาวิชาจะมีอาจารยประจํา 10-20 ทาน ถาเปนสาขาวิชาใหญอาจมี
มากกวานี้ ไมจําเปนตองไปแนะนําตัวเองใหอาจารยแตละทานรูจัก แตใหเราศึกษาประวัติการศึกษา
และความเชี่ยวชาญของอาจารยแตละทาน โดยศึกษาจากคูมือนักศึกษา  เว็บไซทของสาขาวิชาหรือ
สอบถามจากรุนพี่ เพื่อเปนแนวทางในการตัดสินใจเลือกอาจารยที่ปรึกษาในการทําปญหาพิเศษ 
โครงงานหรือปริญญานิพนธในดานที่เราสนใจ (ปกติหลักสูตรระดับปริญญาตรีสวนใหญ จะบังคับ
ใหนักศึกษาปสุดทายทําปญหาพิเศษ โครงงาน หรือปริญญานิพนธ เพื่อสําเร็จการศึกษา) เมื่อรูตัววา
เราชอบโครงงานเรื่องไหนก็ใหรีบไปแนะนําตัวทําความรูจักกับอาจารยที่มีความเชี่ยวชาญดานนั้น 
เมื่อถึงเวลาอันสมควร (ป 3)  เราอาจจะเขาไปเสนอหัวขอท่ีเราสนใจหรือบางครั้งอาจารยก็มีหัวขอ
โครงงานอยูแลว อาจารยอาจจะใหเราเอาไปทําไดเลย ถาเราไปพบทานชาอาจจะไมทันคนอื่น 
เพราะแตละสถานศึกษา จะมีกฎขอบังคับวาอาจารยแตละทานจะสามารถเปนที่ปรึกษาโครงงานได
ตามจํานวนที่สถานศึกษากําหนดเทานั้น 
 
บุคลากรในสายสนับสนุน: ที่เราควรจะเขาไปทําความรูจัก คุนเคย ไดแก บรรณารักษประจํา
หองสมุด เจาหนาที่แผนกทะเบียน เจาหนาที่ประจําภาควิชา หรือ แมแตเจาหนาที่ทําความสะอาด 
และเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยของสถานศึกษา บุคคลทั้งหลายเหลานี้ถาเราไดรูจักสนิทสนม
เปนพิเศษ เราจะไดรับความสะดวกในการติดตอประสานงานในดานตางๆ เชน บรรณารักษก็จะ
ชวยหาหนังสือหรือขอมูลที่เราหาไมพบในหองสมุด เปนตน 
 

วิธีการที่จะเขาไปทําความคุนเคยกับบุคคลเหลานี้ก็ใชวิธีที่แสนจะธรรมดานั้นเอง คือ อาศัย
ความออนนอมถอมตน การพูดจาสุภาพออนโยน ดวยไมตรีจิตที่จริงใจ สิบนิ้วพนมแลวกลาวคําวา
สวัสดีครับ / คะ โดยไมตองแบงแยกวาคนนี้เปนอาจารย คนนี้เปนภารโรง เพราะทุกทานก็มีความ

Administrator
Note
เน้นว่าเป้นหนึ่งในบุยกริยาวัตถุ 10 คือทำแล้วได้บุญ
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อาวุโสกวาเราอยูแลว การทําเชนนี้จะชวยลดทิฐิมานะในตัวเอง และจะทําใหเราเปนที่รักของคนทุก
ประเภท เปรียบเสมือนรวงขาว รวงเต็ม ลําตนออนชอย  เหมือนดังวานอบนอมแกผูผานไปมาทุกวัน 
ใคร ๆ  ก็มองดูดวยความรูสึกนิยมชมชอบ  บางคนถึงกับนั่งลงใชอุงมือรองรวงขาวอยางถนอมดวย
เกรงเมล็ดจะรวงหลน สวนรวงขาวลีบทั้งรวง ไมมีเนื้อ รวงจึงแข็งกระดาง ไมมีใครสนใจ มีแตเขา
จะถอนทิ้ง 

 
3. หลักสูตรในสาขาที่เราเรียน 
 
 ปกติในวันปฐมนิเทศกอนเปดภาคการศกึษา จะมกีารแจกคูมือนักศึกษาใหแกนกัศึกษาใหม
ทุกคน (ถาไมไดรับใหไปตดิตอที่ภาควิชา) ซ่ึงในคูมือนกัศึกษานั้นจะบรรจุดวย ขอมูลที่จําเปนตอ
การดํารงชีวิตในสถานศึกษาไมวาจะเปนกฎระเบียบตาง ๆ หลักสูตร แผนการศึกษา อาจารยประจํา
หลักสูตร และอื่นๆ ที่สถานศึกษาตองการใหเรารับทราบ ใหเราใชเวลาวางอานและศึกษาใหเขาใจ
โดยเฉพาะหลกัสูตรและคําอธิบายและรายวิชาในสาขาที่เรียน ตอนแรกอาจจะดูคราวๆ ทั้งหลักสูตร 
ตอมาใหดเูนนที่รายวิชาที่จะไดเรียนในภาคการศึกษานี ้ เพื่อเตรียมตวัและเตรียมใจที่จะเรียน และ
เสริมในสิ่งที่เราคิดวาเรายังขาด นักศกึษาบางคนอยูปที่ 4 แลวยังไมเคยเปดอานคูมือนักศึกษาเลย ที่
เรียนผาน ๆ มานั้นลงทะเบยีนตามเพื่อนและไมรูวาวิชาที่เรียนไปนัน้จะเปนประโยนชแกเราหรือไม 
โดยทั่วไปวิชาที่เราสามารถเลือกเรียนเองไดคือ กลุมวิชาเลือกและวิชาเลือกเสรี ใหเลือกตามที่เรา
ถนัดและคิดวาจะไดนําไปใชในการทํางานของเราในอนาคต  
 

หลักการลงทะเบียนนั้น  (ถาเลือกได  เพราะปกติจะมีหลายกลุมใหเลือก) ใหเลือก
ลงทะเบียนในรายวิชาที่เราไมชอบในภาคเชา ซ่ึงเปนชวงเวลาที่จิตใจของเราสวนใหญจะเบิกบาน
แจมใส สวนรายวิชาที่เราชอบใหลงทะเบียนในชวงหลังเที่ยง ซ่ึงเปนชวงเวลาที่จิตใจของเรามักจะ
งวงงาวหาวนอน ขาดสติทําใหเรียนไมเขาใจ 
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 อนาคตของเรานั้นจะเปนตามที่ปรารถนาไวหรือไม ก็ขึน้อยูกับตวัของเราเอง เราจึงควรพึ่ง
ตัวเองและลงมือทําจนสุดความสามารถกอนที่จะขอรับความชวยเหลือจากใคร เพราะไมมีใครจะ
รูจักตัวเราดีเทาตัวเราเอง 
 

1. วางแผนชีวติ 
 
 

 การท่ีนักเรียนนักศึกษาเขียนบันทึกความปรารถนาของตนไว จะทําใหรูวาจริงๆ แลวเรา
ตองการอะไรในชีวิต และไมปลอยใหเวลาผานไปอยางเปลาประโยชน ความปรารถนาจะเปน
แรงผลักดันใหคุณบรรลุเปาหมาย  ดังนั้นใหนักเรียนนักศึกษาใชเวลาในการวางแผนกําหนดความ
ตองการของเราไวอยางชาญฉลาด 
 

นักเรียนนักศึกษายังเปนวัยรุนหรือวัยเรียน ส่ิงแรกที่ควรทําเพื่อใหบรรลุความปรารถนาก็
คือสรางคุณสมบัติที่ดีของตัวเองใหนาสนใจ และมีอะไรที่แตกตางจากคนอื่น(ในทางที่ดี) เพื่อที่จะ
กาวไปสูเปาหมายไดงายขึ้น ซ่ึงไดแกการเขาเรียนในสถานศึกษาที่เปนที่ยอมรับและฝกอบรมใน
หลักสูตรตาง ๆ ที่จะชวยสงเสริมและพัฒนาตัวเราใหเปนคนที่สังคมตองการ  ขอใหจําไววา 
“ความสําเร็จในอาชีพการงานนั้นมักมาจากการที่เราไดสรางคุณสมบัติพื้นฐานที่ดีของตัวเราเอง

เอาไวแลว” เพื่อใหนักเรียนนักศึกษาไดเห็นเปาหมายชีวิตที่ชัดยิ่งขึ้น คุณควรคนหาความปรารถนา
และเขียนบันทึกตามชวงอายุวาคุณตองการบรรลุผลอะไร และดวยวิธีไหนไวในชองวางขางลางนี้ 
ซ่ึงแผนที่ไดวางไวอาจมีการเปลี่ยนแปลงแกไขเมื่อเวลาผานไป แตอยางนอยท่ีสุดเราจะรูวาชีวิตเรา
จะเดินไปทางไหน เราจึงอยากจะกาวไปตามนั้น  ดังนั้นจึงขอใหวางแผนใหเหมาะสมกับสภาพ
ความเปนจริง และตรวจสอบตัวคุณเองอยางนอยปละครั้ง เพื่อใหมั่นใจวาคุณไดทําตามแผนการของ
คุณหรือไม 
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แผนการดาํเนนิชีวิต 
 

1. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
2. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
3. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
4. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
5. อายุ………………ตองการบรรลุผล................................................................................................ 
   วิธีการ……………………………………………………………………………………………... 
 
2. วางแผนการเรียน 
 

โดยทั่วไปแตละหลักสูตร จะมีการกําหนดแผนการเรยีนเรียบรอยแลว ในแผนการเรียนจะ
กําหนดวิชาพืน้ฐาน วิชาบังคับ ไวคอนขางตายตัวในแตละภาคการศึกษา วิชาที่เราจะสามารถเลือก
เรียนเองไดก็จะเปนวิชาเลือกนั้นเอง ขอมูลที่เราควรจะทราบเพื่อประกอบการวางแผนและบรหิาร
เวลาไดแก  

 
1. รายละเอียดลักษณะรายวิชาทีเ่ราเรียน เปนวชิาคํานวณ ทองจํา ทฤษฎีหรือปฏิบัติ 
2. ปริมาณงานในแตละวิชา เชน การบาน รายงาน สอบยอย ปกติอาจารยประจําวิชาจะแนะนํา

ในชั่วโมงแรก หรือเราอาจจะสอบถามเพิม่เติมจากรุนพีก่็ได พยายามอยาลงทะเบยีนเรียน
วิชาที่มีงานเยอะๆ ในภาคการศึกษาเดยีวกนั 

 

 
 

หลังจากที่เราไดขอมูลทั้งหมดแลวเราควรมาเริ่มวางแผนทําตารางเวลากัน ตารางเวลาอยาง
นอยควรประกอบดวย แผนประจําภาคการศึกษาและแผนประจําสัปดาห 

 

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

 
ใหเขยีนกจิกรรม หรือส่ิงตางๆ ที่จะตองทําทั้งหมดภายในภาคการศกึษานี้ โดยเขียนไวใน

ปฏิทิน หรืออาจจะทําขึ้นมาเองใหเราดูงายข้ึน แผนประจําเทอมจะเปนแผนหลักทีเ่ราจะตองนําไป
ประกอบการทําแผนรายสัปดาห ส่ิงที่ควรปรากฏอยูในแผนประจําเทอมไดแก  

 

- วันเปดและปดภาคเรียน 
- กําหนดการสอบกลางภาคและปลายภาคเรยีน 
- กําหนดชวงเวลาและวันสุดทาย (Deadline) ของ: 
 • การลงทะเบยีนเรียน การเพิ่ม-ถอนรายวชิาที่เรียน (ถามี) 
 • การยืมและคนืหนังสือหองสมุด 
 • การสงโครงงาน หรือรายงานประจําเทอมของแตละวิชา 
 • กิจกรรมตางๆของสถาบัน เชน กฬีาตางๆ งานที่จัดตามประเพณ ี
 

2.2 แผนประจําสัปดาห 
 

 แผนประจําสัปดาหจะสอดคลองกับแผนประจําเทอม แผนประจําสัปดาหเปนแผนที่จะตอง
ระบุส่ิงที่ตองทําอยางละเอียดและควรจะมกีารวางแผนทกุๆ สัปดาห ชวงที่เหมาะสมที่ใชในการ
วางแผนควรจะเปนวันเสาร-อาทิตย เพราะเราจะทราบวาในชวง 5 วันที่ผานมาเราเรียนอะไร ไดรับ
มอบหมายงานอะไร และแผนการที่เราวางไวสัปดาหทีแ่ลว สามารถปฏิบัติไดดีหรือไม เราสามารถ
นํามาเปนขอมลูในการปรับปรุงในสัปดาหตอไป แผนประจําสัปดาหมีหลักการจัดทําดังนี ้

 

 • งานที่ตองสง: จัดลําดับความสําคัญโดยดูจากกําหนดสงงาน ควรทาํแผนใหทํางานเสร็จ
กอนกําหนดสงอยางนอย 1-2 วัน เพื่อลดความเครียดวาจะทํางานเสร็จไมทันสงและมีเวลาตรวจทาน
ความถูกตอง กรณีที่มีงานหลายงานที่จะตองสงในวันเดียวกัน ควรจะเลือกจดัใหทํางานที่งายกอน
จนไปถึงงานทีย่ากที่สุด เพื่อสงเสริมกําลังใจในการทํางาน 
 

 • หนังสือที่ตองอาน: ควรสอดคลองกับตารางเรียน เชน วชิาที่เรียนมาในวันนี้ควรจะถูกจัด
ใหทบทวน ภายในคนืนี้เพื่อที่จะไดไมลืมหรือเสียเวลาในการรื้อฟนความทรงจํา สวนวิชาที่จะตอง
เรียนในวนัตอไป ควรถูกจัดใหอานลวงหนากอนเรียนเพื่อทําใหเราเขาใจในบทเรยีนมากขึน้และ
สามารถตั้งคําถามไวลวงหนาในเรื่องที่ไมเขาใจ 
 

 • ควรใหเหมาะสมกับตัวเอง คนหาตวัเองแลวดูวาชวงไหนเราสามารถใชสมองไดดี ควรใช
ชวงนั้นทบทวนในรายวิชาทีเ่กี่ยวกับการคิดคํานวณหรือวิชาที่ยากสําหรับเรา 
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 • ควรเขารวมกิจกรรมในชมรมที่เราเลือกอยางนอยสัปดาหละ 1 คร้ังเพื่อฝกใหเราเปนคนมี
มนุษยสัมพนัธและรูจักเพื่อนตางสาขา เชน ชมรมภาษาองักฤษ ชมรมคอมพิวเตอร ชมรมกีฬา หรือ 
ชมรมดนตรี เปนตน 
 

  • ควรจดักิจกรรมออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังทั้งนี้ก็เพื่อสุขภาพที่ดขีองเรา 
เชน เลนฟุตบอล วายน้ํา วิ่ง เปนตน 
 

 การจัดทําแผนรายสัปดาหนีจ้ะตองปรับตามความเหมาะสมของเราและใหเกิดประโยชนแก
ตัวเราเองสูงสุด ไมใหตึงจนไมสามารถปฏิบัติไดจริงหรือหยอนจนไมเกดิประโยชน 
 

3. กฎในการปฏบิัติตามแผนใหสําเร็จ 
 

 ตารางเวลาที่เราไดกําหนดไวจะเปนเพียงเศษกระดาษทันที ถาเราเขียนไวแลวมิไดลงมือ
ปฏิบัติตาม  ส่ิงที่เปนตัวการหลักที่ทําใหเราไมสามารถทําตามแผนไดก็คือ กิเลส หรือความขี้เกียจ 
และส่ิงลอใจตางๆ ที่มีอยูมากมายในปจจุบัน เชน เกมส อินเทอรเน็ต สถานที่เริงรมย ฯลฯ การที่เรา
ตองการประสบความสําเร็จในการเรียน เราจําเปนจะตองละทิ้งสิ่งเหลานี้บางดังที่        ดร.นอรแมน 
วินเซนท เพิรล ไดเขียนไวในหนังสือ The Power of Positive Thinking วา “กุญแจสําคัญแหง

ความสําเร็จในชีวิตที่คุณปรารถนาก็คือ การปลดปลอยภาระผูกผันทุกอยางเพื่อมุงไปยังสิ่งท่ีตัวเอง

มุงมั่นเพียงสิ่งเดียว” และตองอาศัยกฎดังนี้ดวย 
 

1. อยาผลัดวันประกันพรุง การผลัดวันประกันพรุงจะทําใหคุณยงัคงอยูที่เดิม ที่ที่คุณ
เคยอยู ตวัอยางเชน เมื่อคุณปวดฟนแตผลัดผอนการไปหาหมอฟน นั่นก็แสดงวาคุณ
ตัดสินใจทีจ่ะปวดฟนตอ หรือเชน มีผูหญิงคนหนึ่งผัดผอนที่จะทําอะไรบางอยางที่จะลด
น้ําหนกัตัวเองมันก็เหมือนกบัเธอตัดสินใจวาฉันจะอวนอยางนี้ตอไป 
 

 
 

2. ฝกตัวเองใหหลุดพนจากอาการงวง  นอกจากสิ่งลอใจที่กลาวมาแลว การงวงนอน 
ขณะอานหนังสือก็เปนอุปสรรคไมนอย (หนังสือคือยานอนหลับ) เพราะการนอนเปนสิ่ง
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ที่สบายที่สุด ยิ่งนอนมากก็ยิ่งขี้เกียจมาก  หลักฟสิกสจึงกลาวไววา รางกายที่พักผอนอยูก็
ชอบท่ีจะพักผอน และรางกายที่กําลังเคลื่อนไหวอยูก็ชอบที่จะเคลื่อนไหว ดังนั้นเราควร
ฝกเขานอนและตื่นนอนใหตรงเวลาทุกๆ วัน (ไมเวนเสาร-อาทิตย) ไมนอนในเวลาที่
ไมใชเวลานอนจนเปนนิสัย ไมเปลี่ยนเวลากลางคืนเปนเวลากลางวัน เพราะเวลากลางคืน
เปนเวลาพักผอนและสมองจะเรียบเรียงขอมูลท่ีเราไดอานไป วิธีงายๆ ที่เราจะฝกใหหลุด
ออกจากความสุขของการนอนคือ ชวงเชา (ชวงเวลาที่มีความสุขที่สุดของการนอน)  เมื่อ
นาฬิกาปลุกตามเวลาที่เราตั้งไว ใหดีดตัวออกจากเตียงทันทีเหมือนมีสปริงดีดออกมา ยืด
ซายขวาและเขาหองน้ํา  สอง-สามวันแรกอาจจะยากนิดหนึ่งแตเมื่อทําไดผานไปสักหนึ่ง
สัปดาหมันจะเปนอัตโนมัติของตัวเราเอง 

 

3. เลือกสถานที่ใหเหมาะสม  ควรจะเลือกทํางานในที่เดิม เพราะจะไดไมเสียเวลาไป
กับการสํารวจหรือช่ืนชมสิ่งแวดลอมที่ดีแปลกตา ถาเปนที่บานควรจะหาโตะสักตัวจัด
สภาพแวดลอมใหเหมาะสมตอการทํางานและอานหนังสือของเรา เชน มีแสงสวาง
เพียงพอ  จัดหนังสือใหเปนหมวดหมูและเปนระเบียบสามารถที่จะหยิบจับงาย ไม
เสียเวลาในการรื้อคน ไมควรนอนอานบนเตียงเพราะจะทําใหหลับได แมวาจะไมงวงก็
ตาม 

 

4. อยาเปดทีวี เลนอินเทอรเน็ต หรือฟงเพลงขณะอานหนังสือหรือทํางาน เพราะจะ
ทําใหเราเสียสมาธิและอานไดชาลง ควรจัดสรรเวลาสําหรับใชทํากจิกรรมเหลานีอ้ยาง
เหมาะสม และไมใชเวลาเดยีวกับเวลาทํางานหรืออานหนังสือ 

 

5. อยาทํางานหรอืกิจกรรมอื่นท่ีไมตรงกับตาราง แตถาหลีกเลี่ยงไมไดใหเขียนลงใน
ตารางวาเราทําอะไร เพื่อใชเปนแนวทางในการปรับตารางเวลาในสัปดาหตอไป 

 

6. ปฏิเสธใหเปน บอยครั้งที่การชักชวนของเพื่อน ทําใหเราไมสามารถทําตามเวลาที่
จัดไวได ฉะนั้นจึงตองรูจกัปฏิเสธเพื่อนเสียบาง แตกค็วรจะพจิารณาวากิจกรรมที่เพื่อน
ชักชวนเปนประโยชนแคไหน ถาเปนประโยชนแกเราอาจจะปรับเวลาที่เราจัดไวก็ได 
(แตอยาทาํบอย) เชน ไปดูงานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีใหมๆ เปนตน แตถาชักชวน
เพื่อไปดูหนัง เดินหาง เที่ยวตามสถานบันเทิงเริงรมย กค็วรปฏิเสธ โดยไมตองกลัวเสีย
น้ําใจ เพราะเพือ่นที่ดีตองเขาใจ และยินดีทีจ่ะสนับสนุนเพื่อน 
7. ใหรางวัลกับความสําเร็จ เมื่อทํางานหรืออานหนังสือไดตามแผนที่ทําไว อาจจะให
รางวัลตัวเอง เชน ไปทานอาหารที่ชอบ หรือดูหนังสักเรื่อง เปนตน ในทางตรงกนัขาม
หากเราไมสามารถทําตามแผนไดจากความขี้เกียจของเรา เราก็ควรจะลงโทษตัวเอง เชน 
งดเที่ยว งดเลนเกมส เปนตน 
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4.  ใหกําลังใจตัวเอง 
 

 ชวงเวลาของชีวิตการศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา ตองนับวาเปนชวงที่นักเรียนนักศึกษา
ตองพบกับความลําบาก ตองใชความมานะ อุตสาหะ พยายาม เพื่อใหผานเกณฑตาง ๆ ของ
สถาบันการศึกษานั้นตั้งไว ไดพบทั้งส่ิงที่ชอบและไมชอบ พอใจและไมพอใจเหมือนเปนการฝกฝน
ตัวเองกอนที่จะออกไปเผชิญกับชีวิตจริงหลังจากเรียนจบ ซ่ึงอาจจะมีบางครั้งที่เรารูสึกเหนื่อยลา 
และทอใจกับความทุกขยากลําบากในชวงเวลานี้  เมื่อความรูสึกเชนนี้เกิดขึ้นขอใหเราพิจารณา
ขอคิดดังตอไปนี้ 
 

1.    เปดดูแผนชีวิตที่เราไดบนัทึกไว หากเราทอแทและทอดทิ้งเราจะกาวไปสูส่ิงที่เราหวังไวได  
       อยางไร ความสําเร็จที่ไดมาดวยความยากลําบากนัน้เปนสิ่งที่นาภมูิใจยิ่งนัก 
 

2. ชีวิตคนเราก็เหมือนกับฤดูกาลที่หมุนเวียนเปลี่ยนไป ตองอดทนเมื่อตองอยูในฤดูที่ไมชอบ
ซ่ึงเปรียบเหมือนความทุกข เมื่อฤดูนั้นผานไปเปนฤดูกาลที่เราชอบ เปรียบเสมือนความสุข 
ความทุกขและความสุขเปนของคูกันเสมอ ตองอดทนเวลาที่ฝนโปรยปรายเหมือนดังเพลง 
“ฤดูท่ีแตกตาง” 

 

3. ไฟนั้นสามารถทําลายไดเกือบทุกส่ิงทุกอยาง แตทําไมเหล็กที่ผานไฟแลวจึงกลายเปน
เหล็กกลา ความทุกขยากลําบากอาจจะทําลายคนธรรมดาใหหมดความหวังได แตสําหรับ
คนที่เขมแข็งความทุกขยากลําบากยิ่งจะทําใหเขาเข็มแข็งขึ้น 

 

4. น้ําหยดลงหินทีละหยดๆ ทุกวันหินยังกรอนได หรือตักน้ําใสตุมเพียงขัน สองขัน อาจจะ
มองไมเห็นน้ําเลยแตเมื่อตักบอยๆ ตักเปนรอยๆ ขันน้ําก็ยอมเต็มตุม เหมือนการเรียนถามี
ความเพียรสม่ําเสมอความสําเร็จยอมอยูแคเอื้อม 

 

5. ทานอาจารย วศิน อินทสระ ไดกลาวถึงการตอสูกับความทุกขยากไววา “ในสิง่ท่ีเรารูสึกวา
เลวรายยังมีสิ่งท่ีเลวรายกวานี้อีกแตเรายังไมพบ ในสิง่ท่ีเรารูสึกวาดีแลวยังมีสิง่ท่ีดีกวานี้อีก 
แตเรายังไมไดพบเชนเดียวกัน ฉะนั้นใหเรามีกําลังใจที่จะตอสูกับความทุกข และแสวงหา
สิ่งที่คิดวาดีกวา ไมตดิยึดอยูในคุณงามความดีเพียงเล็กนอย” 

 

6. โทมัส เอดิสัน ไดกลาววา “รอยละ 75 ของความลมเหลวในโลกนี้จะประสบความสําเร็จได

หากมุมานะทําตอไป อุปสรรคที่ใหญหลวงที่สุดก็คือการลมเลิกกลางคัน” 
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7. ตามทฤษฎีทางพลศาสตรอากาศ พบวาน้ําหนักและรูปรางของผึ้งปาเมื่อเทียบกับขนาดของ
ปกที่กางเต็มที่แลวมันจะไมสามารถบินได แตผ้ึงปาอานความจริงทางวิทยาศาตรไมออก
ทดลองไมเปน มุงแตจะบินทาเดียวจนบินไดในที่สุด นี่เปนขอคิดจากบริษัทเจเนอรรัล 
มอเตอร 

