
	 สวััสดีีค่่ะ คุุณผู้้�อ่่าน @Rama ที่่�น่่ารััก เคยไหมคะ… เวลา
อ่า่นบทความสุขุภาพหรืือการเลี้้�ยงลููก แล้้วเจอคำำ�ภาษาอังักฤษเต็ม็
ไปหมด ทั้้�ง IQ EQ EF ADHD จนแอบสงสััยว่่า “ตกลงสมองเรา
ต้้องเก่่งกี่่�แบบ ถึึงจะเรีียกว่่าพััฒนาแล้้ว ?” มาค่่ะ ฉบัับนี้้� Vocab 
With Rama จะพามาทำำ�ความรู้้�จัักกัับศััพท์ภาษาอัังกฤษชุุดนี้้�กััน 
เพื่่�อเราจะได้้ตามทัันความรู้้�การแพทย์์ด้้านพััฒนาการและสมองที่่�
กำำ�ลัังอิินเทรนด์์ในปััจจุุบัันกัันค่่ะ
	 ทุกุคนทราบกัันดี ีสมอง หรืือ Brain (/breɪn/) คืืออวัยัวะ
ที่่�ซัับซ้้อนที่่�สุุดในร่่างกายมนุุษย์์ ทำ ำ�หน้้าที่่�ควบคุุมทุุกอย่่าง ตั้้ �งแต่่
การคิิด  การเรีียนรู้้� อ ารมณ์์ ความจำำ�  ไปจนถึึงพฤติิกรรมเล็็ก ๆ 
ในชีีวิิตประจำำ�วััน นัักวิิทยาศาสตร์์ด้้านสมองและพััฒนาการ พบว่่า สมองไม่่ได้้พััฒนาแค่่เรื่่�อง “ความฉลาด
ด้้านวิิชาการ” เท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีมิิติิอื่่�น ๆ อีีกมาก ซึ่่�งถููกอธิิบายผ่่านคำำ�ศััพท์์ยอดฮิิตเหล่่านี้้�ค่่ะ

	 IQ – Intelligence Quotient (/ɪnˈtelɪdʒəns kwəʊʃnt/) เรีียกว่่า IQ น่่าจะเป็็นคำำ�ที่่�หลายคน
คุ้้�นเคยกันมากที่่�สุุด  ย่่อมาจาก Intelligence Quotient ห มายถึึง ความสามารถด้้านสติปััญญา เช่่น 
การคิดเชิิงตรรกะ Logical Thinking (/ˌlɒdʒɪkl ̍ θɪŋkɪŋ/) การคำนวณ Calculation (/ˌkælkjuˈleɪʃn/) 
การใช้้เหตุุผล Rationalization (/ˌræʃnəlaɪˈzeɪʃn/) การแก้้โจทย์์ปััญหา Rationalization 
(/ˌræʃnəlaɪˈzeɪʃn/) เป็็นต้้น ในอดีีต สังคมมัักให้้ความสำำ�คัญกัับ IQ มาก ใครสอบเก่่ง เรีียนดีี มักถููก
มองว่่า “ฉลาด” แต่่ปััจจุุบััน นัักพััฒนาการเด็็กย้ำำ��ว่่า IQ สููง ไม่่เท่่ากัับประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิิตเสมอไป 
เพราะโลกจริิงไม่่ได้้มีีแต่่ข้้อสอบค่่ะ

