
ประโยชน์ที่ได้รับจากการอ่านหนังสือ 

 
เรียบเรียงข้อมูลโดยกระปุกดอทคอม 
            จริง ๆ แล้วหนังสือก็เปรียบเสมือนปัจจัยส ำคัญอย่ำงหนึ่งในชีวิตเรำ เพรำะถือเป็นอำหำรสมองที่จะ
ช่วยบ ำรุงควำมรู้ และประเทืองปัญญำให้เรำได้เป็นอย่ำงดี แต่พอได้เห็นสถิติกำรอ่ำนหนังสือของคนไทยแล้วก็
ต้องถอนหำยใจดังเฮ้อ ก็ตัวเลขสถิติท่ีออกมำมันช่ำงน้อยแสนน้อยเสียจนน่ำใจหำย วันนี้กระปุกดอทคอมก็เลย
ขอน ำเสนอ 10 ข้อดีของกำรอ่ำนมำให้ได้รู้กัน เผื่อจะช่วยกระตุ้นให้คนไทยอยำกอ่ำนหนังสือกันมำกข้ึนค่ะ 
 1.กระตุ้นการท างานของสมอง 
            สมองก็เป็นอวัยวะอย่ำงหนึ่งในร่ำงกำย ที่ต้องกำรกำรออกก ำลัง เพื่อรักษำประสิทธิภำพในกำร
ท ำงำนให้ลื่นไหลไม่ติดขัดอยู่เสมอ และจำกกำรวิจัยทำงกำรแพทย์ก็พบว่ำ กำรอ่ำนหนังสืออยู่เสมอจะช่วย
กระตุ้นกำรท ำงำนของสมอง และกระตุ้นกระบวนกำรคิด ท ำให้ห่ำงไกลจำกโรคอัลไซเมอร์ และโรคควำมจ ำ
เสื่อม เพรำะกำรใช้สมองคิดตำมสิ่งที่อ่ำน จะท ำให้สมองได้ท ำงำนอยู่ตลอดนั่นเอง 
2.ลดความเครียด 
            ไม่เพียงแต่กระตุ้นกำรท ำงำนของสมอง แต่กำรอ่ำนหนังสือยังมีข้อดีที่น่ำสนใจอย่ำงช่วยลด
ควำมเครียดได้ด้วย โดยนักจิตวิทยำได้แนะน ำว่ำ กำรอ่ำนหนังสือนิยำย หรือหนังสือที่เรำชอบในช่วงเวลำที่มี
ควำมเครียดจำกงำน หรือสิ่งที่เจอในชีวิตประจ ำวัน จะท ำให้ควำมเครียดที่มีอยู่หำยไปได้ เพรำะเมื่อเรำมีสมำธิ
ในกำรอ่ำนหนังสือท่ีอยู่ในมือ เรำก็จะลืมเลือนเรื่องที่ก ำลังกังวล หรือเรื่องที่ก ำลังเครียดอยู่โดยอัตโนมัติ เผลอ 
ๆ ข้อคิด หรือมุมมองดี ๆ ที่ได้จำกหนังสือ ก็อำจจะช่วยให้เรื่องท่ีก ำลังเครียดอยู่กลำยเป็นเรื่องสิว ๆ ไปเลยก็ได้ 
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3.ใหค้วามรู้ 
            แน่นอนอยู่แล้วว่ำเมื่อเรำอ่ำนหนังสือ เรำก็จะได้ควำมรู้ หรือข้อคิดอะไรบำงอย่ำงกลับมำ และไม่
จ ำเป็นต้องเป็นหนังสือที่อัดแน่นไปด้วยสำระควำมรู้เสมอไป หนังสือนิยำยรักหวำนแหว หรือหนังสือกำร์ตูน ก็
สำมำรถให้อะไรกับเรำได้ไม่มำกก็น้อยเช่นกัน อย่ำงน้อยที่สุดก็ต้องให้ควำมบันเทิงกับเรำล่ะ ดังนั้นไม่ว่ำจะเป็น
หนังสือประเภทไหน ก็หยิบมำอ่ำนเถอะค่ะ รับรองว่ำยังไงก็ได้ประโยชน์แน่นอน 
4.ได้ส านวนภาษา 
            หำกลองสังเกตดี ๆ จะรู้ว่ำ กำรอ่ำนหนังสือนั้นช่วยให้เรำได้เรียนรู้ส ำนวนภำษำ ค ำศัพท์ วิธีกำรพูด
อย่ำงสละสลวย นุ่มนวล ยิ่งถ้ำได้อ่ำนหนังสือภำษำต่ำงประเทศ หรือหนังสือแปล เรำก็จะมีโอกำสได้เรียนรู้
ค ำศัพท์ และส ำนวนใหม่ ๆ ไม่รู้จักจบสิ้น ไม่เชื่อลองสังเกตส ำนวนกำรพูดหรือส ำนวนกำรเขียนของคนท่ีชอบ
อ่ำนหนังสือดูก็ได้ แล้วจะได้เห็นควำมแตกต่ำง ว่ำเขำสำมำรถพูดจำ และเขียนหนังสือได้อย่ำงไม่สะดุด อ่ำนก็
ลื่นตำ ฟังก็ลื่นหู เห็นได้ชัดว่ำยิ่งอ่ำน ก็ยิ่งได้ประโยชน์ดี ๆ ต่อตัวคุณเองอย่ำงไม่น่ำเชื่อเลยเนอะ 
 



