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ห้ามพลาด!! ท้ายเล่ม..พบกับ 2 เรื่องชวนอา่น

ขอแสดงความยนิดีกับบณัฑิตรุน่ท่ี 10 และ 11
และ บุคคลต้นแบบคณะศิลปศาสตร ์ครบรอบ 12 ปี
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อ่าน (แล้ว) มาเล่า โดย ออแอว๋

Read & Share โดย อ.โอฬาร

https://www.facebook.com/pim.LiberalArts


สารบัญ

คลกิทีภ่าพเพือ่เลอืกหน้าทีต่อ้งการรบัชม!!
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สาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ (BC) 
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สาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ (BC) 

คลกิทีร่ปู มเีซอรไ์พรส์นะจ๊ะ !
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https://youtu.be/82SK6GkxzgA
https://youtu.be/sLCofCRSxNE


สาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ คณะศิลปศาสตร์
ประธานคณะกรรมการนักศึกษารหัส 63

กระผม นายวรีะศักด์ิ ทนทาน

ประธานคณะกรรมการนักศึกษาสาขาวชิาภาษาจนีธรุกิจ

ในนามตัวแทนคณะอาจารยแ์ละนักศึกษาสาขาวชิาภาษาจนีธรุกิจ 

คณะศิลปศาสตร ์ สถาบันการจดัการปัญญาภิวฒัน์

กระผมขอแสดงความยนิดีกับพี่ๆ บัณฑิตและมหาบัณฑิตใหม่

สถาบันการจดัการปัญญาภิวฒัน์ ประจาํปีการศึกษา2565

ในโอกาสท่ีได้รบัปรญิญาในครัง้น้ี

ขอแสดงความยนิดีด้วยครบักับความวริยิะ อตุสาหะ มานะ พากเพยีร 

ขอชื่นชมพีบ่ัณฑิตทุกท่านด้วยใจจรงิครบั

ขอใหทุ้กท่านประสบความสําเรจ็ในทุกๆหน้าท่ี

และทุก ๆ ความต้ังใจสมดังความปรารถนาครบั

จากใจรุ่นน้อง
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

ยนิดีกับพวกเราทุกคนด้วยนะคะ 

ขอใหเ้ป็นตัวเองท่ีดีและมีความสุข 

หาจดุสมดุลของตัวเองใหเ้จอ โชคดีค่ะ 

祝你们一切顺利

อาจารย์ที่ปรึกษา BC รหัส 59
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

“คิดถึงความสนุกในห้องเรยีน 

รุน่น้ีจา้งรอ้ยเล่นล้าน”

อาจารย์ที่ปรึกษา BC รหัส 59
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

“ขอแสดงความยนิดี

กับผู้จบหลักสูตรปรญิญาบัณฑิต

สู่การเรยีนรูต้ลอดชวีติ 

ขอให้บัณฑิตหมัน่ศึกษาเรยีนรูเ้พ่ิมเติม

และสรรค์สรา้งสังคมด้วยปัญญา”

อาจารย์ที่ปรึกษา BC รหัส 60
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

Page.9

“การเรยีนรูน้อกห้องเรยีนก าลังจะเริม่ต้น 

ขอให้น าความรูท่ี้มีไปใชพั้ฒนาตนเอง

และประเทศให้เต็มท่ี เป็นคนดีของสังคมต่อไป 

ขอแสดงความยินดีกับบัณฑิตทุกท่านค่ะ”

อาจารย์ที่ปรึกษา BC รหัส 60
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาจีนธุรกิจ



สาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ (BJ) 
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สาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธรุกิจ (BJ) 

คลกิทีร่ปู มเีซอรไ์พรส์นะจ๊ะ !
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https://youtu.be/tCKsI4-eD7E
https://youtu.be/a-xEbIlevTo


สาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ คณะศิลปศาสตร์
ประธานคณะกรรมการนักศึกษารหัส 60

จากใจรุ่นน้อง
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ในชีวติคนหน่ึงคน…อาจจะมีหลายครั้งท่ีได้สําเร็จการศึกษาท้ังในรูปแบบใบปริญญา 

หรอืประสบการณ์ชวีติ แต่ส่ิงท่ีเป็นครัง้แรกย่อมตราตรงึใจเสมอวนัเวลาท่ีดําเนินไปอย่างไม่มี

วนัหวนกลับได้นําพาให้ทุกคนได้มาเจอกัน ณ ท่ีแห่งน้ี สถานท่ีอันมีสนามกีฬาท่ีเคยเล่นกับ

เพื่อนจนเหน่ือยหอบ สถานท่ีอันมีห้องเรยีนท่ีเคยเรยีนจนสะบักสะบอม สถานท่ีอันก่อให้เกิด

ความทรงจาํมากมาย ท้ังชุดเครื่องแบบแสนอึดอดัท่ีใส่จนเก่าโทรม ลานหูกระจงท่ีเคยน่ังบ่น

เรื่องราวต่าง ๆ กับเพื่อน ลานกระโปรงเปิดท่ีเคยน่ังวาดฝันอนาคตเอาไว ้ไม่วา่จะมองไปทาง

ไหนก็มีแต่รอ่งรอยการมีอยู่ของพวกเรา จนความทรงจําท่ีมีน้ันมากล้น เกินกวา่จะเขียนไวใ้น

กระดาษหน่ึงแผ่นได้ 

แม้ในใบปริญญาจะไม่ได้เขียนเอาไวแ้ต่พวกเราก็ได้รู้จักกับ ความยินดี ความลําบากใจ 

น้าตาและรอยย้ิม เหมือนท้องฟ้าอันสดใสท่ีถูกแต่งแต้มสีสันลงไป ก่อเกิดเป็นสายรุง้อันเป็น

ตัวแทนแห่งความหวงัและความฝัน ทอดยาวลงมาสู่ทุ่งดอกไม้ท่ีแต่ละดอกก็ต่างเป็นตัวแทน

ของพวกเราแต่ละคน แม้จะมีสถานศึกษาอีกนับร้อยพันแห่งแต่โชคชะตาก็นําพาพวกเราให้

ได้มาพบกัน และแม้เวลาจะเปล่ียนผันหมุนเวยีนไปอกีนานเท่าไรรอยย้ิมและความอบอุน่ท่ีเคยให้

กันไวก็้จะไม่เปลี่ยนแปลง ถึงพวกเราแต่ละคนจะเป็นดอกไม้ดอกเล็ก ๆ แต่สถานท่ีน้ีก็ทําใหพ้วก

เราได้รูว้า่เราไม่ได้อยู่ตัวคนเดียว 

จากวยัเยาวท่ี์อาจวูว่ามและทําส่ิงท่ีย้อนกลับไปแก้ไขไม่ได้หลายอย่าง สู่การเติบโตเป็น

ผู้ใหญ่จนพรอ้มเข้าสู่สังคมการทํางานและวิง่ตามความฝัน ในวนัน้ีพวกเราได้มาพบกันเพื่อลา

จากแต่สักวนัหน่ึงเมื่อดอกไม้ได้เติบใหญ่และผลิบานพวกเราจะได้เจอกันอกีครัง้อย่างแน่นอน 

