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ดร.จอช เดวิส  (Josh  Davis,  Ph.D.)  ส�ำเร็จกำรศึกษำ
ระดับปริญญำตรีจำกมหำวิทยำลัยบรำวน์และปริญญำเอกจำก
มหำวทิยำลยัโคลมัเบีย จอชเคยเป็นอำจำรย์ในภำควชิำจิตวทิยำ
ของเบอร์นำร์ด  คอลเลจ  เขำท�ำงำนอย่ำงใกล้ชิดในแวดวง
วิทยำศำสตร์และแวดวงธุรกิจ   ส�ำหรับชีวิตกำรท�ำงำนทำงด้ำน

ธุรกิจ  เขำเร่ิมต้นกำรท�ำงำนด้ำนวิศวกรรมเคร่ืองกล  ก่อนเรียนต่อปริญญำเอก    
ปัจจุบันเขำเป็นผู้อ�ำนวยกำรฝ่ำยวิจัย  และเป็นหัวหน้ำอำจำรย์ของสถำบัน  
NeuroLeadership  

จอชได้น�ำผลงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์มำประยุกต์ใช้กับภำคธุรกิจและ
พัฒนำภำวะผู้น�ำ และขับเคลื่อนกลยุทธ์ในกำรท�ำวิจัยหัวข้อใหม่ ๆ  นอกจำกนี้
เขำยงัเป็นโค้ชและวทิยำกรทำงด้ำนกำรพดูในทีส่ำธำรณะและควำมมปีระสทิธิผล  
ผลงำนตีพิมพ์ของเขำที่เกี่ยวข้องกับแวดวงธุรกิจรวมถึงกำรเขียนบล็อก  หรือ
บทควำมใน  Harvard  Business  Review  เป็นต้น  บทควำมของเขำได้ติด
อันดับอยู่ในคอลัมน์  “The  Shortlist”  ของ  Harvard  Business  Review  
จอชใช้ชวิีตในวยัเดก็และเติบโตขึน้ท่ีเมอืงอเลก็ซำนเดรีย  รัฐเวอร์จิเนยี  ปัจจุบนั
เขำอำศัยอยู่ท่ีเมืองนิวยอร์กกับภรรยำ

 - เกี่ยวกับผู้เขียน - 

เนืองนันต์  ส�ำรวจรวมผล  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรีสำขำภำษำ
และวรรณคดีอังกฤษจำกมหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์และปริญญำโทสำขำบริหำร
รัฐกิจจำก  University  of  Southern  California

เนืองนันต์เคยท�ำงำนทำงด้ำนฝึกอบรมและพัฒนำทรัพยำกรมนุษย์   
กำรสือ่สำรภำยในองค์กรและกำรสร้ำงวฒันธรรมองค์กรให้กบับริษัทชัน้น�ำหลำย
แห่ง  ปัจจุบันเธอท�ำงำนเป็นที่ปรึกษำอิสระทำงด้ำนกำรพัฒนำทรัพยำกรมนุษย์   
รวมถงึเป็นวิทยำกรในหลกัสตูรเกีย่วกบักำรสร้ำงทักษะภำวะผู้น�ำและกำรพฒันำ
ตนเอง  ผลงำนด้ำนกำรแปลของเธอมีหลำยเล่ม  อำทิ  วิธีคิดที่ท�ำให้ชีวิตคุณ
ประสบควำมส�ำเร็จและแตกต่ำงกว่ำคนอื่น  ส�ำนักพิมพ์  บี มีเดีย

 - เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง - 
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ในแต่ละวนั  ชีวติการท�างานของคนเราลว้นมงีานมากมายที่

ต้องท�ำ งำนทุกอย่ำงดูเหมือนเป็นเร่ืองเร่งด่วนและต้องท�ำให้ได้ผลที่ดี  แต่เรำ

มักตอบสนองงำนที่ล้นมือด้วยกำรบังคับตัวเองให้ท�ำงำนโดยไม่หยุดพักเพื่อ

ให้ใช้ “วัน” ของเรำอย่ำงมีประสิทธิภำพที่สุด  ไม่เช่นนั้นก็ใช้เวลำท�ำงำนมำก

ขึ้นและขอให้คนอื่นที่ท�ำงำนให้เรำท�ำเช่นนี้ด้วย กำรตอบสนองเหล่ำนี้มำจำก

ควำมเชื่อท่ีว่ำกำรจัดกำรปริมำณงำน  คือ  กำรเลิก “เสีย” เวลำ และควรจะมี  

“ประสิทธิภำพ”  มำกกว่ำนี้  ซึ่งควำมเชื่อนี้มำจำกควำมเข้ำใจผิดเกี่ยวกับกำร

ท�ำงำนของสมอง  แต่วิธีที่จะท�ำให้เรำมีผลงำนท่ีดีและมี “ประสิทธิผล” คือ

กำรท�ำงำนให้สอดคล้องกับระบบกำรท�ำงำนของร่ำงกำย  ซึ่งท�ำให้สำมำรถ

เข้ำใจงำนท่ีก�ำลงัท�ำได้อย่ำงถ่องแท้ มีแรงจงูใจในกำรท�ำงำน ควบคมุอำรมณ์

ของตัวเองได้  แก้ไขปัญหำได้  ใช้ควำมคิดสร้ำงสรรค์และตัดสินใจได้ดี  

วิธีกำรนี้ช่วยให้คนที่มีภำรกิจยุ่งเหยิง  สร้ำงเง่ือนไขให้ตัวเองท�ำงำนได้

อย่ำงมปีระสทิธิผลในระดบัทีด่เียีย่ม  โดยใช้เวลำเพยีงวนัละ  2  ชัว่โมงเท่ำนัน้  

ซ่ึงหนังสือเล่มนี้จะแนะน�ำกลยุทธ์  5  กลยุทธ์  ที่ช่วยให้ผู้อ่ำนสำมำรถบริหำร

จัดกำรตนเอง  โดยอ้ำงอิงผลวิจัยทำงวิทยำศำสตร์และกำรแพทย์ที่เชื่อถือได้  

มำจัดท�ำแนวทำงวิธีกำรและกลยุทธ์  เพื่อกำรท�ำงำนได้ประสิทธิผลสูงสุด

หนังสือ  “วิธีท�ำผลงำน  ให้ดีเยี่ยม  และ  มีประสิทธิผล  โดยใช้เวลำ  

2  ช่ัวโมง  ในแต่ละวันให้คุ้มค่ำที่สุด”  เล่มนี้เป็น  หนังสือดี  แปลจำก  Two  

Awesome  Hours  เขียนโดย Josh Davis  ที่สอนวิธีจัดกำรตัวเองเพื่อให้

ได้ผลงำนที่ดีและมีประสิทธิผลโดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมงในแต่ละวันให้คุ้มค่ำที่สุด

ส�ำนักพิมพ์                  มีควำมภูมิใจที่ได้จัดพิมพ์  หนังสือด ี  

เล่มนี้  ที่ช่วยให้ท่ำนมีวิธีกำรในกำรบริหำรจัดกำรตนเองเพื่อให้ประสบควำม

ส�ำเร็จในชีวิตกำรงำน  ชีวิตส่วนตัว  และมีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป 

เพรำะหนังสือดี เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร

หมายเหตุ  บรรณาธิการ
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“การท่ีจะเป็นคนท่ีท�างาน

ได้ผลงานท่ีดีมีประสิทธิผลน้ัน  

เราอาจต้องละท้ิงความมีประสิทธิภาพ  

และแทนท่ีด้วยการสร้างเง่ือนไข

เพ่ือให้เรามีเวลา ‘2 ชั่วโมง’

ท่ีมีประสิทธิผลอย่างดีเย่ียมทุกวัน”
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สารบัญ

บทน�ำ จงท�ำให้ตัวคณุเองได้ผลงำนดแีละมปีระสทิธิผลดเียีย่ม   9

กลยุทธ์  1  :  รับรู้เม่ือถึงช่วงเวลำที่คุณมีโอกำสตัดสินใจ  ว่ำจะเลือก

ท�ำงำนช้ินไหน     29

	 ให้ถือโอกาสใช้ช่วงเวลานี้ในการตัดสินใจเลือกท�างานที่มี

ความส�าคัญที่สุด

กลยุทธ์  2  :  บริหำรจัดกำรพลังงำนสมองของคุณ  เพื่อเลือกให้ได้ว่ำ

จะท�ำงำนช้ินใด     51

 จัดตารางเวลาท�างานตามพลังงานที่สมองใช้และระยะเวลา

ที่สมองกลับคืนสู่สภาพที่เป็นปกติ

กลยุทธ์  3  :  หยดุต่อสูก้บัสิง่ทีท่�ำให้คณุไขว้เขว  เรียนรู้วธิทีีจ่ะน�ำควำม

สนใจกลับมำยังจุดเดิม     71

	 การเข้าใจว่าสมองท�างานอย่างไร		ช่วยให้คณุดงึความสนใจ

กลับสู ่ท่ีเดิมได้รวดเร็วในเวลาท่ีมีอะไรบางอย่างท�าให้

วอกแวก

กลยุทธ์  4  :  ท�ำให้ร่ำงกำยและควำมคิดของคุณมีควำมเช่ือมโยงกัน

มำกข้ึน     101

	 วิธีช่วยให้สมองท�างานอย่างเฉียบคมได้ใน		“ทันที”		ด้วย

การออกก�าลังกายและการกินอาหาร

เกี่ยวกับผู้เขียน  ผู้แปลและเรียบเรียง     4
หมำยเหตุ  บรรณำธิกำร     5
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ความแตกต่างของค�าว่า  “ประสิทธิภาพ”  และ  “ประสิทธิผล”*

ประสิทธิภาพ  (Efficiency)  
หมำยถึง  กระบวนกำรด�ำเนินงำนท่ีมีลักษณะดังนี้

1.   ประหยัด  (Economy)  เช่น  ประหยัดต้นทุน (Cost)  ประหยัดทรัพยำกร (Resource)  
และประหยัดเวลำ  (Time)    

2.   เสร็จทันตำมก�ำหนดเวลำ  (Speed)  

3.   คุณภำพ  (Quality)  โดยพิจำรณำท้ังกระบวนกำรต้ังแต่ปัจจัยน�ำเข้ำ  (Input)  หรือ
วัตถุดิบ  มีกำรคัดสรรอย่ำงดี  มีกระบวนกำรด�ำเนินงำน  กระบวนกำรผลิต  (Process)  
ที่ดีและมีผลผลิต  (Output)  ท่ีดี  

ดงันัน้  กำรมปีระสทิธิภำพจึงต้องพิจำรณำกระบวนกำรด�ำเนนิงำนว่ำ  ประหยดั  รวดเร็ว  
มีคุณภำพของงำนซ่ึงเป็นกระบวนกำรด�ำเนินงำนท้ังหมด

ประสิทธิผล  (Effective)  
หมำยถึง  ผลส�ำเร็จของงำนท่ีเป็นไปตำมควำมมุ่งหวัง  (Purpose)  ที่ก�ำหนดไว้ใน

