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ค่่ณ์ผ่้อ�านเค่ยร้่สู่้กั สมอง Blank กัันบั้างไหมค่ะ? สมอง 

Blank ค่ือ อากัารสู่มองตื�อ ๆ ค่ิดือะไรไม�ค่�อยออกั ร่้สู่้กัเบัลอ ๆ 

ช่�างเป็นเรื�องที่ี�น�าอด้ือดัืใจอย�างมากัเลยนะค่ะที่ี�เกัดิืค่วามร่สู้่ก้ัที่บ้ัตนั 

ไม�ร่้ว�าค่วรจะเริ�มตรงไหน หรือตัดืสิู่นใจอย�างไรดีื เหมือนกัับัว�า 

เกัิดืค่วามว�างในสู่มองไปซะอย�างนั�น

 พวกัเราบัางค่รั�งกั็อาจจะเค่ยเกัิดืภาวะสู่มอง Blank ไดื้

เช่�นกัันค่�ะ แต�ถ้ายังน้กัภาพไม�ออกัว�าสู่มอง Blank เป็นอย�างไร 

ลองดืตั่วอย�างสู่ถานกัารณ์ข์้า้งล�างนี�นะค่ะ ว�าเค่ยเกิัดืข้้�นกับััเราบ้ัาง

ไหม?

