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

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่าน  คือผู้ที่มีความเอาใจใส่และปรารถนา 
สิ่งที่ดีที่สุด  จึงได้มอบหนังสือดีเล่มนี้  ที่จะท�ำให้ท่านมีกลยุทธ์และเทคนิควิธีการ 
ในการเปลีย่นนสิยัทีช่อบผดัวนัประกนัพรุ่ง  ให้เป็นคนใหม่ท่ีท�ำงานอะไรกส็�ำเรจ็  เสร็จ
เรียบร้อยตามเป้าหมายและเวลา

นี่คือส่ิงท่ีคนพิเศษ  ผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่าน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องการให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตท่ีดีขึ้นตลอดไป

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีข้ึนได้

TO

FROM

การมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่านรักและห่วงใย  เป็นการเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  สำ�หรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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เส้นทางการเป็นนกัจิตวิทยาของ ดร.เฮย์เดน ฟินช์ (Hayden Finch)  

เริ่มต้นตั้งแต่สมัยเป็นเด็ก  9  ขวบ  ขณะใช้เวลาช่วงพักกับเพื่อน ๆ  
ในสนามเด็กเล่น  เพื่อนจะเอาปัญหาของเด็กประถม  4  มาเล่าสู่กัน
ฟัง  เช่น  เจ้าอ้วนบ็อบบี้มาบอกว่าชอบฉัน  ฉันโดนครูต่อว่าว่าชอบ
คยุในห้องเรียน  ฉนัเพิง่รู้ว่าฉนัใส่กางเกงในกลบัด้านมา ท้ังหมดนีเ้ป็น

เรื่องใหญ่โตไม่ใช่เล่น  และพวกเธอก็ช่วยกันคิดจนพบทางออกที่ดีส�ำหรับเรื่องเหล่านี้  
10  ปีต่อมา  เฮย์เดน  ศกึษาต่อท่ีมหาวิทยาลยัดุก๊จนจบปริญญาตรีด้านจติวทิยา  เธอ
มโีอกาสได้บ�ำบดัรักษาผูป่้วยท่ีมอีาการทางจติขัน้เร้ือรังและรุนแรง ศกึษาวจัิยเกีย่วกบั
กลไกการท�ำงานของความทรงจ�ำและวธีิทีค่นเราเรียนรู้ข้อมลูใหม่ ๆ   ซ่ึงเป็นเร่ืองทีเ่ธอ
สนใจ  และเดินทางไปรัฐเนแบรสกา  เพื่อเรียนต่อจนจบปริญญาเอก  

ดร.เฮย์เดน ฟินช์  จะสอนคนไข้ให้รู้เทคนคิ  มทีกัษะ  และได้รับข้อมลูข่าวสาร
จากการบ�ำบัดจิตโดยปรับความคดิและพฤตกิรรม  พวกเขาร่วมกนัท�ำงานเพือ่เอาชนะ
โรคซึมเศร้า  โรคชอบวิตกกังวล  โรคสมาธิสั้น  ทั้งหมดนี้จะเหมือนกับเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นในสนามเด็กเล่นเมื่อครั้งที่เธอเป็นเด็กประถม  4  ถ้าไม่นับประสบการณ์ชีวิต
ที่เพิ่มพูนขึ้นมาอีก  20  ถึง  30  ปี  องค์ความรู้ที่มีมากขึ้น  รวมทั้งการใช้ชีวิตและ
ปัญหาที่เป็นผลสืบเนื่องตามมาอีกมากมาย  ปัจจุบัน  ดร.ฟินช์  ใช้ชีวิตอยู่กับสามี  
และให้ค�ำปรึกษาด้านจิตวิทยาที่  รัฐไอโอวา   อาร์คันซอ   และทั่วสหรัฐอเมริกา

-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

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

การศึกษาด้านรัฐศาสตร์และภาษาและการสื่อสาร  มีประสบการณ ์

การท�ำงานทัง้ภาครัฐและการบริหารทรัพยากรบุคคลจากธุรกจิโทรคมนาคม  

การสื่อสาร  และอุตสาหกรรมการผลิตมากว่า  25  ปี  

วุฒินันท์รักงานแปลและงานด้านการบริหารและพัฒนาทรัพยากร

บคุคล  ปัจจุบนัท�ำงานเป็นนกัแปลอสิระและท่ีปรึกษาด้านทรัพยากรบคุคล

ให้กับองค์กรชั้นน�ำหลายแห่ง  วุฒินันท์มีผลงานแปลให้กับ  ส�ำนักพิมพ์  

บี  มีเดีย  หลายเล่ม  เช่น  แค่บ่นน้อยลงวันละนดิ  ชวีติจะเปลีย่นมหาศาล  

คู่มือรู้ทันคนโกง  วิธีเปลี่ยนความกลัวที่มีอยู่ในใจ  ฉลาดใช้ชีวิต...ฯลฯ
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สิ่งท่ีท�ำให้เราไม่บรรลคุวามส�ำเรจ็ หรอืท�ำงานท่ีต้ังเป้่าหมาย

ไว้ไม่เสร็จเรียบร้อยนัน้ ปัญหาหลกัคอื การแพ้ใจตวัเอง มนีสิยัผดัวันประกนัพรุ่ง

งานที่ก�ำหนดไว้จนท�ำให้งานนั้นไม่เสร็จตามที่คาดหวัง  จริง ๆ แล้วการท�ำงาน

ให้ทันตามก�ำหนด  การปิดงานโครงการที่ท�ำให้เรียบร้อย  และการท�ำให้ส�ำเร็จ

ตามเป้าหมายนั้นสามารถเปลี่ยนแปลงแก้ไขได้  โดยเปลี่ยนแปลงที่ตัวคุณเอง  

เปลี่ยนที่นิสัยผัดวันประกันพรุ่งของตนเอง  หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณค้นพบ

ปัจจัยทางจิตวทิยาท่ีท�ำให้คณุผัดวนัประกนัพรุ่งจนเป็นนสิยั เผยเคลด็ลบัเอาชนะ

การผัดวันประกันพรุ่ง  คุณจะรู้วิธีท�ำงานให้ทันเส้นตาย  ปิดงานโครงการจน

เรียบร้อย  และท�ำส�ำเร็จได้ตามเป้าหมาย  เผยให้เห็นถึงอุปสรรคทางอารมณ์

ความรู้สึกที่คอยหลอกล่อให้ติดอยู่ในวังวนของพฤติกรรมที่เป็นปัญหา  ช่วยให้ 

ค้นพบกลยุทธ์น�ำไปประยุกต์ใช้ในแต่ละขั้นตอนของการท�ำงานให้ส�ำเร็จ  และ

จัดการกับสิ่งที่เป็นสาเหตุอันแท้จริงของการผัดวันประกันพรุ่งของคนเรา

หนังสือ  “วิธีเปล่ียนนิสัย  ผัดวันประกันพรุ่ง  ให้กลายเป็นคน ‘ท�ำ 

อะไรก็ส�ำเร็จ’  เสร็จตามเวลา”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจากหนังสือขายดี   

“The Psychology of Procrastination : Understand Your Habits, Find 

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

ช่วยให้ผู้อ่านเปลี่ยนแปลงตนเอง   ท�ำให้ชีวิตและความส�ำเร็จจะเป็นสิ่งที่คุณ

ก�ำหนดได้  คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งคุณจนท�ำให้งานไม่ส�ำเร็จเสร็จตามเป้าหมาย  

จะเปลี่ยนเป็นคนใหม่  ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง  จะเป็นคนใหม่ที่ท�ำอะไรก็

ส�ำเร็จ  เสร็จเรียบร้อยได้ตามเป้าหมายและเวลา

ส�ำนักพิมพ์                     ภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์ หนังสือดี เล่มนี้ ที่จะ

ช่วยให้ผู้อ่านมีกลยุทธ์  แนวทาง  วิธีการ  ในการเปลี่ยนนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง  

ท�ำให้สามารถท�ำงานได้ส�ำเร็จ  เสร็จเรียบร้อยตามที่ก�ำหนดไว้  ส่งผลให้คุณมี

ชีวิตที่ดีกว่าเดิม

เพราะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเราให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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- ท�ำส�ำเร็จไปทีละข้ัน

เรียนรู้เพ่ือหาทางก้าวข้ามการผัดวันประกันพรุ่งไปทีละขั้น  เช่น  
การจัดล�ำดับความส�ำคัญ  การค้นหาแรงจูงใจ  การเอาชนะการ
บ่ายเบ่ียง  การลงมือท�ำงาน  การรวบรวมสมาธิ  การท�ำงานอย่าง
ต่อเนื่องจนแล้วเสร็จตามขั้นตอน  และการปิดงานให้เรียบร้อย

- ตรวจสอบประเด็นปัญหาส�ำคัญ ๆ 

ตรวจสอบปัญหาด้านสขุภาพจิตทีม่กัท�ำให้เรายิง่ผดัวันประกนัพรุ่ง
หนักขึ้นเร่ือย ๆ   เช่น  การขาดความภูมิใจในตัวเอง  ภาวะซึมเศร้า 
ความวิตกกังวล  โรคสมาธิสั้น  และอื่น ๆ 

- อ่านเร่ืองราวจากชีวิตจริง

ศกึษาเรือ่งราวของผูท้ีก่�ำลังมปัีญหากบัการผดัวันประกนัพรุ่ง  เพือ่
ดวู่าจะส่งผลกระทบต่อชวีติคณุได้อย่างไรบ้าง  และช่วยให้คณุรู้สกึ
ว่ายังมีคนอีกมากมายท่ีก�ำลังประสบปัญหาเช่นเดียวกับคุณ

ท�ำความเข้าใจการผัดวันประกันพรุ่งในตัวคุณ

การผัดวันประกันพรุ่งเป็นผลมาจากการจุดชนวนจากปัจจัยอัน
หลากหลาย  ข่าวดีคือมันไม่ได้เป็นเพราะว่าคุณเป็นคนขี้เกียจหรือมีวินัยที่
หย่อนหยาน  นีค่อืหนงัสือทีช่่วยให้คณุค้นพบปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีท�ำให้คณุ
ผดัวนัประกนัพรุ่งจนเป็นนสิยั  เผยเคลด็ลับช่วยให้เอานสิยันีไ้ด้  รู้วิธีท�ำงาน
ให้ทันเส้นตาย  ปิดงานโครงการจนเรียบร้อยและส�ำเร็จได้ตามเป้าหมาย 
ถ้าท�ำตามวิธีท่ีมีงานวิจัยรองรับในหนังสือเล่มนี้  

หนงัสอืเล่มนีตี้แผ่ให้เหน็ถงึกระบวนการทางความคดิในคนส่วนใหญ่
และอุปสรรคทางอารมณ์ความรู้สึกที่หลอกล่อให้คุณติดอยู่ในวังวนของ
พฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา  จากนั้นจะช่วยให้คุณค้นพบวิธีการประยุกต์ใช้ใน
แต่ละขัน้ตอนของการท�ำงานให้ส�ำเร็จ  โดยใช้เทคนคิทีม่หีลกัฐานอ้างองิและ
ใช้ได้จริงเพื่อจัดการกับสิ่งที่เป็นสาเหตุอันแท้จริงของการผัดวันประกันพรุ่ง

สิ่งที่ได้จากหนังสือเล่มนี้...
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ต่อไปนี้ชีวิตและความส�ำเร็จ

จะเป็นสิ่งท่ีคุณก�ำหนดได้

คุณจะเลิกนิสัยที่ฉุดรั้งคุณจนท�ำให้

งานไม่ส�ำเร็จเสร็จตามเป้าหมาย

คุณจะเปล่ียนเป็นคนใหม่  

ที่เลิกนิสัยผัดวันประกันพรุ่ง

จะเป็นคนใหม่ที่ท�ำอะไรก็ส�ำเร็จ

เสร็จเรียบร้อยตามเป้าหมายและเวลา”
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บทน�ำ
และวิธีอ่านหนังสือเล่มนี้

การผัดวันประกันพรุ่งท�ำให้คุณปวดเศียรเวียนเกล้า 

มาแล้วเป็นปี ๆ  จริง ๆ แล้วการท�ำงานให้ทันตามก�ำหนด  การปิดงาน

โครงการที่ท�ำให้เรียบร้อย  และการท�ำให้ส�ำเร็จตามเป้าหมายนั้น  เร่ิมเป็น

ปัญหามาต้ังแต่ที่คุณยังจ�ำความได้  คุณได้ลองใช้กลยุทธ์และเทคนิคเพื่อ

จะเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่งมาแล้วทุกอย่าง  แต่ก็ยังไม่ส�ำเร็จเสียที  

จนอดสงสัยไม่ได้วา่หรือมันเป็นเพราะความข้ีเกียจหรือวินัยอันหย่อนยาน

ในตัวคุณเหมือนอย่างที่คนเขาชอบคิดกัน  แต่ลึกลงไปในใจคุณจะรู้สึก

เสมอว่า  การผัดวันประกันพรุ่งจะต้องเป็นอะไรที่นอกเหนือไปจากการท่ี

เรายังไม่พยายามให้มากพอ

ถ้าว่าตามจริง  การผัดวันประกันพรุ่งกลับไม่ได้เป็นเร่ืองของความ

ขี้เกียจหรือการควบคุมตัวเองแต่อย่างใด  แต่จะซับซ้อนกว่านั้นมาก  เป็น

เหตุให้บรรดานกัวจัิยทางการแพทย์และจิตวทิยาต้องหันมาศกึษาเร่ืองนีก้นั

มาแล้วไม่น้อยกว่า  200  ปี  ช่วงทศวรรษที่  1950  การศึกษาวิจัยได ้

รุดหน้าไปมาก  ก่อนเพิ่มจ�ำนวนอย่างรวดเร็วในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา   

พวกเราจึงเร่ิมเข้าใจกันอย่างทะลุปรุโปร่งถึงกลไกการท�ำงานที่แท้จริงของ

การผัดวันประกันพรุ่ง  

ทุกวันนี้พวกเราต่างรู้แล้วว่า  เราจะไม่มีทางเอาชนะการผัดวัน

ประกันพรุ่งได้แน่ ๆ หากยังหวังพ่ึงพาก�ำลังใจอันแน่วแน่เพียงอย่างเดียว  

และการต้ังหน้าตั้งตาท�ำงาน  “เพื่อให้เสร็จ ๆ ไป”  ก็จะไม่มีทางสร้าง 

การเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืนได้เลย  จริง ๆ สิ่งที่คอยผลักดันให้เกิดการ
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ผัดวันประกันพรุ่งอยู่กลับเป็นปัจจัยทางจิตวิทยาหลาย ๆ  อย่าง  และการ