รุน่พี่ทุกคนจะอยู่ในความทรงจําของพวกเราเสมอ ขอแสดงความยินท่ีสําเร็จการศึกษาจาก

สถาบันการจัดการปัญญาภิวัฒน์แห่งน้ี และขอให้รุ่นพี่ทุกคนประสบแต่ความสุขสมหวัง 

รวมถึงมีความเจรญิรุง่เรอืงตลอดไปตราบนานเท่านาน 



“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

ขอแสดงความยนิดีกับบณัฑิตใหม่ป้ายแดง 

ขอใหทุ้กคนประสบความส าเรจ็ด่ังใจหวงั 

และขอใหทุ้กคนระลึกถึงเสมอวา่ 

ท่ีผ่านมาเราพบอปุสรรค และได้ประสบการณ์อะไรมาบา้ง 

ในท่ีสุดเราก็ผ่านมาได้ ประสบความส าเรจ็ มายนือยูจ่ดุนี้ได้ 

ขอใหเ้ชื่อม่ันเสมอวา่ถ้าเราพยายาม ไม่มีอะไรท่ีเราท าไม่ได้ 

อาจารยเ์ป็นก าลังใจใหพ้วกเราเสมอ อยูต่รงนี้เสมอ 

เหนื่อย ท้อ ก็ขอใหห้นักลับมา 

ครอบครวั BJ อยูข่้างๆคณุเสมอ ด้วยรกั 

อาจารย์ที่ปรึกษา BJ รหัส 59
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ

Page.13



“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

お久しぶりです！！！

ยินดีต้อนรบัสู่รัว้ LA อีกครัง้จา้าาา 

ขอแสดงความยินดีกับบัณฑิตทกุคนนะคะ 

บัณฑิตรหัส 60 เป็นรุน่ท่ี…

ต้องเผชญิกับความท้าทายในชวีติมากมาย 

ครขูอเป็นก าลังใจให้ทกุๆคน 

ในทุกวกิฤติมโีอกาสเสมอ 

いつも応援してます

อาจารย์ที่ปรึกษา BJ รหัส 60
หัวหน้าสาขาวิชาภาษาญี่ปุ่นธุรกิจ
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สาขาวิชาภาษาอังกฤษ
เพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ (CEB) 
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สาขาวิชาภาษาอังกฤษ

คลกิทีร่ปู มเีซอรไ์พรส์นะจ๊ะ !

เพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ (CEB) 
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https://www.youtube.com/watch?v=L72hJtMGF2c
https://youtu.be/93px1ZitTpI


กระผม นายณัฐวฒัน์ อภิชติปิติพงศ์ 

ประธานคณะกรรมการนักศึกษา รหสั 61

สาขาวชิาภาษาองักฤษเพื่อการส่ือสารทางธรุกิจ คณะศิลปศาสตร ์

ขอเป็นตัวแทนนักศึกษาสาขาวชิาภาษาองักฤษเพื่อการส่ือสารทางธรุกิจ 

กลา่วคํายนิดีแก่พี ่ๆ รหสั 59 และ 60 ทุกท่าน

ท่ีสําเรจ็การศึกษาระดับอดุมศึกษาในท่ีสุด 

กระผมขอขอบคณุพี ่ๆ ทุกคนในตลอดระยะเวลาท่ีผ่าน 

ท่ีคอยดูแล อบรมและชว่ยเหลอืน้อง ๆ มาตลอด 

ท้ังเรื่องการเรยีน การใชช้วีติ ท้ังในและนอกรัว้สถาบัน 

กระผมขออวยพรใหค้วามสําเรจ็ในครัง้น้ีเป็นเพยีงแค่จุดเริม่ต้น

ของความสําเรจ็อนัยิง่ใหญท่ี่จะตามมาในชวีติของพี ่ๆ ทุกคน

ต่อจากนี้ ท้ายท่ีสุดนี้ถึงแมเ้ราพีน่้องจะสําเรจ็การศึกษาไปแลว้ 

แต่เรายงัคงเป็นพีน่้องท่ีคอยสนับสนุนกันเสมอ ขอบคณุครบั 

สาขาวิชาภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ
ประธานคณะกรรมการนักศึกษารหัส 61

จากใจรุ่นน้อง

คณะศิลปศาสตร์
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

การใชช้วีติไม่วา่จะเป็นเรื่องงาน 

หรอืเรื่องส่วนตัว ย่อมมีอปุสรรคเป็นธรรมดา 

ไม่วา่จะดีรา้ยสักเท่าใด 

ขอให้อดทน มีจติใจท่ีเข้มแข็ง 

ยึดมั่นในความถูกต้อง ดีงาม 

ไม่ผิดศีลธรรม …… 

แล้วทุกอย่างจะออกมาดีแน่นอน …… 

เป็นก าลังใจให้เสมอนะคะ ❤️

หัวหน้าสาขาวิชาภาษาอังกฤษ
เพื่อการสื่อสารทางธุรกิจ
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“อยากบอกอะไรบัณฑิต”

ชวีตินักศึกษา CEB 

คือชวีติแหง่การเรยีนรูจ้ากการจ าลองโลกจรงิ 

ซึ่งมีท้ังส่ิงท่ีถูกใจและไม่ถกูใจ 

ผู้เรยีนจงึต้องเปดิใจพิจารณา

และปรบัไปใชใ้นโลกแหง่ความเปน็จรงิ 

ขอแสดงความยินดีกับบัณฑิตทกุคน 

ท่ีผ่านการเรยีนรูน้ี้ 

และน าไปใชเ้พ่ือสรา้งชวีติและฝันท่ีดีงามต่อไป

อาจารย์ที่ปรึกษา CEB รหัส 60
(ผู้ช่วยคณบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา)
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LA รุ่นที่ 10 และ รุ่นที่ 11
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เส้นทางแห่งความส าเรจ็ BC
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เส้นทางแห่งความส าเรจ็ BC
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เส้นทางแห่งความส าเร็จ BJ
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เส้นทางแห่งความส าเร็จ BJ
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เส้นทางแห่งความส าเรจ็ CEB
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เส้นทางแห่งความส าเรจ็ CEB
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ในนามของคณะผู้บริหาร คณาจารย์ บุคลากรสายสนับสนุน และ
นักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ขอแสดงความชื่นชมยินดี ในความวิริยะ อุตสาหะ ที่
บัณฑิต มหาบัณฑิตและดุษฎีบัณฑิตใหม่ทุกท่านได้ทุ่มเททั้งแรงกาย แรงใจ 
และก าลังสติปัญญา จนส าเร็จการศึกษาในวันนี้ หวังว่าทุกท่านจะได้น าความรู้ 
ตลอดจนประสบการณ์ที่ได้จากการเรียน  ในระบบ Work-based Education 
ไปใช้ในการประกอบสัมมาอาชีพ พร้อมทั้งสามารถพัฒนาต่อยอดองค์ความรู้ที่
ได้รับอย่างดีแล้วนี้ ไปช่วยสร้างประโยชน์ สร้างความเจริญให้เกิดแก่ทั้งต่อ
ตนเอง ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ สืบไป 

