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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำ 
สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่ำนมีกลยุทธ์และเทคนิควิธีกำร 
ในกำรเปลีย่นนสิยัทีช่อบผดัวนัประกนัพรุ่ง  ให้เป็นคนใหม่ท่ีท�ำงำนอะไรกส็�ำเรจ็  เสร็จ
เรียบร้อยตำมเป้ำหมำยและเวลำ

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำาหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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เส้นทำงกำรเป็นนกัจิตวิทยำของ ดร.เฮย์เดน ฟินช์ (Hayden Finch)  

เริ่มต้นตั้งแต่สมัยเป็นเด็ก  9  ขวบ  ขณะใช้เวลำช่วงพักกับเพื่อน ๆ  
ในสนำมเด็กเล่น  เพื่อนจะเอำปัญหำของเด็กประถม  4  มำเล่ำสู่กัน
ฟัง  เช่น  เจ้ำอ้วนบ็อบบี้มำบอกว่ำชอบฉัน  ฉันโดนครูต่อว่ำว่ำชอบ
คยุในห้องเรียน  ฉนัเพิง่รู้ว่ำฉนัใส่กำงเกงในกลบัด้ำนมำ ท้ังหมดนีเ้ป็น

เรื่องใหญ่โตไม่ใช่เล่น  และพวกเธอก็ช่วยกันคิดจนพบทำงออกที่ดีส�ำหรับเรื่องเหล่ำนี้  
10  ปีต่อมำ  เฮย์เดน  ศกึษำต่อท่ีมหำวิทยำลยัดุก๊จนจบปริญญำตรีด้ำนจติวทิยำ  เธอ
มโีอกำสได้บ�ำบดัรักษำผูป่้วยท่ีมอีำกำรทำงจติขัน้เร้ือรังและรุนแรง ศกึษำวจัิยเกีย่วกบั
กลไกกำรท�ำงำนของควำมทรงจ�ำและวธีิทีค่นเรำเรียนรู้ข้อมลูใหม่ ๆ   ซ่ึงเป็นเร่ืองทีเ่ธอ
สนใจ  และเดินทำงไปรัฐเนแบรสกำ  เพื่อเรียนต่อจนจบปริญญำเอก  

ดร.เฮย์เดน ฟินช์  จะสอนคนไข้ให้รู้เทคนคิ  มทีกัษะ  และได้รับข้อมลูข่ำวสำร
จำกกำรบ�ำบัดจิตโดยปรับควำมคดิและพฤตกิรรม  พวกเขำร่วมกนัท�ำงำนเพือ่เอำชนะ
โรคซึมเศร้ำ  โรคชอบวิตกกังวล  โรคสมำธิสั้น  ทั้งหมดนี้จะเหมือนกับเหตุกำรณ์ที่
เกิดขึ้นในสนำมเด็กเล่นเมื่อครั้งที่เธอเป็นเด็กประถม  4  ถ้ำไม่นับประสบกำรณ์ชีวิต
ที่เพิ่มพูนขึ้นมำอีก  20  ถึง  30  ปี  องค์ควำมรู้ที่มีมำกขึ้น  รวมทั้งกำรใช้ชีวิตและ
ปัญหำที่เป็นผลสืบเนื่องตำมมำอีกมำกมำย  ปัจจุบัน  ดร.ฟินช์  ใช้ชีวิตอยู่กับสำมี  
และให้ค�ำปรึกษำด้ำนจิตวิทยำที่  รัฐไอโอวำ   อำร์คันซอ   และทั่วสหรัฐอเมริกำ

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

วุฒินันท์  ชุมภู  (Wuttinun_Chumpoo@Hotmail.com)  ส�ำเร็จ

กำรศึกษำด้ำนรัฐศำสตร์และภำษำและกำรสื่อสำร  มีประสบกำรณ ์

กำรท�ำงำนทัง้ภำครัฐและกำรบริหำรทรัพยำกรบุคคลจำกธุรกจิโทรคมนำคม  

กำรสื่อสำร  และอุตสำหกรรมกำรผลิตมำกว่ำ  25  ปี  

วุฒินันท์รักงำนแปลและงำนด้ำนกำรบริหำรและพัฒนำทรัพยำกร

บคุคล  ปัจจุบนัท�ำงำนเป็นนกัแปลอสิระและท่ีปรึกษำด้ำนทรัพยำกรบคุคล

ให้กับองค์กรชั้นน�ำหลำยแห่ง  วุฒินันท์มีผลงำนแปลให้กับ  ส�ำนักพิมพ์  

บี  มีเดีย  หลำยเล่ม  เช่น  แค่บ่นน้อยลงวันละนดิ  ชวีติจะเปลีย่นมหำศำล  

คู่มือรู้ทันคนโกง  วิธีเปลี่ยนควำมกลัวที่มีอยู่ในใจ  ฉลำดใช้ชีวิต...ฯลฯ
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สิ่งท่ีท�าให้เราไม่บรรลคุวามส�าเรจ็ หรอืท�างานท่ีต้ังเป้่าหมาย

ไว้ไม่เสร็จเรียบร้อยนัน้ ปัญหำหลกัคอื กำรแพ้ใจตวัเอง มนีสิยัผดัวันประกนัพรุ่ง

งำนที่ก�ำหนดไว้จนท�ำให้งำนนั้นไม่เสร็จตำมที่คำดหวัง  จริง ๆ แล้วกำรท�ำงำน

ให้ทันตำมก�ำหนด  กำรปิดงำนโครงกำรที่ท�ำให้เรียบร้อย  และกำรท�ำให้ส�ำเร็จ

ตำมเป้ำหมำยนั้นสำมำรถเปลี่ยนแปลงแก้ไขได้  โดยเปลี่ยนแปลงที่ตัวคุณเอง  

เปลี่ยนที่นิสัยผัดวันประกันพรุ่งของตนเอง  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณค้นพบ

ปัจจัยทำงจิตวทิยำท่ีท�ำให้คณุผัดวนัประกนัพรุ่งจนเป็นนสิยั เผยเคลด็ลบัเอำชนะ

กำรผัดวันประกันพรุ่ง  คุณจะรู้วิธีท�ำงำนให้ทันเส้นตำย  ปิดงำนโครงกำรจน

เรียบร้อย  และท�ำส�ำเร็จได้ตำมเป้ำหมำย  เผยให้เห็นถึงอุปสรรคทำงอำรมณ์

ควำมรู้สึกที่คอยหลอกล่อให้ติดอยู่ในวังวนของพฤติกรรมที่เป็นปัญหำ  ช่วยให้ 

ค้นพบกลยุทธ์น�ำไปประยุกต์ใช้ในแต่ละขั้นตอนของกำรท�ำงำนให้ส�ำเร็จ  และ

จัดกำรกับสิ่งที่เป็นสำเหตุอันแท้จริงของกำรผัดวันประกันพรุ่งของคนเรำ

หนังสือ  “วิธีเปล่ียนนิสัย  ผัดวันประกันพรุ่ง  ให้กลำยเป็นคน ‘ท�ำ 

อะไรก็ส�ำเร็จ’  เสร็จตำมเวลำ”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำกหนังสือขำยดี   

“The Psychology of Procrastination : Understand Your Habits, Find 

Motivation, and Get Things Done”  เขียนโดย  ดร.เฮย์เดน  ฟินช์  ที่จะ

ช่วยให้ผู้อ่ำนเปลี่ยนแปลงตนเอง   ท�ำให้ชีวิตและควำมส�ำเร็จจะเป็นสิ่งที่คุณ

ก�ำหนดได้  คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งคุณจนท�ำให้งำนไม่ส�ำเร็จเสร็จตำมเป้ำหมำย  

จะเปลี่ยนเป็นคนใหม่  ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง  จะเป็นคนใหม่ที่ท�ำอะไรก็

ส�ำเร็จ  เสร็จเรียบร้อยได้ตำมเป้ำหมำยและเวลำ

ส�ำนักพิมพ์                     ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี เล่มนี้ ที่จะ

ช่วยให้ผู้อ่ำนมีกลยุทธ์  แนวทำง  วิธีกำร  ในกำรเปลี่ยนนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง  

ท�ำให้สำมำรถท�ำงำนได้ส�ำเร็จ  เสร็จเรียบร้อยตำมที่ก�ำหนดไว้  ส่งผลให้คุณมี

ชีวิตที่ดีกว่ำเดิม

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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- ท�ำส�ำเร็จไปทีละข้ัน

เรียนรู้เพ่ือหำทำงก้ำวข้ำมกำรผัดวันประกันพรุ่งไปทีละขั้น  เช่น  
กำรจัดล�ำดับควำมส�ำคัญ  กำรค้นหำแรงจูงใจ  กำรเอำชนะกำร
บ่ำยเบ่ียง  กำรลงมือท�ำงำน  กำรรวบรวมสมำธิ  กำรท�ำงำนอย่ำง
ต่อเนื่องจนแล้วเสร็จตำมขั้นตอน  และกำรปิดงำนให้เรียบร้อย

- ตรวจสอบประเด็นปัญหำส�ำคัญ ๆ 

ตรวจสอบปัญหำด้ำนสขุภำพจิตทีม่กัท�ำให้เรำยิง่ผดัวันประกนัพรุ่ง
หนักขึ้นเร่ือย ๆ   เช่น  กำรขำดควำมภูมิใจในตัวเอง  ภำวะซึมเศร้ำ 
ควำมวิตกกังวล  โรคสมำธิสั้น  และอื่น ๆ 

- อ่ำนเร่ืองรำวจำกชีวิตจริง

ศกึษำเรือ่งรำวของผูท้ีก่�ำลังมปัีญหำกบักำรผดัวันประกนัพรุ่ง  เพือ่
ดวู่ำจะส่งผลกระทบต่อชวีติคณุได้อย่ำงไรบ้ำง  และช่วยให้คณุรู้สกึ
ว่ำยังมีคนอีกมำกมำยท่ีก�ำลังประสบปัญหำเช่นเดียวกับคุณ

ท�ำควำมเข้ำใจกำรผัดวันประกันพรุ่งในตัวคุณ

กำรผัดวันประกันพรุ่งเป็นผลมำจำกกำรจุดชนวนจำกปัจจัยอัน
หลำกหลำย  ข่ำวดีคือมันไม่ได้เป็นเพรำะว่ำคุณเป็นคนขี้เกียจหรือมีวินัยที่
หย่อนหยำน  นีค่อืหนงัสือทีช่่วยให้คณุค้นพบปัจจัยทำงจิตวิทยำท่ีท�ำให้คณุ
ผดัวนัประกนัพรุ่งจนเป็นนสิยั  เผยเคลด็ลับช่วยให้เอำนสิยันีไ้ด้  รู้วิธีท�ำงำน
ให้ทันเส้นตำย  ปิดงำนโครงกำรจนเรียบร้อยและส�ำเร็จได้ตำมเป้ำหมำย 
ถ้ำท�ำตำมวิธีท่ีมีงำนวิจัยรองรับในหนังสือเล่มนี้  

หนงัสอืเล่มนีตี้แผ่ให้เหน็ถงึกระบวนกำรทำงควำมคดิในคนส่วนใหญ่
และอุปสรรคทำงอำรมณ์ควำมรู้สึกที่หลอกล่อให้คุณติดอยู่ในวังวนของ
พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหำ  จำกนั้นจะช่วยให้คุณค้นพบวิธีกำรประยุกต์ใช้ใน
แต่ละขัน้ตอนของกำรท�ำงำนให้ส�ำเร็จ  โดยใช้เทคนคิทีม่หีลกัฐำนอ้ำงองิและ
ใช้ได้จริงเพื่อจัดกำรกับสิ่งที่เป็นสำเหตุอันแท้จริงของกำรผัดวันประกันพรุ่ง

สิ่งที่ได้จำกหนังสือเล่มนี้...
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ต่อไปนี้ชีวิตและควำมส�ำเร็จ

จะเป็นสิ่งท่ีคุณก�ำหนดได้

คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งคุณจนท�ำให้

งำนไม่ส�ำเร็จเสร็จตำมเป้ำหมำย

คุณจะเปล่ียนเป็นคนใหม่  

ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง

จะเป็นคนใหม่ที่ท�ำอะไรก็ส�ำเร็จ

เสร็จเรียบร้อยตำมเป้ำหมำยและเวลำ”
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บทน�ำ
และวิธีอ่านหนังสือเล่มนี้

การผัดวันประกันพรุ่งท�าให้คุณปวดเศียรเวียนเกล้า 

มำแล้วเป็นปี ๆ  จริง ๆ แล้วกำรท�ำงำนให้ทันตำมก�ำหนด  กำรปิดงำน

โครงกำรที่ท�ำให้เรียบร้อย  และกำรท�ำให้ส�ำเร็จตำมเป้ำหมำยนั้น  เร่ิมเป็น

ปัญหำมำต้ังแต่ที่คุณยังจ�ำควำมได้  คุณได้ลองใช้กลยุทธ์และเทคนิคเพื่อ

จะเอำชนะกำรผัดวันประกันพรุ่งมำแล้วทุกอย่ำง  แต่ก็ยังไม่ส�ำเร็จเสียที  

จนอดสงสัยไม่ได้วำ่หรือมันเป็นเพรำะควำมข้ีเกียจหรือวินัยอันหย่อนยำน

ในตัวคุณเหมือนอย่ำงที่คนเขำชอบคิดกัน  แต่ลึกลงไปในใจคุณจะรู้สึก

เสมอว่ำ  กำรผัดวันประกันพรุ่งจะต้องเป็นอะไรที่นอกเหนือไปจำกกำรท่ี

เรำยังไม่พยำยำมให้มำกพอ

ถ้ำว่ำตำมจริง  กำรผัดวันประกันพรุ่งกลับไม่ได้เป็นเร่ืองของควำม

ขี้เกียจหรือกำรควบคุมตัวเองแต่อย่ำงใด  แต่จะซับซ้อนกว่ำนั้นมำก  เป็น

เหตุให้บรรดำนกัวจัิยทำงกำรแพทย์และจิตวทิยำต้องหันมำศกึษำเร่ืองนีก้นั

มำแล้วไม่น้อยกว่ำ  200  ปี  ช่วงทศวรรษที่  1950  กำรศึกษำวิจัยได ้

รุดหน้ำไปมำก  ก่อนเพิ่มจ�ำนวนอย่ำงรวดเร็วในช่วงทศวรรษท่ีผ่ำนมำ   

พวกเรำจึงเร่ิมเข้ำใจกันอย่ำงทะลุปรุโปร่งถึงกลไกกำรท�ำงำนที่แท้จริงของ

กำรผัดวันประกันพรุ่ง  

ทุกวันนี้พวกเรำต่ำงรู้แล้วว่ำ  เรำจะไม่มีทำงเอำชนะกำรผัดวัน

ประกันพรุ่งได้แน่ ๆ หำกยังหวังพ่ึงพำก�ำลังใจอันแน่วแน่เพียงอย่ำงเดียว  

และกำรต้ังหน้ำตั้งตำท�ำงำน  “เพื่อให้เสร็จ ๆ ไป”  ก็จะไม่มีทำงสร้ำง 

กำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงยั่งยืนได้เลย  จริง ๆ สิ่งที่คอยผลักดันให้เกิดกำร
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ผัดวันประกันพรุ่งอยู่กลับเป็นปัจจัยทำงจิตวิทยำหลำย ๆ  อย่ำง  และกำร

