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°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®
Success-oriented Learning Management

‡ “«≈—°…≥å ‡®à“ °ÿ≈1

1Õ“®“√¬å, §≥–»÷°…“»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ

∫∑π”
°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ„πªí®®ÿ∫—π‰¥â¡’«‘«—≤π“°“√

∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ªμ“¡°√–·  —ß§¡·≈–‚≈°¬ÿ§‚≈°“¿‘«—≤πå
§√Ÿ‡ªìπºŸâ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„π°“√®—¥°√–∫«π°“√‡√’¬π√Ÿâ®÷ß
§«√∑’Ë®–√Ÿâ ‡∑à“∑—π«‘∏’°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ ‚¥¬‰¡à¬÷¥μ‘¥
·∫∫·ºπ‡¥‘¡Ê ∑’Ë‡πâπ°“√∫√√¬“¬ ¥—ßπ—Èπ°“√ª√—∫‡¢â“À“
 ¿“æ°“√‡√’¬π√Ÿâ„À¡àÊ μ“¡§«“¡∂π—¥·≈–∑—°…–‡©æ“–μπ
¢Õßπ—°‡√’¬π °“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ ·≈–
‡∑§π‘§«‘∏’°“√„À¡àÊ ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ §√Ÿ§«√‡ªìπºŸâ™’È·π–
„Àâπ—°‡√’¬π‰¥â‡¢â“„®«‘∏’°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕ‡μ√’¬¡μ—«„Àâæ√âÕ¡
∑’Ë®–‡º™‘≠°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„πÕπ“§μ

1. °“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ
(Learning Environment)

°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ ‡ªìπ
 ‘Ëß ”§—≠∑’Ë àßº≈μàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–¡’º≈°√–∑∫‚¥¬μ√ß
μàÕª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√‡√’¬π√Ÿâ¢ÕßºŸâ‡√’¬π ‡™àπ °“√®—¥
∫√√¬“°“»¢ÕßÀâÕß‡√’¬π √Ÿª·∫∫°“√®—¥«“ß‚μä– ‡°â“Õ’È
°“√μ°·μàß ·≈– ’ —π¢ÕßÀâÕß‡√’¬π ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ‡√’¬π‡°‘¥

§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢ ¡’§«“¡°√–μ◊Õ√◊Õ√âπ„π°“√‡√’¬π†
‡æ◊ËÕ„Àâ°“√‡√’¬π°“√ Õπ∫√√≈ÿ«—μ∂ÿª√– ß§å °“√®—¥ ¿“æ
·«¥≈âÕ¡®÷ßμâÕß§”π÷ß∂÷ßªí®®—¬À≈—°Ê Õ—π‰¥â·°à °“√®—¥
 ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“¬¿“æ °“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß
®‘μ¿“æ ¥—ßπ’È

1.1 °“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“¬¿“æ
(Physical Environment) À¡“¬∂÷ß ¿“«–√Õ∫μ—«∑’Ë
¡πÿ…¬å “¡“√∂ —¡º— ‰¥â‚¥¬ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß 5 „π°“√
®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ§√ŸºŸâ Õπ§«√§”π÷ß∂÷ß°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡
∑“ß°“¬¿“æ„Àâ‡À¡“– ¡°—∫°‘®°√√¡‡™àπ „π°“√®—¥‡√’¬ß
‚μä–‡°â“Õ’È∑’Ëπ—°‡√’¬πμâÕß¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—π ‡æ◊ËÕ„Àâ π—°‡√’¬π
 “¡“√∂·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å·≈–§«“¡√Ÿâ ‰ ¥â ¥’
¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡∑à“‡∑’¬¡°—π‡¡◊ËÕπ—Ëß‡°â“Õ’È∑’Ë®—¥√Õ∫Ê ‚μä–√Ÿª
 ’Ë‡À≈’Ë¬¡¡“°°«à“ °“√∑’Ëπ—Ëß‡°â“Õ’È∑’Ë®—¥‡ªìπ√Ÿªμ—« V À√◊Õ
μ—« Y ‡æ√“–π—°‡√’¬π®– “¡“√∂æŸ¥§ÿ¬°—∫ºŸâ‡√’¬π ÷́ËßÕ¬Ÿà
Ωíòßμ√ß¢â“¡·≈–ºŸâ‡√’¬π∑’Ëπ—Ëß¢â“ßÊ „π°“√®—¥‡√’¬ß‡°â“Õ’È
≈—°…≥–π’È ºŸâ‡√’¬π®–‡ªìπ°≈ÿà¡‡≈Á° ÀâÕß¡’¢π“¥§àÕπ¢â“ß
®”°—¥ ¥—ß¿“æ∑’Ë 1

