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TO

- สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ -

ผู้้�ที่่�มอบหนัังสืือเล่่มนี้้�ให้้แด่่ท่่าน  คืือผู้้�ที่่�มีีความเอาใจใส่่และปรารถนา 
แต่่สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด  จึึงได้้มอบหนัังสืือเล่่มนี้้�ที่่�จะทำำ�ให้้ท่่านมีีวิิธีีในการบริิหารตนเองให้้ชีีวิิต
มีีสมดุุล  เพื่่�อการงาน  ครอบครััว  สุุขภาพ  ความสััมพัันธ์์  การค้้นหาสาระในชีีวิิต  
เพื่่�อความก้้าวหน้้าทั้้�งการงานและชีีวิิตที่่�ดีีทุุก ๆ วััน

นี่่�คืือสิ่่�งที่่�คนพิิเศษผู้้�ที่่�รัักและห่่วงใยในตััวท่่าน  ได้้มอบหนัังสืือเล่่มนี้้�ให้้   
เพื่่�อต้้องการให้้คนที่่�รัักและห่่วงใย  มีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นตลอดไป

เพราะหนัังสืือดีีเล่่มนี้้�  เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตคนเราให้้ดีีขึ้้�นได้้

TO

FROM

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่่�ยวกัับผู้้�เขีียน  -

โลทาร์์  ไซแวร์์ท  (Lothar  Seiwert)  เกิิดปีี  ค.ศ.  1952  
เป็็นนัักเขีียนชาวเยอรมัันและนัักพููดผู้้� เชี่่�ยวชาญในเรื่่�อง 
การพััฒนาตนเองด้้านการจััดการเวลาและการจััดการชีีวิิต   
มีีประสบการณ์์มากกว่่า  30  ปีี  หนัังสืือของเขาทำำ�ยอดขายได้้
กว่่า  7  ล้้านเล่่ม  และได้้แปลเป็็นภาษาต่่าง ๆ ถึึง  40  ภาษา  

เขาเคยได้้รัับรางวััลมากมายทั้้�งจากในเยอรมนีีและต่่างประเทศ  เช่่น  Best  
Business  Book,  GSA  Hall  of  Fame  จากสมาคมนัักพููดเยอรมัน  
หนัังสืือของเขาที่่�เคยได้้รัับการแปลเป็็นภาษาไทย  ได้้แก่่  วิิธีีบริิหารเวลา  
ให้้คุ้้�มค่่าท่ี่�สุุดในแต่่ละวััน  (30  Minuten  Zeitmanagement)  ชีีวิิตดี๊๊�ดีี  
(Life  Leader  Ship)  และ  ชีีวิิตง้้าย  ง่่าย  (Simplify  Your  Life)

-  เกี่่�ยวกัับผู้้�แปลและเรีียบเรีียง  -

เจนจิิรา  เสรีีโยธิิน  เกิิดที่่�กรุุงเทพฯ  สำำ�เร็็จการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี
และโทจากคณะอัักษรศาสตร์ ์จุฬุาลงกรณ์ม์หาวิทยาลัย เคยเป็น็ผู้้�ช่ว่ยผู้้�สื่่�อข่า่ว  
GTAI  (German  Trade  and  Invest)  ล่า่มประจำำ�โครงการการเปลี่่�ยนแปลง
สภาพภููมิิอากาศขององค์์กรเพื่่�อความร่่วมมืือระหว่่างประเทศของเยอรมััน  
(GIZ)  ปััจจุบัันเธอมีีอาชีีพเป็็นอาจารย์์  นัักแปล  นัักเขีียนและล่่ามอิิสระ 
 ผลงานเขีียนของเธอท่ี่�ได้ร้างวัลัในนามปากกา  เจน จิ ิเรื่่�อง “ครั้้�งหน่ึ่�ง...  คิดิถึงึ