 

8. ความภูมิใจที่ยิ่งใหญของคนเรานั้น ไมไดอยูท่ีเราไมเคยลม แตอยูท่ีสามารถลุกขึ้นไดทุกคร้ัง
ท่ีเราลม “คําคมของ ขงจื๊อ”  

 

9. สุภาษิตสเปนกลาววา “เอาของสูเจาตองการไปได แตตองจายคาของดวย” เพราะไมมีของ
ฟรีในโลกนี้ ทุกสิ่งตองมีของแลกเปลี่ยนกันเสมอ ถาอยากมีสุขภาพแข็งแรงก็ตองออกกําลัง
กาย กินอาหารที่มีประโยชน และพักผอนใหเพียงพอ แตถาตองการจะประสบความสําเร็จ
ในการเลาเรียน ก็ตองแลกดวยความมานะอดทนตอความยากลําบากและทุมเทใหแกการ
เรียน 

 

10. มีนกชนิดหนึ่งอาศัยอยูอยางชุกชุมในฝงสเปน ตรงขามกับฝงแอฟริกาในชวงฤดูหนาวนก
ชนิดนี้จะอพยพไปอยูฝงแอฟริกา เพราะอากาศอบอุนกวาฝงสเปน และอพยพกลับฝงสเปน
ชวงฤดูรอน จากพฤติกรรมของมันแสดงวานกชนิดนี้มีความฉลาดรูจักอพยพไปอยูในที่ที่
สบายกวา  ซ่ึงนกที่ฉลาดเชนนี้นาจะมีกําลังสมบูรณและแพรพันธุไดมากมาย    แตปรากฏ
วานกชนิดนี้ไดลดจํานวนลงเรื่อยๆ และสูญพันธุไปในที่สุด ก็เหมือนกับชีวิตคนเรา ถาชอบ
แตความสุขสบายไมอดทนตอสูกับอุปสรรคตางๆ ปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม ชีวิตก็จะ
ออนแอลงเรื่อยๆ ทั้งกําลังกายและกําลังใจ จนในที่สุดจะเปนดังนกที่สูญพันธุ 
 

11. ชาวนาคนหนึ่งเล้ียงลาแกไวตัวหนึ่ง มันดันเดินซุมซามไปตกบอน้ําที่ไมใชแลวแหงหนึ่ง 
และรองครวญครางอยูเปนเวลานาน ชาวนาพยายามใครครวญหาวิธีที่จะชวยมันขึ้นมา ใน
ที่สุดชาวนาหวนคิดขึ้นมาไดวาเจาลาก็แกเกินไปแลว อีกอยางบอนี้ก็ตองกลบ ไมคุมที่จะ
ชวยเจาลา ชาวนาจึงไปขอแรงชาวบานเพื่อมาชวยกลบบอ ทุกคนใชพล่ัวตักดินสาดลงไป
ในบอ ครั้งแรกที่ดินไปถูกหลังลา มันตกใจและรูชะตากรรมของตนทันที มันรองโหยหวน 
สักพักหนึ่งทุกคนก็แปลกใจที่เจาลาเงียบไป หลังจากชาวนาตักดินใสไปในบอไดสักสอง
สามพลั่ว เมื่อเหลือบมองไปในบอก็พบกับความประหลาดใจที่วาทุกครั้งที่ทุกคนสาดดิน
ไปถูกหลังลามันจะสะบัดดินออกจากหลัง แลวกาวไปเหยียบบนดินเหลานั้น ยิ่งทุกคน
พยายามเรงระดมสาดดินลงไปมากเทาไหร มันก็กาวขึ้นมาไดเร็วมากยิ่งขึ้น ในที่สุดเจาลาก็
สามารถหลุดพนจากปากบอดังกลาวได นิทานเรื่องนี้สอนใหรูวาอุปสรรคตางๆ ที่ถาโถม
เขามาหาชีวิตเรา ก็เปรียบเสมือนดินที่สาดเขามาหาเรา จงอยาทอถอยและยอมแพ จงแกไข
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ปญหา เพื่อที่เราจะไดเหยียบมันและกาวสูงขึ้นเรื่อยๆ เปรียบเสมือนลาแกที่หลุดพนจากบอ
น้ําได  

 
 

 



ตัวอยางของแผนประจําภาคการศึกษาที่ 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         เปดเทอม               
วันสุดทายของการ
ลงทะเบียนเรียน 

 

กรกฎาคม                       สัปดาหสอบกลางภาค  

สิงหาคม         กิจกรรมวันแม 
วันสุดทายของการ เพิ่ม-

ถอนรายวิชาเรียน 
    กีฬาภายใน         

กันยายน     วันเกิดแม             
สงโครงงาน
วิชา.......... 

    
วันสุดทายของคืนหนังสือ

หองสมุด 
 

ตุลาคม  สัปดาหสอบปลายภาค   ปดเทอม  
ประกาศผล

สอบ 
               

พฤศจิกายน                             

ธันวาคม                             

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

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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ตัวอยางของตารางเรียนที่เรายังไมใสแผนประจําสัปดาหลงไป  
นักศึกษาควรทําตนฉบับไวหลังจากนัน้กส็ามารถนํามาถายเอกสารเพือ่ใชวางแผนทัง้ภาคการศึกษา (ประมาณ 16 ชุด ตอภาคเรียน) จะเห็นวาพื้นที่ที่ถูกแรเงาจะถูกกําหนด
ไวตายตัว เราไมสามารถจะเปลี่ยนแปลงได สวนพืน้ที่วางเราสามารถกําหนดกิจกรรมตาง 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 
หอง.......... 

เรียนวิชา B 
หอง..........               

อังคาร     
เรียนวิชา C 
หอง.......... 

เรียนปฏิบัติวิชา C 
หอง..........               

พุธ 
เรียนวิชา D 
หอง..........     

เรียนปฏิบัติวิชา D 
หอง..........               

พฤหัสฯ   
เรียนปฏิบัติวิชา E 

หอง..........                     

ศุกร   
เรียนปฏิบัติวิชา F 

หอง.......... 
เรียนวิชา G 

หอง..........                   

เสาร                             

อาทิตย                                 

หมายเหตุ:……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ตัวอยางของแผนประจําสัปดาหที่ 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 
อานลวงหนา 

วิชา A 

เรียนวิชา A 
หอง.......... 

เรียนวิชา B 
หอง.......... 

เลนฟุตบอล ทําการบานและทบทวนวิชา A ทบทวนวิชา B 

อังคาร 
  

อานลวงหนา 
วิชา  C 

เรียนวิชา C 
หอง.......... 

เรียนปฏิบัติวิชา C 
หอง.......... 

เลนอินเทอรเน็ต ทําการบานและทบทวนวิชา C 
อานลวงหนา 

วิชา  D 

พุธ เรียนวิชา D 
หอง.......... 

เลนอินเทอรเน็ต 
เรียนปฏิบัติวิชา D 

หอง.......... 
เลนฟุตบอล เลนเกมส ทบทวนวิชา D 

  

พฤหัสฯ 
อานลวงหนา 

วิชา E 
เรียนวิชา E 
หอง.......... 

รวมกิจกรรมชมรมคอมพิวเตอร เลนเกมส 
  

ทําการบานและทบทวนวิชา E 
อานลวงหนา 

วิชา  G 

ศุกร 
อานลวงหนา 

วิชา F 
เรียนวิชา F 
หอง.......... 

เรียนวิชา G 

หอง.......... 
คนควาขอมูลหองสมุด วายน้ํา 

  
ทบทวนวิชา F ทบทวนวิชา G 

เสาร   ซักผา เที่ยวหาง ดูหนงั   รีดผา เรียบเรียงขอมูลทํารายงานวิชา G 

อาทิตย 
  

ไปหาขอมูลทํารายงานหอสมุดแหงชาต ิ
  

ไปทํารายงานกลุมบาน............  วายน้ํา 
  

ทําแผนประจาํสัปดาหตอไป 
ทบทวนและอานลวงหนา 

วิชา  B 

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

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      



 

 
 

 ปกตินักเรียนนักศึกษาจะตองเขาชั้นเรียนอยางนอย 80 % ของเวลาเรียนทั้งหมดจึงจะมีสิทธิ์
สอบ ซ่ึงเกณฑนี้ก็ไมเปนปญหาแกนักเรียนนักศึกษาสวนใหญอยูแลว แตปญหาอยูที่เมื่อเขาชั้นเรียน
แลว เราไดอะไรจากการเขาชั้นเรียนหรือไม ในบทนี้จะกลาวถึงเทคนิคที่สามารถนําไปใชไดใน
หองเรียนเพื่อใหนักเรียนนักศึกษาสามารถเก็บเกี่ยวความรู นําไปใชในการสอบและเปนพื้นฐานใน
การทํางานตอไปในอนาคต การเตรียมตัวและเตรียมขอมูลท่ีดีกอนเขาหองเรียนนั้นก็มีสวนสําคัญที่
ทําใหเราเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงที่เราควรรูและปฏิบัติกอนเขาหองเรียนมีดังนี้ 
 
1. รูจักรูปแบบการสอนของอาจารย 
 
 แตละวิชาจะมีรูปแบบการสอนที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับลักษณะของวิชานั้น ๆ การสอนมี
หลายแบบไดแก การสอนแบบบรรยาย การสอนแบบกลุมยอยและอภิปราย หรือการสอนแบบให
นักศึกษาคนควาหาขอมูลและทํารายงาน บางวิชาอาจจะสอนหลายๆ แบบรวมกันในวิชาเดียว แต
สวนใหญจะเปนการสอนแบบบรรยาย ซ่ึงในชั่วโมงแรกของการเรียนการสอน อาจารยประจําวิชา
จะแนะนําเนื้อหาวิชาและแนวการสอน ไมวาจะเปนการสอนแบบไหนถานักศึกษามีการเตรียมตัวที่
ดี นั้นก็ไมใชปญหาสําหรับเรา 
 
- การสอนแบบบรรยาย: การสอนแบบนี้อาจารยจะเปนผูบรรยาย อธิบายและถายทอดเนื้อหาความรู
เทานั้น ซ่ึงอาจจะมีการถาม-ตอบบางครั้ง บรรยากาศในหองเรียนจะขึ้นอยูกับวิธีการสอนของ
อาจารยแตละทาน 
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- การสอนแบบกลุมยอยหรือใชผูเรียนเปนศูนยกลาง: ปจจุบันเชื่อกันวาการสอนแบบนี้ จะชวย
ยกระดับการศึกษาของนักศึกษาใหมีความคิดสรางสรรค โดยอาจารยผูสอนจะเปนเพียงผูอํานวย
ความสะดวกในการเรียนรู ซ่ึงจะมีบทบาทหลักคือ วางแผนจัดการและใหคําปรึกษาแกผูเรียน การ
เรียนแบบนี้ผูเรียนจะมีความตื่นตัวเสมอ เพราะจะตองเตรียมคนควาขอมูล การอภิปรายแสดงความ
คิดเห็น คําถาม-คําตอบ แตคอนขางยากที่จะใชวิธีการสอนแบบนี้ทั้งรายวิชาเพราะใชเวลามาก สวน
ใหญใชผสมผสานกับการสอนแบบบรรยาย 
 

- การสอนแบบทํารายงาน: ลักษณะการสอนแบบนี้ อาจารยจะใหนักศึกษาทํารายงานตามหัวขอที่ตัง้
ไว วัตถุประสงคเพื่อใหเกิดความคิดเชิงวิเคราะห วิจารณ การเรียนรูอยางเขมขน สามารถพัฒนา
เสนอความคิดเห็นอยางนาเชื่อถือและมีประสิทธิภาพ รวมถึงการเพิ่มทักษะในการเขียนแกนักศึกษา 
ซ่ึงโครงสรางของรายงาน อาจารยผูสอนจะเปนผูกําหนดให 
 
2. รูสไตลการสอนของผูสอน 
 

 คนเราทุกคนยอมมีสไตลเปนของตัวเอง ฉะนั้นอาจารยผูสอนแตละทานก็เชนกัน จะมี
รูปแบบการสอนที่แตกตางกันออกไป ตนเทอมเราควรสอบถามจากรุนพี่ที่เคยเรียนมากอนและ
สังเกตดวยตัวเองขณะเรียนในหองเรียนถึงอุปนิสัย และสไตลการสอนของอาจารยในวิชาที่เรา
ลงทะเบียนเรียน เพื่อที่เราจะนํามาใชในการเตรียมตัวเตรียมใจขณะเขาเรียน เชน  
 

- อาจารยสอนแบบบรรยายไปเรื่อยๆ ไมคอยกระตุนนักศึกษา ไมชอบ
ใหถาม  ทําใหบรรยากาศการเรียนคอนขางนาเบื่อและงวงนอน คงไมมี
นักเรียนนักศึกษาคนไหนชอบและมีความสุขกับการเรียนแบบนี้ ดังนั้น
ผูเรียนจะตองปรับใจตัวเองใหมและคอยกระตุนตัวเองเสมอ คิดซะวาเรา
กําลังฝกความอดทน อดทนตอส่ิงที่เราไมชอบ (เพราะสิ่งที่เราไมชอบทาํ
ใหเราเปนทุกข ถาเราฝกบอยๆ ส่ิงที่เราไมชอบก็ไมสามารถทําใหเรา
เปนทุกขได) นอกจากนั้นการเรียนกับผูสอนแบบนี้ยังฝกใหเราเปนคน
ชางสังเกต จับประเด็นเปนโดยสังเกตจากลักษณะทาทางและน้ําเสียง
ของผูสอน 

 

 

- อาจารยผูสอนคอยกระตุนเตือนเราตลอดเวลา รวมทั้งชอบใหซักถามแบงกลุมอภิปรายใน
หองเรียน นั่นก็ถือวาเปนโอกาสดี ที่เราจะไดฝกแสดงความคิดเห็นหรือซักถามในประเด็นที่เรายัง
ไมเขาใจ เราควรเตรียมตัวลวงหนาถึงขอมูลที่จะตองอภิปราย คําถาม-คําตอบ 
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- ผูสอนสอนแบบใหทํารายงาน ซ่ึงไดกลาวถึงวัตถุประสงคของการสอนแบบนี้ไวขางตน ส่ิงสําคัญ
ผูเรียนควรจะตองรายงานความกาวหนาและปรึกษาอาจารยผูสอนเปนระยะ ๆ ถึงขอมูลที่จะนํามา
ทํารายงานรวมถึงรูปแบบการทํารายงาน แตท่ีสําคัญท่ีสุดจะตองสงงานใหตรงตามกําหนดเวลา 
 
3. ควรอานหนงัสือลวงหนา 
 
 โดยปกติอาจารยผูสอนจะบอกเนื้อหาที่เราตองเรียนในแตละสัปดาหตามหลักสูตร ตั้งแต
ช่ัวโมงแรกที่เขาเรียน รวมทั้งตําราที่ใชประกอบการเรียน ซ่ึงขอมูลตรงนี้เราสามารถที่จะนํามาใชใน
การวางแผนอานหนังสือลวงหนากอนที่จะเขาหองเรียนในชั่วโมงเรียนตอไป ขอดีของการอาน
หนังสือลวงหนาคือ 
 

1. ทําใหเขาใจในเนื้อหาที่จะเรียนมากขึ้นเพราะอยางนอยผานสายตาของเรามาแลว 1 รอบ 
และเราสามารถถามคําถามในสวนที่เราอานแลวไมเขาใจโดยการตั้งคําถามไวลวงหนา 
 

2. เตรียมขอมูลไวสําหรับการตอบคําถามในหองเรียนหรือสอบยอย (Quiz) ในกรณีที่ผูสอน
ไมไดบอกไวลวงหนา 
 

3. สามารถเชื่อมโยงประเด็นความรูเดิมและความรูใหมเขาดวยกันได บางครั้งเนื้อหาที่เรา
ไดเรียนมาในชั่วโมงที่ผานมาจะเปนพื้นฐานสําหรับเรียนในชั่วโมงตอไป ถาเราลืมและ
ไมไดทบทวนอาจจะทําใหเราเรียนส่ิงใหมๆ ไมรูเร่ืองเลยก็ได 
 

4. ทําใหเรารูวาขอความไหนควรจะจดหรือไมจด เราควรจะจดเฉพาะเนื้อหาที่ผูสอนสอน
เพิ่มเติมจากในตําราเทานั้น สําหรับเนื้อหาที่มีอยูในตําราเราสามารถกลับไปอานเองได จะ
ทําใหเรามีสมาธิในการฟงคําอธิบายของผูสอนดีขึ้น โดยไมตองกังวลวาจะจดไมทัน 

 
4. เทคนิคการเรียนในหองเรยีน 
 

จากที่เราไดทราบขอมูลรูปแบบและสไตลการสอนของอาจารย และไดทบทวนอาน
หนังสือลวงหนา แสดงวาเรามีความพรอมที่จะเขาเรียนในระดับหนึ่งแลว แตส่ิงที่จะตองปฏิบัติให
เราไดประโยชนอยางเต็มที่ในการเขาเรียนไดแก 

 

1. นอนอยางเพียงพอ จะทําใหสมองปลอดโปรงพรอมที่จะรับส่ิงที่จะเรียนและไมงวงขณะเรียน 
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2. อยาอดอาหารหรือรับประทานอาหารมากเกินไป กอนเขาเรียน การเขาเรียนขณะทองวาง จะทํา
ใหเราหิวขาดสมาธิในการเรียนหรือไมมีเร่ียวแรงจนอาจจะเปนลมได แตรับประทานมากเกินไปเรา
ก็จะรูสึกอึดอัด และอาจจะทําใหเรางวงนอนไดเชนกัน 
 

3. มาเรียนใหตรงเวลา เพราะวาการมาเรียนสายจะ: 
 

 

- รบกวนการสอนของอาจารยและสมาธิในการเรียน
ของเพื่อน ๆ 
- อาจารยจะจดจําเราในทางที่ไมดี เปนคนที่ไมมีความ
นา เชื่อถือ   ถามาเรียนสายบอย  ๆ  อาจจะถูกหัก  
คะแนนก็ได แตจะใหดีควรมากอนเวลาเล็กนอยดัง
พระราชดํารัสของในหลวง “อยาทําเปนคนตรงตอ
เวลา ไปถึงกอนเวลาจะดีกวา” เพราะจะไดหาที่นั่ง
และเตรียมอุปกรณการเรียนใหพรอมที่จะเรียน 

- ไมรูประเด็นหรือหัวขอหลักที่จะเรียนในชั่วโมงนั้น โดยปกติอาจารยจะบอกตนชั่วโมง 
-  การมาใหตรงเวลาเปนการฝกตนเองใหมีคุณสมบัติที่ดี และเปนคนนาเชื่อถือเปนที่ตองการของ
สังคม ลองคิดดูถาวันหนึ่งคุณไดเปนเจาของบริษัทและไดจางคนมาทํางานแตมีคนหนึ่งมาทํางาน
สายทุกวัน คุณจะจางเขาทํางานตอไปไหม 
 
4. เลือกที่นั่งใหดี ที่ๆ เราจะนั่งเรียนควรมองเห็นกระดานหรือจอฉายภาพของโปรเจคเตอรอยาง
ชัดเจนและไดยินเสียงผูสอนชัดเจน 
 

กรณีเปนหองธรรมดาเราควรนั่งแถวหนาหรือแถวที่สอง แตถาเปนหองโถงใหญคลาย ๆ 
โรงหนังใหเรานั่งระดับเดียวกับจอฉายภาพ การนั่งเรียนอยูใกลผูสอนจะบังคับใหเราตื่นตัว
ตลอดเวลา แอบหลับ แอบคุยกันคอนขางยากและยังทําใหเราเห็นสีหนาทาทาง น้ําเสียงของอาจารย
ขณะที่เนนบอกจุดสําคัญในเนื้อหาที่กําลังสอน ส่ิงเหลานี้สามารถจะนําไปเดาแนวความคิดที่จะออก
ขอสอบของอาจารยไดดวย นอกจากนั้นยังอาจจะสรางความประทับใจแกผูสอนอีกดวย 

 

ควรหลีกเลี่ยงการนั่งใกลประตูและหนาตาง เพราะจะทําใหเราเสียสมาธิไดงายขณะที่มีคน
เดินเขาออกหรือเดินผานไปมา รวมถึงทัศนียภาพภายนอกก็จะรบกวนสมาธิเราเชนกัน 

 

5. นั่งตัวตรง ผอนคลาย สูดลมหายใจลึก ๆ 3-4 ครั้ง เตรียมพรอมที่จะเปนผูฟงที่ดี ที่สําคัญควรละ
ทิ้งความวิตกกังวลในปญหาหรือเร่ืองราวตางๆ ไวนอกหอง เพราะเก็บมาคิดก็ไมสามารถจะทําอะไร
ไดในขณะนั้นแถมยังจะทําใหเรียนไมรูเร่ืองอีกดวย 
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6. เปนผูฟงที่ดี 
 

การฟงคือการรับรูความหมายจากเสียงที่ไดยิน ฉะนั้นนักเรียนนักศึกษาควรฝกทักษะใน
การฟงใหดีและพยายามทําความเขาใจในสิ่งที่อาจารยพูด แยกประเด็นสําคัญและแนวความคิดที่
ผูสอนตองการจะถายทอดใหได  รวบรวมขอมูลอยางกะทัดรัดแลวจดลงในสมุดบันทึกเพื่อนํา
กลับไปทบทวนในภายหลัง อัตราความเร็วในการฟงจะเร็วเปน 4 เทาของการพูด ดังนั้นชวงหางของ
เวลาระหวางการฟงกับสิ่งที่อาจารยจะพูดตอไปนั้นควรใชอยางมีคา เชน ลองเชื่อมโยงขอความที่
อาจารยไดพูดมาแลว สรุปเปนระยะ ๆ ขีดเสนใตส่ิงที่ผูสอนเนน มีแนวคิดหรือส่ิงที่เราไมเขาใจให
จดเอาไวเพื่อซักถามตอไปในเวลาที่เหมาะสม  

 

     อาจารยบางทาน เวลาบรรยายถึงขอความที่สําคัญ อาจารยจะพูดชา ๆ และชัดเจน บางทาน
จะพูดเสียงดัง และพูดอยางเราใจ มีชีวิตชีวา ใหนักเรียนนักศึกษาพยายามสังเกตวิธีการสอนของ
อาจารยแตละทาน  สังเกตกิริยาของกายใหดีแลวเราอาจจะทราบแนวทางคําถามที่จะออกสอบได
งายขึ้น  เชน 
       - คําพูดทีบ่อกถึงการเริ่มตน หรือการจบตอนของหวัขอ เชน "ตอไปนี้เราลองมาพิจารณา..." "ณ 
จุดนี้"  
       - คําพูดทีแ่สดงถึงจุดสําคัญ เชน "หัวใจของกรรมวิธีการผลิต ไดแก..." "ส่ิงที่ควรคํานึง ถึงอยาง
ยิ่งคือ …" "คุณควรจะทําความเขาใจใหดวีา..."  
       - คําพูดทีแ่สดงถึงการเชือ่มโยงบางตอนของคําบรรยาย "ในทํานองเดียวกนั..." "ในทางตรงกัน
ขาม..." "ผลที่ตามมา..." "จากชั่วโมงที่แลว เราไดเอยถึง..."  
       - การพูดซํ้าซาก ประเดน็นี้นักศกึษาตองสังเกตใหด ีหากอาจารยทานนั้นเตรยีมสอนไมดีเนื้อหา
ที่อาจารยสอนหมดกอนเวลา อาจารยอาจจะพูดซ้ําแลวซํ้าอีก   แตถาเปนอาจารยที่เตรียมสอนมาเปน
อยางด ีการพูดซํ้า หมายถึง ความสําคัญของเนื้อหานัน้ ๆ  
 

นอกจากนั้นผูเรียนควรจะแสดงออกถึงความตั้งใจ ความกระตือรือรน ที่จะเรียนโดยการ
ตอบคําถามหรือแสดงความคิดเห็นกับผูสอนเปนระยะๆ หรือพยักหนารับรูเปนบางครั้งคราว เมื่อผู
พูดตองการสนับสนุนในขอมูลที่เขากําลังพูด ที่สําคัญไมควรแสดงสีหนาที่เครงเครียดจนเกินไป
อาจจะยิ้มแยมทําหนาตาสบาย  ๆ 
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7. ถามเพื่อเพิ่มความเขาใจ  
 

นักศึกษาสวนใหญไมกลาจะถามในสิ่งที่ตัวเองไมเขาใจเพราะกลัวอาจารยบาง อายเพื่อน
บาง ขณะที่เราโงเขลาในเรื่องท่ีเราไมรู เม่ือเราไมกลาถามผูรู นั่นก็แสดงวาเราตองการที่จะโงเขลาใน

เร่ืองนั้นตอไป ไมตองกลัวครู-อาจารย เพราะครู-อาจารยสวนใหญจะรูสึกวาการที่นักศึกษามีคําถาม
แสดงวานักศึกษาสนใจและตั้งใจเรียน 

 

 ไมตองอายเพื่อน กลัวเพื่อนวาเราโง  บางทีเพื่อนก็อาจจะไมเขาใจเหมือนกัน แตไมกลาถาม
และจงอยาไปกังวลวาเพื่อนจะคิดอยางไรกับคุณ เพราะสวนใหญในชีวิตของเพื่อนคุณอาจจะไมได
คิดถึงคุณเลยก็ได 
 

