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การพัฒนาความจำ�



อาการข้ีหลงข้ีลืมอาจเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน แตถ่า้การหลงลืมมี
บอ่ยจนสง่ผลกระทบตอ่การท�างานหรอืการใชช้วีติประจ�าวนั และ
เราไม่รีบแกไ้ข อาการที่เราคิดวา่เป็นเรื่องธรรมดาที่ทุกคนก็
เป็นอาจส่งผลเสียกบัเราทัง้ในเรื่องของการท�างานและการใช ้
ชวีติประจ�าวนัไดใ้นอนาคต ถา้ไมอ่ยากกลายเป็นคนข้ีหลงข้ีลืม 
มีค�าแนะน�าง่าย ๆ ทีจ่ะชว่ยเปลี่ยนนิสยัข้ีลืมใหค้วามจ�าของคณุ
กลบัมาดข้ึีน

1. จดบนัทึกช่วยจ�ำ
การจดบนัทึกที่เจอเป็นประจ�า จะช่วยใหคุ้ณพฒันาความ
สามารถในการจดจ�า รวมไปถึงการอธิบายหรอืเลา่เรือ่งตา่ง ๆ 
ใหค้นอืน่ฟังก็ชว่ยได ้ เพราะ จะเป็นการดึงเอาความทรงจ�าใน
เรือ่งนัน้ ๆ  ทีมี่อยูก่ลบัมาใชอ้กีรอบ ซึง่ท�าใหเ้กิดความเขา้ใจมาก
ข้ึน และสามารถจดจ�าไดด้ข้ึีน
--------------------------------------------------------------------
2. ทบทวน
การทบทวน เป็นอกีขัน้ตอนหน่ึงทีจ่ะท�าใหส้ามารถจ�าสิง่ตา่ง ๆ 
ไดใ้นระยะยาว วธิกีารงา่ยๆ คอืเมื่อตืน่เชา้ข้ึนมาแลว้ ใหถ้ามตวั
เองวา่ เม่ือวานน้ีเราเจอใครบา้ง เราท�าอะไรไปบา้ง คอืคณุจะจ�า
ไดแ้มน่ข้ึน

ทีม่า : หนงัสอื Jerome Becomes a Genius, https://blog.jobthai.
com/, https://www.sanook.com/health/25613/

3. จ�ำเป็นภำพ
หากคณุไมส่ามารถจดจ�าสิง่ตา่งๆ เป็นตวัหนงัสอืหรอื
ค�าพูดได ้การจดจ�าเป็นภาพจะท�าใหค้ณุจ�าไดง้า่ย เพราะ
การจ�าเป็นภาพนัน้จะชว่ยใหเ้กิดจนิตนาการครอบคลุม
สิง่ทีค่วรจ�าไดด้มีากกวา่ และสามารถแตกยอ่ยออกมา
เป็นค�าพูดหรอืขอ้ความไดง้่ายมากกวา่

-----------------------------------------------------------

4. ท�ำกจิกรรมฝึกสมองอยู่เป็นประจ�ำ
คณุไมค่วรปลอ่ยสมองใหห้ยุดน่ิง ดงันัน้ เม่ือไรก็ตาม
ทีมี่เวลาวา่ง ลองหากิจกรรมลบัสมองตา่งๆ ท�าด ูเชน่ 
การอา่นหนงัสอื, การฝึกเลน่เกมฝึกสมอง เพ่ือใหเ้กิด
การตืน่ตวัของสมองอยูต่ลอดเวลาและเกิดศกัยภาพใน
การท�างานทีด่มีากข้ึน
-----------------------------------------------------------
5. นอนหลบัใหเ้พยีงพอ
การนอนหลบัจะชว่ยใหส้มองน�าความทรงจ�าตา่งๆ ที่

คณุไดร้บัมาบนัทึกเอาไวเ้ป็นความทรงจ�าระยะส ัน้และ
พฒันาเป็นระยะยาว ดงันัน้ ยิง่คณุมีเวลาพกัผอ่นทีเ่พียง
พอและเหมาะสมมากข้ึนเทา่ไหร ่ก็ยิง่ท�าใหป้ระสทิธภิาพ
ของสมองกบัการจดจ�าสิ่งต่างๆ ท�างานไดด้ีมากข้ึน
เทา่นัน้
-----------------------------------------------------------
6. น ัง่สมำธิ
การท�าสมาธสิามารถชว่ยใหร้ะบบประสาทภายในสมอง 
ไดพ้ฒันาเสน้ทางสื่อประสาทใหม่ๆ เพ่ิมทกัษะในการ
สงัเกตการเรยีนรู ้และเพ่ิมความยดืหยุน่ทางจติใจ ท�าให ้
สมองและจิตใจสงบ การท�าสมาธินั้นจะช่วยใหเ้รา
สามารถโฟกสั ใหค้วามสนใจ และจ�าสิ่งต่างๆ ไดด้ ี