เป็็นระยะ” ได้้รางวััลชมเชยประเภทรวมเรื่่�องสั้้�น จากสำำ�นัักงานการศึึกษา 
พื้้�นฐานและหนัังสืือแนะนำำ� เซเว่่นบุ๊๊�ค อวอร์์ด ปีีพ.ศ. 2556 “คืืนหน่ึ่�ง...  คิิดถึึง

อีีกครั้้�ง”  รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ  2  เซเว่่นบุ๊๊�คอวอร์์ด  ปีีพ.ศ.  2560

“จะมีีคนใกล้้ตายสัักกี่่�คน

    ที่่�อยากจะใช้้เวลาในออฟฟิิศมากขึ้้�น”

- สตีีเฟน  อาร์์.  โคเวย์์
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สตีีเฟน  อาร์์.  โคเวย์์  เจ้้าพ่่อแห่่งวงการบริิหารเวลากล่่าวไว้้

อย่่างน่่าคิิดว่่า  “จะมีีคนใกล้้ตายสัักกี่่�คน  ที่่�อยากจะใช้้เวลาในออฟฟิิศ

มากขึ้้�น”  เพราะชีีวิิตของคนเรามีหลายด้้านมิใช่่เฉพาะด้้านการงานจนต้้อง

ทำำ�งานหนัักอย่่างเอาเป็็นเอาตาย  ชีีวิิต  4  ด้้าน  ประกอบด้้วย  ร่่างกาย  

การงาน  ครอบครััว  และความหมายของชีีวิิต  ดัังนั้้�นเมื่่�อเราเกิิดขึ้้�นมา

แล้้ว  จึึงต้้องทำำ�ชีีวิิตให้้มีี  ความสมดุุล  (Work-Life-Balance)  จึึงจะ

เป็็นชีีวิิตที่่�ดีีและมีีความสุุขสมบููรณ์์

หนัังสืือ  “วิิธีีบริิหารตนเอง  มีีชีีวิิตที่่�สมดุุล  เพ่ื่�องานและชีีวิิตที่่�ดีี

ที่่�สุุดในแต่่ละวััน - ฉบัับปรัับปรุุง”  เล่่มนี้้�  เป็็นหนัังสืือดีี  ช่่วยให้้ผู้้�อ่่าน 

มีีวิิธีีทำำ�ท่ี่�นำำ�ไปปฏิิบััติิได้้จริง  โดยเขีียนสรุุปย่่อและจัับประเด็็นสำำ�คััญมา 

นำำ�เสนอ  เข้้าใจง่่ายและนำำ�ไปปฏิิบััติิพััฒนาตนเองให้้มีีชีีวิิตท่ี่�สมดุุลได้้ทัันที    

หนัังสืือเล่่มนี้้�  แปลจากชุุดหนัังสืือขายดีีภาษาเยอรมััน  “สรุุปย่่อ  

จัับประเด็็นสำำ�คััญ  -  เข้้าใจง่่าย ๆ  ใน  30  นาทีี”  30  Minuten  Work-

Life-Balance  เขีียนโดย  Lothar  Seiwert  ช่่วยให้้ท่่านนำำ�แนวคิิด 

วิิธีีการมาประยุุกต์์ใช้้ในการบริิหารตนเอง  ช่่วยให้้มีีชีีวิิตท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงไป

ในทางที่่�ดีีขึ้้�นได้้

สำำ�นัักพิิมพ์์                   มีีความภููมิิใจที่่�จััดพิิมพ์์  หนัังสืือดีี  

เล่่มนี้้�  ซึ่่�งจะช่่วยให้้ท่่านมีีแนวทางและวิิธีีในการบริิหารตนเอง  ช่่วยให้้ท่่าน

มีีชีีวิิตสมดุุลทั้้�ง  4  ด้้าน  นำำ�มาซึ่่�งการงานก้้าวหน้้า  และมีีชีีวิิตที่่�สมบููรณ์์

และดีีขึ้้�นทุุก ๆ วััน  

เพราะหนัังสืือดีี  เปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตคนเราให้้ดีีขึ้้�นได้ ้ 

