
สมอง 3 ส่วน
กิจกรรมที่ 14

สาระสำ�คัญ 
	 ความรู้เกี่ยวกับการท�ำงานของสมองมนุษย์ช่วยให้เราเข้าใจพฤติกรรม

ตนเองและเข้าใจผู้อื่นได้มากขึ้นสมองจัดแบ่งตามพัฒนาการและหน้าที่ 

ออกเป็นสามส่วน ส่วนที่ท�ำงานรวดเร็วเป็นอัตโนมัติตามสัญชาตญาณ 

เพื่อให้รอดปลอดภยั ส่วนที่ท�ำงานด้านอารมณ์ และส่วนที่ท�ำงานด้านเหตผุล

คดิวเิคราะห์ ยบัยั้งชั่งใจ สมองทั้งสามส่วนนี้ควบคมุก�ำหนดความรูส้กึนกึคดิ

และพฤติกรรมของมนุษย์ตลอดเวลา มีความส�ำคัญและประโยชน์ต่อชีวิต 

ตามหน้าที่จ�ำเพาะตามธรรมชาติ การฝึกใช้ศักยภาพของสมองให้ท�ำหน้าที่

ได้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ย่อมเกิดประโยชน์ต่อการจัดการชีวิต 

และความสมัพนัธ์ให้ราบรื่นและได้ผล

วัตถุประสงค์
	 เข้าใจการท�ำงานของระบบสมองและเหน็ความส�ำคญัของการใช้ความคิด 

ความรู้สกึ ความเอะใจ ในการเข้าใจตนเองและเข้าใจผู้อื่น

อุปกรณ์
	 ลูกเทนนสิ หรอื กระดาษเอสี่ (ขย�ำเป็นก้อน)

	

เวลา 40 นาที 
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ขั้นตอน
1.	 ผู้ด�ำเนินกิจกรรมเกริ่นน�ำ เราจะท�ำความรู้จักกับสมองของเราเพื่อให้เรา

เข้าใจตัวเองและคนอื่น เพื่อความสุขและความสัมพันธ์ที่ดี และบอกว่า

จะท�ำการทดลองเลก็ ๆ 

2.	 หยบิลูกเทนนสิ (หรอืกระดาษที่ขย�ำเป็นก้อนใหญ่พอที่จะใช้ปาได้) และ

ท�ำท่าปาใส่ผู้เข้าร่วม ถามว่าสังเกตเห็นปฏิกิริยาใด จากนั้นท�ำท่าปา 

อีกครั้ง (แต่ไม่ได้ปาจริง) ถามว่าครั้งนี้เกิดอะไรขึ้น ต่างจากครั้งแรก

อย่างไร 

3.	 อธิบายการท�ำงานของสมองส่วนล่างที่ท�ำงานตามสัญชาตญาณที่ 

รับผิดชอบทุกอย่างที่เด็กแรกเกิดสามารถท�ำได้ ในแง่ระบบภายใน คือ 

การท�ำงานของหัวใจและปอด ภูมิคุ้มกันและฮอร์โมน ช่วยให้มนุษย์ 

สิ่งจ�ำเป็นส�ำหรบัการอยูร่อด เช่น อากาศ อาหาร ไม่ร้อนเกนิไม่หนาวเกนิ 

ท�ำให้ปลอดภัยจากอันตรายโดยท�ำให้เราตอบสนองอย่างอัตโนมัติต่อ 

สิ่งที่สมองรับรู้ว่าเป็นการคุกคามและท�ำงานได้อย่างรวดเร็วมาก เช่น 

หน ีสู ้หลบซ่อน นิ่งเงยีบ เป็นต้น สตัว์เลื้อยคลาน เช่น ตะกวด งู มสีมอง

ที่ท�ำงานแบบนี้เช่นเดยีวกนั จงึเรยีกสมองส่วนนี้แบบเปรยีบเทยีบว่าสมอง

เด็กแรกเกิดหรือสมองตะกวด และสมองส่วนนี้ท�ำงานเร็วและส่งผลต่อ

ปฏกิริยิากบัร่างกายได้ไวมาก

4.	 ให้ช่วยกันยกตัวอย่างพฤติกรรมตอบสนองอย่างอัตโนมัติที่เคยเห็นหรือ

เคยท�ำเมื่อเหน็สิ่งที่คดิว่าเป็นอนัตราย (เช่น วิ่งหนเีมื่อเหน็เชอืกเพราะคดิ

ว่าเป็นงู ชกก่อนเพราะคดิว่าอกีคนจะท�ำร้าย) 

