




ผู้้�เขีียน
พิิมพ์์ครั้้�งที่่�
สำนัักพิิมพ์์
ราคา
จำนวนหน้้า

บรรณาธิิการบริิหาร
บรรณาธิิการเล่่ม
ศิิลปกรรม
พิิสููจน์์อัักษร
ออกแบบปก
ภาพประกอบ

พิิมพ์์ที่่�

จััดจำหน่่าย

Productivity Flow

สิิทธิินัันท์์  พลวิิสุุทธิ์์�ศัักดิ์์�
1
อะไรเอ่่ย
395  บาท
432  หน้้า

ธรรศภาคย์์  เลิิศเศวตพงศ์์
ผานิิต  ธนะสุุข
เพ็็ญนภา  บุุปผาเจริิญสุุข
ลลิินดา  ประภากร
นภกร  มีีเจตนีี
นภกร  มีีเจตนีี

บริิษััท  อมริินทร์์  บุ๊๊�ค  เซ็็นเตอร์์  จำกััด
108  หมู่่�ที่่�  2  ถ.บางกรวย-จงถนอม
ต.มหาสวััสดิ์์�  อ.บางกรวย  จ.นนทบุุรีี  11130
โทรศััพท์์  0-2423-9999
โทรสาร  0-2449-9222,  0-2449-9500-6
Homepage  :  http://www.naiin.com

บริิษััท  กู๊๊�ดเฮด  พริ้้�นท์์ติ้้�ง  แอนด์์
แพคเกจจิ้้�ง กรุ๊๊�ป  จำกััด
6/1  ซอยเสรีีไทย 58  แขวงมีีนบุุรีี  เขตมีีนบุุรีี
กรุุงเทพมหานคร  10510
โทรศััพท์์  0-2136-7042
โทรสาร  0-2136-7043



จััดพิิมพ์์โดย  สำนัักพิิมพ์์อะไรเอ่่ย  What  Is  It  Press

ในเครืือบริิษััท  โชคดีีสุุดยอด  จำกััด
30/56  ซอยรุุ่�งเรืือง  แขวงสามเสนนอก

เขตห้้วยขวาง  กรุุงเทพฯ  10300
โทรศััพท์์  0-2720-6959,  09-4939-2954
Website:  www.WhatlsltPress.com
Email:  whatisitpress@gmail.com

Line: @whatisitpress

ข้้อมููลทางบรรณาธิิการของหอสมุุดแห่่งชาติิ

สิิทธิินัันท์์  พลวิิสุุทธิ์์�ศัักดิ์์�.

Productivity  flow  ภาวะลื่่�นไหล  ทำอะไรก็็ง่่ายหมด.--กรุุงเทพฯ : โชคดีี

สุุดยอด, 2565.

432  หน้้า.

1.  การทำงาน.  I.  ชื่่�อเรื่่�อง.

650.1

ISBN 978-616-93739-6-4



Productivity  เป็็นคำคุ้้�นหููที่่�เรามัักได้้ยิินในมิิติิของการทำงาน  เพราะ
คำแปลสื่่�อถึึงการผลิิตที่่�มีีประสิิทธิิผลและประสิิทธิิภาพ

แต่่ชีวีิติคนคนหนึ่่�งไม่่ได้้มีเีพียีงมิติิขิองการทำงานเพียีงอย่่างเดียีว

การเรีียนรู้้�  สุุขภาพ  การใช้้ชีีวิิต  และเรื่่�องอื่่�น    ล้้วนเป็็นส่วนหนึ่่�งของ
ชีีวิิต  คงจะดีีไม่่น้้อยหากเราสามารถทำให้้เรื่่�องเหล่่านั้้�นโปรดัักทีีฟขึ้้�นได้้

แล้้วจะเหนื่่�อยเกิินไปไหม  หากเราพยายามทำให้้ชีีวิิตทุุกด้้านโปรดัักทีีฟ 
ขึ้้�น  หลายคนอาจตั้้�งคำถามในใจแบบนี้้� 

หนัังสืือเล่่มนี้้�บอกเทคนิิคโปรดัักทีีฟที่่�ปรัับใช้้กัับชีีวิิตได้้ทุุกด้้านด้้วย 
หลัักการสำคััญคืือการสร้าง  Flow  หรืือความไหลลื่่�นให้้กัับชีีวิิต  
เกิิดเป็็นแนวคิิด  Productivity  Flow  ที่่�นิิยามได้้ว่่า

“การใช้้ชีีวิิตอย่่างไหลลื่่�น  สามารถทำสิ่่�งต่่าง ๆ   ที่่�ต้้องทำและอยาก
ทำได้้โดยมีีสิ่่�งรบกวนเล็็กน้้อย”

จะเห็็นได้้ว่่าคำนิิยามนั้้�นไม่่ได้้เจาะจงถึึงเรื่่�องงานหรืือเรื่่�องใดเรื่่�อง
หนึ่่� งในชีีวิิต  แต่่กล่่าวถึึงภาพรวมของชีีวิิตที่่�ดำเนิินไปได้้อย่่าง 
มีีประสิิทธิิภาพ  และเกิิดผลลััพธ์์ตามที่่�ตั้้�งเป้้าไว้้อย่่างไม่่สะดุุด