หมายเหตุุ  บรรณาธิิการ

สมชััย  เบญจมิิตร
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ห นัังสืือเล่่มนี้้�   ได้้ออกแบบให้้คุุณได้้ รัับข้้อมููลที่่�จำำ� เ ป็็น 

โดยใช้้เวลาเพีียงสั้้�น ๆ  เพีียงคุุณเจีียดเวลาส่่วนตััวสักเล็็กน้้อย  (ประมาณ  

10-30  นาที)  คุุณก็็จะสามารถจัับประเด็็นที่่�มีีประโยชน์์ได้้อย่่างง่่ายดาย  

โดยอาศััยระบบคำำ�นำำ�ทางท่ี่�เราจััดเตรีียมไว้้ให้้

ใช้้เวลาอ่่านน้้อย  ก็็เข้้าใจได้้ง่่าย ๆ 

คุุณจะอ่า่นหนังัสือืเล่ม่นี้้�จบภายในเวลา  30  นาที  แต่ถ่้า้คุณมีีเวลา

น้้อยกว่่านั้้�น  ก็็สามารถอ่่านเฉพาะประเด็็นสำำ�คััญท่ี่�เราเน้้นให้้

-	 ข้้อมููลสำำ�คััญจะพิิมพ์์ไว้้ด้้วยตััวหนาเข้้ม

-	คำ ำ�ถามนำำ�ในแต่่ละบทจะมีีเลขหน้้ากำำ�กัับไว้้เพ่ื่�อนำำ�คุุณดิ่่�งตรง

ไปสู่่�สิ่่�งที่่�คุุณอยากรู้้�  เพีียงแค่่พลิิกไปยัังหน้้านั้้�น  คุุณก็็จะพบ

คำำ�ตอบ

-	 แต่่ละบทยัังมีีการสรุปใจความสำำ�คััญเพ่ื่�อให้้

คุุณประหยััดเวลาลงได้้อีีก  โดยมีีสััญลัักษณ์์  

-	ท้ ้ายเล่่มของหนัังสืือ  ได้้รวบยอดประเด็็นที่่�สำำ�คััญทั้้�งหมดไว้ ้ 

(Fast  Reader)  เหมาะแก่่การทบทวนในเวลาสั้้�น ๆ 

30



  7

สารบััญ

เกี่่�ยวกัับผู้้�เขีียน  ผู้้�แปลและเรีียบเรีียง    4

หมายเหตุุ  บรรณาธิิการ    5

คำำ�นำำ�    9

1	 เปลี่่�ยน  Time  Management  ให้้เป็็น  Work-Life-Balance  

	ทำ ำ�ให้้ชีีวิิตมีีสมดุุลเวลา  แทนที่่�จะเป็็นระเบิิดเวลา    13

	 1.1	ทำ ำ�ตััวให้้เป็็นคนสำำ�คััญที่่�สุุดในชีีวิิต

	 1.2  	โรคเร่่งรีีบ  หรืือ  วิิธีีรัักษาโรคหนููถีีบจัักร

	 1.3	 โมเดล  Work-Life-Balance  จะเปลี่่�ยนชีีวิิตคุุณ

	 1.4  	ใช้้ชีีวิิตตอนนี้้�  เดี๋๋�ยวนี้้�  

2	กำ ำ�หนด  “วิิสััยทััศน์์”  ท่ี่�ชััดเจน    29

	 2.1  	กำำ�หนดทิศทางชีีวิิตท่ี่�ชััดเจน

	 2.2  	ค่่านิยมของเรา  คืือรากฐานวิิสััยทััศน์์ชีีวิิต

	 2.3  	แบบฝึึกหััดสร้้างวิิสััยทััศน์์ชีีวิิต  

3	ร ะบบหมวก  7  ใบ  เพื่่�อเวลาและความสำำ�เร็็จในชีีวิิต    39

	 3.1  	บทบาทประจำำ�วัันของเรา

	 3.2  	ทางเลืือก  :  ทิ้้�งหมวกบางใบ

	 3.3  	จดจ่่อท่ี่�บทบาทหลัักของคุุณ

เ ข า ใ จ ไ ด ง า ย ๆ ใ น 3 0 น า ที

สรุปยอ - จับประเด็นสำคัญ

แปลจากซีรีสขายดี in 30 Minuten wissen Sie mehr!