 ร่้สู่้กัว�าตนเองต้องรวบัรวมค่วามค่ิดืตลอดืเวลา 

 ไม�สู่ามารถตัดืสู่ินใจไดื้อย�างฉับัไว    

 เหนื�อยง�าย เพลียง�าย

 ร่้สู่้กัหลงลืมกัับัสู่ิ�งที่ี�ต้องที่ำ

 ร่้สู่้กัจิตใจว่�นวาย ฟั่้งซ�านตลอดืเวลา 

 ร่้สู่้กัเบัื�อตลอดืเวลา

 ใช่้กัารกัินเป็นเค่รื�องระบัายค่วามเค่รียดื

 เพื�อนในที่ีม หรือหัวหน้าเริ�มตั�งค่ำถามกัับังานข้องเรา

วิ่่ธิ์่แกั้ภาวิ่ะสมอง Blank ทิ่�ด้่ ค่วรเริ�มจากักัารมีสู่ติจดืจ�อ

อย่�กัับัค่่�สู่นที่นา, สู่ถานกัารณ์์ หรือเหต่กัารณ์์ทีี่�เกัิดืข้้�นตรงหน้า 

เราที่ราบักัันดืีว�าเรามักัจะปล�อยให้ค่วามกัังวล และค่วามเค่รียดื

ประเภที่ต�าง ๆ  เกัาะกัม่จติใจ ซ้�งสู่�งผลที่ำใหสู้่มองไม�ไดืท้ี่ำงานตาม

ระดืับัที่ี�เหมาะสู่ม ดืังนั�นในค่อลัมน์นี�เราจะมาเรียนร่้ 5 วิ่่ธิ์่ร้่ช้าร้์จ

พื่ลังสมองเพื่่�อทิำให้้เกั่ด้สมาธิ์่ในกัาร้ทิำงาน และช่้วิ่ยทิำให้้

งานของเร้าม่ปร้ะส่ทิธิ์่ภาพื่กัันมากัขึ�นนะคะ

หมั�นฝัึกเจรู้ิญสติเป็นปรู้ะจำา

 การเจริญสติ Mindfulness Meditation ค่ือ กัารปฏิิบััติ

สู่มาธิใหจ้ติอย่�กับััตนเอง มปีระโยช่น์มากัมายที่ั�งในเชิ่งสู่ข่้ภาพ, กัาร

ที่ำงาน และกัารใช่้ช่ีวิตประจำวัน 

 การเจริญสติอย่างน้อยวันละ 15-30 นาที ทำเป็นประจำ

สม่ำเสมอ จะช่�วยผ�อนค่ลายค่วามเค่รียดื, เกัิดืค่วามค่ิดืสู่ร้างสู่รรค่์ 

และฟัื�นฟั่ค่วามจำให้ดืีข้้�น เหมาะสู่ำหรับัน้อง ๆ ในวัยเรียน และ

ผ่้ใหญ�วัยที่ำงาน 

สารู้อาหารู้ที�ดีเพัิ�มพัลังสุขภัาพัสมองได�

 สมองของเราใช้พลังงานถึงร้อยละ 20 จากอาหารที่เรา

บริโภคเข้าไป สู่ารอาหารที่ี�ดืีจะช่�วยที่ำให้สู่มองที่ำงานไดื้อย�างมี

ประสู่ทิี่ธภิาพ ช่�วยสู่�งเสู่รมิสู่ตปิญัญาใหก้ัระจ�างช่ดัื และที่ำให้สู่มอง

ที่ำงานอย่�ในระดืับัที่ี�เหมาะสู่ม ยกัตัวอย�างเช่�น

 บลเูบอร์้ร้่� อด่ืมไปด้ืวยสู่ารต้านอนม่ล่อิสู่ระ ช่�วยสู่�งเสู่ริม 

ค่วามจำ และต้านกัารเกิัดืภาวะอักัเสู่บัในสู่มอง ซ้�งสัู่มพันธ์กัับั 

กัารลดืค่วามเสู่ี�ยงข้องภาวะบักัพร�องด้ืานกัารรับัร่ ้และโรค่อัลไซเมอร์ 

เป็นต้น

สม่อง Blank

ร้�สึกไม่่ม่่สม่าธิิกับงานที่่�ที่ำา…ที่ำาอยุ่างไรดี่?
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 น�ำมันปลา ไดื้แกั� ปลาแซลมอน ปลาแมค่เค่อเรล ปลา

เที่ราต ์ประกัอบัไปดืว้ยกัรดืไข้มนัโอเมกัา้-3 มสีู่�วนช่�วยยบััยั�งภาวะ

สู่มองเสู่ื�อมตามอายท่ี่ี�เพิ�มข้้�น ลดืกัารอกััเสู่บัภายในร�างกัาย กัระต้่น

กัารหลั�งฮอร์โมนเซโรโที่นิน ที่ำให้นอนหลับัสู่บัาย และเพิ�มอารมณ์์

เช่ิงสู่่ข้ ช่�วยพัฒินาค่วามจำ และที่ักัษะกัารค่ิดื

 ถึั�วิ่เปล่อกัแข็ง เช่�น ถั�วอัลมอนดื์ ช่�วยเพิ�มพ่นค่วามจำ, 

ถั�วแมค่ค่าเดืเมีย ช่�วยสู่�งเสู่ริมกัารที่ำงานข้องสู่มองให้ดืยีิ�งข้้�น และ

ถั�ววอลนัที่ ช่�วยเพิ�มพลังสู่มอง ช่ะลอค่วามเสู่ื�อมข้องกัระบัวนกัาร

ที่ำงานข้องสู่มอง ป้องกัันภาวะค่วามจำเสู่ื�อม

 นอกัจากัน่�ยังควิ่ร้ลด้-ละ-เล่กั กัลุ่มอาห้าร้แปร้รู้ป

พื่่เศูษ (Ultra-Processed Food), อาห้าร้ท่ิ�ม่ส่วิ่นผสมของ

น�ำติาลสูงและแป้งผ่านกัาร้ขัด้ส่ เพราะเป็นตัวกัารสู่ำคั่ญทีี่�

ที่ำให้ระดืับัน�ำตาลในเลือดืแกัว�งข้้�น-ลง สู่มองจ้งเกัิดืค่วามอ�อนล้า 

กัระบัวนกัารค่ดิื และกัารรับัร่จ้้งถดืถอยลง และยังเปน็สู่าเหตท่ี่ำให้

ร�างกัายอ�อนแรง อ�อนเพลียไดื้ง�าย

โที่นนิ (Serotonin) ที่ำให้เกิัดือารมณ์ดี์ื สู่งบั ผ�อนค่ลาย และมสีู่มาธิ

ในกัารที่ำงานมากัข้้�น ในข้ณ์ะเดีืยวกันั หากัได้ืวิ�งจอ๊กักัิ�งรบััแสู่งแดืดื

ร�ม ๆ ยามเย็น เป็นเวลา 30 - 45 นาที่ี กั็จะที่ำให้สู่มองหลั�งสู่าร 

เมลาโที่นิน (Melatonin) ช่�วยที่ำให้หลับัสู่บัาย บัำร่งสู่่ข้ภาพสู่มอง

ให้แข็้งแรงข้้�น และยังช่�วยยับัยั�งกัารเกัิดืภาวะออกัซิเดืช่ั�นภายใน

สู่มอง

 จากัข้้อม่ลกัารศ้ักัษาหน้�งพบัว�า ผู้ท่ีทำงานภายใต้แสง

จากธ์รรมชาติสามารถทำงานได้มีประสิทธิ์ผลดีกว่าผู้ท่ีทำงาน

ภายใต้หลอดไฟนีออน ดืังนั�น ลองเปิดืผ้าม�านหรือปรับัม่�ลี� เพื�อให้

แสู่งแดืดืเข้า้มาในห้องสัู่กัเล็กัน้อยข้ณ์ะทีี่�นั�งที่ำงานก็ัจะช่�วยให้ร่สู้่ก้ั