วัตถุประสงค์  (Objective)  หรือเป้ำหมำย  (Goal)  และเป้ำหมำยเฉพำะ  (Target)  ซ่ึง
ประกอบด้วย

1.   เป้ำหมำยเชงิปริมำณ  จะก�ำหนดชนดิประเภทและจ�ำนวนของผลผลติสดุท้ำยทีต้่องกำร
ได้รับเมื่อกำรด�ำเนินงำนเสร็จสิ้นลง

2.  เป้ำหมำยเชิงคุณภำพ จะแสดงถึงคุณค่ำของผลผลิตที่ได้รับจำกกำรด�ำเนินงำนนั้น ๆ

3.   มุ่งเน้นท่ีจุดสิ้นสุดของกิจกรรม  หรือกำรด�ำเนินงำนว่ำได้ผลตำมที่ต้ังไว้หรือไม่      

4.   มีตัวชี้วัด  (Indicator)  ท่ีชัดเจน
*  เขียนโดย สิมาลัย จาก www.gotoknow.com

กลยุทธ์  5  :  จัดพื้นที่ท�ำงำนใหม่เพื่อช่วยให้คุณท�ำงำนได้ดี  อย่ำงมี

ประสิทธิผล     127  

 เรียนรู้องค์ประกอบของสภาพแวดล้อมท่ีช่วยให้คณุท�างาน

ได้ดีและมีประสิทธิผลสูงสุด		และปรับสภาพแวดล้อมให้

สอดคล้องกับองค์ประกอบเหล่านั้น

บทสรุป  :  วิธีท�ำผลงำนให้ดีเยี่ยม  และมีประสิทธิผล  โดยใช้เวลำ  

2  ช่ัวโมง  ในแต่ละวันให้คุ้มค่ำที่สุด     149  
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10  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

“การท่ีคุณท�างานชิ้นหน่ึงเสร็จลง

และต้ังใจวางแผนว่าจะท�าอะไรต่อจากน้ัน  

ช่วยให้คุณใช้เวลาท่ีมีอยู่ได้ดีกว่าการท่ีคุณ

รีบลงมือท�างานชิ้นอื่นต่อไปทันที

โดยไม่ทันคิดว่าควรท�างานชิ้นน้ันหรือไม่”
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บทน�า

จงท�าให้ตัวคุณเองได้ผลงานดี
และมีประสิทธิผลดีเยี่ยม

ในแต่ละวนั  ไม่ว่าเราจะรกั  หรอืเกลยีดงานท่ีเราท�า  พวกเรา 

ส่วนใหญ่มักมีงำนล้นมือจนท�ำไม่ทัน   เรำเร่ิมต้นวันท�ำงำนด้วยควำม 

วติกกงัวลว่ำจะท�ำงำนท้ังหมดให้เสร็จลลุ่วงได้อย่ำงไร  จะท�ำให้ใครผดิหวงั

บ้ำงหรือเปล่ำ  หรือเรำจะต้องเลื่อนกำรท�ำงำนชิ้นส�ำคัญออกไปอีกคร้ัง 

หรือไม่เพ่ือที่จะสำมำรถท�ำงำนได้ทันตำมก�ำหนด  

ในแต่ละวันเรำเช็กอีเมลบนโทรศัพท์มือถือขณะท่ีหยิบกำแฟขึ้นมำ

จิบ พร้อมกวำดสำยตำดูว่ำมีใครให้งำนเพิ่มอีกบ้ำง ควำมเครียดก่อตัวขึ้น

ขณะท่ีอ่ำนอีเมลที่เต็มไปด้วยค�ำขอร้องท่ีเรำรู้ว่ำไม่สำมำรถจัดกำรให้เสร็จ

ได้อย่ำงรวดเร็ว  เรำใส่เคร่ืองหมำยยัง  “ไม่ได้อ่ำน”  ลงไปและเก็บมัน 

ไว้เพื่อ...  “ท�ำทีหลัง”  แล้วเพ่ิมอีเมลฉบับนี้เข้ำไปในงำนที่ท�ำค้ำงไว้ต้ังแต่

เมื่อคืน  ท�ำให้เรำมีอีเมลที่ต้องตอบมำกขึ้น  ต้องโทรศัพท์ติดต่อกลับไป

ยังคนอื่นมำกข้ึน  มีงำนเอกสำรท่ีต้องกรอกเพิ่มขึ้น  ท้ังหมดนี้ดูเหมือน

เป็นเร่ืองเร่งด่วนที่ต้องท�ำทั้งสิ้น!  

ถ้ำเร่ืองท่ีกล่ำวมำนี้ฟังดูคุ้นหูละก็  คุณไม่ได้เป็นคนเดียวหรอกที่

ต้องเผชิญกับสถำนกำรณ์เช่นนี้  จำกกำรท่ีผมท�ำงำนเป็นอำจำรย์  ครู  โค้ช

สอนผู้บริหำร  ผู้แต่งหนังสือและวิทยำกร  ผมพบว่ำคนท�ำงำนในทุกระดับ

ต่ำงก็มีประสบกำรณ์เช่นนี้มำแล้วท้ังสิ้น  ผมเห็นผู้คนจำกทุกสำขำวิชำชีพ  

ต้ังแต่ผู้บริหำร  แพทย์  นักเรียน  ผู้ประกอบกำรไปจนถึงข้ำรำชกำร 

ต่ำงก็ใช้วิธีกำรแบบเดียวกันนี้ในกำรรับมือกับงำนท่ีล้นมือ

แต่รู้ไหมว่ำวิธีกำรรับมือกับปัญหำเช่นน้ี  มันยิ่งท�ำให้ปัญหำแย่ลง!
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12  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

คร้ังแล้วคร้ังเลำ่ท่ีผมเห็นคนท่ีฉลำด  ทุ่มเทให้กับงำน  มักจะติดอยู่

ในกับดักของควำมมี  “ประสิทธิภำพ”  พวกเรำส่วนใหญ่พยำยำมท�ำงำน

ให้มำกที่สุดเท่ำที่จะท�ำได้  พยำยำมชดเชยเวลำที่เสียไปโดยเปล่ำประโยชน์

ในวันนั้น  ถ้ำมีลูกน้อง  เรำก็จะพยำยำมเคี่ยวเข็ญลูกน้องให้ท�ำงำนให้มำก

ชั่วโมงท่ีสุด  หนังสือที่เขียนเกี่ยวกับกำรบริหำรเวลำหลำยเล่ม  กูรูผู้รอบรู้  

รวมถึงบริษัทให้ค�ำปรึกษำต่ำงพยำยำมช่วยให้เรำ  “ท�ำงำนได้มำกขึ้น  โดย

ใช้เวลำน้อยลง”  น้องชำยของผมซ่ึงเป็นผู้บริหำรของบริษัทที่ติดอันดับ

ฟอร์จูน  500  กล่ำวว่ำ  “พวกเรำต่ำงมีงำนขยะมำกมำยที่ต้องท�ำ  ถึงแม้

จะเป็นขยะท่ีดี  แต่กำรพยำยำมยัดเอำขยะหนัก  10  ปอนด์  ลงไปใน 

ถุงขยะขนำด  5  ปอนด์  ท�ำให้ขยะก็ยังกองท่วมตัวเรำอยู่ดี”

ผู้เชี่ยวชำญด้ำนกำรบริหำรเวลำคนอื่นแนะน�ำให้คนมีประสิทธิภำพ

ด้วยกำรท�ำสิ่งท่ีส�ำคัญที่สุดก่อนเพรำะเรำอำจไม่มีเวลำพอท่ีจะท�ำมันทีหลัง  

แน่นอนว่ำมันมีประโยชน์  ท่ีจะแยกงำนท่ีส�ำคัญออกจำกงำนที่เร่งด่วน 

แต่ส�ำคัญน้อยกว่ำ  แต่ค�ำแนะน�ำนี้ท�ำให้รู้สึกสับสน  เพรำะเมื่อคิดดูดี ๆ  

แล้ว  เรำต้องท�ำงำนอกีหลำยอย่ำงท่ีอำจไม่ได้อยูใ่นล�ำดบัต้น ๆ  ของรำยกำร

งำนท่ีส�ำคัญ  งำนบำงอย่ำงส�ำคัญเพรำะมีผลกระทบต่อควำมสัมพันธ์   

งำนบำงอย่ำงส�ำคัญเพรำะถ้ำไม่ท�ำมัน  เรำก็อำจถูกไล่ออก  งำนบำงอย่ำง

ส�ำคญัเพรำะเรำได้รับปำกว่ำจะท�ำให้เสร็จตำมก�ำหนดเวลำ  และไม่สำมำรถ 

หลีกเลี่ยงได้เพียงเพรำะมีงำนส�ำคัญอย่ำงอื่นท่ีต้องท�ำ

ถงึแม้งำนเหล่ำนีจ้ะไม่ได้เป็นงำนท่ีส�ำคญัท่ีสดุ แต่เรำยงัคงกลับบ้ำน

ด้วยควำมรู้สึกกระวนกระวำยใจท่ีท�ำมันไม่เสร็จ  จริงอยู่ที่ปัญหำบำงอย่ำง

จะจบไปเองหำกไม่ให้ควำมสนใจกับมัน  แต่เรำปล่อยควำมรับผิดชอบใน

งำนที่มีอยู่มำกมำยไปไม่ได้  ในท่ีสุดเรำก็ต้องลงมือท�ำงำนให้ส�ำเร็จจนได้

ถ้ำปัญหำที่แท้จริงอยู่ที่กำรขำดประสิทธิภำพ  พวกเรำส่วนใหญ ่

รวมถึงลูกค้ำที่ประสบควำมส�ำเร็จของผม  คงจะแก้ปัญหำของตัวเองได้

ด้วยกำรเลอืกระบบหรือแอปพลเิคชันท่ีช่วยบริหำรเวลำหรือจัดล�ำดบัควำม
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  13บทน�ำ  :  จงท�ำให้ตัวคุณเองได้ผลงำนดี  และมีประสิทธิผลดีเยี่ยม

ส�ำคัญของงำนเพื่อลดควำมกดดันจำกงำนหนักในแต่ละวัน  แต่ปริมำณ

งำนและควำมสำมำรถในกำรท�ำงำนไม่ได้เป็นองค์ประกอบเดียวที่ส�ำคัญ  

ถึงแม้พวกเรำส่วนใหญ่พยำยำมท�ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพมำกที่สุดเท่ำท่ี

ท�ำได้  แต่ก็ยังรู้สึกไม่พอใจ  เรำยังคงรู้สึกหำยใจไม่ทั่วท้อง  แทนท่ีจะรู้สึก

ว่ำตัวเองประสบควำมส�ำเร็จในแต่ละวัน

อย่ำงไรก็ตำม  สิ่งท่ีเรำต้องกำรนั้นสำมำรถเป็นจริงได้  คนที่

ประสบควำมส�ำเร็จท่ีผมรู้จักนั้นมีควำมต้องกำรอยู่  2  อย่ำง  อย่ำงแรก

คืออยำกเลิกรู้สึกว่ำตัวเองสูญเสียกำรควบคุม  อย่ำงที่ 2  คือ  พวกเขำ

อยำกท�ำงำนได้ดีเลิศ  และต้องกำรมีควำมเชี่ยวชำญในสิ่งท่ีท�ำ

ด้วยควำมต้องกำรทั้ง  2  อย่ำงนี้  ท�ำให้เรำตอบสนองด้วยกำร

ท�ำงำนหนักตลอดเวลำ  หน�ำซ�้ำยังเพ่ิมงำนเข้ำไปในวันที่มีงำนอ่ืนแน่นอยู่

แล้ว  ซ่ึงเป็นวิธีกำรตอบสนองแบบผิด ๆ  ที่เรำมักท�ำกัน  และต้องล้มเหลว

ในท่ีสุด  แล้ววิธีกำรตอบสนองเพ่ือท�ำงำนให้ส�ำเร็จเช่นนี้มันผิดตรงไหน  

และเรำจะปรับปรุงวิธีกำรให้ดีข้ึนได้อย่ำงไรบ้ำงล่ะ...