ท�ำความเข้าใจปัจจัยเหล่าน้ันคือกุญแจส�ำคัญที่จะท�ำให้คุณก้าวข้ามการ

ผัดวันประกันพรุ่งไปได้  

นั่นคือท่ีมาว่าท�ำไมถึงต้องมีหนังสือเล่มนี้  เราจะมาร่วมกันเจาะลึก

ลงไปในรายละเอียดของหลักจิตวิทยาเกี่ยวกับการผัดวันประกันพรุ่ง  โดย

ใน  ส่วนท่ี  I  เราจะเรียนรู้ว่าการผัดวันประกันพรุ่งคืออะไร  มีกลไก

การท�ำงานอย่างไร แล้วท�ำไมมันถึงเลิกได้ยากเย็น จากนัน้เราจะมาพดูถงึ  

ความเกี่ยวพันกันอย่างแนบแน่นระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งกับปัญหา

ทางจิตที่พบบ่อย ๆ อันได้แก่  โรคซึมเศร้า  ภาวะสมาธิสั้น  โรคชอบ

แสวงหาความสมบูรณ์แบบ  (Perfectionism)  และโรคชอบคิดว่าตัวเอง

ไม่ดีพอ  (Imposter  Syndrome)*  

ส่วนท่ี  II  เราจะเรียนรู้วิธีน�ำความรู้เหล่าน้ันมาปรับใช้เพื่อสร้าง

การเปลี่ยนแปลงให้ได้อย่างยั่งยืน  เราจะจัดการกับปัญหาเฉพาะทาง

อย่างการสร้างแรงจูงใจ  การท�ำงานอย่างต่อเน่ืองจนแล้วเสร็จไปตาม 

ข้ันตอน  และการปิดงานโครงการที่เร่ิมไว้ให้เรียบร้อย  โดยใช้เทคนิค

ที่มีหลักจิตวิทยาเป็นพื้นฐานและพุ่งเป้าไปท่ีต้นตอของการผัดวันประกัน

พรุ่ง  ระหว่างนั้น  เราจะท�ำความเข้าใจเร่ืองสมองกันให้ถ่องแท้ยิ่งข้ึน  

จนรู้ว่าจะหันมาท�ำงานร่วมกนัและป้องกนัความขัดแย้งเหมอืนท่ีเคยเป็นมา

ได้อย่างไร

เนื่องจากเราก�ำลังจะออกเดินทางไปด้วยกัน  ฉันจึงอยากแนะน�ำ 

ตัวเองว่าฉันชื่อ  ดร.เฮย์เดน ฟินช์  ปัจจุบันเป็นนักจิตวิทยาที่มีใบอนุญาต

ประกอบโรคศิลปะสาขาจิตวิทยาคลินิก  โดยฉันจะใช้กลยุทธ์ท่ีมีงานวิจัย

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



  13บทน�ำ  และวิธีอ่านหนังสือเล่มนี้

เป็นพื้นฐานช่วยเหลือผู้คนให้สามารถรับมือกับปัญหาทางจิตของตัวเองได้

อย่างจัดเจน  ฉันเร่ิมมีใจให้กับวิชาจิตวิทยามาตั้งแต่สมัยเรียนปริญญาตรี

อยู่ท่ีมหาวิทยาลัยดุ๊ก  ซ่ึงเป็นสถาบันที่ฉันได้เล่าเรียนวิชาจิตวิทยาและ

ประสาทวิทยาศาสตร์  รวมท้ังมีโอกาสท�ำงานวิจัยในห้องปฏิบัติการด้าน

ความทรงจ�ำ  และไปเป็นอาสาสมคัรในโรงพยาบาลจติเวชระดบัรัฐแห่งหนึง่  

สุดท้ายฉันก็ร�่ำเรียนจนจบปริญญาเอกมาทางจิตวิทยา  โดยได้ศึกษาวิจัย

ในหัวข้อกลไกการท�ำงานของจิตใจและผลกระทบท่ีมต่ีอชวีติประจ�ำวนัของ

พวกเรา

ทุกวันนี้  ฉันได้น�ำความรู้เหล่านั้นมาปฏิบัติจริงในคลินิกสุขภาพจิต

ท่ีฉันเป็นผู้ดูแลอยู่  และเป็นที่ที่ฉันได้ช่วยเหลือผู้คนให้ก้าวพ้นปัญหา

สุขภาพจิตอันใหญ่หลวงที่พวกเขาต้องประสบมาในชีวิต  ฉันรักษาคนไข้

มาแล้วหลายร้อยราย  มทีัง้ท่ีถกูตรวจพบว่ามอีาการวิตกกงัวลไปจนถงึป่วย

เป็นโรคจิต  ซ่ึงก�ำลังประสบปัญหาไล่เรียงตั้งแต่การชอบแสวงหาความ

สมบูรณ์แบบไปจนถึงการผัดวันประกันพรุ่ง  คุณจะได้ทราบเร่ืองราวของ

คนเหล่านี้ผ่านทางหนังสือเล่มนี้  (แต่ฉันต้องขอเปล่ียนชื่อพวกเขาเสียใหม่

เพือ่ความเป็นส่วนตวั)  เร่ืองราวทีค่นเหล่านัน้ประสบมาได้แสดงให้ฉนัเห็น

ว่า  แม้การผัดวันประกันพรุ่งอาจไม่ได้เป็นเร่ืองร้ายแรงสักเท่าไหร่  แต่มัน

จะก่อผลทางอ้อมบางอย่างตามมาอยู่เสมอ  และในกรณีเลวร้ายสุด ๆ  มัน

อาจน�ำไปสู่การหย่าร้าง  การล้มละลาย  และปัญหาสุขภาพถึงขั้นวิกฤตได้ 

กระนัน้มนัไม่จ�ำเป็นจะต้องเป็นอย่างนัน้เสมอไปหรอกนะคะ  เพราะหนงัสือ

เล่มนี้จะเป็นดั่งขุมทรัพย์ทางปัญญาท่ีเต็มไปด้วยเคร่ืองมือดี ๆ ไว้ให้คุณ

น�ำไปใช้สร้างการเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืนข้ึนได้ในท้ายที่สุด  

แม้หนังสือเล่มนี้จะอัดแน่นไปด้วยข้อมูลที่คุณจ�ำเป็นต้องใช้  ถ้า

อยากควบคุมการผัดวันประกันพรุ่งไว้ให้ได้  แต่มันคงเปลี่ยนแปลงอะไร

ไม่ได้เลย  หากคุณไม่ได้ให้ค�ำมั่นว่าจะต้ังใจอ่านมันอย่างเป็นเร่ืองเป็นราว  

เราอาจได้เห็นพวกชอบผดัวันประกนัพรุ่งหยบิหนงัสอืมาอ่านอยูเ่หมอืนกนั  
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แต่จะอ่านค้างไว้ ซ่ึงส่วนหนึง่กค็งเป็นเพราะยงัไม่รู้ว่าจะต้องการอ่านไปเพือ่

อะไร แต่ฉันทราบดีว่าคุณก�ำลังอยากสร้างการเปลี่ยนแปลงอันยั่งยืนให้ได้

อย่างแท้จริง  จึงอยากเชญิชวนคณุมาก�ำหนดแนวปฏบิตัอินัดงีามบางอย่าง

ร่วมกันเสียต้ังแต่ตอนต้นนี้เลย  ถ้าอยากพิชิตการผัดวันประกันพรุ่งให้

ได้ตั้งแต่ตอนนี้  คุณก็จะต้องสละเวลาสักครู่เพื่อบอกว่าอะไรคือเหตุผล   

3  ประการที่ท�ำให้คุณอยากอ่านหนังสือเล่มนี้ไปให้จบ

เอาจริง ๆ  นะคะ  ช่วยไปหยิบกระดาษมาสักแผ่น  แล้วเขียนลงไป

ว่าคุณมีเหตุผลอะไร  จากนั้นให้น�ำมาท�ำเป็นที่คั่นหนังสือ  หรือจะเขียนลง

ไปในกระดาษโพสต์อิตแล้วเอาไปติดไว้ในท่ีท่ีคุณจะมองเห็นทุกวันก็ได้

แต่ล�ำพังการอ่านหนังสือเล่มนี้เพียงอย่างเดียว

จะยังไม่ถือว่าเพียงพอหรอกนะคะ  

จริง ๆ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดนั้นคือการลงมือท�ำ  

และฉันเชื่อว่าคุณจะต้องท�ำได้อย่างแน่นอน



ส่วนที่ I
หลักจิตวิทยา

ของการผัดวันประกันพรุ่ง

ส่วนที่  I  นี้  เราจะมาลงรายละเอียดกันในเร่ืองหลักจิตวิทยาของ

การผัดวันประกันพรุ่ง  พวกเราจะรู้อยู่แก่ใจว่าการผัดวันประกันพรุ่งคือ

ตัวก่อปัญหามากกว่าจะเป็นทางแก้  และเราต่างท้อใจที่เห็นตัวเองยังคง 

ผัดวันประกันพรุ่งอยู่อย่างนั้น  กระนั้นเราก็ยังไม่ค่อยเข้าใจหรอกว่าท�ำไม

เราจึงผัดวันประกันพรุ่ง 

เนื้อหาในส่วนนี้จะท�ำให้คุณได้เรียนรู้ว่าอะไรคือสาเหตุท่ีท�ำให้เรา

ต้องไปติดอยู่ในวังวนที่ว่านี้  รวมทั้งอะไรคือปัจจัยทางจิตวิทยาที่ท�ำให้คุณ

ยังคงมีพฤติกรรมเจ้าปัญหานี้อยู่  นอกจากนี้เราจะมาพิจารณารูปแบบการ

ผัดวันประกันพรุ่งท่ีเจ้าเล่ห์บางประการ  ซ่ึงอาจก่อปัญหาขึ้นโดยที่คุณเอง

ยังไม่รู้ด้วยซ�้ำ  จากนั้นเราจะตอบค�ำถามเกี่ยวกับการผัดวันประกันพรุ่งท่ี

ส�ำคัญและต้องจัดการให้ได้โดยเร็ว  อย่างเช่น  ท�ำไมเราถึงผัดวันประกัน

พรุ่ง  มนัเร่ิมเป็นปัญหาจากตรงไหน  และใครคอืคนท่ีได้รับผลกระทบมาก

ที่สุด
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เนื้อหาใน  ส่วนท่ี  I  นี้  จะให้คุณได้เรียนรู้ว่า

อะไรคือสาเหตุท่ีท�ำให้ต้องไปติดอยู่ในวังวนนี้  

อะไรคือปัจจัยท่ีท�ำให้คุณยังคงมีพฤติกรรมนี้

นอกจากนี้เรายังจะมาพิจารณารูปแบบของ

การผัดวันประกันพรุ่งท่ีเจ้าเล่ห์บางประการ  

ซ่ึงอาจก่อปัญหาข้ึนโดยที่คุณเองยังไม่รู้ 

และจะตอบค�ำถามเกี่ยวกับการผัดวันประกันพรุ่ง

ที่ส�ำคัญและต้องจัดการให้ได้โดยเร็ว”



1
ท�ำความเข้าใจเร่ือง

การผัดวันประกันพรุ่ง

ก้าวแรกของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใด ๆ คือการ 

หันมาตระหนักรู้ว่าเรามีพฤติกรรมนั้น ๆ ก่อนจะเลิกและพลิกผันการ 

ผัดวันประกันพรุ่งให้เป็นไปในอีกทางหนึ่งได้  เราต้องจ�ำแนกมันให้ออก 

ในทันทีท่ีมันก่อตัวข้ึนมา  

การผัดวันประกันพรุ่งเป็นเร่ืองแยบยล  โดยเราอาจไม่ทันสังเกต

เหน็เลยว่าเราก�ำลงัผดัวันประกนัพรุ่งกบังานบางอย่างอยู ่ หรือเราอาจก�ำลัง

ผัดวันประกันพรุ่งในแบบที่ดูไม่เหมือนเป็นการผัดวันประกันพรุ่งเลยก็ได้  

และนั่นคือสาเหตุส�ำคัญท่ีท�ำไมเราจึงควรเข้าใจให้ถ่องแท้ว่าการผัดวัน

ประกันพรุ่งนั้นคืออะไร  มีลักษณะเป็นอย่างไร  และวิธีท่ีมันมาปรากฏอยู่

ในชีวิตเราจะเป็นเร่ืองส�ำคัญขนาดไหน  

ความรู้เหล่านี้ท�ำให้เราตรวจจับมันได้เนิ่น ๆ  และมันก็จะเหมือนกับ

การรักษาพยาบาลท่ัว ๆ ไป  ท่ียิ่งตรวจพบได้ทันท่วงทีเท่าไหร่  เราก็จะ

ป้องกันมันได้ดีข้ึนเท่านั้น
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การผัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination) คืออะไร

ค�ำว่า  “ผัดวันประกันพรุ่ง  หรือ  Procrastinate”  

เป็นค�ำผสมในภาษาละตินที่มาจากค�ำว่า  Pro  อันหมายถึง  “เลือกเพราะ

เห็นว่าดีกว่า” และ Crastinus ซ่ึงมีความหมายว่า “ท่ีเกี่ยวกับวันพรุ่งนี้”  

