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อีเอฟ ทักษะสมองสวนบริหารจัดการ 

EF: EXECUTIVE FUNCTION 

นายแพทยทวี ศัก ด์ิ สิ ริรัตน เรขา . . . จิตแพทย เด็กและวัยรุน 

 

บทนำ 

ในศตวรรษท่ี 21 การพัฒนาทุนมนุษยไมไดมุงเนนเพียงความรูทางวิชาการเทาน้ัน แตยังใหความสำคญักับทักษะการคดิ การ
แกปญหา และการควบคมุตนเอง ซึ่งเปนรากฐานสำคัญของความสำเร็จในการดำเนินชีวิต  

แนวคิด Executive Function (EF) ไดรับความสนใจอยางกวางขวางจากนักจิตวิทยา นักประสาทวิทยาศาสตร และนักการ
ศึกษา เน่ืองจากเปนกลไกการทำงานของสมองท่ีชวยใหบุคคลสามารถวางแผน ตัดสินใจ ควบคุมอารมณ และปรับตัวตอ
สถานการณตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

EF มีความสำคัญตอการเรียนรู ความสำเร็จทางการศึกษา สุขภาพจติ ความสมัพันธทางสังคม และคณุภาพชีวิตในระยะยาว 
โดยงานวิจัยจำนวนมากพบวา EF ในวัยเด็กสามารถทำนายผลลัพธในระยะยาวไดดีกวาระดับสติปญญา (IQ) ในบางดาน เชน 
ความสำเร็จทางการศึกษา สุขภาพ และสถานะทางเศรษฐกิจเมื่อเขาสูวัยผูใหญ 

บทความน้ีมุงนำเสนอแนวคดิ องคประกอบ ปจจัยท่ีมีอิทธิพล และแนวทางสงเสริม EF ในเด็กและวัยรุน เพ่ือเปนแนวทางใน
การพัฒนาทุนมนุษยอยางยั่งยืน 

 

ความหมายของ Executive Function (EF) 

“ทักษะสมองสวนบริหารจดัการ” (Executive Function; EF) หรือท่ีนิยมเรียกยอวา “อีเอฟ” หมายถึง กระบวนการทำงาน
ของสมองในระดับสูง (higher-order cognitive processes) ท่ีเก่ียวของกับการควบคุมและกำกับพฤติกรรม ความคิด และ
อารมณ เพ่ือใหบรรลุเปาหมายท่ีตองการ โดยเปนหนาท่ีสำคญัของสมองสวนหนาผาก (prefrontal cortex) 

EF เปนชุดของทักษะท่ีชวยใหบุคคลสามารถจดจำขอมลู ควบคุมแรงกระตุน และปรับเปลี่ยนความคิดหรือพฤติกรรมตาม
สถานการณไดอยางเหมาะสม 

EF เริ่มพัฒนาตั้งแตวัยทารกและมกีารเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็วในชวงปฐมวัย โดยเฉพาะอายุ 3–5 ป ซึ่งเปนชวงท่ีสมองสวน
หนามีพัฒนาการอยางมาก พัฒนาการของ EF สามารถแบงไดดังน้ี 

• วัยทารก (0–2 ป): เริ่มเกิดการควบคุมความสนใจและความจำพ้ืนฐาน 

• วัยปฐมวัย (3–6 ป): พัฒนาการยับยั้งตนเองและการควบคุมอารมณเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว 

• วัยเรียน (6–12 ป): ความสามารถในการวางแผนและแกปญหาซับซอนมากข้ึน 

• วัยรุน: EF มีการพัฒนาตอเน่ือง โดยเฉพาะการตดัสินใจและการประเมินผลลัพธระยะยาว 

• วัยผูใหญตอนตน: EF มีประสิทธิภาพสูงสุดกอนคอย ๆ ลดลงตามวัย 
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องคประกอบ 

นักวิชาการสวนใหญยอมรับวา EF ประกอบดวยองคประกอบหลัก 3 ประการ ไดแก 

1. ความจำเพ่ือใชงาน (Working Memory) 

เปนความสามารถในการเก็บรักษาและประมวลผลขอมูลในระยะสัน้เพ่ือนำไปใชในการคิด การแกปญหา หรือการปฏิบัติงาน 
ตัวอยางเชน การจำคำสั่งหลายข้ันตอน หรือการคำนวณทางคณติศาสตรในใจ 

2. การยับย้ังควบคุมตนเอง (Inhibitory Control) 

เปนความสามารถในการควบคุมความคิด อารมณ หรือพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม รวมถึงการยับยั้งแรงกระตุนเพ่ือเลือก
พฤติกรรมท่ีสอดคลองกับเปาหมาย 