กิจกรรมที่ 14
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5.	 ถามว่ามใีครจ�ำเรื่องตอนเป็นเดก็ได้บ้าง ขอให้เล่า 1-2 คน ชวนให้ผู้เล่า

บอกความรู้สกึในเรื่องที่เล่า และตอนนี้รู้สกึอย่างไรที่ได้หวนระลกึ ถามผู้

ฟังว่าได้ฟังแล้วรูส้กึอย่างไร ผูด้�ำเนนิการสะท้อนความรูส้กึที่อาจจะไม่ได้

พดูออกมา และเตมิว่าเรื่องในชวีติของเรามคีวามรูส้กึอยูใ่นนั้นด้วยเสมอ 

ความรู้สกึเป็นสิ่งที่เราได้รบัจากสมองส่วนกลาง

6.	 อธิบายสมองส่วนกลางที่ท�ำงานเรื่องอารมณ์ การที่เรารู้สึกเป็นสุข เป็น

ทกุข์ กลวั ตกใจ รกั เกลยีด อบอุ่น อจิฉา เป็นการท�ำงานของสมองส่วน

นี้ สตัว์เลี้ยงลกูด้วยนมมสีมองแบบเดยีวกนันี้ จงึถกูเรยีกว่าเป็นสมองสตัว์

เลี้ยงลูกด้วยนม หรอืสมองสนุขั

•	 ถาม เคยได้พูดหรอืได้ยนิค�ำพูด “เป็นผู้ชายต้องไม่กลวั” “เป็นพี่ต้อง

ไม่อจิฉาน้อง” หรอืไม่ ถามต่อว่าเราเคยอจิฉาไหม ผู้ชายเคยกลวัไหม 

ความคาดหวังที่สังคมก�ำหนดขึ้นเหล่านี้ท�ำให้เราต้องท�ำตัวอย่างไร 

ถามต่อว่าแล้วยงัรูส้กึและจดจ�ำเรื่องนั้น ๆ  ที่เราต้องเกบ็ความกลวั เกบ็

กดความรู้สกึอจิฉาได้ไหม

7.	 อธบิายประโยชน์ของการรบัรู้ความรู้สกึ ความรู้สกึเป็นอาการตอบสนอง

ต่อเหตภุายนอกที่เราได้ยนิ ได้เหน็ ได้สมัผสั และตอบสนองต่อความคดิ

ของเรา สมองส่วนที่สองนี้ท�ำงานร่วมกนัส่วนที่หนึ่งเพื่อเป็นตวัป้อนข้อมูล

ให้ระบบชีวิตมีความสมดุล เช่น ความหิว/เหนื่อย/หนาว ท�ำให้เรากิน 

พักผ่อน หาเครื่องนุ่มห่ม ความรู้สึกกลัวอันตรายท�ำให้เราสู้/หนี ความ

รู้สกึทางใจ เช่น รกั เกลยีด ภูมใิจ ท�ำให้เรามคีวามสมัพนัธ์ เข้าใกล้คนที่

เรารกั ออกห่างคนที่เราไม่ชอบ พากเพยีรเพื่อให้เกดิสิ่งที่ท�ำให้เราภูมใิจ 
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เป็นต้น ความรูส้กึมทีั้งทางบวกและทางลบ มทีั้งความรูส้กึที่รบัรูท้างกาย