ตัวอย่างเรื่องเล่าของคนท่ีท�างาน

ได้ผลของงานท่ีดีเย่ียมและมีประสิทธิผล

คงไม่มีใครมีชื่อเสียงด้ำนควำมขยันเท่ำกับ  เบนจำมิน แฟรงคลิน  

ทกุคนในโลกเหน็พ้องต้องกนัว่ำเขำเป็นตัวอย่ำงของควำมมปีระสทิธิผลและ

กำรสร้ำงผลผลิต  เขำมีควำมสำมำรถอย่ำงน่ำมหัศจรรย์  รำยกำรควำม

ส�ำเร็จของเขำยำวเหยียดอย่ำงไม่น่ำเช่ือ  เขำเป็นท้ังนักเขียน  นักประดิษฐ์  

นกัวทิยำศำสตร์  ช่ำงพมิพ์  นกัปรำชญ์  นกักำรเมอืง  เจ้ำหน้ำท่ีในส�ำนกังำน

ไปรษณีย์  นักกำรทูต  และอำชีพอื่น ๆ  ชั่วชีวิตของคนคนหนึ่งสำมำรถ

ท�ำได้มำกขนำดนี้ได้อย่ำงไร  หำกดูอำชีพแรก ๆ ท่ีเขำท�ำงำนเป็นช่ำงพิมพ์

และผู้ตีพิมพ์แล้ว  เรำจะเข้ำใจวิธีกำรท�ำงำนของเขำ  และตระหนักได้ว่ำ

เรำท�ำอะไรถูกและท�ำอะไรผิดบ้ำง
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14  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

ในปี ค.ศ. 1724  เม่ือแฟรงคลนิมีอายุได้ 18 ปี เขาได้ฝึกงาน

ที่ส�ำนักพิมพ์ในเมืองบอสตัน  ท�ำงำนท่ีส�ำนักพิมพ์ในเมืองฟิลำเดลเฟีย 

และได้ตีพิมพ์บทควำมท่ีมีผู้อ่ำนอย่ำงกว้ำงขวำง1  ในปีเดียวกันนั้น  เขำ

เดินทำงไปยังประเทศอังกฤษซ่ึงเป็นท่ีที่เขำได้เรียนรู้เกี่ยวกับอำชีพกำร 

ตีพิมพ์ที่ดีท่ีสุดจำกส�ำนักพิมพ์พำล์มเมอร์ที่มีชื่อเสียง  อำชีพนี้ไม่เลวเลย

ส�ำหรับเด็กยำกจนที่มำจำกครอบครัวท่ีมีพ่ีน้อง  16  คน

ขณะท�ำงำนทีส่�ำนกัพมิพ์พำล์มเมอร์  กำรท�ำงำนและควำมฉลำดของ

แฟรงคลนิสร้ำงท้ังควำมร�ำคำญใจและควำมประทับใจให้คนรอบข้ำง  ขณะ

ท่ีเพื่อนร่วมงำนดื่มเบียร์ต้ังแต่เช้ำจรดค�่ำ  เขำกลับดื่มแต่น�้ำเพื่อให้มีแรง

ในกำรท�ำงำนได้ดีกว่ำคนอื่นและมีเงินเก็บ  คุณอำจพูดว่ำเป็นเร่ืองง่ำยใน

กำรแข่งขนักบัคนอืน่ในยคุนัน้  แต่เขำได้รับกำรยกย่องในเร่ืองของกำรมอง

เหน็โอกำสในกำรท�ำธุรกจิ  ควำมกล้ำเสีย่งและกำรลงมอืท�ำจนประสบควำม

ส�ำเร็จ  ในที่สุดเขำได้เลื่อนต�ำแหน่งและย้ำยไปท�ำงำนในบริษัทท่ีดีกว่ำเดิม

เพียงไม่กี่ปีเมื่อกลับมำยังเมืองฟิลำเดลเฟีย  เขำเต็มใจที่จะท�ำ 

ทุกอย่ำงเพื่อต้ังตัวให้ได้  หลังจำกท�ำงำนเป็นผู้ตีพิมพ์มำหลำยปี  เขำได้ 

กู้เงินเพื่อท�ำธุรกิจส่วนตัว  จำกกำรที่มีโรงพิมพ์เป็นของตัวเองและต้องกำร

เงินสดมำใช้  ท�ำให้เขำมองเห็นโอกำสท่ีจะตีพิมพ์ผลงำนของตัวเอง  ใน

ตอนนั้นมีหนังสือพิมพ์เพียงฉบับเดียวในเมือง  ซึ่งแฟรงคลินคิดว่ำมัน   

“ไร้สาระ		บริหารจัดการได้อย่างแย่มากและไม่มีความบันเทิงใด	ๆ 	ทั้งสิ้น”		

แฟรงคลินรู้ว่ำเขำเป็นผู้พิมพ์คนเดียวในแถบนั้นที่มีควำมสำมำรถในกำร

เขียนเป็นอย่ำงดี  จึงลองตีพิมพ์หนังสือพิมพ์  และต่อมำได้พิมพ์ปฏิทิน

อัลมำแนก ที่มีช่ือว่ำ  พัวร์ ริชำร์ดส อัลมำแนก  นอกจำกวันท่ีแล้ว  พื้นท่ี

ภำยในปฏิทินอัลมำแนกยังมีท่ีว่ำงเหลืออยู่  เขำจึงเติมพื้นที่ว่ำงด้วยค�ำคม

ทีรู้่จักกนัแพร่หลำย  ท�ำให้ปฏทิินของเขำน่ำสนใจและขำยดยีิง่ขึน้  จนท�ำให้  

พัวร์ ริชำร์ดส อัลมำแนก  กลำยเป็นปฏิทินท่ีผู้คนท่ัวไปนิยมซ้ือกัน

1. อ้างอิงข้อมูลจาก  Benjamin  Franklin,  “Autobiography  of  Benjamin  Franklin,”  public  domain  
(published  January  1,  1790),  https://itun.es/us/xZiNx.I.
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เพื่อให้ธุรกิจกำรพิมพ์ประสบควำมส�ำเร็จอย่ำงต่อเนื่อง  แฟรงคลิน

เข้ำท�ำงำนเป็นเสมยีนท่ีรัฐสภำเพือ่ให้รู้จักคนทีม่ส่ีวนร่วมในกำรตัดสนิใจว่ำ

รัฐบำลจะพิมพ์  (เช่นใบลงคะแนนเสียงและธนบัตร)  ท่ีไหน  ต่อมำเขำได้

ท�ำงำนเป็นเจ้ำหน้ำท่ีในส�ำนักงำนไปรษณีย์ท่ีเมืองฟิลำเดลเฟียเพื่อช่วยให้

จ�ำหน่ำยหนังสือพิมพ์ของเขำได้อย่ำงสะดวก  แฟรงคลินได้เงินเพียง 

น้อยนิดจำกกำรท�ำงำนเหล่ำนี้และต้องท�ำงำนมำกขึ้น  แต่มันเป็นผลดีกับ

ธุรกิจกำรพิมพ์ของเขำ  มันช่วยให้เขำประสบควำมส�ำเร็จและมีหน้ำมีตำ 

ในเมืองที่อำศัยอยู่

เบนจำมิน  แฟรงคลิน  เป็นตัวอย่ำงของคนที่ท�ำงำนได้ผลงำนท่ี

ยอดเยี่ยมและประสบควำมส�ำเร็จ  หำกคุณท�ำงำนหนักและรับงำนเพ่ิมขึ้น

เร่ือย ๆ  แล้วคุณจะประสบควำมส�ำเร็จ  ทุกวันนี้ผู้คนคิดว่ำพวกเขำต้อง

เป็นเหมือนแฟรงคลินจึงจะประสบควำมส�ำเร็จ  พวกเขำต้องท�ำงำนให้มำก

ขึ้นจนดูแล้วแทบเป็นไปไม่ได้  แต่ควำมจริงคือ  แม้แต่แฟรงคลินเองยัง

ไม่ใช่แฟรงคลินท่ีผมเล่ำมำท้ังหมด  เพรำะที่เล่ำมำเป็นเร่ืองของเบนจำมิน   

แฟรงคลนิท่ีใส่ใจแค่เร่ืองเงิน ๆ  ทอง ๆ  และมุง่แต่กำรท�ำงำน  ท้ังทีใ่นควำม

เป็นจริงแล้วเขำใช้เวลำมำกมำยไปกับเร่ืองอ่ืนนอกเหนือจำกกำรท�ำงำน

เรำไม่ค่อยพูดถึงแฟรงคลินอีกมุมหนึ่งซ่ึงไม่ใช่คนท่ีเรำมักนึกถึงว่ำ  

มีชีวิตอยู่เพื่องำน  ผมไม่จ�ำเป็นต้องไปค้นหำข้อมูลจำกไหน  เพรำะมัน

เขียนอยู่ในชีวประวัติของเขำอยู่แล้ว  แฟรงคลินเป็นคนท่ีช่ำงคิดและ

สร้ำงสรรค์  เขำใช้เวลำมำกมำยไปกับงำนอดิเรกและสังสรรค์กับเพื่อน ๆ  

ในขณะที่เขำสำมำรถใช้เวลำเหล่ำนั้นในกำรท�ำเงินให้กับอำชีพช่ำงพิมพ์  ใน

ควำมเป็นจริง  ควำมสนใจนอกเหนอืจำกอำชพีหลกัของเขำ  ท�ำให้เขำกลำย

เป็นที่รู้จักในฐำนะผู้ประดิษฐ์เตำแฟรงคลินและสำยล่อฟ้ำ

เพื่อให้เรำเข้ำใจเคล็ดลับควำมส�ำเร็จของแฟรงคลิน  ผมเช่ือว่ำเรำ

จ�ำเป็นต้องดูว่ำเขำมีเวลำและใช้เวลำพักผ่อนอย่ำงไร  
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งานอดิเรกอย่างหน่ึงของแฟรงคลนิตอนเป็นเด็กหนุ่มคือการ