30
ภาษาเยอรมัน 30 Minuten Work-Life-Balance
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คำำ�นำำ�

“จะเป็็นพิิษหรืือเป็็นยา  

ล้้วนขึ้้�นอยู่่�กัับปริิมาณ”  

-  พาราเซลซััส

เราอาศััยอยู่่�ในโลกท่ี่�โอกาสทุกอย่่างเปิิดกว้้างสำำ�หรัับ

พวกเราเท่่านั้้�น  เราสามารถเลืือกได้้ว่่าอยากจะทำำ�อาชีีพอะไร  

อยากห้้อมล้้อมตััวเองด้้วยคนแบบไหน  ใช้้ชีีวิิตแบบไหน  

และใช้้เวลาว่่างอย่่างไร  ...ทุุกอย่่างเราเลืือกได้้

แต่่ตััวเลืือกและโอกาสเลืือกที่่�หลากหลายกลัับสร้้างปััญหาให้้หลาย

คน  พวกเขาทำำ�ทุุกอย่่างมากเกิินไป  ทำำ�งานมากเกิินไปและละเลยเรื่่�องของ

ความสััมพัันธ์์  รวมถึึงสุุขภาพ  อีีกทั้้�งเพิิกเฉยต่่อหลัักความเชื่่�อของตน  

พวกเขากิินเยอะเกิินไปโดยไม่่เลืือกและทำำ�ลายสุุขภาพตััวเอง   

ใช้้ชีีวิิตอย่่างเร่่งรีีบและไม่่ได้้สัังเกตเลยว่่ามีอะไรวิ่่�งผ่่านตนเองไปแล้้วบ้้าง

แต่่ความสามารถที่่�สำำ�คััญท่ี่�สุุดสำำ�หรัับชีีวิิตที่่�สมดุุลและมีีความสุุข  

นั่่�นก็็คืือ  ศิิลปะในการตัดสิินใจที่่�จะเลืือกอย่่างมีีสติิทุุกวััน  และทำำ�เฉพาะ

สิ่่�งที่่�สำำ�คััญสำำ�หรัับตััวของเรา

แนวคิิด  Work-Life-Balance  มีีชีีวิิตที่่�สมดุุล  เพ่ื่�องานและชีีวิิต

ที่่�ดีีที่่�สุดุในแต่ล่ะวััน  ในหนังัสือืเล่ม่นี้้�จะช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้�ว่า่จะควบคุุมและสร้า้ง

ชีีวิติของตนเองอย่า่งมีสีติ ิ และรัับผิดิชอบตนเองได้อ้ย่า่งไร  ผมอยากสร้า้ง

สะพานให้คุ้ณุไปสู่่�ชีวิีิตที่่�ไม่เ่ร่ง่รีีบโดยไม่ต่้อ้งรู้้�สึึกผิิด  ผมจะนำำ�คุณุไปสู่่�ชีวิีิต

ที่่�สมดุุลเพื่่�อสร้้างความสุุขให้้คุุณทุุก ๆ วััน

					       โลธาร์์  ไซแวร์์ท

				         www.Lothar-Seiwert.de
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“เราไม่่เคยมีีเวลา 

   นอกจากจะหามัันเอง”  

                     -  ปีีเตอร์์  โรเซกเกอร์์
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ใช้้เวลา

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อทำำ�งาน  	 เพราะมัันคืือรางวััลของความสำำ�เร็็จ

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อตรึึกตรอง	 เพราะมัันคืือขุุมพลัังงาน