ในวโรกาสอันเป็นมงคลนี้ ขออาราธนาอ านาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลกได้โปรดดลบันดาลให้ทุกท่าน มีสุขภาพที่แข็งแรง 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ประสบความส าเร็จในชีวิตและการท างาน มีความสุข
ยิ่ง ๆ ขึ้นไปรวมทั้งสัมฤทธิ์ผลในสิ่งที่พึงปรารถนาทุกประการ 

คณบดีคณะศิลปศาสตร์

คณะศิลปศาสตร์
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บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์
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บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์
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บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์
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บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์

Page.31



บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์

Page.32



บุคคลต้นแบบ คณะศิลปศาสตร์

Page.33



LA E-newsletter ฉบับนี้มีเรื่องดีๆที่ได้ไปอ่านพบในหนังสือ
ภาษาญี่ ปุ่ น  ชื่ อ  “Nou ga Saeru 15 no Shuukan-kioku, 
Shuuchuu, Shikouryoku wo Takameru” เขียนโดย คุณหมอ
Takashi Tsukiyama แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านศัลยกรรมประสาทและ
สมอง ผู้ก่อตั้ง “แผนกเฉพาะทางด้านการท างานขั้นสูงของสมอง” 
เพื่อฟ้ืนฟูการท างานของสมองให้แก่คนไข้ที่มีความผิดปกติทางสมอง 
ปัจจุบันด ารงต าแหน่งผู้อ านวยการ Kohno Clinical Medicine 
Research Institute Tokyo แ ล ะ แ ป ล เ ป็ น ภ า ษ า ไ ท ย               
โดย คุณภาณุพันธ์  ปัญญาใจ 

ให้สมองไม่แก่
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ให้สมองไม่แก่

เนื้อหาของหนังสือนี้น่าสนใจมาก กล่าวถึงแนวทางในการ
ป้องกันสมองเสื่อม ที่อาจขึ้นได้กับคนทุกเพศทุกวัยไม่เฉพาะกับ
ผู้สูงอายุเท่านั้น คุณหมอ Takashi Tsukiyama กล่าวไว้ในหนังสือ
เล่มนี้ว่า หากไม่อยากสมองเสื่อม เราต้องปรับปรุงพฤติกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็นการปรับเปลี่ยนที่ไม่ยุ่งยากใดๆ โดยมี
เงื่อนไขดังนี้ 

o ไม่สิ้นเปลืองเงินและเวลา

o ส่งผลดีต่อสมอง และส่งเสริมคุณภาพชีวิตโดยรวมให้ดีขึ้น 
อาทิ มีความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน มีมุมมองที่กว้างไกล 
มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับคนรอบข้าง เป็นต้น
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ให้สมองไม่แก่
ในหนังสือเล่มนี้คุณหมอ Takashi Tsukiyama แบ่งพฤติกรรมที่จะ

ช่วยให้สมองไม่เสื่อม เป็น 6 กลุ่ม คือ 

1) พฤติกรรมที่จะช่วยให้สมองท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เพิ่ มสมาธิ  ท า ให้หั ว ไ วขึ้ น  เหมาะกั บคนที่ ไ ม่ ค่ อยมี สมาธิ 
หรือท างานเสร็จช้า 

2) พฤติกรรมที่จะช่วยฝึกสมองกลีบหน้าซึ่งเป็นศูนย์กลางของระบบ
ความคิด ท าให้สามารถจัดระเบียบสิ่งรอบตัวได้ดีขึ้น เหมาะกับผู้ที่
ไม่กระตือรือร้นในการท างาน หรือผู้ที่ควบคุมพฤติกรรมตนเองไม่ได้ 

3) พฤติกรรมที่จะช่วยเพิ่มความสามารถในการรับข้อมูลของสมอง 
และพัฒนาความจ า เหมาะกับผู้ที่ขี้ลืม หรือมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
การสนทนากับผู้อื่นได้ช้า 
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ให้สมองไม่แก่
ในหนังสือเล่มนี้คุณหมอ Takashi Tsukiyama แบ่งพฤติกรรมที่จะ

ช่วยให้สมองไม่เสื่อม เป็น 6 กลุ่ม คือ 

4) พฤติกรรมที่จะช่วยเพิ่มความสามารถในการถ่ายทอดข้อมูลหรือ
ทักษะการสื่อสาร เหมาะส าหรับผู้ที่พูดนานๆไม่เก่งหรือคนที่รู้สึกว่า
ตนเองถ่ายทอดสิ่งที่อยากบอกให้แก่ผู้อื่นได้ไม่ค่อยดี 

5) พฤติกรรมที่จะช่วยดูแลสมองให้มีสุขภาพดี เหมาะกับผู้ที่ไม่ค่อย
ใส่ใจสุขภาพและผู้ที่ไม่เคยตรวจภาพถ่ายสมองมาก่อน

6) พฤติกรรมที่จะประยุกต์ใช้กิจกรรมเพื่อดูแลสมองด้วยตนเอง ท า
ให้สามารถสร้างสรรค์ไอเดียดีๆและปรับรูปแบบการใช้ชีวิตช่วยให้
เกิดแรงบันดาลใจในการลงมือท ากิจกรรมต่างๆ 

แต่ละกลุ่มพฤติกรรมข้างต้นมีแนวทางปฏิบัติพอสังเขปดังนี้
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ให้สมองไม่แก่

กิจกรรมของกลุ่มนี้ คือการจัดระเบียบของชีวิต สมองจะ
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพได้ เราต้องมีจังหวะชีวิตที่ เป็น
ระเบียบ นั่นคือต้องเริ่มจากการตื่นนอนให้เป็นเวลา สมองต้องการ
การอุ่นเครื่องจึงจะกระฉับกระเฉงได้ ต้องใช้งานแขน ขา และ ปาก
ในตอนเช้า ดังนั้นสิ่งที่ควรท าเพื่อกระตุ้นให้สมองเริ่มท างาน คือ 
การเดินเล่นออกก าลังกายยามเช้า การเก็บกวาดห้อง การ
ท าอาหาร การท าสวน การทักทายพูดคุยสั้นๆกับผู้คนรอบข้าง และ
การอ่านออกเสียงอย่างน้อยวันละ 10 นาที อีกเคล็ดลับของ
พฤติกรรมในกลุ่มนี้คือ การก าหนดเส้นตายในการ ท างานไม่
ผลัดวันประกันพรุ่ง ให้ท างานเสมือนการเตรียมตัวเพื่อสอบ 

พฤติกรรมท่ีจะชว่ยใหส้มองท างานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ เพ่ิมสมาธิ ท าใหห้วัไวขึ้น1
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ให้สมองไม่แก่