¿“æ∑’Ë 1 · ¥ß°“√®—¥ÀâÕß‡√’¬π·≈–°“√¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å√–À«à“ßºŸâ‡√’¬π («‘™‘μ ‡∑æª√– ‘∑∏‘Ï,2549)†
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À“°¡’°“√‡√’¬π°“√ Õπ„π°≈ÿà¡„À≠à¢÷Èπ ®”π«π
¢Õß‡°â“Õ’È °“√®—¥«“ß ·≈–¢π“¥¢ÕßÀâÕß °Á‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡’
§«“¡ ”§—≠ „π°“√®—¥ÀâÕß‡æ◊ËÕÕ¿‘ª√“¬∑—Ë«‰ªπ—Èπ Menel
(1976) (Õâ“ßÕ‘ß®“° «‘™‘μ ‡∑æª√– ‘∑∏‘Ï,2549) ‰¥â°≈à“«‰«â
«à“ ∂â“¢π“¥ÀâÕß‡∑à“°—∫ 20x32 øÿμ ®– “¡“√∂√Õß√—∫
ºŸâøíß‰¥âª√–¡“≥ 49 §π„π≈—°…≥–°“√®—¥·∫∫°“√

™¡≈–§√ ®– “¡“√∂√Õß√—∫ºŸâ‡√’¬π‰¥â 24 §π ∂â“®—¥„π
≈—°…≥–ÀâÕß‡√’¬π ·≈–®– “¡“√∂√Õß√—∫ºŸâ‡√’¬π‰¥â
18 §π ‡¡◊ËÕ®—¥‡ªìπ√Ÿªμ—« U ·≈–√Õß√—∫‰¥â 15 §π ‡¡◊ËÕ
¡’°“√®—¥«“ß·∫∫°“√Õ¿‘ª√“¬∑’Ë¡’°“√æŸ¥§ÿ¬·≈–
ªØ‘ —¡æ—π∏å°—π ¥—ß¿“æ∑’Ë 2

¿“æ∑’Ë 2 · ¥ß≈—°…≥–°“√®—¥«“ß‡°â“Õ’È„π·∫∫μà“ßÊ „πÀâÕß∑’Ë¡’¢π“¥„À≠à¢÷Èπ («‘™‘μ ‡∑æª√– ‘∑∏‘Ï, 2549)†

·μà∂â“À“°‡ªìπÀâÕß∑’Ë¡’°“√„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å¡“‡ªìπ
 ◊ËÕ°“√ Õπ °Á§«√∑’Ë®–¡’°“√®—¥«“ßÕ¬à“ß∂Ÿ°À≈—°
°“√¬»“ μ√å (Ergonomics) ¥â«¬ ‡æ√“–°“√„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å
μâÕßÕ“»—¬ª√– “∑ —¡º— À≈“¬Õ¬à“ß‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√„™â
 “¬μ“ °“√„™â¡◊Õ °“√π—Ëß‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡§≈àÕß·§≈à«
 –¥«° ∫“¬„π°“√„™âß“π·≈–‰¡à∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∫“¥‡®Á∫
À√◊Õ‡¡◊ËÕ¬≈â“μàÕ°“√∑”ß“π°—∫§Õ¡æ‘«‡μÕ√å ¥—ßπ—Èπ§«√
§”π÷ß∂÷ß√–¬–Àà“ß√–À«à“ßºŸâ‡√’¬π°—∫§Õ¡æ‘«‡μÕ√å ¢π“¥
§«“¡ Ÿß¢Õß‚μä–·≈–‡°â“Õ’È («‘™‘μ ‡∑æª√– ‘∑∏‘Ï, 2549)

