
บทความ ปรับปรุงล่าสุด 29 กันยายน 2569

เม่ือปู่อายุ 74 เล่านิทานให้หลานสาว:
น่ันคือชว่งเวลาท่ีสมองเขาแข็งแรงท่ีสุด

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหานี้เปน็ข้อมลูท่ัวไปส�าหรับผู้สูงอายุและครอบครัว ไม่ใช่ค�าแนะน�าเฉพาะกรณี ข้อเท็จจริงของแต่ละ

ครอบครัวแตกต่างกัน ควรตรวจกับหน่วยงานหรือผู้เชี่ยวชาญท่ีเก่ียวข้องก่อนตัดสินใจ ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่า

สุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-grandchild-story.html

ลองนกึภาพ: ปู่วัย 74 นั่งอยู่บนเก้าอ้ีตัวเดิม ใต้ต้นไมต้้นเดิม หลานสาวตัวนอ้ยวัย 8 ขวบว่ิงมานั่งข้างๆ แล้ว

ถามด้วยเสียงใสว่า "ปู่คะ สมยัก่อนปู่ท�างานอะไรคะ" ปู่ยิ้ม หยุดคิดครู่หนึ่ง แล้วเริ่มเล่า: และในขณะนั้น ใน

สมองท่ีมอีายุ 74 ป ีมีบางสิ่งท่ีวิทยาศาสตร์เรียกว่า "neural symphony" ก�าลังเกิดขึ้น

↑ ภาพท่ีเกิดขึ้นทุกวันในบ้านหลายหลัง: และมคีุณค่ามากกว่าท่ีใครคิด

เม่ือสมองวยัเก๋าได้เล่าเรือ่ง

งานวิจัยด้านประสาทวิทยาในช่วงทศวรรษท่ีผา่นมาค้นพบสิ่งท่ีนา่ท่ึง: การเล่าเรื่องราว (narrative

storytelling) กระตุ้นสมองได้หลายสว่นพร้อมกันมากกว่ากิจกรรมอ่ืนใดท่ีเราท�าในชีวิตประจ�าวัน เมื่อ

เปรียบเทียบกับการอ่านหนงัสือ ดูทีวี หรือแมแ้ต่เล่นเกมปริศนา การเล่าเรื่องให้คนฟังนั้นต้องใช้ทรัพยากร

สมองมากกว่าอย่างเหน็ได้ชัด1

แต่สิ่ง ท่ีท�าให้มนัพิเศษยิ่งกว่านั้น คือ "ผู้ฟัง": เมื่อผูฟ้ังคือหลานสาวตัวนอ้ยท่ีรัก ดวงตาท่ีเปน็ประกายของ

เด็กวัย 8 ขวบนั้นส่งสัญญาณกลับมายังปู่อย่างท่ีไม่มีสิ่งใดเทียบได้ ผลท่ีเกิดขึ้นกับสมองไม่ใช่แค่ cognitive

exercise ธรรมดา แต่คือประสบการณ์ท่ีรวมการท�างานของสมอง ความรู้สึก และความหมายเข้าไว้ด้วยกัน

ในคราวเดียว
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สมองเปิดท�างานอะไรบ้างในชว่งเวลาน้ัน

เมื่อ ปู่ หรือ ยาย เริ่ม เล่าเรื่อง ให้ หลาน ฟัง สมอง ไม่ ได้ "แค่ จ�า แล้ว พูด": มนั ท�างาน ซับซ้อน กว่า นั้น มาก นกั

วิทยาศาสตร์ เรียก กระบวนการ นี้ ว่า  autobiographical memory retrieval ซึ่ง กระตุ้น สมอง หลาย ส่วน

พร้อมกัน:

Hippocampus: คลังความทรงจ�า

รื้อฟื้ น เหตุการณ์ในอดีต จัด เรียงล�าดับ เวลา และ เชื่อม รายละเอียด ท่ี กระจัดกระจาย ให้ กลายเปน็ เรื่องราว ท่ี