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อเล่่น  	 เพราะมัันคืือเคล็็ดลัับความเยาว์์วััย

	 จงใช้้เวลาเพื่่�ออ่่าน  	 เพราะมัันคืือรากฐานของความรู้้�

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อเป็็นมิิตร  	 เพราะมัันคืือประตููสู่่�ความสุุข

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อจะฝััน  	 เพราะมัันคืือหนทางสู่่�ดวงดาว

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อจะรััก  	 เพราะมัันคืือความสุุขแท้้จริิงของชีีวิิต

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อมีีความสุุข  	 เพราะมัันคืือดนตรีีของจิิตใจ

	 จงใช้้เวลาเพื่่�อดื่่�มด่ำำ��  	 เพราะมัันคืือรางวััลของการกระทำำ�

  					     -  บทกวีีไอริิช
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l	 คุุณอยากเป็็นหนููถีีบจัักรตลอดไปหรืือ    หน้้า  15)  

l	 คุุณรู้้�จัักสููตรสำำ�หรัับชีีวิิตสมดุุลหรืือเปล่่า    (หน้้า  22)  

l	 วัันที่่�มีีความสุุขของคุุณเป็็นอย่่างไร    (หน้้า  27)

อยากรู้้�อะไร  บทที่่�  1

“ข้้าบอกท่่านแล้้ว  

   ถ้้าขัับช้้า ๆ ก็็ครึ่่�งชั่่�วโมง...”

                 -  ทิิล  ออยเลนชปีีเกล



1
เปลี่่�ยน Time Management  
ให้้เป็็น Work-Life-Balance  

ทำำ�ให้้ชีีวิิตมีีสมดุุลเวลา แทนที่่�จะเป็็นระเบิิดเวลา

“เฉพาะคนที่่�สามารถโต้้คลื่่�นตอนต่ำำ��สุุด  (ซึ่่�งเปรีียบเหมืือนการมีีเวลาว่่าง
และผ่่อนคลาย)  ได้้สนุุกเหมืือนตอนโต้้คลื่่�นสููงสุุด  (ซึ่่�งเปรีียบเหมืือน

ตอนรัับมืือกัับความเครีียดและบีีบคั้้�นได้้)  เท่่านั้้�น  เขาจึึงสามารถ 
เป็็นเสมืือนแชมป์์โต้้คลื่่�นที่่�โด่่งดัังอย่่าง  ร็็อบบีี  แนช*  ได้้”  

-  อเล็็กซานเดอร์์  คริิสทีีอานีี  

คุุณเคยถามตัวเองบางครั้้�งไหมว่่าทำำ�ไมคุณจึึงทำำ�สิ่่�งท่ี่�

ทำำ�อยู่่�ตอนนี้้�  หรืือคุุณกำำ�ลัังทำำ�ตััวเป็็นเหมืือนหนููถีีบจัักรวัันแล้้ววัันเล่่าโดย

ไม่่คิิดเหมืือนกัับคนอีกมากมาย  คุุณคิิดว่่าตราบเท่่าที่่�คุุณทำำ�งานท่ี่�คน 

คาดหวัังให้้คุุณทำำ�ได้้เสร็จ ทุุกอย่่างก็็เรีียบร้้อย ใช่่ไหม แน่่นอนว่่าบางครั้้�ง

ในตััวคุุณก็็มีีความปรารถนา  ความฝััน  ความหวัังสว่่างวาบขึ้้�นมา  ว่่า 

อัันที่่�จริิงแล้้วหากสามารถตััดสิินใจเองได้้  คุุณก็็อยากใช้้ชีีวิิต  หรืือมีีชีีวิิต

ที่่�ต้้องการแบบไหน ข่่าวดีีคืือ คุุณทำำ�ได้้ แต่่ข่่าวร้้ายคืือ แค่่ “อยาก” ไม่่พอ  