πÕ°®“°π’È°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“¬¿“æ
¬—ßμâÕß§”π÷ß∂÷ß  ’ ‡ ’¬ß · ß «à“ß  ◊ËÕ°“√ Õπ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘
°“√√–∫“¬Õ“°“»¢ÕßÀâÕß‡√’¬π·≈–Õÿª°√≥å Õ—π‰¥â·°à
æ◊ÈπÀâÕß ºπ—ßÀâÕß ª√–μŸ Àπâ“μà“ß ¢π“¥·≈–æ◊Èπ∑’Ë«à“ß
¿“¬„πÀâÕß‡√’¬π ‚μä– ‡°â“Õ’È °√–¥“π¥” Õÿª°√≥åμ°·μàß
ÀâÕß‡√’¬π ‡™àπ ·®°—π¥Õ°‰¡â ¿“æ«“¥ ‡ªìπμâπ

1.2 °“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß®‘μ¿“æ
(Mentality) À¡“¬∂÷ß ¿“«–π“¡∏√√¡∑’Ë —¡º— ‰¥â¥â«¬„®
¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°„π‡™‘ß∫«°μàÕºŸâ‡√’¬π
‡™àπ §«“¡æÕ„® °√–μ◊Õ√◊Õ√âπ Õ∫Õÿàπ μ◊Ëπ‡μâπ ‡ªìπμâπ
°“√‡≈◊Õ°„™â√Ÿª¿“æ °“√‡≈◊Õ°„™â ’ ·≈– ◊ËÕ°“√ Õπμà“ßÊ
μâÕß¡’§«“¡æ‘∂’æ‘∂—π ·≈–‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ‡√’¬π °“√ª√—∫
∫ÿ§≈‘°¿“æ¢ÕßºŸâ Õπ„Àâ‡À¡“– ¡ ª√– ∫°“√≥å·≈–
‡∑§π‘§°“√ Õπ °“√«“ßμ—«∑’Ë¥’®–™à«¬∑”„ÀâºŸâ‡√’¬π‡°‘¥
§«“¡√Ÿâ ÷°Õ∫Õÿàπ‰¡à‡§√’¬¥·≈–°≈â“®–´—°∂“¡·≈–μÕ∫
ªí≠À“ ™à«¬ √â“ß∫√√¬“°“»¢Õß°“√‡√’¬π√Ÿâ ‰¥â‡ªìπ
Õ¬à“ß¥’ ¥πμ√’¡’ à«π™à«¬„π°“√‡√’¬π√Ÿâ ¥πμ√’·μà≈–™π‘¥
‡À¡“–°—∫°“√‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë·μ°μà“ß°—πÕÕ°‰ª ‡™àπ °“√„™â
‡æ≈ß∑’Ë¡’®—ßÀ«– Õ¥§≈âÕß°—∫°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®π—Èπ
‡À¡“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫°“√∑∫∑«πÀπ—ß ◊Õ ¥πμ√’∫“ß™π‘¥
 “¡“√∂°√–μÿâπ ¡Õß·≈–√à“ß°“¬„Àâ§‘¥·≈–ªØ‘∫—μ‘ß“π
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∫“ß‡√◊ËÕß‰¥â ·≈–‡æ≈ß∫√√‡≈ß∑’Ë¡’®—ßÀ«–™â“Ê ®–¡’º≈∑’Ë
¥’μàÕ ¿“«–√à“ß°“¬·≈– ¡Õß °“√„™â¥πμ√’∑’Ë‡À¡“– ¡
§”æŸ¥ ¿“æ∑’Ë¡’ ’ —π ·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¡“º ¡º “π°—π
®–„Àâº≈ Ÿß ÿ¥ ”À√—∫§«“¡®”„π√–¬–¬“« (Christine
War & Jan Daley, 1993)