มากยิง่ข้ึน

 การพฒันาสมอง กระตุน้ใหเ้กิดความจ�าทีด่นี ัน้

ท�าไดไ้มย่ากเลย ยิง่คณุหมัน่ท�าเป็นประจ�า ก็จะยิง่ชว่ย

ใหส้มองเกิดประสทิธิภาพในการจดจ�าไดด้มีากข้ึน

-----------------------------------------------------------

เคล็ดลบัพฒันาความจ�า 
ท�าง่ายๆ ไดทุ้กวนั



STARTUP : SLOW LIFE & SLOW READING

      FEATURED BOOK

พระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน (ฉบับที่ 7) พ.ศ. 2562, ศาสตราจารย์เกษมสันต์  
วิลาวรรณ

ช่วงเวลาท่ีผ่านมา ได้รับการแก้ไขเพ่ิมเติมพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน พ.ศ.2541 มา
แล้วถึง 7 ครั้ง ครั้งล่าสุดโดยพระราชบัญญัติคุ้มครองแรงงาน (ฉบับที่ 7) พ.ศ. 2562 ซึ่ง
เป็นการแก้ไขอย่างมีนัยส�าคัญ เนื่องจากบางมาตราเป็นเร่ืองปรับเปล่ียนปรัชญาของ
กฎหมาย บางมาตราท�าให้ลักษณะของกฎหมายเปลี่ยนไป และบางมาตราก็มีผลให้
บทบัญญัติเดิมมีความหมายแคบลง



BOOK
ถอดปฏิบตักิารกูภ้ยัถ�า้หลวง 
สู่บทเรียนการบริหารจัดการ
สาธารณภัย

โดย  กรมป้องกันและบรรเทา
สาธารณภัย

18 วันของภารกิจการค้นหา
และการกู้ภัยในถ�้าหลวงขุนน�้า
นางนอน เป ็นปฏิบัติการที่
ท ้าทายศักยภาพของมนุษย ์
ครั้งหนึ่งของโลก ที่ไม่ใช่เพียง
เพื่อชัยชนะ แต ่ เพื่อที่จะเอา 
ตั ว ร อ ด ใ ห ้ ไ ด ้ ท ่ า ม ก ล า ง
สถานการณ์ทางธรรมชาติที่ไม่
อาจคาดเดา ประสบการณ์ครั้ง
นี้ ได้กลายเป็นบทเรียนที่น่า
จดจ�า และยังสร้างองค์ความรู้
ใ ห ม ่ ใ น ก า ร ฝ ่ า วิ ก ฤตจ าก 
ภัยพิบัติในอนาคต

หนังสือปลุกพลังชีวิต

โดย Jack Canfield, Gay 
Hendricks
แปล ภคปภา เทพพิทักษ์, 
เครือแข โพธิ์ทอง

ต่อจากนีไ้ปอกี 5 ปี คณุจะยงั
เป็นคนเดมิ นอกจากสองสิง่
ต่อไปนีท้ีจ่ะเปลีย่นคณุได้ คอื 
คนทีค่ณุคบหา และหนงัสอืที่
คณุอ่าน นีค่อืหนงัสอืที ่จะช้ีให้
คณุเหน็ถงึ “ความส�าคญัของ
การอ่านหนงัสอื” เนือ้หามา
จากการสัมภาษณ์ผู ้ที่มีชื่อ
เสียงหลากหลายอาชีพเกี่ยว
กบัหนงัสอื เชือ่ได้เลยว่าหาก
อ่าน “หนงัสอืปลกุพลังชีวติ” 
เล่มน้ีจบแล้ว ชีวิตคณุต่อจาก
นี้จะเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น
อย่างแน่นอน

ลิขิตสวรรค ์

โดย กรุง ญ.ฉัตร

อดีตท่ีผ่านไปแล้ว ใช่ว่ามัน
จะจบส้ิน เพราะที่สุด มันได้
วนเวียนกลับมาพัวพัน ให้
กลายเป็นปัจจุบันที่ยุ ่งเหยิง! 
“เขา” ต้องเลิกคบหากับ “เธอ” 
และทิ้งไว้ซึ่งอดีตอันแสนเจ็บ
ปวด เธอจึงเต็มไปด้วยแค้นท่ี
แน่นอก ถ้าเขาไม่ย่อยยับไป
ด้วยมือของเธอ ชีวิตนี้ก็ยาก
ท่ี จ ะ เ ป ็ น สุ ข  แ ล ะ เ พ ร า ะ
ต้องการเอาคืนกับเขา เธอจึง
ตัดสินใจครั้งส�าคัญในชี วิต 
และนั่น น�ามาซึ่งความสูญ
เสียของคนหลายฝ่าย 
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