คุุณต้้อง  “ต้้องการ”  ด้้วย  ซึ่่�งอาจต้้องใช้้ความพยายามสัักเล็็กน้้อย

1.1	ทำ ำ�ตัวให้้เป็็นคนสำำ�คัญที่่�สุุดในชีีวิิต

จุุดเริ่่�มต้น้ของชีวีิติที่่�มีคีวามหมายอยู่่�ที่่�การตัดัสินิใจอย่า่งมีสีติ ิ การ

ใช้้เวลาส่่วนตัวของคุุณนั้้�นสำำ�คััญมาก  สิ่่�งสำำ�คััญไม่่ได้้อยู่่�ท่ี่�การบริิหารเวลา

ตามแบบฉบัับทั่่�วไป  แต่่อยู่่�ที่่�การบริิหารตััวเองต่่างหาก  ซึ่่�งมัันทำำ�ไม่่ได้้

ด้้วยการจััดลำำ�ดัับความสำำ�คััญของอีีเมลที่่�เข้้ามาในอิินบ็็อกซ์์  และทำำ�สมุุด

*	 ร็็อบบีี แนช  เป็็นแชมป์์โต้้คลื่่�น  12  สมััย  -  ผู้้�แปล
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ตารางเวลาเท่่านั้้�น แต่่ต้้องค้้นหาว่่าทำำ�ไมคุุณจึึงทำำ�สิ่่�งนั้้�น คุุณต้้องตััดสิินใจ

อย่า่งมีสีติวิ่า่อะไรคุ้้�มค่า่ที่่�จะทำำ�  เมื่่�อนั้้�นคุณุจึึงสามารถควบคุมุชีวีิติได้อ้ย่า่ง

มีีสติและรัับผิิดชอบตนเองได้้  ชาวอเมริิกัันเรีียกการสร้้างชีีวิิตให้้มีีสมดุุล

อย่่างนี้้�ว่่า  การเป็็นผู้้�นำำ�ชีีวิิต  (Life-Leadership)  

การมีี Vision หรืือวิิสััยทััศน์์ที่่�ชััดเจนจะช่่วยให้้คุุณค้้นพบตััวเองได้้

ว่่าจะไปที่่�ไหน  ทิิศทางใด  คุุณจะเรีียนรู้้�ที่่�จะควบคุุมเรืือผ่่านคลื่่�นลมสููงต่ำำ��

ของชีีวิิตอย่่างชำำ�นาญ  ตอนนั้้�นคุุณจะมองเห็็นว่่าความเร็็วไม่่ใช่่สิ่่�งสำำ�คััญ  

เพราะสถานการณ์์บางอย่่างอาจยิ่่�งดีีก็็ได้้ท่ี่�จะตััดสิินใจเลืือกที่่�จะเดิินช้้าลง

l	สิ่่ �งที่่�เรีียนรู้้�ได้้จากตััวละครชื่่อ  ทิิล  ออยเลนชปีีเกล*

ขณะท่ี่�  ทิิล  ออยเลนชปีีเกล  หอบสััมภาระเดิินเท้้าไปยัังเมืือง 

ถััดไปก็็มีีรถม้้าวิ่่�งเร็็วมากคัันหนึ่่�งวิ่่�งตามเขามา  คนขัับรถม้้าดููท่่าทางกำำ�ลััง

รีีบมาก  เขาร้้องถามทิิลว่่า  “เมืืองต่่อไปอยู่่�อีกไกลมั้้�ย”  

“ถ้า้ท่า่นขับช้า้ก็คร่ึ่�งชั่่�วโมง แต่ถ่้า้ขับเร็็วก็ 2 ชั่่�วโมง ขอรับั นายท่า่น!”  