3. ความยืดหยุนทางความคิด (Cognitive Flexibility) 

เปนความสามารถในการเปลี่ยนมมุมอง ปรับเปลีย่นกลยุทธ และตอบสนองตอสถานการณท่ีเปลี่ยนแปลงไดอยางเหมาะสม 

องคประกอบท้ังสามประการน้ีทำงานรวมกันและเปนพ้ืนฐานของทักษะข้ันสูง เชน การวางแผน (planning) การแกปญหา 
(problem solving) และการตัดสนิใจ (decision making) 

 

ความสำคัญ 

ดานการเรียนรู 

เด็กท่ีมี EF ดีมักมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรยีนสูง สามารถจดจอกับการเรียน ทำงานตามคำสั่ง และแกปญหาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

ดานสุขภาพจิต 

EF ชวยควบคุมอารมณ ลดพฤติกรรมหุนหันพลันแลน และสงเสริมความสามารถในการเผชิญปญหา สงผลใหมีความเสี่ยงตอ
ปญหาสุขภาพจิตลดลง 

ดานความสัมพันธทางสังคม 

การควบคุมอารมณและการเขาใจมุมมองของผูอ่ืนชวยใหเกิดสมัพันธภาพท่ีดี มีทักษะการสื่อสารและการทำงานรวมกับผูอ่ืน 

ดานคุณภาพชีวิตในระยะยาว 

งานวิจัยระยะยาวพบวาเด็กท่ีมีทักษะการกำกับตนเองสูงมีแนวโนมประสบความสำเรจ็ทางการศึกษา การงาน และสุขภาพ
ดีกวาเมื่อเติบโตเปนผูใหญ 

 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอ Executive Function 

ในการพัฒนา EF พบวามีหลายปจจัยท่ีเก่ียวของ ดังน้ี 

1) ปจจัยทางชีวภาพ 

• พันธุกรรม 

• พัฒนาการของสมองสวนหนา 

• สุขภาพรางกายและโภชนาการ 
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2) ปจจัยดานครอบครัว 

• ความสัมพันธระหวางพอแมและเด็ก 

• รูปแบบการเลี้ยงด ู

• สภาพแวดลอมทางอารมณในครอบครัว 

3) ปจจัยดานการศึกษา 

• การเรยีนรูผานการเลน 

• การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการคิด 

• คุณภาพของครูและสภาพแวดลอมการเรียนรู 

4) ปจจัยดานสังคมและสิ่งแวดลอม 

• ความยากจน 

• ความเครยีดเรื้อรัง 

• การไดรับประสบการณเลวรายในวัยเด็ก (Adverse Childhood Experiences: ACEs) 

 

แนวทางการสงเสริม 

การสงเสริม Executive Function (EF) ควรดำเนินการอยางตอเน่ืองตั้งแตวัยปฐมวัย เน่ืองจากเปนชวงเวลาท่ีสมองสวน
หนาผาก (prefrontal cortex) มกีารพัฒนาอยางรวดเร็ว  

การพัฒนา EF ไมสามารถเกิดข้ึนไดจากการสอนโดยตรงเพียงอยางเดียว แตตองอาศัยประสบการณ การฝกฝน และ
สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการเรยีนรู 

 

1) การสงเสริมผานครอบครัว 

ครอบครัวเปนปจจัยสำคัญท่ีสุดในการพัฒนา EF ของเด็ก โดยผูปกครองควร 

• สรางความสัมพันธท่ีอบอุนและมั่นคง (secure attachment) 

• กำหนดกติกาและกิจวัตรประจำวันอยางสม่ำเสมอ 

• เปดโอกาสใหเด็กตัดสินใจและแกปญหาดวยตนเอง 

• ฝกใหเด็กรอคอยและควบคุมความตองการของตนเอง 

• เปนแบบอยางในการควบคุมอารมณและการแกปญหา 

ตัวอยางกิจกรรม 

• ชวยวางแผนการเดินทางหรือการทำกิจกรรมครอบครัว 

• มอบหมายงานบานท่ีเหมาะสมตามวัย 

• เลนเกมท่ีตองรอคิวและปฏิบัตติามกติกา 
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2) การสงเสริมผานการเลน 

การเลนเปนวิธีการพัฒนา EF ท่ีมปีระสิทธิภาพท่ีสุดในวัยเด็ก กิจกรรมเหลาน้ีชวยพัฒนาการวางแผน การแกปญหา และ
ความคิดสรางสรรค 

• การเลนบทบาทสมมติ (Pretend Play) ชวยพัฒนาความจำ การวางแผน และความยืดหยุนทางความคิด เชน เลน
ขายของ เลนเปนหมอ เลนเปนคร ู

