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ฝึกสมองให้สมองไม่ เหนื่ อย  “Tsukarenai Nou wo Tsukuru Seikatsu Shuukan” 
ผลงานของ Ishikawa Yoshiki นักวิจัยด้านเวชศาสตร์ป้องกัน ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมศาสตร์ การ
สื่อสารสุขภาพ และเป็นผู้ร่วมก่อตั้งบริษัท Cancer Scan และ บริษัท Campus for H ในประเทศ
ญี่ปุ่น  

 Ishikawa Yoshiki ส าเร็จการศึกษาปรัชญาดุษฎีบัณฑิต (Ph.D.) ด้าน Medicine จาก 
Jichi Medical School และ ปริญญาโท Master of Science in Health Policy and Management 
จาก Harvard School of Public Health 

 หนังสือเล่มนี้เป็น Pocket Book ที่ให้ค าแนะน าด้านการดูแลตนเองแก่คนทั่วไป โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งคนท างานในศตวรรษที่ 21 นี้ เพ่ือให้ถึงแนวทางในการปฏิบัติตัวในชีวิตประจ าวันว่าควร
ปฏิบัติตนอย่างไรจึงจะสามารถจัดการกับความเครียด ความเหนื่อยล้าของสมอง และเพ่ิม
ความสามารถในการท างานของคนท างานในปัจจุบันให้มีขีดความสามารถสูงขึ้นได้ ซึ่ งเป็นแนวทางที่
สอดคล้องกับความต้องการผู้ประกอบการและนักพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ที่พยายามค้นหาวิธีที่จะ
ยกระดับความสามารถของบุคลากรในองค์การของตนและเพ่ิมขีดความสามารถในการผลิต 
(Productivity improvement) ให้สูงขึ้น 

 จุดเด่นของหนังสือเล่มนี้คือการน าผลการวิจัยและหลักการทางวิชาการมาน าเสนอใน
รูปแบบที่ผู้อ่านสามารถศึกษาและท าความเข้าใจได้ง่าย มีภาพประกอบที่ชัดเจน โดยใช้ภาพลายเส้นที่
เกิดจากการวาด ซึ่งแสดงให้เห็นการอ้างอิงตามหลักทางวิชาการ นอกจากนั้นตัวอย่างประกอบการ
น าเสนอก็เป็นตัวอย่างที่เป็นจริงและสามารถสืบค้นย้อนกลับได้ เช่น โปรแกรมพัฒนาความสามารถ
จากการท าสมาธิและการฝึกสติของบริษัท Google ที่ชื่อ Search Inside Yourself (SIY) และ
กรณีศึกษาของ Novak Đoković นักเทนนิสมือวางอันดับ 1 ของโลก เป็นต้น 

 สาระส าคัญที่ผู้เขียนน าเสนอในหนังสือคือการแนะน าการปฏิบัติตนของคนที่ต้องการจะ
สร้างผลการปฏิบัติงานที่ดีขึ้นโดยการใช้วิถีชีวิตประจ าวัน ไม่ว่าจะเป็นการท าสมาธิ การฝึกสติ การเข้า
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นอน การรับประทานอาหาร รวมไปถึงการจัดการกับอิริยาบถของเราเอง ซึ่งผู้เขียนแบ่งการน าเสนอ
หนังสือเล่มนี้ออกเป็น 5 บท ได้แก่ บทที่ 1 การท าสมาธิวันละ 5 นาที บทที่ 2 หัวใจส าคัญของการ
จัดการเวลาคือการนอน บทที่ 3 เทคนิคการจัดระเบียบร่างกายที่ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน 
บทที่ 4 คนที่รู้จักควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดจะทานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และบทที่ 5 วิธีใช้ชีวิตใน 
1 วันที่ช่วยให้สมองไม่เหนื่อยล้า 

 ใจความส าคัญของบทที่ 1 ผู้เขียนอธิบายวิธีการท าสมาธิและผลของการท าสมาธิที่เกิด
ขึ้นกับสมอง ตั้งแต่ปรับท่าทางในการนั่ง ปรับการหายใจ และการปรับจิตใจ โดยแบ่งการท าสมาธิ
ออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ “การท าสมาธิแบบจดจ่อ” ที่สามารถเสริมสร้างความจ าและการตัดสินใจให้ดี
ขึ้น และ “การท าสมาธิแบบสังเกต” ที่จะช่วยให้เกิดจินตนาการและการคิด นอกจากนั้นในบทที่ 1 นี้ 
ผู้เขียนยังน าเสนอตัวอย่างผลลัพธ์ของการท าสมาธิ เช่น การศึกษาสมองของคนขับแท็กซี่ในกรุง
ลอนดอนด้วยเครื่อง fMRI ที่แสดงให้เห็นการท างานของสมองส่วนต่างๆ การค้นหาตนเองด้วย
โปรแกรมพัฒนาความสามารถโดยการท าสมาธิ “Search Inside Yourself: SIY” ของบริษัทกูเกิล 
การศึกษาสมองของพระภิกษุ และการท าสมาธิของ Novak Đoković นักเทนนิสมือวางอันดับ 1 ของ
โลก ซึ่งแสดงให้เห็นความส าคัญของการท าสมาธิที่เป็นประเด็นส าคัญของหนังสือ 