 ฉะนั้นขณะที่ผูสอนบรรยายถาไมเขาใจในประเด็นไหนใหถามผูสอนแตการถามจะตอง
รูจักกาลเทศะและเวลาที่เหมาะสม และควรถามดวยสีหนาทาทางที่สุภาพใหเกียรติผูสอน ซ่ึงตองรู
วาผูสอนมีนิสัยใจคอแบบใด เชน ยินดีใหผูเรียนถามทุกเมื่อ หรือใหถามในทายชั่วโมงเรียนเทานั้น  
 
8. บันทึกการบรรยายใหเปน 
 

แมวาเราจะเปนนักฟงที่ดี คอยถามผูสอนทุกครั้งที่เราไมเขาใจแตก็คงเปนไปไมไดที่เราจะ

จําเนื้อหาสาระสําคัญที่เราเรียนมาไดทั้งหมด ดังคํากลาวที่วา “จําดีกวาจด แตถาจําไมหมดก็ตองจด

ไวเตือนความจํา” เรามาดูประโยชนอ่ืน ๆ ของการจดกันวามีอะไรบาง 
 

- การจดบรรยายชวยใหเราตื่นตัวเสมอในเวลาเรียนและยังชวยใหการเรียนของเราสนุกขึ้น 
- การจดจะชวยใหสมองเราจดจําขอมูลไดดีขึ้น ขอมูลจากการฟงจะถูกวิเคราะหจับประเด็น     
   ความสําคัญและทบทวนโดยการจดบันทึก 
- การจดชวยใหเกิดความเขาใจมากขึ้น มองเห็นความสัมพันธของประเด็นสําคัญตางๆ   
  อยางชัดเจน อีกทั้งยังชวยใหเรารูวาส่ิงที่เราจดนั้นเราเขาใจหรือไม ถาไมเขาใจก็สามารถ  
  ถามผูสอนได 
- การจดยังเปนการพัฒนาทักษะดานการเขียนของนักศึกษาใหดีขึ้นอีกดวย 

 
ซ่ึงเทคนิคในการบันทึกบรรยายจะกลาวในบทตอไป 
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1. การจัดเก็บบันทึกการเรียนการสอน 
 

ในแตละภาคการศึกษานักเรียนนักศึกษาจะตองลงทะเบียนเรียนหลายวิชา การจัดเก็บ
บันทึกการเรียนการสอนหรือเอกสารประกอบการเรียนกองๆ รวมกันทุกวิชานั้น นอกจากจะทําให
เราสับสนแลวยังทําใหเสียเวลาในการคนหาขอมูลที่ตองการ บางคนกําลังจะเริ่มอานทบทวนสิ่งที่
เรียนมาแตหาเอกสารไมเจอถึงกับหัวเสียพาลไมอานหนังสือไปเลยก็มี  เราทุกคนคงเคยเจอปญหา
เชนนี้ ฉะนั้นเพื่อความสะดวกรวดเร็วในการนําโนตหรือเอกสารประกอบการเรียนตางๆ มาอาน
ทบทวนในอนาคต หรือหาขอมูลในสวนที่ตองการ นักเรียนนักศึกษาควรทําระบบจัดเก็บเอกสาร
การเรียนแยกกันแตละวิชา และเลือกวิธีการจัดเก็บเอกสารการเรียนที่เหมาะสมกับเรา เชน 

 
- ถานักเรียนนักศึกษาชอบจดบันทึกลงบนกระดาษเปลา A-4 หรือสมุดฉีกก็ควรจะเก็บ

ขอความบันทึกไวในแฟมเจาะขางหรือแฟมหนีบจัดเรียงตามวันที่เรียน หนึ่งแฟมควร
บรรจุเพียงวิชาเดียวเทานั้น เขียนชื่อไวบนสันแฟมหรือปกหนา จัดเรียงใหเปนระเบียบ 
ขอดีของการจัดเก็บแบบนี้คือ เราสามารถเพิ่มหรือลดขอมูลตางๆ ในแฟมไดตามความ
ตองการ แตอาจจะมีปญหาการสูญหายของเอกสารไดถาเราเปนคนสะเพรา 

 

- การจดลงสมุดบันทึก หนึ่งเลมตอหนึ่งวิชา ก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งที่สามารถลดปญหา
การสูญหาย กระจัดกระจายของบันทึกเมื่อจัดเก็บดวยวิธีแรก 

 
2. การจดบันทึกท่ีดี 
 

บันทึกการเรียนการสอนหรือบันทึกยอที่เปนระเบียบเรียบรอย จะทําใหนาอาน ดูสบายตา
เมื่อเวลานํากลับมาอานทบทวนอีก แตถาเปนบันทึกที่สับสนยุงเหยิงจะทําใหเราอานดวยความ
ยากลําบากและเสียเวลา ดังนั้นควรจดบันทึกใหมีลักษณะดังนี้ 

 

- มีรูปแบบและเปนระเบียบเรยีบรอย 
- จดแบบประหยัด 
- เนนประเด็นสาํคัญของเนื้อหา 
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2.1 รูปแบบการจดบันทึก 
 

สําหรับรูปแบบในการจดบันทึกคําบรรยายหรือบันทึกยอ นั้นก็ควรจะขึ้นอยูกับความถนัด
ของนักเรียนนักศึกษาแตละคน วิธีไหนจะชวยทําใหเราจดโนตไดดีขึ้น เราควรศึกษา ทดลองและ
เลือกวิธีที่คิดวาดีที่สุดสําหรับเรา หากนักเรียนนักศึกษายังไมเคยใชวิธีใดมาเลยลองเลือกใชรูปแบบ
ตางๆ ดังนี้ 

 

- บันทึกแบบแบงครึ่งหนากระดาษ: แบงหนากระดาษออกเปนสองสวนเทาๆ กัน แลว
บันทึกทีละครึ่ง วิธีนี้จะทําใหเราบันทึกไดเร็วขึ้นเพราะไมตองเสียเวลาในการขยับมือ 
เวลานํามาอานทบทวนก็จะอานไดเร็วข้ึนเนื่องจากความยาวของบรรทัดที่ส้ันทําใหเรา
ไมตองกวาดสายตามาก 

- บันทึกแบบคอรแนลคอลัมน: แบงหนากระดาษออกเปนสองสวนเชนเดียวกับแบบแรก 
แตคอลัมนทางซายหางจากขอบกระดาษประมาณ 2 นิ้ว ซ่ึงเอาไวบันทึกความคิดเห็น
และขอเสนอแนะเพิ่มเติมของเรา สวนคอลัมนทางขวาเอาไวบันทึกบรรยาย 

- บันทึกแบบแผนภูมิตนไม: วิธีนี้เหมาะสําหรับขอมูลที่มีรายละเอียดมากหลายชั้น แต
แยกกันคอนขางชัดเจน ตัวอยางบันทึกแบบแผนภูมิตนไมแสดงดังภาพที่ 5.1 กรณีที่
ขอมูลมากๆ เราสามารถนําหัวขอยอยในแผนภูมิหลักไปสรางเปนแผนภูมิใหมอีกรูป
หนึ่ง โดยหัวขอยอยยังคงมีความสัมพันธกับแผนภูมิหลัก  

 
 

ภาพที่ 5.1 ตัวอยางบันทึกแบบแผนภูมิตนไม 
 

- บันทึกแบบแผนภูมิความคิด: วิธีนี้เหมาะสําหรับเรื่องที่เนื้อหากระจายออกไปกวางมาก 
ไมมีลําดับชั้น หลักการเขียนแผนภูมิหัวขอหลักจะถูกวางอยูกึ่งกลางแผนภูมิ หัวขอรอง
และสาระสําคัญอื่นๆ จะวางกระจายอยูรอบๆ ดังภาพที่ 5.2 แตถาตองการแสดงลําดับ
ของหัวขอตามที่ไดฟงมาก็สามารถทําไดโดยการใสหมายเลขไวหนาหัวขอตางๆ 
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ภาพที่ 5.2 ตวัอยางบันทึกแบบแผนภูมิความคิค 

 

แผนภูมิตนไมและแผนภูมิความคิด จะชวยใหเราเขาใจและจําภาพรวมของเนื้อหาทั้งหมด
ไดมาก เนื่องจากแผนภูมิเหลานี้จะนําเสนอในลักษณะของภาพรวมกับตัวหนังสือ  

 

- บันทึกแบบโครงเรื่อง: วิธีบันทึกแบบนี้ก็จะชวยใหเราเขาใจเนื้อเรื่องไดเปนอยางดี
เชนกันเพราะเราจะตองแยกแยะระหวางประเด็นหลักและประเด็นยอยตางๆ ใหได
เสียกอน เราจึงจะสามารถเขียนสรุปประเด็นเหลานั้นได การบันทึกควรจะใชสํานวน
ของเราเอง บันทึกประเด็นหลักแลวจัดกลุมยอยเรียงลําดับหัวขอลงมาดังตัวอยาง
ตอไปนี้ 

 

ตัวอยางการบันทึกแบบโครงเรื่องในหวัขอ “เครื่องยนตเล็ก” 
1. บทนํา 

1.1 ประวัต ิ
1.2 ความหมาย = พลังงานความรอนเปนพลังงานกล 

2. ชนิดของเครื่องยนต 
  2.1 เครื่องยนตสันดาปภายนอก = เผาไหมภายนอกกระบอกสูบ 
  2.2 เครื่องยนตสันดาปภายใน = เผาไหมในกระบอกสูบ จําแนกตาม 
   2.2.1 จังหวะการทํางาน  
    - 2 จังหวะ 
    - 4 จังหวะ 
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   2.2.2 ระบบระบายความรอน 
    - อากาศ 
    - ของเหลว 
   2.2.3 ชนิดของเชื้อเพลิงที่ใช 
    - กาซโซลีน 
    - กาซเหลว 
    - ดีเซล 

3. สวนประกอบของเครื่องยนต................................................. 
 
นักเรียนนักศึกษาอาจจะเลือกแบบใดแบบหนึ่งหรือจะบันทึกแบบผสมผสานใหเหมาะสม

กับเนื้อหาที่เรียนในแตละหัวขอเพื่อใหเกิดประโยชนกับเรามากที่สุด 
 

2.2 จดบันทึกแบบประหยัด 
 

 การจดแบบประหยดั คือ การยอขอความใหส้ันลงแตยังคงสาระสําคัญไวอยางครบถวน 
เพื่อความสะดวกรวดเร็วในการบันทึกและงายแกการอานทบทวน วธีิยอความในการบันทึกมีหลาย
วิธีดังนี ้

- ใชสัญลักษณ 
 

> มากกวา = เทากับ หรือหมายความวา 
< นอยกวา ~ ประมาณ 
/ หรือ   ∴ เพราะฉะนั้น 

& และ ^ เพิ่มขึ้น 
 

- ใชอักษรยอตางๆ ภาษาไทยหรือภาษอังกฤษก็ไดตามแตถนัด 
 

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

กทม. = กรุงเทพมหานคร 
ตย. = ตัวอยาง 

ส.ป.ก. = สารประกอบ 
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- สรางสัญลักษณหรือคํายอของตัวเอง เชน 
 

RR(reread) = ควรอานทบทวน 
* = สําคัญมากๆ 
? = ควรถามอาจารยหรือเพื่อนเพิ่มเติม 

 

- ตัดบางพยางคทิ้ง ในกรณีที่เปนคําที่ยาวๆ เราอาจจะพจิารณาตัดพยางคทายหรือพยางค
กลางของคํานั้นๆ เพื่อใหยังสามารถเขาใจสวนที่เหลือได เชน 

 

วิทยาศาสตร = วิทยฯ 
คณิตศาสตร = คณิตฯ 

วิศวกรรมเครื่องกล = วิศ-กล 
ออกซิเจน = ออกฯ 

 
2.3 เนนประเด็นสําคัญของเนื้อหา 
 

การบันทึกอาจจะใชปากกาลูกล่ืนหรือดินสอบันทึกก็ได แตแนะนําใหใชปากกาลูกล่ืน
เพราะเขียนไดคลองกวาและสีหมึกก็ชัดเจนกวาดินสออีกดวย สวนขอความสําคัญอาจใชสัญลักษณ
ที่เสะดุดตา ปากกาหมึกสีตางๆ หรือปากกาไฮไลทเนนขอความนั้นจะทําใหสะดุดตาและจําไดงาย
ขึ้นขณะอานทบทวน 
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การอานเปนกระบวนการหนึ่งที่ทําใหเรามีความรู ความเขาใจ รูจักใชความคิดคนหา
ความหมายใจความสําคัญของสิ่งพิมพหรือขอเขียน เพื่อพัฒนาตนเองทั้งทางดานสติปญญา อารมณ 
สังคม และสามารถนําไปใชประโยชนทั้งดานการเรียนและการดํารงชีวิตประจําวัน โดยทั่วไปการ
อานที่ใชในการเรียนจะมีอยู 2 แบบ คือ 

 
1.  การอานเพือ่สะสมความรู     การอานแบบนี้เปนการอานผานๆ     เพื่อสะสมและเพิ่มพูน  
    ความรู ใหมากขึ้นทันตอความกาวหนาและการเปลี่ยนแปลงของโลกแหง เทคโนโลยี 
2. การเพิ่มความเขาใจหรืออานแบบวเิคราะห  การอานแบบนี้จะเปนการอานทําความเขาใจ 
    ขอความโดยอานแบบละเอียด ควรจะมกีารวางวตัถุประสงคไวลวงหนาวาตองการรูเร่ือง     
    อะไรในหนงัสือหรือขอมูลนั้นๆ และควรมีการบันทึกยอหรือทําเครือ่งหมายในขอความ   
     สําคัญนาจดจําและสามารถจะนําไปใชประโยชนในการเรียนหรือสอบตอไป 

 
สิ่งที่มีอิทธิพลตอการอานและหลักการอาน 
 

ความสามารถในการอานของแตละคนไมเทากัน บางคนอานไดเร็วและเขาใจ บางคนอาน
ไดชาและมีอุปสรรคในการอาน การอานจะประสบความสําเร็จหรือไมนั้นก็ขึ้นอยูกบัองคประกอบ
ที่มีอิทธิพลตอการอานดังนี ้

 
- ลักษณะของสิ่งที่อาน ไดแก เนื้อหาของวิชาที่แตกตางกัน  รูปแบบและภาษาของผูเขียนที่
ใชในการเขียนโดยเฉพาะศพัทเทคนิคตางๆ 
- ลักษณะของผูอาน ไดแก  ระดับสติปญญาของผูอาน ความรูพื้นฐานและประสบการณที่
ไดสรางสมมา รวมทั้งสุขภาพรางกายและอารมณของผูอานก็มีสวนสําคัญอยางมากตอ
สมาธิในการอาน 
- สภาพแวดลอม ในที่นี้ไดแกสภาพแวดลอมที่สงเสริมใหผูอานมีสมาธิที่ดี และมีความสุข
กับการอานหนังสือ 
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จากองคประกอบที่มีอิทธิพลตอการอานขางตน จะเห็นวาอิทธิพลที่เราสามารถจัดการได 
ไดแกการฝกฝนตัวเองใหรักการอาน การรักษาสุขภาพรางกายของตัวเอง เลือกหรือจัดสถานที่อาน
หนังสือใหเหมาะสม และควรปฏิบัติดังตอไปนี้ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการอานและรักษาสุขภาพของ
สายตา  

1. ควรนั่งอานหนังสือในทาที่เหมาะสม และสบายที่สุดสําหรับเรา ไมเกร็งเกินไป เลือกเกาอี้ที่
มีพนักพิงและที่เทาแขนพอเหมาะกับรางกาย เกาอี้ที่แข็งหรือนุมเกินไปจะทําใหนั่งไม
สะดวก และทําใหอานไมไดนาน ควรถือหนังสือใหหางจากดวงตาไมนอยกวา 30 
เซนติเมตร และอยานอนอานหนังสือ เพราะนอกจากจะทําใหเมื่อยแขนมากกวาปกติแลว 
สายตายังตองปรับระดับมากอีกดวย 

2. ควรเลือกอานในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม    เชน 
- อานหนังสือในที่ที่มีแสงสวางเพียงพอไมมืดหรือจาเกินไป 
- หลีกเลี่ยงการอานหนังสือบนรถที่กําลังวิ่งเพราะสายตาตองปรับโฟกัสตลอดเวลา 
- หามุมอานหนงัสือที่เงียบสงบอากาศปลอดโปรง ถายเทสะดวก ไมควรอานหนังสือใน      

บริเวณที่มีคนผานไปมาตลอดเวลา เชน ประตู ทางเดนิ หรือหนาบาน เพราะจะทําให       
เสียสมาธิไดงาย 

3. ไมควรทํากิจกรรมอื่นๆ ไปพรอมกับการอานหนังสือ เชน รับประทานไปดวย หรือฟง  
        เพลงไปดวยจะทําใหเสียสมาธิและเสียอรรถรสจากการอานไปอยางนาเสียดาย  

 
 

4.    พักสายตาเมื่อเหนื่อยลา 
       - ควรพักสายตาหลังจากการอานหนังสือทุกๆ 50 นาที ดวยการมองไกลๆ หรือมองตนไม  
 ใบไมเขียวๆ จะชวยผอนคลายสายตาไดดี 
       - ออกกําลังสายตา ปกตคินเราจะกระพริบตาโดยอัตโนมัติ แตถาอยากจะเปนนักอาน ตอง
   หัดกระพริบตาเพื่อเปนการออกกําลังสายตา ภายใน 10 วินาท ีใหพยายามกระพริบตาสัก  
   1-2 ครั้งเมื่อหัดจนชินจะชวยลดความออนลาของสายตาไดมาก 
       - การใชแสงแดด โดยหลับตาลงใหแสงแดดสองผานหนังตาที่หลับอยูวันละ 2 คร้ัง เชา-เย็น 
    คร้ังละ 10 นาที แสงแดดจะชวยใหเกดิการไหลเวยีนของโลหิตรอบๆ ดวงตา ผอนคลาย  
    กลามเนื้อดวงตาและระบบประสาทรอบดวงตา 
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 - การใชน้ําเยน็เปนวิธีงายๆ อีกวิธีหนึ่ง เอามือรองน้ําเย็น หลับตา แลววกัใสหนาบริเวณ 
    ดวงตา ไมตองแรงนักสัก 20 คร้ัง ซับใหแหงเบาๆ จะชวยใหดวงตา กลามเนื้อ และ    
    เสนประสาทสดชื่นขึ้น 
        - การใชฝามือ เปนวิธีการที่จกัษุแพทยแนะนําวาสามารถลดความเครียดใหกับดวงตาได 
    เปนอยางด ีเร่ิมจากนั่งบนเกาอ้ีดวยทาที่สบายที่สุด เอาฝามือทั้งสองขางปดดวงตาไว โดย
    ใหฝามือซายปดตาซาย ฝามือขวาปดตาขวา ปลายฝามือทั้งสองขางไขวทับกันไวบน 
     หนาผากทําอยางนี้วนัละครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่งชั่วโมง 

 

สวนความยากงายของเนื้อหาในหนังสือที่อานเปนอิทธิพลที่เราไมสามารถจะควบคุมได 
ซ่ึงเราอาจจะตองใชเทคนิคการอานแบบตางๆ  ที่เปนมาตรฐานและเปนที่นิยมใชกัน มาปรับให
เหมาะสมกับตัวเราเพื่อใหเราเขาใจสิ่งที่อานมากขึ้นดังนี้ 

 

เทคนิค ความหมาย 
3S Scan = อานดวยความรวดเร็วเพื่อสํารวจภาพรวบของหนังสือทั้งหมด 

Search = อานหาคําตอบหรอืเนื้อหาที่ตองการ 
Save = อานเก็บขอมูลเนื้อหาที่สําคัญ และจดบันทึกยอ 

SQ3R Survey= อานเพื่อสํารวจองคประกอบของหนังสือทั้งหมด 
Question = อานแบบตั้งคําถามไวลวงหนา วาอยากรูคําตอบอะไรจากการอาน 
Read = อานอยางรวดเร็ว เพือ่ใหเขาใจประเด็นสําคัญของเนื้อหาโดยไมตองจดบันทกึ 
Recall = ฟนความทรงจํา เนนขอความสําคัญหรือสรุปบันทึกยอดวยภาษาของตัวเอง 
Review = อานทบทวน ทบทวนเพื่อไมใหลืมและเติมในสวนที่ขาดหรอืไมเขาใจ 

SOAR Survey = ความหมายเดียวกบัแบบ SQ3R 
Organize = เรียบเรียงประเดน็สําคัญในสิ่งที่อาน 
Anticipate = ทําแบบฝกหัดหรือตอบคําถาม 
Review = ความหมายเดียวกบัแบบ SQ3R 

 

 เทคนิคการอานแตละแบบนัน้ก็ไมไดมีความแตกตางกันมากนัก นักเรียนนกัศึกษาอาจจะ
เลือกใชแบบใดแบบหนึ่งหรอืผสมผสานกันใหเขากับตัวเรามากที่สุดกไ็ด ผูเขียนขอสรุปภาพรวม
ของการอานทั้ง 3 แบบ ดังนี ้
ขั้นแรก: สํารวจ 
 

 ขั้นนี้เปนขั้นตอนที่เราจะตองสํารวจองคประกอบตางๆ ของหนังสือท้ังหมด โดยพลิกหนา
หนังสือไปเรื่อยๆ ตั้งแตหนาแรกไปจนถึงหนาสุดทาย  ทั้งนี้ เพื่อใหเรารูคราวๆ วาหนังสือ
ประกอบดวยอะไรบาง ส่ิงที่จําเปนตองอานมีดังนี้ 

Administrator
Note
น่าสนใจมาก  
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- อานคํานํา เพื่อใหรูวาผูแตงเขียนหนังสือเลมนี้มาเพื่อวัตถุประสงคใด มีเนื้อหา
ครอบคลุมอะไรบาง ผูเขียนแนะนําวิธีการใชหนังสือหรือไม 

- ดูสารบัญ เพื่อศึกษาหัวขอหลัก หัวขอรองและภาพรวมของเนื้อหาในหนังสือ 
- อานชื่อบท หัวขอใหญ หัวขอยอย ที่พิมพเปนตัวหนาของแตละบท ซ่ึงจะบงบอกถึง

ระดับความสําคัญของแตละหัวขอ รวมทั้งบทสรุปทายบท ที่ไดสรุปรวมเนื้อหาสําคัญ
ตางๆ โดยปกติจะเปนยอหนาสุดทายของเรื่องนั้นๆ 

- รูปภาพ กราฟ และแผนภูมิ ส่ิงเหลานี้จะชวยใหเราเขาใจเนื้อหามากขึ้น 
- คําถามทายบท เปนสิ่งที่ผูอานควรทําความเขาใจเปนพิเศษ เพราะผูเขียนมักจะถามถึง

ส่ิงที่สําคัญในบทนั้นๆ  
- เอกสารอางอิง จะเปนตัวช้ีแหลงที่มาของขอมูล และเราสามารถใชหาขอมูลเพิ่มเติมได

ถาตองการ  
- ดัชนี จะเปนสิ่งที่ใชหาเนื้อหาที่เฉพาะเจาะจง ทําใหไมตองเสียเวลาอานทั้งหมดเพื่อ

คนหาขอมูลที่ตองการ 
  

 ขอมูลเหลานี้ เราสามารถนํามาใชในการวางแผนกําหนดเวลาอานหนังสือของเรา 
และยังชวยใหเราอานหนังสือไดเร็วขึ้น 
 

ขั้นท่ี 2: อาน 
 อานอยางรวดเร็ว พยายามหาประเดน็สําคัญของเรื่องที่อาน ซ่ึงสวนใหญจะอยูที่ประโยค
แรกหรือสุดทายของแตละยอหนา ประเดน็ไหนไมเขาใจใหขามไปกอนพรอมกับทําเครื่องหมายไว
ดวยดินสอ สวนขอความทีเ่ห็นวาไมสําคัญหรือมีสาระไมนาสนใจอาจจะอานขามไปก็ได การอาน
ในขั้นตอนนี้จะไมมีการหยุดบันทึก ขีดเสนใตหรือปายปากกาสีเพราะจะทําใหสมาธิในการอาน
ลดลง 

 
ขั้นท่ี 3: เก็บขอมูล 
 อานซ้ําอีกครั้ง ทําเครื่องหมายขอความสําคัญหรือบันทึกสรุปเปนขอความสั้นๆ ตามความ
เขาใจของเราเพื่อนํากลับมาอานทบทวน กอนที่จะจดบันทึกลองพยายามจําใหไดกอนแลวจึงเขียน  
ถาตรงไหนลองเขียนออกมาแลวอานไมเขาใจ ใหกลับไปดูเนื้อหาสวนนั้นในหนังสืออีกครั้ง 
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ขั้นท่ี 4: ทําแบบฝกหัดหรือตอบคําถาม 
 

 ใชส่ิงที่อานมาตอบคําถามหรือแบบฝกหัดทายบทจะทําใหเราเขาใจเนื้อหามากขึ้น ถาเปน
วิชาทางคํานวณก็จะชวยใหเราเขาใจทฤษฎีและทําโจทยไดคลองแคลวยิ่งขึ้น อีกทั้งยังเปนการ
ตรวจสอบวาเราเขาใจเนื้อหาจริงๆ หรือไม 
 

ขั้นสุดทาย: ทบทวน 
 

 อานทบทวนบนัทึกยอตามตารางอานหนังสือที่กําหนดไวหรือบอยที่สุดเทาที่เวลาจะ
เอื้ออํานวย วิธีนี้จะทําใหเราจาํเนื้อหาไดโดยไมตองทอง  