ตื�นตัว และมีสู่มาธิในกัารที่ำงานเพิ�มข้้�นค่�ะ

เลิกทำาอะไรู้หลายอย่างพัรู้�อมกัน

 การทำงานหลายอย่างพร้อมกัน หรือท่ีเรียกว่า Multi-

Tasking ดื่เหมือนจะเป็นวิธีที่ี�ยอดืเยี�ยมในกัารจัดืกัารสู่ิ�งต�าง ๆ 

มากัมายในค่ราวเดืียว แต�จริง ๆ แล้วสู่มองข้องเรายังไม�สู่ามารถ

รับัมือไดื้ข้นาดืนั�น ข้้อม่ลงานวิจัยข้องมหาวิที่ยาลัยสู่แตน- 

ฟัอร์ดื  พบัว�า  กัารที่ำงานหลายอย�างพร้อมกัันมี

ประสิู่ที่ธิภาพน้อยกัว�ากัารที่ำงานที่ีละอย�าง นอกัจากันี�

นักัวิจัยยังไดื้ค่้นพบัว�า การทำงานหลายอย่างนอกจากจะ

ทำให้งานเสร็จช้าลงแล้ว ยังทำให้ระดับ IQ (Intelligence 

Quotient ความฉลาดทางสติปัญญา) ลดลงอีกด้วย

 การทำงานอะไรหลายอย่างพร้อมกัน ไม�ว�าจะ

เป็น กัารเล�นโที่รศััพที่์มือถือไปพร้อมกัับัดื่ที่ีวี หรือกัารตอบั

ไลน์เจ้านายไปพร้อมกัับักัารนั�งพิมพ์รายงานสู่ร่ปผลงาน

ประจำปี จะที่ำให้เราข้าดืกัารโฟักััสู่กัับัสู่ิ�งที่ี�ที่ำ และที่ำให้

เราจับัประเดื็นสู่ำค่ัญข้องงานที่ี�เราที่ำไม�ไดื้ 

  ดืังนั�นวิธีที่ี�ดืีที่ี�สู่่ดื ค่ือ ทำงานให้เสร็จทีละอย่างโดย

เลือกจัดลำดับความสำคัญของงานให้ดี จดืจ�อกัับัสู่ิ�งใดืสู่ิ�งหน้�ง

ไปที่ีละอย�าง และค่วรหย่ดืพักัท่ี่กั ๆ ช่ั�วโมงค่ร้�งเพื�อฟัื�นฟั่พลังงาน

ข้องค่่ณ์ กัารที่ำเช่�นนี�จะช่�วยที่ำให้เกัิดืสู่มาธิในกัารที่ำงานมากัข้้�น 

กัระบัวนกัารคิ่ดื และกัารตัดืสิู่นใจมคี่วามชั่ดืเจนเปน็ระบับั ผลลพัธ์

ข้องงานจ้งมีค่่ณ์ภาพ

  นอกัจากันี� ในระหว่างทำงานท่ีต้องใช้สมาธ์ิ ควรเก็บ

โทรศัพท์มอืถือ หรืออุปกรณ์อเิล็กทรอนิกส์อืน่ ๆ  ให้พน้สายตา เพื�อ

จะไดื้ไม�เกัิดืกัารรบักัวนในข้ณ์ะที่ำงาน

ลองที่ำตามวิธทีี่ี�แนะนำมานี�นะค่ะ สู่มองข้องค่่ณ์จะค่�อย ๆ  

เริ�มที่ำงานดีืข้้�น อากัารสู่มอง Blank กั็จะไม�เป็นปัญหาอีกัต�อไป 

แล้วพบักันัให ม�ฉบับััหน้า #ห้มอบุ�ค สขุภาพื่ด้ส่ร้า้งได้ด้้ว้ิ่ยติวัิ่เร้า

ด่มนำ�าสักนิดชิ่วยให�จิตแจ่มใส

  ภายในสู่มองประกัอบัไปดื้วยน�ำ ถ้งร้อยละ 75 โดืย

ประมาณ์ การดื่มน้ำ 8-10 แก้วต่อวัน จะมีส่วนทำให้ระบบ 

ไหลเวียนโลหิตทำงานอย่างมีประสิทธ์ิภาพ สามารถลำเลียงสาร

อาหารไปหล่อเลี้ยงบริเวณสมอง และร่างกายได้เต็มที่ 

หาโอกาสออกไปรู้ับัแสงแดดกันบั�าง

 แสงแดดจากธ์รรมชาติ นอกัจากัจะช่�วยปรับัสู่มด่ืล วงจร

ระบับักัารที่ำงานภายในร�างกัายมนษ่ย ์(Circadian Rhythm) ใหอ้ย่�

ในภาวะปกัติแล้ว ยังเป็นตัวช่�วยสู่ำค่ัญในกัารปรับัปร่งกัารที่ำงาน

ข้องระบับัประสู่าที่และสู่มองอีกัดืว้ย แสู่งแดืดืธรรมช่าติในยามเช้่า 

ช่�วงเวลา 8 โมง – 10 โมง จะช่�วยที่ำให้สู่มองเกัิดืกัารหลั�งสู่ารเซโร-