2. °“√«“ß·ºπ®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ
°“√«“ß·ºπ°“√‡√’¬π√Ÿâ ‡ªìπ°“√«“ß·ºπ

‡æ◊ËÕ®—¥°‘®°√√¡„ÀâºŸâ‡√’¬π‡°‘¥°“√‡√’¬π√Ÿâ„π ‘Ëß∑’Ë§√Ÿ‰¥â«“ß
«—μ∂ÿª√– ß§å‰«â °“√«“ß·ºπ°“√‡√’¬π√Ÿâ§«√‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß
 √â“ß √√§å·≈–¡ÿàß‡πâπºŸâ‡√’¬π‡ªìπ ”§—≠‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡
°“√ Õπ≈à«ßÀπâ“ ∑”„Àâ§√Ÿ¡’·π«∑“ß„π°“√ Õπ‰¥â∑√“∫
«à“ ®– Õπ‡π◊ÈÕÀ“„¥ „π‡«≈“‡∑à“„¥†‡æ◊ËÕ®ÿ¥ª√– ß§å
„¥† Õπ‚¥¬«‘∏’„¥ „™â ◊ËÕÕ–‰√ª√–°Õ∫°“√ Õπ·≈–
«—¥º≈ª√–‡¡‘πº≈‚¥¬«‘∏’„¥ ‚¥¬ª°μ‘·≈â«°“√«“ß·ºπ
°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ®–ª√–°Õ∫¥â«¬°“√π”‡¢â“ Ÿà∫∑‡√’¬π
°‘®°√√¡°“√ Õπ ·≈–°“√ √ÿª ´÷Ëß°“√«“ß·ºπμ“¡¢—Èπ
μÕππ’È¡’ ‘Ëß∑’Ëπà“ π„®¥—ßπ’È

2.1 °“√π”‡¢â“ Ÿà∫∑‡√’¬π πÕ°®“°°“√
°“√«“ß·ºπ‡π◊ÈÕÀ“·≈–°‘®°√√¡·≈â«  ‘Ëß∑’Ë§«√§”π÷ß∂÷ß §◊Õ
 ¿“æ√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¢Õßπ—°‡√’¬π §√ŸμâÕß¡’§«“¡
 “¡“√∂„π°“√¡Õß„ÀâÕÕ°«à“™à«ß‡«≈“„¥∑’Ë‡À¡“– ¡·°à
°“√‡√’¬π√Ÿâ „π°“√π”‡¢â“ Ÿà∫∑‡√’¬π‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡
§«“¡æ√âÕ¡ §√ŸμâÕß„™â°‘®°√√¡°“√π”‡¢â“ Ÿà∫∑‡√’¬π‡æ◊ËÕ
‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡„Àâ°—∫π—°‡√’¬π¥—ßπ’È

2.1.1 °“√∑” ¡“∏‘ (Meditation)
Antoine Lutz et al.(2004) ‰¥â∑”°“√

«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫°“√∑” ¡“∏‘ æ∫«à“°“√ªØ‘∫—μ‘∏√√¡∑”
 ¡“∏‘·∫∫ æÿ∑∏»“ π“¡‘„™à‡æ’¬ß°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ß∫
¿“¬„π®‘μ„®‡∑à“π—Èπ ·μà¬—ß àßº≈¥’°—∫°√–∫«π°“√∑”ß“π
¢Õß ¡Õß¡πÿ…¬å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–§«“¡
‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫Õ“√¡≥å∑“ß¥â“π¥’Õ¬à“ß∂“«√Õ’°¥â«¬
„π°“√®—¥°“√‡√’¬π°“√ Õππ—Èπ ‡√“μâÕß°“√‡æ’¬ß™à«¬„Àâ
 ¡Õß¡’ ¡√√∂¿“æ„π°“√§‘¥ °“√»÷°…“‡≈à“‡√’¬π ·≈–
‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡„Àâ°—∫π—°‡√’¬π ®÷ß‰¡àμâÕß„™â
‡«≈“¡“°π—° ‚¥¬§«√°”Àπ¥„Àâπ—°‡√’¬π‰¥â∑” ¡“∏‘°àÕπ
‡√‘Ë¡‡√’¬πª√–¡“≥ 2-3 π“∑’