และความรู้สึกที่รับรู้ทางใจ สมองส่วนนี้ท�ำงานเร็ว เข้าไปในความรู้สึก

นึกคิดทันทีทันใดที่มีสิ่งเร้า แต่อาจถูกควบคุมการแสดงออกไว้ตาม

ลกัษณะของบคุคล

•	 การเปิดใจรับรู้ความรู้สึกไม่ได้มีหมายความว่าให้ใช้อารมณ์ไม่ใช้

เหตผุล แต่เป็นการเปิดรบัสญัญาณจากสมองเพื่อเป็นข้อมลูไปใช้ร่วม

กับสมองส่วนคิด เป็นการใช้สมองทุกส่วน ความเครียดที่ไม่รู ้ตัว 

เป็นต้นเหตุของโรค เช่น ความดันสูง ถ้าหากการปิดรับ พยายาม 

เกบ็กดความรูส้กึ เมื่อนานเข้ากจ็ะมผีลเสยี เช่น ความโกรธเมื่อระเบดิ

ออกมากส็ร้างความเสยีหายที่คาดไม่ถงึ 

8.	 อธบิายสมองส่วนหน้า คอื สมองส่วนคดิเหตผุล เป็นสมองที่ช่วยให้เรา

สามารถวางแผน คดิไตร่ตรองก่อนท�ำ ควบคมุก�ำกบัตนเอง ท�ำงานกบั

ข้อมูลข้อเท็จจริงจ�ำนวนมากได้ เรียนรู้เรื่องซับซ้อนหาทางแก้ปัญหา 

ป้องกนัปัญหา ฯลฯ เป็นสมองส่วนที่ท�ำให้มนษุย์มศีกัยภาพสูงกว่าสิ่งมี

ชวีติอื่น ๆ จงึเรยีกส่วนนี้ว่า “สมองมนษุย” ขณะที่สงัคมให้ความส�ำคญั

กับการใช้เหตุผลมากกว่าความรู้สึก เหตุผลท�ำให้เรารู้ว่าควรจะต้องท�ำ

อะไร แต่ความรูส้กึ เช่น แรงบนัดาลใจเป็นตวัผลกัดนัที่ส�ำคญัให้เราลงมอื

ท�ำ การใช้เหตุผลกดข่มความรู้สึกเป็นที่มาของความเครียด ทุกข์ และ

ปัญหาสุขภาพจิต แต่การเปิดรับรู้ความรู้สึก สังเกตเฝ้าดู จะท�ำให้เรา

เข้าใจตัวเองเข้าใจผู้อื่น ซึ่งจะน�ำไปสู่การใช้ทั้งเหตุผลและความรู้สึกใน

การเลอืกการกระท�ำต่าง ๆ 

กิจกรรมที่ 14
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9.	 ถามผู้เข้าอบรมว่าเคยตอบโต้ตอนก�ำลังรู ้สึกโกรธหรือไม่ หลังจากที่ 

หายโกรธแล้วมองย้อนไปคิดว่าจะเลือกท�ำแบบไหน เพราะอะไร เรื่องนี้

ถ้าคนอื่นแสดงอารมณ์หรือตอบโต้ด้วยอารมณ์กับเรา เราจะท�ำความ

เข้าใจจากเรื่องสมองนี้ว่าอย่างไร ควรจะรบัมอือย่างไร 

สรุป 	
	 สมองทั้งสามส่วนท�ำหน้าที่เฉพาะ คือ ท�ำหน้าที่เพื่อให้อยู่รอด อยู่ร่วม 

และอยู่อย่างมีความหมาย (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2560, 5 มีนาคม. 

Facebook) ถ้ามีภัยคุกคามเรารอดได้เพราะสมองส่วนล่าง เราอยู่ร่วมกัน 

ด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจก็ต้องอาศัยสมองส่วนกลาง เราควบคุมก�ำกับ

ตนเองให้อยู่ในกรอบศลีธรรม กฎหมาย วฒันธรรมกต้็องอาศยัสมองส่วนหน้า 

กลไกการท�ำงานของสมองทั้งสามส่วนก�ำหนดพฤตกิรรมของมนษุย์ 

กลไก สมอง 3 ส่วน

3. สมองส่วนหน้า	 =

2. สมองส่วนกลาง

1. สมองส่วนหลัง

สมองมนุษย์ 

สมองสุนัข

สมองตะกวด

สมองคิด

สมองใจ

สมองกาย

สมองสติปัญญา

สมองอารมณ์

สมองสัญชาตญาณ

=

=

=

=

=

=

(จิตช้า)

(จิตไว)

(จิตไว)

(100 ล้านปี)	

(300 ล้านปี)	

(500 ล้านปี)	

(อยู่อย่างมีความหมาย) 

 (อยู่ร่วม) 

 (อยู่ร่วม) 

(เหตุผล)

(อารมณ์)

(การกระท�ำ)

ภาพที่ 12  กลไกสมอง 3 ส่วน

หมายเหต.ุดดัแปลงจาก เข้าใจเรื่องกลไกสมอง 3 ส่วน เข้าใจตนเองรู้จกัตนเอง
รู้จกัตน เข้าใจคนอื่นรู้จกัคนอื่น. โดย สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ (2563,12 ธนัวาคม).