               5.ช่วยกระตุ้นความจ า 

            เมื่อเรำอ่ำนหรือรับอะไรก็ตำมเข้ำไปในสมอง สมองจะสั่งกำรเก็บข้อมูลเหล่ำนั้นไว้ในส่วนหนึ่งของ
สมอง ที่มีไว้ส ำหรับกำรจดจ ำข้อมูล และเรียกใช้ได้อย่ำงทันทีเมื่อจ ำเป็น ดังนั้นเมื่อเรำอ่ำนหนังสือมำก สมองก็
จะได้ท ำงำน เก็บข้อมูลและเรียบเรียงข้อมูลใหม่ เพื่อให้เรำสำมำรถจ ำอะไรได้ดีขึ้น เรำจึงสำมำรถเรียนรู้และ
จดจ ำได้อย่ำงดี ไม่มีลืม 

 

 6.บริหารกระบวนการคิดวิเคราะห์ 
            ทุกครั้งที่ได้อ่ำนหนังสือท่ีมีเงื่อนง ำ หรือมีปมที่ต้องคิดตำม สมองของเรำก็จะพยำยำมขบคิดปม
ปัญหำนั้น ๆ และหำทำงออกด้วยตัวเอง เช่นกันกับเวลำที่ได้ดูหนังแนวสืบสวนสอบสวน เรำก็จะพยำยำมคล ำ
หำค ำตอบอยู่ในใจไปพร้อม ๆ กับเนื้อเรื่อง ซึ่งก็จะท ำให้กระบวนกำรคิดวิเครำะห์ของเรำได้ท ำงำน บริหำร
ตัวเองอยู่ตลอด เรียกได้ว่ำยิ่งได้อ่ำนก็เหมือนยิ่งได้ลับสมองให้เฉียบแหลมยังไงยังงั้นเลยล่ะ 
7.ฝึกสมาธิ 
            หำกอยำกได้สมำธิ หรือต้องกำรหลีกหนีควำมวุ่นวำยรอบกำย ก็ลองหยิบหนังสือที่น่ำสนใจมำอ่ำนดูสิ 
แล้วคุณก็จะได้ฝึกสมำธิได้อย่ำงที่ตั้งใจ เพรำะเวลำที่เรำเพ่งควำมสนใจไปยังหนังสือ ก็จะได้เพ่งสมำธิและสมอง
ไปด้วย ท ำให้เรำมีสมำธิท ำสิ่งต่ำง ๆ ได้ดีขึ้น ถึงขนำดที่ผู้เชี่ยวชำญยังแนะน ำว่ำ ให้อ่ำนหนังสือก่อนท ำงำน 
หรือเรียนสัก 15-20 นำที เพื่อเป็นกำรเตรียมพร้อมสมองและร่ำงกำยให้พร้อมท ำงำน และเรียนหนังสือเลย
ทีเดียว 
8.พัฒนาทักษะการเขียน 
            เชื่อได้ว่ำคนที่อ่ำนหนังสือทุกคน แม้จะอ่ำนบ่อยหรือไม่ค่อยบ่อยก็ตำม จะต้องมีนักเขียนในดวงใจ ที่
เรำอ่ำนแล้วชอบวิธีกำรเขียน และส ำนวนของเขำเหลือเกิน ซึ่งสิ่งนี้และที่จะเป็นจุดเริ่มต้นของกำรพัฒนำทักษะ
ทำงด้ำนกำรเขียนให้เรำ และยิ่งถ้ำได้อ่ำนบ่อย ๆ ก็จะได้ทั้งค ำศัพท์และส ำนวนภำษำท่ีเขำใช้เขียนหนังสือกัน 
ไม่แน่ว่ำสักวันคุณก็อำจจะได้เป็นนักเขียนฝีมือดีคนหนึ่งเลยก็ได้นะ 
 