2.2.2 °“√∫√‘À“√ ¡Õß (Brain Gym)
°“√∫√‘À“√ ¡Õßª√–°Õ∫¥â«¬°‘®°√√¡

·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ëßà“¬Ê ·≈– πÿ° π“π °“√∫√‘À“√
 ¡Õß®–™à«¬‡ √‘¡ª√– ∫°“√≥å„π°“√‡√’¬π√Ÿâ‚¥¬„™â ¡Õß
∑—Èß Õß´’°„Àâ∑”ß“π‰ªæ√âÕ¡Ê °—π °‘®°√√¡‡À≈à“π’È∑”„Àâ
°“√‡√’¬π√Ÿâ∑ÿ°·∫∫ßà“¬¢÷Èπ·≈–¬—ß§ßª√– ‘∑∏‘¿“æ‰«â ‚¥¬
‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¥â“π∑—°…–«‘™“°“√

Paul Dennison & Gail E. Dennison
(1994) ‰¥âπ”º≈°“√»÷°…“«‘®—¬§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬°—∫°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß
∑’Ëæ∫«à“¡’°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ß√–À«à“ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬
°—∫°“√∑”ß“π¢Õß ¡Õß„π‡√◊ËÕßμà“ßÊ Õ¬à“ß™—¥‡®π
°“√‡√’¬π√Ÿâ∑’ËμâÕß„™â ¡Õß∑—Èß Õß´’°∑”ß“π‰ªæ√âÕ¡Ê °—π
‚¥¬Õ“»—¬√Ÿª·∫∫°“√®—¥°“√°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„À¡à ·≈–
„™â°‘®°√√¡∫√‘À“√ ¡Õß (Brain Gym) ÷́Ëß®–™à«¬„Àâ‡¢â“
∂÷ß à«πμà“ßÊ ¢Õß ¡ÕßÊ‰¥âÕ¬à“ß¥’ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π
°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–æƒμ‘°√√¡¡—°®–‡°‘¥¢÷Èπ„π∑—π∑’∑—π„¥ ·≈–
‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß≈÷°´÷Èß ‡¡◊ËÕ‡¥Á°Ê §âπæ∫«‘∏’∑’Ë®–√—∫¢âÕ¡Ÿ≈
·≈–· ¥ßÕÕ°¥â«¬μπ‡Õß‰ªæ√âÕ¡Ê °—π

 ”À√—∫°“√∫√‘À“√ ¡Õßπ—Èπ·∫àßÕÕ°‡ªìπ
3 °≈ÿà¡ ·μà≈–°≈ÿà¡¡’À≈“¬∑à“ „π∑’Ëπ’È®–¢Õ·π–π”∑à“ßà“¬Ê
„π°“√∫√‘À“√ ¡Õß „π·μà≈–°≈ÿà¡¥—ßπ’È

2.2.2.1 °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ≈—∫¢â“ß (Cross
Over Movement) ‡ªìπ°“√∫Ÿ√≥“°“√ ¡Õß∑—Èß Õß ’́°
‡æ◊ËÕ„Àâ ¡Õß∑—ÈßÀ¡¥∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
μ—«Õ¬à“ß‡™àπ ∑à“‡¥‘πÕ¬à“ß∑À“√ (Cross Crawl) ¢¬—∫¢“
‡À¡◊Õπ‡«≈“∑À“√‡¥‘π ¬°‡¢à“„Àâ Ÿß‡ ¡Õ‡Õ« ·°«àß·¢π
∑—Èß Õß¢â“ß‰ª„π∑‘»μ√ß¢â“¡ „Àâ·μ–‡¢à“¢â“ßμ√ß¢â“¡
∑”ª√–¡“≥ 2-3 π“∑’ Õ“®„™â¥πμ√’∑’Ë¡’®—ßÀ«–¡“√å™™â“Ê
™à«¬„Àâ¡’®—ßÀ«–¥’°«à“‡¥‘¡