คือ ตื่นตัวและเตรียมพร้อมอยู่เสมอโดยไม่ปล่อยให้สมองขี้เกียจ 
เมื่อท างานชิ้นแรกเสร็จก็ไม่ควรหยุดพักควรน างานอย่างอื่นมาท า
ต่อเพื่อ กระตุ้นสมองให้ขับเคลื่อนเร็วขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการ
ก าหนดเส้นตายให้สมองไม่ควรนานเกิน 2 ชั่วโมงเพราะถ้านานกว่า
นี้ สมองจะเริ่มมองไม่เห็นความเชื่อมโยงของงานกับเวลา และอาจ
หลุดจากภาวะขับเคลื่อนเต็มที่เร็วกว่าที่ควร การจัดระเบียบของ
ชีวิตไม่ใช่การปรับเฉพาะเรื่องการตื่นนอนให้เป็นเวลาเท่านั้น 
แต่ต้องจัดระเบียบเวลาในการเข้านอนด้วย เพราะสมองก็อ่อน
ล้าได้เหมือนกล้ามเนื้ออื่นๆในร่างกาย การนอนพักผ่อนอย่าง
เพียงพอจึงเป็นวิธีที่ดีที่สุดในการขจัดความอ่อนล้าของสมอง 
การนอนไม่พอจะส่งผลเสียต่อการจัดระเบียบของสมองซึ่งจะ
ท างานในช่วงที่เราหลับโดยการนอนหลับแบ่งเป็นสองช่วง 
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ให้สมองไม่แก่
ได้แก่การหลับตื้น (การนอนหลับช่วง REM – Rapid Eye 

Movement) และการหลับลึก(การนอนหลับช่วง Non-REM)   
เมื่อการนอนหลับของเราเข้าสู่ช่วง Non REM สมองใหญ่จะได้พัก
เต็มที่ ท าให้เมื่อตื่นนอนหลังจากที่ได้พักผ่อนนอนหลับเต็มอิ่มแล้ว
ร่างกายจะรู้สึกสดชื่นและหายเหนื่อยเป็นปลิดทิ้ง แถมยังได้ไอเดีย
ดีๆตอนเช้าอยู่บ่อยครั้งอีกด้วย

ในกรณีของคนที่นอนหลับยากอีกวิธีที่ได้ผลคือการท าเรื่อง
เดิมซ้ าๆกันก่อนเข้านอนทุกวันจนเป็นกิจวัตร เสมือนการสะกดจิต
ตัวเองให้หลับ ตัวอย่างเช่น ทานอาหารเย็น–เก็บโต๊ะอาหารล้าง
จาน–ดูข่าวหรือรายการสาระน่ารู้–อาบน้ า–เตรียมตัวส าหรับ
วันพรุ่งนี้–อ่านหนังสือทั่วไปแบบสบายๆ–เข้านอน เมื่อท า
กิจกรรมตามล าดับแบบนี้ต่อเนื่องกันทุกวัน สมองจะเข้าสู่สภาวะ
พร้อมพักผ่อนท าให้รู้สึกง่วงนอนขึ้นมาโดยอัตโนมัติ การนอนไม่
เพียงช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวจากความอ่อนล้าเท่านั้น แต่ยังจ าเป็น
ต่อการจัดระเบียบความคิดของสมองด้วย 
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ให้สมองไม่แก่

ช่วงเวลากลางคืนเป็นช่วงที่สมองจะจัดการกับข้อมูลที่ได้
รับมาได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด ดังนั้นถ้าเราอ่านหนังสือหรือ
คิดอะไรเบาๆก่อนนอนก็มีโอกาสสูงที่จะได้ไอเดียดีๆในตอนเช้า 

เนื่องจากสมาธิและการขับเคลื่อนของสมองไม่ใช่สิ่งที่สามารถ
เพิ่มได้ปุบปับ เราต้องปรับปรุงพฤติกรรมการใช้ชีวิตและการท างาน
จนติดเป็นนิสัย ต้องกระตุ้นสมองด้วยการท างานให้เสร็จภายในเวลา
ที่ก าหนด หากไม่มีการก าหนดเส้นตายหรือตั้งเงื่อนไขบังคับสมอง
เลย เราจะเรียงล าดับความส าคัญของกิจกรรมที่ต้องด าเนินการ
ไม่ได้อย่างถูกต้อง 
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พฤติกรรมท่ีจะชว่ยฝกึสมองกลีบหน้า

ซึ่งเป็นศูนย์กลางของระบบความคิด 

ท าใหส้ามารถจดัระเบียบส่ิงรอบตัวได้ดีขึ้น 2
ให้สมองไม่แก่

สมองกลีบหน้าคือส่วนที่อยู่เหนือขึ้นมาจากระดับลูกตาและ
เยื้องมาทางด้านใบหู (อยู่ตรงด้านหน้าของซีกสมองใหญ่ ) ข้อมูลที่
เราได้รับจากตาและหูจะถูกส่งไปรวมกันที่สมองกลีบหน้าผ่านสมอง
กลีบข้าง สมองกลีบขมับ และสมองกลีบท้ายทอย จากนั้นสมอง
กลีบหน้าจะจัดการกับข้อมูลดังกล่าวโดยน าไปรวมกับข้อมูลอื่นๆ
ที่บันทึกไว้ก่อนหน้านี้ในรูปแบบความทรงจ า สมองกลีบหน้าจะ
ท าหน้าที่บัญชาการในระบบการท างานของสมอง เพื่อสั่งการให้
ระบบต่างๆในร่างกายเคลื่อนไหว ถ้าสมองกลีบหน้าท างานได้ไม่ดี 
ก็จะส่ งผลให้ ไม่สามารถคิด วางแผนและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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ให้สมองไม่แก่
ดังนั้นเราต้องบริหารสมองกลีบหน้าให้แข็งแรง ด้วยการ

ท างานจุกจิกอย่างไม่เกี่ยงงอน เพื่อเพิ่มความอึดของสมองกลีบ
หน้า เช่น การซักผ้า ท าความสะอาดบ้าน ท าอาหาร รดน้ า
ต้นไม้ เป็นต้น สาเหตุที่คุณหมอ Takashi Tsukiyama 
แนะน าให้ใช้กิจกรรมการท างานบ้านเป็นตัวฝึกสมอง เพราะ
งานบ้านเป็นเรื่องง่ายๆใกล้ตัวที่ใครๆก็สามารถท าได้โดยไม่ต้อง
ลงทุนลงแรงอะไรเป็นพิเศษ แต่หากท าแล้วกลับช่วยส่งเสริม
คุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นได้ด้วย  นอกจากนั้น เมื่อจากหน้าที่หลักของ
สมองกลีบหน้าที่เป็น ตัวเลือก ตัวตัดสินและตัวประกอบทุกข้อมูล
ที่เข้ามาในสมอง แล้วจึงประมวลและสั่งการให้ร่างกายเคลื่อนไหว 
หากสมองกลีบหน้าสั่งการได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลลัพธ์ของการ
ประมวลต่างๆที่จะส่งผลต่อการท างานของร่างกายก็จะดีไปด้วย 

ดังนั้นเราควรเน้นบริหารสมองกลีบหน้าซึ่งท าหน้าที่เหมือนผู้
บัญชาการในระบบการท างานของสมองเป็นพิเศษ เพื่อเพิ่มความ
แข็งแรง หรือ “ความอึด” ให้สมองกลีบหน้า 
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ให้สมองไม่แก่
นอกจากการท างานจุกจิกเพื่อพัฒนาและสร้างความอึดให้แก่