[รูปภาพ]. Facebook. https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/1326618354345372
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•	 ถ้าเรามองย้อนกลบัไป เราใช้สมองส่วนไหนมากกว่ากนั ถ้าจะปรบัสมดลุ

เพื่อให้ใช้สมองทกุส่วนได้เตม็ที่ เราจะลงมอืท�ำอะไรบ้าง ลองใช้ข้อสงัเกต

ดงัต่อไปนี้ในการชวนให้เหน็ว่าจะน�ำความเข้าใจสมองไปใช้อย่างไร 

•	 เมื่อคนพูดเอาตัวรอด แทนที่เราจะรับมือด้วยเหตุผล เราอาจจะต้อง

คาดเดาว่าเพราะอะไรเขาจงึท�ำเช่นนั้น (สมองเขาอาจก�ำลงัรบัรู้ว่าอยู่

ในอนัตราย สิ่งที่เราท�ำได้คอื ควรช่วยท�ำให้เขารู้สกึปลอดภยั)

•	 คนที่เห็นว่าเหตุผลส�ำคัญกว่าและพยายามใช้เหตุผลกดทับความรู้สึก 

และอธบิายเหตผุลเพื่อเอาชนะความรูส้กึ วธินีี้เท่ากบัปฏเิสธข้อมูลจาก

สมองส่วนกลางส่งผลท�ำให้เราไม่เข้าใจความรูส้กึตวัเอง ไม่เข้าใจความ

รู้สกึคนอื่นซึ่งเป็นเรื่องส�ำคญัในการอยู่ร่วมกนั 

•	 ตอนที่เราอารมณ์ท่วมท้น สมองส่วนเหตผุลท�ำงานน้อยลง ตามหลกั

วิทยาศาสตร์ที่ค้นพบว่ากลไกบางส่วนจะปิดกั้นการท�ำงานของสมอง

ส่วนคดิเมื่อเรามอีารมณ์ท่วมท้น เราจะใช้อารมณ์ความรู้สกึตดัสนิใจ 

ต้องการเอาชนะ ดงันั้นควรหาทางท�ำให้เรา/เขาอารมณ์ผ่อนคลายลง

ก่อน

•	 คนที่ละเลยความรู้สึกทางกาย ไม่รู้จักการหยุดพัก แต่ความจริงแล้ว

ความอึดฮึดสู้ต้องอาศัยการรับรู้ตนเองเพื่อเติมพลังให้ทันก่อนที่จะ 

ฟิวส์ขาด เป็นการใช้สัญญาณจากสมองเพื่อสร้างสมดุลให้เกิดความ

อดึได้อย่างแท้จรงิ ซึ่งไม่ใช่การอดทน ที่รอวนัระเบดิ

•	 หวิไม่ยอมกนิ นอนดกึ ดื่มสรุา การกนิ ใช้สารเสพตดิล้วนมผีลกบัสมอง 

ขณะที่การพกัผ่อนหย่อนใจ ฝึกสมาธ ิสร้างความสมัพนัธ์ที่ด ีเหล่านี้

ท�ำให้สมองท�ำงานร่วมกนัได้ดขีึ้น

กิจกรรมที่ 14
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ข้อมูลเพิ่มเติม 
	 เมื่อเราเข้าใจการท�ำงานของสมองช่วยให้เราสามารถเลือกจัดการกับ

สถานการณ์ต่าง ๆ  ได้ดขีึ้นทั้งกบัตวัเองและความสมัพนัธ์ เราอาจจะต้องถาม

ตวัเองว่าก�ำลงัรูส้กึอะไร ไม่รบีตดัสนิใจ หยดุพกัเพื่อคดิก่อน มองให้รอบด้าน

ทั้งความคดิและความรู้สกึของเราและของคนอื่น เมื่อเราฝึกเช่นนี้ ต่อไปกจ็ะ

เกิดความเอะใจที่ช่วยให้เราเห็นทางเลือกที่เหมาะสมยิ่งขึ้น ทางเลือกที่ใช้

ข้อมูลจากสมองทกุส่วนร่วมกนั

ภาพที่ 13  สมอง 3 ส่วน

หมายเหต.ุจาก เข้าใจเรื่องกลไกสมอง 3 ส่วน เข้าใจตนเองรู้จกัตนเอง รู้จกัตน เข้าใจคน
อื่นรู้จกัคนอื่น. โดย สรุเกยีรต ิอาชานานภุาพ (2563, 12 ธนัวาคม).

[รูปภาพ]. Facebook. https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/1326618354345372
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อ้างอิง

	 สรุเกยีรต ิ อาชานานภุาพ (2560,5 มนีาคม). คนเป็น “สตัว์” สายพนัธุ์

เดียวกัน มีกลไกสมองแบบเดียวกัน ประกอบด้วยสมองสามส่วน... [โพสต์

บน Facebook]. Facebook.https://www.facebook.com/surakiat.arc/posts/ 

pfbid02S45RjfSwLwG5VBRaPiK3BWT6XmMCLLo7Z8voC25DtDPLowYnfUM-

ALQ6SdomXsTpyl
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