2.2.2.2 °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¬◊¥ à«πμà“ßÊ
¢Õß√à“ß°“¬ (Lengthening Movement) ‡ªìπ°“√§≈“¬
§«“¡μ÷ß‡§√’¬¥ ‡æ◊ËÕ°√–μÿâπÕ“√¡≥å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫
§«“¡°√–μ◊Õ√◊Õ√âπ∑’Ë®–∑”ß“πμàÕ‰ª ‡™àπ ∑à“π°°√–¬“ß
À“ª≈“ (Gravity Glider) ¬◊π‰¢«â¢“∑—Èß Õß¢â“ß ¬◊π
∑√ßμ—«„Àâ¥’ À“¬„®‡¢â“™â“Ê ≈÷°Ê °â¡μ—«≈ß‰¢«â·¢πÀ“¬„®
ÕÕ°™â“Ê ¬◊¥μ—«¢÷Èπ ‡ª≈’Ë¬π¢“∑”‡™àπ‡¥’¬«°—π
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2.2.2.3 °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡æ≈—ß
(Energizing Movement) ‡ªìπ°“√π” à«π¢Õß ¡Õß∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“√¡≥å·≈–°“√π÷°§‘¥¡“∑”ß“π√à«¡°—π
º≈¥’∑’Ë ‰¥â√—∫§◊Õ ¡“∏‘®–¥’¢÷Èπ ‡™àπ °√–μÿâπæ≈—ßß“π
(Tapping Triggers)‡«≈“„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßμ∫»’√…–μ√ß
·π«¢¡—∫‡∫“Ê æ√âÕ¡Ê °—πÀ√◊Õ®–‰¢«â·¢ππ«¥‡∫“Ê
∫√‘‡«≥°√–¥Ÿ°‰Àª≈“√â“‰ªæ√âÕ¡°—π°Á™à«¬‰¥â

2.2 °‘®°√√¡°“√ Õπ ™à«ß‡«≈“∑’Ëπ—°‡√’¬π
¡’§«“¡ π„®·≈–°“√‡√’¬π√Ÿâ®–‡°‘¥ Ÿß ÿ¥„π·μà≈–°‘®°√√¡
‡æ’¬ß 15 π“∑’‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—Èπ°“√®—¥°‘®°√√¡°“√ Õπ∑’Ë
°√–™—∫·≈–«“ß·ºπÕ¬à“ß¥’‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë ”§—≠ §√ŸμâÕß
‡™◊ËÕ¡‚¬ß§«“¡§‘¥ª√–‡¥Áπ‡π◊ÈÕÀ“„Àâ‡¢â“°—∫ª√– ∫°“√≥å
∑’Ëºà“π¡“ æ√âÕ¡∑—Èß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ‡ªìπ√Ÿª∏√√¡‚¥¬‡™◊ËÕ¡‚¬ß
§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫™’«‘μ®√‘ßÕ¬à“ß‰√ §√ŸμâÕß‡¢â“„®¿“æ√«¡
·≈–°√–μÿâπ„Àâπ—°‡√’¬π∑” Mind Map À√◊Õº—ß§«“¡§‘¥
¥â«¬μπ‡Õß  ◊ËÕª√–°Õ∫¥â«¬ ’ —π∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ÷́Ëß
π—°‡√’¬π®– “¡“√∂‡ÀÁπ¿“æ·≈–®—¥‡°Á∫‰«â„π√–∫∫§«“¡®”
√–¬–¬“«‰¥âßà“¬ °√–μÿâπ„Àâπ—°‡√’¬πμ—Èß§”∂“¡ §√ŸμâÕß ‡ªìπ
ºŸâ®—¥°‘®°√√¡À≈“°À≈“¬‡æ◊ËÕ„Àâπ—°‡√’¬π‰¥â‡√’¬π√Ÿâ‚¥¬„™â
ª√– “∑ —¡º— ¥â“πμà“ßÊ §«“¡∂π—¥∑“ßª√– “∑ —¡º— 
¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈μà“ß°—π ‡™àπ ∫“ß§π∂π—¥°“√„™â
®—°…ÿª√– “∑(visual) ‚ μª√– “∑(auditory) À√◊Õ
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈– —¡º— (kinesthetic) °“√ Õπ·∫∫¡’
™’«‘μ™’«“°Á‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬°√–μÿâππ—°‡√’¬π´÷Ëß§√Ÿ
Õ“®®–μâÕß®—¥°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ„ÀâμÕ∫ πÕßμàÕ°“√„™â
ª√– “∑ —¡º— ∑ÿ°¥â“π