 

 กรณีที่เราใชวิธีตางๆ ที่เสนอไว แลวยังอานไมคอยเขาใจอาจจะเปนเพราะวาหนังสือท่ีอาน
เปนหนังสือทางวิชาการซึ่งบางครั้งจะประกอบไปดวยคําศัพทที่เราไมคุนเคยจํานวนมาก หรือเปน
เรื่องแปลกใหมที่เราไมมีพื้นฐานจึงทําใหยากและซับซอนเกินกวาที่เราจะทําความเขาใจได ซ่ึงวิธี
แกปญหาสามารถทําไดโดย 
 

1. ปรึกษาอาจารยผูสอน หรือเพื่อนที่เขาใจ 
 

2. อานหนังสือเกี่ยวกับเรื่องนั้นที่เขาเขียนใหนักเรียนนักศึกษาในระดับที่ต่ํากวาที่เรากําลัง
ศึกษาอยูอาน เพราะภาษาและเนื้อหาที่ใชจะชัดเจนและเขาใจงายกวา อีกทั้งยังเปนการ
ทบทวนพื้นฐานตางๆ  จนเขาใจแลวคอยมาเติมรายละเอียดในตําราของเรา 

 

3. กรณีที่มีตวัอยางใหดหูรือยกตัวอยางประกอบ ใหอานตวัอยางกอนเพราะคําอธิบายใน
ตัวอยางมกัจะทําใหเราเขาใจไดมากกกวาตวัเนื้อหา โดยเฉพาะวิชาเกี่ยวกับการคํานวณ 
เชน คณิตศาสตร ฟสิกส หรือแคลคูลัส ทฤษฎีสวนใหญจะกําหนดเปนคาตัวแปรหรือ
ในรูปของสัญลักษณตางๆ ซ่ึงจะทําใหเขาใจยากกวาการแทนคาเปนตวัเลขในตัวอยาง 

 

4. ดูความสัมพันธระหวางเนื้อหาโดยอาจดูจากสารบัญของหนังสือ ปกติการเขียนตํารา 
บทที่มากอนจะเปนพื้นฐานของบทที่อยูถัดไป ควรจะเขียนสรุปเปนแผนภูมิตางๆ เพื่อ
เชื่อมโยงความสัมพันธระหวางองคประกอบตางๆ ทั้งหมด จะทําใหเรามองเห็น
ภาพรวมของเนื้อหาทั้งหมดไดชัดเจนขึ้น กวาการจับตรงนี้มาประกอบตรงนั้น 

 

5. อานหนังสือหลายๆ เลม ในเรื่องเดียวกันบางครั้งจะมีหนังสือหลายเลมจากผูแตงหลาย
คน ซ่ึงแตละคนจะมีสไตลในการเขียนที่แตกตางกัน ใหเลือกอานหนังสือที่เราอานแลว
เขาใจ 
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  ทักษะการจํานั้นถือวาเปนทักษะหนึ่งที่สําคัญสําหรับการเรียน ไมวาจะเรียนวิชาใดก็ตาม
นักเรียนนักศึกษาจะตองใชทักษะนี้เรียกขอมูล ความรูที่เราไดศึกษามา เพื่อใชสําหรับการสอบเลื่อน
ช้ันเรียนใหสูงขึ้น หรือใหผานตามเกณฑที่สถานศึกษาไดกําหนดไว การจําในที่นี้หมายถึงการจําที่
ตองผานกระบวนการทําความเขาใจ การคิดวิเคราะหขอมูลแลว ไมใชการจําแบบนกแกวนกขุนทอง 
ซ่ึงอาจทําใหนักเรียนนักศึกษาสอบผานได พอสอบเสร็จก็ลืมทันที ถาเราเขาใจกอนแลวจึงจํา 
ความรูนั้นก็จะติดตัวเราตลอดเวลา ถึงแมบางครั้งเราอาจจะลืมก็ตาม แตไดทบทวนเพียงเล็กนอยก็
สามารถนํากลับมาใชประโยชนได   

1. อะไรบางทีมี่ผลตอความทรงจํา 

1.1 เวลาที่ผานไป  

ความสามารถในการจดัเก็บขอมูลของสมองคนเรานั้นมไีมจํากัด ประเมินจากจํานวนของ
เซลลประสาทที่ถูกสรางมีถึง 1 ตามดวยเลข 0 อีก 800 ตัว นักคนควาบางคนกลาววาตัวเลขที่บอกมา
นั้นเล็กเกินไป นั่นกห็มายความวาสมองสามารถเก็บขอมูลไดไมเคยเตม็     อยางไรก็ตามอัตราการ
จําของคนเรานั้นก็ขึ้นอยูกับเวลาที่ผานไป จากการศึกษาของนักจิตวทิยาเกีย่วกับการจําและการลมื
ของมนุษย พบวาคนเรามีอัตราการจําหรอืลืมดังกราฟขางลางนี้ 
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 จากกราฟแสดงใหเห็นวาเมื่อเวลาผานไปหนึ่งวัน เราจะสามารถจําเรื่องราวที่ไดอานไป
ประมาณครึ่งหนึ่ง และจะลดลงไปอีกครึ่งหนึ่งของที่เหลือในทุกๆ  7 วัน   จนในที่สุดจะนึกไมออก
เลย การที่จะใหส่ิงที่เรียนมาอยูในความจําของเราไดมากที่สุดเทาที่จะทําได เราควรกลับไปทบทวน
ทันทีหลังจากที่เราเรียนในแตละวัน จากนั้นเราทิ้งชวงไปทบทวนรวบยอดในวันหยุดเสาร-อาทิตย 
เพื่อไมใหเกิน 7 วัน และควรทบทวนทุกๆ 2 สัปดาห จนกระทั่งถึงชวงสอบ  
 

1.2 การนอนพกัผอน สิ่งรบกวน และการออกกําลังกาย 

จากการศึกษาของนายแพทยเจฟฟรี เอลเลนโบเกน แหงวิทยาลัยแพทยฮารวารด สหรัฐฯ 
โดยทําการศึกษาวิจยัในผูใหญจํานวน 48 คน อายุระหวาง 18-30 ป อาสาสมัครทุกคนนอนหลับด ี
ไมมีปญหาการนอนไมหลับ 

อาจารยเอลเลน แบงกลุมตวัอยางเปน 2 กลุมใหญ  

• กลุมที่ 1 เปน "กลุมตื่น (Wake group)" ใหทองจําคําศัพทที่เปนคูๆ กัน 20 คูตอนเชา (9.00 
น.) และทําการทดสอบตอนกลางคืน (21.00 น.)  

• กลุมที่ 2 เปน "กลุมหลับ (Sleep group)" ใหทองจําคําศัพทที่เปนคูๆ กนั 20 คูตอนกลางคืน 
(21.00 น.) และทําการทดสอบตอนเชา (9.00 น.) 

ความแตกตางระหวาง 2 กลุมนี้คือ กลุมหลับมีเวลานอนพักผอนคั่นกอนทําการทดสอบ 
นอกจากนั้นยงัแบงกลุมตื่นและกลุมหลับเปน 2 กลุมยอย กลุมแรกไมมีการรบกวน (Interference) 
กลุมที่สองมีการรบกวนดวยการใหงานทองจําเพิ่ม อาจารยไดออกแบบการวิจยัใหเพิ่มงานที่รบกวน
ความจําเดมิ โดยเพิ่มคําศัพทอีก 20 คู และใหคําคูคําแรกซ้ํากับคําศพัทชุดเกา เพือ่ใหความจํามนั 
รบกวนกันเอง ดังนั้นจะไดกลุมตัวอยาง 4 กลุมดังตาราง ที่ 1 

ตารางที่ 1: กลุมตัวอยาง 4 กลุม 

กลุม นอน ไมไดนอน 
รบกวน A B 
ไมถูกรบกวน C D 
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ผลการศึกษาพบวา "กลุมนอน (A, C)" มีความจํา (Recall Rate) ดีกวา "กลุมไมไดนอน (B, D)"  

• กลุมนอน+ไมถูกรบกวน (C) มีความจําดกีวากลุมไมนอน+ไมถูกรบกวน (D) 12%  
• กลุมนอน+ถูกรบกวน (A) มีความจําดกีวากลุมไมนอน+ถูกรบกวน (B) 44% 

อีกงานวิจัยหนึ่งที่ไดวิจัยถึงผลของสิ่งแวดลอมตอความจําของมหาวิทยาลัยแบรดลี่ โดยให
นักเรียนกลุมหนึ่ง คร่ึงหนึ่งฟงเพลงขณะเรียนหนังสืออีกครึ่งหนึ่งไมไดฟง หลังจากหมดชั่วโมง
เรียนแลว ครึ่งหนึ่งของแตละกลุมพักผอน อีกครึ่งทํากิจกรรมอะไรก็ได  ผลที่ไดจากคะแนนเต็ม 10 
คะแนนแสดงดังดังตาราง ที่ 2 

ตารางที่ 2: ผลที่ไดจากคะแนนเต็ม 10 คะแนนของกลุมตัวอยางทั้งหมด 

กลุม ผูหญิง ผูชาย 
ฟงเพลง/พักผอน 7.2 6.0 
ฟงเพลง/ทํากิจกรรม 2.8 3.2 
ไมไดฟงเพลง/พักผอน 8.8 8.0 
ไมไดฟงเพลง/ทํากิจกรรม 3.6 4.0 

จากทั้งสองงานวิจยัแสดงใหเห็นวา นักเรียนนกัศึกษาทีย่ังตองเรียนตองสอบ ควรนอนให
พอ ผลของการนอนนอกจากจะชวยเสริมความทรงจําแลว ยังมีผลเพิ่มขึ้นตอสมาธิ โดยเฉพาะเมือ่มี
เร่ืองยุงๆ หรือเร่ืองกวนใจมารบกวนความจํา และยังพบวาการฟงดนตรีจะรบกวนความสนใจใน
การเรียนรู และความจําของคุณขณะเรียนหนังสืออีกดวย  

             นอกจากการนอนพักผอนใหเพียงพอ การออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอก็จะชวยในเรื่องของการพัฒนาความเร็ว
ในการจํา และการเรียกความจํากลับมา การเคลื่อนไหว
ตามปกติของกลามเนื้อจะกระตุนการเจริญเติบโตของแกน
ของเซลลประสาทที่เปนตัวสงขอความระหวางเซลล ผูที่ไม
ออกกําลังกายอาจจะสามารถจําไดดี แตไมสามารถที่จะจํา
หรือเรียกความจํากลับมาไดเร็วเทากับคนที่ออกกําลังกายนะ
ครับ ตอไปจะกลาวถึงเทคนิคการจํา เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาความจําของนักศึกษาใหดีขึ้น 
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2. เทคนิคการจํา 
 

 ความจําทํางานโดยการสัมพันธเชื่อมตอกัน การที่เราสรางความสัมพันธระหวางขอมูล
ตางๆ หรือเชื่อมโยงเอาขอมูลใหมเขากับขอมูลเดิมใหอยูในโครงสรางเดียวกัน จะทําใหเราสามารถ
จําไดดีขึ้น  เทคนิคการจําที่จะกลาวตอไปนี้ก็ตั้งอยูบนพื้นฐานแนวคิดนี้ และจะชวยใหเรา
ประหยัดเวลาในการจดจําไดมากทีเดียว เทคนิคการจํามีดังนี้ 
 

1. เอาใจใสและสนใจในเรื่องที่ตองการจะจําดวยความกระตือรือรน ถาเราขาดความ
สนใจแลวก็เปนไปไมไดที่เราจะจําเรื่องนั้นได 

2. เขาใจเรื่องที่จะจํา ถาไมเขาใจแตทองเปนนกแกวนกขุนทองไมนานก็ลืม อีกทั้งยังไม
สามารถนําไปเชื่อมโยงกับขอมูลอ่ืนๆ ได ดังนั้นกอนจะจําควรทําความเขาใจอยาง
ถองแทจนสามารถเรียบเรียงออกมาเปนภาษาของเราเองได 

 

3.  หาใจความสําคัญของเรื่อง แลวแบงบทเรียนออกเปนสวนๆ อยางเปนระบบ แลวจาํ
บทเรียนตางๆ เหลานั้นดวยวิธีการจําที่เราถนัดอยาลืมวาแตละสวนเชื่อมโยงสัมพันธ
กันอยางไร ตัวอยางเชน เราตองการจะจําชื่อจังหวดัทุกจังหวดัในประเทศไทยถาเรา
ทองรวดเดยีว 76 จังหวดัเลย จะทําใหเราจาํยากและยังไมรูวาจังหวัดเหลานั้นอยูภาค
ไหนสัมพันธกนัอยางไร แตถาเราแบงออกเปนภาค 4 ภาคแลวทองทีละภาคโดยใช
แผนที่ประกอบก็จะจํางายขึน้ รูวาจังหวัดไหนตั้งอยูใกลกัน และมีความสัมพันธกัน
อยางไร  

 

ถาหากนักเรียนนักศกึษายังไมเคยใชวิธีการจําใดๆ มากอนเลย อาจจะลองเลือกใชวิธีตางๆ ดังนี ้

- จําเปนรูปภาพ คนเราจะจํารูปภาพไดงายกวาตัวอักษรหรือจากการฟง เชน เราจําภาพ
วงกลม ไดดีกวาตัวอักษรที่ใชอธิบายลักษณะของวงกลม ภาพจะถูกบันทึกใหจําไดงาย
และนานกวา  สูตรตางๆ ก็เชนกันแทนที่จะจําสูตรเปนตัวอักษร ใหเขียนสูตรตัวโตๆ 
บนกระดาษ ใสสีสันเนนใหชัดเจนแลวจําเปนภาพเหมือนเราถายรูปลงในสมอง 

- จําเปนบทกลอน เปนวิธีที่ชวยใหเราจําคอนขางงายและถาจําไดแลวจะจําไดนานทีเดียว 
วิธีนี้จะเริ่มดวยการเขียนสิ่งที่ตองการจะจําและหาความสัมพันธของมัน หลังจากนั้นก็
แตงเปนบทกลอนสั้นๆ ที่สามารถครอบคลุมทั้งหมดได เชน เราตองการจะจําคําวาบัน 
5 คํา โดย ใชกลอนไดดังนี้ 

 

บันดาลลงบันได  บันทึกไวจําจงดี 
ร่ืนเริงบันเทิงมี  บันลือล่ันสนั่นดัง 
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-      จําคําสําคัญ (Key word) จําคําที่มีความหมายสําคัญของประโยคแทนการจําทั้งหมด 
เชน คารบูเรเตอร (เปนอุปกรณผสมน้ํามันเบนซินกับอากาศสงไปยังหองเผาไหม
ของครื่องยนตเบนซิน) จําแนกออกตามลักษณะการเคลื่อนตัวของอากาศที่เขาสู
คารบูเรเตอร ได 3   แบบ คือ 
 1. แบบอากาศเคลื่อนตัวในแนวนอน 
 2. แบบอากาศเคลื่อนตัวขึ้น 
 3. แบบอากาศเคลื่อนตัวลง 

         เราอาจจะจําวา คารบูเรเตอรแบงเปน 3 แบบ คือ นอน-ขึ้น-ลง โดยจําคําวา นอน      
ขึ้น และ ลง ซ่ึงเปนคําสําคัญของคารบูเรเตอรแตละแบบ 
 

- สรางความเชื่อมโยง เชื่อมโยงไปหาสิ่งที่จํางายกวาและตดิตากวา เชน ถาเราจําสับสน
ระหวางเอทิลแอลกอฮอล (Ethanol) และ เมทิลแอลกอฮอล (Methanol) วาแอลกอฮอล
ชนิดไหนสามารถรับประทานได เราอาจเชือ่มโยงคําวา Et เปน ate ซ่ึงแปลวากิน(อดีต)
ซ่ึงแสดงวากนิได สวนคําวา Met เปนมรณะ ซ่ึงแปลวากนิไมไดเพราะกินแลวมรณะ 

 

- จําแบบใชจังหวะหรือรองเปนบทเพลง สรุปสิ่งที่ตองการจะจําแลวรองเปนเพลงหรือ
รองเปนจังหวะ เชน เพลงกรุงเทพฯ ของอัสนี โชติกุล ทําใหเราจําชื่อเต็มของกรุงเทพฯ 
โดยไมตองทอง หรือ เพลง ABC เปนตน 

 

- ใชคํายอมาผูกเปนคําใหม โดยการใชพยญัชนะตัวแรกของแตละคํามารวมกันเพื่อให
เกิดคําใหม เชน คําวา News มาจากการเอาพยัญชนะตัวแรกของคําวา North, East, 
West และ South มารวมกัน 

 

- ใชอักษรซํ้า เลือกตัวอักษรที่เหมือนกนัจากคําตางๆ โดยไมจําเปนตองเลือกจากพยางค
แรกของคํามารวมกัน เชน 5 ส มาจาก สะสาง สะดวก สะอาด สุขลักษณะและสราง
นิสัย หรือ 4M มาจาก man, machines, materials และ methods เปนตน 

 

- แบงกลุมคํา การแบงกลุมคาํเปนกลุมเล็กๆ จะทําใหเราจําไดงายกวาการจําเปนกลุม
ใหญ เชนคําวา steward ที่แปลวาผูบริการบนเครื่องบิน ถาเราจําวา สะ-ที-วา-อา-ดี หรือ  
s-te-wa-r-d จะจํางายกวาจําทั้งคํา หรือกลุมตัวเลข เชน 8 3 2 4 0 7 4 4 2 อาจจะ
แบงกลุมและจาํวา แปดสามสอง-ส่ีศูนย-เจด็สี่ส่ีสอง 
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- แตงเปนเรื่องและสรางมโนภาพ เชน ตัวอักษรกลาง 9 ตัวที่เราเคยเรียนในวิชาภาษาไทย 
(ก จ ด ต ฏ ฎ บ ป อ) เมื่อนํามาสรางเปนเรื่องแลวนึกภาพตามก็สามารถทําใหเราเขาใจ
มากขึ้น 

 

                          ไก จิกเด็ก ตาย (ฏ ฎ) บน ปากโอง  
 

- พูดปากเปลา เมื่ออานเนื้อหาในหนังสือแตละเรื่องจบ ลองหยุดแลวพดูสรุปเนื้อเร่ือง
ออกมา ถาสามารถพูดอธิบายออกมาดังๆ ไดแสดงวาเขาใจในสิ่งที่อาน มิฉะนั้นคงจะ
พูดออกมาไมได และเมื่อหูไดยินขอมูลก็จะถูกสงไปยังสมองเพื่อจดจําสิ่งที่ไดยิน ซ่ึง
จะเปนการชวยจําอีกทางหนึง่ดวย       
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1. ทําไมถึงตองสอบ 
 

ในปจจุบันคงจะปฏิเสธไดยากวาการสอบเปนวิธีที่ดีที่สุด ที่จะนํามาใชวัดความรูและทักษะ
ของผูเรียนวาอยูในระดับใด แตก็ไมไดหมายความวาผูที่ไดคะแนนสอบหรือเกรดสูงจะมีความรู
หรือประสบความสําเร็จในชีวิตกวาคนที่ไดคะแนนนอยกวา อยางไรก็ตามการที่เราสามารถทําเกรด
ใหสูงๆ ขณะที่เรียนก็จะเปนใบเบิกทางเพื่อเขาเรียนตอในสถานศึกษาที่เราตองการ รวมทั้งการ
พิจารณาใหไดรับทุนการศึกษาที่มีอยูมากมายในปจจุบัน หรือสมัครเขาทํางานก็จะไดรับการ
พิจารณากอนผูที่ไดคะแนนต่ํากวา เพราะฉะนั้นขณะที่เรียนอยูก็ควรจะทําคะแนนใหสูงที่สุดเทาที่
จะทําไดเพื่ออนาคตที่ดีของเราในวันขางหนา 

 

 ถึงกระนั้นนักเรียนนักศึกษาสวนใหญยังรูสึกวาการสอบเปนเรื่องยาก มักจะกังวลและเกิด
ความเครียดทุกครั้งที่มีการสอบ ที่เปนเชนนี้เพราะวายังเตรียมตัวไมพรอมสําหรับการสอบนั้นเอง 
วิธีที่เราจะสามารถเอาชนะการสอบใหไดก็ไมยาก แคเราเขาเรียน จดบันทึก อานหนังสือ ทํา
การบาน ทําแบบฝกหัด ทบทวนอยางสม่ําเสมอ ก็มั่นใจวาเรามีความรูความสามารถพอที่จะทํา
ขอสอบใหผานได แตยังมีอุปสรรคอื่นๆ ที่อาจจะทําใหเกิดความยากลําบากขณะที่ทําขอสอบและได
คะแนนไมดีเทาที่ควร เชน ความกดดันของเวลาที่มีอยางจํากัด ภาษาที่ซับซอนและกลลวงตางๆ ที่ผู
ออกขอสอบทําใหเราไขวเขว ดังนั้นเราควรศึกษาเทคนิคและพัฒนาทักษะในการทําขอสอบแลว
นําไปใช เพื่อใหชนะอุปสรรคตางๆ ระหวางการสอบและไดคะแนนตามที่เราปรารถนา 
 

2. เทคนิคการทําขอสอบ 
 

2.1 การสอบขอเขียน 
 

 ขอสอบที่นิยมใชกันมากที่สุดในการสอบขอเขียนไดแก ขอสอบแบบปรนัยและอัตนัย 
นอกจากนั้นวิธีการสอบที่นิยมใชกันก็คือ การสอบแบบเปดและปดตํารา วิชาไหนจะสอบแบบใด
อาจารยผูสอนจะเปนผูกําหนดและแจงใหนักศึกษาทราบกอนสอบเสมอ นักศึกษาที่มีความรูเทากัน
ไมไดหมายความวาจะไดคะแนนสอบเทากัน จากผลการวิจัยพบวาผูที่มีทักษะในการทําขอสอบที่ดี
จะไดคะแนนสูงกวาผูที่ขาดทักษะ ดังนั้นตอไปนี้จะกลาวถึงเทคนิคในการทําขอสอบเพื่อใหผูสอบมี
โอกาสไดคะแนนสูงขึ้น 
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1. การสอบแบบเปดตํารา: การสอบแบบนี้ผูสอนจะอนุญาตใหผูสอบนําเอกสารตางๆ หรือตําราเขา
ไปในหองสอบได เนื้อหาของขอสอบสวนใหญจะถามเกี่ยวกับความเขาใจเนื้อหาของวิชาที่เรียน
มากกวาการทองจําและอาจจะรวมถึงการนําความรูหรือทฤษฎีไปประยุกตใชอีกดวย สวนใหญ
ขอสอบแบบนี้จะเปนแบบอัตนัย ลักษณะของขอสอบแบบนี้จะมีอยู 2 แบบ คือ 
 

- ขอสอบงายแตจํานวนขอสอบเยอะมากจนทําไมทัน 
- ขอสอบยากจํานวนขอนอยแตจะวัดความเขาใจและความสามารถในการประยุกตใช

ทฤษฎีตางๆ  ของผูสอบ 
 

การทําขอสอบแบบนี้ใหไดดีนอกจากจะตองมีความเขาใจเนื้อหาอยางดีแลว การฝกฝนทํา
ขอสอบใหคลองแคลวก็สําคัญไมนอย ไมวาจะเปนความเร็วในการเขียน และการเปดหาหัวขอที่
ตองการใชไดอยางรวดเร็วโดยการจัดระบบของเอกสารหรือตําราที่ใชสอบ เชน การใชแผนปด
เขียนหัวขอที่สําคัญขั้นหนาของหนังสือเปนตน 
 

2. การสอบแบบปดตํารา: เปนที่นิยมมากที่สุด ขอสอบแบบนี้สวนใหญจะทดสอบความเขาใจและ
ความจําของผูสอบ ซ่ึงจะมีทั้งขอสอบแบบปรนัยและขอสอบแบบอัตนัย  
 

-ขอสอบแบบปรนัย คือ ขอสอบที่มีทั้งคําถามและคําตอบ 4-5 คําตอบใหเลือก แตจะมีคําตอบที่
ถูกตองที่สุดเพยีงคําตอบเดยีวเทานัน้ มีทักษะในการทําขอสอบดังนี้ 
 

1. อานคําส่ังอยางละเอียด ทําเครื่องหมายใหตรงตามที่คําส่ังระบุไวอยางเครงครัดและให
ตรงกับขอคําถาม  
2. ทําขอสอบที่เราทําไดกอน สวนขอท่ีทาํยังไมไดใหทาํตําหนิแลวผานไปทําขออ่ืนกอน 
เพราะบางครั้งคําตอบในขออ่ืนอาจจะมีคําตอบใหในขอที่เราทําไมไดก็เปนได 
3. กรณีที่เราไมรูคําตอบจริงๆ  อาจจะตองอาศัยการคาดเดาซึ่งสามารถใชวิธีตอไปนีช้วย 
 

