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ทักษะสมอง คือ ชุดกระบวนการทางความคิด (mental process) ที่
ช่วยให้เราวางแผนมุ่งใจจดจ่อ จดจ าค าสั่ง และจัดการกับงานหลายๆ 
อย่างที่ประดังเข้ามาให้ลุล่วงเรียบร้อยได้สามารถจัดล าดับความส าคัญ
ของงาน วางเป้าหมายและท าไปเป็นขั้นตอนจนส าเร็จรวมทั้งควบคุมแรง
อยากแรงกระตุ้นทั้งหลายไม่ให้สนใจไปนอกลู่นอกทาง เหมือนกับระบบ
ควบคุมการบินในสนามบินที่จัดการกับเที่ยวบินเข้า-ออกจ านวนหลายสิบ
เที่ยวในเวลาเดียวกัน



3  กลุ่มทักษะ ได้แก่ กลุ่มทักษะพื้นฐาน กลุ่มทักษะก ากับตนเอง และกลุ่มทักษะปฏิบัติ 



“ฐาน” ของการพฒันา EF



1. Working Memory (ความจ าเพื่อใช้งาน) คือ 
กระบวนการท างานของสมองส่วนหน้า ท าหน้าที่
จดจ าข้อมูล จัดระบบแล้วเก็บรักษาข้อมูลไว้ในคลัง
สมอง เม่ือถึงเวลาที่เราต้องการใช้งาน สามารถน า
ข้อมูลในสมองออกมาใช้งานได้อัตโนมัติ เป็นความจ า
ที่เรียกข้อมูลกลับมาเพ่ือใช้อย่างถูกที่ถูกเวลา

ขั้นตอนการเรียนรู้ของสมอง
1. เมื่อเรารับรู้จากสิ่งที่เห็นและสิ่งที่ได้
ยินในชั่วขณะหนึ่ง
2. ข้อมูลเหล่านั้นจะถูกเก็บและ
ประมวลผล ที่ working memory ซึ่ง
มีขนาดจ ากัด
3. การเรียนรู้ (cognitive learning) 
เกิดขี้นที่ระบบความจ าทั้งระบบ จาก
การเชื่อมต่อข้อมูลระหว่าง long
term memory และ working
memory
4. ข้อมูลหรือทักษะใหม่ๆ จะถูกเก็บ
อย่างถาวรไว้ที่ long term memory
ต่อไป



2. Inhibition หรือ Inhibitory คือทักษะด้านการยับยั้ง
ชั่งใจ คิดไตร่ตรอง เป็นทักษะพื้นฐานในการควบคุมตนเอง 
(Self Control) และความต้องการของตนให้อยู่ในระดับที่
เหมาะสม สามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในเวลาที่สมควรโดย
อาศัยสมาธิและเหตุผลเป็นตัวช่วย ทักษะด้าน Inhibition จะ
ช่วยควบคุมพฤติกรรมและการกระท าที่ไม่เหมาะสม และให้เรา
ตอบสนองในทางที่ดีขึ้นต่อเหตุการณ์ต่างๆ 

1. ระดับร่างกาย (Motor level) : ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมได้ อยู่ไม่นิ่ง ซุกซน
2. ระดับสมาธิ (Attention Level) : ไม่ค่อยมีสมาธิในการท างานหรือท าสิ่งต่างๆ มักโดน

รบกวนได้ง่าย
3. ระดับพฤติกรรม (Behavioral level) : หุนหันพลันแล่น ถูกกระตุ้นได้ง่าย ไม่สามารถ

หยุดยั้งพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมได้ เช่น อารมณ์ร้อนและหงุดหงิดขณะขับรถ บีบแตรรัว
หลายครั้งเวลาโดนขับรถปาดหน้า



3. Cognitive flexibility “ทักษะเพื่อโลกยุค
ใหม่” หรือ ทักษะในการหาโอกาสและปรับเปลี่ยน
ความคิดไปตามบริบทหรือสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง
ไป แล้วจะตามมาด้วยทักษะ Self Management
การเข้าใจสถานการณ์ เข้าใจตัวเอง และปรับตัวเอง
ตามได้ การคิดแบบยืดหยุ่นคือกุญแจสู่ความคิด
สร้างสรรค์ (สามารถคิดแนวคิดใหม่ ๆ เชื่อมโยง
แนวคิดใหม่ ๆ และสร้างสิ่งประดิษฐ์ใหม่ ๆ)

เราสามารถพฒันา Cognitive Flexibility ด้วยวิธีง่ายๆ ดังนี้
 ท าสิ่งเดิม ๆ ด้วยวิธีที่แตกต่างเป็นประจ า
 ไล่ตามความท้าทายและประสบการณ์ใหม่ ๆ
 พบปะผู้คนใหม่ ๆ อยู่เสมอ แลกเปลี่ยนความคิดและข้อมูล หรือการ
ช่วยเหลือผู้อื่น













มีความจ าดีมีสมาธิจดจ่อ สามารถท างานต่อเนื่องได้จนเสร็จ
รู้จักวิเคราะห์วางแผนงานเปน็ระบบ ลงมือท างานได้และจัดการงานจนเสร็จตาม

ก าหนด
น าสิ่งที่เคยเรียนรู้เคยมีประสบการณ์มาก่อน มาใช้ในการท างานหรือท ากิจกรรม

ใหม่ได้
ปรับเปลี่ยนความคิดได้เมื่อสถานการณ์เปลี่ยน ไม่ยึดติดตายตัว และอาจพัฒนาไป

ถึงขั้นความคิดสรา้งสรรค์คดินอกกรอบได้ 
รู้จักประเมินตนเอง น าจุดบกพร่องมาปรับปรุงการท างานให้ดีข้ึนได้รู้จักแก้ปัญหา 
รู้จักยับยั้งควบคุมตนเองไม่ให้ท าในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง แม้จะมีสิ่งยั่วยวน
รู้จักแสดงออกกับเพื่อนหรือในสังคมอย่างเหมาะสม น าไปสู่การรู้จกัเคารพผู้อ่ืนอยู่

กับคนอื่นได้ดีไม่มีปัญหา 
เป็นคนที่อดทนได้รอคอยเป็น 
มีความอุตสาหะพากเพียร ล้มแล้วลุกขึ้นสู้ใหม่ได้มุ่งมั่นไปสู่ความส าเร็จ





“ส าหรับงานที่ยังไม่มี โดยต้องใช้เทคโนโลยี
ที่ยังไม่เกิด เพื่อแก้ปัญหาที่ยังไม่รู้ว่าคืออะไร”

เราต้องเตรียม...

ต้องเรียนรู้ตลอดชีวิต...

ดร. สมเกียรติ ตั้งกิจวานิชย์