ท�ำควำมเข้ำใจปัจจัยเหล่ำน้ันคือกุญแจส�ำคัญที่จะท�ำให้คุณก้ำวข้ำมกำร

ผัดวันประกันพรุ่งไปได้  

นั่นคือท่ีมำว่ำท�ำไมถึงต้องมีหนังสือเล่มนี้  เรำจะมำร่วมกันเจำะลึก

ลงไปในรำยละเอียดของหลักจิตวิทยำเกี่ยวกับกำรผัดวันประกันพรุ่ง  โดย

ใน  ส่วนท่ี  I  เรำจะเรียนรู้ว่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งคืออะไร  มีกลไก

กำรท�ำงำนอย่ำงไร แล้วท�ำไมมันถึงเลิกได้ยำกเย็น จำกนัน้เรำจะมำพดูถงึ  

ควำมเกี่ยวพันกันอย่ำงแนบแน่นระหว่ำงกำรผัดวันประกันพรุ่งกับปัญหำ

ทำงจิตที่พบบ่อย ๆ อันได้แก่  โรคซึมเศร้ำ  ภำวะสมำธิสั้น  โรคชอบ

แสวงหำควำมสมบูรณ์แบบ  (Perfectionism)  และโรคชอบคิดว่ำตัวเอง

ไม่ดีพอ  (Imposter  Syndrome)*  

ส่วนท่ี  II  เรำจะเรียนรู้วิธีน�ำควำมรู้เหล่ำน้ันมำปรับใช้เพื่อสร้ำง

กำรเปลี่ยนแปลงให้ได้อย่ำงยั่งยืน  เรำจะจัดกำรกับปัญหำเฉพำะทำง

อย่ำงกำรสร้ำงแรงจูงใจ  กำรท�ำงำนอย่ำงต่อเน่ืองจนแล้วเสร็จไปตำม 

ข้ันตอน  และกำรปิดงำนโครงกำรที่เร่ิมไว้ให้เรียบร้อย  โดยใช้เทคนิค

ที่มีหลักจิตวิทยำเป็นพื้นฐำนและพุ่งเป้ำไปท่ีต้นตอของกำรผัดวันประกัน

พรุ่ง  ระหว่ำงนั้น  เรำจะท�ำควำมเข้ำใจเร่ืองสมองกันให้ถ่องแท้ยิ่งข้ึน  

จนรู้ว่ำจะหันมำท�ำงำนร่วมกนัและป้องกนัควำมขัดแย้งเหมอืนท่ีเคยเป็นมำ

ได้อย่ำงไร

เนื่องจำกเรำก�ำลังจะออกเดินทำงไปด้วยกัน  ฉันจึงอยำกแนะน�ำ 

ตัวเองว่ำฉันชื่อ  ดร.เฮย์เดน ฟินช์  ปัจจุบันเป็นนักจิตวิทยำที่มีใบอนุญำต

ประกอบโรคศิลปะสำขำจิตวิทยำคลินิก  โดยฉันจะใช้กลยุทธ์ท่ีมีงำนวิจัย

* Imposter  Syndrome  คืออาการของคนที่รู้สึกว่าตัวเองนั้นไม่ดีพอ  สงสัยในความสามารถและ
ความส�าเร็จของตัวเอง  ทั้งยังกลัวจะมีคนจับได้ว่าเราไม่เก่งพอที่จะมายืนอยู่  ณ  จุดนี้  แม้จะ
พาตัวเองมายืนอยู่ตรงนี้ได้แล้วก็ตาม  พอลลีน  แคลนส์  และ  ซูแซน  ไอมส์  นักจิตวิทยา
คลินิก  ได้นิยาม  Imposter  Syndrome  ไว้ว่า  แม้จะประสบความส�าเร็จและท�าผลงานได้อย่าง
เป็นชิ้นเป็นอัน  แต่คนที่มีอาการนี้ก็จะรู้สึกว่าตัวเองยังไม่สมควรได้รับความส�าเร็จเหล่านั้น  หาก
แต่เป็นเพราะพวกเขาโชคดีหรือบังเอิญเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมเท่านั้นเอง  -  สรุปความจาก  
https://www.mangozero.com/impostor-syndrome/ - ผู้แปล 



  13บทน�ำ  และวิธีอ่านหนังสือเล่มนี้

เป็นพื้นฐำนช่วยเหลือผู้คนให้สำมำรถรับมือกับปัญหำทำงจิตของตัวเองได้

อย่ำงจัดเจน  ฉันเร่ิมมีใจให้กับวิชำจิตวิทยำมำตั้งแต่สมัยเรียนปริญญำตรี

อยู่ท่ีมหำวิทยำลัยดุ๊ก  ซ่ึงเป็นสถำบันที่ฉันได้เล่ำเรียนวิชำจิตวิทยำและ

ประสำทวิทยำศำสตร์  รวมท้ังมีโอกำสท�ำงำนวิจัยในห้องปฏิบัติกำรด้ำน

ควำมทรงจ�ำ  และไปเป็นอำสำสมคัรในโรงพยำบำลจติเวชระดบัรัฐแห่งหนึง่  

สุดท้ำยฉันก็ร�่ำเรียนจนจบปริญญำเอกมำทำงจิตวิทยำ  โดยได้ศึกษำวิจัย

ในหัวข้อกลไกกำรท�ำงำนของจิตใจและผลกระทบท่ีมต่ีอชวีติประจ�ำวนัของ

พวกเรำ

ทุกวันนี้  ฉันได้น�ำควำมรู้เหล่ำนั้นมำปฏิบัติจริงในคลินิกสุขภำพจิต

ท่ีฉันเป็นผู้ดูแลอยู่  และเป็นที่ที่ฉันได้ช่วยเหลือผู้คนให้ก้ำวพ้นปัญหำ

สุขภำพจิตอันใหญ่หลวงที่พวกเขำต้องประสบมำในชีวิต  ฉันรักษำคนไข้

มำแล้วหลำยร้อยรำย  มทีัง้ท่ีถกูตรวจพบว่ำมอีำกำรวิตกกงัวลไปจนถงึป่วย

เป็นโรคจิต  ซ่ึงก�ำลังประสบปัญหำไล่เรียงตั้งแต่กำรชอบแสวงหำควำม

สมบูรณ์แบบไปจนถึงกำรผัดวันประกันพรุ่ง  คุณจะได้ทรำบเร่ืองรำวของ

คนเหล่ำนี้ผ่ำนทำงหนังสือเล่มนี้  (แต่ฉันต้องขอเปล่ียนชื่อพวกเขำเสียใหม่

เพือ่ควำมเป็นส่วนตวั)  เร่ืองรำวทีค่นเหล่ำนัน้ประสบมำได้แสดงให้ฉนัเห็น

ว่ำ  แม้กำรผัดวันประกันพรุ่งอำจไม่ได้เป็นเร่ืองร้ำยแรงสักเท่ำไหร่  แต่มัน

จะก่อผลทำงอ้อมบำงอย่ำงตำมมำอยู่เสมอ  และในกรณีเลวร้ำยสุด ๆ  มัน

อำจน�ำไปสู่กำรหย่ำร้ำง  กำรล้มละลำย  และปัญหำสุขภำพถึงขั้นวิกฤตได้ 

กระนัน้มนัไม่จ�ำเป็นจะต้องเป็นอย่ำงนัน้เสมอไปหรอกนะคะ  เพรำะหนงัสือ

เล่มนี้จะเป็นดั่งขุมทรัพย์ทำงปัญญำท่ีเต็มไปด้วยเคร่ืองมือดี ๆ ไว้ให้คุณ

น�ำไปใช้สร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำงยั่งยืนข้ึนได้ในท้ำยที่สุด  

แม้หนังสือเล่มนี้จะอัดแน่นไปด้วยข้อมูลที่คุณจ�ำเป็นต้องใช้  ถ้ำ

อยำกควบคุมกำรผัดวันประกันพรุ่งไว้ให้ได้  แต่มันคงเปลี่ยนแปลงอะไร

ไม่ได้เลย  หำกคุณไม่ได้ให้ค�ำมั่นว่ำจะต้ังใจอ่ำนมันอย่ำงเป็นเร่ืองเป็นรำว  

เรำอำจได้เห็นพวกชอบผดัวันประกนัพรุ่งหยบิหนงัสอืมำอ่ำนอยูเ่หมอืนกนั  
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แต่จะอ่ำนค้ำงไว้ ซ่ึงส่วนหนึง่กค็งเป็นเพรำะยงัไม่รู้ว่ำจะต้องกำรอ่ำนไปเพือ่

อะไร แต่ฉันทรำบดีว่ำคุณก�ำลังอยำกสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงอันยั่งยืนให้ได้

อย่ำงแท้จริง  จึงอยำกเชญิชวนคณุมำก�ำหนดแนวปฏบิตัอินัดงีำมบำงอย่ำง

ร่วมกันเสียต้ังแต่ตอนต้นนี้เลย  ถ้ำอยำกพิชิตกำรผัดวันประกันพรุ่งให้

ได้ตั้งแต่ตอนนี้  คุณก็จะต้องสละเวลำสักครู่เพื่อบอกว่ำอะไรคือเหตุผล   

3  ประกำรที่ท�ำให้คุณอยำกอ่ำนหนังสือเล่มนี้ไปให้จบ

เอำจริง ๆ  นะคะ  ช่วยไปหยิบกระดำษมำสักแผ่น  แล้วเขียนลงไป

ว่ำคุณมีเหตุผลอะไร  จำกนั้นให้น�ำมำท�ำเป็นที่คั่นหนังสือ  หรือจะเขียนลง

ไปในกระดำษโพสต์อิตแล้วเอำไปติดไว้ในท่ีท่ีคุณจะมองเห็นทุกวันก็ได้

แต่ล�ำพังกำรอ่ำนหนังสือเล่มนี้เพียงอย่ำงเดียว

จะยังไม่ถือว่ำเพียงพอหรอกนะคะ  

จริง ๆ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดนั้นคือกำรลงมือท�ำ  

และฉันเชื่อว่ำคุณจะต้องท�ำได้อย่ำงแน่นอน



ส่วนที่ I
หลักจิตวิทยา

ของการผัดวันประกันพรุ่ง

ส่วนที่  I  นี้  เรำจะมำลงรำยละเอียดกันในเร่ืองหลักจิตวิทยำของ

กำรผัดวันประกันพรุ่ง  พวกเรำจะรู้อยู่แก่ใจว่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งคือ

ตัวก่อปัญหำมำกกว่ำจะเป็นทำงแก้  และเรำต่ำงท้อใจที่เห็นตัวเองยังคง 

ผัดวันประกันพรุ่งอยู่อย่ำงนั้น  กระนั้นเรำก็ยังไม่ค่อยเข้ำใจหรอกว่ำท�ำไม

เรำจึงผัดวันประกันพรุ่ง 

เนื้อหำในส่วนนี้จะท�ำให้คุณได้เรียนรู้ว่ำอะไรคือสำเหตุท่ีท�ำให้เรำ

ต้องไปติดอยู่ในวังวนที่ว่ำนี้  รวมทั้งอะไรคือปัจจัยทำงจิตวิทยำที่ท�ำให้คุณ

ยังคงมีพฤติกรรมเจ้ำปัญหำนี้อยู่  นอกจำกนี้เรำจะมำพิจำรณำรูปแบบกำร

ผัดวันประกันพรุ่งท่ีเจ้ำเล่ห์บำงประกำร  ซ่ึงอำจก่อปัญหำขึ้นโดยที่คุณเอง

ยังไม่รู้ด้วยซ�้ำ  จำกนั้นเรำจะตอบค�ำถำมเกี่ยวกับกำรผัดวันประกันพรุ่งท่ี

ส�ำคัญและต้องจัดกำรให้ได้โดยเร็ว  อย่ำงเช่น  ท�ำไมเรำถึงผัดวันประกัน

พรุ่ง  มนัเร่ิมเป็นปัญหำจำกตรงไหน  และใครคอืคนท่ีได้รับผลกระทบมำก

ที่สุด
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เนื้อหำใน  ส่วนท่ี  I  นี้  จะให้คุณได้เรียนรู้ว่ำ

อะไรคือสำเหตุท่ีท�ำให้ต้องไปติดอยู่ในวังวนนี้  

อะไรคือปัจจัยท่ีท�ำให้คุณยังคงมีพฤติกรรมนี้

นอกจำกนี้เรำยังจะมำพิจำรณำรูปแบบของ

กำรผัดวันประกันพรุ่งท่ีเจ้ำเล่ห์บำงประกำร  

ซ่ึงอำจก่อปัญหำข้ึนโดยที่คุณเองยังไม่รู้ 

และจะตอบค�ำถำมเกี่ยวกับกำรผัดวันประกันพรุ่ง

ที่ส�ำคัญและต้องจัดกำรให้ได้โดยเร็ว”



1
ท�าความเข้าใจเร่ือง

การผัดวันประกันพรุ่ง

ก้าวแรกของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใด ๆ คือการ 

หันมำตระหนักรู้ว่ำเรำมีพฤติกรรมนั้น ๆ ก่อนจะเลิกและพลิกผันกำร 

ผัดวันประกันพรุ่งให้เป็นไปในอีกทำงหนึ่งได้  เรำต้องจ�ำแนกมันให้ออก 

ในทันทีท่ีมันก่อตัวข้ึนมำ  

กำรผัดวันประกันพรุ่งเป็นเร่ืองแยบยล  โดยเรำอำจไม่ทันสังเกต

เหน็เลยว่ำเรำก�ำลงัผดัวันประกนัพรุ่งกบังำนบำงอย่ำงอยู ่ หรือเรำอำจก�ำลัง

ผัดวันประกันพรุ่งในแบบที่ดูไม่เหมือนเป็นกำรผัดวันประกันพรุ่งเลยก็ได้  

และนั่นคือสำเหตุส�ำคัญท่ีท�ำไมเรำจึงควรเข้ำใจให้ถ่องแท้ว่ำกำรผัดวัน

ประกันพรุ่งนั้นคืออะไร  มีลักษณะเป็นอย่ำงไร  และวิธีท่ีมันมำปรำกฏอยู่

ในชีวิตเรำจะเป็นเร่ืองส�ำคัญขนำดไหน  

ควำมรู้เหล่ำนี้ท�ำให้เรำตรวจจับมันได้เนิ่น ๆ  และมันก็จะเหมือนกับ

กำรรักษำพยำบำลท่ัว ๆ ไป  ท่ียิ่งตรวจพบได้ทันท่วงทีเท่ำไหร่  เรำก็จะ

ป้องกันมันได้ดีข้ึนเท่ำนั้น
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การผัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination) คืออะไร