สมองกลีบหน้าแล้ว ยังมีประเด็นส าคัญที่จะส่งผลดีต่อสมองกลีบ
หน้าอีก ได้แก่

• การตั้งกฎและวางแผนงานให้กับเรื่องที่จะท า 

• การเขียนสิ่งที่คิดหรือแผนงานประจ าวัน แล้ววิเคราะห์อย่าง
เป็นกลางรวมทั้งน าไปขอความเห็นจากผู้อื่นด้วย 

• การจัดระเบียบข้าวของรอบตัว ทั้งโต๊ะท างาน เอกสาร จะท าให้
เราได้จัดระเบียบความคิดไปด้วยในตัว
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ให้สมองไม่แก่

อ่าน (แล้ว) มาเล่า

โครงสร้างสมอง

• ภาพตัดขวางของสมองใหญ่ (Cerebrum)

• ระบบลิมบิก (Limbic System)
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พฤติกรรมท่ีจะชว่ยเพ่ิมความสามารถ

ในการรบัข้อมูลของสมอง และพัฒนาความจ า3
ให้สมองไม่แก่

พฤติกรรมที่จะช่วยให้เราสามารถรับข้อมูลและพัฒนาความจ า
ได้แบบง่ายๆที่คุณหมอผู้เขียนหนังสือเล่มนี้แนะน าคือการฝึกปรับ
โฟกัสสายตา ด้วยการหมั่นกลอกตาไปมาชั่วโมงละครั้ง อย่าท าแค่
กลอกตาขึ้นลง ซ้ายขวา หรือเอียงไปเอียงมาเท่านั้น แต่ให้
พยายามปรับระยะโฟกัส และต้องหัดรับข้อมูลผ่านโสตประสาท
คือทางหูด้วย ดังนั้นสิ่งที่จะช่วยพัฒนาสมองได้อย่างดีเยี่ยม      
ในพฤติกรรมกลุ่มที่ 3 นี้ก็คือ การใช้สายตาในการโฟกัสสิ่งต่างๆ เช่น
การอ่านหนังสือ ตามด้วยการ คัดลอกสิ่งที่ได้อ่านนั้น แล้วอ่านออก
เสียงพร้อมกับนึกถึงค าที่ปรากฎในบทความหรือหนังสือที่ได้อ่านให้
มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ พฤติกรรมนี้คือการฝึกสมองในเรื่องต่อไปนี้ 

การรับข้อมูลเข้าสมอง
การเก็บรักษาข้อมูลในสมอง

การตีความข้อมูลที่ป้อนเข้าสู่สมอง
การส่งออกข้อมูลที่เก็บไว้ในสมอง
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พฤติกรรมท่ีจะชว่ยเพ่ิมความสามารถ             

ในการถ่ายทอดข้อมูลหรอืทักษะการส่ือสาร4
ให้สมองไม่แก่

พฤติกรรมของการเพิ่มทักษะในการสื่อสารการถ่ายทอดให้ได้
ยาวนานขึ้น ควรฝึกด้วยการตอบค าถามคนรอบข้าง หรือ การ
พยายามสนทนาด้วยการตั้งค าถามเพื่อให้มีการตอบ มีการ
อธิบาย เพราะจะช่วยให้เกิดการเรียบเรียงเรื่องราว เรียบเรียงค า 
เพราะเม่ือมีการตั้งค าถามนั่นคือการรับข้อมูลเข้าสมอง แล้วตีความ
ก่อนที่จะส่งออกข้อมูลด้วยการตอบค าถาม นอกจากนั้นการที่จะ
ตอบค าถามได้นั้น ผู้ตอบอาจต้องจดบันทึกเพื่อเรียบเรียงค าตอบ
โดยอาจจดโน้ตเขียนหัวข้อที่จะพูดจะตอบเตรียมไว้เพื่อช่วยให้การ
พูดไหลรื่นและพูดได้นานขึ้น หรืออาจใช้รูปภาพเป็นตัวเพิ่มในการ
อธิบายประกอบ มีการแทรกการเปรียบเปรยลงไปในการพูด เพราะ
การพูดเปรียบเปรยได้ดีหมายถึงผู้พูดต้องเป็นคนที่สมองเต็มไปด้วย
ค าศัพท์และความทรงจ าที่หลากหลาย
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พฤติกรรมท่ีจะชว่ยดูแลสมองใหม้ีสุขภาพดี 

เหมาะกับผู้ท่ีไม่ค่อยใส่ใจสุขภาพ

และผู้ท่ีไม่เคยตรวจภาพถ่ายสมองมาก่อน5
ให้สมองไม่แก่

สิ่งที่ต้องค านึงถึงอย่างมากในการดูแลสมองคือการป้องกันและ
รักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ สิ่งที่ควรต้องระวังคือการเจ็บป่วยอัน
เกิดจากพฤติกรรมการด าเนินชีวิตเป็นเรื่องที่จะส่งผลต่อสมอง ดังนั้น
เรื่องที่ต้องใส่ใจในพฤติกรรมของกลุ่มนี้คือการมีพฤติกรรมการกินที่
เหมาะสม หรือที่เรียกว่า “กินแค่พออิ่ม” โดยเลือกกินอาหารที่ดีมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย พยายามควบคุมน้ าหนักให้สมดุลกับส่วนสูง โดย
หลักการแล้วควรกินอาหารเช้าให้อิ่มเพื่อจะได้มีพลังงานในการท างาน
ตลอดช่วงเช้า ส าหรับอาหารกลางวันควรปรับให้สมดุลกับกิจกรรมที่จะ
ท าในช่วงบ่าย ส่วนอาหารเย็นให้เน้นความสมดุลของสารอาหาร และกิน
พอให้ท้องไม่หิวจนกว่าจะเข้านอน เป็นวิธีการกินอาหารที่ดีที่สุด  
นอกจากการกินอาหารอย่างพอเหมาะแล้ว การออกก าลังกายเพื่อรักษา
สมดุลระหว่างพลังงานที่รับเข้ามาในร่างกายกับพลังงานที่ร่างกายใช้ไปก็
เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในการรักษาสมองให้แข็งแรง 
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พฤติกรรมท่ีจะประยุกต์ใชกิ้จกรรมเพ่ือดูแล

สมองด้วยตนเอง ท าใหส้ามารถสรา้งสรรค์

ไอเดียดีๆและปรบัรูปแบบการใชช้วิีตชว่ยใหเ้กิด

แรงบันดาลใจในการลงมือท ากิจกรรมต่างๆ6
ให้สมองไม่แก่

วิธีการที่ดีที่สุดในการดูว่าสมองของเรามีปัญหาหรือไม่ คือ
การวิเคราะห์ความผิดพลาดของตนเอง โดยเฉพาะความ
ผิดพลาดที่เกิดขึ้นซ้ าๆ เพราะจะช่วยบอกได้ว่าเราใช้สมองผิดวิธี
อย่างไร และสมองส่วนใดที่เสื่อมประสิทธิภาพ ในการวิเคราะห์
ความผิดพลาดเพื่อหาทางแก้ปัญหา อันดับแรกคือ ต้องจดบันทึก
ความผิดพลาดทั้งหมดไว้โดยอาจเริ่มจากการจดบันทึกประจ าวัน
แล้วต่อท้ายด้วย “เรื่องที่ท าพลาดวันนี้” เป็นข้อๆ หนึ่ง สอง สาม 
เป็นต้น ในการบันทึกข้อที่ท าพลาดนี้ให้เริ่มจากการบันทึกข้อพลาด
เรื่องเล็กๆน้อยๆ เป็นต้นว่า “ลืมร่มไว้ในรถโดยสาร”  “ จ าไม่ได้ว่า
วางเอกสารไว้ที่ใด” ฯลฯ  การพิจารณาความผิดพลาดเล็กๆน้อยๆ 
ที่มักเกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันจะช่วยท าให้เราเข้าใกล้สาเหตุที่
แท้จริงของความผิดพลาดได้มากขึ้น 
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ให้สมองไม่แก่
หลังจากที่จดบันทึกข้อพลาดเล็กๆน้อยๆไว้ทุกวันแล้ว ลองหาจุด