โดยรวมแล้ว  การผัดวันประกันพรุ่งจะหมายถึงการเลื่อนงานหรือการ

ตัดสินใจออกไปก่อน  ท้ัง ๆ ท่ีรู้ว่าการรีรอจะท�ำให้ตกท่ีนั่งล�ำบากยิ่งกว่า

เก่า  เราอาจพูดให้ชัดกว่านั้นก็ได้ว่า  มันคือการเลื่อนงานที่คุณตั้งใจจะท�ำ

ออกไป  ทุกช่วงขณะในชีวิต  คุณอาจมีงานให้ต้องท�ำอยู่เป็นพัน ๆ อย่าง  

แต่มันจะถือเป็นการผัดวันประกันพรุ่งก็ต่อเมื่อคุณไม่ได้ก�ำลังพยายาม

จดัการกับงานหรือการตัดสินใจที่คุณได้วางแผนไว้ว่าจะท�ำให้ส�ำเร็จ ดังนั้น

การไม่ลงมือทาสีบ้านจะเข้าข่ายเป็นการผัดวันประกันพรุ่ง  ก็ต่อเมื่อคุณ

ตั้งใจมานานแล้วว่าจะท�ำงานนี้ให้เสร็จ  และจะไม่ถือเป็นการผัดวันประกัน

พรุ่ง  ถ้าบ้านที่คุณอยู่ยังไม่จ�ำเป็นต้องทาสีแต่อย่างใด

โดยท่ัวไป  การตัดสินใจหรืองานท่ีเราเห็นว่ามีค่าจะมีโอกาสถูก 

ผัดวันประกันพรุ่งน้อยกว่างานที่ไม่ค่อยมีค่าในสายตาเรา  ตัวอย่างเช่น  

ถ้าเป็นคนชอบแต่งตัว  คุณก็จะไม่คิดผัดวันประกันพรุ่งในการไปเลือกซ้ือ

เสือ้ผ้าชดุใหม่  แต่หากเหน็การประหยดัเป็นเร่ืองมค่ีามากกว่า  คณุจะเล่ือน

การออกไปซ้ือเสื้อผ้าออกไป  แล้วตะบ้ีตะบันใส่กางเกงยีน  JNCO  (ชื่อ

แบรนด์ของเสื้อผ้าทรงหลวมที่หนุ่มสาวนิยมใส่)  คู่ใจของคุณให้มันขาด

วิ่นกันไปข้างหนึ่งเลย  เราบอกไม่ได้หรอกว่าวิธีไหนคือสิ่งที่ถูกหรือผิดโดย

ตัวของมันเอง  ค่านิยมในใจเราจะคอยก�ำหนดทิศทางว่าเราควรตัดสินใจ

ผัดผ่อนการกระท�ำชนิดไหนออกไปก่อน

การผัดวนัประกนัพรุ่งอาจมใีห้เห็นในเกอืบทุกด้านของชวีติคณุ  แม้

รูปแบบท่ีชัดเจนท่ีสุดของการผัดวันประกันพรุ่งอาจปรากฏอยู่ในการเล่ือน

ลงมือท�ำการบ้านจากชั้นเรียนหรืองานท่ีได้รับมอบหมายออกไปก่อน  หรือ
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การไม่ยอมปิดงานหรือท�ำให้งานเหล่านั้นเสร็จเรียบร้อย  แต่การผัดวัน

ประกันพรุ่งจะเป็นอะไรท่ีไม่ได้จ�ำกัดอยู่แค่การท�ำได้ไม่ทันตามก�ำหนด 

เส้นตาย  สิง่ท่ีเราเลือ่นไปก่อนยงัเป็นได้ตัง้แต่การโทรศพัท์ไปหาใครสกัคน  

การจัดเตรียมเอกสารให้เสร็จสมบูรณ์  การค้นคว้าหาข้อมูลหรือดูหนังสือ

เตรียมสอบ  ไปจนถึงการร้องขอความช่วยเหลือจากใคร ๆ 

นอกเหนือจากเร่ืองการท�ำงานและศึกษาเล่าเรียนแล้ว  เรายังผัดวัน

ประกันพรุ่งในเร่ืองการบ้านการเรือน  การซ่อมแซมเคร่ืองใช้ไม้สอย  การ

ท�ำความสะอาดประจ�ำฤดใูบไม้ผล ิ การซ้ือข้าวของ  หรือการไปท�ำธุระปะปัง

อีกด้วย  ส่วนเร่ืองเงิน ๆ ทอง ๆ เราก็จะผัดวันประกันพรุ่งไม่แพ้กัน  

เหมือนอย่างที่เกิดขึ้นกับการช�ำระค่าใช้จ่ายในบ้าน  การตั้งวงเงินค่าใช้จ่าย

ประจ�ำเดือน  การรีไฟแนนซ์เงินกู้  การใช้หนี้  และการยื่นภาษีประจ�ำปี  

และในทางสังคมเราก็จะผัดวันประกันพรุ่งอีกเหมือนกัน  โดยการเลื่อน

กิจกรรมบางอย่างออกไป  ไม่ว่าจะเป็นการนัดหมายกับเพื่อนฝูง  การ

โทรศัพท์ไปหาคุณยาย  และการตอบรับค�ำเชิญให้ไปร่วมงาน  แม้แต่เร่ือง

ส่วนตัว  เราก็ยังผัดวันประกันพรุ่งเหมือนเช่นเคย  โดยเราจะไม่ยอมหา

เวลาไปรับการบ�ำบัดรักษา  ไปเข้าโบสถ์  อ่านหนังสือ  หรือหางานอดิเรก

ท�ำ  ในบรรดาเร่ืองทั้งหมดนี้  สุขภาพอาจเป็นเร่ืองท่ีท�ำได้แนบเนียนท่ีสุด

เลยกว่็าได้ กล่าวคอืเราจะเลือ่นการตรวจร่างกายประจ�ำปี การเร่ิมกนิอาหาร

สุขภาพ  การวางกฎเหล็กส�ำหรับการออกก�ำลังกาย  หรือการเลิกสูบบุหร่ี

หรือดื่มสุราออกไปก่อน  เมื่อใดที่ต้องเข้าร่วมกิจกรรม  ท�ำการงาน  แสดง

พฤตกิรรม  หรือตัดสนิใจ  มนัจะมช่ีองว่างให้เราผัดวันประกนัพรุ่งอยูเ่สมอ

การท�ำบางอย่างสวนทาง
กับสิ่งที่คุณใคร่ครวญมาเป็นอย่างดี 

การผัดวันประกันพรุ่งไม่ได้เป็นแค่การพยายามประวิงการท�ำงาน

หรือการตัดสินใจออกไปก่อนเท่านั้น  แต่ยังเลื่อนไปโดยไม่สมควรแก่เหตุ



20  วิธีเปลี่ยนนิสัย ผัดวันประกันพรุ่ง ให้กลายเป็นคน “ท�ำอะไรก็ส�ำเร็จ...โดย ดร.เฮย์เดน ฟินช์ 
The Psychology of Procrastination

อีกต่างหาก  บางคร้ังเราอาจแค่ลืมท�ำในสิ่งท่ีควรท�ำ  แต่หลายคร้ังเราจะ

เลื่อนมันออกไป  โดยไม่คิดดูให้ดีก่อนว่าการรีรอจะส่งผลกระทบอย่างไร

กับเราในอนาคตได้บ้าง   กระนั้นเราก็ยังชอบเลื่อนบางอย่างออกไปก่อน  

ทัง้ท่ีรู้อยูเ่ตม็อกว่ามนัจะท�ำให้ต้องเจบ็ตัวกบัเร่ืองอะไรในภายภาคหน้า  โดย

มนัอาจท�ำให้เรารู้สึกเครียดขึน้มาโดยไม่จ�ำเป็น  ท�ำงานไม่ได้คณุภาพ  หรือ

ไม่วายต้องร้อนรุ่มกลุ้มใจ  มันคงคล้าย ๆ กับเหตุการณ์ในคืนวันเสาร์ท่ี

คณุมเีวลาว่างอย่างเหลอืเฟือแต่ดนัมาโหมดภูาพยนตร์ชดุมหาศกึชงิบัลลงัก์  

(Game of Thrones - ภาพยนตร์แนวแฟนตาซีย้อนยุค ออกอากาศช่อง

เอชบีโอ) อย่างไม่ยอมลืมหูลืมตา จนไม่ได้ท�ำความสะอาดบ้านเรือนไว้รอ

รับเพื่อน ๆ ที่จะมาเท่ียวหาคุณในอีกไม่กี่วันข้างหน้า  พวกเราต่างเคยท�ำ

อย่างนีก้นัมาแล้วทุกคน มนัเป็นการกระท�ำทีห่าเหตผุลรองรับไม่ได้เลย  ซ่ึง

ก็จะไม่ต่างไปจากกลไกทางจิตวิทยาอีกหลาย ๆ  อยา่งท่ีพบได้ในมนุษย์เรา

ส่วนใหญ่คนที่ชอบผัดวันประกันพรุ่งจะรู้ดีว่าพวกเขาต้องท�ำอะไร

หรือควรท�ำอะไร  มีความสามารถในเร่ืองไหน  และบางคร้ังก็จะก�ำลัง

พยายามท�ำสิ่งนั้นอยู่  แต่ท้ัง ๆ ท่ีได้ใคร่ครวญมาเป็นอย่างดี  พวกเขาดัน

ไม่ท�ำมนัเสยีอย่างนัน้  ระหว่างความตัง้ใจในต้ังแต่แรกว่าจะท�ำงานสกัอย่าง

ให้เสร็จสมบูรณ์แถมยังได้ลงมือท�ำไปแล้วด้วย  พวกเขากลับเลือกท�ำอะไร

อีกอย่างหนึ่งแทน  และด้วยเหตุนี้เอง  คุณจึงมีความคิดดี ๆ ว่าควร 

เข้านอนแต่หัวค�่ำเพื่อจะได้ลุกไปออกก�ำลังกายแต่เช้าตรู่  แต่ระหว่างท่ี 

นอนหลับอยู่นั้น  สมองของคุณดันเลือกท่ีจะพักเร่ืองนี้เอาไว้ก่อน

ประเภทของการผัดวันประกันพรุ่ง

การผัดวันประกันพรุ่งไม่ได้เหมือนกันไปเสียทุกอย่าง  เราอาจแบ่ง

วธีิการผัดวนัประกนัพรุ่งออกเป็น 2 ประเภทด้วยกนั  นัน่คอื  แบบสมยอม  

และ  แบบจงใจ

การผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม  อาจเป็นเหมือนกับภาพที่คุณ
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คิดอยู่ในหัวเมื่อได้ยินค�ำว่า  “ผัดวันประกันพรุ่ง”  เหตุการณ์นี้จะเกิดขึ้น

ตอนที่คุณตั้งใจว่าจะเร่ิมท�ำบางอย่าง  แต่มาเลื่อนมันออกไป  ถ้าพบว่าตัว

เองชอบคดิด้วยใจทีใ่สซ่ือว่า  “เดีย๋วรอให้เสร็จงานนีแ้ล้วค่อยมาท�ำมนักไ็ด้”  

นั่นแปลว่าคุณอาจก�ำลังประสบกับการผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม 

เข้าให้แล้ว

บ่อยคร้ังที่นักผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอมจะไม่ยอมท�ำตาม

ก�ำหนดเส้นตายและหลกีเลีย่งการตัดสนิใจ  คนเหล่านัน้จะเอาแต่บ่ายเบ่ียง

และเลื่อนการลงมือท�ำออกไปท้ัง ๆ ท่ีได้ตัดสินใจไปแล้ว  พวกเขามัก 

ไม่ได้ต้ังใจจะผดัวนัประกนัพรุ่งกนัหรอก  แต่จนแล้วจนรอดกย็งัเจียดเวลา

มาท�ำงานนั้นไม่ได้เสียที  พวกชอบผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอมจะ

วางแผนว่าควรไปหาหมอ  เพื่อตรวจดูให้แน่ใจว่ารอยจ�้ำท่ีปรากฏอยู่บน

แขนนั้นคือกระหรือมะเร็งกันแน่  แต่ก็ยังไม่ยอมโทรไปนัดกับโรงพยาบาล

ให้เป็นเร่ืองเป็นราว  หรือต้ังใจว่าต้องโทรศัพท์ไปสุขสันต์วันเกิดคุณแม่  

แต่พอรู้ตัวอีกที  เวลาก็ล่วงเลยมาต้ัง  3  เดือนเข้าไปแล้ว

บ่อยคร้ังที่การผัดวันประกันพรุ่งประเภทนี้จะตามมาด้วยความ

ส�ำนึกผิด  หลังทราบแน่ชัดแล้วว่าเส้นตายหรือโอกาสทองได้ผ่านไปแล้ว  

สิง่ท่ีจะเคยีงข้างมากบัมนันัน้กค็อืผลลพัธ์ในทางไม่ดอีกีมากมายหลายอย่าง  

ไล่เรียงต้ังแต่ความผาสกุทางใจและการเตบิโตส่วนบคุคลท่ีลดน้อยถอยลง  

ไปจนถึงชีวิตคู่อันสั่นคลอนท่ีพร้อมจะเป็นปัญหาอยู่ตลอดเวลา

การผัดวันประกันพรุ่งแบบจงใจ  จะเป็นอะไรท่ีต้ังใจให้เกิดขึ้น

มากกว่า  เร่ืองนีจ้ะเกดิขึน้ในยามทีค่ณุเจาะจงเลอืกว่าจะผดัวนัประกนัพรุ่ง  

ซ่ึงมักเป็นเพราะความเชื่อท่ีว่า  “คุณจะท�ำงานได้ดีกว่าถ้าอยู่ภายใต้ภาวะ

กดดัน”

นักผัดวันประกันพรุ่งแบบจงใจจะต้ังใจตัดสินใจอย่างแน่วแน่ว่าจะ

เลือ่นกจิกรรมและการตัดสนิใจออกไปก่อน  โดยเชือ่ว่าถ้ามแีรงกดดนัด้าน

เวลา  พวกเขาจะเก่งกล้าสามารถขึ้น  เร่ืองนี้จะเกิดขึ้นกับทุกคร้ังที่คุณ
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พยายามโน้มน้าวตัวเองให้เช่ือว่าคุณจะเขียนรายงานได้ดีที่สุดเมื่อใกล้ถึง

เส้นตายเข้ามาทุกขณะ  และกว่าจะลงมือท�ำงานได้ก็ต้องรอให้ถึงนาที

สดุท้ายเสยีก่อน  ซ่ึงเป็นช่วงเวลาทีค่ณุก�ำลงัถกูปลกุเร้าให้ต่ืนตัวสดุขดีด้วย

ฤทธ์ิของคาเฟอีน  ต้องอดตาหลับขับตานอน  และอยู่ในอาการตื่นตกใจ

ไม่น่าเชื่อว่าบางครั้งมันจะเป็นเหมือนกับที่คนเหล่านั้นว่าไว้ไม่มีผิด!  