9.ให้ความสงบ 
            ผลวิจัยทำงกำรแพทย์ได้พิสูจน์แล้วว่ำ นอกจำกกำรอ่ำนหนังสือจะช่วยให้เรำมีสมำธิขึ้นแล้ว กำรอ่ำน
หนังสือยังช่วยให้ร่ำงกำยเรำเกิดควำมรู้สึกสงบขึ้นด้วย โดยหำกอ่ำนหนังสือแนวปรัชญำหรือหนังสือที่ให้
แนวคิด จะช่วยลดควำมดันโลหิตให้อยู่ในระดับปกติได้ หรือถ้ำอ่ำนหนังสือประเภทฮำวทู (self-help books) 
ก็จะช่วยปรับอำรมณ์ท่ีแปรปรวนให้กลับมำเป็นปกติ และบำงทีก็สำมำรถช่วยชี้ทำงสว่ำงให้ปัญหำที่มืดแปด
ด้ำนได้ด้วย 
10.ให้ความบันเทิง 
            ไม่ว่ำจะอ่ำนหนังสือประเภทไหนก็แล้วแต่ จะมีสำระควำมรู้มำกน้อยแค่ไหนก็ไม่ส ำคัญ เพรำะหนังสือ
สำมำรถให้อะไรกับคนอ่ำนได้เสมอ ไม่ว่ำจะเป็นแนวคิด ไอเดียดี ๆ ทักษะภำษำ หรือแม้แต่หนังสือภำพกำร์ตูน
ที่ไม่ได้มีสำระส ำคัญอะไรเลย ก็ยังสำมำรถให้ควำมบันเทิงเริงใจแก่ผู้อ่ำนได้ไม่มำกก็น้อย ดังนั้น หำกวัน ๆ หนึ่ง
คุณไม่ค่อยได้อ่ำนหนังสือเท่ำไร ก็ลองหำหนังสือที่คิดว่ำน่ำสนใจ หรือเริ่มอ่ำนข้อควำมบนถุงกระดำษ หรือบน
ฉลำกผลิตภัณฑ์ที่ใช้ในชีวิตประจ ำวันก่อนก็ได้ค่ะ 
 
            อย่ำงไรก็ตำม เรำเชื่อว่ำทุกคนพอจะรู้ประโยชน์และข้อดีของกำรอ่ำนหนังสือกันอยู่แล้ว แต่ที่ติดกัน
อยู่นี่ก็คงเป็นควำมขี้เกียจ หรือบำงคนก็มีกิจกรรมอ่ืนที่น่ำสนใจกว่ำให้ท ำ แต่นับจำกนี้ต่อไป อยำกให้ลองอ่ำน
หนังสือกันให้มำกขึ้น แล้วคุณจะได้เห็นกำรเปลี่ยนแปลงในตัวเองอย่ำงคำดไม่ถึง อะไรที่ไม่เคยได้รู้ก็ได้รู้ 
สถำนที่ไม่เคยได้ไปก็จะได้เห็น มำเปิดโลกกว้ำงไปกับหนังสือดีกว่ำนะคะ 

 