ใช้เวลำในวันศุกร์กับกลุ่มคนที่รักกำรอ่ำนหนังสือเพื่อพูดคุยแลกเปลี่ยน

ควำมคิดเห็น  คนกลุ่มนี้จะตกลงกันถึงหัวข้อท่ีจะพูดคุยกันในคร้ังหน้ำ  

และสมำชิกแต่ละคนจะอ่ำนอะไรก็ตำมที่เกี่ยวข้องกับหัวข้อนั้น  เพื่อ 

เตรียมตัวส�ำหรับแสดงควำมคิดเห็น อย่ำงไรก็ตำม หนังสือเป็นสิ่งที่หำยำก

ในฟิลำเดลเฟียในยุคนั้น  หนังสือหลำยเล่มต้องสั่งมำจำกประเทศอังกฤษ  

กลุ่มคนที่รักกำรอ่ำนหนังสือของแฟรงคลินจึงคิดว่ำน่ำจะเป็นควำมคิดท่ีดี

หำกเก็บหนังสือท้ังหมดไว้ในท่ีเดียวกันเพ่ือให้ทุกคนสำมำรถหยิบอ่ำนได้

ง่ำย  กำรท�ำเช่นนี้กลำยเป็นแนวคิดท่ีน�ำไปสู่ห้องสมุดประชำชนที่ดีเยี่ยม

แห่งหนึง่ซ่ึงมชีือ่ในปัจจุบนัว่ำ  เดอะ ไลบรำรี คอมพำนี ออฟ ฟิลำเดลเฟีย

แฟรงคลินไม่ได้ก่อต้ังห้องสมุดเมื่ออำยุ 25 ปี  เพื่อท�ำก�ำไรให้ธุรกิจ

กำรพิมพ์ของเขำ  และมันไม่ได้เกี่ยวข้องกับงำนท่ีเขำท�ำให้รัฐบำล  แต ่

แฟรงคลินใช้เวลำก่อตั้งห้องสมุดนี้เพรำะเขำชอบพูดคุยเกี่ยวกับแนวคิด

ต่ำง ๆ  โดยเฉพำะแนวคิดท่ีช่วยพัฒนำตัวเองและโลกรอบ ๆ ตัว  เขำรัก

วรรณคดีและศิลปะ  เขำเคยแต่งบทเพลงให้กับภรรยำ2  และเป็นท่ีรู้กันว่ำ

เขำเป็นคนชอบหว่ำนเสน่ห์กับผู้หญิง  หลังจำกภรรยำของเขำเสียชีวิต  เขำ

ได้ใช้เวลำในกำรหว่ำนเสน่ห์กับหญิงอื่น3  เขำยังเป็นคนอเมริกันยุคแรก ๆ  

ที่ชอบอ่ำนหนังสือเกี่ยวกับกำรพัฒนำตนเอง  เขำได้ลองเป็นมังสวิรัติอยู่

พักหนึ่งเพรำะอ่ำนหนังสือเกี่ยวกับเร่ืองนี้  อีกท้ังชอบท่ีประหยัดเงินได้จำก

กำรเป็นมังสวิรัติ  เขำยังได้ใช้เวลำและพลังงำนมำกมำยในกำรพัฒนำแผน

เพื่อฝึกปฏิบัติคุณธรรม  13  ข้อท่ีโด่งดังของเขำ  หนึ่งใน  คุณธรรม  

13 ประกำร  ท่ีดูเหมือนมีควำมเช่ือมโยงกับคนที่พยำยำมท�ำงำนในแต่ละ

วันให้มำกที่สุดคือ  คุณธรรมเกี่ยวกับควำมมีระเบียบ  (ตัวอย่ำงเช่น  กำร

จัดสิ่งต่ำง ๆ ให้อยู่ในท่ีที่เหมำะสม)  แฟรงคลินอ้ำงว่ำเขำท�ำข้อนี้ได้ไม่ดี

2.  อ้างอิงข้อมูลจาก “I Sing My Plain Country Joan, 1742,” Founders Online, National Archives,  last  
modified  December  1,  2014,  http//founders.archives.gov/documents/Franklin/01-02-02-0087.

3. อ้างอิงข้อมูลจาก “Benjamin Franklin,”  Biography.com,  www.biography.com/people/benja-
min-franklin-9301234.
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นัก  โดยเขียนในชีวประวัติของตัวเองว่ำ  “ควำมจริงผมพบว่ำมันยำกท่ีจะ

แก้ไขให้ตัวเองเป็นคนมีระเบียบ  แต่ตอนนี้ผมอำยุมำกขึ้น  ควำมทรงจ�ำ

เร่ิมแย่ลง  ผมรู้สึกว่ำผมต้องมีระเบียบมำกขึ้น”

แฟรงคลินเป็นคนท่ีใช้ชีวิตอย่ำงมีควำมสุขในหลำย ๆ ด้ำน  ต้ังแต่

กำรเรียนรู้  กำรเข้ำสังคม  กำรหว่ำนเสน่ห์  กำรสร้ำงสรรค์ส่ิงต่ำง ๆ  มัน

น่ำมหศัจรรย์ท่ีเขำท�ำงำนหนกัแต่ยงัสำมำรถเพลดิเพลนิกบังำนอดเิรก  กำร

พักผ่อนและมีเวลำสังสรรค์ทำงสังคม  เขำท�ำเช่นนี้ได้อย่ำงไร!

ทุก ๆ  วัน แฟรงคลินสร้ำงเง่ือนไขให้กับจิตใจและร่ำงกำยเพื่อให้

มีช่วงเวลำท่ีท�ำงำนได้ผลงำนท่ีดีและมีประสิทธิผลสูงสุด  เขำสร้ำงผลงำน

ท่ียิง่ใหญ่ได้ส�ำเร็จในช่วงเวลำเหล่ำนัน้  เขำไม่ได้ท�ำงำนท่ีเกีย่วข้องกบัธุรกจิ

กำรพิมพ์ของเขำทุกช่ัวโมง  ควำมจริงเขำวำงแผนกำรใช้เวลำในแต่ละวัน

ด้วยกำรพักกินอำหำรกลำงวัน  และท�ำสิ่งอ่ืน ๆ  2  ชั่วโมง  โดยใช้เวลำ

ตอนค�่ำส�ำหรับ  “ดนตรีหรือท�ำกิจกรรมอื่น ๆ  และกำรสังสรรค์ทำงสังคม”  

รวมถึงกำรนอนหลับอย่ำงเต็มที่ในเวลำกลำงคืน  อำจเป็นเพรำะเขำให้

เวลำกับควำมเพลิดเพลิน  กำรเรียนรู้  ควำมคิดสร้ำงสรรค์  ควำมบันเทิง  

สุขภำพร่ำงกำย  ครอบครัว  และกำรสังสรรค์ทำงสังคม  เขำจึงประสบ

ควำมส�ำเร็จอย่ำงมำกมำยในงำนที่ท�ำเงินให้กับเขำ

มนัอำจเป็นกำรใช้เวลำอย่ำงม ี “ประสิทธิภำพ”  สงูสดุหำกเขำทุม่เท

เวลำทั้งหมดให้กับธุรกิจกำรพิมพ์แทนที่จะใช้เวลำกับควำมสนใจในด้ำน 

อื่น ๆ  แต่เรำคงรู้เร่ืองเกี่ยวกับเขำน้อยมำกหำกเขำไม่ใช้เวลำและพลังงำน

ในกำรคิดประดิษฐ์สิ่งต่ำง ๆ มำกมำย  รวมถึงกำรท�ำงำนเพื่อสังคมและ

แม้แต่กำรสร้ำงอำณำจักรสิ่งพิมพ์ของเขำ

คุณอยำกเป็น  เบนจำมิน  แฟรงคลิน  คนไหน  คนที่มีเวลำในกำร

ท�ำงำนอดิเรกท่ีตัวเองสนใจและมีเวลำในกำรสังสรรค์กับคนอื่น  หรือเป็น  

เบนจำมิน  แฟรงคลิน  คนที่ท�ำงำนหนัก  สำมำรถท�ำธุรกิจเอำชนะคู่แข่ง

จนมีฐำนะร�่ำรวยและเป็นท่ีนับหน้ำถือตำ  อย่ำงไรก็ตำม  ทุกวันนี้เรำดู
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เหมือนไม่มีเวลำในกำรเป็น “เบนจำมิน แฟรงคลิน” ทั้งสองแบบได้ในเวลำ

เดียวกัน  เรำจึงต้องเลือกว่ำจะเป็น  เบนจำมิน  แฟรงคลิน  คนใดคนหนึ่ง  

จะเป็นคนท่ีสนุกสนำนเพลิดเพลินกับชีวิต  หรือคนที่ประสบควำมส�ำเร็จ  

ข่ำวดีคือ  เรำไม่จ�ำเป็นต้องเลือกว่ำจะเป็นเบนจำมินคนไหน  ที่เรำรู้สึก

กดดันว่ำต้องเลือก เพรำะเข้ำใจผิดว่ำเรำต้องมีเวลำเพียงพอในแต่ละวัน

จึงจะท�ำให้มผีลงำนท่ีดมีปีระสทิธิผลพอทีจ่ะเป็นเบนจำมนิท้ังสองแบบได้

กับดักของความมีประสิทธิภาพ

ขณะที่ผมได้ช่วยผู้บริหำรระดับสูงและผู้บริหำรมืออำชีพในสำขำ

ต่ำง ๆ ให้ท�ำงำนได้ดีมีประสิทธิผลยิ่งข้ึน  ผมได้เรียนรู้ว่ำ  ไม่ว่ำจะอยู่ใน

ต�ำแหน่งที่สูงแค่ไหน คนเรำมักตอบสนองกับงำนที่ล้นมือ 2 วิธี วิธีกำรแรก  

คือกำรบังคับตัวเองให้ท�ำงำนโดยไม่หยุดพักเพื่อให้ใช้  “วัน”  ของเรำ

อย่ำงมีประสิทธิภำพท่ีสุด  อีกวิธีหนึ่งคือ  กำรใช้เวลำท�ำงำนมำกข้ึนและ

ขอให้คนอื่นที่ท�ำงำนให้เรำท�ำเช่นนี้ด้วย  เพื่อให้  “สัปดำห์”  ของเรำมี

ประสิทธิภำพสูงสุด  กำรตอบสนองเหล่ำนี้มำจำกควำมเชื่อที่ว่ำกำรจัดกำร

ปริมำณงำนคือกำรเลิก “เสีย” เวลำ  เรำควรมี “ประสิทธิภำพ” มำกกว่ำนี้ 

ซ่ึงควำมเชื่อนี้มำจำกควำมเข้ำใจผิดเกี่ยวกับกำรท�ำงำนของสมอง

กำรท�ำงำนโดยไม่หยดุพักและท�ำงำนให้นำนขึน้  เป็นทำงแก้ไขปัญหำ

ที่ดีของคอมพิวเตอร์หรือเคร่ืองจักร  คอมพิวเตอร์และเคร่ืองจักรท�ำงำน

อย่ำงไม่รู้จักเหนด็เหนือ่ย  ดงันัน้จงึผลติผลงำนได้อย่ำงมคีณุภำพสม�ำ่เสมอ  

ยิ่งใช้งำนบ่อยเท่ำไร  มันยิ่งสร้ำงผลผลิตและท�ำงำนมีประสิทธิภำพดียิ่งขึ้น 

แต่เรำไม่ใช่คอมพิวเตอร์หรือเคร่ืองจักร เรำเป็นส่ิงมีชีวิตทำงชีวภำพ  กำร

ใช้สมองให้ท�ำงำนเพียงชนิดเดียวอย่ำงต่อเนื่องเพื่อให้ได้ประสิทธิผล 

เท่ำเดิมจึงเปรียบเหมือนกับกำรบอกให้นักว่ิงวิ่งด้วยควำมเร็วเท่ำเดิมไม่ว่ำ

จะอยูใ่นสถำนกำรณ์ไหน ไม่ว่ำเขำจะวิง่แบบเตม็ฝีเท้ำหรือวิง่มำรำธอน  หรือ

วิ่งหลังจำกอดอำหำรโดยอดนอนมำ 1 วัน วิ่งเหยำะ ๆ หลังจำกเมำค้ำง  

หรือออกก�ำลังหลังจำกกินอำหำรและพักผ่อนอย่ำงเพียงพอ
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กำรท่ีมนุษย์เป็นสิ่งมีชีวิตทำงชีวภำพนี้  มีผลกระทบต่อวิธีกำรคิด