พวกเขาสามารถระดมพละก�ำลัง  ความคิดสร้างสรรค์  และแรงจูงใจเพื่อ

มาสร้างผลงานได้อย่างยอดเยี่ยมในช่วงนาทีสุดท้าย แต่คนเหล่านั้นก็ต้อง

ยอมรับด้วยว่า  มันยังมีอีกหลายคร้ังท่ีพวกเขากลับท�ำผลงานได้ต�่ำกว่า

มาตรฐาน  และต้องกลายเป็นเหยื่อของการผัดวันประกันพรุ่งที่ตัวเองก่อ

มันข้ึนมา  มีงานศึกษาวิจัยที่บอกเราว่าการผัดวันประกันพรุ่งชนิดนี้มัก 

ไม่เป็นอันตรายร้ายแรงเท่าการผัดวันประกันพรุ่งแบบสมยอม  แต่ก็พูดได้

ไม่เต็มปากว่ามันจะไม่ท�ำอันตรายใด ๆ แก่เราได ้ 

ใคร ๆ ก็ผัดวันประกันพรุ่งกันทั้งนั้น 

สิ่งท่ีแฝงตัวอยู่ภายใต้การจ�ำแนกคนออกเป็นพวกผัดวันประกัน

พรุ่งแบบสมยอมและแบบจงใจนั้นก็คือ  ข้อเท็จจริงที่ว่าคนเราจะผัดวัน

ประกันพรุ่งกันทุกคน  อย่างน้อยก็ในระดับเล็ก ๆ น้อย ๆ ส่วนใหญ่ 

พวกเราไม่ได้ยื่นช�ำระภาษีกันตั้งแต่วันท่ี  1  มกราคม  โทรศัพท์ไปจองคิว

เพื่อพาสุนัขไปตัดขนระหว่างก�ำลังนั่งท�ำผมอยู่ที่ร้าน  หรือรีบเช็ดรอยเปื้อน

จากฝาผนังทันทีที่มองเห็นกันหรอกนะคะ  เนื่องจากแต่ละวันพวกเรา 

ต่างมีเวลาและพละก�ำลังอันจ�ำกัดด้วยกันท้ังสิ้น  ทุกคนจึงถูกบีบบังคับให ้

เลื่อนงานบางอย่างออกไป

กระนั้นมันก็จะเป็นเหมือนกับที่นักวิจัยด้านการผัดวันประกันพรุ่ง 

ผู้มีนามว่า ดร.โจเซฟ เฟอร์รารี กล่าวว่า “พวกเราต่างผัดวันประกันพรุ่ง

กันทุกคน  แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะเป็นนักผัดวันประกันพรุ่งไปซะ

ทั้งหมด”  ความแตกต่างระหว่างการผัดวันประกันพรุ่งกับการเป็น 
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นักผัดวันประกันพรุ่งนั้นก็คือ  คุณได้ผัดวันประกันพรุ่งจนกลายเป็นนิสัย

ไปมากน้อยขนาดไหน  และเร่ิมส่งผลเสียต่อชีวิตคุณได้มากมายเพียงใด  

ในท้ายท่ีสุด  การผัดวันประกันพรุ่งจะปรากฏให้เห็นในรูปแบบของแถบ

ความเข้มตั้งแต่  “เหตุการณ์ท่ีนาน ๆ  จะเกิดขึ้นสักคร้ังและไม่เกี่ยวข้องกับ

เร่ืองอืน่ใด”  ไปจนถงึ  “เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้อย่างเร้ือรังและกระทบต่อเกอืบ

ทุกอย่างในชีวิตคุณ”  เราทุกคนต่างอยู่ในจุดหนึ่งบนแถบความเข้มที่ว่านี้

ด้วยกันทั้งสิ้น

“แต่ฉันก็ก�ำลังท�ำงานอย่างอื่นอยู่นะ  ไม่เห็นหรือว่า
ฉันก�ำลังอบขนมเพื่อซื้อเวลา  แยกแยะรายละเอียด
ของงาน  และท�ำงานอย่างอื่นที่ให้ความรู้สึกว่า

ได้ผลผลิตดีแต่จริง ๆ กลับไม่ใช่อยู่”

การผัดวันประกันพรุ่งมีความเจ้าเล่ห์อยู่ตรงที่ขณะก�ำลังผัดวัน

ประกันพรุ่งอยู่นั้น  เราก็จะก�ำลังท�ำอย่างอื่นอยู่ด้วยเช่นกัน  มันไม่ใช่ว่าเรา

จะตัดสินใจเลื่อนงานบางอย่างออกไป  แล้วมานั่งนิ่ง ๆ โดยไม่ท�ำอะไร  

พวกเราต่างเป็นเซียนในเร่ืองการทดแทนงานอย่างหนึ่งด้วยงานอีกอย่าง  

ซ่ึงส�ำคัญเหมือนกันแต่อาจไม่ถึงกับคอขาดบาดตาย  การกระท�ำเช่นนี้จะ

ท�ำให้เราเกลี้ยกล่อมตัวเองจนเชื่อเลยว่าเราไม่ได้ก�ำลังผัดวันประกันพรุ่ง

เสียหน่อย  แต่ก�ำลังยุ่งจนโงหัวไม่ข้ึนอยู่ต่างหากล่ะ!

บางทีคุณอาจเคยได้ยินเร่ืองการอบขนมเพื่อซ้ือเวลา  (Procra-

sibaking)  มาแล้วก็ได้  ซ่ึงมันก็คือการท�ำขนมท่ีไม่จ�ำเป็นอะไรเลยเพื่อ

หวังจะเลื่อนงานส�ำคัญบางอย่างออกไปก่อน  นอกจากนี้คุณยังอาจน�ำ

กิจกรรมต่าง ๆ  มาใช้เป็นข้ออ้างในการผัดวันประกันพรุ่งได้อีกหลายอย่าง  

ไม่ว่าจะเป็นการท�ำกับข้าวเพ่ือซ้ือเวลา  การเล่นสเกตเพื่อซ้ือเวลา  ตกปลา

เพือ่ซ้ือเวลา  วิง่เพ่ือซ้ือเวลา  ออกเดตเพ่ือซ้ือเวลา  หรือการมสีมัพนัธ์สวาท

เพื่อซ้ือเวลา  (หวังว่าคงนึกภาพออกนะคะ!)  เราอาจผัดวันประกันพรุ่ง 
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ด้วยงานอะไรก็ได้ทั้งนั้น  เนื่องจากแก่นแท้ของการผัดวันประกันพรุ่ง 

คือการเลื่อนงานชิ้นหนึ่งออกไป  แล้วทดแทนมันด้วยบางอย่างที่ส�ำคัญ

น้อยกว่าหรือยั่วยวนให้อยากท�ำมากกว่า

การไม่ยอมหยุดนิ่งอยู่กับท่ีท�ำให้เราหว่านล้อมตัวเองจนเชื่อเลยว่า

เราก�ำลังท�ำงานให้บรรลุเป้าหมายสักเร่ืองหนึ่งอยู่  และเชื่อว่าที่เราผัดวัน

ประกันพรุ่งเอาไว้ก็ไม่เห็นจะเป็นเร่ืองเลวร้ายอะไรเลยนี่นา  เราอาจมานั่ง

ทบทวนว่าวัน ๆ เราได้ใช้เวลาไปกับเร่ืองอะไร  ตรวจสอบว่าท�ำงานตาม

รายการเสร็จไปบ้างหรือยัง  แล้วรู้สึกว่าท�ำงานส�ำเร็จไปไม่ใช่น้อยเลย  แต่

พอกลบัมาคดิดใูห้ด ี เรากจ็ะเห็นเลยว่าเราก�ำลงัผัดวนัประกนัพรุ่งอยู ่ โดย

ยกงานที่ไม่ส�ำคัญเร่งด่วนข้ึนมาเป็นงานที่มีความส�ำคัญสูงสุด  หรือมัวไป

ใส่ใจอยู่กับรายละเอียดท่ีไม่ใช่เร่ืองส�ำคัญอะไร  มันจึงอาจเป็นไปได้ว่าคุณ

ได้เร่ิมท�ำโครงการขนาดมหึมาที่ว่านั้นไปแล้ว  แต่แทนที่จะวางแผนการ

ท�ำงานและด�ำเนนิงานให้คบืหน้าไปตามก�ำหนดการ  คณุกลบัมวัจับจ้องอยู่

กับแผนการท่ีว่านั้นแล้วเขียนรายการงานต้องท�ำออกมา  จัดท�ำส�ำเนา

รายการที่ว่า  ใส่รหัสสีให้กับหัวข้อต่าง ๆ เพ่ิมรายการที่ท�ำเสร็จแล้วลงไป

ในรายการ  สิ้นเปลืองเงินทองไปกับกระดาษหรู ๆ เพื่อให้รายการนั้นดู

พิเศษสุด ๆ  เอารายการมาเขียนใหม่ด้วยตัวบรรจง  แล้วน�ำไปโพสต์ลงบน

อินสตาแกรมเพื่ออวดรายการท่ีสวยสดงดงามนี้ให้คนอ่ืนได้เห็นกัน  ไม่มี

ใครเถียงหรอกว่าคุณก�ำลังทุ่มเทท�ำงานให้โครงการนั้นอยู่  แต่มันกลับ

เป็นการผัดวันประกันพรุ่งมากกว่าที่จะลงมือท�ำงานจริง ๆ 

การผัดวันประกันพรุ่ง

จะสร้างปัญหาได้เมื่อไหร่

เรามักผดัวนัประกันพรุง่ด้วยกิจกรรมท่ีท�ำให้เพลดิเพลนิ

เจริญใจ  การผัดวันประกันพรุ่งจึงอาจสร้างความสนุกสุขสันต์ให้เราได้บ้าง

เป็นบางคร้ัง  แต่เอาเข้าจริง  การผัดวันประกันพรุ่งอาจมีผลเสียหาย 
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ร้ายแรงตามมาไม่ใช่น้อยเลย

ทาไล เป็นนักเรียนเตรียมแพทย์ท่ีเฉลียวฉลาดและต้ังใจ 

เล่าเรียน เธอจ�ำเป็นต้องสอบ MCAT (การสอบส�ำหรับนักเรียนท่ีต้องการ

เรียนต่อแพทย์ในสหรัฐอเมริกาและแคนาดา)  เพื่อสมัครเขา้เรียนแพทย์

ในรอบฤดูใบไม้ร่วงนี้  แต่เธอก�ำลังหวาดกลัวเหลือเกินเพราะผลสอบแค่

คร้ังเดยีวอาจตดัสนิอนาคตเธอได้เลย  ดงันัน้  แทนท่ีจะเตรียมตัวให้พร้อม

ส�ำหรับการสอบ  เธอกลับผัดวันประกันพรุ่งโดยหันมาต้ังใจเล่าเรียนวิชาท่ี

ก�ำลังศึกษาอยู่  และเข้าร่วมกิจกรรมกับกลุ่มต่าง ๆ ในโรงเรียน  ถ้ามอง

อย่างผิวเผินมันก็ไม่เห็นจะเป็นการผัดวันประกันพรุ่งท่ีตรงไหน  แต่เธอ 

ก็ไม่ยอมยื่นใบสมัครเข้าสอบ  MCAT  เสียที  เป็นเหตุให้เธอประวิงการ

ดหูนงัสอืเพือ่เตรียมสอบคร้ังส�ำคญันีอ้อกไป เธอได้เลือ่นการตดัสนิใจออก

ไปเร่ือย ๆ จนไม่มีท่ีนั่งเหลือส�ำหรับการเขา้สอบในรอบฤดูร้อนนี้อีกแล้ว 

เธอจึงต้องเลื่อนการสอบเข้าคณะแพทยศาสตร์ออกไปอีก  1  ปีเต็ม  เธอ

รู้สึกเสียดายเมื่อเห็นเพ่ือน ๆ เร่ิมไปเรียนแพทย์กันในปีถัดมา  ในขณะท่ี

เธอต้องมานั่งท�ำงานในร้านหนังสือและยังต้องอาศัยบ้านพ่อแม่อยู่

การผัดวันประกันพรุ่งจะเร่ิมเป็นปัญหาเมื่อมันเป็นเหตุให้เกิดการ

ต�ำหนิตัวเองและความไม่สมหวังทางอารมณ์  โดยในกรณีของทาไล  มัน

ได้น�ำไปสู่ความอับอายขายหน้าและมองว่าตัวเธอนั้นช่าง “โง่งม” เหลือเกิน

ที่ท�ำให้ตัวเองต้องมาตกอยู่ในสภาพเช่นนั้น  มันยังเป็นปัญหาอีกด้วย  ถ้า

เป็นต้นเหตุให้เกิดผลเสียหายขึ้นในชีวิตจริง  อย่างเช่นท่ีทาไลต้องหมด

โอกาสได้ไปเรียนแพทย์ในปีเดียวกันกับเพื่อน ๆ  แต่การผัดวันประกันพรุ่ง

ก็ไม่ได้เป็นปัญหาขึ้นมาเพราะแค่ไปท�ำลายชีวิตใครบางคนจนย่อยยับ

เท่านั้นหรอกนะคะ  แต่มันยังก่อปัญหาได้ไม่แพ้กันเมื่อถูกท�ำจนติดเป็น

นสิยัและน�ำมาซ่ึงการถกูลงโทษสถานเบาอยูบ่่อย ๆ  รวมทัง้การพลาดโอกาส

ทองในเร่ืองต่าง ๆ และปัญหาอื่น ๆ ที่พอกพูนขึ้นมาเมื่อเวลาผ่านไป
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การผัดวันประกันพรุ่งที่ยืดเยื้อยาวนาน

