
กิจกรรมท่ี ๓ 

 

คำช้ีแจง อ"านสารคดีแล,ว วิเคราะห3สถานการณ3จากสารคดี ท่ีกำหนดให,ได,อย"างมีเหตุผล 

  และสรุปใจความสำคัญจากสารคดี พร,อมแสดงเหตุผลประกอบได, 

 

 

ฝ2กสมองไบรท7ด9วย ๙ เทคนิค 

 

 

๑. จิบน้ำบ"อยๆ สมองประกอบด,วยน้ำ ๘๕ เปอร3เซ็นต3 เซลล3สมองก็เหมือนต,นไม,ท่ีต,องการ 

น้ำหล"อเล้ียง ถ,าไม"มีน้ำ ต,นไม,ก็เห่ียว ถ,าไม"อยากให,เซลล3สมองเห่ียว ซ่ึงส"งผลให,การส"งข,อมูลช,า  

กลายเปUนคนคิดช,าหรือคิดไม"ค"อยออก แต"ละวันจึงควรด่ืมน้ำบ"อยๆ 

๒. กินไขมันดี คนไม"ค"อยรู,ว"าสมองคือก,อนไขมัน ซ่ึงจำเปUนต,องมีไขมันดีไปทดแทนส"วนท่ีสึกหรอ  

แนะนำให,กินไขมันดีระหว"างวัน จำพวกน้ำมันปลา สารสกัดใบแปะกWวย ปลาท่ีมีไขมันดีอย"างปลาแซลมอน นม

ถ่ัวเหลือง วิตามินรวม น้ำมันพริมโรสเปUนน้ำมันดีท่ีทำให,เซลล3ชุ"มน้ำ ส"วนวิตามินซีกินแล,วสดช่ืน 

๓. น่ังสมาธิวันละ ๑๒ นาที หลังจากต่ืนนอนแล,ว ให,ต้ังสติและน่ังสมาธิทุกเช,า วันละ ๑๒ นาที เพ่ือให,

สมองเข,าสู"ช"วงท่ีมีคล่ืน Theta ซ่ึงเปUนคล่ืนท่ีผ"อนคลายสุดๆ ทำให,สมองมี Mental Imagery  

สามารถจินตนาการเห็นภาพและมีความคิดสร,างสรรค3 (ถ,าทำไม"ได,ตอนเช,า ให,หัดทำก"อนนอนทุกวัน) 

๔. ใส"ความต้ังใจ การต้ังใจในส่ิงใดก็ตาม เหมือนการโปรแกรมสมองว"าน่ีคือส่ิงท่ีต,องเกิด  

ระหว"างวันสมองจะปรับพฤติกรรมเราให,ไปสู"เปmาหมายน้ัน ทำให,ประสบความสำเร็จในส่ิงต"างๆ  

เพราะสมองไม"แยกระหว"างส่ิงท่ีทำจริงกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน ท้ังสองอย"างจึงเปUนเสมือนส่ิงเดียวกัน 

๕. หัวเราะและย้ิมบ"อยๆ ทุกคร้ังท่ีย้ิมหรือหัวเราะ จะมีสารเอนเดอร3ฟoน ซ่ึงเปUนสารแห"งความสุขหล่ัง

ออกมา เท"ากับเปUนการกระตุ,นให,มีความอยากรักและหวังดีต"อคนอ่ืนไปเร่ือยๆ 

๘. เรียนรู,ส่ิงใหม"ทุกวัน ส่ิงใหม"ในท่ีน้ีหมายถึงส่ิงต"างๆท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจำวัน เช"น กินอาหาร 

ร,านใหม"ๆ รู,จักเพ่ือนใหม" อ"านหนังสือเล"มใหม" คุยกับเพ่ือนร"วมงานและเรียนรู,วิธีการทำงานของเขา ฯลฯ 

เพราะการเรียนรู,ส่ิงใหม"ทำให,สมองหล่ังสารเอนเดอร3ฟoนและโดปามีน ซ่ึงเปUนสารแห"งการเรียนรู,  