ของเรำ นกัวทิยำศำสตร์หลำยคนเรียกผลกระทบนีว่้ำ กำรรู้คดิโดยร่ำงกำย4  

กำรรู้คิดโดยร่ำงกำยหมำยถึงร่ำงกำยมีอิทธิพลต่อควำมคิด  สมองท�ำ

หน้ำท่ีควบคุมกำรท�ำงำนของร่ำงกำยก็จริง  แต่ร่ำงกำยก็มีอิทธิพลต่อกำร

ท�ำงำนของสมองเช่นกัน  เรำไม่สำมำรถเข้ำใจควำมคิดหรือควำมรู้คิดใน

สมองได้อย่ำงถูกต้องหำกไม่ได้ค�ำนึงถึงประเด็นที่ว่ำร่ำงกำยที่มีอิทธิพลต่อ

ควำมคิดของเรำด้วย

มันหมำยควำมว่ำอย่ำงไร

มนัหมำยควำมว่ำ วิธีกำรท่ีคุณเคล่ือนไหวร่ำงกำยมีผลต่อควำมคิด

ของคุณ  กำรท่ีคุณนั่งประสำนมือไว้บนท้ำยทอยแล้วยกขำพำดโต๊ะ  เป็น

ท่ำที่รู้กันทั่วไปว่ำเป็นท่ำ  “วำงอ�ำนำจ”  ซ่ึงช่วยเพิ่มระดับเทสโทสเตอโรน

และลดระดับคอร์ติซอล  ซึ่งเป็นองค์ประกอบของฮอร์โมนที่ท�ำให้คุณรู้สึก

ว่ำตัวเองมีอ�ำนำจและท�ำตัวเป็นผู้น�ำ5  กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำยของคุณมีผล

ต่ออำรมณ์ของคุณเช่นกัน  และมีผลต่อกำรตีควำมของคุณเกี่ยวกับ 

ควำมคิดและเจตนำของคนอื่น  ตัวอย่ำงเช่น  มีผลงำนวิจัยบอกว่ำ  ถ้ำ

คณุแสดงท่ำทำงท่ีไม่เป็นมติรกบัคนทีค่ณุก�ำลงัประเมนิท่ำทีของเขำอยู ่ เช่น

ยกนิ้วกลำงให้  มันท�ำให้คุณมีแนวโน้มที่จะมองว่ำเขำเป็นศัตรู  เพรำะกำร

ที่คุณแสดงท่ำทำงเช่นนี้  ท�ำให้คุณเกิดควำมคิดที่ไม่เป็นมิตรกับอีกฝ่ำย6  

4. ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับค�าจ�ากัดความของ  embodied  cognition  ให้อ่านค�าน�าใน  special  issue  ของ
วารสารที่ผมได้แก้ไขร่วมกับ  Art  Markman,  Ph.D. : Joshua  I.  Davis  and  Arthur  B.  Markman  
ในหัวข้อ  “Embodied  Cognition  as  a  Practical  Paradigm : Introduction  to  the  Topic,  the  
Future  of  Embodied  Cognition,”  Topics  in  Cognitive  Science  4,  no.4  (2012) : 685-91  

5. อ้างอิงข้อมูลจาก  Dana  R.  Carney,  Amy  J.  Cuddy,  and  Andy  J.  Yap,  “Power  Posing : 
Brief  Nonverbal  Displays  Affect  Neuroendocrine  Levels  and  Risk  Tolerance,”  Psycho-
logical  Science  21,  no.10  (2010) : 1363-68  ;  Pranjal  H.  Mehta  and  R.  A.  Josephs,  
“Testosterone  and  Cortisol  Jointly  Regulate  Dominance : Evidence  for  a  Dual-Hormone  
Hypothesis,”  Hormones  and  Behavior  58  (2010) : 898-906.

6. อ้างอิงข้อมูลจาก  Jesse  Chandler  and  Norbert  Schwarz,  “How  Extending  Your  Middle  
Finger  Affects  Your  Perception  of  Others : Learned  Movements  Influence  Concept   
Accessibility,” Journal of Experimental Social Psychology  45,  no.1  (January  2009) : 123-128.  
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คุณอำจนึกถึงวิธีกำรท่ีเรียนรู้ คุณต้องพึ่งควำมทรงจ�ำในกำรเรียนรู้  

แต่คุณไม่ได้ “ติดต้ัง” ควำมทรงจ�ำไว้ในสมองเหมือนกับเวลำที่ติดตั้ง

โปรแกรมหรือดำวน์โหลดไฟล์สูค่อมพิวเตอร์ ตรงกนัข้ำม ควำมทรงจ�ำเป็น

สิ่งที่คุณต้องใช้เวลำปลูกฝัง เซลล์ประสำทต้องใช้เวลำในกำรเปลี่ยนแปลง

อย่ำงมแีบบแผนเพือ่กระตุน้กนัและกนัให้ฟ้ืนคนืได้ง่ำยขึน้ในอนำคต นีอ่ำจ

เป็นเหตุผลในกำรอธิบำยว่ำท�ำไมกำรอ่ำนหนงัสือมำก ๆ  ในคนืก่อนวนัสอบ

จึงไม่ได้ผลดีเท่ำกับกำรเตรียมตัวอ่ำนหนังสือล่วงหน้ำหลำยวัน7  

ที่กล่ำวมำนี้เป็นเพียงตัวอย่ำงอันน้อยนิดจำกหลำยพันตัวอย่ำง 

ที่แสดงให้เห็นว่ำกำรเป็นสิ่งมีชีวิตทำงชีวภำพท�ำให้เรำแตกต่ำงจำก

คอมพิวเตอร์และเคร่ืองจักร  ดังนั้นเรำไม่สำมำรถมีประสิทธิภำพในระดับ

เดียวกับพวกมันได้  อย่ำงไรก็ตำม  มนุษย์ยังมีศักยภำพอีกมำกมำยที่ยัง

ไม่ได้น�ำออกมำใช้ซ่ึงคอมพิวเตอร์และเคร่ืองจักรไม่มีเหมือนกับเรำ  กำร

พยำยำมท�ำตัวให้มีประสิทธิภำพอยู่ตลอดเวลำเป็นกำรปิดกั้นศักยภำพ 

เหล่ำนั้น  ถ้ำเป้ำหมำยของผมคือกำรวิดพ้ืนให้ได้หมื่นคร้ัง  คงยำกมำกถ้ำ

ผมท�ำอย่ำงต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก  แต่ผมคงท�ำได้ถ้ำผมออกก�ำลังกำย 

ท่ำอื่นสลับกับกำรวิดพื้นและแบ่งท�ำในกำรออกก�ำลังกำยหลำย ๆ คร้ัง  

สมองของเรำก็เช่นกัน  มันท�ำงำนคล้ำยคลึงกับกล้ำมเนื้อ  หำกเรำให้

เงื่อนไขสมองอย่ำงผิด ๆ  ด้วยกำรท�ำงำนอย่ำงไม่หยุดหย่อน โอกำสที่เรำ

จะท�ำงำนได้ส�ำเร็จนั้นมีน้อยมำก  แต่ถ้ำเรำให้เงื่อนไขสมองอย่ำงถูกต้อง  

เรำก็จะสำมำรถท�ำแทบทุกอย่ำงได้ส�ำเร็จอย่ำงท่ีต้องกำร

7. อ้างอิงข้อมูลจาก Josh Davis, Maite Balda,  David Rock,  Paul McGinniss, and Lila Davachi.  “The 
Science of Making Learning Stick : An Update to the AGES Model,” NeuroLeadership Journal : 
5 (2014).  ตัวอย่างเกี่ยวกับการเรียนรู้นี้ ไม่ใช่นักวิจัยทางด้าน embodied cognition  ทุกคนได้ถือว่า
เป็น embodied  cognition  แต่ผมได้ตั้งใจกล่าวในที่นี้เพื่อให้ผู้อ่านได้เห็นว่าบทเรียนทางด้านประสาท
วิทยาเหล่านี้แสดงให้เห็นผลลัพธ์ของการมีร่างกายที่ท�างานไม่เหมือนกับคอมพิวเตอร์หรือเครื่องจักร
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สิ่งท่ีผมเรียนรู้จำกกำรท�ำงำนกับคนท่ีท�ำงำนมีประสิทธิผลและมี