ทิิล  ออยเลนชปีีเกล  ตอบ

“เจ้้าโง่่!”  คนขับรถม้้าตะคอกและคว้้าแส้้ฟาดม้้าแรงกว่่าเดิิม  รถ

ม้้าวิ่่�งต่่อด้้วยความเร็็วสููงขึ้้�น  

*	 ทิิล  ออยเลนชปีีเกล  (Till Eulenspiegel)  เป็็นตััวละครในนิิทานพื้้�นบ้้านของเยอรมััน  ฉลาด
และเจ้้าเล่่ห์์เหมืือนศรีีธนญชััย  -  ผู้้�แปล
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ทิิล  ออยเลนชปีีเกล  เดิินตามทางต่่อไป  ถนนนั้้�นเต็็มไปด้้วย 

หลุุมบ่่อ  1  ชั่่�วโมงต่่อมา  เขาพบรถม้้าคัันหนึ่่�งท่ี่�คงตกหล่่มถนนจน 

ล้้อหน้้าหััก  คนขัับรถม้้าบ่่นไปพลางวุ่่�นกัับการซ่่อมล้้อ  คนขัับรถม้้ามอง  

ทิิล  ออยเลนชปีีเกล  อย่่างแค้้นเคืือง  ทิิลจึึงบอกเพีียงว่่า  

“ข้้าบอกท่่านแล้้ว  ถ้้าขัับช้้า ๆ ก็็ครึ่่�งชั่่�วโมง...”

ต่่อเมื่่�อตััดสิินใจที่่�จะใช้้ชีีวิิตแทนที่่�จะถููกลากไป  คุุณจึึง

สามารถกุุมหางเสืือเรืือชีีวิิตได้้อย่่างมั่่�นคง  n

1.2  	โรคเร่่งรีีบ  หรืือ  วิิธีีรัักษาโรคหนููถีีบจัักร

ในยุคุปัจัจุบันั  ความเร่ง่รีีบเป็น็สิ่่�งบ่ง่บอกถึึงสถานภาพสำำ�หรัับหลาย

คน  หลายคนคิดว่่าความเร็็วกลายเป็็นเกณฑ์์วััดประสิิทธิิภาพ  คนที่่�ดูู

ทำำ�งานยุ่่�งตลอดเวลาจนไม่่มีีเวลาเหลืือสำำ�หรัับชีีวิิตดููจะแผ่่ออร่่าว่่าทำำ�งาน 

ได้้มหาศาล  แต่่ใครที่่�ทำำ�งานสบาย ๆ ด้้วยความสงบในปริิมาณพอเหมาะ

กลัับเสี่่�ยงที่่�จะถููกตราหน้้าว่่าเป็็นพวกเอ้้อระเหยหรืืองุ่่�มง่่าม  เพราะคนเรา

ส่่วนใหญ่่มีีทััศนคติิท่ี่�ว่่า  “คนรั้้�งท้้ายย่่อมไม่่มีีใครเหลีียวแล”

แต่่ในความเป็็นจริงคืือ

คนเราจะทำำ�งานสำำ�เร็็จได้้ดีีกว่่า

และเร็็วกว่่าเมื่่�อพวกเขาไม่่มีี

ความกดดันจากเรื่่�องเวลาท่ี่� 

ไร้้สาระ  เพราะพวกเขาจะมีี

สมาธิิมากกว่่า

สรุุปได้้ว่่า  คนที่่�ให้้เวลา

กัับการวางแผนและทำำ�งาน

อย่่างผ่่อนคลายจึึงถืือเป็็นผู้้�ใช้้

เวลาที่่�ยอดเยี่่�ยม

30
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เขียนโดย : Dr. Barbara Oakley  และ  Olav Schewe

11เทคนิค
 เรียนเกง จำแมน

และไดคะแนนด ีระดับมือโปร

1.  วิธีทำใหมีสมาธิจดจอและเอาชนะ
    การผัดวันประกันพรุง
2.  วิธีเอาชนะอาการสมองไมแลน 
3.  วิธีเรียนทุกเรื่อง ทุกวิชาไดอยางลึกซึ้ง  
4.  วิธีเพิ่มประสิทธิภาพ “ความจำ
    ขณะปฏิบัติการ” และวิธีจดบันทึกที่ดี 