ค�ำว่า  “ผัดวันประกันพรุ่ง  หรือ  Procrastinate”  

เป็นค�ำผสมในภำษำละตินที่มำจำกค�ำว่ำ  Pro  อันหมำยถึง  “เลือกเพรำะ

เห็นว่ำดีกว่ำ” และ Crastinus ซ่ึงมีควำมหมำยว่ำ “ท่ีเกี่ยวกับวันพรุ่งนี้”  

โดยรวมแล้ว  กำรผัดวันประกันพรุ่งจะหมำยถึงกำรเลื่อนงำนหรือกำร

ตัดสินใจออกไปก่อน  ท้ัง ๆ ท่ีรู้ว่ำกำรรีรอจะท�ำให้ตกท่ีนั่งล�ำบำกยิ่งกว่ำ

เก่ำ  เรำอำจพูดให้ชัดกว่ำนั้นก็ได้ว่ำ  มันคือกำรเลื่อนงำนที่คุณตั้งใจจะท�ำ

ออกไป  ทุกช่วงขณะในชีวิต  คุณอำจมีงำนให้ต้องท�ำอยู่เป็นพัน ๆ อย่ำง  

แต่มันจะถือเป็นกำรผัดวันประกันพรุ่งก็ต่อเมื่อคุณไม่ได้ก�ำลังพยำยำม

จดักำรกับงำนหรือกำรตัดสินใจที่คุณได้วำงแผนไว้ว่ำจะท�ำให้ส�ำเร็จ ดังนั้น

กำรไม่ลงมือทำสีบ้ำนจะเข้ำข่ำยเป็นกำรผัดวันประกันพรุ่ง  ก็ต่อเมื่อคุณ

ตั้งใจมำนำนแล้วว่ำจะท�ำงำนนี้ให้เสร็จ  และจะไม่ถือเป็นกำรผัดวันประกัน

พรุ่ง  ถ้ำบ้ำนที่คุณอยู่ยังไม่จ�ำเป็นต้องทำสีแต่อย่ำงใด

โดยท่ัวไป  กำรตัดสินใจหรืองำนท่ีเรำเห็นว่ำมีค่ำจะมีโอกำสถูก 

ผัดวันประกันพรุ่งน้อยกว่ำงำนที่ไม่ค่อยมีค่ำในสำยตำเรำ  ตัวอย่ำงเช่น  

ถ้ำเป็นคนชอบแต่งตัว  คุณก็จะไม่คิดผัดวันประกันพรุ่งในกำรไปเลือกซ้ือ

เสือ้ผ้ำชดุใหม่  แต่หำกเหน็กำรประหยดัเป็นเร่ืองมค่ีำมำกกว่ำ  คณุจะเล่ือน

กำรออกไปซ้ือเสื้อผ้ำออกไป  แล้วตะบ้ีตะบันใส่กำงเกงยีน  JNCO  (ชื่อ

แบรนด์ของเสื้อผ้ำทรงหลวมที่หนุ่มสำวนิยมใส่)  คู่ใจของคุณให้มันขำด

วิ่นกันไปข้ำงหนึ่งเลย  เรำบอกไม่ได้หรอกว่ำวิธีไหนคือสิ่งที่ถูกหรือผิดโดย

ตัวของมันเอง  ค่ำนิยมในใจเรำจะคอยก�ำหนดทิศทำงว่ำเรำควรตัดสินใจ

ผัดผ่อนกำรกระท�ำชนิดไหนออกไปก่อน

กำรผัดวนัประกนัพรุ่งอำจมใีห้เห็นในเกอืบทุกด้ำนของชวีติคณุ  แม้

รูปแบบท่ีชัดเจนท่ีสุดของกำรผัดวันประกันพรุ่งอำจปรำกฏอยู่ในกำรเล่ือน

ลงมือท�ำกำรบ้ำนจำกชั้นเรียนหรืองำนท่ีได้รับมอบหมำยออกไปก่อน  หรือ
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กำรไม่ยอมปิดงำนหรือท�ำให้งำนเหล่ำนั้นเสร็จเรียบร้อย  แต่กำรผัดวัน

ประกันพรุ่งจะเป็นอะไรท่ีไม่ได้จ�ำกัดอยู่แค่กำรท�ำได้ไม่ทันตำมก�ำหนด 

เส้นตำย  สิง่ท่ีเรำเลือ่นไปก่อนยงัเป็นได้ตัง้แต่กำรโทรศพัท์ไปหำใครสกัคน  

กำรจัดเตรียมเอกสำรให้เสร็จสมบูรณ์  กำรค้นคว้ำหำข้อมูลหรือดูหนังสือ

เตรียมสอบ  ไปจนถึงกำรร้องขอควำมช่วยเหลือจำกใคร ๆ 

นอกเหนือจำกเร่ืองกำรท�ำงำนและศึกษำเล่ำเรียนแล้ว  เรำยังผัดวัน

ประกันพรุ่งในเร่ืองกำรบ้ำนกำรเรือน  กำรซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไม้สอย  กำร

ท�ำควำมสะอำดประจ�ำฤดใูบไม้ผล ิ กำรซ้ือข้ำวของ  หรือกำรไปท�ำธุระปะปัง

อีกด้วย  ส่วนเร่ืองเงิน ๆ ทอง ๆ เรำก็จะผัดวันประกันพรุ่งไม่แพ้กัน  

เหมือนอย่ำงที่เกิดขึ้นกับกำรช�ำระค่ำใช้จ่ำยในบ้ำน  กำรตั้งวงเงินค่ำใช้จ่ำย

ประจ�ำเดือน  กำรรีไฟแนนซ์เงินกู้  กำรใช้หนี้  และกำรยื่นภำษีประจ�ำปี  

และในทำงสังคมเรำก็จะผัดวันประกันพรุ่งอีกเหมือนกัน  โดยกำรเลื่อน

กิจกรรมบำงอย่ำงออกไป  ไม่ว่ำจะเป็นกำรนัดหมำยกับเพื่อนฝูง  กำร

โทรศัพท์ไปหำคุณยำย  และกำรตอบรับค�ำเชิญให้ไปร่วมงำน  แม้แต่เร่ือง

ส่วนตัว  เรำก็ยังผัดวันประกันพรุ่งเหมือนเช่นเคย  โดยเรำจะไม่ยอมหำ

เวลำไปรับกำรบ�ำบัดรักษำ  ไปเข้ำโบสถ์  อ่ำนหนังสือ  หรือหำงำนอดิเรก

ท�ำ  ในบรรดำเร่ืองทั้งหมดนี้  สุขภำพอำจเป็นเร่ืองท่ีท�ำได้แนบเนียนท่ีสุด

เลยกว่็ำได้ กล่ำวคอืเรำจะเลือ่นกำรตรวจร่ำงกำยประจ�ำปี กำรเร่ิมกนิอำหำร

สุขภำพ  กำรวำงกฎเหล็กส�ำหรับกำรออกก�ำลังกำย  หรือกำรเลิกสูบบุหร่ี

หรือดื่มสุรำออกไปก่อน  เมื่อใดที่ต้องเข้ำร่วมกิจกรรม  ท�ำกำรงำน  แสดง

พฤตกิรรม  หรือตัดสนิใจ  มนัจะมช่ีองว่ำงให้เรำผัดวันประกนัพรุ่งอยูเ่สมอ

การท�าบางอย่างสวนทาง
กับสิ่งที่คุณใคร่ครวญมาเป็นอย่างดี 

กำรผัดวันประกันพรุ่งไม่ได้เป็นแค่กำรพยำยำมประวิงกำรท�ำงำน

หรือกำรตัดสินใจออกไปก่อนเท่ำนั้น  แต่ยังเลื่อนไปโดยไม่สมควรแก่เหตุ
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อีกต่ำงหำก  บำงคร้ังเรำอำจแค่ลืมท�ำในสิ่งท่ีควรท�ำ  แต่หลำยคร้ังเรำจะ

เลื่อนมันออกไป  โดยไม่คิดดูให้ดีก่อนว่ำกำรรีรอจะส่งผลกระทบอย่ำงไร

กับเรำในอนำคตได้บ้ำง   กระนั้นเรำก็ยังชอบเลื่อนบำงอย่ำงออกไปก่อน  

ทัง้ท่ีรู้อยูเ่ตม็อกว่ำมนัจะท�ำให้ต้องเจบ็ตัวกบัเร่ืองอะไรในภำยภำคหน้ำ  โดย

มนัอำจท�ำให้เรำรู้สึกเครียดขึน้มำโดยไม่จ�ำเป็น  ท�ำงำนไม่ได้คณุภำพ  หรือ

ไม่วำยต้องร้อนรุ่มกลุ้มใจ  มันคงคล้ำย ๆ กับเหตุกำรณ์ในคืนวันเสำร์ท่ี

คณุมเีวลำว่ำงอย่ำงเหลอืเฟือแต่ดนัมำโหมดภูำพยนตร์ชดุมหำศกึชงิบัลลงัก์  

(Game of Thrones - ภำพยนตร์แนวแฟนตำซีย้อนยุค ออกอำกำศช่อง

เอชบีโอ) อย่ำงไม่ยอมลืมหูลืมตำ จนไม่ได้ท�ำควำมสะอำดบ้ำนเรือนไว้รอ

รับเพื่อน ๆ ที่จะมำเท่ียวหำคุณในอีกไม่กี่วันข้ำงหน้ำ  พวกเรำต่ำงเคยท�ำ

อย่ำงนีก้นัมำแล้วทุกคน มนัเป็นกำรกระท�ำทีห่ำเหตผุลรองรับไม่ได้เลย  ซ่ึง

ก็จะไม่ต่ำงไปจำกกลไกทำงจิตวิทยำอีกหลำย ๆ  อยำ่งท่ีพบได้ในมนุษย์เรำ

ส่วนใหญ่คนที่ชอบผัดวันประกันพรุ่งจะรู้ดีว่ำพวกเขำต้องท�ำอะไร

หรือควรท�ำอะไร  มีควำมสำมำรถในเร่ืองไหน  และบำงคร้ังก็จะก�ำลัง

พยำยำมท�ำสิ่งนั้นอยู่  แต่ท้ัง ๆ ท่ีได้ใคร่ครวญมำเป็นอย่ำงดี  พวกเขำดัน

ไม่ท�ำมนัเสยีอย่ำงนัน้  ระหว่ำงควำมตัง้ใจในต้ังแต่แรกว่ำจะท�ำงำนสกัอย่ำง

ให้เสร็จสมบูรณ์แถมยังได้ลงมือท�ำไปแล้วด้วย  พวกเขำกลับเลือกท�ำอะไร

อีกอย่ำงหนึ่งแทน  และด้วยเหตุนี้เอง  คุณจึงมีควำมคิดดี ๆ ว่ำควร 

เข้ำนอนแต่หัวค�่ำเพื่อจะได้ลุกไปออกก�ำลังกำยแต่เช้ำตรู่  แต่ระหว่ำงท่ี 

นอนหลับอยู่นั้น  สมองของคุณดันเลือกท่ีจะพักเร่ืองนี้เอำไว้ก่อน

ประเภทของการผัดวันประกันพรุ่ง

กำรผัดวันประกันพรุ่งไม่ได้เหมือนกันไปเสียทุกอย่ำง  เรำอำจแบ่ง

วธีิกำรผัดวนัประกนัพรุ่งออกเป็น 2 ประเภทด้วยกนั  นัน่คอื  แบบสมยอม  

และ  แบบจงใจ

กำรผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม  อำจเป็นเหมือนกับภำพที่คุณ
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คิดอยู่ในหัวเมื่อได้ยินค�ำว่ำ  “ผัดวันประกันพรุ่ง”  เหตุกำรณ์นี้จะเกิดขึ้น

ตอนที่คุณตั้งใจว่ำจะเร่ิมท�ำบำงอย่ำง  แต่มำเลื่อนมันออกไป  ถ้ำพบว่ำตัว

เองชอบคดิด้วยใจทีใ่สซ่ือว่ำ  “เดีย๋วรอให้เสร็จงำนนีแ้ล้วค่อยมำท�ำมนักไ็ด้”  

นั่นแปลว่ำคุณอำจก�ำลังประสบกับกำรผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม 

เข้ำให้แล้ว

บ่อยคร้ังที่นักผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอมจะไม่ยอมท�ำตำม

ก�ำหนดเส้นตำยและหลกีเลีย่งกำรตัดสนิใจ  คนเหล่ำนัน้จะเอำแต่บ่ำยเบ่ียง

และเลื่อนกำรลงมือท�ำออกไปท้ัง ๆ ท่ีได้ตัดสินใจไปแล้ว  พวกเขำมัก 

ไม่ได้ต้ังใจจะผดัวนัประกนัพรุ่งกนัหรอก  แต่จนแล้วจนรอดกย็งัเจียดเวลำ

มำท�ำงำนนั้นไม่ได้เสียที  พวกชอบผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอมจะ

วำงแผนว่ำควรไปหำหมอ  เพื่อตรวจดูให้แน่ใจว่ำรอยจ�้ำท่ีปรำกฏอยู่บน

แขนนั้นคือกระหรือมะเร็งกันแน่  แต่ก็ยังไม่ยอมโทรไปนัดกับโรงพยำบำล

ให้เป็นเร่ืองเป็นรำว  หรือต้ังใจว่ำต้องโทรศัพท์ไปสุขสันต์วันเกิดคุณแม่  

แต่พอรู้ตัวอีกที  เวลำก็ล่วงเลยมำต้ัง  3  เดือนเข้ำไปแล้ว

บ่อยคร้ังที่กำรผัดวันประกันพรุ่งประเภทนี้จะตำมมำด้วยควำม

ส�ำนึกผิด  หลังทรำบแน่ชัดแล้วว่ำเส้นตำยหรือโอกำสทองได้ผ่ำนไปแล้ว  

สิง่ท่ีจะเคยีงข้ำงมำกบัมนันัน้กค็อืผลลพัธ์ในทำงไม่ดอีกีมำกมำยหลำยอย่ำง  

ไล่เรียงต้ังแต่ควำมผำสกุทำงใจและกำรเตบิโตส่วนบคุคลท่ีลดน้อยถอยลง  

ไปจนถึงชีวิตคู่อันสั่นคลอนท่ีพร้อมจะเป็นปัญหำอยู่ตลอดเวลำ

กำรผัดวันประกันพรุ่งแบบจงใจ  จะเป็นอะไรท่ีต้ังใจให้เกิดขึ้น

มำกกว่ำ  เร่ืองนีจ้ะเกดิขึน้ในยำมทีค่ณุเจำะจงเลอืกว่ำจะผดัวนัประกนัพรุ่ง  

ซ่ึงมักเป็นเพรำะควำมเชื่อท่ีว่ำ  “คุณจะท�ำงำนได้ดีกว่ำถ้ำอยู่ภำยใต้ภำวะ

กดดัน”

นักผัดวันประกันพรุ่งแบบจงใจจะต้ังใจตัดสินใจอย่ำงแน่วแน่ว่ำจะ

เลือ่นกจิกรรมและกำรตัดสนิใจออกไปก่อน  โดยเชือ่ว่ำถ้ำมแีรงกดดนัด้ำน

เวลำ  พวกเขำจะเก่งกล้ำสำมำรถขึ้น  เร่ืองนี้จะเกิดขึ้นกับทุกคร้ังที่คุณ
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พยำยำมโน้มน้ำวตัวเองให้เช่ือว่ำคุณจะเขียนรำยงำนได้ดีที่สุดเมื่อใกล้ถึง

เส้นตำยเข้ำมำทุกขณะ  และกว่ำจะลงมือท�ำงำนได้ก็ต้องรอให้ถึงนำที

สดุท้ำยเสยีก่อน  ซ่ึงเป็นช่วงเวลำทีค่ณุก�ำลงัถกูปลกุเร้ำให้ต่ืนตัวสดุขดีด้วย

ฤทธ์ิของคำเฟอีน  ต้องอดตำหลับขับตำนอน  และอยู่ในอำกำรตื่นตกใจ

ไม่น่ำเชื่อว่ำบำงครั้งมันจะเป็นเหมือนกับที่คนเหล่ำนั้นว่ำไว้ไม่มีผิด!  