ควำมสุขกับชีวิต  ประกอบกับกำรศึกษำด้ำนประสำทวิทยำและจิตวิทยำ 

มำท�ำให้ผมรู้ว่ำ  กำรที่จะเป็นคนท่ีท�ำงำนได้ผลงำนท่ีดีมีประสิทธิผลนั้น  

เรำอำจต้องละทิ้งควำมมีประสิทธิภำพ  และแทนท่ีด้วยกำรสร้ำงเง่ือนไข

เพื่อให้เรำมีเวลำ  “2 ช่ัวโมง”  ที่มีประสิทธิผลอย่ำงดีเยี่ยมทุกวัน

ท�าอย่างไรให้เรามีผลงานท่ีดีและมีประสิทธิผล  

โดยใช้เวลา 2 ชั่วโมงท่ีดีเย่ียมของแต่ละวัน

เคลด็ลบักำรท�ำให้เรำบรรลคุวำมมปีระสทิธิผลในระดบัทีย่อดเยีย่ม  

คือกำรท�ำงำนให้สอดคล้องกับระบบกำรท�ำงำนของร่ำงกำย  เมื่อระบบ

ของร่ำงกำยท�ำงำนอย่ำงเต็มประสิทธิภำพ  เรำจะสำมำรถเข้ำใจงำนที่

ก�ำลังท�ำได้อย่ำงถ่องแท้  มีแรงจูงใจในกำรท�ำงำน  ควบคุมอำรมณ์ของ

ตัวเองได้  แก้ไขปัญหำได้  ใช้ควำมคิดสร้ำงสรรค์และตัดสินใจได้ดี   

ตรงกันข้ำม  หำกระบบของร่ำงกำยท�ำงำนอย่ำงไม่เต็มที่  เรำจะไม่สำมำรถ

ท�ำสิ่งที่กล่ำวมำท้ังหมดนี้ได้ดี  นอกจำกนี้  ควำมถี่ในกำรออกก�ำลังกำย  

ระยะเวลำในกำรนอนและอำหำรท่ีเรำกิน  ต่ำงมีอิทธิพลอย่ำงใหญ่หลวง

ต่อกำรท�ำงำนของสมองในระยะสั้นหรือในระยะเวลำหลำยชั่วโมง  และ

พลังงำนสมองที่ใช้ไปก่อนหน้ำที่เรำจะลงมือท�ำงำนที่ท�ำอยู่ในปัจจุบัน มีผล

ต่อควำมส�ำเร็จของงำนท่ีเรำก�ำลังท�ำอยู่เช่นกัน  

ผลงำนวิจัยในสำขำจิตวิทยำและประสำทวิทยำได้แสดงให้เรำรู้ว่ำ

เรำสำมำรถสร้ำงช่วงเวลำทีส่มองท�ำงำนอย่ำงมปีระสทิธิผลสงูสดุได้ในเวลำ

ไหนและอย่ำงไรได้บ้ำง  ในหนังสือเล่มนี้ผมจะกล่ำวถึงรำยละเอียดของ

กลยุทธ์ง่ำย ๆ 5 ประกำร ที่ผมพบว่ำเป็น  กลยุทธ์ที่ประสบควำมส�ำเร็จ

ในกำรช่วยให้คนทีม่ภีำรกจิยุง่เหยงิ สร้ำงเงือ่นไขให้ตวัเองท�ำงำนได้อย่ำง

มีประสิทธิผลในระดับที่ดีเยี่ยม โดยใช้เวลำเพียงวันละ  2  ช่ัวโมงเท่ำนั้น
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กลยุทธ์ท่ี 1 รับรู้เมื่อถึงช่วงเวลำที่คุณมีโอกำสตัดสินใจว่ำจะเลือก

ท�ำงำนชิ้นไหน  โดยปกติเมื่อคุณเร่ิมลงมือท�ำงำนชิ้นใด

ช้ินหนึ่ง  คุณมักท�ำงำนชิ้นนั้นต่อไปเร่ือย ๆ โดยไม่รู้ตัว

ว่ำจริง ๆ แล้ว  คุณควรวำงมือจำกงำนชิ้นนี้เพื่อท�ำงำน 

ช้ินอื่นท่ีส�ำคัญมำกกว่ำหรือเปล่ำ  ดังนั้นเมื่อช่วงเวลำใน 

กำรตัดสินใจมำถึง  ให้คุณใช้ช่วงเวลำนี้ในกำรตัดสินใจ

เลือกว่ำควรจะท�ำงำนช้ินไหน  ช่วงเวลำในกำรตัดสินใจ

หมำยถึงช่วงเวลำที่คุณท�ำงำนช้ินใดช้ินหน่ึงเสร็จสิ้นลง  

หรือเม่ือถูกขัดจังหวะระหว่ำงกำรท�ำงำน  ให้คุณถือ

โอกำสใช้ช่วงเวลำเหล่ำนี้ในกำรตัดสินใจเลือกท�ำงำนที่

มีควำมส�ำคัญที่สุด

กลยุทธ์ท่ี 2 บริหำรจัดกำรพลังงำนสมองของคุณ  เพื่อเลือกให้ได้ว่ำ

จะท�ำงำนชิ้นใด  งำนท่ีต้องใช้กำรควบคมุตัวเองมำกหรือ

ต้องใช้สมำธิในกำรท�ำมำกมกัท�ำให้พลงังำนสมองหมดไป  

และงำนท่ีท�ำให้เกิดอำรมณ์ที่รุนแรงขึ้นมำ มักท�ำให้ขำด

สมำธิในกำรท�ำงำน  ดังนั้นให้คุณจัดตำรำงเวลำท�ำงำน

ตำมพลังงำนท่ีสมองใช้และระยะเวลำที่สมองกลับคืนสู่

สภำพที่เป็นปกติ

กลยุทธ์ท่ี 3 หยุดต่อสู้กับสิ่งท่ีท�ำให้คุณไขว้เขว  เรียนรู้วิธีท่ีจะน�ำ

ควำมสนใจกลับมำยังจุดเดิม  มันเป็นเร่ืองปกติหำกคุณ

จะเหม่อลอยบ้ำง  เพรำะกำรเหม่อลอยนั้นท�ำให้สมอง

กลับมำสดชื่นแจ่มใสอีกคร้ัง  คุณไม่จ�ำเป็นต้องมีสมำธิ

จดจ่ออย่ำงไม่มทีีส่ิน้สดุ กำรพยำยำมต่อสูย้นืยนัให้ควำม

สนใจอยู่ที่เดิมตลอดเวลำเป็นเหมือนกับกำรพยำยำม

ต่อสู้กับระดับน�้ำขึ้นน�้ำลงของทะเล  แต่กำรเข้ำใจว่ำ

สมองท�ำงำนอย่ำงไรจะช่วยให้คุณดึงควำมสนใจกลับสู่

ที่เดิมได้รวดเร็วในเวลำท่ีมีบำงอย่ำงท�ำให้คุณวอกแวก
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  23บทน�ำ  :  จงท�ำให้ตัวคุณเองได้ผลงำนดี  และมีประสิทธิผลดีเยี่ยม

กลยุทธ์ท่ี 4 ท�ำให้ร่ำงกำยและควำมคิดของคุณมีควำมเช่ือมโยงกัน

มำกข้ึน  เคลื่อนไหวร่ำงกำยของคุณและกินอำหำรที่ช่วย

ให้คุณท�ำงำนส�ำเร็จลุล่วงได้ใน “ระยะสั้น” (คุณจะกิน

และใช้ร่ำงกำยท�ำอะไรกไ็ด้ตำมทีต้่องกำรในเวลำพกัผ่อน)

กลยุทธ์ที่ 5 จัดพื้นที่ท�ำงำนใหม่เพื่อช่วยให้คุณท�ำงำนได้ดีอย่ำงมี

ประสิทธิผล  เรียนรู้องค์ประกอบของสภำพแวดล้อมที่

จะช่วยให้คุณท�ำงำนได้ดีและมีประสิทธิผลสูงสุด  และ

ปรับสภำพแวดล้อมให้สอดคล้องกับองค์ประกอบเหล่ำ

นั้น  คุณสำมำรถปรับสภำพแวดล้อมในกำรท�ำงำนได้

หลำยอย่ำงเมื่อรู้ว่ำอะไรท�ำให้คุณไขว้เขวหรืออะไรที่

กระตุ้นให้คุณมีควำมคิดสร้ำงสรรค์หรือกล้ำลงมือเสี่ยง

กลยุทธ์ที่มำจำกประสำทวิทยำและจิตวิทยำเหล่ำนี้ฟังดูเป็นเร่ือง 

ง่ำย ๆ  บำงข้อดูเหมือนเป็นเร่ืองของสำมัญส�ำนึก  แต่เรำกลับไม่ค่อยท�ำ

มนั  กำรเข้ำใจหลกัวิทยำศำสตร์ท่ีอยูเ่บ้ืองหลงัจะช่วยให้เรำรู้ว่ำควรท�ำอะไร

และจะท�ำอย่ำงไรภำยใต้ข้อจ�ำกัดที่มีอยู่  เรำสำมำรถเรียนรู้ที่จะท�ำมัน 

บ่อย ๆ อย่ำงมีสติเพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่

ไม่มีอะไรท่ีพิเศษเกี่ยวกับ  2  ชั่วโมงนี้  ท่ีผมแนะน�ำให้คุณใช้เวลำ  

2  ชั่วโมงในแต่ละวัน  เพรำะผมคิดว่ำมันเป็นระยะเวลำที่ท�ำได้จริงและ

เพียงพอส�ำหรับกำรท�ำสิ่งที่ส�ำคัญในแต่ละวัน  เมื่อคุณท�ำเช่นนี้จนเคยชิน

แล้ว  คุณไม่จ�ำเป็นต้องเจำะจงว่ำจะใช้เวลำ  2  ชั่วโมงทุกวัน  คุณสำมำรถ

สร้ำงเง่ือนไขให้เป็น  4  ช่ัวโมง  หรือเพียงแค่  10  นำที  เพื่อให้สมอง

ท�ำงำนสูงสุด  ข้ึนอยู่กับควำมเหมำะสมในวันนั้นของคุณ

และผมก็ไม่ได้แนะน�ำให้คุณท�ำงำนอย่ำงมีประสิทธิผลสูงสุดเป็น

เวลำ  2 ชั่วโมง  ในช่วงเวลำเดิมทุกวัน  (เช่น ตั้งแต่ 9 โมง  ถึง 11 โมง)  

ถ้ำคุณเป็นเหมือนกับคนท�ำงำนส่วนใหญ่ที่มีงำนยุ่งทุกวัน  คุณไม่สำมำรถ

ควบคุมว่ำจะท�ำสิ่งต่ำง ๆ  ให้เสร็จได้เมื่อใดเสมอไป ถ้ำคุณเป็นคนที่มีพลัง
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24  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