แม้ร้อยทั้งร้อยของพวกเราอาจผัดวันประกันพรุ่งกันบ้างเป็นคร้ัง

คราว  แต่ร้อยละ  20  ของพวกเราจะได้รับผลกระทบจากการผดัวนัประกนั

พรุ่งกันมาอย่างยืดเยื้อยาวนาน  (Harriott and Ferrari, 1996)  ปัญหา

นีจ้ะเลวร้ายหนกัไปใหญ่เมือ่เกดิข้ึนกบัการศกึษาในระดบัมหาวทิยาลยั  ซ่ึง

ร้อยละ 70 ถึง 95 ของนักศึกษาปริญญาตรีจะจัดให้ตัวเองเป็นพวกชอบ

ผดัวนัประกนัพรุ่ง  และมากกว่าคร่ึงทีร่ายงานว่ามนัเป็นปัญหาร้ายแรงอย่าง

หนึ่งเลยทีเดียว (Steel, 2007) การผัดวันประกันพรุ่งไม่เพียงเกิดขึ้นในคน

หมู่มากเท่านั้น  แต่มันยังท�ำให้คนเหล่านั้นต้องสูญเสียเวลาไปไม่ใช่น้อย 

โดยนกัศกึษายอมรับว่าได้เสยีเวลามากกว่า 1 ใน 3 ไปกบัการผัดวันประกนั

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

ร้อยละ 95 ของพวกท่ีชอบผดัวันประกนัพรุ่งยอมรับว่ามนัเป็นนสิยัทีส่่งผล

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

การศกึษาวจัิยบอกเราว่าพวกนกัศกึษาไม่ได้ผัดวนัประกนัพรุ่งเพราะ

ไม่รู้วิธีเล่าเรียนหรือวิธีจัดระเบียบชีวิตตัวเองให้ดี  หรือไม่รู้ว่าจะบริหาร

จัดการเวลาท่ีมอียูใ่ห้ดไีด้อย่างไร  ปัญหานีย้งัเกดิขึน้กบัผูใ้หญ่ทีท่�ำงานแล้ว

อีกด้วย  ปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีก�ำลังแสดงปฏิกิริยาขั้นสูงต่อกันและกันจะ

ท�ำให้เกดิการผัดวันประกนัพรุ่งขึน้ในหมูผู่ค้น ปัจจัยเหล่านีไ้ด้แก่วธีิทีส่มอง

ใช้ในการประมวลผลข้อมูลในสภาพแวดล้อมรอบตัวเรา  ประสบการณ์ใน

อดีตท่ีเราเคยมีต่อการผัดวันประกันพรุ่งและความล้มเหลว  การกระท�ำ

ของเราเมือ่ตกลงใจแล้วว่าจะผัดวนัประกนัพรุ่ง  รวมทัง้ความคดิและความ

รู้สึกท่ีเราสัมผัสได้ขณะพยายามเข้าไปมีส่วนร่วมในการท�ำงานชิ้นยาก ๆ 

นอกจากนี้นิสัยชอบผัดวันประกันพรุ่งยังเป็นเร่ืองทางกรรมพันธุ์บางระดับ

อีกด้วย  ทั้งหมดนี้จะบอกเราว่าการผัดวันประกันพรุ่งนั้นหาได้เป็นปัญหา

เร่ืองความเกียจคร้านหรือการใช้ความเพียรพยายามไม่  แต่เป็นประเด็น

ปัญหาในเชงิจิตวิทยา ซ่ึงแปลว่าเราอาจใช้หลกัจิตวิทยาเพือ่ก�ำราบมนัลงได้
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การผัดวันประกันพรุ่งเป็นปัญหากับฉันหรือยัง

หากทกุคนต่างผดัวันประกนัพรุ่งมากบ้างน้อยบ้างด้วยกนัทัง้สิน้  แล้วจะ
รู้ได้อย่างไรว่าจริง ๆ มันเป็นปัญหาส�ำหรับคุณแล้วหรือยัง  ต่อไปนี้เป็นค�ำถามที่
ปรับมาจากแบบสอบถามจ�ำนวนหนึ่งซึ่งใช้ในการประเมินอันเป็นที่รู้จักดี  เพื่อน�ำ
มาใช้ถามตัวคุณเองว่า  ใช่หรือไม่ที่...

1.	 คุณจะเลื่อนสิ่งที่ต้องท�ำออกไปก่อน  ต่อให้ส�ำคัญขนาดไหนก็ตาม

2.	 การเลื่อนสิ่งต่าง ๆ ออกไปจนถึงนาทีสุดท้ายเคยท�ำให้คุณต้องสูญเสีย 
เงินทองมาแล้ว  (ค่าปรับเกินก�ำหนด  และอื่น ๆ)

3.	 คุณมีแนวโน้มว่าจะตัดสินใจก็ต่อเมื่อโดนบังคับให้ต้องท�ำเช่นนั้นจริง ๆ 

4.	 เพื่อน ๆ และคนในครอบครัวของคุณเคยโมโหที่คุณไม่ยอมท�ำงานที่
รับปากไว้ให้ต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จ

5.	 คุณมักปิดงานชิ้นส�ำคัญให้เรียบร้อยลงในนาทีสุดท้ายอยู่เสมอ

6.	 คุณชอบเลื่อนสิ่งต่าง ๆ ออกไปอย่างเนิ่นนาน  เป็นเหตุให้เครียดขึ้นมา
โดยไม่จ�ำเป็น

7.	 คุณจะเลื่อนงานง่าย ๆ ที่ใช้เวลาท�ำไม่มากออกไปโดยไม่จ�ำเป็นต้องให้ 
เนิ่นนานขนาดนั้น

8.	 คุณเคยประสบปัญหาเพราะท�ำงานเสร็จไม่ทันเวลามาแล้ว  

9.	 พอใกล้เส้นตายเข้าไปทุกขณะ  คุณยังมัวเสียเวลาท�ำเรื่องอื่นอยู่อีก

10.	 ชีวิตคุณจะดีกว่านี้แน่ ๆ ถ้ารู้จักเริ่มท�ำอะไรให้เนิ่น ๆ กว่านี้

ถ้าตอบค�ำถามเหล่านี้ว่า  “ใช่”  มากกว่า  4  ข้อ  คุณก็อาจมีปัญหาเรื่อง
การผัดวันประกันพรุ่งอยู่บางระดับ  แต่การจะฟันธงให้ได้ว่าการผัดวันประกัน
พรุ่งได้เป็นปัญหาแล้วหรือยัง  จะไม่ง่ายเหมือนการวิเคราะห์ว่าคุณชอบผัดวัน
ประกันพรุ่งบ่อยแค่ไหน  หรือแม้กระทั่งการชี้ชัดว่าคุณจะผัดวันประกันพรุ่งกับ
กิจกรรมหรือการตัดสินใจประเภทใด  นอกจากนี้  มันยังเป็นการพยายามชี้ชัด
ให้ได้อกีด้วยว่ามนัก�ำลงัสร้างความเสยีหายให้กบัชวีติคณุได้มากมายเพยีงใด  ถ้า

ตอบค�ำถามข้อที่เป็นเลขคู่ว่า  “ใช่”  มากกว่า  1  ข้อ  คุณก็ก�ำลังยอมรับว่าการ
ผัดวันประกันพรุ่งไม่เพียงเป็นนิสัยหรือเกิดขึ้นบ่อยในชีวิตคุณเท่านั้น  แต่มันยัง
เป็นอันตรายร้ายแรง  และก�ำลังท�ำให้คุณต้องสูญเสียสิ่งต่าง ๆ ไปจากชีวิตคุณ  
ไม่ว่าจะเป็นเงินทอง  ความสัมพันธ์  โอกาสงาม ๆ และความผาสุกทางอารมณ์
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หลักจิตวิทยาช่วยแก้ปัญหา

การผัดวันประกันพรุ่งได้

งานเขียนเก่ียวกับปัญหาการผัดวันประกันพรุ ่งมี 

มาแล้วไม่น้อยกว่า 2,500 ปี แต่เราเพ่ิงจะมีค�ำช้ีแนะอย่างเป็นเร่ืองเป็นราว

และมากพอเกี่ยวกับสาเหตุที่มันเกิดขึ้นมาหรือวิธีก�ำราบมันก็เมื่อไม่นานนี้

เอง  จิตวิทยาเป็นวิชาค่อนข้างใหม่  และการวิจัยเชิงทดลองเกี่ยวกับการ

ผัดวันประกันพรุ่งก็เพ่ิงเร่ิมท�ำกันมาเมื่อช่วงทศวรรษท่ี  1980  โดยเกือบ  

2  ใน  3  เป็นงานวิจัยท่ีท�ำในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา  ในช่วงทศวรรษ 

ดังกล่าว  นักจิตวิทยาได้ศึกษาถึงความสัมพันธ์ระหว่างการผัดวันประกัน

พรุ่งกบับุคลกิลกัษณะและปัญหาทางสขุภาพจิต  โดยได้คดิสร้างข้อค�ำถาม

และเคร่ืองมือเพื่อน�ำมาใช้ในเร่ืองต่าง ๆ อันได้แก่  การวัดเร่ืองท่ีว่านั้น  

การส�ำรวจภาคส่วนต่าง ๆ ของสมองท่ีเกี่ยวข้อง  การตรวจสอบวิธีผัดวัน

ประกันพรุ่งในสัตว์อื่น ๆ และการต้ังค�ำถาม  อย่างเช่น  “เหตุใดคนเราถึง

ผัดวันประกันพรุ่งในเร่ืองการเข้านอนกัน”

มนุษย์เราหลงเช่ือไปว่าการผัดวันประกันพรุ่งเป็นข้อบกพร่อง 

ทางหลักศีลธรรมกันมาเป็นร้อย ๆ ปี  ปัจจุบันวิทยาศาสตร์ได้พิสูจน ์

ให้เห็นแล้วว่ามันเป็นสภาพทางจิตใจที่เป็นปมปัญหาซ่ึงบ�ำบัดรักษาให้หาย

ได้  คนไข้ท่ีมาพบฉันท่ีคลินิกต่างประสบปัญหาการผัดวันประกันพรุ่ง 

ไม่รูปแบบใดก็รูปแบบหนึ่งกันแทบทุกคน  ส่วนใหญ่คนเหล่านี้มักเลื่อน

การนัดหมายเพื่อเข้ารับการบ�ำบัดเป็นคร้ังแรกมาเป็นแรมเดือนหรือแรมปี

กันแทบท้ังสิ้น  และมีหลายคนที่ในระหว่างมาบ�ำบัดก็ยังไม่วายผัดวัน

ประกันพรุ่งอยู่อีก  โดยจะประวิงการบอกเล่าข้อมูลส�ำคัญแก่ฉัน  และ 

พวกเขาจะเตะถ่วงการท�ำการบ้านเพ่ือการบ�ำบัดออกไปอย่างไม่มีก�ำหนด  

การผัดวันประกันพรุ่งถือเป็นอาการอย่างหนึ่งของโรคภัยไข้เจ็บ 

ทางสุขภาพจิตเกือบจะทุกอย่าง  มันเป็นอาการอย่างหนึ่งของโรคซึมเศร้า  



  291.  ท�ำความเข้าใจเรื่องการผัดวันประกันพรุ่ง

ซ่ึงผู้ป่วยเหล่านั้นจะไม่อยากลุกจากเตียงหรือไปพบปะเพื่อนฝูง  ทั้งยัง 

เป็นอาการท่ีมีให้เห็นในโรคชอบวิตกกังวล  ซ่ึงคนเหล่านั้นจะประวิงการ

ตัดสินใจออกไป  จนกว่าจะมัน่ใจได้ว่ามนัเป็นการตัดสนิใจทีถ่กูต้องเท่านัน้  

และเราจะพบการผดัวันประกนัพรุ่งแผลงฤทธ์ิอยูใ่นผูป่้วยโรคสมาธิสัน้ด้วย

เช่นกัน

ในอีกสองสามบทข้างหน้า  เราจะมาท�ำความเข้าใจ

ไปพร้อม ๆ กันถึงสิ่งท่ีเป็นสาเหตุอันแท้จริงของ

การผัดวันประกันพรุ่งแล้วเร่ิมวางแผนการ

เพื่อก�ำราบมัน  เรามาเริ่มต้นจากการเจาะลึกลงไป

ในรายละเอียดของสาเหตุและผลกระทบ

ของการผัดวันประกันพรุ่งกันนะคะ



ส่วนที่ II
วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

ด้วยหลักจิตวิทยา

ใน  ส่วนท่ี I  เราได้พูดเร่ืองหลักจิตวิทยาว่าด้วยการ 

ผัดวันประกันพรุ่ง  และรู้แล้วว่าเหตุใดเราจึงไปติดในวังวนที่ว่ากันง่าย 

เหลือเกิน  ตอนนี้ก็ได้เวลาที่จะน�ำบทเรียนเหล่านั้นมาใช้เพื่อปลดปล่อย 

ตัวเองจากแบบแผนเชิงลบ  ซ่ึงคอยเหนี่ยวร้ังคุณไว้ไม่ให้ประสบความ

ส�ำเร็จตามเป้าหมายท้ังในเร่ืองส่วนตัวและหน้าท่ีการงาน  

ใน  ส่วนที่ II  นี้  เราจะเริ่มต้นจากภาพรวมของเรื่องทั่วไปบางอย่าง  

ซึ่งคุณควรต้องจ�ำไว้ให้ดีระหว่างจัดการกับการผัดวันประกันพรุ่งในตัวคุณ  

ทั้งหมดนี้จะเปลี่ยนคุณให้กลายเป็นคนที่มีหลักคิดซ่ึงสามารถสร้างการ

เปลี่ยนแปลงในเร่ืองต่าง ๆ ได้  

เนือ้หาใน ส่วนที่ II จะอดัแน่นไปด้วยเคลด็ลบัและกลวธีิเฉพาะทาง

ท่ีมีหลักฐานอ้างอิง  ซึ่งจะช่วยให้คุณหยุดยั้งวงจรการผัดวันประกันพรุ่ง

เอาไว้ได้  แล้วเร่ิมสร้างนิสัยท่ีดีกว่าข้ึนมา  เราจะพูดคุยกันในรายละเอียด

ถึงกลยุทธ์ที่ใช้ในแต่ละส่วนของวงจรการผัดวันประกันพรุ่ง  นั่นคือ  จาก

การสร้างแรงจูงใจให้อยากท�ำงานไปจนถึงการปิดงานที่เร่ิมไว้ให้เรียบร้อย  

พออ่านส่วนน้ีจบ  คุณจะมีเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีวิชาจิตวิทยาจะหามา

ให้คุณได้  และสามารถน�ำมาใช้เพื่อค้นพบหนทางแห่งการหลุดพ้นจาก

การผัดวันประกันพรุ่งให้ได้ในท้ายที่สุด
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4
วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