	 EQ – Emotional Quotient (/ɪˈməʊʃənl kwəʊʃnt/) เป็็นอีีกคำำ�ที่่�มาแรงในช่่วง 20 ปีีให้้หลัังมานี้้� 
โดย EQ หรืือ Emotional Quotient คืือ ความสามารถในการรัับรู้้� ควบคุมุ และจัดัการอารมณ์ ์ทั้้�งของตนเอง
และผู้้�อื่่�น เช่่น รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์โกรธ Anger (/ˈæŋɡə(r)/) เศร้้า Sorrow (/ˈsɒrəʊ/) ดีีใจ Happiness 
(/ˈhæpinəs/) การควบคุุมอารมณ์์ในสถานการณ์์กดดััน Pressure (/ˈpreʃə(r)/) เห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�น 
Empathy (/ˈempəθi/)
	 คนที่่�มีี EQ ดีี มัักทำำ�งานร่่วมกัับคนอื่่�นได้้ดีี มีีความสััมพัันธ์์ราบรื่่�น และรัับมืือกัับความเครีียดได้้เก่่ง 
ในนิิตยสารสุุขภาพหลายฉบัับถึึงกัับบอกว่่า “EQ คืือเกราะป้้องกัันใจในโลกที่่�วุ่่�นวาย” เลยทีีเดีียวค่่ะ 
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	 EF – Executive Function (/ɪɡˈzekjətɪv ̍ fʌŋkʃn/) เป็น็คำำ�ใหม่ท่ี่่�กำำ�ลังัมาแรงมากในวงการพัฒันาการ
เด็็กและสุุขภาพสมอง EF เปรีียบเสมืือน ผู้้�จััดการสมอง (Brain Manager) ทำำ�หน้้าที่่�วางแผน ควบคุุม และ
กำำ�กัับพฤติิกรรม โดยตััวอย่่างทัักษะที่่�สะท้้อน EF ได้้แก่่ การยัับยั้้�งชั่่�งใจ Self-control (/ˌself kənˈtrəʊl/) 
การวางแผน Planning (/ˈplænɪŋ/) ความจำเพื่่�อใช้้งาน  Working memory (/ˈwɜːkɪŋ ˈmeməri/) 
การยืืดหยุ่่�นความคิิด Cognitive flexibility (/ˈkɒɡnətɪv ˌfleksəˈbɪləti/) 
	 เด็็กที่่� EF ดีี จะรอเป็็น คิิดก่่อนทำำ� และปรัับตััวเก่่ง ขณะที่่� ผู้้�ใหญ่่ที่่� EF แข็็งแรง มัักบริิหารชีีวิิตและ
งานได้้อย่่างมีีระบบ ข่่าวดีีคืือ EF สามารถฝึึกกัันได้้ตลอดชีีวิิต ตั้้�งแต่่วััยเด็็ก
จนถึึงวััยผู้้�ใหญ่่ ผ่่านการเล่่น การออกกำำ�ลัังกาย การนอนหลัับ 
และการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีสติิ 

	 ADHD – Attention Deficit Hyperactivity Disorder (/əˌtenʃn 
ˈdefɪsɪt ̩ haɪpərækˈtɪvəti dɪsɔːdə(r)/) เป็น็ภาวะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพัฒันาการ
ของสมอง ทำ ำ�ให้้มีีลัักษณะ เช่่น สมาธิิสั้้�น Attention Deficit Disorder 
(/əˌtenʃn ˈdefɪsɪt dɪsɔːdə(r)/) วอกแวกง่่าย อยู่่�ไม่่นิ่่�ง หุุนหัันพลัันแล่่น  
	 หลายคน ยััง เข้้ า ใจผิิ ดว่่ า  ADHD คืือ    “ เด็็ กซน”  หรืือ 
“เลี้้�ยงไม่่ดีี” แต่่ในความเป็็นจริิง ADHD คืือ ความแตกต่่างของการทำำ�งาน
ของสมอง ที่่ �น่่าสนใจคืือ  เด็็กและผู้้�ใหญ่่ที่่�มีี ADHD จำ ำ�นวนไม่่น้้อยที่่�มีี
ความคิิดสร้้างสรรค์์สููง มี ีความคิิดนอกกรอบมีีพลังงานและไอเดีียล้้นเหลืือ 
หากได้้รัับความเข้้าใจและการสนัับสนุุนที่่�เหมาะสม พวกเขาสามารถเติิบโต
และประสบความสำำ�เร็็จได้้ไม่่แพ้้ใครเลยล่่ะค่่ะ 

สมองและพััฒนาการ : เรื่่�องที่่�ดููแลได้้ทั้้�งชีีวิิต
	 สมองไม่่ได้้หยุุดพััฒนาแค่่ในวััยเด็็ก งานวิิจััยด้้านสุุขภาพยืืนยัันว่่า 
สมองสามารถเรีียนรู้้�และปรัับตััวได้้ตลอดชีีวิิต  และการดููแลสมองของเรา
ก็็ทำำ�ได้้ง่่ายกว่่าที่่�คิิด  แถมยัังเป็็นเรื่่�องทั่่�วไปที่่�ทุุกคนทำำ�ได้้  เช่่น นอนหลัับให้้
เพีียงพอ ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ กิินอาหารที่่�ดีีต่่อสมอง ฝึึกสติิ อ่่านหนัังสืือ 
เล่่นเกมฝึึกสมอง ตลอดจนสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างกััน 

	 การทำำ�ความเข้้าใจคำำ�ศััพท์์อย่่าง IQ, EQ, EF และ ADHD จะทำำ�ให้้
เข้้าใจมนุษุย์ม์ากขึ้้�น ทั้้�งตัวัเองและคนรอบข้้าง และอาจมอง “ความแตกต่่าง” 
ของผู้้�คนด้้วยหััวใจที่่�อ่่อนโยนกว่่าเดิิมได้้ค่่ะ ♥ พบกัันฉบัับหน้้านะคะ
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