กระตือรือร้นในตอนเช้ำ  และเจ้ำนำยบอกให้คุณน�ำเสนอในท่ีประชุมคร้ัง

ต่อไปในตอนบ่ำย  สมองของคุณควรจะอยู่ในสภำพที่ดีที่สุดขณะที่คุณ 

น�ำเสนอในท่ีประชุม  กลยุทธ์เหล่ำน้ีสำมำรถช่วยให้คุณต้ังเง่ือนไขเพื่อให้

สมองท�ำงำนอย่ำงมีประสิทธิผลสูงสุด  ไม่ว่ำจะเป็นช่วงเวลำไหนของวัน

ขณะทีผ่มเชือ่ว่ำคณุสำมำรถท�ำสิง่ต่ำง ๆ  ทีย่ิง่ใหญ่ได้ภำยใต้เง่ือนไข

ที่ถูกต้อง  ผมไม่ได้แนะน�ำว่ำคุณสำมำรถท�ำงำนท้ังหมดให้เสร็จได้ภำยใน  

2  ชั่วโมงที่ดีเยี่ยมนี้  อย่ำงไรก็ตำม  ผมคิดว่ำเมื่อสมองของคุณท�ำงำน

อย่ำงมีประสิทธิผล  คุณจะสำมำรถท�ำสิ่งท่ีส�ำคัญท่ีสุดส�ำหรับคุณในเวลำ

นั้นได้ส�ำเร็จอย่ำงภำคภูมิใจและมีแรงบันดำลใจที่จะท�ำงำนให้มำกขึ้น  คุณ

ก็จะสำมำรถวำงแผนใช้เวลำที่เหลือของวันนั้นในกำรท�ำงำนที่ไม่ต้องใช้

ควำมคิดเชิงกลยุทธ์หรือควำมคิดสร้ำงสรรค์มำกนัก เช่น อ่ำนอีเมล กรอก

แบบฟอร์ม จัดตำรำงเวลำ  จ่ำยบิล  วำงแผนกำรท่องเท่ียว  โทรศัพท์กลับ

คนที่ติดต่อมำ  นอกจำกนี้เมื่อสมองคุณท�ำงำนอย่ำงมีประสิทธิผล  คุณยัง

ตัดสินใจได้ดีข้ึนว่ำคุณควรเลือกท�ำงำนช้ินไหนจำกงำนท้ังหมดเหล่ำนี้บ้ำง

กำรท�ำงำนให้สอดคล้องกบัระบบร่ำงกำยด้วยกำรสร้ำงเง่ือนไขเพือ่

ให้เรำท�ำงำนอย่ำงมีประสทิธผิลสงูสดุสกัสองสำมช่ัวโมง  ท�ำให้เรำไม่เพยีง

มุ่งควำมสนใจไปยังงำนที่ส�ำคัญที่สุดและควำมส�ำเร็จของเรำเท่ำนั้น  แต่

ยังช่วยให้เรำกลับมำมีสติและสร้ำงสมดุลให้กับชีวิตได้ดียิ่งขึ้น

วิธีท�างานให้ได้ผลงานท่ีดีและมีประสิทธิผลสูงสุด

โดยใช้เวลาเพียง 2 ชั่วโมงในแต่ละวัน

คนทุกคนสำมำรถเรียนรู้ให้ตัวเองท�ำงำนได้ผลงำนท่ีดีและมี

ประสทิธิผลอย่ำงทีต้่องกำรได้  ต่อไปน้ีผมจะท�ำให้คุณเหน็ว่ำคณุจะท�ำได้

อย่ำงไร  ผมจะอธิบำยว่ำกลยุทธ์เหล่ำนี้ท�ำงำนอย่ำงไร โดยอำศัยหลักกำร

ทำงวิทยำศำสตร์ที่อธิบำยเหตุผลเบ้ืองหลังกลยุทธ์เหล่ำน้ีและเล่ำเร่ืองรำว

ให้คุณเห็นว่ำจะน�ำกลยุทธ์เหล่ำนี้ไปใช้ได้อย่ำงไรบ้ำง  ในแต่ละกลยุทธ์  
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  25บทน�ำ  :  จงท�ำให้ตัวคุณเองได้ผลงำนดี  และมีประสิทธิผลดีเยี่ยม

ผมจะแนะน�ำขั้นตอนที่คุณน�ำกลยุทธ์เหล่ำนี้ไปฝึกปฏิบัติในชีวิตจริงได้

อย่ำงง่ำยดำย  ผมหวังว่ำทุกคร้ังท่ีคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมำ  คุณจะ

เข้ำใจกลยุทธ์เหล่ำนี้อย่ำงลึกซ้ึงยิ่งข้ึน  มีควำมเห็นอกเห็นใจในตัวเอง 

มำกขึ้น  มีควำมรู้และทักษะในกำรใช้สมองอย่ำงดี  มีประสิทธิผลสูงสุด

จำกประสบกำรณ์ที่ผ่ำนมำ  เรำทุกคนคงรู้กันบ้ำงแล้วว่ำเรำสำมำรถ

ท�ำงำนได้อย่ำงดีมีประสิทธิผลน่ำท่ึงในช่วงระยะเวลำสั้น ๆ หำกเรำปฏิบัติ

ต่อตัวเองในทำงที่ถูกต้อง  ในทำงตรงกันข้ำม  เรำจะได้ผลงำนที่แย่และ 

ไร้ประสิทธิผลโดยสิ้นเชิง  หำกปฏิบัติต่อตัวเองในทำงที่ผิด  

ผมหวังว่ำเมื่อคุณเข้ำใจหลักกำรทำงวิทยำศำสตร์

ที่อยู่เบ้ืองหลังสิ่งท่ีท�ำให้เรำมีประสิทธิผลอย่ำงแท้จริงแล้ว  

คุณจะไว้ใจในกำรลงมือท�ำตำมกลยุทธ์ที่ผมแนะน�ำเพิ่มเติม

จำกควำมรู้เดิมที่คุณมีอยู่  รวมถึงเร่ิมคิดว่ำคุณจะท�ำให้

วันของคุณมี  2  ชั่วโมงท่ีมีประสิทธิผลอย่ำงดีเยี่ยม

ได้อย่ำงไรและในช่วงเวลำไหนบ้ำง
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26  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

“แนวคิดของการต้ังใจว่าจะลงมือท�า

ยังน�าไปใช้เพ่ือสร้างช่วงเวลา

ของการตัดสินใจให้มีมากขึ้นได้อีกด้วย  

น่ันคือเราสามารถจินตนาการ

ถึงเหตุการณ์ท่ีจะเกิดขึ้นในวันน้ัน  

และต้ังใจว่าจะสร้างช่วงเวลา

ท่ีมีโอกาสตัดสินใจเม่ือเหตุการณ์

แต่ละเหตุการณ์เกิดขึ้น”
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  27

กลยุทธ์ง่าย ๆ 5 ประการ 

ที่ช่วยให้คนท่ีมีภารกิจยุ่งเหยิง สร้างเง่ือนไข
ให้ตัวเองท�างานมีประสิทธิผลในระดับที่ดีเยี่ยม 

โดยใช้เวลาเพียงวันละ  2  ชั่วโมงเท่านั้น

กลยุทธ์ 1 :  รับรู้เม่ือถึงช่วงเวลาท่ีคุณมีโอกาสตัดสนิใจ

ว่าจะเลือกท�างานชิ้นไหน

กลยุทธ์ท่ี 2 :  บรหิารจดัการพลงังานสมองของคุณเพือ่

เลือกให้ได้ว่าจะท�างานชิ้นใด

กลยุทธ์ 3 :  หยุดต่อสู้กับสิ่งท่ีท�าให้คุณไขว้เขว  เรียนรู้

วิธีท่ีจะน�าความสนใจกลับมายังจุดเดิม

กลยุทธ์ 4 :  ท�าให้ร่างกายและความคิดของคุณมีความ

เชื่อมโยงกันมากขึ้น

กลยุทธ์ 5 :  จดัพืน้ท่ีท�างานใหม่เพ่ือช่วยให้คุณท�างานได้

ดีอย่างมีประสิทธิผล
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28  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

“เลือกเวลาท่ีคุณสามารถท�างาน

ได้อย่างเต็มความสามารถ

และเลือกสละงานท่ีไม่ส�าคัญออกไป  

เพ่ือให้พลังงานสมองอยู่ในระดับสูงสุด  

ให้คุณเลือกท�างานน้อยชิ้น

ท่ีมีความส�าคัญจริง ๆ อย่างดีเย่ียม  

แทนท่ีจะท�าทุกอย่างได้ในระดับปานกลาง”
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กลยุทธ์ 1  
รับรู้เม่ือถึงช่วงเวลาที่คุณมีโอกาส
ตัดสินใจว่าจะเลือกท�างานชิ้นไหน

: ให้ถือโอกาสใช้ช่วงเวลานี้ในการตัดสินใจ
เลือกท�างานที่มีความส�าคัญที่สุด

งานรับผดิชอบของ “ด๊ัก” ในฐานะเป็นผู้ให้ค�าปรึกษาทางด้าน

กำรวิเครำะห์สถำนกำรณ์  คือกำรเขียนรำยงำนประจ�ำเดือนเพื่อวิเครำะห์

ควำมก้ำวหน้ำล่ำสุดของเทคโนโลยีกำรผลิตที่ไร้มลพิษ  เขำรักงำนนี้เพรำะ

ได้ใช้ควำมคิดสร้ำงสรรค์และได้ค้นคว้ำในหัวข้อที่สนใจ

ดั๊กตกอยู่ในภวังค์ขณะท่ีเขียนรำยงำนชิ้นล่ำสุด ไม่รับรู้ถึงสิ่งต่ำง ๆ  

ที่อยู่รอบตัวนอกจำกจอคอมพิวเตอร์และเสียงพิมพ์  แต่เวทมนตร์นี้หำย

ไปเมื่อเขำเหลือบไปเห็นนำฬิกำท่ีวำงอยู่บนโต๊ะ  มันเป็นช่วงสำยของวัน  

เขำรู้สึกคลื่นไส้เล็กน้อยขณะท่ีรู้ตัวว่ำควรหยุดเขียนรำยงำน  (ถึงแม้อยำก

จะเขียนรำยงำนต่อ)  เพ่ือตอบอีเมลที่เพื่อนร่วมงำนส่งมำขอข้อมูลในกำร 

เตรียมท�ำงบประมำณของแผนกเมื่อหลำยวันก่อน

ดั๊กเปิดอีเมลโดยตั้งใจว่ำจะตอบอีเมลของเพื่อนร่วมงำนอย่ำงกังวล

ใจ  แต่เขำเห็นอีเมลอีกมำกมำยที่ขอร้องให้ช่วยท�ำงำนบำงอย่ำง  เขำสะดุด

ตำกับอีเมลที่ส่งมำจำกผู้ประสำนงำนโครงกำรคนหนึ่ง  เธอถำมว่ำเขำว่ำง

ที่จะเข้ำร่วมประชุมในวันไหนในอีกสองสำมเดือนข้ำงหน้ำ  เขำเลือกตอบ

อีเมลฉบับนี้ก่อนเพรำะเป็นอีเมลท่ีตอบได้ง่ำยและตรงไปตรงมำที่สุด  แต่

ก่อนทีจ่ะเร่ิมตอบอเีมลเกีย่วกบังบประมำณซ่ึงเป็นเร่ืองทีซั่บซ้อนและจ�ำเป็น
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ต้องตอบ  เขำก็ได้ยินสัญญำณเตือนจำกโปรแกรมปฏิทินท่ีเด้งขึ้นมำเตือน