พวกเขำสำมำรถระดมพละก�ำลัง  ควำมคิดสร้ำงสรรค์  และแรงจูงใจเพื่อ

มำสร้ำงผลงำนได้อย่ำงยอดเยี่ยมในช่วงนำทีสุดท้ำย แต่คนเหล่ำนั้นก็ต้อง

ยอมรับด้วยว่ำ  มันยังมีอีกหลำยคร้ังท่ีพวกเขำกลับท�ำผลงำนได้ต�่ำกว่ำ

มำตรฐำน  และต้องกลำยเป็นเหยื่อของกำรผัดวันประกันพรุ่งที่ตัวเองก่อ

มันข้ึนมำ  มีงำนศึกษำวิจัยที่บอกเรำว่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งชนิดนี้มัก 

ไม่เป็นอันตรำยร้ำยแรงเท่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม  แต่ก็พูดได้

ไม่เต็มปำกว่ำมันจะไม่ท�ำอันตรำยใด ๆ แก่เรำได ้ 

ใคร ๆ ก็ผัดวันประกันพรุ่งกันทั้งนั้น 

สิ่งท่ีแฝงตัวอยู่ภำยใต้กำรจ�ำแนกคนออกเป็นพวกผัดวันประกัน

พรุ่งแบบสมยอมและแบบจงใจนั้นก็คือ  ข้อเท็จจริงที่ว่ำคนเรำจะผัดวัน

ประกันพรุ่งกันทุกคน  อย่ำงน้อยก็ในระดับเล็ก ๆ น้อย ๆ ส่วนใหญ่ 

พวกเรำไม่ได้ยื่นช�ำระภำษีกันตั้งแต่วันท่ี  1  มกรำคม  โทรศัพท์ไปจองคิว

เพื่อพำสุนัขไปตัดขนระหว่ำงก�ำลังนั่งท�ำผมอยู่ที่ร้ำน  หรือรีบเช็ดรอยเปื้อน

จำกฝำผนังทันทีที่มองเห็นกันหรอกนะคะ  เนื่องจำกแต่ละวันพวกเรำ 

ต่ำงมีเวลำและพละก�ำลังอันจ�ำกัดด้วยกันท้ังสิ้น  ทุกคนจึงถูกบีบบังคับให ้

เลื่อนงำนบำงอย่ำงออกไป

กระนั้นมันก็จะเป็นเหมือนกับที่นักวิจัยด้ำนกำรผัดวันประกันพรุ่ง 

ผู้มีนำมว่ำ ดร.โจเซฟ เฟอร์รำรี กล่ำวว่ำ “พวกเรำต่ำงผัดวันประกันพรุ่ง

กันทุกคน  แต่ก็ไม่ได้หมำยควำมว่ำจะเป็นนักผัดวันประกันพรุ่งไปซะ

ทั้งหมด”  ควำมแตกต่ำงระหว่ำงกำรผัดวันประกันพรุ่งกับกำรเป็น 
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นักผัดวันประกันพรุ่งนั้นก็คือ  คุณได้ผัดวันประกันพรุ่งจนกลำยเป็นนิสัย

ไปมำกน้อยขนำดไหน  และเร่ิมส่งผลเสียต่อชีวิตคุณได้มำกมำยเพียงใด  

ในท้ำยท่ีสุด  กำรผัดวันประกันพรุ่งจะปรำกฏให้เห็นในรูปแบบของแถบ

ควำมเข้มตั้งแต่  “เหตุกำรณ์ท่ีนำน ๆ  จะเกิดขึ้นสักคร้ังและไม่เกี่ยวข้องกับ

เร่ืองอืน่ใด”  ไปจนถงึ  “เหตุกำรณ์ทีเ่กดิขึน้อย่ำงเร้ือรังและกระทบต่อเกอืบ

ทุกอย่ำงในชีวิตคุณ”  เรำทุกคนต่ำงอยู่ในจุดหนึ่งบนแถบควำมเข้มที่ว่ำนี้

ด้วยกันทั้งสิ้น

“แต่ฉันก็ก�าลังท�างานอย่างอื่นอยู่นะ  ไม่เห็นหรือว่า
ฉันก�าลังอบขนมเพื่อซื้อเวลา  แยกแยะรายละเอียด
ของงาน  และท�างานอย่างอื่นที่ให้ความรู้สึกว่า

ได้ผลผลิตดีแต่จริง ๆ กลับไม่ใช่อยู่”

กำรผัดวันประกันพรุ่งมีควำมเจ้ำเล่ห์อยู่ตรงที่ขณะก�ำลังผัดวัน

ประกันพรุ่งอยู่นั้น  เรำก็จะก�ำลังท�ำอย่ำงอื่นอยู่ด้วยเช่นกัน  มันไม่ใช่ว่ำเรำ

จะตัดสินใจเลื่อนงำนบำงอย่ำงออกไป  แล้วมำนั่งนิ่ง ๆ โดยไม่ท�ำอะไร  

พวกเรำต่ำงเป็นเซียนในเร่ืองกำรทดแทนงำนอย่ำงหนึ่งด้วยงำนอีกอย่ำง  

ซ่ึงส�ำคัญเหมือนกันแต่อำจไม่ถึงกับคอขำดบำดตำย  กำรกระท�ำเช่นนี้จะ

ท�ำให้เรำเกลี้ยกล่อมตัวเองจนเชื่อเลยว่ำเรำไม่ได้ก�ำลังผัดวันประกันพรุ่ง

เสียหน่อย  แต่ก�ำลังยุ่งจนโงหัวไม่ข้ึนอยู่ต่ำงหำกล่ะ!

บำงทีคุณอำจเคยได้ยินเร่ืองกำรอบขนมเพื่อซ้ือเวลำ  (Procra-

sibaking)  มำแล้วก็ได้  ซ่ึงมันก็คือกำรท�ำขนมท่ีไม่จ�ำเป็นอะไรเลยเพื่อ

หวังจะเลื่อนงำนส�ำคัญบำงอย่ำงออกไปก่อน  นอกจำกนี้คุณยังอำจน�ำ

กิจกรรมต่ำง ๆ  มำใช้เป็นข้ออ้ำงในกำรผัดวันประกันพรุ่งได้อีกหลำยอย่ำง  

ไม่ว่ำจะเป็นกำรท�ำกับข้ำวเพ่ือซ้ือเวลำ  กำรเล่นสเกตเพื่อซ้ือเวลำ  ตกปลำ

เพือ่ซ้ือเวลำ  วิง่เพ่ือซ้ือเวลำ  ออกเดตเพ่ือซ้ือเวลำ  หรือกำรมสีมัพนัธ์สวำท

เพื่อซ้ือเวลำ  (หวังว่ำคงนึกภำพออกนะคะ!)  เรำอำจผัดวันประกันพรุ่ง 
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ด้วยงำนอะไรก็ได้ทั้งนั้น  เนื่องจำกแก่นแท้ของกำรผัดวันประกันพรุ่ง 

คือกำรเลื่อนงำนชิ้นหนึ่งออกไป  แล้วทดแทนมันด้วยบำงอย่ำงที่ส�ำคัญ

น้อยกว่ำหรือยั่วยวนให้อยำกท�ำมำกกว่ำ

กำรไม่ยอมหยุดนิ่งอยู่กับท่ีท�ำให้เรำหว่ำนล้อมตัวเองจนเชื่อเลยว่ำ

เรำก�ำลังท�ำงำนให้บรรลุเป้ำหมำยสักเร่ืองหนึ่งอยู่  และเชื่อว่ำที่เรำผัดวัน

ประกันพรุ่งเอำไว้ก็ไม่เห็นจะเป็นเร่ืองเลวร้ำยอะไรเลยนี่นำ  เรำอำจมำนั่ง

ทบทวนว่ำวัน ๆ เรำได้ใช้เวลำไปกับเร่ืองอะไร  ตรวจสอบว่ำท�ำงำนตำม

รำยกำรเสร็จไปบ้ำงหรือยัง  แล้วรู้สึกว่ำท�ำงำนส�ำเร็จไปไม่ใช่น้อยเลย  แต่

พอกลบัมำคดิดใูห้ด ี เรำกจ็ะเห็นเลยว่ำเรำก�ำลงัผัดวนัประกนัพรุ่งอยู ่ โดย

ยกงำนที่ไม่ส�ำคัญเร่งด่วนข้ึนมำเป็นงำนที่มีควำมส�ำคัญสูงสุด  หรือมัวไป

ใส่ใจอยู่กับรำยละเอียดท่ีไม่ใช่เร่ืองส�ำคัญอะไร  มันจึงอำจเป็นไปได้ว่ำคุณ

ได้เร่ิมท�ำโครงกำรขนำดมหึมำที่ว่ำนั้นไปแล้ว  แต่แทนที่จะวำงแผนกำร

ท�ำงำนและด�ำเนนิงำนให้คบืหน้ำไปตำมก�ำหนดกำร  คณุกลบัมวัจับจ้องอยู่

กับแผนกำรท่ีว่ำนั้นแล้วเขียนรำยกำรงำนต้องท�ำออกมำ  จัดท�ำส�ำเนำ

รำยกำรที่ว่ำ  ใส่รหัสสีให้กับหัวข้อต่ำง ๆ เพ่ิมรำยกำรที่ท�ำเสร็จแล้วลงไป

ในรำยกำร  สิ้นเปลืองเงินทองไปกับกระดำษหรู ๆ เพื่อให้รำยกำรนั้นดู

พิเศษสุด ๆ  เอำรำยกำรมำเขียนใหม่ด้วยตัวบรรจง  แล้วน�ำไปโพสต์ลงบน

อินสตำแกรมเพื่ออวดรำยกำรท่ีสวยสดงดงำมนี้ให้คนอ่ืนได้เห็นกัน  ไม่มี

ใครเถียงหรอกว่ำคุณก�ำลังทุ่มเทท�ำงำนให้โครงกำรนั้นอยู่  แต่มันกลับ

เป็นกำรผัดวันประกันพรุ่งมำกกว่ำที่จะลงมือท�ำงำนจริง ๆ 

การผัดวันประกันพรุ่ง

จะสร้างปัญหาได้เมื่อไหร่

เรามักผดัวนัประกันพรุง่ด้วยกิจกรรมท่ีท�าให้เพลดิเพลนิ

เจริญใจ  กำรผัดวันประกันพรุ่งจึงอำจสร้ำงควำมสนุกสุขสันต์ให้เรำได้บ้ำง

เป็นบำงคร้ัง  แต่เอำเข้ำจริง  กำรผัดวันประกันพรุ่งอำจมีผลเสียหำย 
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ร้ำยแรงตำมมำไม่ใช่น้อยเลย

ทาไล เป็นนักเรียนเตรียมแพทย์ท่ีเฉลียวฉลาดและต้ังใจ 

เล่ำเรียน เธอจ�ำเป็นต้องสอบ MCAT (กำรสอบส�ำหรับนักเรียนท่ีต้องกำร

เรียนต่อแพทย์ในสหรัฐอเมริกำและแคนำดำ)  เพื่อสมัครเขำ้เรียนแพทย์

ในรอบฤดูใบไม้ร่วงนี้  แต่เธอก�ำลังหวำดกลัวเหลือเกินเพรำะผลสอบแค่

คร้ังเดยีวอำจตดัสนิอนำคตเธอได้เลย  ดงันัน้  แทนท่ีจะเตรียมตัวให้พร้อม

ส�ำหรับกำรสอบ  เธอกลับผัดวันประกันพรุ่งโดยหันมำต้ังใจเล่ำเรียนวิชำท่ี

ก�ำลังศึกษำอยู่  และเข้ำร่วมกิจกรรมกับกลุ่มต่ำง ๆ ในโรงเรียน  ถ้ำมอง

อย่ำงผิวเผินมันก็ไม่เห็นจะเป็นกำรผัดวันประกันพรุ่งท่ีตรงไหน  แต่เธอ 

ก็ไม่ยอมยื่นใบสมัครเข้ำสอบ  MCAT  เสียที  เป็นเหตุให้เธอประวิงกำร

ดหูนงัสอืเพือ่เตรียมสอบคร้ังส�ำคญันีอ้อกไป เธอได้เลือ่นกำรตดัสนิใจออก

ไปเร่ือย ๆ จนไม่มีท่ีนั่งเหลือส�ำหรับกำรเขำ้สอบในรอบฤดูร้อนนี้อีกแล้ว 

เธอจึงต้องเลื่อนกำรสอบเข้ำคณะแพทยศำสตร์ออกไปอีก  1  ปีเต็ม  เธอ

รู้สึกเสียดำยเมื่อเห็นเพ่ือน ๆ เร่ิมไปเรียนแพทย์กันในปีถัดมำ  ในขณะท่ี

เธอต้องมำนั่งท�ำงำนในร้ำนหนังสือและยังต้องอำศัยบ้ำนพ่อแม่อยู่

กำรผัดวันประกันพรุ่งจะเร่ิมเป็นปัญหำเมื่อมันเป็นเหตุให้เกิดกำร

ต�ำหนิตัวเองและควำมไม่สมหวังทำงอำรมณ์  โดยในกรณีของทำไล  มัน

ได้น�ำไปสู่ควำมอับอำยขำยหน้ำและมองว่ำตัวเธอนั้นช่ำง “โง่งม” เหลือเกิน

ที่ท�ำให้ตัวเองต้องมำตกอยู่ในสภำพเช่นนั้น  มันยังเป็นปัญหำอีกด้วย  ถ้ำ

เป็นต้นเหตุให้เกิดผลเสียหำยขึ้นในชีวิตจริง  อย่ำงเช่นท่ีทำไลต้องหมด

โอกำสได้ไปเรียนแพทย์ในปีเดียวกันกับเพื่อน ๆ  แต่กำรผัดวันประกันพรุ่ง

ก็ไม่ได้เป็นปัญหำขึ้นมำเพรำะแค่ไปท�ำลำยชีวิตใครบำงคนจนย่อยยับ

เท่ำนั้นหรอกนะคะ  แต่มันยังก่อปัญหำได้ไม่แพ้กันเมื่อถูกท�ำจนติดเป็น

นสิยัและน�ำมำซ่ึงกำรถกูลงโทษสถำนเบำอยูบ่่อย ๆ  รวมทัง้กำรพลำดโอกำส

ทองในเร่ืองต่ำง ๆ และปัญหำอื่น ๆ ที่พอกพูนขึ้นมำเมื่อเวลำผ่ำนไป
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การผัดวันประกันพรุ่งที่ยืดเยื้อยาวนาน