ร่วมระหว่างความผิดพลาดในการ “ลืมร่มเป็นประจ า” กับการ “ ไม่รู้
ว่าเอาเอกสารไปไว้ที่ใด” จะพบว่าสาเหตุของการลืมหรือจ าไม่ได้ มา
จากพฤติกรรมที่ไม่ดีของเราคือ การวางของโดยไม่คิด เมื่อพบสาเหตุ
ของการลืมแลว้ลองวิเคราะห์ต่อวา่ การวางของโดยไม่คิดบ่อยๆแสดงว่า
ขาดความพยายามที่จะจัดระเบียบข้าวของรอบตัว ความเป็นระเบียบ
ของสิ่งของรอบตัวสามารถบ่งบอกได้ถึงการจัดระเบียบความคิด ดังนั้น
การไม่จัดระเบียบความคิดก็น่าจะเป็นสาเหตุหลักที่ท าให้งาน
ผิดพลาด หากต้องการหาทางแก้ปัญหาท างานผิดพลาด คุณหมอ 
Takashi Tsukiyama แนะน าให้เริ่มจากการก าจัดความผิดพลาด
เล็กๆน้อยๆก่อน โดยทุกครั้งที่จะวางของไว้ ให้ย้ าทบทวนกับตัวเองก่อน
ว่า “วาง....ไว้ตรงนี้” ท าให้เป็นนิสัยจะช่วยให้เราสามารถจัดระเบียบ
ความคิดของตัวเองได้  เมื่อจัดระเบียบความคิดได้ก็จะน าไปสู่
ความสามารถในการคิดแก้ไขความผิดพลาดเรื่องใหญ่ๆได้โดยอัตโนมัติ 
สรุปได้ว่าการจดบันทึกความผิดพลาดของตัวเองและหาแนวโน้มของ
ปัญหาเป็นวิธีดูแลสมองที่ทรงประสิทธิภาพ 
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ให้สมองไม่แก่

เมื่อรู้และเข้าใจแนวทางในการดูแลสมองให้สามารถท าหน้าที่ได้
อย่างมีประสิทธิภาพแล้ว ต้องพัฒนาให้สมองสามารถกลั่น
ความคิดสร้างสรรค์ออกมาให้ได้โดยคุณหมอผู้เขียนได้ให้แนวทาง
ไว้ดังนี้ 

ความคิดสร้างสรรค์เกิดจากความสามารถหลายๆอย่างของ
สมอง ดังนั้นต้องหมั่นฝึกฝนหัดท ากิจกรรมที่หลากหลาย เพื่อให้
สมองได้ฝึกการรับรู้ การวิเคราะห์กลั่นกรอง และการส่งออกข้อมูล 
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ให้สมองไม่แก่

เพราะไอเดียใหม่ๆมักจะเกิดจากการน าข้อมูลต่างๆมา
ประกอบรวมกันและส าหรับสมองนั้น ข้อมูลไม่ใช่สิ่งที่แสดงออกมา
เป็นตัวเลขหรือตัวหนังสือเท่านั้น แต่ยังรวมถึงทุกสิ่งทุกอย่างที่
สมองรับเข้ามาผ่านประสาทสัมผัสทั้งห้า ได้แก่การเห็น การได้ยิน 
การได้กลิ่น การลิ้นรส และการสัมผัส ทุกอย่างในธรรมชาติล้วน
เป็นข้อมูลทั้งสิ้น แม้แต่สิ่งที่ตามองไม่เห็น ประเพณี บรรยากาศ 
หรือระบบก็ถือเป็นข้อมูลเช่นกัน ดังนั้นเมื่อได้รับข้อมูลในลักษณะ
ต่างๆข้างต้นนี้ ต้องหมั่นวิเคราะห์ กลั่นกรอง สะกัดออกมาเป็นค า 
แล้วจดบันทึก เพราะการเขียนจะช่วยให้สมองได้ประมวล
ความสัมพันธ์ของข้อมูลที่ได้รับ เมื่อข้อมูลถูกจัดระเบียบในสมอง
ได้แล้ว ไอเดียใหม่ๆมากมายก็จะผุดขึ้นมาในสมองได้โดยอัตโนมัติ 
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ให้สมองไม่แก่

การกลั่นกรองไอเดียใหม่ๆจะสามารถท าได้อย่างทรง
ประสิทธิภาพก็ต่อเมื่อร่างกายได้พักผ่อนอย่างเต็มท่ี

หมั่นสร้างแรงจูงให้ตนเองด้วยการเปิดใจยอมรับฟังความ
คิดเห็นหรือค าติชมจากคนรอบข้างและชื่นชมในความส าเร็จของผู้อื่น
แม้จะเป็นเรื่องเล็กๆน้อยๆก็ตาม 

ท าตัวเป็นน้ าไม่เต็มแก้วเพื่อเปิดรับสิ่งใหม่ๆให้สมองได้มีการ
ลับความคมอยู่ตลอดเวลา
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ให้สมองไม่แก่
ในตอนท้ายของหนังสือเล่มนี้ คุณหมอ Takashi Tsukiyama 

ย้ าว่า การที่จะช่วยให้สมองไม่แก่ไม่ว่าเราจะเป็นผู้สูงวัยหรือวัย
หนุ่มสาวก็ตาม พฤติกรรมที่ควรท าอย่างยิ่งก็คือ อย่าหยุดนิ่งไม่
ยอมท าอะไรเพราะสมองของเราจะเสื่อมประสิทธิภาพเอาได้ง่ายๆ 
รวมทั้งแรงจูงใจของเราก็จะหมดลงด้วย ท าให้เราไม่สามารถก้าว
ต่อไปข้างหน้าได้ในที่สุด คุณหมอแนะน าให้เราท าตัวเหมือน
นักกีฬาที่ยังคงฝึกซ้อมร่างกายอย่างสม่ าเสมอแม้ไม่ได้ลงแข่งขันก็
ตาม ให้หมั่ นพู ดคุ ยกับคนรอบข้ าง  เข้ าสั งคมและสร้ า ง
ความสัมพันธ์กับคนใหม่ๆ เพื่อให้สมองตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา 