 - กําจัดคําตอบขอที่ผิดอยางชัดเจนออกไปกอน ทําใหเราเหลือตัวเลือกนอยลง ถา
    เดาโอกาสถูกก็จะสูงขึ้น 
 - คําตอบที่มีความหมายคลายกันมักจะไมใชคําตอบ 
 - คําตอบขอที่มีความหมายกวาง ครอบคลุมขออ่ืนๆ มักจะเปนคําตอบที่ถูกตอง 
 - คําตอบที่ตรงกันขามหรือขัดแยงกัน ไมคําตอบใดก็คําตอบหนึ่งมักจะเปน    
    ตัวเลือกที่ถูกตอง 
 - คําตอบที่ยาวที่สุดหรือส้ันที่สุดมักจะเปนคําตอบที่ถูก ทั้งนี้ใหสังเกตจากคําตอบ
    ขอที่เราทําไดมาเปนแนวโนมวาไปทางใด 
 - คําตอบแรกที่นึกขึ้นไดมักเปนคําตอบที่ถูกตองเสมอ 
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-ขอสอบแบบอัตนัย ขอสอบแบบนี้ไมมีคาํตอบใหเลือก ผูสอบจะตองคิดคําตอบเองทั้งหมด การทาํ
ขอสอบแบบนี้ใหไดคะแนนดีๆ มีวิธีดังนี ้
 

          1. อานขอสอบทั้งหมดอยางระมัดระวังและแบงเวลาในการทําขอสอบ 
 

        ตรวจดูวามีเวลาทําขอสอบนานเทาไร ขอสอบมีจํานวนกี่ขอ คะแนนในแตละขอเทาไร 
(กรณีที่ไมไดระบุไว ใหสันนิษฐานวาคะแนนเทากันทุกขอ) ขอไหนยาก ขอไหนงายสําหรับเรา 
จากนั้นเราจะมีขอมูลในการคํานวณเวลาในการทําขอสอบแตละขอวาตองใชเวลาและเขียน
รายละเอียดมากนอยเทาไร เพื่อที่จะทําขอสอบไดทันเวลาและมีเวลาเหลือสําหรับการทบทวน  
 

 ขอไหนทําจนหมดเวลาเฉลี่ยแลวยังทําไมเสร็จหรือคิดไมออกใหเวนชองวางไว และผานไป
ทําขออ่ืนกอน ถามีเวลาเหลือคอยกลับมาทําใหม ผูเขียนแนะนําใหแบงเวลาไวประมาณ 5-10 นาที
กอนสงขอสอบเสมอ สําหรับการตรวจสอบความถูกตองของการทําขอสอบ ช่ือ-นามสกุล และ
เลขที่สอบหรือเลขประจําตัว 

           2. ตอบใหตรงคาํถาม 

           อานคําถามใหเขาใจ ถาไมเขาใจใหอานซ้ําๆ จนกวาจะเขาใจคําถาม และสํารวจคําถามวาผู
ออกขอสอบตองการคําตอบอะไร รายละเอียดมากนอยแคไหน แลวตอบคําถามโดย  
      - ตอบอยางสั้นเมื่อคําถามมีคําวา บอกชื่อ ระบุ หรือ เขียนเปนขอๆ  

      - ตอบอยางละเอียด ถาคําถามถามดวยคําวา เปรียบเทียบ อธิบาย บรรยาย วิจารณ หรือ ทําไม  

 บางครั้งผูสอบจะกําหนดจํานวนชองวางสําหรับใหเขียนคําตอบมาให ควรเรียบเรียงความ
คิดและเขียนคําตอบใหพอดีกับชองวางนั้น ขณะกําลังอานคําสั่ง ถามีคําตอบของขอใดก็ตามชะแวบ
เขามาในสมองใหรีบเขียนคําตอบนั้นแบบโนตส้ันๆ ลงในกระดาษคําถามทันทีเพื่อปองกันการลืม 
 

   3. ทําขอท่ีทําไดและคะแนนมากกอน 
 

 ทําขอสอบขอที่เราทําไดกอน เพราะจะทําใหเรามีความมั่นใจในการทําขอสอบและยังมี
เวลาเหลือไปคิดขออ่ืนๆ 
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 4. เขียนใหนาอาน 
 

        กอนจะลงมือเขียนคําตอบตองเรียบเรียงความคิดและวางโครงรางคราวๆ วาจะเขียน
อยางไร มีหัวขอหลักและหัวขอยอยอะไรบาง ควรเขียนขอมูลละเอียดแคไหน ลําดับกอนหลังตาม
ความสําคัญ   จากนั้นเขียนดวยลายมือที่อานงาย เวนวรรค หรือยอหนาใหถูกตอง อยาเขียนวกไปวน
มา และอยาเขียนโดยใชภาษาพูด เชน คําวา ประมาณวา คาดวาจะเปน พยายามใชแผนภูมิ แผนภาพ 
หรือตารางประกอบถาคําถามนั้นอํานวย เพราะสิ่งเหลานี้จะนําเสนอความคิดของเราใหแกผูตรวจได
อยางชัดเจน  

 

2.2 การสอบปากเปลา 
 

 การสอบในลักษณะนี้จะไมคอยใชในระดับที่ต่ํากวาปริญญาตรีเพราะตองสอบทีละคนหรือ
แบงกลุม 2-3 คน จึงทําใหเสียเวลาในการสอบมาก วิชาที่ใชวิธีการสอบแบบนี้ไดแก วิชาโครงงาน
หรือปริญญานิพนธ ซ่ึงการจะสอบผานหรือไมนั้นก็ขึ้นอยูกับผลงานและความรูที่นักศึกษาสามารถ
จะนํามาเรียบเรียงเปนคําตอบตอบกับผูสอบนั้นเอง การสอบลักษณะนี้นักศึกษาจะเปนผูนําเสนอ
ผลงานแลวตอบขอซักถามของผูสอบ  ซ่ึงนักศึกษาควรจะปฎิบัติดังนี้ 
 

1. เตรียมส่ือที่จะนําเสนอใหดีและดึงดูดความสนใจผูสอบ ตองใชขอมูลที่ถูกตองจัดเปน
ลําดับขั้นตอน ใชตัวหนังสือ รูปภาพ หรือกราฟที่มีขนาดใหญสามารถมองเห็นอยาง
ชัดเจน หลีกเลีย่งการใชตวัหนังสือสีออน 

2. เตรียมตัวกอนสอบ 
- ตองศึกษาใหรูและเขาใจขอมูลเหลานั้นเปนอยางดี 
- จัดเรื่องที่จะพูดกับเวลาใหเปนไปตามกําหนดการสอบ 
- รูวาขอมูลไหนคือประเด็นหลัก หรือประเด็นปลีกยอย ประเด็นไหนที่ควรพูดเนน 
- เตรียมคําตอบไวลวงหนาจากทุกๆ  คําถามที่คิดวาจะเปนไปไดโดยสมมุติตัวเอง   
       เปนผูสอบ 
- ฝกพูดนําเสนอหลายๆ  คร้ังเพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไข อีกทั้งยังทําให 
 นักศึกษาพูดไดคลองแคลวไมติดขัดขณะสอบ ทําใหผูสอบเห็นวาเรามีความรูใน
 เร่ืองที่นําเสนอจริงและนักศึกษาจะประหมานอยลง 

3. ขณะสอบ 
ขณะที่เราเริ่มตนพูด ผูสอบซึ่งอาจจะเปนคณะกรรมการสอบหรือคนเดียวจะมองมาที่
นักศึกษาเพียงจุด เดียว  อาการปกติที่มักจะเกิดขึ้นกับทุกคนโดยเฉพาะผูที่มี
ประสบการณนอย คือ อาการประหมา พูดไมออก หัวใจเตนแรงและเร็ว บางคนอาจถึง
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ขั้นหนามืดเปนลม การแกไขทําไดโดยหายใจลึกๆ ยาวๆ เขาปอด สักสอง สามครั้ง 
แลวเร่ิมตนพูดชาๆ ดวยน้ําเสียงชัดเจน วิธีนี้จะชวยเปดชองลมใหกับทอเสียงบริเวณ
กลามเนื้อรอบๆ เสนเสียงใหคลายตัว  จะชวยใหผอนคลายและระงับความประหมา 
หลังจากนั้นผูนําเสนอควรปฏิบัติดังนี้ 
 

- พูดดวยน้ําเสียงที่เสียงดังฟงชัด ไมชาหรือเร็วเกินไปตามลําดับหัวขอเปนขั้นเปน
 ตอน 
- ไมควรกมมองดูขอมูลหรืออานขอมูลอยางเดียวแตควรมองผูสอบบางเปนระยะ 
 ไมควรจองตา แตใหประสานสายตาผานๆ  
- รักษาเวลาตามกําหนด ไมควรพูดเกินเวลาเพราะจะทําใหผูสอบเบื่อและถูกหัก
 คะแนน 
- ฟงคําถามจากผูสอบใหเขาใจ และรอจนผูสอบถามจบ (หามพูดแทรก) หยุดคิด
 ประมาณ 1-2 วินาที แลวจึงตอบคําถาม ซ่ึงควรจะตอบใหกระฉับตรงประเด็น 

  

 หากไมรูหรือไมมีขอมูลในการตอบขอใหกลายอมรับและบอกวาจะไปคนควาหาขอมูล
เพิ่มเติม ดวยน้ําเสียงที่สุภาพจริงใจ ถายังมีการสอบครั้งตอไปก็จะนําขอมูลนี้มาเสนอ แตถาไมมีก็
ตองทําใจยอมรับและคิดวาเราทําดีที่สุดแลว 

 
สุดทายนี้ผูเขียนขอฝากขอคิดไวสําหรับนักเรียนนักศึกษาที่คิดจะทุจริตในการสอบดังนี้ 
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 นอกจากความรูในสาขาที่ไดเรียนมาตามหลักสูตร นักเรียนนักศึกษาจะตองพัฒนาตัวเอง
เพื่อใหมีความแตกตางจากเพื่อนที่จบสาขาเดียวกัน ถาไมนับรวมอุปนิสัยใจคอและความรับผิดชอบ 
ส่ิงที่จะทําใหเราแตกตางจากเพื่อนก็คือ ความรูความชํานาญพิเศษของนักศึกษานอกเหนือจากการ
เรียนนั้นเอง ความสามารถที่วานี้ไมไดหมายถึงเหาะเหินเดินอากาศ หรือใบหวยเกงนะครับ แต
หมายถึงจุดเดนของเราที่ทําใหเราดูนาสนใจและแตกตางจากเพื่อนคนอื่น เชน มีทักษะในการใช
ภาษาที่สองเปนอยางดี หรือมีความรูในการใชโปรแกรมคอมพิวเตอรไดอยางชํานาญ ซ่ึงทักษะ
เหลานี้สามารถฝกฝนกันได บางคนขี้เกียจฝกฝนเลยหาขออางวาตัวเองไมมีพรสวรรคบาง ไมมีเวลา
วางบาง จึงทําใหขาดโอกาสที่จะพัฒนาตนเองไปอยางนาเสียดาย  เปรียบเหมือนสินคาโหลๆ ที่มี
วางขายอยูทั่วไปไมมีแรงดึงดูดใหผู ซ้ือสนใจ  จะหยิบจะจับชิ้นไหนมาก็มีคาเทากัน ทักษะ
นอกเหนือจากการเรียนในหองเรียนที่นักเรียนนักศึกษาควรจะพัฒนามีดังนี้ 

 
1. ทักษะดานมนษุยสัมพันธ 

 

 ดร. Mirasalaf ไดเขียนไวในหนังสือ Think like a leader วา “ความปรารถนา ความสามารถ

และมนุษยสัมพันธ ท้ัง 3 สิ่งนี้จําเปนตอความเจริญกาวหนาและการประสบความสําเร็จของคนทุก

คนไมวาคนๆ นั้นจะตองการอะไรในชีวิตก็ตาม” ถานักเรียนนักศึกษามีความอุตสาหะในการอาน
และปฏิบัติตามมาถึงบทนี้ก็แสดงวาเราไดกําหนดความปรารถนาไวแลว และมีความรูความสามารถ
ในสาขาที่เรียนดีพอควร แตส่ิงที่ตองฝกฝนเพิ่มเติมคือศักยภาพที่จะจัดการกับความสัมพันธระหวาง
ตัวเรากับบุคคลที่เกี่ยวของ ซ่ึงกิจกรรมตางๆ ที่สถานศึกษาไดจัดขึ้น นั่นก็เปนสิ่งที่จะชวยสนันสนุน
ใหเรามีมนุษยสัมพันธไดเปนอยางดี การที่เราไดฝกทํางานรวมกับคนอื่นและรูจักเพื่อนในสาขาอืน่ๆ 
ทําใหเรามีเครือขายมากขึ้น ซ่ึงจะเปนผลดีในการทํางานของเราในอนาคต ฉะนั้นเราควรเขารวมทุก
คร้ัง เพื่อใหการทํางานรวมกับคนอื่นหรือสมาคมกับบุคคลอื่นไดอยางมีความสุขควรปฏิบัติดังนี้ 

 

- มีความจริงใจและมีน้ําใจตอกันเสมอ 
- ปฏิบัติกับผูอ่ืนเหมือนที่อยากใหผูอ่ืนปฏิบัตติอเรา 
- ใชเหตุผลคุยกนั เมื่อมีอารมณโกรธไมวาฝายใดก็ตามอยาพยายามพูดคยุประณีประนอมกัน

ใหรอจนกวาอารมณโกรธจะหมดไป 

Administrator
Note
สามารถยกมงคล 38 เรื่องการคบบัณฑิต มาแทรกได้
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- ยอมรับในสิ่งที่เขาและเราเปน ปรับตัวเขาหากันหรือพบกันครึ่งทางเพราะเราคงไมสามารถ
เปลี่ยนนิสัยเพือ่นเราได และคงไมยอมใหคนอื่นมาเปลี่ยนนิสัยเราใชไหม 

- รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน อยาคิดวาความคิดเห็นของตัวเองดหีรือถูกตองที่สุด ใหฟง
เหตุผลและยอมรับเสียงสวนใหญ 

- คิดดานบวก มองหาแตขอดีมองขามขอเสียของผูที่คบหาดวย คนเราสวนใหญจะมองกันแต
ดานลบ ดังเรื่องประกอบตอไปนี้ ครูคนหนึ่งไดทดลองเอากระดาษสีขาวมา 1 แผน แลว
เขียนจุดสีดําเล็กๆ ตรงกึ่งกลางหนากระดาษ ยกใหนักเรียนทั้งหองดูแลวถามนักเรียนวาเหน็
อะไรบาง นักเรียนทุกคนตอบวาเห็นจุดสีดํา ไมมีใครตอบวาเห็นสีขาวของกระดาษเลย ครู
ก็ถามตอวาแลวกระดาษแผนนี้สามารถนําไปใชตอไดไหม ทุกคนก็ตอบวาได ครูจึงอธิบาย
ใหนักเรียนฟงเพิ่มเติมวาถาจุดสีดําเปรียบเหมือนขอเสียของคน และสีขาวที่เหลือทั้งหมด
ของกระดาษคือขอดีของเขา คนๆ นั้นก็ยังคบไดใชไหม ดังนั้นถาจะคบใครก็ใหมองผาน
ขอเสียของเขา และมองหาแตขอดีแลวเราจะคบกันอยางมีความสุข แตถาหมึกสีดํามันเลอะ
กระดาษมากเสียจนกระดาษแผนนั้นใชไมได เปรียบหมือนขอเสียของคนๆ นั้นมากกวา
ขอดีจนบางทีอาจจะทําใหงานการเสียหาย  ในกรณีนี้เราควรพิจารณาเลิกคบหรือคบหาให
นอยลง เพราะคบกันดวยอคติไมนานการขัดแยงก็จะเกิดขึ้น 

 

 ถานักเรียนนักศึกษาสามารถปฏิบัติตามหลักขางตนได นั่นกแ็สดงวานักเรียนนกัศึกษามี
มนุษยสัมพนัธที่ดีระดับหนึ่งแลว 

 
2. ทักษะการใชเทคโนโลยีใหมๆ  
 

 คําวาเทคโนโลยีในหวัขอนีห้มายถึงเทคโนโลยีที่เกีย่วของกับสาขาที่เรียนและเทคโนโลยี
พื้นฐานที่ทกุคนสามารถฝกฝนและนํามาใชประโยชนในการเรียนและการดําเนนิชีวติ 

 

 เทคโนโลยีในสาขาที่เรียน 
 

 แมวานักเรียนนักศึกษาจะเรียนสาขาไหนก็ตาม จะตองกาวตามเทคโนโลยีในสาขานั้นให
ทันเพราะโลกเราพัฒนาไปทุกวัน อยาคิดวาความรูในหลักสูตรที่เรียนก็เพียงพอแลว หลักสูตรที่เรา
เรียนนั้นโดยทั่วไปจะถูกปรับปรุงทุกๆ 5 ป ฉะนั้นอยาหวังวาหลักสูตรที่เรียนอยูจะทันสมัยเสมอ 
ดังนั้นถาอยากทันโลกก็ตองขวนขวายดวยตนเอง ติดตามขาวสารในสาขาที่เรียนอยูเสมอ โดยผาน
ทางอินเทอรเน็ต  หรืออานจากวารสารวิชาการก็ได และที่สําคัญถาสถาบันการศึกษาของเราจัด
อบรมหลักสูตรตางๆ ที่เกี่ยวของกับการเรียนการสอนสาขา เราก็ควรเขาอบรมใหมากที่สุดเทาที่
เวลาจะเอื้ออํานวย หรือถาเปนไปไดอาจจะเขาอบรมจากหนวยงานอื่นๆหรือภาคเอกชนเพื่อเสริม
ความรู การเขาอบรมบางครั้งอาจจะตองเสียคาใชจายบาง อยาไปเสียดายเงินเพราะความรูที่เราได
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กลับมานั้นมันคุมคากวาที่เราเอาไปใชในทางเหลวไหลอยางอื่น เพราะการศึกษาคือการลงทุน 
ตัวอยางเชน สมมุติวาเราเรียนในสาขาวิศวกรรมศาสตร ถามีการจัดอบรมการใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําหรับชวยในการเขียนแบบตางๆ เชน โปรแกรม AutoCAD, Solid work หรือ 
Autodesk Inventor เราก็ควรรีบสมัครเขารับการอบรม และนํากลับมาฝกฝนจนชํานาญและใหเปน
จุดเดนของเรา 

 
 เทคโนโลยีท่ัวๆ ไป 
 

 เทคโนโลยีในหัวขอนี้คงหนไีมพนโปรแกรมคอมพิวเตอรพื้นฐานและอินเทอรเน็ตซ่ึง
นักเรียนนักศกึษาจําเปนตองรู ถาไมอยากตกยุคดจิิตอล 

 

- โปรแกรมคอมพิวเตอรพื้นฐาน ไดแก พวก Microsoft office ตางๆ เชน Word, Power 
point, Excel โปรแกรมตัดตอวีดีโอ โปรแกรมแตงรูปภาพตางๆ หรือ โปรแกรมสรางเว็บ
ไซด เปนตน โปรแกรมเหลานี้นอกจากจะชวยสงเสริมการเรียนของเราแลวยังเปน
ความสามารถดานคอมพิวเตอรที่เราจะนําไปใชกรอกในใบสมัครงานไดอีกดวย 

 

- อินเทอรเน็ต เปนเครือขายแหลงความรูที่ใหญที่สุดในโลกก็วาได การใชอินเทอรเน็ตจะ
ชวยใหประหยดัเวลาในการสบืคนขอมูลที่เราตองการไดทั่วโลก อีกทั้งยังใชรับสงขอมูล
และติดตอส่ือสารกันไดอยางรวดเร็ว ดังนัน้นักเรยีนนกัศึกษาตองใชอินเทอรเน็ตใหชํานาญ 
เชน การใช Search engine, E-mail, MSN หรือ Instant Messaging เปนตน 

3. ทักษะการเขียนและการพูด 
 

 การเรียนในสถานศึกษานอกจากทําใหเรามีความรูในสาขาที่เรียนแลว เรายังไดฝกทักษะ 
การฟง พูด อาน เขียน ใหดีขึ้นอีกดวย กวาจะจบระดับอุดมศึกษา ผูเขียนเชื่อวานักเรียนนักศึกษาที่
ตั้งใจเรียนอยางสม่ําเสมอตองสามารถใชทักษะเหลานี้ไดเปนอยางดี แตเชื่อไหมวามีรายงานจากการ
สัมมนาของผูบริหารดานบุคคลมากกวา 150 คน จากหลายๆ บริษัท มีขอสรุปที่ไมนาเปนไปไดอยู



 

พระศักดิ์ชัย ลังกาพินธุ                                                                                                      

ดร. จตุรงค ลังกาพินธุ                                                                                           หัวไมดีก็เรียนดีได 
 

59 

ขอหนึ่งวา “เด็กไทยเราท่ีจบระดับอุดมศึกษามา แตเขียนบันทึกหรือเขียนจดหมายถึงลูกคาไมเปน

ท้ังๆ ท่ีเขียนเปนภาษาไทย” จากขอสรุปนี้ในมุมมองของผูเขียนเห็นวาการที่เด็กไทยที่เปนบัณฑิต
แลวเขียนไมไดไมใชเพราะความโงเขลา แตอาจจะเปนเพราะขาดความรูและการฝกฝนในการเขียน
ดานนั้น เพราะการเขียนรายงานหรือปริญญานิพนธนั้นยากกวาการเขียนจดหมายถึงลูกคาเปนไหนๆ 
ยังสามารถเขียนได ดังนั้นจึงขอใหนักเรียนนักศึกษา ศึกษาวิธีการหรือเทคนิคการเขียนบันทึกหรือ
จดหมายตางๆ จากหนังสือหรือจากสื่อตางๆ ที่มีอยูมากมาย นํามาหัดเขียนในขณะที่กําลังเรียนอยู 
พอเรียนจบก็สามารถนําไปใชในการทํางานไดเลย 

 

 ทักษะการพูดก็เชนเดียวกัน ไมวาเปนการพูดเพื่อนําเสนอ พูดเพื่อตอบคําถาม พูดเชิงธุรกิจ 
เพื่อติอตอส่ือสารทางดานการงานหรือพูดในสถานการณตางๆ มีหนังสือแนะนําวิธีการพูดอยู
มากมายหลายเลม หามาอานแลวฝกซะ พอเรียนจบแลวจะไดไมเปนคนที่มีแตความรู แตส่ือสารกับ
ผูอ่ืนไมรูเร่ือง 

 
4. ทักษะดานภาษาที่สอง 

 

 ปจจุบันคงตองยอมรับวาภาษาที่สอง โดยเฉพาะอยางยิ่งภาษาอังกฤษเปนภาษากลางที่ใช
ส่ือสารกันทั่วโลก คนที่มีทักษะดานภาษาอังกฤษที่ดีจะไดเปรียบคนอื่นเปนอยางมากเพราะวา 
 

- หนังสือหรือตําราที่ใชเรียนสวนใหญถูกแปลมาจากหนังสือภาษาอังกฤษ ถาเราเกง
ภาษาอังกฤษ ก็สามารถอานจากตนฉบับไดโดยตรงไมตองรับขอมูลมือสองจากผูแปล หรือ
บางวิชาผูสอนใชตําราภาษาอังกฤษเรียนก็ไมเปนปญหาสําหรับเรา 

- งานวิจัยหรือเทคโนโลยีใหมๆ ที่คิดคนในตางประเทศ จะเขียนเปนบทความและตีพิมพเปน
ภาษาอังกฤษ 

- หาขอมูลที่ตองการทางอินเทอรเน็ตไดกวางขวางมากขึ้น นอกจากขอมูลความรูของคนไทย
และยังสามารถหาขอมูลที่นําเสนอไวโดยชาวตางประเทศ 

- โปรแกรมคอมพิวเตอร และวิธีการใชเครื่องจักรในโรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญเปน
ภาษาอังกฤษ เพราะซื้อลิขสิทธิ์และนําเขามาจากตางประเทศ 

- ใบสมัครงานของทุกบริษัทมีชองวางใหผูสมัครกรอกความสามารถดานภาษาอังกฤษ 
- อาจมีเพื่อนหรือแฟนเปนชาวตางชาติก็ได 
 

 ที่ไดยกมานี้เปนเพียงขอดีบางสวนของภาษาอังกฤษ แตดวยเหตุผลแคนี้คงพอจะทําให
นักเรียนนักศึกษาสนใจที่จะพัฒนาภาษาอังกฤษของตนเองใหดีขึ้นนะครับ มีนักศึกษาจํานวนมาก
ถามผูเขียนวาทําอยางไรถึงจะเกงภาษาอังกฤษ ผูเขียนจึงไปคนขอมูลจากผูรู ตําราตางๆ อินเทอรเน็ต 
และจากประสบการณของผูเขียนเองก็พบวามีเพียง 3 วิธีเทานั้นที่จะทําใหเราเกงภาษาอังกฤษไดคือ 
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ฝก ฝก และก็ฝกทุกวัน และผู เขียนยังไดอธิบายใหนักศึกษาฟงเพิ่มเติมโดยใหนักศึกษาคิด
เปรียบเทียบกับภาษาไทยวา กวาเราจะพูด จะอาน จะเขียนภาษไทยไดดั่งทุกวันนี้ พูดไปกี่หมื่นกี่
แสนประโยค อานหนังสือภาษาไทยไปกี่รอยเลม ฝกเขียนภาษาไทยใชสมุดหมดไปกี่เลม ถาอยาก
ใชภาษาอังกฤษไดดีเทาภาษาไทย พวกเราก็ตองฝก พูด อาน และเขียน ในจํานวนที่เทากันกับ
ภาษาไทย แตอุปสรรคที่ใหญหลวงสําหรับการฝกษาอังกฤษก็คือ ความขี้เกียจตัวเดียวเทานั้น เปนสิ่ง
ที่เราตองเอาชนะใหไดถาอยากเกงภาษาอังกฤษ 
  