แม้ร้อยทั้งร้อยของพวกเรำอำจผัดวันประกันพรุ่งกันบ้ำงเป็นคร้ัง

ครำว  แต่ร้อยละ  20  ของพวกเรำจะได้รับผลกระทบจำกกำรผดัวนัประกนั

พรุ่งกันมำอย่ำงยืดเยื้อยำวนำน  (Harriott and Ferrari, 1996)  ปัญหำ

นีจ้ะเลวร้ำยหนกัไปใหญ่เมือ่เกดิข้ึนกบักำรศกึษำในระดบัมหำวทิยำลยั  ซ่ึง

ร้อยละ 70 ถึง 95 ของนักศึกษำปริญญำตรีจะจัดให้ตัวเองเป็นพวกชอบ

ผดัวนัประกนัพรุ่ง  และมำกกว่ำคร่ึงทีร่ำยงำนว่ำมนัเป็นปัญหำร้ำยแรงอย่ำง

หนึ่งเลยทีเดียว (Steel, 2007) กำรผัดวันประกันพรุ่งไม่เพียงเกิดขึ้นในคน

หมู่มำกเท่ำนั้น  แต่มันยังท�ำให้คนเหล่ำนั้นต้องสูญเสียเวลำไปไม่ใช่น้อย 

โดยนกัศกึษำยอมรับว่ำได้เสยีเวลำมำกกว่ำ 1 ใน 3 ไปกบักำรผัดวันประกนั

พรุ่ง (Pychyl, Lee, Thibodeau, and Blunt, 2000)  และมำกกว่ำ 

ร้อยละ 95 ของพวกท่ีชอบผดัวันประกนัพรุ่งยอมรับว่ำมนัเป็นนสิยัทีส่่งผล

เสียหำยและอยำกแก้นิสัยนี้ให้หำยขำด (Briodi, 1980; O’Brien,  2002)

กำรศกึษำวจัิยบอกเรำว่ำพวกนกัศกึษำไม่ได้ผัดวนัประกนัพรุ่งเพรำะ

ไม่รู้วิธีเล่ำเรียนหรือวิธีจัดระเบียบชีวิตตัวเองให้ดี  หรือไม่รู้ว่ำจะบริหำร

จัดกำรเวลำท่ีมอียูใ่ห้ดไีด้อย่ำงไร  ปัญหำนีย้งัเกดิขึน้กบัผูใ้หญ่ทีท่�ำงำนแล้ว

อีกด้วย  ปัจจัยทำงจิตวิทยำท่ีก�ำลังแสดงปฏิกิริยำขั้นสูงต่อกันและกันจะ

ท�ำให้เกดิกำรผัดวันประกนัพรุ่งขึน้ในหมูผู่ค้น ปัจจัยเหล่ำนีไ้ด้แก่วธีิทีส่มอง

ใช้ในกำรประมวลผลข้อมูลในสภำพแวดล้อมรอบตัวเรำ  ประสบกำรณ์ใน

อดีตท่ีเรำเคยมีต่อกำรผัดวันประกันพรุ่งและควำมล้มเหลว  กำรกระท�ำ

ของเรำเมือ่ตกลงใจแล้วว่ำจะผัดวนัประกนัพรุ่ง  รวมทัง้ควำมคดิและควำม

รู้สึกท่ีเรำสัมผัสได้ขณะพยำยำมเข้ำไปมีส่วนร่วมในกำรท�ำงำนชิ้นยำก ๆ 

นอกจำกนี้นิสัยชอบผัดวันประกันพรุ่งยังเป็นเร่ืองทำงกรรมพันธุ์บำงระดับ

อีกด้วย  ทั้งหมดนี้จะบอกเรำว่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งนั้นหำได้เป็นปัญหำ

เร่ืองควำมเกียจคร้ำนหรือกำรใช้ควำมเพียรพยำยำมไม่  แต่เป็นประเด็น

ปัญหำในเชงิจิตวิทยำ ซ่ึงแปลว่ำเรำอำจใช้หลกัจิตวิทยำเพือ่ก�ำรำบมนัลงได้
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กำรผัดวันประกันพรุ่งเป็นปัญหำกับฉันหรือยัง

หำกทกุคนต่ำงผดัวันประกนัพรุ่งมำกบ้ำงน้อยบ้ำงด้วยกนัทัง้สิน้  แล้วจะ
รู้ได้อย่ำงไรว่ำจริง ๆ มันเป็นปัญหำส�ำหรับคุณแล้วหรือยัง  ต่อไปนี้เป็นค�ำถำมที่
ปรับมำจำกแบบสอบถำมจ�ำนวนหนึ่งซึ่งใช้ในกำรประเมินอันเป็นที่รู้จักดี  เพื่อน�ำ
มำใช้ถำมตัวคุณเองว่ำ  ใช่หรือไม่ที่...

1. คุณจะเลื่อนสิ่งที่ต้องท�ำออกไปก่อน  ต่อให้ส�ำคัญขนำดไหนก็ตำม

2. กำรเลื่อนสิ่งต่ำง ๆ ออกไปจนถึงนำทีสุดท้ำยเคยท�ำให้คุณต้องสูญเสีย 
เงินทองมำแล้ว  (ค่ำปรับเกินก�ำหนด  และอื่น ๆ)

3. คุณมีแนวโน้มว่ำจะตัดสินใจก็ต่อเมื่อโดนบังคับให้ต้องท�ำเช่นนั้นจริง ๆ 

4. เพื่อน ๆ และคนในครอบครัวของคุณเคยโมโหที่คุณไม่ยอมท�ำงำนที่
รับปำกไว้ให้ต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จ

5. คุณมักปิดงำนชิ้นส�ำคัญให้เรียบร้อยลงในนำทีสุดท้ำยอยู่เสมอ

6. คุณชอบเลื่อนสิ่งต่ำง ๆ ออกไปอย่ำงเนิ่นนำน  เป็นเหตุให้เครียดขึ้นมำ
โดยไม่จ�ำเป็น

7. คุณจะเลื่อนงำนง่ำย ๆ ที่ใช้เวลำท�ำไม่มำกออกไปโดยไม่จ�ำเป็นต้องให้ 
เนิ่นนำนขนำดนั้น

8. คุณเคยประสบปัญหำเพรำะท�ำงำนเสร็จไม่ทันเวลำมำแล้ว  

9. พอใกล้เส้นตำยเข้ำไปทุกขณะ  คุณยังมัวเสียเวลำท�ำเรื่องอื่นอยู่อีก

10. ชีวิตคุณจะดีกว่ำนี้แน่ ๆ ถ้ำรู้จักเริ่มท�ำอะไรให้เนิ่น ๆ กว่ำนี้

ถ้ำตอบค�ำถำมเหล่ำนี้ว่ำ  “ใช่”  มำกกว่ำ  4  ข้อ  คุณก็อำจมีปัญหำเรื่อง
กำรผัดวันประกันพรุ่งอยู่บำงระดับ  แต่กำรจะฟันธงให้ได้ว่ำกำรผัดวันประกัน
พรุ่งได้เป็นปัญหำแล้วหรือยัง  จะไม่ง่ำยเหมือนกำรวิเครำะห์ว่ำคุณชอบผัดวัน
ประกันพรุ่งบ่อยแค่ไหน  หรือแม้กระทั่งกำรชี้ชัดว่ำคุณจะผัดวันประกันพรุ่งกับ
กิจกรรมหรือกำรตัดสินใจประเภทใด  นอกจำกนี้  มันยังเป็นกำรพยำยำมชี้ชัด
ให้ได้อกีด้วยว่ำมนัก�ำลงัสร้ำงควำมเสยีหำยให้กบัชวีติคณุได้มำกมำยเพยีงใด  ถ้ำ

ตอบค�ำถำมข้อที่เป็นเลขคู่ว่ำ  “ใช่”  มำกกว่ำ  1  ข้อ  คุณก็ก�ำลังยอมรับว่ำกำร
ผัดวันประกันพรุ่งไม่เพียงเป็นนิสัยหรือเกิดขึ้นบ่อยในชีวิตคุณเท่ำนั้น  แต่มันยัง
เป็นอันตรำยร้ำยแรง  และก�ำลังท�ำให้คุณต้องสูญเสียสิ่งต่ำง ๆ ไปจำกชีวิตคุณ  
ไม่ว่ำจะเป็นเงินทอง  ควำมสัมพันธ์  โอกำสงำม ๆ และควำมผำสุกทำงอำรมณ์
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หลักจิตวิทยาช่วยแก้ปัญหา

การผัดวันประกันพรุ่งได้

งานเขียนเก่ียวกับปัญหาการผัดวันประกันพรุ ่งมี 

มำแล้วไม่น้อยกว่ำ 2,500 ปี แต่เรำเพ่ิงจะมีค�ำช้ีแนะอย่ำงเป็นเร่ืองเป็นรำว

และมำกพอเกี่ยวกับสำเหตุที่มันเกิดขึ้นมำหรือวิธีก�ำรำบมันก็เมื่อไม่นำนนี้

เอง  จิตวิทยำเป็นวิชำค่อนข้ำงใหม่  และกำรวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับกำร

ผัดวันประกันพรุ่งก็เพ่ิงเร่ิมท�ำกันมำเมื่อช่วงทศวรรษท่ี  1980  โดยเกือบ  

2  ใน  3  เป็นงำนวิจัยท่ีท�ำในช่วงทศวรรษท่ีผ่ำนมำ  ในช่วงทศวรรษ 

ดังกล่ำว  นักจิตวิทยำได้ศึกษำถึงควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำรผัดวันประกัน

พรุ่งกบับุคลกิลกัษณะและปัญหำทำงสขุภำพจิต  โดยได้คดิสร้ำงข้อค�ำถำม

และเคร่ืองมือเพื่อน�ำมำใช้ในเร่ืองต่ำง ๆ อันได้แก่  กำรวัดเร่ืองท่ีว่ำนั้น  

กำรส�ำรวจภำคส่วนต่ำง ๆ ของสมองท่ีเกี่ยวข้อง  กำรตรวจสอบวิธีผัดวัน

ประกันพรุ่งในสัตว์อื่น ๆ และกำรต้ังค�ำถำม  อย่ำงเช่น  “เหตุใดคนเรำถึง

ผัดวันประกันพรุ่งในเร่ืองกำรเข้ำนอนกัน”

มนุษย์เรำหลงเช่ือไปว่ำกำรผัดวันประกันพรุ่งเป็นข้อบกพร่อง 

ทำงหลักศีลธรรมกันมำเป็นร้อย ๆ ปี  ปัจจุบันวิทยำศำสตร์ได้พิสูจน ์

ให้เห็นแล้วว่ำมันเป็นสภำพทำงจิตใจที่เป็นปมปัญหำซ่ึงบ�ำบัดรักษำให้หำย

ได้  คนไข้ท่ีมำพบฉันท่ีคลินิกต่ำงประสบปัญหำกำรผัดวันประกันพรุ่ง 

ไม่รูปแบบใดก็รูปแบบหนึ่งกันแทบทุกคน  ส่วนใหญ่คนเหล่ำนี้มักเลื่อน

กำรนัดหมำยเพื่อเข้ำรับกำรบ�ำบัดเป็นคร้ังแรกมำเป็นแรมเดือนหรือแรมปี

กันแทบท้ังสิ้น  และมีหลำยคนที่ในระหว่ำงมำบ�ำบัดก็ยังไม่วำยผัดวัน

ประกันพรุ่งอยู่อีก  โดยจะประวิงกำรบอกเล่ำข้อมูลส�ำคัญแก่ฉัน  และ 

พวกเขำจะเตะถ่วงกำรท�ำกำรบ้ำนเพ่ือกำรบ�ำบัดออกไปอย่ำงไม่มีก�ำหนด  

กำรผัดวันประกันพรุ่งถือเป็นอำกำรอย่ำงหนึ่งของโรคภัยไข้เจ็บ 

ทำงสุขภำพจิตเกือบจะทุกอย่ำง  มันเป็นอำกำรอย่ำงหนึ่งของโรคซึมเศร้ำ  
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ซ่ึงผู้ป่วยเหล่ำนั้นจะไม่อยำกลุกจำกเตียงหรือไปพบปะเพื่อนฝูง  ทั้งยัง 