ใน  ส่วนท่ี  I  คุณได้รู้แล้วว่าการผัดวันประกันพรุ่งน้ัน 

มีกลไกการท�ำงานเป็นอย่างไร  และตอนนี้คุณพร้อมแล้วท่ีจะจัดการกับ

การผัดวันประกันพรุ่งในชีวิตคุณ  

แต่ก่อนจะลงรายละเอียดในเร่ืองเคล็ดลับเฉพาะทาง  เราควรหยิบ

แนวทางการเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่งในแบบทั่ว ๆ ไปขึ้นมาทบทวน

กันสักสองสามประการ  เร่ืองนี้จะเหมือนกับการท�ำสวน  ท่ีก่อนลงมือ 

เพาะปลูก  คุณก็จะต้องตระเตรียมเมล็ดพันธุ์และผืนดินเอาไว้ให้พร้อม  

ตรวจตราทิศทางของสายลมและแสงแดดที่จะพัดและสาดส่องเข้ามา   

รวมท้ังก�ำหนดว่าจะเว้นระยะห่างระหว่างต้นไม้ไว้เท่าไหร่  ซ่ึงมนัอาจมเีร่ือง

ให้ต้องเตรียมการมากกว่าตัวเนื้องานท่ีต้องท�ำจริง ๆ เสียอีก  

ก่อนน�ำกลยุทธ์เฉพาะทางมาใช้เพื่อเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง  

คุณจะต้องจดจ�ำแนวคิดท่ัว ๆ ไปบางอย่างเอาไว้มั่น  เพื่อให้สามารถใช้

กลยุทธ์ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิผล  



  734.  วิธีเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่ง

เหตุใดคุณจึงผัดวันประกันพรุ่ง

ในบทท่ี  2  คุณได้เรียนรู้ไปแล้วว่าอะไรคือสาเหตุของ

การผัดวันประกันพรุ่ง  และในอีกสองสามบทข้างหน้า  คุณจะเร่ิมเจาะลึก

ลงไปทลีะขัน้ถงึสาเหตุอนัแท้จริงของตวัคณุเอง ไม่ว่าการผัดวันประกนัพรุ่ง

ของคุณจะเป็นผลมาจากความเจ็บไข้ได้ป่วยทางจิตสักอย่าง  หรือแค่เกิด

ขึ้นมาของมันเอง  มันก็จะมีสาเหตุมาจากปัจจัยทางจิตวิทยาที่ผสมผสาน

กนัอยู ่ อนัได้แก่  วธีิท�ำงานของสมองคณุ  วธีิทีค่ณุคดิ  รู้สกึ  และประพฤติ

ปฏิบัติ  รวมท้ังความสามารถในการประมาณการเร่ืองเวลา  และความ

สามารถในการมุง่ความสนใจไปท่ีเร่ืองในอนาคตของคณุ  แต่ส่วนใหญ่การ

ผดัวนัประกนัพรุ่งจะเป็นผลมาจากวิธีทีค่ณุบริหารจัดการความรู้สกึภายใน

ใจ  คุณเป็นคนขี้เบ่ือและอยากเจอเร่ืองต่ืนเต้นอยู่เสมอเลยหรือเปล่า  คุณ

ก�ำลังพยายามหลีกเลี่ยงความรู้สึกว่ายังมีดีไม่พอหรือไม่แน่ใจอยู่ใช่ไหม  

เมื่อนึกถึงงานขึ้นมาคราวใด  คุณก็จะรู้สึกจับต้นชนปลายไม่ถูกเลยหรือไม่  

ความรู้สึกท่ีผุดขึ้นมาขณะก�ำลังคิดว่าจะท�ำงานสักอย่างและความโล่งใจท่ี

รับรู้ได้เมือ่เลือ่นงานนัน้ออกไป  คอืค�ำใบ้ท่ีบอกเป็นนยั ๆ  ว่าอะไรคอืสาเหตุ

ที่ท�ำให้คุณผัดวันประกันพรุ่ง  

แบบทดสอบ เพื่อให้รู้ว่าจะเร่ิมท�ำอะไรเป็นอันดับแรก

คุณอาจก�ำลังมีปัญหาอยู่กับทุกภาคส่วนของการผัดวันประกันพรุ่ง  

ไล่ตั้งแต่การจัดล�ำดับความส�ำคัญของงาน  การเริ่มลงมือท�ำ  ไปจนถึงการ

ท�ำงานอย่างต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จตามขั้นตอน  ทั้งหมดนั่นอาจท�ำให้คุณ

รู้สกึจับต้นชนปลายไม่ถกู  ทุกคร้ังท่ีคดิขึน้มาว่าอยากลองเอาชนะการผดัวนั

ประกันพรุ่งดูสักคร้ัง  ฉันควรเร่ิมต้นจากตรงไหนดีนะ  คุณอาจได้รับ

ประโยชน์จากบางกลยุทธ์ในบทถัด ๆ ไป  (หรืออาจทั้งหมดนั่นเลยก็ได้!)  

แต่เราควรมุ่งความสนใจไปที่จุดที่คุณควรต้ังต้นกันก่อนดีกว่า  ลองถาม 

ตัวเองดูว่า  มันใช่หรือไม่ที่...
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1.	 พอแจกแจงรายการงานที่ต้องท�ำให้เสร็จ  คุณไม่รู้หรอกว่าอะไรคืองาน

ที่ต้องท�ำเป็นอันดับแรก 

2.	 เมื่อรับปากว่าจะท�ำงานบางอย่าง  บางครั้งคุณอาจลืมไปว่าเพราะเหตุใด

มันถึงได้เป็นสิ่งส�ำคัญส�ำหรับคุณ

3.	 เป็นเรือ่งยากทีจ่ะจูงใจให้คณุรู้สกึอยากท�ำงานทีน่่าเบือ่  ไม่น่าสนใจ  หรือ

ไม่น่าสนุก 

4.	 พอตัดสินใจแล้วว่าจะท�ำงานสักชิ้น คุณมักไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นตรงไหนดี

5.	 มันยากที่คุณจะฟันฝ่าส่วนที่ยากที่สุดของการลงมือท�ำงานสักชิ้นให้ได้

6.	 คุณพบว่าการเอาใจจดจ่ออยู่กับงานคือเรื่องที่ท�ำได้ยากเหลือเกิน

7.	 คณุสงัเกตเหน็ว่าตวัเองจะรู้สกึจับต้นชนปลายไม่ถกูหรือวติกกงัวลขณะ

พยายามลงมือท�ำงาน

8.	 คุณพบว่าการตัดสินใจช่างเป็นเรื่องที่ท�ำได้ยากมาก

9.	 พอลงมอืท�ำงานไปสกัชิน้หรือ  1  โครงการ  คณุจะมปัีญหาในการท�ำงาน

ให้ต่อเนื่องไปจนแล้วเสร็จตามขั้นตอนและเสร็จสิ้นลงอย่างสมบูรณ์

10.	ความกลัวว่าจะท�ำผิดพลาด  กลัวว่าจะล้มเหลว  หรือแม้แต่กลัวว่าจะ

ท�ำงานส�ำเร็จ  จะคอยฉดุร้ังคณุไว้ไม่ให้ท�ำงานท่ีเร่ิมไว้ไปจนเสร็จสมบรูณ์

ถ้าตอบว่า “ใช่” ส�ำหรับ...

ค�ำถามข้อที่  1  		  ให้ตั้งใจอ่านบทที่  5  เป็นอันดับแรก

ค�ำถามข้อที่  2  และ  3  	 ให้ตั้งใจอ่านบทที่  6  เป็นอันดับแรก

ค�ำถามข้อที่  4  และ  5  	 ให้ตั้งใจอ่านบทที่  7  เป็นอันดับแรก

ค�ำถามข้อที่  6  		  ให้ตั้งใจอ่านบทที่  8  เป็นอันดับแรก

ค�ำถามข้อที่  7  และ  8  	 ให้ตั้งใจอ่านบทที่  9  เป็นอันดับแรก

ค�ำถามข้อที่  9  		  ให้ตัง้ใจอ่านบทท่ี  10  เป็นอนัดบัแรก

ค�ำถามข้อที่  10  		  ให้ตัง้ใจอ่านบทท่ี  11  เป็นอนัดบัแรก

ถ้าตอบค�ำถามหลายข้อว่า  “ใช่”  	ให้เริ่มต้นจากบทที่  5  ก่อน  

				    แล้วค่อยอ่านบทต่อไปตามล�ำดับ
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ขั้นแรกของการเอาชนะการผัดวันประกันพรุ่งคือการ

ตดัสนิใจว่าจะท�ำงานช้ินใดก่อน  มนัอาจฟังเป็นเร่ืองง่าย ๆ  แต่กลบัซับซ้อน

อย่างไม่น่าเชือ่  เราต่างรู้กนัอยูแ่ล้วว่าจะต้องท�ำทุกอย่างในรายการงานต้อง

ท�ำ  แต่พอเอาเข้าจริง  สมองของเราต้องประมวลผลข้อมูลไม่ใช่น้อย 

กว่าจะตัดสินได้ว่าสิ่งไหนคืองานส�ำคัญสูงสุด  

สมองเราจะใช้วิธีค�ำนวณอันซับซ้อนบางอย่าง  เพื่อหาจุดสมดุล

ระหว่างสิ่งที่เห็นชัดว่าจ�ำเป็นต้องท�ำกับสิ่งท่ีเราอยากท�ำให้เสร็จ  รวมทั้งสิ่ง

ท่ีเรามีเร่ียวแรงและสรรพก�ำลังพอที่จะท�ำมันให้เสร็จสิ้น  สิ่งที่ดูเป็นเร่ือง

ง่าย ๆ อย่าง  “ท�ำงานนี้ก่อน  แล้วตามด้วยงานโน้น”  จึงกลายเป็นเร่ือง

ค่อนข้างซับซ้อนไปในระดับประสาทวิทยา  

ในบทนี้เราจะพูดคุยกันถึงหลักการพื้นฐานของการจัดล�ำดับความ

ส�ำคัญท่ีทรงประสิทธิผล  และตรวจสอบกลยุทธ์ท่ีมีหลักฐานรองรับ  เพื่อ

ใช้เรียงล�ำดับสิ่งที่อยู่ในรายการงานที่คุณต้องท�ำ
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ความส�ำคัญของการจัดล�ำดับความส�ำคัญ

การจดัล�ำดับความส�ำคัญเป็นกระบวนการในการแจกแจง

หรือให้คะแนนเป้าหมาย  โครงการ  หรืองานไปตามความจ�ำเป็นที่ต้อง

ท�ำให้เสร็จสมบูรณ์  ในชีวิตจริง  เราจะจัดล�ำดับความส�ำคัญกันอยู่เสมอ  

แต่มกัไม่ค่อยได้สงัเกตเหน็มนั  การเลอืกว่าจะออกไปสงัสรรค์กบัเพือ่นฝงู

แทนการไปหาอาจารย์ที่คณะ  คือการมองว่าการอยู่ร่วมกับผู้คนในสังคม

คอืสิง่ทีส่�ำคญักว่าการศกึษาเล่าเรียน ส�ำหรับบางคน นีค่อืการผดัวันประกนั

พรุ่งขนานแท้และชัดแจ้งอยู่ไม่น้อย  อันเป็นผลมาจากความอ่อนด้อยใน

เรื่องการจัดล�ำดับความส�ำคัญ แต่ส�ำหรับคนอีกฝ่าย การคบค้าสมาคม 

กับผู้คนกลับเป็นการจัดล�ำดับความส�ำคัญท่ีถูกต้อง  โดยพวกเขาอาจ 

ห่างเหินกันมานาน  และการเลือกไปพบปะเพื่อนฝูงก็จะถือเป็นการท�ำตาม

เป้าหมายที่อยากกระชับความสัมพันธ์กนัให้แนน่แฟ้นยิง่ขึน้  มนัไมใ่ช่เรือ่ง

ผิดแต่อย่างใด  ถ้าจะก�ำหนดให้งานหนึ่ง ๆ มีความส�ำคัญเร่งด่วนเหนือ

งานอื่น  โดยทั้งหมดก็จะขึ้นอยู่กับว่าคุณได้ตั้งเป้าหมายของคุณไว้ว่า

อย่างไร  และจุดหมายที่คุณเช่ือว่าจะต้องไปให้ถึงนั้นอยู่ที่ไหน

วิธีจัดล�ำดับความส�ำคัญ
ที่ทรงประสิทธิผล

แม้จะยังไม่เคยเห็นมัน  แต่ฉันเชื่อว่ารายการงานต้องท�ำของคุณคง

ต้องยาวเป็นหางว่าวแน่ ๆ สมองเราจะรับมือข้อมูลได้คร้ังละไม่มาก  คุณ

จึงควรลดรายการให้เหลือแค่ท่ีสมองจะจัดการไหว  ถ้าให้ดี  คุณควรม ี

งานส�ำคัญวันละแค่ 1 หรือ 2 อย่างเท่านั้น  (สูงสุดไม่ควรเกิน 3)  ถ้า

มากกว่านี้  มันจะท�ำให้สมองและตัวคุณอยู่ในอาการจับต้นชนปลายไม่ถูก  

ถ้ายังไม่มีรายการงานต้องท�ำ  ก็ขอให้ต้ังต้นจากตรงนั้น  การเก็บ

รายการไว้ในหัวจะท�ำให้สมองคุณไม่มีปัญญาไปท�ำอย่างอื่น  ดังนั้น  จง

ช่วยให้มันมีหน่วยความจ�ำเพ่ิมข้ึนโดยเขียนทุกอย่างออกมา นอกจากนี้  
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การเขียนยังท�ำให้สมองเราประมวลผลข้อมูลด้วยวิธีท่ีตา่งไปอีกแบบ  คุณ