2.3 °“√ √ÿª §√ŸμâÕß√«∫√«¡·≈–ª√–‡¡‘π‰¥â
«à“ ÕπÕ–‰√„πÀâÕß‡√’¬π‰ª·≈â«∫â“ß „Àâ‡«≈“°—∫π—°‡√’¬π
 ”À√—∫°“√§√ÿàπ§‘¥‡æ◊ËÕÀ“¢âÕ √ÿª∑’Ë ‰¥â®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ
°“√„Àâß“πÀ√◊Õ°“√∫â“πμâÕß™—¥‡®π‡πâπ∂÷ß°√–∫«π°“√
∑”ß“π¢Õß·μà≈–§π ·≈–μâÕß¡’√Ÿª·∫∫°“√ª√–‡¡‘πº≈
°“√‡√’¬π√Ÿâ„π·μà≈–§√—Èß∑’Ë ÕπÕ¬à“ß™—¥‡®π

3. °“√‡μ√’¬¡ ¿“æ√à“ß°“¬
‰¡à«à“®–®—¥ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–«“ß·ºπ°“√®—¥°“√

‡√’¬π√Ÿâ„Àâ¥’‡∑à“„¥°Áμ“¡ À“° ¿“æ√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ Õπ
·≈–ºŸâ‡√’¬πÕ¬Ÿà„π ¿“æ‡®Á∫ªÉ«¬ ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬
¬àÕ¡‡ªìπªí®®—¬∑’Ë¡’º≈μàÕ ¿“æ®‘μ„® Õ“√¡≥åÀßÿ¥Àß‘¥

·ª√ª√«π À√◊Õ‡ ’¬ ¡“∏‘ ®–∑”„Àâ‡°‘¥º≈°√–∑∫μàÕ
°“√®—¥°‘®°√√¡°“√‡√’¬π√Ÿâ °“√‡μ√’¬¡ ¿“æ√à“ß°“¬
§«√‡μ√’¬¡„Àâæ√âÕ¡∑—Èß§√Ÿ·≈–π—°‡√’¬π®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠
°“√°‘πÕ“À“√¡◊ÈÕ‡™â“®–∑”„Àâ¡’§«“¡ ¥™◊Ëπ¡’æ≈—ßß“π
‚¥¬‡©æ“–°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈ ·≈–°‘πÕ“À“√∑’Ë¥’
¡’ª√–‚¬™πå ®–™à«¬∫”√ÿß ¡Õß °“√Õ¥Õ“À“√‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë
‰¡à§«√∑”Õ¬à“ß¬‘Ëß °“√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“«—π≈– 6-8 ·°â«
≈¥°“√¥◊Ë¡πÈ”À«“πÀ√◊ÕπÈ”Õ—¥≈¡ ®‘∫πÈ”∑’Ë‰¡à·™à‡¬Áπ‡√◊ËÕ¬Ê
μ≈Õ¥«—π®–™à«¬‡æ‘Ë¡°“√‰À≈‡«’¬π¢Õßæ≈—ßß“π„π
√à“ß°“¬·≈– ¡Õß ·≈–¬—ß∑”„Àâ ¡Õß‡°‘¥§«“¡§‘¥‚≈¥
·≈àπÕ’°¥â«¬