พบกันใหม่ฉบับหน้า จะเป็นอ่าน (แล้ว) มาเล่า 
หรือ เที่ยว (แล้ว) มาเล่า.... โปรดติดตามตอนต่อไป !!!!
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ก็ไม่เสียศูนย์

หนังสือ How to Fix a Broken 
Heart เป็นหนังสือขายดี(Best Seller) ที่
จั ดอยู่ ในหมวดจิ ตวิทยา  เขี ยนโดย 
Dr.Guy Winch นักจิตวิทยาชื่อดัง ซึ่ ง
ถ่ายทอดประสบการณ์การรักษาอาการ
หัวใจสลายของมนุษย์ โดยเก็บข้อมูล
ตัวอย่างจากผู้ที่เข้ามารับการบ าบัด ซึ่งใน
หนังสือได้กล่าวถึงอาการหัวใจสลายว่า 
เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่ต้องเผชิญกับ
การพลัดพราก ผิดหวังจากสิ่งอันเป็นที่รัก 
ไม่ว่าจะอายุเท่าไร เพศไหน สังคมใด 
ล้วนแล้วแต่จะต้องเคยประสบพบเจอ
ทั้งสิ้น

[PIM-LA] Knowledge Management  

ประจ าเดือน มกราคม 2564

หนังสือ How to Fix a Broken Heart 
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ก็ไม่เสียศูนย์
ในเนื้อหาได้ยกรูปแบบของสภาวะอาการหัวใจสลาย 2 

รูปแบบ คือ อาการหัวใจสลายจากรักโรแมนติก และ อาการ
หัวใจสลายจากสัตว์เลี้ยงอันเป็นที่รัก เนื่องด้วยสองรูปแบบ
ข้างต้นเกี่ยวข้องกับความเสียใจ แต่สังคมกลับมองสภาวะเหล่านี้
เป็นเรื่องไม่ส าคัญ และไม่ได้รับความเห็นใจเทียบเท่ากับการสูญเสีย
ญาติสนิทหรือการหย่าร้างอย่างเป็นทางการ 

ทั้งนี้ หนังสือได้น าเสนอเรื่องราวผ่านตัวละครสมมติที่อ้างอิง
จากผู้เข้ารับการบ าบัด และด าเนินเรื่องเป็นล าดับ โดยเริ่มจากที่มา
ของการสูญเสีย สภาวะอารมณ์ที่ตอบสนองไปจนถึงวิธีการเยียวยา 
เป็นการพยายามเพื่อให้ผู้ที่มีอาการหัวใจสลายออกมาจากเงามืด 
และเพื่อให้ตระหนักถึงผลกระทบในการท าลายล้างของสภาวะ
อารมณ์ในช่วงเวลาหัวใจสลายนั้น
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ในช่วงแรกของหนังสือได้ยกตัวอย่างที่มาของการเกิดอาการ
หัวใจสลาย โดยเล่าผ่านเรื่องราวของหญิงสาวผู้หนึ่ง ที่วางแผนชีวิต
เอาไว้ ทั้งการเรียน การงานและความรัก และเมื่อถึงจุดยุติ
ความสัมพันธ์  ที่เธอถูกปฏิเสธจากชายอันเป็นที่รัก ท าให้เธอรู้สึก
เจ็บปวด แล้วพยายามค้นหาค าอธิบายซ้ าแล้วซ้ าเล่า โดยการขอ
ค าปรึกษาจากเพื่อนและหมกมุ่นอยู่กับเรื่องดังกล่าวจนกิน
ระยะเวลายาวนาน ซึ่งท าให้เพื่อนของเธอเริ่มตีตัวออกห่าง หนังสือ
ยังกล่าวอีกว่า การเสียใจเป็นเรื่องที่เข้าใจได้ แต่เมื่อมันเกิดขึ้น
บ่อยๆซ้ าๆ จนเกินขอบจ ากัดของแต่ละบุคคล ก็ส่งผลให้ผู้สนับสนุน
รอบข้างเปลี่ยนวิธีปฏิบัติกับการรับมือนั้น 
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เช่นเดียวกับเรื่องราวของชายผู้หนึ่งที่สูญเสียสัตว์เลี้ยงแสนรัก
อย่างสุนัขไป ผู้เขียนบรรยายความสัมพันธ์ระหว่างชายผู้นี้กับสุนัข
ว่า เป็นเพื่อนร่วมทุกข์ร่วมสุข ที่ท าให้เขากลับมามีความสุขหลังจาก
การสูญเสียก่อนหน้านั้น ดังนั้นสุนัขตัวนี้จึงเปรียบเสมือนคนใน
ครอบครัวเขา แต่เมื่อการสูญเสียของสุนัขตัวโปรดได้เกิดขึ้น ส่งผล
ให้ชายดังกล่าว มีสภาวะอารมณ์เศร้าหมอง ไม่สามารถจดจ่อกับ
การท างานในแต่ละวันได้ ซึ่งท าให้เจ้านายในที่ท างานไม่พอใจ และ
ไม่เข้าใจถึงการสูญเสียนี้ 
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ดังนั้น สิ่งที่คนหัวใจสลายต้องการจริงๆ เป็นอย่างแรกก็คือ
ความเห็นอกเห็นใจ แต่ระยะเวลาในการโศกเศร้าเสียใจนั้น ควรจะ
มีขอบเขตไม่ให้กินระยะเวลานานเกินไป และเมื่อมองผ่านมุมมองผู้
ที่หัวใจสลาย ก็ไม่สามารถต าหนิผู้อื่นได้ว่า ท าไมไม่เข้าใจถึง
ความรู้สึกของตนเอง ท าไมรอบข้างถึงเริ่มแสดงอาการไม่เห็นใจ 
และถ้ามองในมุมกลับกัน ทางฝ่ายผู้สนับสนุนก็ไม่ควรที่จะตัดสินว่า 
ท าไมผู้ที่มีสภาวะหัวใจสลายถึงยังไม่ก้าวผ่านความเศร้านั้น ซึ่ง
ท้ายที่สุดไม่ว่าจะอยู่ในสถานะใดก็ไม่ควรที่จะตัดสินใจสภาวะ
อารมณ์ของผู้อื่น และควรท าความเข้าใจกับสภาวะอารมณ์ของ
ตนเองและผู้อื่นด้วย

[PIM-LA] Knowledge Management  

ประจ าเดือน มกราคม 2564

หนังสือ How to Fix a Broken Heart 

Page.59



ก็ไม่เสียศูนย์
ในตอนถัดมา หนังสือได้กล่าวถึงสภาวะอาการหัวใจสลาย 

โดยอธิบายถึงกลไกของสมองที่มีผลต่อพฤติกรรมในช่วงเวลานั้น 
สภาวะดังกล่าวคือความสัมพันธ์ระหว่างสภาวะอารมณ์และ
สมองของอาการหัวใจสลายจากความรัก สมองจะตอบสนองใน
ท านองเดียวกับสมองของคนติดยา ที่พยายามเลิกเสพสารเสพ
ติด เพราะจะจดจ่อและโหยหาต่อที่สูญเสียไป ซึ่งเมื่อยังค้นหาและ
หมกมุ่นกับสิ่งนั้น จะส่งผลให้เราเสพติดมันอยู่อย่างนั้น ไม่สามารถ
ก้าวข้ามได้ และเหตุผลสนับสนุนการเสพติดเหล่านั้นมีหลายสิ่ง 
ได้แก่