 ในบทที่ 2 ผู้เขียนอธิบายการจัดการเวลาด้วยการนอน โดยแสดงให้เห็นถึงพฤติกรรมและ
สิ่งที่มีอิทธิพลต่อการนอนหลับ ไม่ว่าจะเป็นระยะเวลาการนอนหลับ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
และคาเฟอีนก่อนการนอนหลับ โดยเน้นว่าการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอและไม่มีประสิทธิภาพ ท าให้เกิด
ความเหนื่อยล้าทางร่างกายและสมอง นอกจากนั้นการพักผ่อนในลักษณะที่กล่าวมาจะส่งผลต่อการ
หลั่งโกรทฮอร์โมนและฮอร์โมนอ่ืนๆ ของสมองและการเชื่อมโยงของเซลล์ประสาทนิวรอนขณะที่
ร่างกายอยู่ในภาวะนอนหลับ ข้อแนะน าของบทนี้คือระยะเวลาการนอนของแต่ละช่วงวัยไม่ควรน้อย
กว่า 6 ชั่วโมง และควรตื่นนอนในเวลาเดียวกันแม้จะเป็นวันหยุดเพ่ือป้องกันอาการ “โซเชียล เจ็ต
แล็ก” หรือ การเมาเวลาที่จะท าให้ความสามารถของสมองและร่างการลดลง 

 บทที่ 3 เป็นข้อแนะน าเกี่ยวกับการจัดระเบียบร่างกายที่จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ท างาน เนื่องจาก การยืน การเดิน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการนั่งที่ไม่ถูกต้องนั้น จะมีความสัมพันธ์โดยตรง
กับประสิทธิภาพการท างาน เพราะจะท าให้ปวดหลังและปวดไหล่ อันจะท าให้ประสิทธิภาพการ
ท างานลดลงถึงร้อยละ 30 ลักษณะท่าทางที่ดีที่สุดคือการรักษาให้หลังตั้งตรง ซึ่งจะท าให้กระบังลม
ท างานได้เต็มที่ ร่างกายสามารถน าปริมาณออกซิเจนที่เพียงพอจากการหายใจแต่ละครั้งไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆ ของร่างกายและสมอง ท าให้สมองปลอดโปร่ง มีสมาธิ พร้อมแก่การท างาน 

 บทที่  4 เป็นข้อแนะน าการควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด  เพ่ือให้ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากการที่ระดับน้ าตาลในเลือดเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วจะส่งผลต่อประสิทธิภาพ
การท างานของสมอง ความสามารถในการท าสมาธิ และความรู้สึกหงุดหงิด ในบทนี้ผู้เขียนได้
ยกตัวอย่างการส่งเสริมดูแลสุขภาพตนเองของพนักงาน ในชื่อ Corporate Athlete ของบริษัท P&G 
เนื่องจากการรักษาระดับน้ าตาลในเลือดให้คงที่ตลอดทั้งวันมีผลต่อการท างานที่มีประสิทธิภาพ แต่
หากร่างกายได้อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป อินซูลินก็จะถูกผลิตมากเกินไปด้วย ท าให้น้ าตาล
กลูโคสจากการย่อยคาร์โบไฮเดรตถูกดูดซึมที่ร่างกายแทนการไปหล่อ เลี้ยงสมอง ส่งผลให้
ประสิทธิภาพการท างานลดลง ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารในเวลาและปริมาณที่เหมาะสม ซึ่ง
ผู้เขียนได้แนะน ารายละเอียดทั้งหมดในบทนี้ 
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 บทสุดท้าย บทที่ 5 เป็นการแนะน าวิธีการใช้ชีวิตในแต่ละวันเพ่ือช่วยให้สมองไม่เหนื่อยล้า 
ในบทนี้เริ่มต้นด้วยการใช้ชีวิตที่สมดุลระหว่างการให้เวลากับการท างานและการใช้ชีวิตด้านอื่นๆ ซึ่งจะ
เน้นที่การฝึกสติและแนวทางการปฏิบัติตัวในแต่ละวัน ตั้งแต่การตื่นนอนในเวลาเดิมทุกวัน การ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม การเคลื่อนไหวร่างกายระหว่างวัน จนกระท่ังถึงการเข้านอนเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด 

 สิ่งที่ได้รับจากการอ่านหนังสือเล่มนี้คือแนวทางปฏิบัติตนในแต่ละวัน  ซึ่งก็เป็นไปเพ่ือให้
สามารถดึงศักยภาพของตนเองออกมาให้ได้มากที่สุด และเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานในแต่ละวัน 
ด้วยการปรับเปลี่ยนจิตใจ พฤติกรรม บุคลิกภาพ การรับประทานอาหาร ตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้า
นอนในแต่ละวัน 

 ดังนั้นหากผู้อ่านน าข้อแนะน าจากหนังสือเล่มนี้ไปปฏิบัติก็จะสามารถเพ่ิมความสามารถใน
การท างานของตนเองได้เป็นอย่างดี และหากองค์การต่างๆ ได้ส่งเสริมให้บุคลากรของตนเองได้ปฏิบัติ
ตามค าแนะน าเหล่านี้ ก็จะท าให้พนักงานท างานอย่างมีความสุข ทั้งสุขกายและสุขใจ และท้ายที่สุด
แล้วองค์การก็จะได้รับผลการปฏิบัติงานและประสิทธิภาพการท างานที่สูงขึ้นได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน 
 