 การจะฝกภาษาอังกฤษในปจจุบันนั้นงายกวาสมัยอดีตมากเพราะมีส่ือ และอุปกรณการฝก
หลากหลายชนิดใหเลือกใช ไมวาจะเปน วีดีโอซีดี วิทยุ โทรทัศน อินเทอรเน็ตหรือหนังสือตางๆ ที่ 
วางขายอยูมากมาย รวมทั้งสถาบันสอนภาษาที่ผุดขึ้นเปนดอกเห็ดตามแหลงการศึกษาทั่วไป  แตตอ
ใหมีอาจารยและสื่อที่ดีขนาดไหน ถาขาดการฝกฝนมันก็ไมมีประโยชนอะไร ดังคํากลาวของ
อาจารยพฤกษะศรี ผูเชี่ยวชาญดานภาษาและคิดคนวิธีการสอนภาษาอังกฤษมากวา 20 ป ได
เปรียบเทียบการฝกภาษาอังกฤษกับการวายน้ําวา ถาเราอยากวายน้ําเปน อานวิธีวายน้ําจากตําราที่ดี
ที่สุด ดูนักวายน้ําที่เกงที่สุด หรือใหอาจารยเกงที่สุดมาสอนวิธีวายน้ํา โดยที่เราไมเคยลงไปฝกวาย
น้ําในสระเลยคงเปนไปไมไดที่เราจะวายน้ําเปน เพราะฉะนั้นตองฝก ฝก และก็ฝกเทานั้น จึงจะ
ประสบความสําเร็จ ถาถามผูเขียนวามีหนังสืออะไรที่พอจะแนะนําเพื่อใชฝกภาษาอังกฤษบาง 
ผูเขียนก็ขอแนะนําหนังสือของอาจารยพฤกษะศรีนี่ละครับ ทานใชวิธีธรรมชาติในการสอน ลองไป
หาซื้อตามรานหนังสือ แลวจะไมผิดหวังครับ 

 

  นอกจากภาษาอังกฤษแลวภาษาอื่นๆ  เชน ภาษาจีน ภาษาญี่ปุน ภาษาเยอรมัน หรือภาษา
ฝร่ังเศส ก็นาสนใจ ถามีเวลามากพออาจจะลองฝกภาษาเหลานี้ดูบางก็ได 
 
คิดทําประโยชนเพื่อสังคมบาง 
 

 นักเรียนนักศึกษาคงเคยไดยินนักวิชาการทางการศึกษากลาวในรายการทีวีอยูบอยๆ วา 
ระบบการศึกษาของไทยลมเหลว สอนใหนักเรียนไทยคิดไมเปน ทําใหรัฐบาลหลายรัฐบาลพยายาม
ปฎิรูปการศึกษา ตอนนี้ก็ไมรูปฎิรูปกันไปถึงไหน ในทัศนะของผูเขียนเองไมวารัฐบาลจะปฎิรูป
การศึกษาใหดีเลิศประเสริฐศรีอยางไรก็ตาม ถานักศึกษาไมปฎิรูปตัวเองใหเปนนักคิด มันก็ไมมี
ประโยชนอะไรนะครับ ดังนั้นหัดเปนนักคิดกันตั้งแตตอนนี้ ไมวานักเรียนนักศึกษาจะคิดหรือจะทํา
อะไรขอใหมีสวนหนึ่งในจิตใจที่คิดจะทําประโยชนใหแกสังคมบางดังคํากลาวของ พ.อ. หลักแกว 
อัมโรสถ วา ”อยูเพื่อตัวอยูแคสิ้นลม อยูเพื่อสังคมอยูคูฟาดิน” บางคนบอกวารอใหตัวเองพรอม
กอนแลวจึงจะทํา แลวเมื่อไหรละจึงจะพรอม คนเราไมควรประมาท เรารูแตวันเกิดแตเราไมรูวัน

Administrator
Note
แทรกเรื่องของทาน  การให้  ให้ของ  ให้อภัย มีน้ำใจ
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ตายของตัวเอง วันนี้หรือพรุงนี้เราอาจจะไมมีลมหายใจแลวก็ได เพราะฉะนั้นพอจะทําประโยชน
อะไรใหแกสังคมไดก็ขอใหรีบทําเพื่อสะสมเปนบุญกุศลของเรา เชน  
 

- กิจกรรมคายอาสาพัฒนา เชน รวมสรางอาคารเรียนใหแกโรงเรียนชนบท หรือสราง
หองสมุดประชาชน 

- กิจกรรมบริการสังคม เชน ชางยนตก็อาจจะเขารวมโครงการตรวจสอบสภาพเครื่องยนต
ของประชาชนกอนเดินทางในชวงเทศกาลปใหมหรือสงกรานต 

- กิจกรรมบริการวิชาการ เชน การสอนหนังสือแกเด็กดอยโอกาส  
- ใชความรูในสาขาที่เรียนพัฒนาชุมชนของตนเองใหดีขึ้น ในหัวขอนี้ผูเขียนขอแนะนําให

นักศึกษาระดับปริญญาตรีก็แลวกัน เพราะสวนใหญจะตองทําโครงงานหรือปริญญานิพนธ
เพื่อจบการศึกษา เวลาจะคิดหัวขอโครงงานใหเร่ิมมองปญหาจากในชุมชนของตนเองกอน 
แลวจึงคอยขยายไปจนถึงระดับประเทศ เชน ในชุมชนเราผลิตกลวยตากขาย วันๆ หนึ่ง
ชาวบานตองปอกกลวย ลางกลวย ตากกลวย รีดกลวยแลวบรรจุลงในถุงพลาสติกหลายพัน
ลูก เผอิญเราเปนลูกหลานของคนในชุมชนนั้น และเรียนสาขาวิศวกรรมเกษตร ถาเราคิด
เปนเราตองกลับบาน ไปดูวิธีการผลิต สอบถามปญหาและนําปญหานั้นมาเปน โครงงาน
ของเรา ในกรณีนี้ถาปญหาอยูที่กระบวนการปอกหรือลางกลวยที่ตองการแรงงานจํานวน
มากหรือคาจางแรงงานสูง ส่ิงที่เรานาจะนํามาทําเปนโครงงานไดก็คือ คิดสรางเครื่องปอก
กลวย หรือเครื่องลางกลวยใชไหมครับ  

 

 กิจกรรมขางตนเปนเพียงตัวอยางที่นักเรียนนักศึกษาจะสามารถนําความรูของตัวเองไปใช
ใหเปนประโยชนแกสังคมได และยังมีกิจกรรมอื่นๆ อีกมากมายที่นักศึกษาสามารถคิดและทําได
ดวยตนเอง  
 สุดทายในบทนี้ผูเขียนขอบรรยายถึงความรูสึกของตนเองที่สลดใจทุกครั้งที่ไดดูโฆษณา
ทางโทรทัศนเร่ืองหนึ่ง คิดวาทุกคนคงเคยไดดูเชนกัน เปนโฆษณารณรงคใหประหยัดพลังงาน เนื้อ
เร่ืองจะใชชาวนาเปนผูดําเนินเรื่อง โดยบรรทุกขาวดวยเรือพวงตอกันประมาณ 3 ลํา ไปแลกกับ
น้ํามัน พอขากลับเหลือเรือเพียงลําเดียวบรรทุกน้ํามันมาแคหนึ่งถัง 200 ลิตร อาจเพราะประเทศเรา
ไมมีน้ํามันเราจึงตองยอมใหเปนเชนนี้โดยหาทางออกดวยการประหยัดและใชพลังงานทดแทน แต
ถาพูดถึงโปรแกรมสําเร็จรูป หรือเทคโนโลยีใหมๆ ที่ฝร่ังหรือชาวญี่ปุนคิด เราซื้อเขาแคลิขสิทธ์ิ
เดียวราคาเปนแสนเปนลาน ลองคิดดูนะวาเราตองใชขาวกี่เกวียนกวาจะซื้อเทคโนโลยีเขามาได จึง
ขอฝากนักเรียนนักศึกษาไปคิดนะครับวาเราจะยอมซื้อแตเทคโนโลยีของเขามาใชอยางนี้ตลอดไป
หรือ 
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                                                                                              พุทธพจน 
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 เกาบทที่ผานมาคงชวยใหนักเรียนนักศึกษาผานอุปสรรคตางๆ ทางดานการเรียนไดดวยดี
พอสมควร ในชวงชีวิตการเรียนมักจะมีหลายครั้งที่เราจะตองตัดสินใจเลือกระหวางการเรียนตอกับ
การทํางาน ทั้งนี้ก็ขึ้นอยูกับปจจัยหลายๆ ดาน เชน ฐานะทางครอบครัว สภาพแวดลอม จุดมุงหมาย
ในชีวิตของตัวผูเรียนเอง หลายๆ คนก็สามารถเรียนและทํางานไปพรอมๆ กันได แตเขาก็ตอง
เหนื่อยเปนสองเทา จากประสบการณของผูเขียนเองพบวามีเพียงนักศึกษาไมกี่คนเทานั้นที่เรียนและ
ทํางานไปพรอมกัน สวนใหญก็รอจนจบการศึกษาแลวคอยเร่ิมทํางาน ซ่ึงขอมูลในบทนี้ก็จะชวย
ประกอบการตัดสินใจของนักเรียนนักศึกษาวาจะกาวเดินตอไปอยางไร 
 

1. ทํางานหรือเรียนตอดี 
 

 สําหรับผูที่ไดกําหนดเปาหมายในชีวิตของตนเองไวชัดเจนอยูแลว จะไมถามคําถามนี้ 
เพราะเขาจะรูวาตอไปชีวิตจะดําเนินไปอยางไร แตส่ิงที่ไมไดคาดการณไวก็มักจะเกิดขึ้นไดเสมอ 
เชน ตั้งใจจะเรียนตอแตเศรษฐกิจครอบครัวแย ก็อาจจะตองหันมาทํางานเพื่อเก็บเงินกอน หรือตั้งใจ
จะทํางานแตไดรับทุนการศึกษาใหเรียนก็ตัดสินใจเรียนตอเปนตน ดังนั้นตองเตรียมตัวเตรียมใจรับ
กับเหตุการณไมคาดฝน ส่ิงที่เราหวังและคิดวาจะทําถายังไมไดทําในขณะนั้นไมไดหมายความวา
มันไมสําเร็จ เพียงแตอาจจะสําเร็จชาลงไปกวาเดิมบางเทานั้น ซ่ึงในชวงเวลาที่ลาชาไปนั้นเราจะได 
ประสบการณเปนสิ่งตอบแทนนั่นเอง อุปมาเหมือนกับเราตองการเดินทางจากเมืองๆ หนึ่ง ไปยังอีก
เมืองหนึ่ง ซ่ึงจะตองเดินทางลอดอุโมงคใตภูเขา แตเผอิญพายุใหญทําใหภูเขาถลมปดทางลอด
อุโมงค ถาเราตองการเดินทางตอก็ตองปนขามภูเขา หรือเดินออมภูเขาไป มันถึงจุดหมายชาลงก็จริง
แตก็ถึงเหมือนกัน และส่ิงที่เราไดขณะเดินทางก็คือความสวยงามของธรรมชาติและทิวทัศนของ
ภูเขาที่เราอาจจะไมไดเห็นถาอุโมงคนั้นไมถลม เพราะฉะนั้นจะเรียนหรือทํางานก็ดีทั้งนั้นขึ้นอยูกับ
ชวงจังหวะชีวิตของเราวาชวงนั้นสามารถทําอะไรได 
 
2. ทํางานอะไรใจตองรัก 
 

 มาถึงตรงนี้เราคงพอจะทราบคราวๆ แลววาในอนาคตเราจะทํางานเกี่ยวกับอะไร เพราะเรา
ไดตัดสินใจ ตั้งแตเลือกสาขาที่เรียนแลว แตก็มีอยูหลายคนที่จําใจเรียนในสาขาที่ตนเองไมอยาก
เรียน อาจเปนเพราะวาสอบเขาเรียนในสาขาที่ตนเองชอบไมได แตตอนเลือกทํางานควรเลือก
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ทํางานที่เราชอบดังคํากลาวของขงจื้อวา “จงเลือกงานที่ทานชอบ แลวตลอดชีวิตจะไมรูสึกวาตอง
ทํางาน” สําหรับคนที่ไดทํางานในสาขาที่ตนเองเรียนและชอบนั้นถือวาเปนคนที่โชคดีมาก สวนคน
ที่ชอบงานไมตรงกับสาขาที่ตนเองเรียนก็ขอใหมุงไปทํางานที่ตนเองชอบใหได แตตองวางแผน
ตั้งแตขณะกําลังเรียนอยู โดยการเขาอบรมในหลักสูตรที่เกี่ยวของกับงานที่ตนชอบและศึกษาหา
ความรูเพิ่มเติมดวยตนเอง บางทีเราอาจจะเกงกวาผูที่เรียนในสาขานั้นก็ได ปจจุบันสามารถเลือก
ทํางานไดหลากหลายอาชีพ เชน  
 

- งานราชการ ปจจุบันรัฐบาลไดพยายามลดตําแหนงขาราชการลงเรื่อยๆ และเปลี่ยนเปน
ตําแหนงพนักงานของรัฐแทน งานราชการมั่นคง เงินเดือนคอนขางนอยแตสวัสดิการดี มี
เงินใชตอนเกษียณอายุราชการ งานแบบนี้เหมาะสําหรับคนที่ประหยัดอดออม และไม
ตองการเครงเครียดกับการทํางานมากนัก 

 
- งานรัฐวิสาหกิจ แขงขันคอนขางสูงเพราะงานรัฐวิสาหกิจรายไดดี มีโบนัสและมั่นคง ไดแก 

การสื่อสารแหงประเทศไทย โรงงานยาสูบ การไฟฟาฝายผลิต การประปา ฯลฯ  
 

- งานภาคเอกชน รายไดสูง แตตองรับผิดชอบงานมาก มีการแขงขันสูง ทําใหเครียดไดงาย 
และไมคอยมั่นคง 

 

- งานธุรกิจสวนตัวหรืออาชีพอิสระ คอนขางเหนื่อยในชวงเริ่มตน ตองการประสบการณ
และความรับผิดชอบสูง ตองมีเครือขายและกําลังทรัพยพอสมควร มีความเสี่ยงสูงกวางาน
ภาคอื่นๆ แตถาสามารถทําสําเร็จรายไดคอนขางดีและสามารถขยายกิจการตอไปไดใน
อนาคต ผูที่เรียนจบใหมๆ ไมควรจะเริ่มทําธุกิจสวนตัวเลย ควรจะหาประสบการณจากการ
ทํางานกับผูอ่ืนเพื่อศึกษาระบบตางๆ สักระยะหนึ่ง เปนการสรางเสริมประสบการณใหมาก
ขึ้น 

 

 สําหรับแหลงขอมูลในการสมัครทํางาน ก็สามารถดูตามหนาหนังสือพิมพ เว็บไซดตางๆใน
อินเทอรเน็ต หรืองานอีเวนทเกี่ยวกับการสมัครงานตางๆ 
  

3. หนทางเรียนตอ  
 

 นักเรียนนักศึกษาสามารถศึกษาตอในระดับที่สูงขึ้นทั้งสถานศึกษาในประเทศและ
ตางประเทศ ปจจุบันการเขาศึกษาระดับปริญญาโทและเอก ไมไดยากลําบากเหมือนอดีต เพราะ
เกือบทุกสถาบันการศึกษาไดแขงขันกันเปดสอน  บางสถาบันมีจํานวนนักศึกษาไปสมัครนอยกวา
จํานวนที่รับจริงก็มี เมื่อเราตัดสินใจศึกษาตอส่ิงที่ตองไตรตรองใหรอบคอบก็คือสาขาที่เราจะเขา
ศึกษานั้นมีงานรองรับหรือไม อีกทั้งการเรียนในระดับปริญญาโทและเอก นักศึกษาสามารถจะ
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เปลี่ยนไปเรียนในสาขาที่แตกตางจากระดับปริญญาตรีได เพียงแตตองปรับพื้นฐานบางเล็กนอย
เทานั้น 
 

 สวนการศึกษาตอตางประเทศปญหาหลักคือคาใชจายและทักษะดานภาษา ถาครอบครัวมี
ฐานะปญหาเหลานี้ก็ไมใชปญหาหลัก สามารถสงเราไปเรียนภาษาจนเกงกอนแลวคอยสมัครเขา
เรียนจริงก็ได แตถาไมมีเงินก็ตองตั้งใจเรียนใหไดเกรดเฉลี่ยๆ สูง เตรียมตัวดานภาษาใหพรอมและ
สอบชิงทุนซึ่งมีอยูมากมายในปจจุบัน 
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พูดถึงธรรมะหรือคําสอนของพระพุทธเจา วัยรุน วัยไมรุน หรือวัยรุนเหลือนอย สวนมากก็
จะเห็นวาเปนเหมือนยาขมหมอใหญ นาเบื่อและเปนเรื่องไกลตัวยากที่จะเขาถึง คิดเองวาธรรมะตอง
เขาวัดไปนั่งฟงพระเทศน นุงขาวหมขาว นั่งสมาธิ เดินจงกรม อะไรทํานองนั้น แตจริงๆ แลวทุก
ขณะจิต ทุกลมหายใจ ไมวาจะทําอะไร อยูที่ไหน เราสามารถนําธรรมะซึ่งเปนสัจธรรม เปน
กระบวนการอันมีเหตุมีผลที่สามารถพิสูจนและนํามาปฏิบัติไดมาประยุกตใชกับชีวิตประจําวันของ
เรา ฉะนั้นในบทสุดทายนี้ผูเขียนขอเปนผูเร่ิมตนใหนักเรียนนักศึกษาผูที่ยังไมเคยคิดจะไปยุง
เกี่ยวกับธรรมะ นําหลักของธรรมะไปใชกับชีวิตการเรียน เราทุกคนคงรูวาน้ําตาลนั้นมีรสหวาน แต
คงไมรูวามันหวานอยางไร ถาไมลองชิมดวยตนเอง  

 
1. คนลาฝน 

 
อัลเบิรต ไอนสไตนกลาววา “จินตนาการสําคัญกวาความรู” มนุษยถาปราศจากจินตนาการ 

เราคงไมมีเทคโนโลยีใหไดใชสอยอํานวยความสะดวกเฉกเชนทุกวันนี้ หรือคํากลาวที่วา “ทําความ

ฝนใหเปนความจริง” ก็เชนเดียวกัน เพราะถาหากเราไมเคยไดฝนถึงอนาคตของตนเองวาจะมีรูปราง
หนาตาเปนอยางไร การใชชีวิตในปจจุบันก็คงเหี่ยวเฉาเฉื่อยชาซังกะตายไปวันๆ  แตถาหากเรามี
จินตนาการอันกวางไกล มีความฝนของเราที่จะเก็บเกี่ยวที่จะไปใหถึง เราจึงตองออกลาความฝนนั้น 
โดยการมุงมองไปยังดวงดาวที่สุกสกาวเปลงแสงแหงความสําเร็จ บุคคลที่ประสบความสําเร็จอยาง
ยิ่งใหญในโลกปจจุบัน เชน สาขาคอมพิวเตอร คือ  บิล เกตท  สาขาภาพยนตร คือ สตีเวน สปลเบิรก 
(ผูกํากับภาพยนตรผูไดรับฉายาพอมดฮอลลีวูด)   สาขาวรรณกรรม คือ เจ. เค. โรวล่ิง (ผูเขียนนว
นิยายเรื่อง Harry Potter) เปนตน ซ่ึงสามารถนํามาเปนตนแบบแหงการดําเนินชีวิตใหตนเองประสบ
ความสําเร็จ 

 

การที่คนคนหนึ่งประสบความสําเร็จในชีวิตได ตองอาศัยปจจัยหลายตอหลายอยาง
ประกอบกัน บุคคลที่มีช่ือเสียงของโลกที่เราตางเห็น ตางทราบถึงความสําเร็จอันภาพมายาคติที่
สวยงามชวนใหเราอยากกาวไปใหถึง ณ จุดจุดนั้นแบบเขาบาง ซ่ึงในความเปนจริงแลวความสําเร็จ
ของคนคนหนึ่งที่จะไดมางายๆ แบบที่ออนวอนขอจากเทพเจา หรือลองลอยมากับสายลมใหเรา
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หยิบสอยเอานั้นไมมีจริง เบื้องหลังความสําเร็จของคนทุกคนยอมตองมีที่มาและไมไดมาอยางงายๆ 
สบายๆ ชิวๆ แมแตนอย หากเราไดศึกษาประวัติชีวิตของพวกเขาแลว เราจะทราบดี 

 
ในขณะที่เรายังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ เปาหมายขั้นแรกของเรา อยางนอยๆ คือ เรียนให

จบตามสาขาที่เราเลือกและตามเวลาของหลักสูตรที่กําหนด ทําอยางไรจึงจะไปถึงจุดจุดนั้นจุดที่ใคร
หลายๆ คนไปถึงมาแลว  (และมีใครอีกหลายคนที่ยังไปไมถึงเชนกัน) การเรียนหรือการทําสิ่งใดก็
ตามใหประสบความสําเร็จลุลวงไปไดดวยดีนั้น ก็อาศัยหลักธรรมในพุทธศาสนาที่พระพุทธองค
ทรงแนะนําใหปฏิบัติตาม คือ อิทธิบาท 4 แปลวา หลักพื้นฐานแหงความสําเร็จ หรือทางสู
ความสําเร็จ มีองคประกอบ 4 ประการ คือ 

 

1. มีใจรัก 
2. พากเพียรทํา 
3. จดจําจอจิต 
4. คิดใครครวญดวยเหตุผล 
 

1)  มีใจรัก 
 การเรียนหนังสือ หรือการทํางานอะไรก็ตามหากวาเรามีใจรักแลว ประสิทธิภาพในการทํา
ส่ิงนั้นยอมดี และประสิทธิผลก็จะดีตามไปดวย เพราะวาเราจะทําสิ่งนั้นดวยความสุขใจ ไมไดทํา
เพราะความฝนใจวาตองทํา เพราะถาไมชอบไมรักแลว แนนอนวาประสิทธิผลที่ออกมายอมไมดี
แนนอน เพราะฉะนั้นกอนที่จะตัดสินใจเรียนคณะสาขาวิชาใด หรือลงมือกระทําการงานอะไรควร
ถามตัวเองใหกระจางชัดวา “ชอบไหม มีใจรักที่จะทํา จะเรียนสิ่งนี้ไหม” เพราะตัวของเราเองจะ
ทราบดีที่สุดวา ตัวของเราชอบอะไร ตองการอะไร ถนัดแบบไหน หรืออีกนัยหนึ่งที่มองไดคือ การ
ที่เราไดเรียนหรือไดทําส่ิงที่เรารัก เปนเสมือนแรงจูงใจที่ทําใหเราอยากไปถึงจุดหมายปลายทางนั้น 
ซ่ึงภาษาธรรมะทานเรียกวา “ฉันทะ” 
 

2)  พากเพียรทํา 
 หากเรามีใจรักที่จะทําส่ิงหนึ่งส่ิงใดแลว ความขยันจะเปนดัชนีช้ีวัดความสําเร็จที่จะตามมา 
เพราะถาหากเราตกลงใจวาชอบที่จะทําส่ิงนี้ แตก็ยังคบหาสมาคมกับความขี้เกียจ ยังไงผลที่ออกมาก็
ไมดีอยางที่ควรจะเปน ตัวอยางเชน ผูเขียนเมื่อเร่ิมฝกพิมพสัมผัสใหมๆ แคมองเห็นแปนพิมพก็จะ
เปนลมลมประดาตาย คิดวาใครจะไปจําได ปุมบนแปนพิมพมีเปนรอย พอเร่ิมฝกพิมพ ฟอ-หอ-กอ-
ดอ-เอก-อา-สอ-วอ  แรกๆ ก็จิ้มผิดจิ้มถูก เกร็งจนปวดมือปวดแขนไปหมด แตดวยใจรักอยากที่จะ
พิมพสัมผัสใหไดเสียที จึงระดมความเพียรใสลงไป ฝกพิมพบอยๆ นานๆ เขาก็พิมพเปน จนเดี๋ยวนี้
ไมตองมองแปนพิมพแลว สามารถพิมพงานไดอยางใจปรารถนา แบบนี้ทานเรียกวา “วิริยะ” 
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กลับกันถามีใจรักอยากจะพิมพสัมผัสใหเปนแลว แตก็ยังคงรักษาความขี้เกียจดุจเกลือรักษาความ
เค็ม ไมเพียรพยายามฝกพิมพสัมผัสชาตินี้ก็คงพิมพไมไดเสียที  
 
3)  จดจําจอจิต 
 นอกจากความเพียรที่ตองมีแลว ตองมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทํา ตองอุทิศทั้งแรงกายและแรงใจ
ตอส่ิงที่ทํานั้นดวย ลําพังความเพียรอยางเดียวก็มีประโยชนเหลือคณานับ แตถาหากวาจิตของเราจด
จออยูกับสิ่งที่ทําแลว เราก็จะไดสมาธิเปนผลตามมาดวย เมื่อเรามีสมาธิกับการเรียนหรือการทํางาน
ที่เราจดจอทําอยูนั้นผลงานก็จะออกมาดี มีประสิทธิภาพ เชน เวลาอานหนังสือสักเลม ควรจดจออยู
กับการอานนั้น ไมใชวาเพลงก็จะฟง ทีวีก็จะดู อินเทอรเน็ตก็จะเลน รับประทานไปพรอม แบบนี้
เรียกวาจับปลาหลายมือ สุดทายก็ไมไดอะไรสักอยาง ควรจะจดจอตอการกระทําเพียงหนึ่งใน
ขณะนั้น สังเกตนักวิทยาศาสตรที่มีคุณตอโลกทั้งหลาย เชน อัลเบิรต ไอนสไตน โทมัส แอลวา เอดิ
สัน หรือวา ไอแซก นิวตัน หากไดลองศึกษาชีวประวัติของทานเหลานั้นแลว จะพบวาทานตางจด
จอ ทุมเททําการทดลอง ศึกษาคนควาวิจัย จนประสบความสําเร็จในงานวิจัยของทานซึ่งงานวิจัย
หลายตอหลายช้ินไดถูกนํามาตอยอด พัฒนาดัดแปลงประยุกตแกไข จนกลายมาเปนเทคโนโลยีที่เรา
ใชสอยในทุกวันนี้ ประสิทธิผลที่ไดจากการมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทํานี้ยอมยังประโยชนสูงสุดเสมอ 
ทานเรียกวา “จิตตะ”  
 