จึงจะได้รับประโยชน์สงูสดุถ้ารู้จักเขียนรายการงานทีต้่องท�ำออกมาให้หมด

ณ  ตอนนี้  ให้คุณแจกแจงงาน  โครงการ  เส้นตาย  และนัดหมาย

ออกมาเป็นรายการ  ขอให้เก็บรายการไว้ในท่ีเดียว  ไม่ใช่เขียนท้ิงไว้ตาม

ที่ต่าง ๆ  กระจายไปหมด  ทันทีท่ีนึกงานอะไรออก  ให้เพิ่มลงไปในรายการ

นี้  พอจัดท�ำรายการเสร็จ  ก็ให้ใช้กลยุทธ์ที่มีหลักฐานอ้างอิงเหล่านี้เพื่อ

เรียงล�ำดับงานท้ังหมดเสียใหม่

กลยุทธ์ : ใช้ตารางบริหารเวลาแบบไอเซนฮาวร์

ตารางบริหารเวลาแบบไอเซนฮาวร์เป็นเทคนิคท่ีตั้งชื่อเพื่อเป็น

เกียรติแก่ประธานาธิบดีไอเซนฮาวร์  โดย  สตีเฟน  อาร์.  โควีย์  คือบุคคล

ที่ท�ำให้เทคนิคนี้เป็นที่รู้จักกันในเวลาต่อมา  เชื่อกันว่าเทคนิคนี้มีพื้นฐาน

มาจากค�ำปราศรัยท่ีไอเซนฮาวร์ได้อ้างถึงค�ำพูดของอธิการบดีคนหนึ่งซ่ึง

กล่าวไว้ว่า  “ผมมีปัญหาอยู่  2  ประเภทด้วยกัน  นั่นคือเร่ืองเร่งด่วน

และเร่ืองส�ำคัญ  เร่ืองเร่งด่วนจะต่างจากเร่ืองส�ำคัญ  และเร่ืองส�ำคัญก็

จะไม่มีวันเป็นเร่ืองเร่งด่วนไปได้”

เป้าหมายของเทคนิคนี้คือการแยกเร่ืองเร่งด่วนกับเร่ืองส�ำคัญออก

จากกนั  คณุต้องฟันธงให้ได้ว่างานแต่ละชิน้ในรายการนัน้เป็นเร่ืองเร่งด่วน  

(ต้องรีบสนใจทันที) เป็นเร่ืองส�ำคัญ (เกี่ยวเนื่องกับค่านิยมหรือเป้าหมาย

ระยะยาวในใจคุณ)  เป็นทั้ง  2  อย่าง  หรือไม่ใช่ท้ัง  2  อย่างนั้น

ทำทันที ใสไวใน
กำหนดการ

เรื่องเรงดวน

เรื่องสำคัญ

เรื่องไมสำคัญ

เรื่องไมเรงดวน

กำจัดทิ้งไปมอบหมาย
คนอื่น
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งานที่ท้ังเร่งด่วนและส�ำคัญ  จะมาเป็น  อันดับ 1  ซ่ึงนั่นหมายถึง

เหตุวิกฤตและปัญหาท่ีต้องรีบสนใจโดยด่วน  อย่างเช่นงานหรือการบ้าน 

ที่ใกล้ถึงก�ำหนดส่ง  เหตุฉุกเฉินเกี่ยวกับสุขภาพหรือสภาพอากาศ  การ

ช�ำระภาษี  รถยนต์ท่ีมีปัญหา  หรือทุกอย่างท่ีกระทบถึงรายได้ของคุณ

งานท่ีส�ำคัญแต่ไม่เร่งด่วน  ควรถกูน�ำมาใส่ไวใ้นก�ำหนดการเพื่อหา

ทางท�ำในภายหลัง  อย่ามองข้ามความส�ำคัญของงานในช่อง  “ใส่ไว้ใน

ก�ำหนดการ”  นี้เป็นอันขาด  นี่คือสิ่งที่ช่วยให้คุณขยับไปใกล้เป้าหมาย 

ยิ่งขึ้น  แต่ไม่จ�ำเป็นต้องก�ำหนดเส้นตายเอาไว้  เช่น  เพิ่มทักษะใหม่ ๆ 

การควบคุมอาหารหรือออกก�ำลังกายให้เป็นประจ�ำ  เสริมสร้างความ

สัมพันธ์  ดูแลเอาใจใส่ตัวเอง  อ่านหนังสือ  ท�ำงบประมาณรายจ่ายประจ�ำ

บ้าน  หรือการไปร�่ำเรียนวิชาท่ีไม่เคยรู้มาก่อน

สิ่งที่ต้องท�ำเป็น อันดับ 3 ได้แก่ งานที่เร่งด่วนแต่ไม่ส�ำคัญส�ำหรับ

คุณ ถ้าเป็นไปได้ ให้มอบหมายคนอื่นให้มาท�ำงานเหล่านี้แทน ไม่เช่นนั้น 

จงหาเวลามาท�ำมันหลังจัดการงานส�ำคัญ ๆ ท่ีอยู่ด้านบนของรายการ 

จนครบแล้ว  งานกลุ่มนี้อาจได้แก่การไปร่วมประชุมท่ีเป็นเร่ืองไกลตัว   

ส่วนใหญ่ของการพูดโทรศัพท์  การตอบอีเมล  การส่งข้อความ  และผู้คน

ที่ต้องการความช่วยเหลือ  เมื่อพูดถึงความช่วยเหลือ  เราก็พบว่ามันมัก

เป็นเร่ืองเร่งด่วนส�ำหรับคนที่ต้องการให้ช่วย  แต่อาจไม่ส�ำคัญส�ำหรับคุณ

เลยก็ได้  กระนั้นการท�ำสิ่งเหล่านี้จะช่วยกระชับความสัมพันธ์ระหว่างคุณ

กับคนอื่นให้แนบแน่นยิ่งขึ้น  ดังนั้น  ถ้าไม่เหลือบ่ากว่าแรง  ก็จงหาเวลา

มาท�ำเร่ืองแบบนี้ไว้บ้าง

สุดท้ายคือ  งานที่ไม่เร่งด่วนและไม่ช่วยให้คุณเข้าใกล้เป้าหมาย 

ใด ๆ  ได้เลย  ซ่ึงถอืเป็นงานทีส่�ำคญัเร่งด่วนน้อยท่ีสดุและจะยกเลกิไปบ้าง

ก็ได้  ตัวอย่างของงานกลุ่มนี้คือการไปเรียนศิลปะป้องกันตัวแนวใหม่ตาม

ที่เพื่อน ๆ ของคุณได้อวยเอาไว้  ท้ังที่ในใจไม่ได้นึกอยากจะไป  หรือการ

ประดับไฟในสนามหลังบ้านตามค�ำแนะน�ำของคุณแม่  แม้คุณจะไม่ได้

รังเกียจความมืดในสนามก็ตาม  ตัวผลาญเวลาทุกอย่างที่คุณโปรดปราน



  955.  ใช้กลยุทธ์จัดล�ำดับความส�ำคัญ

จะจัดอยู่ในกลุ่มนี้ด้วยเช่นกัน  ไม่ว่าจะเป็นการไถหน้าจอโทรศัพท์เพื่อ

ติดตามว่ามีอะไรเกิดข้ึนในโซเชียลมีเดีย  ดูวิดีโอในยูทูบ  จับจ่ายข้าวของ

ที่ไม่จ�ำเป็น นั่งนอนดูทีวี จะว่าไป “งาน” ท่ีไม่เข้าทีเหล่านี้ไม่น่าจะต้อง 

มาอยู่ในรายการงานต้องท�ำของคุณเลยด้วยซ�้ำ  (ซ่ึงมันก็สมแล้วท่ีเป็น 

อย่างนั้น!)  แต่พอคุณบอกกับตัวเองว่าจะโทรศัพท์ไปร้านยาเพื่อสั่งซ้ือ 

ยาเพิ่มหลังดูละครชุดแนวสยองขวัญเร่ืองเดอะวอล์กกิงเดดตอนต่อไปจบ  

เน็ตฟลิกซ์ก็กลายมาเป็นหนึ่งในรายการงานที่คุณต้องท�ำ  โดยจะถูกจัดไว้

ในงาน  กลุ่มท่ี  4  ซ่ึงถ้ายกเลิกก็ไม่ได้เสียหายอะไร

กลยุทธ์ : การจัดกลุ่มแบบ  ABC

อกีหนึง่หนทางในการจัดเรียงงานท่ีคณุต้องท�ำคอืการแบ่งเป็น  กลุ่ม

แบบ  ABC  กลุ่ม  A  คือ  งานที่ต้องท�ำให้เสร็จ  นี่คืองานที่มีความ

ส�ำคัญสูงสุดและต้องท�ำให้เสร็จสมบูรณ์ภายในวันนี้หรือพรุ่งนี้  การบ้าน

หรืองานที่ต้องส่งภายในก�ำหนด  การช�ำระค่าใช้จ่ายในบ้าน  และงานบ้าน

อาจจัดอยู่ในกลุ่มนี้ได้

กลุ่ม  B  คือ  งานที่ควรท�ำให้เสร็จ  โดยจะส�ำคัญหรือเร่งด่วนน้อย

กว่างานกลุ่ม  A  แต่ก็ยังต้องท�ำให้เสร็จอยู่ดี  งานเหล่านี้อาจเกลี่ยออก

ไปบ้างก็ได้  โดยมันอาจเป็นโครงการขนาดใหญ่ที่ต้องท�ำบางส่วนให้เสร็จ

เสียก่อน  แล้วมีบางส่วนที่เหลืออยู่ซึ่งอาจไปท�ำให้เสร็จในภายหลังได้  งาน

พวกนี้จะได้แก่  การตรวจสุขภาพประจ�ำปี  การจัดเตรียมอาหารการกิน  

การใช้เวลาอยู่กับครอบครัว  และการจัดท�ำงบประมาณรายจ่าย

กลุ่ม  C  คือ  งานท่ีคุณอยากท�ำให้เสร็จ  แต่มันไม่ได้สลักส�ำคัญ

อะไร  ซ่ึงได้แก่  การสร้างบ้านในฝันไว้ในพินเทอร์เรสต์*  การรวบรวม 

รูปถ่ายมาใส่ไว้ในอัลบ้ัม  การวางแผนไปเท่ียวในวันหยุดรอบหน้า  หรือ

การหัดท�ำกับข้าวตามต�ำรับใหม่ ๆ 

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

กับตัวเองว่าจะท�ำงานกลุ่ม  A  ให้เสร็จเสียก่อน  จึงจะเร่ิมท�ำงานกลุ่ม  B  

จากนั้นเมื่อท�ำงานกลุ่ม B เสร็จครบถ้วนแล้ว  ค่อยไปท�ำกลุ่ม C ต่อไป

กลยุทธ์ : การก�ำหนดเส้นตาย

ความเร่งด่วนเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้เราเลือกได้ว่าควรหยิบงาน

ชิ้นใดขึ้นมาท�ำก่อน   เราจึงต้องรู้วันเวลาท่ีงานต่าง ๆ จะ  “ครบก�ำหนด

เส้นตาย”  เพื่อประเมินว่ามันเป็นงานเร่งด่วนขนาดไหน  กระนั้นงานเป็น

จ�ำนวนมากก็ไม่ได้มีเส้นตายขีดเอาไว้  เราไม่เคยมีวันครบก�ำหนดที่จะต้อง

ท�ำงานอย่างการถูพื้นห้องครัว  การตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก  หรือ

การโทรศัพท์ไปหาคุณยาย  และก็เพราะอย่างนี้นี่เอง  งานเหล่านี้จึงถูก

เลื่อนออกไป  เนื่องจากคุณก�ำลังจะมีสอบในวันอังคารหน้า  ต้องไปช�ำระ

ค่าใช้จ่ายประจ�ำบ้านในวันพรุ่งนี้  และมีงานมหกรรมลดราคาวิดีโอเกมท่ี

จะหมดเขตลงในเที่ยงคืนนี้

จงพยายามแก้ล�ำปัญหานีด้้วยการก�ำหนดเส้นตายให้กบังานทกุอย่าง  

แม้จะเป็นเส้นตายที่ก�ำหนดขึ้นมาโดยไม่มีหลักเกณฑ์ใด ๆ  ก็ให้ระบุเลยว่า

คุณจะท�ำงานแต่ละอย่างในรายการให้เสร็จสมบูรณ์ในวันไหน  ถ้าเป็นงาน

ที่มีกิจกรรมย่อย ๆ ก็ให้ก�ำหนดเส้นตายส�ำหรับงานย่อย ๆ ให้ครบทุก

รายการด้วย  จากนัน้  ให้น�ำรายการทัง้หมดมาจัดล�ำดบัตามเส้นตายทีต้่อง

ท�ำให้เสร็จ  บางทีคุณอาจต้องกลับไปศึกษาต่อ  แต่ก็ไม่ได้ก�ำหนดไว้ว่าจะ

เรียนให้จบเมื่อใด  คุณจึงเลื่อนมันไปเรือ่ย ๆ   จงจัดล�ำดับความส�ำคัญโดย

ก�ำหนดเส้นตายส�ำหรับการไปหาข้อมูลเร่ืองการสมัครเข้าเรียนอีกคร้ัง   

จากนัน้กใ็ห้ขีดเส้นตายว่าจะลงทะเบียนเรียนวิชาต่าง ๆ  ในวนัไหน  พองาน

ทุกอย่างมีวันท่ีก�ำกับไว้หมดแล้ว  (อย่าลืมเขียนไว้ในปฏิทินของคุณด้วย

ล่ะ!)  มันก็จะกลายเป็นเร่ืองเร่งด่วนข้ึนมา  และขยับไปอยู่ในล�ำดับต้น ๆ 

ของรายการงานท่ีต้องท�ำให้เสร็จ
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การยึดมั่นในเส้นตายท่ีก�ำหนดไว้ให้ตัวเองนี้อาจเป็นปัญหาท้าทาย

ได้ถ้าเราไม่รู้ว่ามนัจะมผีลอะไรเกดิขึน้ตามมาจากการไม่ยอมมองมนัให้เป็น

เร่ืองท่ีต้องท�ำอย่างจริงจัง  ถ้าพบว่าตัวคุณก�ำลังไม่ยอมท�ำตามเส้นตายท่ี

ขีดขึ้นมากับมือ  ก็ให้ลองเตือนตัวเองดูว่าเพราะเหตุใดเส้นตายที่ว่าจึงเป็น

เร่ืองส�ำคัญ  แทนที่ช่องวันเสาร์ช่วง  10.00  น.  ในปฏิทินจะบันทึกไว้แค่

ว่า  “หาข้อมูลเร่ืองการสมัครเรียนต่อ”  ให้เขียนว่า  “หาข้อมูลการสมัคร

เรียนต่อ  ท�ำเดี๋ยวน้ีเลยถ้าไม่อยากพลาดการรับสมัครรอบฤดูใบไม้ผลิ

เหมือนที่ผ่านมา  และฉันจะได้เลิกท�ำเจ้างานบ้า ๆ น่ีเสียที  แล้วจะได ้

ไปว่ายน�้ำในตอนบ่ายอย่างมีความสุข”