ว่ำต้องเข้ำประชุมตัวต่อตัวกับซีอีโอในอีก  15  นำทีข้ำงหน้ำ  และเขำต้อง

ใช้เวลำเตรียมตัวเล็กน้อยก่อนกำรประชุม

ทำงเลือกท่ีฉลำดคือกำรปิดอีเมล  รวบรวมควำมคิดส�ำหรับกำร

ประชุมและเร่ิมเดินไปที่ออฟฟิศของซีอีโอ  แต่เขำไม่สำมำรถต่อต้ำนควำม

ต้องกำรท่ีจะตอบอีเมลเร่ืองงบประมำณให้เสร็จใน  “วันนี้”  ได้  เพรำะ

รู้สึกผิดทุกวันที่ปล่อยให้เพ่ือนร่วมงำนรอคอยค�ำตอบของเขำ

ดังนั้นในชั่ววินำทีนั้น  ดั๊กตัดสินใจท่ีจะเขียนอีเมลต่อไปโดยไม่ทัน

คิดให้รอบคอบ  เขำจ�ำได้อย่ำงเลือนรำงว่ำเคยท�ำงำนซับซ้อนเช่นนี้ได้เสร็จ

ภำยในเวลำ 10 นำที  มันอำจไม่ใช่เร่ืองปกติ  แต่เขำเคยท�ำได้มำแล้ว  และ

หลำยคร้ังที่เขำสำมำรถรวบรวมสติก่อนประชุมกับซีอีโอเพียงแค่  5  นำที  

ไม่มใีครรู้ว่ำสญัญำณของสำรเคมใีนสมองขดัแย้งกนัตรงไหนจึงส่งอทิธพิล

ให้เขำคลิกตอบอีเมลเร่ืองงบประมำณ  แต่นี่คือสิ่งที่สมองของเขำตัดสินใจ

ที่จะท�ำ  

10  นำทีต่อมำ  ดั๊กยังไม่สำมำรถรวบรวมข้อมูลเพื่อเขียนร่ำงใน

เร่ืองงบประมำณได้  อีก  4  นำทีผ่ำนไป  ใกล้จะถึงเวลำประชุมกับซีอีโอ

แล้ว  เขำร้องตะโกนในใจดัง ๆ และรีบเดินออกจำกออฟฟิศด้วยควำม

สับสน  โดยท้ิงงำนค้ำงไว้ถึงแม้จะรู้ว่ำต้องเสียเวลำในกำรกลับมำรวบรวม

ข้อมูลเพื่อตอบอีเมลใหม่  แต่เขำไม่สำมำรถเข้ำประชุมกับซีอีโอสำยได้

ดั๊กเข้ำประชุมกับซีอีโอโดยไม่ได้เตรียมตัวให้พร้อมและรู้สึกหมด

เร่ียวแรง  เขำรู้สึกผิดหวังกับผลกำรท�ำงำนของตัวเองต้ังแต่เช้ำจนถึง 

ตอนนี้  เขำอำจมีควำมคืบหน้ำในกำรเขียนรำยงำนประจ�ำเดือนเกี่ยวกับ

เทคโนโลยีไร้มลพิษแต่ยังขำดส่วนสุดท้ำยอยู่ หลังกำรประชุม เขำเสียเวลำ

ไปอกีกบักำรคดิว่ำจะเขยีนรำยงำนส่วนสดุท้ำยอย่ำงไรด ี ดัก๊เร่ิมเขยีนอเีมล

ตอบเพื่อนร่วมงำนเกี่ยวกับงบประมำณแต่ก็ยังไม่ได้ส่งออกไป  มองใน 

แง่ดีคือ  อย่ำงน้อยเขำได้ส่งอีเมลท่ีไม่มีควำมส�ำคัญเพื่อแจ้งตำรำงเวลำท่ี

เขำว่ำงในอีกสองสำมเดือนข้ำงหน้ำให้กับผู้ประสำนงำนโครงกำร
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สอนรวย
หมานอย
วิธีคิด วิธีรวย

Download ตัวอยาง PDF  เพ�ออานกอนซื้อที ่www.BeeMedia.co.th

โดย โบโด  เชฟเฟอร Bodo Schäfer
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)- วิธีตั้งเปาหมายและจินตนาการใหสำเร็จ

- วิธีหาเงินจากสิ่งที่ชอบ และชนะอุปสรรค
- เรียนรูกฎ 4 ขอ วิธีใชเงินเปน
- เริ่มตนลงทุนและกลาทำในสิ่งที่ “กลัว”
- วิธีคิดในเรื่องการเปลี่ยนแปลงตนเอง

- วิธีเขียน “บันทึกความสำเร็จ” 
- เริ่มลงทุนตามหลักการ “หานทองคำ”
- วิธีคิดในเรื่องเงินที่พอแมไมไดสอน
- สอนวิธีจัดการเงินตั้งแตยังเล็ก
- เริ่มตนชีวิตใหม กับอิสรภาพทางการเงิน

“เจาหานตัวนี้
   ก็เปรียบเหมือนกับเงินของหนู  
   ถาหากหนูเอาเงินไปลงทุน
   หนูก็จะไดดอกเบี้ย  
   ซึ่ง  ‘ดอกเบี้ย’  ที่ออกมา
   ก็คือ  ‘ไขทองคำ’  ไงจะ”

เร�องราวของ หมานอย กับ เด็กหญิงคีรา

ที่สอนวิธีคิดในเร�องการเงิน และการลงทุน

นักเขียนหนังสือขายดีีกวา 10 ลานเลมทั่วโลก และติดอันดับ 
ขายดีในเยอรมนีนานกวา 5 ป เกิดที่ประเทศเยอรมนี สามารถ 
บริหารเงินเปลี่ยนชีวิตจากคนยากจน  ใหกลายเปนคนร่ำรวยได

หนังสือขายดี  3  เลม

- เรียนรูเรื่องที่จะทำใหคุณมั่งคั่ง
- วิธีเพิ่มรายไดของคุณ
- ทัศนคติที่สำคัญที่สุดที่ทำใหมีเงิน 
- วิธีจัดการกับปญหาหนี้สิน
- วิธีเก็บออมเงินเพื่อทำใหร่ำรวย 
- ความมหัศจรรยของดอกเบี้ยทบตน
- วิธีวางเปาหมายทางการเงิน 3 แบบ   

Die Gesetze der Gewinner 
: Erfolg  und  ein  erfülltes Leben

E i n  H u n d  n a m e n s  M o n e y
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“คณุรูไหมตอนไหนลำบากที่สุด 
ก็ตอนที่คุณไมมีเงินไง!
ตอนนั้นเงินจะสำคัญที่สุด...
ดังนั้น จงสรางฐานะโดยเร็ว

อยาลืมเปนอันขาดวา ความร่ำรวย
เปนสิทธิโดยกำเนิดของคุณ  
ชีวิตคุณควรจะสดใส  ไมใชลำบาก
จงปนชีวิตคุณใหเปนผลงานชิ้นเอก  
จงพิสูจนใหตนเองและคนอื่นเห็นวา
คุณสามารถมั่งคั่งไดภายใน  7  ป”

มีเงินลาน
วิธีสรางอิสรภาพการเงิน

ใน ป

ยอดขาย 7 ลานเลมทั่วโลก แปลไปแลว 25 ภาษา

หนังสือขายดียอดขาย 10 ลานเลม แปลไปแลวกวา 35 ประเทศทั่วโลก

Der Weg zur finanziellen Freiheit
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- โปรแกรม 30 วัน เพื่อเปลี่ยนแปลงตนเอง
- ขอดี 10 ประการ จากการตื่นเชา
- วิธีทำใหคุณกลายเปนคนที่ตื่นเชา
- เริ่มตนตามหาความยิ่งใหญใหตัวคุณ    
- สรางอุปนิสัยที่ดีใหติดตัวไปตลอด
- 7 ขั้นตอน เพื่อเปลี่ยนคุณเปนคนใหม
- วิธีลุกจากที่นอนดวยความกระตือรือรน 

 

วิธีปฏิบัต ิ และวางแผนการใชเวลา

ทุกวันตั้งแตเชา เพ�อเพิ่มประสิทธิภาพ

และมีชัยชนะในแตละวัน  กอนมื้อเชา

“คณุพรอมที่จะมีชัยชนะในแตละวันกอนมื้อเชาหรือยัง

การลุกจากที่นอนแตเชาตอนตี  5  เปนใบเบิกทางไปสู

การมีชีวิตที่ดีอยางอัศจรรยได  เปรียบเสมือนบานพับตัวเล็ก

ที่ชวยเปดประตูบานใหญ  เพราะชวยใหมีศักยภาพในการ

ทำสิ่งที่ฝนไว  และทำใหเปาหมายมีความกาวหนาเปนรูปธรรม

ใหคุณมีชีวิตดีอยางอัศจรรย  เขาใกลความเปนตัวตน
ที่เยี่ยมที่สุดและดีที่สุด  ไดอยางรวดเร็วเหนือสิ่งอื่นใด”
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ทุกสิ่งในชีวิตจะดีขึ้น

Miracle  morning

เคล็ด (ไม) ลับ ที่เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได... (กอน 8 โมงเชา)

- ไดเวลาตื่นขึ้น เพื่อปลดปลอย
  ศักยภาพขั้นสูงสุดในตัวคุณ  
- วิธีเปลี่ยนแปลงตนเอง
  และตั้งปณิธานทำสิ่งที่แตกตาง
 
 

- The Life S.A.V.E.R.S. 6 ประการ ที่ชวย
  คุณออกจากชีวิตที่ใชศักยภาพไมเต็มที่  
- ความลับที่แทจริงสำหรับสรางอุปนิสัย
  ที่จะเปลี่ยนชีวิตคุณ (ภายใน 30 วัน)

“ทกุสิ่งในชีวิตเริ่มตนจาก  ‘คุณตื่นนอนและใชเวลาในชวงเชา
อยางไร’  เริ่มตนทุกเชา  ดวยกิจวัตรเพ�อความสำเร็จของตัวเอง

นั่นแหละคือกุญแจสำคัญที่สุด  ที่จะนำคุณไปสูความสำเร็จ”

เขียนโดย : Hal  Elrod
THE  Miracle  morning :  THE NOT-SO-OBVIOUS SECRET GUARANTEED
TO TRANSFORM YOUR LIFE (BEFORE 8 AM)
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วิธี

บริหารเวลา
ใหคุมคาที่สุดในแตละวัน

30 Minute Time Management

30

ภาษาเยอรมัน 30 Minuten Zeitmanagement 

เ ข า ใ จ ไ ด ง า ย ๆ ใ น 3 0 น า ที

สรุปยอ - จับประเด็นสำคัญ

แปลจากซีีรีสขายดี in 30 Minuten wissen Sie mehr!

- ทบทวนการใชเวลาของคุณในปจจุบัน 
  และจับโจรขโมยเวลาของคุณใหได 
- วิธีวางแผนการใชเวลา  
  เพื่อใหคุมคาที่สุดในแตละวัน 
- ใช Mind-Map ใหความคิดเปนระบบ
- รูวาอะไรสำคัญโดยใชหลัก “พาเรโท” 

- วิธีจัดลำดับความสำคัญและฝกโอน
  หรือกระจายงานใหคนอื่น 
- วิธีจัดระเบียบแตละวัน 
  และวิธีวางแผนการทำงานที่ดีที่สุด
- วางแผนดวยวิธี A-L-P-E-N
- วิเคราะหการใชเวลาดวยหลัก ABC
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"ปจจุบันเราอยูในโลกที่มีขอมูลมากและไมมีเวลา  จึงทำใหมีเวลาอานหนังสือนอยลง 
 ดวยเหตุดังกลาวจึงทำใหเขาใจเรื่องตางๆ เพียงผิวเผินเทานั้น หนังสือชุดนี้แกปญหา

 ดังกลาว เราอานแทนคุณ เฟนหาประเด็นสำคัญ  และคัดกรองจนเหลือเฉพาะหัวใจ

 สำคัญ จากนั้นทำใหมีเนื้อหาตรงประเด็น อานสนุกผานการตูนที่อธิบายเขาใจงายๆ"

หนังสือขายดี ชุด
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B Y  J I M  R A N D E L
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160  วิธีท�ำผลงำน ให้ดีเยี่ยม และ มีประสิทธิผล โดยใช้เวลำ 2 ชั่วโมง... โดย  Josh Davis

หำซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่ำน SE-ED นำยอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้ำนหนงัสอืช้ันน�ำทัว่ประเทศ

กรณีต้องกำรซื้อหนังสือจ�ำนวนมำกเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�ำร่วย  ในงำนต่ำง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่ำนสำมำรถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  
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