4)  ใครครวญดวยเหตุผล 
 

สมาธิที่ไดจากการมีจิตจดจอตอส่ิงที่ทําจะไดนํามาใชตอในการใครครวญ คือการตรึกตรอง
ดวยเหตุดวยผล สรางสรรคพัฒนาตอส่ิงที่เรากําลังทําอยูนั้น จะไดจําแนกวาส่ิงที่เราทํานั้นมี
คุณประโยชนอยางไร ประกอบดวยหลักการของเหตุและผลอยางไร เชน พระพุทธเจาทานทรงเห็น
ปรากฏการณ เกิด แก เจ็บ ตาย อยางที่ใครๆ เขาก็เห็นกัน มานับหมื่นนับแสนป แตทานก็เก็บเอาสิ่ง
ที่เห็นอยูทุกเมื่อเชื่อวันนั้น กลับมาวินิจฉัยวาจะทําอยางไรจึงจะหลุดพนจากสภาพ จากวงจรนี้ได 
การใชความคิดในเชิงวิเคราะหนี้ทําใหกระบวนการคิดของทานดําเนินไปอยางเปนระบบและใน
ที่สุดก็ทรงคนพบวา เพราะยังคงมี “อวิชชา” คือความไมรูจักโลกและชีวิตตามความเปนจริงอยูจึงไม
สามารถหลุดพนจากความทุกขจากวงจรอุบาทวนี้ได จึงทรงอุทิศชีวิตเปนเวลา 6 ป เพื่อคนหา
คําตอบของชุดความคิดนี้ จนไดคําตอบสุดทายของชีวิต และกลายมาเปนพระสัมมาสัมพุทธเจาใน
ที่สุด  
 

 อีกตัวอยางหนึ่งคือผลงานการคิดคนกฎการหาความถวงจําเพาะของวัตถุตางๆ ของอารคิ
มีดิส ที่คนพบขณะที่เขากําลังจะอาบน้ํา เมื่อเขากาวเทาลงไปในอางน้ําซึ่งมีน้ําอยูเต็ม เขาสังเกตเห็น
วาน้ําในอางน้ําบางสวนจะลนออกมาเมื่อเขากาวลงไปและคิดวาถาเขาเปนคนอวน น้ําก็คงจะลน
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ออกมามากกวานี้ และทันใดนั้นเขาก็กระโดดออกจากอางและตะโกนเสียงดังล่ันวา “ยูเรกา ยูเรกา” 
ซ่ึงในภาษากรีกแปลวาฉันรูแลว ถาเปนคนอื่นก็คงนอนแชน้ําสบายไปแลว เขากลับคิดตรึกตรอง
ดวยเหตุดวยผลวาทําไมน้ําถึงลนออกมาหนอ ก็ทําใหเขาคนพบความจริงวา “น้ําหนักของวัตถุที่
หายไปในน้ํา จะเทากับน้ําหนักของน้ําที่ถูกวัตถุนั้นแทนที่” ซ่ึงจากกฎขอนี้เองทําใหนักวิทยาศาสตร
ยุคตอมาไดใชในการหาความถวงจําเพาะของวัตถุ แบบนี้ภาษาทางธรรมเรียกวา “วิมังสา” 

 

 ชีวิตการเรียนในสถานศึกษาของนักเรียนนักศึกษาก็ไมไดยาวนานอะไรมากมายนัก ควรที่
จะรับผิดชอบหนาที่ในการศึกษาเลาเรียนใหดีที่สุดเทาที่ความสามารถของเราพึงมี เพราะถาหากเรา
มิไดฝกฝนตนเองขณะที่ยังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ ยังจะมีเวลาชวงไหนอีกที่เราจะไดฝกฝน
ตนเองอีก เพราะในขณะที่ยังอยูในวัยนี้หากทําผิดพลาดอะไร ผูใหญก็ยังจะคอยใหคําแนะนํา ส่ัง
สอน ดวยความรัก ความเอ็นดูดวยเห็นวายังดอยประสบการณ แตถาหากวันขางหนาเติบโตไปแลว 
กระทําการผิดใดๆ ก็จะไมมีคนคอยชี้แนะ ใหอภัย หรือตักเตือนใดๆ มีแตจะคอยซ้ําเติม เพราะทุก
คนตางก็ถือวาเปนผูใหญแลว รูจักรับผิดชอบชั่วดีกันหมดแลว ฉะนั้นชวงเวลาแหงการเปนนักเรียน 
นักศึกษานี้จึงนับเปนเวลาทองอยางยิ่งของชีวิตที่จะไดฝกฝนอบรมตนเอง  
 

 ในกระบวนการศึกษาเลาเรียน เชน ทําการบาน ทํารายงาน ทํางานกลุม การคนควาวิจัย 
หรือแมแตการทํางานอื่นๆ ที่นอกเหนือจากการเรียน ควรถามตัวเองวา  เราแค “ทําใหเสร็จ” หรือ 
“ทําใหสําเร็จ” เพราะผลที่ออกมาจากการกระทําทั้งสองนั้นยอมแตกตางกันโดยสิ้นเชิง และแนนอน
วาการกระทําในปจจุบันของเรายอมผลิดอกออกผลในอนาคตอยางหลีกเล่ียงไมได เพราะฉะนั้น
หากเราตองการผลผลิตที่สวยงามที่สามารถใชประโยชนได ก็จงสรางแตเหตุที่ทําใหเกิดผลดีนั้น 
ฉันทะหรือความรัก ความพอใจในสิ่งที่ทํา จึงเปนสิ่งสําคัญ หากมีส่ิงนี้เปนพื้นฐานแลว คุณสมบัติ
อีกสามประการ (วิริยะ จิตตะ วิมังสา) ก็จะตามมาโดยอัตโนมัติ  
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2. คบเพื่อนดี เปนศรีแกชีวิต 
 

 “เพื่อน” คําคําเดียวแตมีความหมายลึกซึ้งตรึงใจ ทุกคนลวนตองมีเพื่อนทั้งนั้น อยางนอย
ที่สุดก็เคยผานการมีเพื่อนในแตละชวงวัยของชีวิตมากอน หากใครจะออกมาบอกวา ตั้งแตเกิดจน
เติบโตมาจนบัดนี้ ขาพเจาไมเคยมีเพื่อนเลยแมสักคนเดียว ดูเหมือนเปนคําพูดที่มีความนาเชื่อถือ
เทากับศูนยคือไมนาเชื่อนั่นเอง เพราะคําวาเพื่อนมิไดจํากัดแคบๆ แคเพื่อนในชั้นเรียนเทานั้น คน
แปลกหนาที่นั่งคุยกับเราตอนนั่งรถเมลนั่นเขาก็เพื่อน  แมคาสมตําเจาประจําที่เราไปอุดหนุนนั่นเขา
ก็เพื่อน  คุณลุงภารโรงที่คอยเก็บกวาดทําความสะอาดที่ที่เราศึกษาเลาเรียนใหสะอาดสะอานงามตา
นั่นเขาก็เพื่อนเรา ฯลฯ 
 

 เคยลองถามตัวเองเลนๆ ไหมครับวาทําไมคนเราตองมีเพื่อน (นั่นสิทําไม) ก็เพราะเราเปน
มนุษยไงครับ และ “มนุษยเปนสัตวสังคม” นี่คือคําพูดของ อริสโตเติล เราจะอยูคนเดียวโดดเดี่ยว
เดียวดายในสังคมไมไดหรอกครับ เปนไปไมไดเลย ขนาดวาหากเราลองขังสัตว 3 ชนิด จํานวนหนึ่ง
ไวดวยกัน คือ มา วัว ควาย แลวปลอยทิ้งไวสักครู สังเกตดูความเปลี่ยนแปลง จะพบวา มาก็จะไปหา
พวกมาดวยกัน วัวก็จะไปรวมตัวกับพวกของวัว สวนควายก็จะขวนขวายไปหาพวกของมันเอง 
ประสาอะไรกับนักเรียนนักศึกษาใหมซ่ึงเพิ่งเขามาเรียนในสถาบันการศึกษาก็ตองมีงงๆ โกงกงกัน
บางเปนเรื่องปกติ ชวงแรกๆ อาจจะอยูคนเดียวหรืออยูรวมปนๆ กันไป แตพอสักพักเริ่มรูจักมักจี่กัน
ดีแลว ก็จะมีการแยกกลุม แยกกอ แตกหนอ กอกวน ตั้งแกง ตามแตจริต ความถนัด ความชอบ เปน
ตนวา กวนดนตรี กวนกีฬา แกงสามชา แกงฮาปวง แกงขี้เหลา (ชาย)  แกงขี้เลา (หญิง) ฯลฯ 
  

 อยางไรก็ตามจุดประสงคของหัวขอนี้คือ อยากใหนักเรียนนักศึกษารูจักเลือกคบเพื่อนที่ดี
และขณะเดียวกันก็สามารถเปนเพื่อนที่ดีและเปนมิตรที่นาคบสําหรับผูอ่ืนไดเชนกัน เพื่อนหรือมิตร
แบงไดเปน 3 ประเภท คือ 
 

1. บาปมิตร คือ มิตรที่เลวทราม (ช่ือก็บอกอยูแลว) เพื่อนที่คบแลวพากันเจริญลงฮวบฮาบ 
ควรหลีกใหไกลไปใหพน 

 

2. พันธมิตร คือ มิตรรวมผลประโยชน มิตรประเภทนี้ตองอาศัยเวลาในการพิสูจน เพราะ 
ถาหากมีผลประโยชน  เพื่อนประเภทนี้ก็จะเขาหา  โดยแสแสรงแกลงทําเปนดี แตถาไมมี
ผลประโยชนอันใดแลว ก็อยาไดหวังวาไดเห็นแมเงา ดังคําโบราณกาลที่กลาวไววา   

 
 

“เม่ือม่ังมี มากมาย มิตรหมายมอง  เม่ือมัวหมอง มิตรมอง เหมือนหมูหมา  

เม่ือไมมี หมดมิตร มุงมองมา  เม่ือมอดมวย แมหมูหมา ไมมามอง” 
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3. กัลยาณมิตร หมายถึง มิตรแท มิตรที่ดีงาม มิตรที่ประเสริฐ หรือเพื่อนแท เพื่อนตาย 
ลักษณะเฉพาะของกัลยาณมิตรก็คือมีสุขรวมเสพ มีทุกขรวมตาน หรือมีสุขไมรวมเสพ (เพราะ
เกรงใจเพื่อน) แตมีทุกขยินดีรวมตาน 

  

 ทั้งหมดนี้ควรใหเวลาเปนเครื่องตัดสินวาใครควรจัดเปนเพื่อนประเภทไหน โดยตองมี
กิจกรรมที่ไดทํารวมกันเพื่อใหเห็นธาตุแทหรือฉีกหนากากที่สวมเขาหากันออก เชน การทํารายงาน
กลุม รวมงานกีฬาคณะ ออกคายดวยกัน เปนตน ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้จะเปนเครื่องพิสูจนใหประจักษ
แจงแกสายตาและความรูสึกของตัวเราเองวา แทที่จริงแลวเพื่อนที่เราคบอยูหรือกําลังจะคบ นั้นเปน
มิตรหรือเพื่อนประเภทไหน มีจริตอยางไรกันแน และในขณะเดียวกันก็อยาลืมสํารวจตนเองดวยวา 
ตัวเราเองนั้นสามารถเปนมิตรสําหรับผูอ่ืนไดแคไหนดวยเหมือนกัน 
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3. หลีกใหไกล  ไปใหพน   
 

“สิ่งเสพติด”  3 คํางายๆ แตทําลายชีวิตของคนมานักตอนัก อยาใหรายตอไปเปนคุณก็แลว
กัน  ใชวาเราอยูกันดีๆ แลว “ส่ิง” นี้จะลอยมาตามนภากาศหลนตุบใสเราแลวเราก็ติดทันที มันก็ตอง
ลงมือ “เสพ” กันกอนแลวจึงคอย “ติด” และใชวามันจะติดกันงายๆ เสียที่ไหน มันขึ้นอยูกับตัวของ
เรา ใจของเราลวนๆ ที่จะตัดสินวาเราจะเสพและติดมันหรือไม ความหมายของสิ่งเสพติดในที่นี้
ไดแก  

1. ยาเสพติดใหโทษ เชน ยาบา ยาอี ยาเลิฟ กัญชา กระทอม ฯลฯ การเสพสิ่งเหลานี้ ไมเคย
ใหคุณประโยชนอันใดแกผูเสพเลย ทั้งประเภทออกฤทธิ์กระตุน กด หลอนประสาท เปนอันตราย
ตอสุขภาพ อีกทั้งยังเปนตนเหตุของปญหาสังคมมากมาย   

 

2. เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล เชน สุรา เบียร ไวน บร่ันดี วิสกี้ เหลาขาว เหลาเถื่อน เหลาดอง 
เปนตน การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจําพวกนี้เขาไป นอกจากจะไมมีประโยชนใดๆ ตอรางกาย เสีย
ทรัพยโดยใชเหตุแลว ยังทําใหผูนั้นเปลี่ยนนิสัยไดทันทีจาก “หนามือเปนหลังเทา” เพราะความมึน
เมาจากฤทธิ์แอลกอฮอลทําใหสูญเสียการครอบครองสติ บางครั้งรุนแรงถึงขั้นทําใหบาดเจ็บ 
เสียชีวิตและทรัพยสินทั้งของตนเองและผูอ่ืน 

 

3. บุหรี่ ไมวาจะเปนชนิดกนกรอง ไมกรอง รสนุม รสแข็งก็เปนอันตรายตอสุขภาพกาย
และใจ ทั้งแกตัวผูสูบเองและผูที่อยูรอบขาง 

 

4. การพนัน ไมวาจะเปนรูปแบบไหน แทงหวย แทงบอล ไพ น้ําเตาปูปลา เพื่อหวังรวยทาง
ลัด มายาคติที่ไมมีวันเปนจริง การพนันจัดเปนอบายมุข ที่พระทานไดใหความหมายไวอยางกระจาง
แจงวา เปนชองทางของความเสื่อม เหตุเครื่องฉิบหาย เหตุยอยยับแหงโภคทรัพย ทางแหงความ
พินาศฯ และผลของการเลนการพนันขันตอนี้ก็มีผูคนมากมายที่ตองส้ินทรัพย ส้ินชีวิตไปกับมัน
จํานวนมากมาย 

 

5. เกมออนไลน อีกหนึ่งส่ิงเสพติดยุคดิจิตอลที่ทรงอิทธิพลเปนอยางมากในโลกไซเบอร ผูที่
หลวมตัวเขาไปในอาณาจักรแหงเกมออนไลนแลวที่ดูเหมือนติดอยูในมนตสะกด ใหเลน เลน และ
เลนตอไป (แบบวามันสในอารมณ) เมื่อเขาไปเลนแลวก็ถูกผูคุมเกม (เว็บมาสเตอร) หลอกลอให
จําเปนตองเลนแบบตอเนื่องกันไปใหจบเกม ใหเคลียรเปนดานๆ ซ่ึงบางทีดูเหมือนการเลนเกม
ออนไลนบอยๆ คลับคลายคลับคลาจะเปนการฝกสมองประลองปญญาเปนนัยๆ แตแทที่จริงแลวมัน
ไมไดเอื้อประโยชนแกชีวิตในอนาคตที่ตองใชวิชาความรูในการทํามาหาเลี้ยงชีพของตนใหรอดเลย
สักนิดเดียว ขอนี้อาจรวมไปถึงการเสพติดการเลนเกมกดชนิดตางๆ ดวย เชน Play Station 

 

Administrator
Note
แทรกเรื่อง อบายมุข 6 หรือหนทางสู่ความเสื่อม  หรือประตูแห่งความฉิบหาย

Administrator
Note
อาจจะไม่เลวร้ายเสมอไป

คนมีปัญญาใช้กิเลส คนโง่โดนกิเลสใช้-หลวงปู่พุทธะอิสระ  
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เราทุกคนรูและคงเคยไดยินวาผูใดก็ตามหากเอาชีวิตไปเกลือกกลั้วพัวพันกับส่ิงเสพติด 
ชีวิตของเขากําลังมุงสูทางแหงความหายนะ แตก็แปลกเหมือนกัน คนที่รูวาไฟมันรอนก็ยังยื่นมือไป
สัมผัสมันโดยอางวาถาไมจับจะรูไดอยางไรวาไฟมันรอนจริง กวาจะรูมือก็พองไปเสียแลว และถา
ดึงกลับออกไมทันมือก็อาจจะไหมไปเลยก็ได ผูฉลาดเมื่อมีตัวอยางใหดู มีผูรูช้ีใหเห็นถึงโทษ ก็ไม
จําเปนตองลองดวยตนเอง แตถายังอยากลองก็ขอใหตรอง 5 ส. เมื่อเสพสิ่งเสพติดดังตอไปนี้ 

  

- เสียเงิน  เงินที่พอแมแลกมาดวยแรงกายดวยความยากลําบากสงไปใหลูกใช บางก็ตอง
ทํางานหนัก อดมื้อกินมื้อ เพื่อใหลูกไดรํ่าเรียนสูงๆ หวังเปนที่พึ่งพิงไดในอนาคต หรืออยาง
นอยๆ ก็มีอาชีพการงานเปนของตัวเองไมเกาะพอแมกินไปจนตาย เงินนั้นเปนคาเทอม คา
หอพัก คาศึกษาเลาเรียนตางๆ ดวยใจรัก แตลูกกลับนําเงินนั้นมาจายเปนคาสิ่งเสพติดตางๆ  
มันจะคุมคากับที่ทานเหน็ดเหนื่อยเพื่อเราไหม แทนที่จะนําเงินที่จายไปกับสิ่งเสพติดนั้น 
(เพราะมันก็ไมไดราคาถูกเลย) ไปใชจายในการซื้อตํารับตํารา หรือทุมทุนเพื่อการศึกษาใน
ดานอื่นๆ หรืออาจจะแบงเก็บไวเปนเงินเก็บไวใชในอนาคตก็ยังได แตกลับตองใชจายเพื่อ
ส่ิงนั้นที่มิไดยกระดับใหคุณคาของชีวิตดีขึ้นเลย จนมีบางคนถึงกับใชประโยควา “ขายนา
สงควายเรียน” เพื่อเปนเครื่องเตือนใหลูกๆ หลานๆ ไดเห็นคุณคาของเงินที่พอแมสงเสียให
บาง  
 

- เสียเวลา  ทุกวินาทีแหงการเสพสิ่งเสพติด นั่นคือวินาทีแหงการนําพาตนสูความเสื่อม 
แทนที่จะเอาเวลาไปเสาะแสวงหาความรูใสสมอง ไวเปนเครื่องมือทํามาหาเลี้ยงชีพใน
อนาคต หรืออยางนอยๆ ก็เพื่อการเรียนที่สัมฤทธ์ิผลไปดวยดี แตตองกลับมาเสียเวลานั่ง
เสพสิ่งเสพติด ไมคุมคากับที่แมตองอุมทองมา 9 เดือนไหนจะคาเลี้ยงดูมาจนเติบใหญอีก 
เวลาเทาไหรที่ถูกผลาญไปกับการเสพสิ่งนั้นโดยไมไดรับประโยชนตอชีวิตอะไรเลย เรา
สามารถเปลี่ยนเวลานั้นมาทํากิจกรรมที่สรางสรรคแกชีวิตไดอีกเยอะ เชน ออกกําลังกาย
เสริมสรางสุขภาพชวยงานบานแบงเบาภาระของพอแม  หางานพิเศษทําเพื่อเพิ่ม
ประสบการณชีวิตและเรียนรูถึงความยากลําบากในการหาเงิน เปนอาสาสมัครชวยเหลือ
งานสังคมดานอื่นๆ เปนตน 
 

- เสียใจ  ไมมีพอแมคนไหนจะอวดลูกใหคนอื่นฟงหรอกครับวา “ตาย ลูกเดี๊ยนเกงนะฮะ       
สูบบุหร่ีไดวันละ 5 ซองเชียวฮะ” “ลูกผมนะครับ กินเหลาเกงมากๆ กินที 3 กลม 4 แบน 
ตามดวย Red 5 ขวด” มีแตจะเสียใจ ที่รูวาลูกตัวเองติดสิ่งเสพติด แลวคิดวาคนที่เสียใจนี่จะ
มีความสุขเหรอครับ แลวคิดตอไปอีกไหมครับวา คนที่ทําใหพอแมเสียใจนะจะไดบุญ จะมี
ความเจริญในชีวิตได จะไดรับการยกยองเชิดชูจากญาติพี่นองวงศตระกูล คิดในมุมกลับกัน 
ถาคุณมีลูก แลวรูวาลูกคุณติดสิ่งเสพติด คุณจะดีใจหรือ  ติดพนันบอลไวเยอะไมมีปญญา

Administrator
Note
หัวข้อเหล่านี้ควรเอาไปไว้ในเรื่องการวางแผนชีวิต  เน้น เมื่อวางแผนแล้ว  ต้องหนีสิ่งที่เป้น 5ส ดังนี้ ...