	 กลยุทธ์ : การตัดทุกอย่างท่ีไม่ช่วยให้คุณบรรล ุ

เป้าหมายในอนาคตท้ิงไป

น่าเสียดายที่เราไม่อาจท�ำทุกอย่างที่อยากท�ำได้  เราจึงต้องเลือกว่า

จะใช้เวลาและพละก�ำลงัของเราให้หมดไปกบัเร่ืองอะไร  จงตดัแต่งรายการ

ของคุณให้เหลือเฉพาะท่ีจ�ำเป็น  โดยคัดงานท่ีไม่ช่วยให้คุณท�ำได้ตาม 

เป้าหมายท้ิงไป

ข้ันแรก คือ คุณต้องมีเป้าหมายที่ชัดเจนเสียก่อน  เป้าหมายด้าน

การเรียนหรือการงานของคุณอาจผุดขึ้นมาในทันใด  โดยอาจเป็นเร่ืองท่ี

คุณอยากเรยีนให้จบปรญิญา ไดเ้ลือ่นต�ำแหนง่ หรอืพฒันาทกัษะบางอยา่ง

เพือ่น�ำไปใส่ไว้ในเรซูเม่  คณุยงัอาจมเีป้าหมายด้านอืน่ในชวีติอกีด้วย  โดย

อาจเกีย่วข้องกบัการท�ำบญุสนุทาน การเมอืงหรือสิทธิพลเมอืง จิตวิญญาณ  

การเลี้ยงดูบุตรหลาน  การใช้ชีวิตคู่  ครอบครัว  ความสัมพันธ์ฉันเพื่อน  

สุขภาพพลานามัย  การเติบโตส่วนบุคคล  และอ่ืน ๆ โปรดกลับไปอ่าน 

บทที่ 4  (หน้า  84)  อีกคร้ัง เพ่ือลงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีระบุเป้าหมาย

ของคุณให้มีความชัดเจนอยู่ในตัว
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พอรู้ชัดแล้วว่าอยากมุ่งเน้นไปที่เป้าหมายข้อใด  ก็ให้หยิบรายการ

งานต้องท�ำของคุณข้ึนมาทบทวน  เพ่ือดูว่ามีหัวข้อไหนที่ไปกันคนละทาง

กบัเป้าหมายท่ีว่านัน้  จากนัน้  หาทางตดัหัวข้อเหล่านัน้ทิง้ให้หมด  ในกรณี

ที่มีแผนว่าจะใช้เวลาสุดสัปดาห์นี้ถักเสื้อไหมพรมให้สุนัขที่เลี้ยงไว้  แต่ยัง

ไม่มีเป้าหมายที่เป็นเร่ืองเกี่ยวกับการถักไหมพรม  เสื้อผ้า  หรือสุนัขเลย

สกัข้อ  กล็องคดิดใูห้ดว่ีาควรไปซ้ือเสือ้กนัหนาวมาให้สนุขัเลยจะดกีว่าไหม  

คุณจะท�ำงานเสร็จไปได้ต้ังเยอะถา้รู้จักลดทอนกิจกรรมลงเหลือแต่อันที่มี

ส่วนเกื้อหนุนโดยตรงต่อสิ่งท่ีเป็นเร่ืองส�ำคัญส�ำหรับคุณ

	 กลยุทธ์ : เรียงล�ำดับความส�ำคัญตามเวลาท่ีประมาณ

ว่าต้องใช้ท�ำงานให้เสร็จสมบูรณ์

พอตัดงานที่ไม่จ�ำเป็นหรือไม่ช่วยให้คุณบรรลุเป้าหมายไปได้แล้ว  

คุณอาจจัดล�ำดับความส�ำคัญโดยเรียงล�ำดับตามระยะเวลาท่ีต้องใช้ในการ

ท�ำงานแต่ละชิ้นให้เสร็จสมบูรณ์  ในบทที่ 2 เราได้คุยกันไปแล้วว่าพวกเรา

เป็นนักประมาณการเร่ืองเวลาท่ีไม่ได้เร่ืองขนาดไหน  แต่ถ้าไม่ฝึกฝน  ก็

อย่าหวังว่าจะพัฒนาให้เก่งขึ้นได้เลย  ลองหยิบรายการของคุณขึ้นมา

พจิารณา  แล้วกะดวู่างานแต่ละช้ินจะกนิเวลาเท่าไหร่  จากนัน้  ให้จัดล�ำดบั

ความส�ำคัญโดยเอาเวลาที่คุณมีอยู่มาเป็นเกณฑ์  ถ้ามีเวลาว่างสัก 30 นาที  

คุณก็อาจเลื่อนงานท่ีท�ำเสร็จภายใน  30  นาทีหรือน้อยกว่าขึ้นมาเป็นงาน

ที่ต้องท�ำ  หากมีเวลาว่างติดต่อกันสักสองสามช่ัวโมง  คุณอาจขยับงานท่ี

ต้องใช้เวลามากสักหน่อยมาเป็นงานท่ีต้องท�ำก่อนใครเพื่อน  จงหมั่น

ตดิตามว่าคณุใช้เวลาท�ำงานแต่ละชิน้ไปมากน้อยเพียงใด  เพือ่พฒันาทักษะ

การประมาณเวลาให้เก่งกาจขึ้น  หากคุณชอบประมาณการเวลาต�่ำกวา่ที่ใช้

จริงอยู่บ่อย ๆ   อย่าลืมบวกเวลาเข้าไปในการประมาณอีกเล็กน้อย  จนเร่ิม

แม่นย�ำขึ้นเร่ือย ๆ หากชอบประมาณการเวลาเกินจริงอยู่เป็นนิจ  อย่าลืม

ตัดทอนเวลาที่ประมาณการไว้ลงบ้างสักสองสามนาที
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	 กลยุทธ์ : เรียงล�ำดับความส�ำคัญตามผลท่ีเกิดขึ้น

อีกหน่ึงหนทางในการจัดล�ำดับความส�ำคัญก็คือการครุ่นคิดถึงผล

ที่จะตามมา  จากการท�ำงานเสร็จสมบูรณ์หรือประวิงงานนั้นออกไป  งาน

ทีม่คีวามส�ำคญัเร่งด่วนสงูสดุควรเป็นชิน้ท่ีมผีลร้ายแรงตามมาหากถกูท�ำให้

ยืดเยื้อออกไป  ไม่ว่าจะเป็นการถูกต่อว่าจากคนในที่ท�ำงาน  การทะเลาะ

เบาะแว้งกับคู่สมรส  การเจ็บไข้ได้ป่วย  การสูญเสียเงินทองไปเป็นจ�ำนวน

มาก และอื่น ๆ  งานชิ้นถัดไปควรเป็นงานที่มีผลร้ายแรงระดับกลาง ๆ   เช่น  

หากประวิงมันออกไปก่อน  ผู้คนอาจผิดหวังในตัวคุณหรือไม่ได้รับความ

สะดวกสบาย  คุณอาจเสียค่าปรับเป็นจ�ำนวนเล็กน้อย  บางอย่างอาจเร่ิม

เป็นอันตรายร้ายแรงข้ึนนิดหน่อย  และอื่น ๆ งานกลุ่มถัดไปคืองานที่ถ้า

ท�ำเสร็จสมบูรณ์ก็ถือว่าดี  แต่หากไม่ท�ำก็แทบไม่มีผลอะไรตามมา  มันน่า

จะได้แก่ การจัดตู้เสื้อผ้า ทาสีห้องนอนใหม่ หรือไปเยี่ยมเยียนเพื่อนบ้าน  

งานกลุม่สดุท้ายจะเป็นอะไรทีตั่ดทิง้ได้โดยไม่มผีลพวงตามมาเลยสกัอย่าง  

อย่างเช่น  การลองท�ำงานอดิเรกใหม่ ๆ ท่ีคุณไม่ได้สนใจ  หรือการเร่ิมดู

รายการโทรทัศน์ใหม่ ๆ  เพียงเพราะเพ่ือน ๆ  ก�ำลังดูอยู่  งานกลุ่มนี้ยังรวม

ถึงตัวผลาญเวลาทุกอย่างท่ีเราท�ำทั้ง ๆ ท่ีไม่ได้อยู่ในรายการงานต้องท�ำ

อย่างเป็นทางการเลยสักนิด  เช่น  นั่งเล่นวิดีโอเกมอย่างหามรุ่งหามค�่ำ  

แต่งองค์ทรงเคร่ืองอยู่หน้ากระจก  ใช้เวลาอ่านข่าวอย่างเนิ่นนาน  และกิน

ของขบเคี้ยว  (ต้องขอบอกว่า  การกินของว่างจะฉกฉวยเวลาและความ

สามารถในการสร้างผลผลิตได้เป็นอย่างมากชนิดที่ไม่มีใครคิดมาก่อน)  

	 กลยุทธ์ : เรียงล�ำดับความส�ำคัญตามความพยายาม

ท่ีคาดว่าต้องใช้

คุณยังอาจเรียงล�ำดับความส�ำคัญของงานจากความพยายามมาก

น้อยท่ีคิดว่างานนั้นต้องใช้ได้ด้วยเช่นกัน  แต่ต้องระวังเร่ืองนี้ไว้ให้ดี ๆ 
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Don't  Eat  the  Marshmallow  Yet!
:  The  Secret  to  Sweet  Success  in  Work  and  Life

เขียนโดย : Joachim de Posada & Ellen Singer

และแตกตางกวาคนอ�น

-  สาเหตุอะไรที่ทำใหคนที่ “ฉลาดพอกัน” 
   แตกลับมี “ชีวิตที่แตกตางกัน” 
-  ความสำเร็จเริ่มตนเมื่อเต็มใจทำในสิ่งที่ 
   คนไมประสบความสำเร็จ ไมเต็มใจทำ 
-  แผนการเปลี่ยนแปลงชีวิต 5 ขั้นตอน

-  ถาไมรูจักยับยั้งใจตัวเอง
   ก็เทากับคุณยอมแแพใหกับตัวเอง
-  เมื่อมีจุดมุงหมายและความปรารถนา
   ก็จะทำใหรับความสงบสุขในจิตใจ   
-  ทำชีวิตใหดีขึ้นดวยกฎ ‘30 วินาที’

เขียนจากงานวิจัยเรื่อง “ทฤษฎี มารชมาลโลว” ม.สแตนฟอรด ที่พบวา “การหามใจตัวเอง
ใหชะลอความพอใจลงกอนและคิดถึงผลระยะยาว จะมีชีวิตที่ดีและประสบความสำเร็จมากกวา!” 

หนังสือขายดี
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รับมือได ทุกปญหา

วิธี
 ฝกใจใหแกรง

และสรางภูมิตานทาน อุปสรรคในชีวิต

วิธีิฝกความแข็งแกรง ภายในจิตใจ

Everyday Resilience : A Practical Guide to Build
Inner Strength and Weather Life's Challenges

“เมื่ออานหนังสือเลมนี้แลว  คุณจะรูสึก

เหมือนไดทวงชีวิตของตัวเองคืนกลับมา

ชวยใหมีชีวิตที่เบิกบาน  และประสบความสำเร็จ

ไมวาจะมีปญหาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตก็ตาม”

- วิธีสรางพลังฟนคืนจิตใจ  สรางความ

  แข็งแกรงใหจิตใจ รับมือไดทุกปญหา

- วิธีฝกความยืดหยุนของจิตใจ  ชวยให

  เห็นหนทางรับมือความเปลี่ยนแปลง

- วิธีฝกควบคุมตนเอง  และเลือกใช

  พลังงานไปในทิศทางเชิงบวก

- ฝกวิธีคิดบวก  ฝกใหอารมณเชิงบวก

  เพิ่มมากขึ้น  แข็งแรงขึ้น
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โดย  แซม  ฮอรน Sam Horn
นักเขียนหนังสือขายดีหลายลานเลมทั่วโลก เธอเปนผูเชี่ยวชาญ
และนักวางกลยุทธการสรางแบรนด นักพูดระดับโลก นักเขียน  
ที่มีประวัติการทำงานรวมกับองคกรชั้นนำมานานกวา  20  ป  

หนังสือขายดี  3  เลม

Got  Your  Attention? How to Create Intrigue and Connect with Anyone

วิธีพูดจูงใจคน
และคลอยตาม ในเวลาอันรวดเร็ว

ใหฟงคุณดวยความสนใจ ยอมรับ 

-  I = Intro  (สรางบทนำที่นาสนใจ) 
:  วิธีพูดเปดฉากดวยบทนำที่มัดใจ…

-  N = New  (นำเสนอสิ่งแปลกใหม) 
 :  แคจริงยังไมพอ แตตองแปลกใหม

-  T = Time-Efficient (ใชเวลาใหมีประสิทธิภาพ)
:  ถาใชเวลาอยางมีประสิทธิภาพ  

-  R = Repeatable  (นำไปเลาตอได)
 :  ถาไมเขาใจ คนก็จะเอาไปเลาตอไมได 

-  I = Interact  (สรางปฏิสัมพันธ) 
 :  อยาแคบอกขอมูล แตจงสรางปฏิสัมพันธ

-  G = Give  (เปนฝายให) 
 :  เปนฝายใหความสนใจกอน 

-  U = Useful  (มีประโยชน) 
 :  จะมีประโยชนก็ตอเมื่อเปนสิ่งที่ลงมือทำได 

-  E = Examples  (ยกตัวอยาง) 
 :  อยาเลาเรื่อง  แตจงยกตัวอยาง…   

วิธีพูดกับคน

และวิธีนำเสนองาน

เพ�อสะกดใจเขาใหสนใจ

คลอยตามและยอมรับ

ดวยเทคนิค INTRIGUE

Take The Bully
by the Horns

เหยียดหยาม แดกดัน ดูถูก หรือทำรายจิตใจดวยคำพูดบุลลี

วิธีพูด และกำจัดคน “บุลลี” คุณ อยายอมใหใคร

28 วิธีพูด
เม�อโดน “บุลลี” หรือ มีคนพูดไมดีใส
เพ�อไมใหใครขมเหง รังแก หรือทำลายชีวิตคุณ

รับมือ โตกลับ เอาคืน

Take  the Bully  by  the  Horns  :  Stop  Unethical,  Uncooperative,
or  Unpleasant  People  from  Running  and  Ruining  Your  Life