เป็นอำกำรท่ีมีให้เห็นในโรคชอบวิตกกังวล  ซ่ึงคนเหล่ำนั้นจะประวิงกำร

ตัดสินใจออกไป  จนกว่ำจะมัน่ใจได้ว่ำมนัเป็นกำรตัดสนิใจทีถ่กูต้องเท่ำนัน้  

และเรำจะพบกำรผดัวันประกนัพรุ่งแผลงฤทธ์ิอยูใ่นผูป่้วยโรคสมำธิสัน้ด้วย

เช่นกัน

ในอีกสองสำมบทข้ำงหน้ำ  เรำจะมำท�ำควำมเข้ำใจ

ไปพร้อม ๆ กันถึงสิ่งท่ีเป็นสำเหตุอันแท้จริงของ

กำรผัดวันประกันพรุ่งแล้วเร่ิมวำงแผนกำร

เพื่อก�ำรำบมัน  เรำมำเริ่มต้นจำกกำรเจำะลึกลงไป

ในรำยละเอียดของสำเหตุและผลกระทบ

ของกำรผัดวันประกันพรุ่งกันนะคะ



ส่วนที่ II
วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

ด้วยหลักจิตวิทยา

ใน  ส่วนท่ี I  เราได้พูดเร่ืองหลักจิตวิทยาว่าด้วยการ 

ผัดวันประกันพรุ่ง  และรู้แล้วว่ำเหตุใดเรำจึงไปติดในวังวนที่ว่ำกันง่ำย 

เหลือเกิน  ตอนนี้ก็ได้เวลำที่จะน�ำบทเรียนเหล่ำนั้นมำใช้เพื่อปลดปล่อย 

ตัวเองจำกแบบแผนเชิงลบ  ซ่ึงคอยเหนี่ยวร้ังคุณไว้ไม่ให้ประสบควำม

ส�ำเร็จตำมเป้ำหมำยท้ังในเร่ืองส่วนตัวและหน้ำท่ีกำรงำน  

ใน  ส่วนที่ II  นี้  เรำจะเริ่มต้นจำกภำพรวมของเรื่องทั่วไปบำงอย่ำง  

ซึ่งคุณควรต้องจ�ำไว้ให้ดีระหว่ำงจัดกำรกับกำรผัดวันประกันพรุ่งในตัวคุณ  

ทั้งหมดนี้จะเปลี่ยนคุณให้กลำยเป็นคนที่มีหลักคิดซ่ึงสำมำรถสร้ำงกำร

เปลี่ยนแปลงในเร่ืองต่ำง ๆ ได้  

เนือ้หำใน ส่วนที่ II จะอดัแน่นไปด้วยเคลด็ลบัและกลวธีิเฉพำะทำง

ท่ีมีหลักฐำนอ้ำงอิง  ซึ่งจะช่วยให้คุณหยุดยั้งวงจรกำรผัดวันประกันพรุ่ง

เอำไว้ได้  แล้วเร่ิมสร้ำงนิสัยท่ีดีกว่ำข้ึนมำ  เรำจะพูดคุยกันในรำยละเอียด

ถึงกลยุทธ์ที่ใช้ในแต่ละส่วนของวงจรกำรผัดวันประกันพรุ่ง  นั่นคือ  จำก

กำรสร้ำงแรงจูงใจให้อยำกท�ำงำนไปจนถึงกำรปิดงำนที่เร่ิมไว้ให้เรียบร้อย  

พออ่ำนส่วนน้ีจบ  คุณจะมีเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสุดเท่ำท่ีวิชำจิตวิทยำจะหำมำ

ให้คุณได้  และสำมำรถน�ำมำใช้เพื่อค้นพบหนทำงแห่งกำรหลุดพ้นจำก

กำรผัดวันประกันพรุ่งให้ได้ในท้ำยที่สุด
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4
วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

ใน  ส่วนท่ี  I  คุณได้รู้แล้วว่าการผัดวันประกันพรุ่งน้ัน 

มีกลไกกำรท�ำงำนเป็นอย่ำงไร  และตอนนี้คุณพร้อมแล้วท่ีจะจัดกำรกับ

กำรผัดวันประกันพรุ่งในชีวิตคุณ  

แต่ก่อนจะลงรำยละเอียดในเร่ืองเคล็ดลับเฉพำะทำง  เรำควรหยิบ

แนวทำงกำรเอำชนะกำรผัดวันประกันพรุ่งในแบบทั่ว ๆ ไปขึ้นมำทบทวน

กันสักสองสำมประกำร  เร่ืองนี้จะเหมือนกับกำรท�ำสวน  ท่ีก่อนลงมือ 

เพำะปลูก  คุณก็จะต้องตระเตรียมเมล็ดพันธุ์และผืนดินเอำไว้ให้พร้อม  

ตรวจตรำทิศทำงของสำยลมและแสงแดดที่จะพัดและสำดส่องเข้ำมำ   

รวมท้ังก�ำหนดว่ำจะเว้นระยะห่ำงระหว่ำงต้นไม้ไว้เท่ำไหร่  ซ่ึงมนัอำจมเีร่ือง

ให้ต้องเตรียมกำรมำกกว่ำตัวเนื้องำนท่ีต้องท�ำจริง ๆ เสียอีก  

ก่อนน�ำกลยุทธ์เฉพำะทำงมำใช้เพื่อเอำชนะกำรผัดวันประกันพรุ่ง  

คุณจะต้องจดจ�ำแนวคิดท่ัว ๆ ไปบำงอย่ำงเอำไว้มั่น  เพื่อให้สำมำรถใช้

กลยุทธ์ต่ำง ๆ ได้อย่ำงมีประสิทธิผล  
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เหตุใดคุณจึงผัดวันประกันพรุ่ง

ในบทท่ี  2  คุณได้เรียนรู้ไปแล้วว่าอะไรคือสาเหตุของ

กำรผัดวันประกันพรุ่ง  และในอีกสองสำมบทข้ำงหน้ำ  คุณจะเร่ิมเจำะลึก

ลงไปทลีะขัน้ถงึสำเหตุอนัแท้จริงของตวัคณุเอง ไม่ว่ำกำรผัดวันประกนัพรุ่ง

ของคุณจะเป็นผลมำจำกควำมเจ็บไข้ได้ป่วยทำงจิตสักอย่ำง  หรือแค่เกิด

ขึ้นมำของมันเอง  มันก็จะมีสำเหตุมำจำกปัจจัยทำงจิตวิทยำที่ผสมผสำน

กนัอยู ่ อนัได้แก่  วธีิท�ำงำนของสมองคณุ  วธีิทีค่ณุคดิ  รู้สกึ  และประพฤติ

ปฏิบัติ  รวมท้ังควำมสำมำรถในกำรประมำณกำรเร่ืองเวลำ  และควำม

สำมำรถในกำรมุง่ควำมสนใจไปท่ีเร่ืองในอนำคตของคณุ  แต่ส่วนใหญ่กำร

ผดัวนัประกนัพรุ่งจะเป็นผลมำจำกวิธีทีค่ณุบริหำรจัดกำรควำมรู้สกึภำยใน

ใจ  คุณเป็นคนขี้เบ่ือและอยำกเจอเร่ืองต่ืนเต้นอยู่เสมอเลยหรือเปล่ำ  คุณ

ก�ำลังพยำยำมหลีกเลี่ยงควำมรู้สึกว่ำยังมีดีไม่พอหรือไม่แน่ใจอยู่ใช่ไหม  

เมื่อนึกถึงงำนขึ้นมำครำวใด  คุณก็จะรู้สึกจับต้นชนปลำยไม่ถูกเลยหรือไม่  

ควำมรู้สึกท่ีผุดขึ้นมำขณะก�ำลังคิดว่ำจะท�ำงำนสักอย่ำงและควำมโล่งใจท่ี

รับรู้ได้เมือ่เลือ่นงำนนัน้ออกไป  คอืค�ำใบ้ท่ีบอกเป็นนยั ๆ  ว่ำอะไรคอืสำเหตุ

ที่ท�ำให้คุณผัดวันประกันพรุ่ง  

แบบทดสอบ เพื่อให้รู้ว่ำจะเร่ิมท�ำอะไรเป็นอันดับแรก

คุณอำจก�ำลังมีปัญหำอยู่กับทุกภำคส่วนของกำรผัดวันประกันพรุ่ง  

ไล่ตั้งแต่กำรจัดล�ำดับควำมส�ำคัญของงำน  กำรเริ่มลงมือท�ำ  ไปจนถึงกำร

ท�ำงำนอย่ำงต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จตำมขั้นตอน  ทั้งหมดนั่นอำจท�ำให้คุณ

รู้สกึจับต้นชนปลำยไม่ถกู  ทุกคร้ังท่ีคดิขึน้มำว่ำอยำกลองเอำชนะกำรผดัวนั

ประกันพรุ่งดูสักคร้ัง  ฉันควรเร่ิมต้นจำกตรงไหนดีนะ  คุณอำจได้รับ

ประโยชน์จำกบำงกลยุทธ์ในบทถัด ๆ ไป  (หรืออำจทั้งหมดนั่นเลยก็ได้!)  

แต่เรำควรมุ่งควำมสนใจไปที่จุดที่คุณควรต้ังต้นกันก่อนดีกว่ำ  ลองถำม 

ตัวเองดูว่ำ  มันใช่หรือไม่ที่...
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1. พอแจกแจงรำยกำรงำนที่ต้องท�ำให้เสร็จ  คุณไม่รู้หรอกว่ำอะไรคืองำน

ที่ต้องท�ำเป็นอันดับแรก 

2. เมื่อรับปำกว่ำจะท�ำงำนบำงอย่ำง  บำงครั้งคุณอำจลืมไปว่ำเพรำะเหตุใด

มันถึงได้เป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับคุณ

3. เป็นเรือ่งยำกทีจ่ะจูงใจให้คณุรู้สกึอยำกท�ำงำนทีน่่ำเบือ่  ไม่น่ำสนใจ  หรือ

ไม่น่ำสนุก 

4. พอตัดสินใจแล้วว่ำจะท�ำงำนสักชิ้น คุณมักไม่รู้ว่ำจะเริ่มต้นตรงไหนดี

5. มันยำกที่คุณจะฟันฝ่ำส่วนที่ยำกที่สุดของกำรลงมือท�ำงำนสักชิ้นให้ได้

6. คุณพบว่ำกำรเอำใจจดจ่ออยู่กับงำนคือเรื่องที่ท�ำได้ยำกเหลือเกิน

7. คณุสงัเกตเหน็ว่ำตวัเองจะรู้สกึจับต้นชนปลำยไม่ถกูหรือวติกกงัวลขณะ

พยำยำมลงมือท�ำงำน

8. คุณพบว่ำกำรตัดสินใจช่ำงเป็นเรื่องที่ท�ำได้ยำกมำก

9. พอลงมอืท�ำงำนไปสกัชิน้หรือ  1  โครงกำร  คณุจะมปัีญหำในกำรท�ำงำน

ให้ต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จตำมขั้นตอนและเสร็จสิ้นลงอย่ำงสมบูรณ์

10. ควำมกลัวว่ำจะท�ำผิดพลำด  กลัวว่ำจะล้มเหลว  หรือแม้แต่กลัวว่ำจะ

ท�ำงำนส�ำเร็จ  จะคอยฉดุร้ังคณุไว้ไม่ให้ท�ำงำนท่ีเร่ิมไว้ไปจนเสร็จสมบรูณ์

ถ้ำตอบว่ำ “ใช่” ส�ำหรับ...

ค�ำถำมข้อที่  1    ให้ตั้งใจอ่ำนบทที่  5  เป็นอันดับแรก

ค�ำถำมข้อที่  2  และ  3   ให้ตั้งใจอ่ำนบทที่  6  เป็นอันดับแรก

ค�ำถำมข้อที่  4  และ  5   ให้ตั้งใจอ่ำนบทที่  7  เป็นอันดับแรก

ค�ำถำมข้อที่  6    ให้ตั้งใจอ่ำนบทที่  8  เป็นอันดับแรก

ค�ำถำมข้อที่  7  และ  8   ให้ตั้งใจอ่ำนบทที่  9  เป็นอันดับแรก

ค�ำถำมข้อที่  9    ให้ตัง้ใจอ่ำนบทท่ี  10  เป็นอนัดบัแรก

ค�ำถำมข้อที่  10    ให้ตัง้ใจอ่ำนบทท่ี  11  เป็นอนัดบัแรก

ถ้ำตอบค�ำถำมหลำยข้อว่ำ  “ใช่”   ให้เริ่มต้นจำกบทที่  5  ก่อน  

    แล้วค่อยอ่ำนบทต่อไปตำมล�ำดับ
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ขั้นแรกของการเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่งคือการ

ตดัสนิใจว่ำจะท�ำงำนช้ินใดก่อน  มนัอำจฟังเป็นเร่ืองง่ำย ๆ  แต่กลบัซับซ้อน

อย่ำงไม่น่ำเชือ่  เรำต่ำงรู้กนัอยูแ่ล้วว่ำจะต้องท�ำทุกอย่ำงในรำยกำรงำนต้อง

ท�ำ  แต่พอเอำเข้ำจริง  สมองของเรำต้องประมวลผลข้อมูลไม่ใช่น้อย 

กว่ำจะตัดสินได้ว่ำสิ่งไหนคืองำนส�ำคัญสูงสุด  

สมองเรำจะใช้วิธีค�ำนวณอันซับซ้อนบำงอย่ำง  เพื่อหำจุดสมดุล

ระหว่ำงสิ่งที่เห็นชัดว่ำจ�ำเป็นต้องท�ำกับสิ่งท่ีเรำอยำกท�ำให้เสร็จ  รวมทั้งสิ่ง

ท่ีเรำมีเร่ียวแรงและสรรพก�ำลังพอที่จะท�ำมันให้เสร็จสิ้น  สิ่งที่ดูเป็นเร่ือง

ง่ำย ๆ อย่ำง  “ท�ำงำนนี้ก่อน  แล้วตำมด้วยงำนโน้น”  จึงกลำยเป็นเร่ือง

ค่อนข้ำงซับซ้อนไปในระดับประสำทวิทยำ  

ในบทนี้เรำจะพูดคุยกันถึงหลักกำรพื้นฐำนของกำรจัดล�ำดับควำม

ส�ำคัญท่ีทรงประสิทธิผล  และตรวจสอบกลยุทธ์ท่ีมีหลักฐำนรองรับ  เพื่อ

ใช้เรียงล�ำดับสิ่งที่อยู่ในรำยกำรงำนที่คุณต้องท�ำ
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ความส�าคัญของการจัดล�าดับความส�าคัญ