กระตุ,นให,อยากเรียนรู,และสร,างสรรค3ไปเร่ือยๆ เม่ือมีความสุขก็ทำให,มีความคิดสร,างสรรค3 

๗.  ให,อภัยตัวเองทุกวัน ขณะท่ีการไม"ให,อภัยตัวเอง โกรธคนอ่ืน โกรธตัวเอง ทำให,เปลือง                   

พลังงานสมอง การให,อภัยตัวเองเปUนการลดภาระของสมอง 

 

 

 



๘. เขียนบันทึก Graceful Journal ฝyกเขียนขอบคุณส่ิงดีๆ ท่ีเกิดข้ึนแต"ละวันลงในสมุดบันทึก  

เช"น ขอบคุณท่ีมีครอบครัวท่ีดี ขอบคุณท่ีมีสุขภาพดี ขอบคุณท่ีมีอาชีพท่ีทำให,มีความสุข ฯลฯ  

เพราะการเขียนเร่ืองดีๆ ทำให,สมองคิดเชิงบวก พร,อมกับหล่ังสารเคมีท่ีดีออกมา ช"วยให,หลับฝzนดี  

ต่ืนมาทำสมาธิได,ง"าย มีความคิดสร,างสรรค3 

๙. ฝyกหายใจลึกๆ สมองใช,ออกซิเจน ๒๐-๒๕ เปอร3เซ็นต3ของออกซิเจนท่ีเข,าสู"ร"างกาย  

การฝyกหายใจเข,าลึกๆ จึงเปUนการส"งพลังงานท่ีดีไปยังสมอง ควรน่ังหลังตรงเพ่ือให,ออกซิเจน 

เข,าสู"ร"างกายได,มากข้ึน ถ,าน่ังทำงานนานๆ อาจหาเวลายืนหรือเดินยืดเส,นยืดสาย เพ่ือให,ปอดขยายใหญ"  

สามารถหายใจเอาออกซิเจนเข,าปอดได,เพ่ิมข้ึนอีก ๒๐ เปอร3เซ็นต3 

 

จากสารคดี จงตอบคำถามต"อไปน้ี 

๑. สมองของคนเราจะมีน้ำอยู"ประมาณ ก่ีเปอร3เซ็นต3 

          ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

           ๒. ไขมันจากสัตว3น้ำชนิดใด ท่ีใช,ทดแทนส"วนท่ีสึกหรอของไขมัน 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

            ๓. ทำไมต,องน่ังสมาธิทุกเช,าวันละ ๑๐ นาที (๑ คะแนน) 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

           ๔. สารแห"งความสุขท่ีหล่ังออกมา เวลาเราย้ิมและหัวเราะ คือสารชนิดใด 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

          ๕. สาเหตุท่ีสมองหล่ังสารเอนเดอร3ฟoนและสารโปดามีน เพราะอะไร 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

           ๖. เม่ืออ"านสารคดีแล,ว นักเรียนสามารถลดภาระของสมองได,อย"างไร 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

 

 



๗. สารชนิดใดเปUนสารแห"งการเรียนรู, กระตุ,นให,อยากเรียนรู,และสร,างสรรค3 

              ไปเร่ือย ๆ  เม่ือมีความสุขก็ทำให,มีความคิดสร,างสรรค3 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

              ๘. ทำอย"างไรสมองจะคิดเชิงบวกและหล่ังสารเคมีท่ีดีออกมา 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

๙. ผลท่ีได,รับจากการท่ีสมองคิดเชิงบวกและหล่ังสารเคมีท่ีดีออกมามีผลดีหรือผลเสีย 

    ต"อร"างกายอย"างไร 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

          ๑๐. การหายลึกๆ ทำไมรู,สึกสบายใจ  สมองปลอดโปร"งเปUนเพราะเหตุใด 

     ตอบ ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

  ................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