5.  วิธีจำใหเกง จำใหแมน และจำไดนาน   
6.  วิธีทำใหเกิดความกระจางใจ คิดไดเร็ว          
7.  วิธีสรางวินัยในตนเอง  
8.  วิธีสรางแรงจูงใจใหตัวเอง  
9.  วิธีอานเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด   
10. วิธีประสบความสำเร็จในการสอบ   
11. วิธีเปลี่ยนตัวเองใหเปนคนเรียนเกง
    ระดับหัวกะทิ หรือระดับมือโปร
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และสนูป ชารลี บราวน  
ส อ น วิ ช า ชี วิ ต

“เม�อคิดเปน”

สิ่งดี ๆ จะเกิดขึ้นในชีวิต

ตอน 




by Abraham J. Twerski, M.D. (Author), Charles M. Schulz (Illustrator)

- คุณมีดีกวาที่ตนเองคิดไว
- รูจักศักยภาพของตนเอง
- อยากลัวที่จะเปลี่ยนแปลง
- อยากลัวที่จะลองทำ
- ฝกการเห็นคุณคาในตนเอง

- จัดการกับอารมณที่ถูกกักขังไว
- วิธีจัดการความกังวล
- วิธีจัดการความรูสึกผิด
- เสียใจได แตตองไมมากเกินไป
- เรียนรูจากอดีต แลวก็ลืมซะ
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เ ข า ใ จ ไ ด ง า ย ๆ ใ น 3 0 น า ที

สรุปยอ - จับประเด็นสำคัญแปลจากซีีรีสขายดี 

in 30 Minuten wissen Sie mehr!

วิธี

บริหารเวลา
ใหคุมคาที่สุดในแตละวัน
30 Minute Time Management

- ทบทวนการใชเวลาของคุณในปจจุบัน 
  และจับโจรขโมยเวลาของคุณใหได 
- วิธีวางแผนการใชเวลา  
  เพื่อใหคุมคาที่สุดในแตละวัน 
- ใช Mind-Map ใหความคิดเปนระบบ
- รูวาอะไรสำคัญโดยใชหลัก “พาเรโท” 

- วิธีจัดลำดับความสำคัญและฝกโอน
  หรือกระจายงานใหคนอื่น 
- วิธีจัดระเบียบแตละวัน 
  และวิธีวางแผนการทำงานที่ดีที่สุด
- วางแผนดวยวิธี A-L-P-E-N
- วิเคราะหการใชเวลาดวยหลัก ABC

เขียนโดย  :  Lothar  Seiwert
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วิธีบริหารจัดการ

ชีวิตการงาน
ใหมีประสิทธิภาพที่สุดในแตละวัน

- ใชหลักการ “ทำทันที” เพื่อให

  ทุกอยางในชีวิตดีขึ้น

- เปลี่ยนจากคนที่ชอบเลื่อนงานใหกลาย

  เปนคนที่ทำงานเสร็จไดอยางมืออาชีพ

- วิธีนำหลักการ GIP มาใช เพื่อชวย

  ใหชีวิตคุณมีประสิทธิภาพมากขึ้น

- วิธีนำหลักการ “กอน-ระหวาง-หลัง”  

  ชวยจัดการประชุมใหมีประสิทธิภาพ

- วิธีการจดบันทึกสวนตัว ที่จะชวย

  ใหคุณมีชีวิตการทำงานที่งายขึ้น

- วางแผนอยางเปนระบบดวยเทคนิค

  “คัดกรองงาน 2 ชั้น”

เขียนโดย : Detlef Koenig, Susanne Roth, Lothar Seiwert
30 Minutes To An Eff icient Self-Organization
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เขียนโดย  :  Lothar  Seiwert
30  Minutes  Work-Life-Balance
เพ�องานและชีวิตที่ดีที่สุดในแตละวัน

มีชีวิตที่สมดุล
วิธีบริหารตนเอง

ฉบับปรับปรุง

ฉบับปรับปรุง

ฉบับปรับปรุง