สมบูรณ์: กิจกรรมนี้เปรียบเหมือนการ "ซักซ้อม" hippocampus อย่างต้ังใจ

Prefrontal Cortex: การตัดสินใจ

คัดเลือกว่าจะเล่าอะไร เรียบเรียงภาษา ปรับเนื้อหาให้เหมาะกับผูฟ้ัง และตัดสินใจในแบบ real-time ว่าจะเนน้

ส่วนไหน: ทุกประโยคคือ executive function ท่ีฝกึตัวเอง

Limbic System: ศูนย์อารมณ์

ความรู้สึกท่ีผกูพันกับความทรงจ�าถูกปลุกขึ้นมาพร้อมกัน: ความภาคภมูิใจ ความอบอุ่น บางครั้งแม้แต่น�าตา ล้วน

เปน็สัญญาณของสมองท่ีมีสุขภาพดีและยังรู้สึกได้เต็มท่ี

Broca's & Wernicke's Area: ภาษา

ผลิตและปรับแต่งภาษาให้เหมาะสมแบบ real-time: การเลือกค�า สร้างประโยค และอ่านปฏิกิริยาของหลานเพื่อ

ปรับการเล่า คือการออกก�าลังกายสมองท่ีมีประสิทธภิาพสูงมาก2

ส่ิงท่ีปู่ให้หลานสาว และส่ิงท่ีหลานสาวให้ปู่กลับ

ความสัมพันธ์ระหว่างปู่กับหลานสาวไม่ใช่ความสัมพันธ์ทางเดียว มนัคือ การแลกเปล่ียนท่ีต่างฝ่ายต่างได้

รับ: และในช่วงวัย 8 ขวบท่ีหลานสาวเริ่มรู้จักต้ังค�าถามเก่ียวกับโลก ปู่วัย 74 คือหอ้งเรียนท่ีดีท่ีสุดท่ีเธอจะ

หาได้

ส่ิงท่ีปู่ให้หลานสาว

ห้องสมุดท่ีมีชีวิต: ส่ิงท่ีไม่มีในอินเทอร์เน็ต

เด็กวัย 8 ขวบก�าลังสร้างแผนท่ีโลกในหวั: ปู่คือผู้บอกเล่าว่าโลกท่ีผา่นมาเปน็อย่างไร ประสบการณ์ชีวิต บทเรียน

ความภาคภมูิใจ และค่านยิมท่ีผา่นการพิสูจน์มาหลายสิบปี ล้วนฝงัในตัวหลานสาวผา่นเรื่องเล่าของปู่ โดยท่ีเธอ

ไม่รู้ตัว
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ส่ิงท่ีหลานสาวให้ปู่กลับ

ความรู้สึกว่าตัวเองมีความหมาย: ส่ิงท่ียาซ้ือไม่ได้

เมื่อหลานสาววัย 8 ขวบนั่งฟังด้วยดวงตาท่ีเปน็ประกาย บางทีอ้าปากค้าง บางทีถามต่อว่า "แล้วปู่ท�ายังไงคะ": ปู่

วัย 74 ได้รับสิ่งท่ีงานวิจัยเรียกว่า "sense of purpose" ความรู้สึกว่าชีวิตของตัวเองมีคุณค่า มีคนต้องการ และมี

สิ่งส�าคัญท่ีต้องส่งต่อ Harvard Study พบว่านี่คือตัวแปรท่ีท�านายอายุยืนได้ดีท่ีสุดตัวหนึ่ง3

ความทรงจ�าท่ีส่งต่อข้ามรุน่

นกัจิตวิทยา ด้าน intergenerational research พบ ปรากฏการณ์ ท่ีนา่สนใจมาก: เด็ก วัย 8-12 ขวบ ท่ี รู้จัก

เรื่องราวของครอบครัว รู้ ว่าปูย่่าตายายผา่นอะไรมาบ้าง ผา่นความยากล�าบากอะไร และเอาชนะอุปสรรค

อย่างไร: มีความยืดหยุน่ทางจิตใจสูงกว่า รับมอืกับความล้มเหลวได้ดีกว่า และมีอัตลักษณ์ท่ีมั่นคงกว่าอย่าง

มีนยัส�าคัญ4

นกัวิจัยเรียกสิ่งนี้ว่า "intergenerational narrative": เรื่องราวท่ีเชื่อมคนในครอบครัวเข้าหากัน และท�าให้