เพื่อเป็นการฝึกใจตนเองเสมอ  เมื่อเอาชนะจุดเล้กๆได้ ก็เอาชนะได้เรื่อย ๆ  เป้นการสะสมสติ  สะสมบารมี 10 สำคัญมากกกกกกกกกกกกกก

การประสบความสำเร็จสมัยใหม่ ต้องมีบารมี 10 ให้มาก 
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จายจึงกระทําการอุกอาจไปปลนจี้รานทองโดนจับไดก็ตองติดคุกติดตาราง แบบนี้บุพพการี
คงดีใจมาก จนตองปดหมูบานฉลองกัน 7 วัน 7 คืน เลยกระมัง 
 

- เสียสุขภาพ  ส่ิงเสพติดทุกชนิด ที่คุณเสพเขาไป มันไมดีตอสุขภาพรางกายของคุณไมมาก
ก็นอย การที่คุณเสพสิ่งนั้นเขาไป จะเปนตัวเรงปฏิกิริยาใหคุณปวยเปนโรคไดงายและเร็ว
ขึ้นอีกดวย เชน ถาสูบบุหร่ีมากๆ หลอดลมอักเสบเร็วถึงขั้นตองเจาะคอ ไปดูไดตาม
โรงพยาบาล หรือถาดื่มสุรามากๆ ก็จะทําใหเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง รางกายซูบผอม กินขาว
กินปลาไมอรอยและสุดทายก็ตับแข็ง  ก็ไมเห็นมีที่ไหนในโลกนะครับที่รณรงค “โครงการ
ดื่มเหลาสูบบุหร่ีเพื่อเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัย” มีแตโครงการ
ให ลด ละ เลิก ทั้งนั้น หรือการเลนเกมออนไลนก็เชนกันถาเลนนานๆ ประสาทตาออนลา
ทําใหสายตาเสียเพราะตองจองจอคอมพิวเตอรนานๆ เปนตน 
 

- เสียชีวิต  การเสียชีวิตเพราะสาเหตุจากการเสพสิ่งเสพติดก็มีใหเห็นกันบอยๆ ครับ เชน 
เมาแลวขับ ดับอนาถคาเสาไฟฟา   ลูกโมโหถึงขนาดวาตองฆาบุพการีเพราะวาขอเงินไปซื้อ
เหลาแลวเขาไมให อันนี้ก็ตองตายดวยทําผิดกฎหมายรายแรงตองโทษถึงขั้นประหารชีวิต 
อันนี้ก็มีใหเห็นบอยไป เลนเกมออนไลนมาราธอนไมกินขาวกินปลาจนชอคตายขณะเลน
เกมก็ยังมี ติดพนันบอลไมมีเงินจายจนตองถูกเจามือฆาตายก็เคยมีขาวคราวใหเราไดรูได
เห็นกันอยู   
 

ตัวอยาง 5 ส. ของสิ่งเสพติดที่ยกมา ก็จะเห็นไดวา มีแต เสีย เสีย เสีย เสีย และเสีย ไมมีดีเลย
สักขอ ในขณะที่ผูอานกําลังอยูในวัยศึกษาเลาเรียน ควรหลีกเลี่ยงส่ิงเหลานี้เสีย และมุงมั่นทุมเทชีวิต
ชวงนี้เพื่อการศึกษาอันจะเปนรากฐานชีวิตที่มั่นคงตอไปในอนาคต เมื่อเติบโตเปนผูใหญมีอาชีพ
การงานที่มั่นคงแลว จะไปหาอะไรมาเสพ ก็ไมมีใครวาและไมมีใครสนใจอยูแลว เพราะสิ่งเหลานี้ก็
ไมเคยหางหายไปจากโลก ตราบใดที่คนยังอยู มันก็จะอยูเคียงคูไป เพียงแตวาเราจะแกวงเทาหา
เสี้ยน เอามันเขาใสในตัวเราเมื่อใดเทานั้นเอง แตในขณะที่ยังเปนนักเรียนนักศึกษาอยูนี้ควรระลึกไว
เสมอวา “หลีกใหไกล ไปใหพน จากสิ่งเสพติด ชีวิตจะรุงเรือง” 
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4. รักเธอ รักเขา และรักของเรา 
  

คงเปนเรื่องยากหรือเปนไปไมไดที่เราจะหามมิให “มีรักในวัยเรียน” เกิดขึ้น ไมวาจะเปน 
รักตางเพศ รักเพศเดียวกัน รักตางเพศก็ไดรักเพศเดียวกันก็ไมมีปญหา รักเขาขางเดียว หรือ กิ๊ก (เปน
มากกวาเพื่อนแตไมใชแฟน) เพียงแตเมื่อความรักนั้นเกิด พึงใชความรักนั้นใหเปนประโยชนซ่ึงกัน
และกัน เชน เปนกําลังใจใหกันและกันในยามที่ทอแท คอยอุปถัมภเกื้อกูลซ่ึงกันและกันในยาม
ยากลําบาก เปนแรงใจใหกันสนับสนุนซึ่งกันและกันไปสูทางที่ดีของชีวิต เปนตน กรณี “รักเขาขาง
เดียว” เมื่อเราไมกลาที่จะแสดงถึงความรักที่มีตอเขาหรือเธอคนนั้น ดวยขอจํากัดสวนบุคคล เชน 
รูปรางหนาตา อุปนิสัย ทัศนคติ อายุที่แตกตาง หรือ ขอจํากัดทางสังคม เชน สถานะภาพที่แตกตาง
กัน  เราก็ควรใหความรักนั้นเปนกําลังใจในการดํารงชีพของเรา ไมควรอยางยิ่งที่จะฟูมฟายทําตัว
หนอมแนมหรือพยายามทําใหอีกฝายหันมาสนใจ (เพราะยังไงเขาก็ไมมีทางสนใจอยูแลว) ซ่ึงตัว
ของเราเองยอมทราบดีที่สุดถึงขอจํากัดที่ทําให “รักนี้..ไมมีวันเปนจริง” จึงตองแปลงวิกฤตใหเปน
โอกาส เอาความรักนั้นมาเปนกําลังใจ อยาใหมันทํารายจิตใจของเรา แมจะเปนเพียงรักขางเขาขาง
เดียวเหมือนขาวเหนียวติดมือ แตก็เปนความรัก ดีกวาความเกลียดเปนไหนๆ 

 

คําโบราณทานวาไว “เม่ือยามรัก น้ําตมผักก็ยังวาหวาน   เม่ือยามชัง น้ําตาลก็ยังวาขม” 
หากพิจารณาใหถวนถ่ี ทานตองการใหเราไดตระหนักรูถึงธรรมชาติของความรักวามันเปน
ความรูสึกหนึ่งที่เกิด-ดับ เปนสิ่งไมแนนอน เฉกเชนเดียวกับทุกความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของ
มนุษยทุกคน ดังนั้นผูที่กําลังมีความรักหรือกําลังคิดที่จะมีความรักกับใครสักคนควรรูจักแบงใจรับ
การเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นนั้นดวย   

 

พระพุทธเจา ผูทรงเปยมดวยรักแทแกมนุษยทุกคนกลับฟนธงลงไปวา “ท่ีใดมีรัก ท่ีนั่นมี

ทุกข” เพราะทานทรงเห็นแจงแทงตลอดในธรรมชาติของความรักวา มันไมเที่ยง คงอยูสภาพเดิม
ไมได มีสภาพที่แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปจจัยตางๆ เสมอ เมื่อคงอยูสภาพเดิมไมไดก็หมายถึง ความ
ทุกขที่เกิดขึ้นทําใหดิ้นรนซัดสายใหพนจากสภาพนี้ สุดทายมันก็ไมเคยมีตัวตนใหเรายึดติดใหเปน
เจาขาวเจาของไดเลย ฟงแบบผิวเผินผานๆ ก็อาจจะปรามาสไดวา พระพุทธองคทรงมีอคติกับความ
รักแนๆ ความจริงแลวมิไดหมายความวาทรงหามไมใหคนมีความรัก แทที่จริงแลวทรงตองการให
เราเรียนรูที่จะรักอยางมีวุฒิภาวะ เพื่อที่จะใหรูเทาทันมายาของความรัก และเมื่อยามใดที่ความรัก
แปรจากความสุข (ที่เราเคยคิดวามันจริงสําหรับความรัก) ไปสูภาคที่แทจริงของตัวมันเอง เราก็จะ
สามารถที่จะรับมือกับความทุกขที่จะเกิดขึ้นนั้นไดเปนอยางดี 

 

หลักการงายๆ ที่จะมองหาวาใครคนนั้นจะเปน “คูแท” ของเราหรือไมนั้น ทานใหหลักการ
ที่เรียกวา “สมชีวิธรรม” ไววา 
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1. มีความเชื่อเสมอกัน (สมสัทธา) 
2. มีความประพฤติเสมอกัน (สมสีลา) 
3. มีความใจกวางเสมอกัน (สมจาคา) 
4. มีปญญาเสมอกัน (สมปญญา) 
 

มีความเชื่อเสมอกัน หมายถึง การนับถือศาสนาเดียวกัน มีทัศนคติตอโลกและชีวิตเหมือนกัน 
หากคนหนึ่งนับถือพุทธ อีกคนหนึ่งนับถืออีกศาสนา ไหนเลยจะพูดคุยกันรูเร่ือง เพราะแคความเชื่อ
หรือศรัทธาก็จูนกันไมติด พูดกันคนละภาษาเขาใจกันคนและความหมายแลว แบบนี้ก็เรียกไดวา 
“รักไมชวยอะไร” 

มีความประพฤติเสมอกัน หมายถึง ทั้งเราและเขาตองมีรูปแบบการใชชีวิตหรือไลฟสไตลที่
เหมือนๆ กัน หรืออยางนอยที่สุดก็ควรจะคลายๆ กัน ฝายหนึ่งชอบการผจญภัยออกแนวลุยๆ แตอีก
ฝายชอบเก็บเนื้อเก็บตัวกลัวที่จะผจญภัยไปในโลกกวาง หรือ คนหนึ่งดื่มเหลาเขาขั้นเทพคอ
ทองแดง แตอีกคนก็ตอตานการดื่มสุราเมรัยสุดชีวิต แบบนี้คบกันไปไมนานก็ตองเลิกรา  

มีความใจกวางเสมอกัน หมายถึง ตอง เปดโอกาสใหคนรักของตนเอง มี “พื้นที่สวนตัว” บาง 
เพราะธรรมชาติคนทุกคนยอมจะตองการพื้นที่สวนตัวที่อยากเก็บไวใหลึกสุดใจ หากจะพยายามเกบ็
ใจเขาใสกุญแจไว ไมใหอิสรภาพ ความรักนั้นก็คงไมยืนนาน เพราะความรักนั้นมันขาดอิสรภาพ
เปนเครื่องหลอเล้ียง กลาวอีกนัยหนึ่งคือ ตองไวใจซึ่งกันและกันนั่นเอง 

มีปญญาเสมอกัน หมายถึง ตองมีมันสมองในระดับเดียวกัน เพราะคนมีปญญาในระดับใดยอม
ที่จะแสดงออกมาเปนพฤติกรรมขั้นพื้นฐานหรือบุคลิกภาพที่ใครมองก็รู เชน อายุก็มากแลวแตยังทํา
ตัวติ๊งตองแอบแบว แตในขณะที่อีกคนสํารวมเรียบรอย หรือถาอีกคนใชภาษาอยางผูที่มีการศึกษา
เขาพูดกันแตอีกคนเขาใจแตภาษากักขฬะบานๆ รักแทยังไงก็ตองแพความแตกตาง  

 

 การมีความเห็น หรือทัศนคติที่ตรงกันนั้นเปนสิ่งสําคัญที่สุดในการรักษาความรักใหอยูกับ
คูรัก ใหอยูกับฉันและเธอไปนานๆ เพราะถามีความเห็นไมตรงกันเสียแลว ตอใหอีกฝายมีรูปเปน
ทรัพย สวยหลอปานงานสรางจากเทพเจา หรือรํ่ารวยลนฟาเพียงไร ความรักนั้นก็ตองอับปางลง
กลายเปนอนุสาวรียแหงความอัปรียสําหรับชีวิตไปในทันที   

 

 หากมีความรักเกิดขึ้นในระหวางวัยเรียน ควรคิดอยูเสมอวา “เรียนมากอน รักทีหลัง” 
เพราะถึงอยางไร ในอนาคตเมื่อเรียนจบมีหนาที่การงานอันมั่นคงแลว ก็ไมใชเรื่องยากสําหรับการ
ตามหาคูแท-รักแท หากอยูในวัยที่ตองศึกษาเลาเรียนแลวสักแตวาปลอยใหหัวใจพาไปใชความรูสึก
ลวนๆ บางทีหัวใจดวงนอยๆ ที่ขาดวุฒิภาวะ ขาดสติในความรักนั้นก็อาจนําพาเราไปสูปากเหวแหง
หายนะของชีวิตที่เปนผลมาจากความรักแบบวูบๆ วาบๆ ไดเชนกัน 
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5. รูคุณของบุญ รูคุณของคุณ รูคุณของคน 
 

 “รูคุณของบุญ รูคุณของคุณ รูคุณของคน” ประโยคที่ยกมานี้เปนคําของพระอาจารยทอง สิ
ริมงฺคโล หรือ พระเทพสิทธาจารย วัดพระธาตุศรีจอมทองฯ อ.จอมทอง จ.เชียงใหม ทานเปนพระ
วิปสสนาจารยผูเปนที่เคารพรักของนักปฏิบัติธรรมสายวิปสสนากรรมฐานทั้งชาวไทยและชาว
ตางประเทศ ทุกคนพูดเปนเสียงเดียวกันวา หากไดเขาไปพบทานแลวก็จะรูสึกไดถึงพลังเมตตาที่แผ
ออกมาจากตัวทาน พลังนั้นทําใหเรารูสึกอบอุน สงบเย็น ปลอดโปลง ปลอดภัย สบายใจ เหมือนเรา
ไดอยูใกลๆ พอแมคนที่รักเรา 
 

 ความหมายระหวางบรรทัดในประโยคที่ทานสงผานมาใหคือ ทานตองการใหเราทั้งหลาย
นั้นเปนคนที่มีความกตัญูกตเวที กลาวคือ ทานตองการใหเราตอบแทนผูมีพระคุณและสิ่งที่มีคุณ
แกตัวของเรานั่นเอง เพราะคนที่มีความกตัญูกตเวทีนั้นเปนบุคคลที่หาไดยาก ดังที่พระพุทธเจา
ทรงจําแนกบุคคลหาไดยาก ไว 2 ประเภท คือ 
 

1. บุพการี  คือ ผูทําอุปการะกอน ผูทําความดีหรือประโยชนใหแตตนโดยไมตองคอยคิดถึง
ผลตอบแทน เชน พอแม ญาติพี่นองที่คอยอุปถัมภค้ําชู คอยใหกําลังกาย กําลังใจ กําลังทรัพย เปน
ตน 

2. กตัญูกตเวที  คือ ผูรูอุปการะที่เขาทําแลวและตอบแทน ผูรูจักคุณคาแหงการกระทําดี
ของผูอ่ืน และแสดงออกเพื่อบูชาความดีนั้น หมายถึง ผูรูคุณคนนั่นเอง 

 

รูคุณของคน 
 

บุคคลที่ผานเขามาในชีวิตของเรา นั้นมีมากมายหลายพอพันแม แตบุคคลคูแรกสุดที่เราควร
จะตอบแทนทานก็คือ พอและแมของเราเอง ในพระไตรปฎก พระพุทธเจาทรงแสดงไววา มารดา
บิดาเปนผูที่จะสนองคุณไดโดยมาก แมบุตรจะแบกมารดาบิดาไวบนบาคนละขางตั้ง 100 ป ปฏิบัติ
บํารุงดวยประการตางๆ ใหมารดาบิดาถายอุจจาระปสสาวะบนบานั้น หรือทําใหมารดาบิดาเสวยราช
สมบัติก็ยังไมช่ือวาตอบแทนคุณได เพราะมารดาบิดามีอุปการะมาก... แลวทรงแสดงการแทน
คุณทานไววา การทําใหมารดาหรือบิดาที่ไมศรัทธา ที่ทุศีล ที่ตระหนี่ ที่มีปญญาทราม ใหมีศรัทธา 
ใหมีศีล ใหรูจักเสียสละ ใหมีปญญา คือใหตั้งอยูในศีลธรรม นั่นชื่อวาเปนการตอบแทนพระคุณของ
ทานอยางสูงสุด   

 

หากเรายังไมมีความสามารถทําไดถึงขั้นนั้น เรา (นักเรียนนักศึกษา) ก็ควรที่จะตั้งใจศึกษา
เลาเรียน เพื่อที่จะไดนําเอาวิชาความรูที่ไดในไปเลี้ยงชีพในอนาคต เชื่อวาหากพอแมเห็นเราสามารถ
มีชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มีหนาที่การงานไมเดือดรอน ทานก็นอนตายตาหลับ และคงไมตองการ
อะไรไปมากกวานี้สําหรับผูที่ไดช่ือวาเปนแกวตาดวงใจของทานทั้งสอง เราเปนลูกคงทราบดวีาทาน
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ชอบอะไรไมชอบสิ่งไหน เมื่อมีจิตที่จะทําอะไรใหทาน หรือซ้ืออะไรไปฝากทานก็ควรรีบทําทันที 
ไมควรผลัดวันประกันพรุง เพราะเราไมเคยจะรูไดเลยวา อะไรจะเกิดขึ้นในอนาคตบาง “ผานแลว
ผานเลยนิรันดร” ไมเราหรือทานก็ตองจากกันไปตลอดกาล เพราะฉะนั้นมีสิ่งดีอะไรที่จะทําใหทาน
ไดสบายใจก็ควรรีบทํา เชน ชวยทํางานบานแบงเบาภาระ ไมใชจายสุรุยสุราย ตั้งใจเรียนหนังสือ ไม
มัวเมาอบายมุขหรือส่ิงเสพติด เปนตน แคนี้ทานก็มีความสุขขั้นตนตามอัตภาพแลว 

 

นอกจากนี้ยังมีญาติพี่นอง ครูบาอาจารย เพื่อนสนิทมิตรสหาย พระมหากษัตริย พระภิกษุ
สามเณร แมชี  เราก็ควรตอบแทนคุณเขาเหลานั้นตามอัตภาพที่พึงมีอยางถูกตองตามทํานองคลอง
ธรรมดวยเชนกัน นอกจากนี้ไปอีกก็มี ชาวนา ชาวสวน ชาวไร ชาวประมง เปนตน เราควรระลึกคุณ
ของเขาเหลานั้นวาขาวทุกคํา อาหารทุกอยางที่เราบริโภคเขาไปเพื่อเปนกําลังตอชีวิตไปอีกวัน ถาไม
มีพวกเขาเหลานั้นทําการเกษตรใหเราไดบริโภค ลําพังพวกเราเองไปปลูกขาว ปลูกผัก หาปลาหรือ
อะไรตางๆ คงไมไหว เพราะฉะนั้นการบริโภคอาหารตางๆ ควรระลึกถึงผูที่อยูเบื้องหลังดวยและใช
สอยส่ิงตางๆ ดวยความประหยัด เห็นคุณคา และพอเพียง 

 

รูคุณของคุณ 
 

ขอนี้หมายถึง  รูคุณของสิ่ งที่มีคุณ  ในที่นี้ ผู เขียนขอตีความวา เปน  “สังคม” และ 
“ส่ิงแวดลอม” การที่เรามีชีวิตอยูไดทุกวันนี้ยอมตองมีสังคมที่แตละคนสังกัด และตองอาศัย
ส่ิงแวดลอมตางๆ ในการดํารงชีพดวย   

 

ตั้งแตเกิดมาจนโต เราไดอาศัยอยูในสังคมไทย ซ่ึงเปนสังคมที่มีรากฐานที่สําคัญคือ พุทธ
ศาสนาเปนแกนหลัก ดวยอาศัยหลักธรรมทางพุทธศาสนาเปนแบบแผนประพฤติปฏิบัติมาอยาง
ยาวนานหลายชั่วอายุคน ทําใหสังคมไทย มีวัฒนธรรมและประเพณีที่ดีงามเปนเอกลักษณ อีกดาน
หนึ่งก็คือทําใหบานเมืองของเราอยูกันไดอยางสงบ สันติ อยูกันไดโดยไมมีความขัดแยงทางลัทธิ
ศาสนาใดๆ เพราะความเปนชาวพุทธ ไดเปดกวางใหคนไทยมีอิสระในการเชื่อหรือศรัทธาทางจิต
วิญญาณของตน โดยปราศจากการบังคับใดๆ ทั้งสิ้น คนไทยสวนใหญจึงยิ้มงายและมีน้ําใจตอกัน 
พรอมที่จะใหความชวยเหลือเมื่อยามทุกขภัยมาเยือน เห็นไดชัดเจนเมื่อตอนเกิดเหตุการณสึนามิทํา
ใหเห็นถึงความมีน้ําใจของคนไทย และเหตุการณวันที่ในหลวงของเราทรงครองราชยครบ 60 ป วัน
นั้นก็เปนวันที่แสดงใหเห็นถึงความรัก ความสามัคคีของคนไทย ที่เรามีตอพระองคทาน เหตุการณ
เหลานี้เปนผลผลิตจากการขัดเกลาทางสังคมที่มีพุทธศาสนาเปนรากฐานนั่นเอง แลวทําอยางไรเรา
จึงจะไดช่ือวา ไดทําอะไรตอบแทนแกสังคมบาง ตัวอยางงายๆ เชน ชวยกันรักษาความสะอาดไมทิ้ง
ขยะเรี่ยราด ไมทําลายตูโทรศัพทสาธารณะ ขับขี่รถยนตตามกฎจราจร เปนตน นั่นก็ถือวาเปนการ
ตอบแทนสังคมไดในระดับหนึ่งแลว 
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สําหรับสิ่งแวดลอม ก็คือ ธรรมชาติที่อยูรอบตัวเรา อากาศ น้ํา ทุงหญา ทะเล ปาเขา น้ําตก 
ฯลฯ ที่ที่ใหเราไดอาศัยอยูบนโลกใบนี้อยางสงบสุข แตทุกวันนี้เรากําลังประสบปญหาโลกรอน 
หรือ Global warming ซ่ึงสาเหตุหลักเปนเพราะมนุษยมิไดมีความกตัญูกตเวทีตอธรรมชาติผูให
คุณประโยชนแกเรา แตกลับคอยตักตวงหาผลประโยชนจากธรรมชาติเพื่อสนองความตองการอัน
เกินพอดี จนทําใหธรรมชาติทรุดโทรมเสียหายและเสียสมดุล ผูเช่ียวชาญไดบอกวาตอนนี้โลกของ
เรากําลังปรับสมดุลอันเกิดจากการที่มนุษยเบียดเบียนธรรมชาติมาก มากเกินไป จนขาดสมดุล ทํา
ใหเราตองประสบภัยธรรมชาติตางๆ แทบทุกพื้นที่ทั่วโลก ทานยังใหความรูอีกวา ปรากฏการณโลก
รอนเมื่อมันเกิดขึ้นแลวมันก็จะเกิดตอไป ไมมีทางที่จะหยุดมันไดเราทุกคนจึงตองชวยกัน “ชะลอ” 
ใหภาวะโลกรอนที่กําลังทวีความรุนแรงขึ้นนี้ ใหมันเกิดขึ้นชาลงดวยการ รีไซเคิลขยะ ใชถุง
กระดาษแทนถุงพลาสติก ชวยกันประหยัดพลังงานดวยการเปลี่ยนจากการใชหลอดไสมาเปนหลอด
ตะเกียบประหยัดไฟ เปนตน อันนี้ก็ถือไดวาเปนการตอบแทนคุณของธรรมชาติ (แมจะรูสึกวาสาย
เกินไป แตก็ยังดีกวาที่ไมทําอะไรเลย)  

 

 รูคุณของบุญ 
การที่ไดเกิดมาเปนคนและยังไดเกิดมาในประเทศไทย ประเทศที่มั่งคั่งอุดมสมบูรณไปดวย

อาหาร อากาศ น้ํา เพรียบพรอมไปดวยปจจัย 4 อยางที่สุดในโลกนี้ ส่ิงที่อยูเบื้องหลังคือ “บุญ” จาก
กุศลกรรมที่เราไดสรางเอาไวสงผลใหเราไดเกิดมาเปนเรา เปนคนคนนี้ แมในเบื้องตน อาจไมดี อาจ
บกพรองไปบางในบางประการ แตขึ้นชื่อวามนุษยก็ยอมสามารถพัฒนาตัวเองใหดีขึ้นได หากยังคิด
วาตัวเองเกิดมาแย ไมดีแบบนั้นแบบนี้ ลองเอาตัวเองไปเปรียบเทียบกับคนที่เกิดในประเทศ
เอธิโอเปย เปนตน ก็คนเหมือนๆ กันแตทําไมเขาถึงลําบากยากเข็ญมากขนาดนั้น ถาไมใชดวยกําลัง
ของบุญ แลวจะมีส่ิงใดอีก ฉะนั้นเราจึงควร “รูคุณของบุญ” ในขณะที่ยังมีชีวิตอยูควรรีบสั่งสมบุญ
สวนตัวไวดวยการปฏิบัติตามหลัก บุญกิริยาวัตถุ 10 (ส่ิงที่ทําแลวช่ือวา “ไดบุญ”) 

 

1. ทานมัย   ทําบุญดวยการใหปนสิ่งของ 
2. สีลมัย   ทําบุญดวยการรักษาศีลหรือประพฤติดี 
3. ภาวนามัย   ทําบุญดวยการเจริญภาวนาคือ ฝกอบรมจิตใจ 
4. อปจายนมัย   ทําบุญดวยการประพฤติออนนอม 
5. เวยยาวัจจมัย  ทําบุญดวยการชวยขวนขวายรับใช 
6. ปตติทานมัย  ทําบุญดวยการเฉล่ียสวนแหงความดีใหแกผูอ่ืน 
7. ปตตานุโมทนามัย  ทําบุญดวยการยินดีในความดีของผูอ่ืน 
8. ธัมมัสสวนมัย  ทําบุญดวยการฟงธรรมศึกษาหาความรู 
9. ธัมมเทสนามัย  ทําบุญดวยการสั่งสอนธรรมใหความรู 
10. ทิฏุชุกัมม   ทําบุญดวยการทําความเห็นใหตรง    
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“ตนไมที่ไดรับการดูแลใหน้ําใหปุยไปบํารุงลําตนจนสมบูรณ 

เมื่อถึงเวลาไมยอมออกดอกออกผล กต็องโคนทิ้ง 

 

คนที่ไดรับการเลี้ยงดูจนเติบใหญ 

แตไมยอมตอบแทนคุณพอแมก็เปนคนหนักแผนดิน 

 

ทองคําแทหรือไม โดนไฟก็รู 

คนดีแทหรือไม ใหดูตรงที่เลี้ยงพอแม 
ถาดีจริง ตองเลี้ยงพอแม ถาไมเลี้ยง 

แสดงวาดีไมจริง เปนพวกทองชุบ ทองเก ” 

 
 

“คนตาบอดยอมมองไมเห็นโลก 
แมดวงอาทิตยจะสองสวางอยูฉันใด 

 

คนบอดยอมไมมีความกตัญู 

แมจะไดรับความเมตตากรุณาจากผูมอีุปาการคุณฉันนั้น” 

 

                                                              พุทธพจน 
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6. แดหนุมสาว 
สํานึกถึง “วันเกิด” 

 
งานวันเกิด  ยิ่งใหญ  ใครคนนั้น ฉลองกัน  ในหมู  ผูลุมหลง 

หลงลาภยศ  สรรเสริญ  เพลินทะนง  วันเกิดสง  ชพีสั้น  เรงวันตาย 
อีกมุมหนึ่ง  ซึ่งเหงา  นาเศราแท หญิงแกแก  นั้นหงอย  และคอยหาย 

โอ! วันนั้น  เปนวัน  อันตราย   แมคลอดสาย  โลหิต  แทบปลิดชนม 
วันเกิดลูก  เกือบคลาย  วันตายแม เจ็บทองแท  เทาไหร  มิไดบน 

กวาอุมทอง  กวาจะคลอด  รอดเปนคน  เติบโตจน  บัดนี้  นี่เพราะใคร 
แมเจ็บเจียน  ขาดใจ  ในวันนั้น กลับเปนวัน  ลูกฉลอง  กนัผองใส 

ไดชีวิต  แลวก็หลง  ระเรงิใจ   ลืมผูให  ชีวิต  อนิจจา 
ไฉนจึง  เรียกกัน  วาวันเกิด  “วันผูให กําเนิด” จะถูกกวา 

คําอวยพร  ที่เขียน  ควรเปลี่ยนมา  ใหมารดา  คุณเปนสุข  จึงถูกแท 
เลิกจัดงาน  วันเกิด  กันเถิดนะ  ควรที่จะ  คุกเขา  กราบเทาแม 

ระลึกถึง  พระคุณ  อบอุนแท   อยามัวแต  จัดงาน  ประจานตัว 
 
 

นักเรียนนักศึกษาสามารถเขาไปศึกษาธรรมออนไลนจาก: 

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

 
 

http://www.mindcyber.com/