• การเลนเกมท่ีมีกติกา ชวยพัฒนาการยับยั้งควบคุมตนเอง เชน เกาอ้ีดนตรี เกมจับคูความจำ เกมกระดาน 

• เกมสรางสรรค เชน ตัวตอบล็อก เลโก งานประดิษฐ การวาดภาพ 

 

3) การสงเสริมผานสถานศึกษา 

ครูสามารถพัฒนา EF ไดโดย 

• การจัดการเรยีนรูแบบ Active Learning ประกอบดวย การเรียนรูโดยใชปญหาเปนฐาน (Problem-Based 
Learning) การเรียนรูโดยใชโครงงานเปนฐาน (Project-Based Learning) และการเรียนรูผานการลงมือปฏิบัต ิ

• การจัดสภาพแวดลอมในหองเรยีนท่ีเหมาะสม เขน มีกติกาชัดเจน สงเสริมการทำงานกลุม เปดโอกาสใหเด็กคิดและ
ตัดสินใจ 

• การสะทอนคดิ (Reflection) โดย หลังทำกิจกรรม ครูอาจตั้งคำถาม เชน อะไรท่ีทำไดดี? อะไรท่ีควรปรับปรุง? ครั้ง
หนาจะทำอยางไร? ซึ่งกระบวนการดังกลาวชวยพัฒนาการกำกับตนเองและการประเมินตนเอง 

 

4) การสงเสริมผานกิจกรรมทางกาย 

งานวิจัยพบวาการออกกำลังกายชวยเพ่ิมการทำงานของสมองสวนหนาและสงเสริม EF ควรสงเสริมกิจกรรมทางกายอยางนอย 
60 นาทีตอวันในเด็กวัยเรียน กิจกรรมท่ีแนะนำ ไดแก 

• ว่ิง 

• วายน้ำ 

• ปนจักรยาน 

• ฟุตบอล 

• บาสเกตบอล 

• ศิลปะการปองกันตัว 

• การเตน 

 

5) การฝกสติและการควบคุมอารมณ 

กิจกรรมฝกสติ (Mindfulness) ชวยพัฒนา 

• สมาธิ 

• การควบคุมอารมณ 

• การยับยั้งพฤติกรรมหุนหันพลันแลน 
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ตัวอยางกิจกรรม 

• การฝกหายใจ 

• การผอนคลายกลามเน้ือ 

• โยคะสำหรับเด็ก 

• การน่ังสมาธิสั้น ๆ 

 

6) การสงเสริมดานภาษาและการอาน 

ภาษาเปนเครื่องมือสำคญัของ EF แนวทางสงเสริม ไดแก 

• อานนิทานทุกวัน 

• สนทนาแบบเปดโอกาสใหเด็กคิด 

• ตั้งคำถามปลายเปด 

• เลานิทานตอจากจินตนาการ 

ตัวอยางคำถาม 

• ถาหนูเปนตัวละครน้ีจะทำอยางไร? 

• เพราะอะไรตัวละครจึงตดัสินใจแบบน้ัน? 

 

7) การลดปจจัยเสี่ยงท่ีกระทบ EF 

เด็กท่ีเติบโตในสภาพแวดลอมท่ีอบอุนและมั่นคงมีแนวโนมพัฒนา EF ไดดีกวาเด็กท่ีเผชิญความเครียดเรื้อรัง ควรลดปจจยัท่ี
สงผลเสียตอพัฒนาการสมอง เชน 

• ความเครยีดเรื้อรัง 

• ความรุนแรงในครอบครัว 

• การนอนหลับไมเพียงพอ 

• ภาวะทุพโภชนาการ 

• การใชสื่อหนาจอมากเกินไป 

 

บทสรุป 

“ทักษะสมองสวนบริหารจดัการ” หรือท่ีเรียกยอวา “อีเอฟ” (Executive Function; EF) เปนทักษะสมองระดับสูงท่ีมีบทบาท
สำคัญตอความสำเรจ็ในการเรียนรู การทำงาน และการดำเนินชีวิต ประกอบดวยความจำเพ่ือใชงาน การยับยั้งควบคุมตนเอง 
และความยืดหยุนทางความคิด ซึ่งพัฒนาอยางตอเน่ืองตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ  

การสงเสริม EF ควรเริม่ตั้งแตวัยปฐมวัยผานครอบครัว โรงเรียน และชุมชน โดยการจดัประสบการณท่ีเหมาะสมและลดปจจยั
เสี่ยงท่ีสงผลกระทบตอพัฒนาการของสมอง อันจะนำไปสูการพัฒนาศักยภาพมนุษยและคณุภาพชีวิตท่ียั่งยืน 
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