การจดัล�าดับความส�าคัญเป็นกระบวนการในการแจกแจง

หรือให้คะแนนเป้ำหมำย  โครงกำร  หรืองำนไปตำมควำมจ�ำเป็นที่ต้อง

ท�ำให้เสร็จสมบูรณ์  ในชีวิตจริง  เรำจะจัดล�ำดับควำมส�ำคัญกันอยู่เสมอ  

แต่มกัไม่ค่อยได้สงัเกตเหน็มนั  กำรเลอืกว่ำจะออกไปสงัสรรค์กบัเพือ่นฝงู

แทนกำรไปหำอำจำรย์ที่คณะ  คือกำรมองว่ำกำรอยู่ร่วมกับผู้คนในสังคม

คอืสิง่ทีส่�ำคญักว่ำกำรศกึษำเล่ำเรียน ส�ำหรับบำงคน นีค่อืกำรผดัวันประกนั

พรุ่งขนำนแท้และชัดแจ้งอยู่ไม่น้อย  อันเป็นผลมำจำกควำมอ่อนด้อยใน

เรื่องกำรจัดล�ำดับควำมส�ำคัญ แต่ส�ำหรับคนอีกฝ่ำย กำรคบค้ำสมำคม 

กับผู้คนกลับเป็นกำรจัดล�ำดับควำมส�ำคัญท่ีถูกต้อง  โดยพวกเขำอำจ 

ห่ำงเหินกันมำนำน  และกำรเลือกไปพบปะเพื่อนฝูงก็จะถือเป็นกำรท�ำตำม

เป้ำหมำยที่อยำกกระชับควำมสัมพันธ์กนัให้แนน่แฟ้นยิง่ขึน้  มนัไมใ่ช่เรือ่ง

ผิดแต่อย่ำงใด  ถ้ำจะก�ำหนดให้งำนหนึ่ง ๆ มีควำมส�ำคัญเร่งด่วนเหนือ

งำนอื่น  โดยทั้งหมดก็จะขึ้นอยู่กับว่ำคุณได้ตั้งเป้ำหมำยของคุณไว้ว่ำ

อย่ำงไร  และจุดหมำยที่คุณเช่ือว่ำจะต้องไปให้ถึงนั้นอยู่ที่ไหน

วิธีจัดล�าดับความส�าคัญ
ที่ทรงประสิทธิผล

แม้จะยังไม่เคยเห็นมัน  แต่ฉันเชื่อว่ำรำยกำรงำนต้องท�ำของคุณคง

ต้องยำวเป็นหำงว่ำวแน่ ๆ สมองเรำจะรับมือข้อมูลได้คร้ังละไม่มำก  คุณ

จึงควรลดรำยกำรให้เหลือแค่ท่ีสมองจะจัดกำรไหว  ถ้ำให้ดี  คุณควรม ี

งำนส�ำคัญวันละแค่ 1 หรือ 2 อย่ำงเท่ำนั้น  (สูงสุดไม่ควรเกิน 3)  ถ้ำ

มำกกว่ำนี้  มันจะท�ำให้สมองและตัวคุณอยู่ในอำกำรจับต้นชนปลำยไม่ถูก  

ถ้ำยังไม่มีรำยกำรงำนต้องท�ำ  ก็ขอให้ต้ังต้นจำกตรงนั้น  กำรเก็บ

รำยกำรไว้ในหัวจะท�ำให้สมองคุณไม่มีปัญญำไปท�ำอย่ำงอื่น  ดังนั้น  จง

ช่วยให้มันมีหน่วยควำมจ�ำเพ่ิมข้ึนโดยเขียนทุกอย่ำงออกมำ นอกจำกนี้  
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กำรเขียนยังท�ำให้สมองเรำประมวลผลข้อมูลด้วยวิธีท่ีตำ่งไปอีกแบบ  คุณ

จึงจะได้รับประโยชน์สงูสดุถ้ำรู้จักเขียนรำยกำรงำนทีต้่องท�ำออกมำให้หมด

ณ  ตอนนี้  ให้คุณแจกแจงงำน  โครงกำร  เส้นตำย  และนัดหมำย

ออกมำเป็นรำยกำร  ขอให้เก็บรำยกำรไว้ในท่ีเดียว  ไม่ใช่เขียนท้ิงไว้ตำม

ที่ต่ำง ๆ  กระจำยไปหมด  ทันทีท่ีนึกงำนอะไรออก  ให้เพิ่มลงไปในรำยกำร

นี้  พอจัดท�ำรำยกำรเสร็จ  ก็ให้ใช้กลยุทธ์ที่มีหลักฐำนอ้ำงอิงเหล่ำนี้เพื่อ

เรียงล�ำดับงำนท้ังหมดเสียใหม่

กลยุทธ์ : ใช้ตารางบริหารเวลาแบบไอเซนฮาวร์

ตำรำงบริหำรเวลำแบบไอเซนฮำวร์เป็นเทคนิคท่ีตั้งชื่อเพื่อเป็น

เกียรติแก่ประธำนำธิบดีไอเซนฮำวร์  โดย  สตีเฟน  อำร์.  โควีย์  คือบุคคล

ที่ท�ำให้เทคนิคนี้เป็นที่รู้จักกันในเวลำต่อมำ  เชื่อกันว่ำเทคนิคนี้มีพื้นฐำน

มำจำกค�ำปรำศรัยท่ีไอเซนฮำวร์ได้อ้ำงถึงค�ำพูดของอธิกำรบดีคนหนึ่งซ่ึง

กล่ำวไว้ว่ำ  “ผมมีปัญหำอยู่  2  ประเภทด้วยกัน  นั่นคือเร่ืองเร่งด่วน

และเร่ืองส�ำคัญ  เร่ืองเร่งด่วนจะต่ำงจำกเร่ืองส�ำคัญ  และเร่ืองส�ำคัญก็

จะไม่มีวันเป็นเร่ืองเร่งด่วนไปได้”

เป้ำหมำยของเทคนิคนี้คือกำรแยกเร่ืองเร่งด่วนกับเร่ืองส�ำคัญออก

จำกกนั  คณุต้องฟันธงให้ได้ว่ำงำนแต่ละชิน้ในรำยกำรนัน้เป็นเร่ืองเร่งด่วน  

(ต้องรีบสนใจทันที) เป็นเร่ืองส�ำคัญ (เกี่ยวเนื่องกับค่ำนิยมหรือเป้ำหมำย

ระยะยำวในใจคุณ)  เป็นทั้ง  2  อย่ำง  หรือไม่ใช่ท้ัง  2  อย่ำงนั้น

ทำทันที ใสไวใน
กำหนดการ

เรื่องเรงดวน

เรื่องสำคัญ

เรื่องไมสำคัญ

เรื่องไมเรงดวน

กำจัดทิ้งไปมอบหมาย
คนอื่น
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งำนที่ท้ังเร่งด่วนและส�ำคัญ  จะมำเป็น  อันดับ 1  ซ่ึงนั่นหมำยถึง

เหตุวิกฤตและปัญหำท่ีต้องรีบสนใจโดยด่วน  อย่ำงเช่นงำนหรือกำรบ้ำน 

ที่ใกล้ถึงก�ำหนดส่ง  เหตุฉุกเฉินเกี่ยวกับสุขภำพหรือสภำพอำกำศ  กำร

ช�ำระภำษี  รถยนต์ท่ีมีปัญหำ  หรือทุกอย่ำงท่ีกระทบถึงรำยได้ของคุณ

งำนท่ีส�ำคัญแต่ไม่เร่งด่วน  ควรถกูน�ำมำใส่ไวใ้นก�ำหนดกำรเพื่อหำ

ทำงท�ำในภำยหลัง  อย่ำมองข้ำมควำมส�ำคัญของงำนในช่อง  “ใส่ไว้ใน

ก�ำหนดกำร”  นี้เป็นอันขำด  นี่คือสิ่งที่ช่วยให้คุณขยับไปใกล้เป้ำหมำย 

ยิ่งขึ้น  แต่ไม่จ�ำเป็นต้องก�ำหนดเส้นตำยเอำไว้  เช่น  เพิ่มทักษะใหม่ ๆ 

กำรควบคุมอำหำรหรือออกก�ำลังกำยให้เป็นประจ�ำ  เสริมสร้ำงควำม

สัมพันธ์  ดูแลเอำใจใส่ตัวเอง  อ่ำนหนังสือ  ท�ำงบประมำณรำยจ่ำยประจ�ำ

บ้ำน  หรือกำรไปร�่ำเรียนวิชำท่ีไม่เคยรู้มำก่อน

สิ่งที่ต้องท�ำเป็น อันดับ 3 ได้แก่ งำนที่เร่งด่วนแต่ไม่ส�ำคัญส�ำหรับ

คุณ ถ้ำเป็นไปได้ ให้มอบหมำยคนอื่นให้มำท�ำงำนเหล่ำนี้แทน ไม่เช่นนั้น 

จงหำเวลำมำท�ำมันหลังจัดกำรงำนส�ำคัญ ๆ ท่ีอยู่ด้ำนบนของรำยกำร 

จนครบแล้ว  งำนกลุ่มนี้อำจได้แก่กำรไปร่วมประชุมท่ีเป็นเร่ืองไกลตัว   

ส่วนใหญ่ของกำรพูดโทรศัพท์  กำรตอบอีเมล  กำรส่งข้อควำม  และผู้คน

ที่ต้องกำรควำมช่วยเหลือ  เมื่อพูดถึงควำมช่วยเหลือ  เรำก็พบว่ำมันมัก

เป็นเร่ืองเร่งด่วนส�ำหรับคนที่ต้องกำรให้ช่วย  แต่อำจไม่ส�ำคัญส�ำหรับคุณ

เลยก็ได้  กระนั้นกำรท�ำสิ่งเหล่ำนี้จะช่วยกระชับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงคุณ

กับคนอื่นให้แนบแน่นยิ่งขึ้น  ดังนั้น  ถ้ำไม่เหลือบ่ำกว่ำแรง  ก็จงหำเวลำ

มำท�ำเร่ืองแบบนี้ไว้บ้ำง

สุดท้ำยคือ  งำนที่ไม่เร่งด่วนและไม่ช่วยให้คุณเข้ำใกล้เป้ำหมำย 

ใด ๆ  ได้เลย  ซ่ึงถอืเป็นงำนทีส่�ำคญัเร่งด่วนน้อยท่ีสดุและจะยกเลกิไปบ้ำง

ก็ได้  ตัวอย่ำงของงำนกลุ่มนี้คือกำรไปเรียนศิลปะป้องกันตัวแนวใหม่ตำม

ที่เพื่อน ๆ ของคุณได้อวยเอำไว้  ท้ังที่ในใจไม่ได้นึกอยำกจะไป  หรือกำร

ประดับไฟในสนำมหลังบ้ำนตำมค�ำแนะน�ำของคุณแม่  แม้คุณจะไม่ได้

รังเกียจควำมมืดในสนำมก็ตำม  ตัวผลำญเวลำทุกอย่ำงที่คุณโปรดปรำน
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จะจัดอยู่ในกลุ่มนี้ด้วยเช่นกัน  ไม่ว่ำจะเป็นกำรไถหน้ำจอโทรศัพท์เพื่อ

ติดตำมว่ำมีอะไรเกิดข้ึนในโซเชียลมีเดีย  ดูวิดีโอในยูทูบ  จับจ่ำยข้ำวของ

ที่ไม่จ�ำเป็น นั่งนอนดูทีวี จะว่ำไป “งำน” ท่ีไม่เข้ำทีเหล่ำนี้ไม่น่ำจะต้อง 

มำอยู่ในรำยกำรงำนต้องท�ำของคุณเลยด้วยซ�้ำ  (ซ่ึงมันก็สมแล้วท่ีเป็น 

อย่ำงนั้น!)  แต่พอคุณบอกกับตัวเองว่ำจะโทรศัพท์ไปร้ำนยำเพื่อสั่งซ้ือ 

ยำเพิ่มหลังดูละครชุดแนวสยองขวัญเร่ืองเดอะวอล์กกิงเดดตอนต่อไปจบ  

เน็ตฟลิกซ์ก็กลำยมำเป็นหนึ่งในรำยกำรงำนที่คุณต้องท�ำ  โดยจะถูกจัดไว้

ในงำน  กลุ่มท่ี  4  ซ่ึงถ้ำยกเลิกก็ไม่ได้เสียหำยอะไร

กลยุทธ์ : การจัดกลุ่มแบบ  ABC

อกีหนึง่หนทำงในกำรจัดเรียงงำนท่ีคณุต้องท�ำคอืกำรแบ่งเป็น  กลุ่ม

แบบ  ABC  กลุ่ม  A  คือ  งำนที่ต้องท�ำให้เสร็จ  นี่คืองำนที่มีควำม

ส�ำคัญสูงสุดและต้องท�ำให้เสร็จสมบูรณ์ภำยในวันนี้หรือพรุ่งนี้  กำรบ้ำน

หรืองำนที่ต้องส่งภำยในก�ำหนด  กำรช�ำระค่ำใช้จ่ำยในบ้ำน  และงำนบ้ำน

อำจจัดอยู่ในกลุ่มนี้ได้

กลุ่ม  B  คือ  งำนที่ควรท�ำให้เสร็จ  โดยจะส�ำคัญหรือเร่งด่วนน้อย

กว่ำงำนกลุ่ม  A  แต่ก็ยังต้องท�ำให้เสร็จอยู่ดี  งำนเหล่ำนี้อำจเกลี่ยออก

ไปบ้ำงก็ได้  โดยมันอำจเป็นโครงกำรขนำดใหญ่ที่ต้องท�ำบำงส่วนให้เสร็จ

เสียก่อน  แล้วมีบำงส่วนที่เหลืออยู่ซึ่งอำจไปท�ำให้เสร็จในภำยหลังได้  งำน

พวกนี้จะได้แก่  กำรตรวจสุขภำพประจ�ำปี  กำรจัดเตรียมอำหำรกำรกิน  

กำรใช้เวลำอยู่กับครอบครัว  และกำรจัดท�ำงบประมำณรำยจ่ำย

กลุ่ม  C  คือ  งำนท่ีคุณอยำกท�ำให้เสร็จ  แต่มันไม่ได้สลักส�ำคัญ

อะไร  ซ่ึงได้แก่  กำรสร้ำงบ้ำนในฝันไว้ในพินเทอร์เรสต์*  กำรรวบรวม 

รูปถ่ำยมำใส่ไว้ในอัลบ้ัม  กำรวำงแผนไปเท่ียวในวันหยุดรอบหน้ำ  หรือ

กำรหัดท�ำกับข้ำวตำมต�ำรับใหม่ ๆ 

* Pinterest -  เวบ็ไซต์และแอปพลเิคชนัที่ใช้บนัทกึเรือ่งราวตามเวบ็ไซต์ต่าง ๆ  ทีเ่ราสนใจและอยาก
เก็บไว้ เป็นสังคมออนไลน์แห่งใหม่ที่ได้รับความนิยมถัดจากเฟซบุ๊ก ทวิตเตอร์ และยูทูบ - ผู้แปล
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พอแบ่งงำนเป็นกลุ่ม  A  B  และ  C  เรียบร้อยแล้ว  ให้รับปำก

กับตัวเองว่ำจะท�ำงำนกลุ่ม  A  ให้เสร็จเสียก่อน  จึงจะเร่ิมท�ำงำนกลุ่ม  B  

จำกนั้นเมื่อท�ำงำนกลุ่ม B เสร็จครบถ้วนแล้ว  ค่อยไปท�ำกลุ่ม C ต่อไป

กลยุทธ์ : การก�าหนดเส้นตาย

ควำมเร่งด่วนเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้เรำเลือกได้ว่ำควรหยิบงำน