1) การมองแต่ข้อดีของสิ่งที่สูญเสียไป ซึ่งผู้เขียนได้น าเสนอเทคนิค
ที่จะก าจัดความคิดข้อนี้ โดยการพยายามมองข้อบกพร่องของสิ่ง
นั้น ไม่ใช่เพื่อการสร้างความเกลียดชัง แต่เป็นการสร้างมุมมองที่
สมดุลของจิตใจ 
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2) การหลีกเลี่ยงที่จะเผชิญหน้ากับสิ่งที่สูญเสียไป เช่น สถานที่ 
หรือ สิ่งของ เป็นต้น ตัวอย่างเช่น หญิงสาวที่ปฏิเสธการไป
ร้านอาหารสุดโปรดที่เคยไปกับอดีตคนรัก หรือแม้แต่เจ้าของสุนัข
ที่หลีกเลี่ยงการท ากิจกรรมเดิมๆ ที่เคยท าร่วมกัน ซึ่งในทาง
จิตวิทยา การหลีกเลี่ยงไม่ได้ช่วยบรรเทา แต่กลับท าให้เกิดอาการ
มากขึ้นเมื่อเกิดการเผชิญหน้ากับสถานการณ์ที่คอยหลีกเลี่ยงมา
ตลอด และเทคนิคที่ผู้เขียนแนะน าส าหรับข้อนี้ก็คือ การสร้าง
ประสบการณ์ใหม่กับสิ่งนั้น สถานที่นั้น หรือกิจกรรมนั้น โดยไม่
เอาความรู้สึกเดิมเข้าไปเกี่ยวข้อง  ซึ่งหนังสืออธิบายเพิ่มเติมว่า 
การยึดติดกับสิ่งเตือนใจ คือตัวแทนเชิงจิตวิทยาของความผูกพัน
ทางอารมณ์ กั บสิ่ ง ที่ สูญ เสี ย ไป  แต่ การละทิ้ ง  และสร้ า ง
ประสบการณ์ใหม่ๆ เปรียบเสมือนการสร้างสมดุลในจิตใจ เพื่อ
พร้อมส าหรับการก้าวข้ามสภาวะหัวใจสลายนี้
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ส าหรับส่วนท้ายบทของหนังสือ ได้กล่าวถึงการเยียวยา การ

ฟื้นตัวจากอาการหัวใจสลาย โดยควรที่จะลดเวลาที่ใช้ในการ
หมกมุ่นอยู่กับสิ่งที่สูญเสีย และลดความส าคัญของสิ่งนั้นในชีวิต 
คือสิ่งที่ผู้ที่มีสภาวะหัวใจสลายต้องปล่อยวาง ปล่อยวางทั้งความ
เจ็บปวด ความหวัง ส าหรับการปล่อยวาง ท าได้โดยการก าหนด
เอาสิ่งที่สร้างความมั่นใจในตนเองกลับมา ยอมรับข้อผิดพลาด 
มองโลกตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เมตตาและให้ก าลังใจตัวเอง 
ซึ่งผู้เขียนได้ขยายความของการเมตตาตนเองคือ การนับถือตนเอง 
เพื่อช่วยสร้างสุขภาวะทางอารมณ์ และเทคนิคที่นักวิทยาศาสตร์ 
พบว่าเป็นหนึ่งในวิธีเพิ่มความเมตตาแก่ตนเอง ท าได้โดยการ
เมตตาต่อผู้อื่นด้วย และอีกสิ่งหลักที่หยิบยกในการเยียวยาก็คือ 
การใช้สติตื่นรู้กับความคิด หรือเรียกว่า การเจริญสติ อันได้แก่การ
จดจ่ออยู่กับสถานการณ์ตรงหน้า มีการศึกษาว่า การเจริญสติ มี
ประโยชน์ในเชิงจิตวิทยาคือ ช่วยลดความเครียด ลดความวอกแวก
และหมกมุ่นกับสิ่งที่กวนใจของมนุษย์
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อย่างไรก็ตาม บทสรุปของหนังสือเล่มนี้ก็คือ สุดท้ายแล้วการ
ฟื้นตัวจากสภาวะอาการหัวใจสลายเริ่มต้นจากจิตใจ ความเข้าใจ 
การตัดสินใจ และขึ้นอยู่กับความตั้งใจที่จะก้าวผ่านสภาวะ
อารมณ์ดังกล่าวนี้ ต้องอาศัยความกล้าและเด็ดเดี่ยว และความรู้เท่า
ทัน การตระหนักรู้ เป็นองค์ประกอบ เพื่อให้ผู้ที่ตกอยู่ในสภาวะ
หัวใจสลายสามารถตอบโต้และเดินหน้าต่อไปได้ ดังค ากล่าวใน
ตอนท้ายของหนังสือที่ว่า “เราสามารถควบคุมชีวิตจิตใจเรา และพา
ตัวเราเดินออกไปบนเส้นทางสู่การเยียวยา ความเจ็บปวดของ
อารมณ์ไม่ควรและไม่จ าเป็นต้องเป็นเพื่อนสนิทของเรา” 
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“ข้อคิด” จากการอ่าน

ในโลกความเป็นจริงนั้น เรามักมีโอกาสเผชิญกับสิ่งที่เป็นสุข
และทุกข์ เป็นสิ่งที่มนุษย์ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้  สิ่งที่จะช่วยเรา
ก้าวผ่านสภาวะจิตใจที่เป็นทุกข์ คือ “ยอมรับ เข้าใจ ปล่อยวาง 
และเดินต่อไป”

โดยจะมีเวลาเป็นสิ่งที่ช่วยบรรเทาความทุกข์ของเราได้ จงมีสติ
กับสิ่งที่เรากับเผชิญหน้าอยู่ ยอมรับและมองโลกความเป็นจริง 
เรียนรู้จากสิ่งที่ผิดพลาดและเราจะก้าวข้ามปัญหาทุกอย่างได้ ซึ่ง
วิธีการเหล่านี้สามารถปรับใช้กับทุกเรื่อง ทุกสถานการณ์ของชีวิต
เรา จิตใจที่สงบและมีสติ จะท าให้เราใช้ชีวิตได้อย่างสมดุลมากขึ้น

แหล่งอ้างอิง：หนงัสือ 
Dr. Guy Winch, How to Fix A Broken Heart  (สูญเสียแค่ไหน ก็ไม่เสียศูนย์).  แปลโดย วรรธนา วงษ์ฉัตร. กรุงเทพฯ，2562.

ลิงก์ส าหรับอ่าน/ฟังเพ่ิมเติม ：
How to fix a broken heart | Guy Winch   https://www.youtube.com/watch/k0GQSJrpVhM

Podcast Ep. 2 เล่าหนังสือ สูญเสียแค่ไหน ก็ไม่เสียศูนย์ How to fix A Broken Heart 
https://www.youtube.com/watch?v=z_dskzl0Uk0
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ประธานกรรมการบริหาร
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