∫∑ √ÿª
¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“·≈â« ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°“√®—¥°“√

‡√’¬π√Ÿâ Ÿà§«“¡ ”‡√Á® ª√–°Õ∫¥â«¬ªí®®—¬À≈“¬¥â“π ‰¥â·°à
°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ∑—Èß¥â“π°“¬¿“æ·≈–
¥â“π®‘μ¿“æ  ¿“æ·«¥≈âÕ¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ®–¡’º≈μàÕ°“√
®—¥°“√‡√’¬π°“√ Õπ μ≈Õ¥®π àßº≈∂÷ßº≈ —¡ƒ∑∏‘Ï¥â“π
°“√‡√’¬π¢Õßπ—°‡√’¬π‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ¥—ßπ—Èπ∂â“§√Ÿ‰¥â
μ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“√‡√’¬π
∑”§«“¡‡¢â“„®·≈–®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß°“√‡√’¬π„Àâ
‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬μàÕ°“√‡√’¬π°“√ Õπ¢ÕßºŸâ‡√’¬π°Á®–™à«¬
 àß‡ √‘¡„Àâ°“√‡√’¬π√Ÿâ¢ÕßºŸâ‡√’¬π¥’¬‘Ëß¢÷Èπ πÕ°®“°π’È
°“√«“ß·ºπ®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ‚¥¬Õ“»—¬‡∑§π‘§«‘∏’°“√„À¡àÊ
‡™àπ ‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬°“√π—Ëß ¡“∏‘‚¥¬„™â‡«≈“‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬
‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡„Àâ°—∫π—°‡√’¬π °“√∫√‘À“√
 ¡Õß (Brain Gym) °“√„Àâπ—°‡√’¬π‡¢’¬πº—ß§«“¡§‘¥
(Mind Map) ‡ªìπ°“√ √ÿª√«∫¬Õ¥‡π◊ÈÕÀ“∑’Ë‰¥â‡√’¬π√Ÿâ„π
™—Ë«‚¡ßπ—Èπ ¥—ßº≈°“√«‘®—¬∑’Ë ®‘√æ√√≥ ®‘μª√– “∑ (2543)
æ∫«à“À≈—ß®“°‰¥â√—∫°“√ Õπ‚¥¬„™â·ºπ°“√ Õπ∑’Ë‡πâπ
º—ß§«“¡§‘¥(Mind map) ·≈–°“√∫√‘À“√ ¡Õß (Brain
Gym) π—°‡√’¬π®–¡’º≈ —¡ƒ∑∏‘Ï∑“ß°“√‡√’¬π Ÿß°«à“°àÕπ
‡√’¬πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘∑’Ë√–¥—∫ .01 ·≈–„π¥â“π
æƒμ‘°√√¡°“√‡√’¬π¢Õßπ—°‡√’¬π∑’Ë‡√’¬π‚¥¬„™â·ºπ°“√
 Õπ∑’Ë‡πâπº—ß§«“¡§‘¥ ·≈–°“√∫√‘À“√ ¡Õßæ∫«à“ºŸâ‡√’¬π
¡’æƒμ‘°√√√¡∑’Ë· ¥ßÕÕ°„π¥â“πªØ‘ —¡æ—π∏å„π°“√∑”ß“π¥’
¡’§«“¡‡¢â“„®·≈–√Ÿâ®—°·°âªí≠À“„π°“√‡√’¬π ¡’§«“¡
°√–μ◊Õ√◊Õ√âπ  π„® ¡—Ëπ„®„π°“√‡√’¬π ·≈–¡’°“√
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æ—≤π“°“√„π°“√‡¢’¬πº—ß§«“¡§‘¥¥’¢÷Èπ πÕ°®“°π’È
°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ Õπ·≈–ºŸâ‡√’¬π‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠∑’Ë®–
∑”„Àâ°“√®—¥°“√‡√’¬π√Ÿâ‰ª Ÿà§«“¡ ”‡√Á®
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