ชิ้นใดขึ้นมำท�ำก่อน   เรำจึงต้องรู้วันเวลำท่ีงำนต่ำง ๆ จะ  “ครบก�ำหนด

เส้นตำย”  เพื่อประเมินว่ำมันเป็นงำนเร่งด่วนขนำดไหน  กระนั้นงำนเป็น

จ�ำนวนมำกก็ไม่ได้มีเส้นตำยขีดเอำไว้  เรำไม่เคยมีวันครบก�ำหนดที่จะต้อง

ท�ำงำนอย่ำงกำรถูพื้นห้องครัว  กำรตรวจคัดกรองมะเร็งปำกมดลูก  หรือ

กำรโทรศัพท์ไปหำคุณยำย  และก็เพรำะอย่ำงนี้นี่เอง  งำนเหล่ำนี้จึงถูก

เลื่อนออกไป  เนื่องจำกคุณก�ำลังจะมีสอบในวันอังคำรหน้ำ  ต้องไปช�ำระ

ค่ำใช้จ่ำยประจ�ำบ้ำนในวันพรุ่งนี้  และมีงำนมหกรรมลดรำคำวิดีโอเกมท่ี

จะหมดเขตลงในเที่ยงคืนนี้

จงพยำยำมแก้ล�ำปัญหำนีด้้วยกำรก�ำหนดเส้นตำยให้กบังำนทกุอย่ำง  

แม้จะเป็นเส้นตำยที่ก�ำหนดขึ้นมำโดยไม่มีหลักเกณฑ์ใด ๆ  ก็ให้ระบุเลยว่ำ

คุณจะท�ำงำนแต่ละอย่ำงในรำยกำรให้เสร็จสมบูรณ์ในวันไหน  ถ้ำเป็นงำน

ที่มีกิจกรรมย่อย ๆ ก็ให้ก�ำหนดเส้นตำยส�ำหรับงำนย่อย ๆ ให้ครบทุก

รำยกำรด้วย  จำกนัน้  ให้น�ำรำยกำรทัง้หมดมำจัดล�ำดบัตำมเส้นตำยทีต้่อง

ท�ำให้เสร็จ  บำงทีคุณอำจต้องกลับไปศึกษำต่อ  แต่ก็ไม่ได้ก�ำหนดไว้ว่ำจะ

เรียนให้จบเมื่อใด  คุณจึงเลื่อนมันไปเรือ่ย ๆ   จงจัดล�ำดับควำมส�ำคัญโดย

ก�ำหนดเส้นตำยส�ำหรับกำรไปหำข้อมูลเร่ืองกำรสมัครเข้ำเรียนอีกคร้ัง   

จำกนัน้กใ็ห้ขีดเส้นตำยว่ำจะลงทะเบียนเรียนวิชำต่ำง ๆ  ในวนัไหน  พองำน

ทุกอย่ำงมีวันท่ีก�ำกับไว้หมดแล้ว  (อย่ำลืมเขียนไว้ในปฏิทินของคุณด้วย

ล่ะ!)  มันก็จะกลำยเป็นเร่ืองเร่งด่วนข้ึนมำ  และขยับไปอยู่ในล�ำดับต้น ๆ 

ของรำยกำรงำนท่ีต้องท�ำให้เสร็จ
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กำรยึดมั่นในเส้นตำยท่ีก�ำหนดไว้ให้ตัวเองนี้อำจเป็นปัญหำท้ำทำย

ได้ถ้ำเรำไม่รู้ว่ำมนัจะมผีลอะไรเกดิขึน้ตำมมำจำกกำรไม่ยอมมองมนัให้เป็น

เร่ืองท่ีต้องท�ำอย่ำงจริงจัง  ถ้ำพบว่ำตัวคุณก�ำลังไม่ยอมท�ำตำมเส้นตำยท่ี

ขีดขึ้นมำกับมือ  ก็ให้ลองเตือนตัวเองดูว่ำเพรำะเหตุใดเส้นตำยที่ว่ำจึงเป็น

เร่ืองส�ำคัญ  แทนที่ช่องวันเสำร์ช่วง  10.00  น.  ในปฏิทินจะบันทึกไว้แค่

ว่ำ  “หำข้อมูลเร่ืองกำรสมัครเรียนต่อ”  ให้เขียนว่ำ  “หำข้อมูลกำรสมัคร

เรียนต่อ  ท�ำเดี๋ยวน้ีเลยถ้ำไม่อยำกพลำดกำรรับสมัครรอบฤดูใบไม้ผลิ

เหมือนที่ผ่ำนมำ  และฉันจะได้เลิกท�ำเจ้ำงำนบ้ำ ๆ น่ีเสียที  แล้วจะได ้

ไปว่ำยน�้ำในตอนบ่ำยอย่ำงมีควำมสุข”

 กลยุทธ์ : การตัดทุกอย่างท่ีไม่ช่วยให้คุณบรรล ุ

เป้าหมายในอนาคตท้ิงไป

น่ำเสียดำยที่เรำไม่อำจท�ำทุกอย่ำงที่อยำกท�ำได้  เรำจึงต้องเลือกว่ำ

จะใช้เวลำและพละก�ำลงัของเรำให้หมดไปกบัเร่ืองอะไร  จงตดัแต่งรำยกำร

ของคุณให้เหลือเฉพำะท่ีจ�ำเป็น  โดยคัดงำนท่ีไม่ช่วยให้คุณท�ำได้ตำม 

เป้ำหมำยท้ิงไป

ข้ันแรก คือ คุณต้องมีเป้ำหมำยที่ชัดเจนเสียก่อน  เป้ำหมำยด้ำน

กำรเรียนหรือกำรงำนของคุณอำจผุดขึ้นมำในทันใด  โดยอำจเป็นเร่ืองท่ี

คุณอยำกเรยีนให้จบปรญิญำ ไดเ้ลือ่นต�ำแหนง่ หรอืพฒันำทกัษะบำงอยำ่ง

เพือ่น�ำไปใส่ไว้ในเรซูเม่  คณุยงัอำจมเีป้ำหมำยด้ำนอืน่ในชวีติอกีด้วย  โดย

อำจเกีย่วข้องกบักำรท�ำบญุสนุทำน กำรเมอืงหรือสิทธิพลเมอืง จิตวิญญำณ  

กำรเลี้ยงดูบุตรหลำน  กำรใช้ชีวิตคู่  ครอบครัว  ควำมสัมพันธ์ฉันเพื่อน  

สุขภำพพลำนำมัย  กำรเติบโตส่วนบุคคล  และอ่ืน ๆ โปรดกลับไปอ่ำน 

บทที่ 4  (หน้ำ  84)  อีกคร้ัง เพ่ือลงรำยละเอียดเกี่ยวกับวิธีระบุเป้ำหมำย

ของคุณให้มีควำมชัดเจนอยู่ในตัว
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พอรู้ชัดแล้วว่ำอยำกมุ่งเน้นไปที่เป้ำหมำยข้อใด  ก็ให้หยิบรำยกำร

งำนต้องท�ำของคุณข้ึนมำทบทวน  เพ่ือดูว่ำมีหัวข้อไหนที่ไปกันคนละทำง

กบัเป้ำหมำยท่ีว่ำนัน้  จำกนัน้  หำทำงตดัหัวข้อเหล่ำนัน้ทิง้ให้หมด  ในกรณี

ที่มีแผนว่ำจะใช้เวลำสุดสัปดำห์นี้ถักเสื้อไหมพรมให้สุนัขที่เลี้ยงไว้  แต่ยัง

ไม่มีเป้ำหมำยที่เป็นเร่ืองเกี่ยวกับกำรถักไหมพรม  เสื้อผ้ำ  หรือสุนัขเลย

สกัข้อ  กล็องคดิดใูห้ดว่ีำควรไปซ้ือเสือ้กนัหนำวมำให้สนุขัเลยจะดกีว่ำไหม  

คุณจะท�ำงำนเสร็จไปได้ต้ังเยอะถำ้รู้จักลดทอนกิจกรรมลงเหลือแต่อันที่มี

ส่วนเกื้อหนุนโดยตรงต่อสิ่งท่ีเป็นเร่ืองส�ำคัญส�ำหรับคุณ

 กลยุทธ์ : เรียงล�าดับความส�าคัญตามเวลาท่ีประมาณ

ว่าต้องใช้ท�างานให้เสร็จสมบูรณ์

พอตัดงำนที่ไม่จ�ำเป็นหรือไม่ช่วยให้คุณบรรลุเป้ำหมำยไปได้แล้ว  

คุณอำจจัดล�ำดับควำมส�ำคัญโดยเรียงล�ำดับตำมระยะเวลำท่ีต้องใช้ในกำร

ท�ำงำนแต่ละชิ้นให้เสร็จสมบูรณ์  ในบทที่ 2 เรำได้คุยกันไปแล้วว่ำพวกเรำ

เป็นนักประมำณกำรเร่ืองเวลำท่ีไม่ได้เร่ืองขนำดไหน  แต่ถ้ำไม่ฝึกฝน  ก็

อย่ำหวังว่ำจะพัฒนำให้เก่งขึ้นได้เลย  ลองหยิบรำยกำรของคุณขึ้นมำ

พจิำรณำ  แล้วกะดวู่ำงำนแต่ละช้ินจะกนิเวลำเท่ำไหร่  จำกนัน้  ให้จัดล�ำดบั

ควำมส�ำคัญโดยเอำเวลำที่คุณมีอยู่มำเป็นเกณฑ์  ถ้ำมีเวลำว่ำงสัก 30 นำที  

คุณก็อำจเลื่อนงำนท่ีท�ำเสร็จภำยใน  30  นำทีหรือน้อยกว่ำขึ้นมำเป็นงำน

ที่ต้องท�ำ  หำกมีเวลำว่ำงติดต่อกันสักสองสำมช่ัวโมง  คุณอำจขยับงำนท่ี

ต้องใช้เวลำมำกสักหน่อยมำเป็นงำนท่ีต้องท�ำก่อนใครเพื่อน  จงหมั่น

ตดิตำมว่ำคณุใช้เวลำท�ำงำนแต่ละชิน้ไปมำกน้อยเพียงใด  เพือ่พฒันำทักษะ

กำรประมำณเวลำให้เก่งกำจขึ้น  หำกคุณชอบประมำณกำรเวลำต�่ำกวำ่ที่ใช้

จริงอยู่บ่อย ๆ   อย่ำลืมบวกเวลำเข้ำไปในกำรประมำณอีกเล็กน้อย  จนเร่ิม

แม่นย�ำขึ้นเร่ือย ๆ หำกชอบประมำณกำรเวลำเกินจริงอยู่เป็นนิจ  อย่ำลืม

ตัดทอนเวลำที่ประมำณกำรไว้ลงบ้ำงสักสองสำมนำที



  995.  ใช้กลยุทธ์จัดล�ำดับควำมส�ำคัญ

 กลยุทธ์ : เรียงล�าดับความส�าคัญตามผลท่ีเกิดขึ้น

อีกหน่ึงหนทำงในกำรจัดล�ำดับควำมส�ำคัญก็คือกำรครุ่นคิดถึงผล

ที่จะตำมมำ  จำกกำรท�ำงำนเสร็จสมบูรณ์หรือประวิงงำนนั้นออกไป  งำน

ทีม่คีวำมส�ำคญัเร่งด่วนสงูสดุควรเป็นชิน้ท่ีมผีลร้ำยแรงตำมมำหำกถกูท�ำให้

ยืดเยื้อออกไป  ไม่ว่ำจะเป็นกำรถูกต่อว่ำจำกคนในที่ท�ำงำน  กำรทะเลำะ

เบำะแว้งกับคู่สมรส  กำรเจ็บไข้ได้ป่วย  กำรสูญเสียเงินทองไปเป็นจ�ำนวน

มำก และอื่น ๆ  งำนชิ้นถัดไปควรเป็นงำนที่มีผลร้ำยแรงระดับกลำง ๆ   เช่น  

หำกประวิงมันออกไปก่อน  ผู้คนอำจผิดหวังในตัวคุณหรือไม่ได้รับควำม

สะดวกสบำย  คุณอำจเสียค่ำปรับเป็นจ�ำนวนเล็กน้อย  บำงอย่ำงอำจเร่ิม

เป็นอันตรำยร้ำยแรงข้ึนนิดหน่อย  และอื่น ๆ งำนกลุ่มถัดไปคืองำนที่ถ้ำ

ท�ำเสร็จสมบูรณ์ก็ถือว่ำดี  แต่หำกไม่ท�ำก็แทบไม่มีผลอะไรตำมมำ  มันน่ำ

จะได้แก่ กำรจัดตู้เสื้อผ้ำ ทำสีห้องนอนใหม่ หรือไปเยี่ยมเยียนเพื่อนบ้ำน  

งำนกลุม่สดุท้ำยจะเป็นอะไรทีตั่ดทิง้ได้โดยไม่มผีลพวงตำมมำเลยสกัอย่ำง  

อย่ำงเช่น  กำรลองท�ำงำนอดิเรกใหม่ ๆ ท่ีคุณไม่ได้สนใจ  หรือกำรเร่ิมดู

รำยกำรโทรทัศน์ใหม่ ๆ  เพียงเพรำะเพ่ือน ๆ  ก�ำลังดูอยู่  งำนกลุ่มนี้ยังรวม

ถึงตัวผลำญเวลำทุกอย่ำงท่ีเรำท�ำทั้ง ๆ ท่ีไม่ได้อยู่ในรำยกำรงำนต้องท�ำ

อย่ำงเป็นทำงกำรเลยสักนิด  เช่น  นั่งเล่นวิดีโอเกมอย่ำงหำมรุ่งหำมค�่ำ  

แต่งองค์ทรงเคร่ืองอยู่หน้ำกระจก  ใช้เวลำอ่ำนข่ำวอย่ำงเนิ่นนำน  และกิน

ของขบเคี้ยว  (ต้องขอบอกว่ำ  กำรกินของว่ำงจะฉกฉวยเวลำและควำม

สำมำรถในกำรสร้ำงผลผลิตได้เป็นอย่ำงมำกชนิดที่ไม่มีใครคิดมำก่อน)  

 กลยุทธ์ : เรียงล�าดับความส�าคัญตามความพยายาม

ท่ีคาดว่าต้องใช้

คุณยังอำจเรียงล�ำดับควำมส�ำคัญของงำนจำกควำมพยำยำมมำก

น้อยท่ีคิดว่ำงำนนั้นต้องใช้ได้ด้วยเช่นกัน  แต่ต้องระวังเร่ืองนี้ไว้ให้ดี ๆ 
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