เด็กรู้ว่าตัวเองเปน็ส่วนหนึ่งของบางสิ่งท่ียิ่งใหญ่กว่าตัวเอง

ชว่งเวลาท่ีไม่ต้องท�าให้สมบูรณ์แบบ

สิ่งหนึ่งท่ีวัยเก๋าหลายท่านอาจกังวลคือ "จะเล่าอะไรดี เรื่องของฉันธรรมดาเกินไป": แต่นั่นคือความเข้าใจผดิ

ท่ีนา่เสียดายท่ีสุด

Harvard Study บอกอย่างชัดเจนว่า ความสัมพันธ์ ท่ีแข็งแกรง่ท่ีสุดไม่ได้เกิดจากเหตุการณ์พิเศษ แต่เกิด

จากชว่งเวลาเล็กๆ ท่ีท�าซ�าอยา่งสม�าเสมอ: ปู่ท่ีเล่าเรื่องการท�านาในวัยหนุม่ ยายท่ีเล่าว่าเคยท�าอาหารเล้ียง

งานแต่งงานอย่างไร หรือแมแ้ต่เรื่องตลกเล็กๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวัน: ล้วนมคีุณค่าเท่ากันในสายตาของ

หลานสาวตัวนอ้ย และมกัเปน็เรื่องท่ีเธอจะจ�าไปตลอดชีวิต

ส่ิงท่ีน้องเอ้อยากบอกวัยเก๋าทุกท่าน

ทุกครั้งท่ีท่านเล่าเรื่องให้หลานฟัง ท่านก�าลังท�าสองสิ่งพร้อมกัน: ดูแลสมองของตัวเอง และมอบมรดกท่ีไม่มีวัน

หายไปให้กับคนท่ีท่านรัก

ไม่ต้องรอให้เรื่องสมบูรณ์แบบ ไม่ต้องรอวันพิเศษ ไม่ต้องรอให้หลานถาม: เพียงแค่เริ่มเล่า ในวันธรรมดาท่ีสุด ณ

บ้านท่ีคุ้นเคยท่ีสุด นั่นคือของขวัญท่ียิ่งใหญ่ท่ีสุดท่ีวัยเก๋าสามารถมอบได้ครับ
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เอกสยาม ชัยศร (น้องเอ้)

ท่ีปรึกษากฎหมายท่ีคร�าหวอดในวิชาชีพมากกว่า 25 ป,ี ผูก่้อต้ัง สุขใจวัยเก๋า

นทิานท่ีปู่ยายเล่าให้หลานไม่ใช่เพียงเรื่องราว: มนัคือช่วงเวลาท่ีสมองสองรุ่นเชื่อมถึงกัน และต่างฝา่ยต่างได้

รับสิ่งท่ีดีท่ีสุดในชีวิต

แรงบันดาลใจ: เว็บนี้เกิดจากความหว่งใยพ่อแม่ ยาย และญาติผูใ้หญ่ท่ีรัก เพราะนอ้งเอ้อยู่หา่งไกลบ้านเกิด

ปรารถนาจะอยู่ดูแลใกล้ชิดตลอดเวลา แต่ไม่มโีอกาสท�าได้ จึงเกิดแรงบันดาลใจสร้างเว็บนี้ขึ้น และพยายาม

คิดบทความท่ีเก่ียวข้องกับผูใ้หญ่ทางบ้านทุกท่าน และแบ่งปนัไปยังวัยเก๋าทุกท่าน ลูกๆ หลานๆ และทุกคน

ท่ีรัก รวมถึง ลูกๆ หลานๆ ของ วัยเก๋า ท่าน อ่ืน ท่ีอยู่ ใน สถานการณ์ คล้าย กัน: ขอ ใหไ้ด้ แบ่งปนั ความรัก และ

ความหว่งใยนี้ไปยังคนท่ีรักด้วยเช่นกันครับ

แหล่งข้อมลู: บทความทุกชิ้นอ้างอิงจากสถาบันและวารสารชั้นน�าของโลก เช่น Harvard Medical School,

Cambridge, Mayo Clinic, WHO, Cochrane และองค์กรวิชาการท่ีได้รับการยอมรับในระดับสากล
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