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



นอกจากแนวคิดแล้้ว  เนื้้�อหาในเล่่มยังบอกวิิธีีการและแนะนำเครื่่�องมืือ 
เพื่่�อสร้้าง  Productivity  อย่่างครบครััน  ที่่�ใช้้ได้้ทั้้�งออนไลน์์และ 
ออฟไลน์์ 

เครื่่�องมืือทั้้� งหมดสามารถใช้้ ได้้จริิง  และใช้้ ได้้กัับทุุกคนแม้้จะ 
ยัังไม่่เคยใช้้เทคนิิคโปรดัักทีีฟใด    มาก่่อนก็็ตาม  จะกล่่าวว่่านี่่�คืือคู่่�มืือ  
Productivity  101  ของมืือใหม่่หััดโปรดัักทีีฟเลยก็็ได้้

ดัังนั้้�น  ไม่่สำคััญว่่าคุุณจะเป็็นนัักสร้้าง  Productivity  รุ่่�นใหญ่่ที่่�เคย
ลองใช้้เทคนิิคมาแล้้วสารพััด  หรืือมืือใหม่่หััดวางเป้้าหมายให้้ชีีวิิต  เมื่่�อ
อ่่านจนถึึงหน้้าสุุดท้้ายแล้้วลงมืือทำ  ชีีวิิตที่่�ลื่่�นไหลก็็เป็็นไปได้้แน่่นอน







คำำ�นิยิม

“สงสััยว่่าคนนี้้�ต้้องมีีเวลาเกิิน  24  ชั่่�วโมงแน่่ ๆ   ทำไมทำอะไรก็็ดูู
สำเร็็จไปซะหมด  นี่่�คงไม่่ได้้หลัับไม่่ได้้นอนแน่่ ๆ   เอาแต่่ทำงานแบบนี้้�  
เสีียสุุขภาพ  ไม่่คุ้้�มหรอก”

หลาย ๆ   คนอาจจะเคยมีีความคิิดแบบนี้้�  เพราะนึึกไม่่ออกเลยว่่า  
ทำไมคนคนหนึ่่�งถึึงทำอะไรสำเร็็จไปหมด  ก็็เลยเดาเอาว่่าคงต้้อง
ทำงานหนัักกว่่าคนอื่่�นแน่่ ๆ  

แต่่จริิง ๆ   แล้้วอาจจะไม่่ใช่่อย่่างที่่�ท่่านคิิดครัับ  ถ้้าท่่านรู้้�เคล็็ดลัับของ
การ “ทำน้้อยให้้ได้้มาก”

หนัังสืือเล่่มนี้้�ที่่�เขีียนโดยคุุณแบงค์์  สิิทธิินัันท์์  พลวิิสุุทธิ์์�ศัักดิ์์�  แห่่ง  
Content  Shifu  จะพาท่่านไปรู้้�จักเคล็็ดลับนี้้�  แล้้วท่่านจะทราบว่่า  
คนที่่�ดููเหมืือนทำอะไรก็็สำเร็็จนั้้�น  จริิง ๆ  แล้้วเขาอาจจะมีีเวลาว่่าง
มากกว่่าคนอื่่�น    ด้้วยซ้้ำ

ผมทราบครัับว่่าเวลามีีค่่า  เราควรเลืือกที่่�จะใช้้เวลาอย่่างฉลาด  แต่่
อยากจะบอกว่่าการอ่่านหนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นการใช้้เวลาอย่่างคุ้้�มค่ามาก
ที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งเลยครัับ

แนะนำให้้อ่่านจริิง ๆ  ครัับ

ศาสตราจารย์์  ดร.นภดล  ร่่มโพธิ์์�
อาจารย์์ประจำคณะพาณิิชยศาสตร์์และการบััญชีี

  มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์
นัักเขีียน  และพอดแคสเตอร์์  ช่่อง  Nopadol’s  Storyt
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ผมเป็็นคนที่่�สนใจเรื่่�อง  Productivity  อยู่่�เป็็นทุุนเดิิมอยู่่�แล้้ว  หนัังสืือ
เล่่มนี้้�จึึงเตะตาผมอย่่างมาก 

เมื่่�อได้้อ่่านก็ต้็้องบอกว่่าน่่าสนใจมากครับั  เพราะว่่าหัวัข้อแต่่ละประเด็น็
นั้้�นละเอีียดจริิง ๆ   ตั้้�งแต่่ประเด็็นเรื่่�องการทำงาน  เรื่่�องการประชุุม  
แต่่ไม่่จบแค่่นั้้�นครัับ  ยัังรวมไปถึึงมุุมอื่่�น    อย่่างเรื่่�องอาหารด้้วยว่่า
เกี่่�ยวข้้องกัับ  Productivity  อย่่างไรบ้้าง 

ในส่วนของพาร์์ตสุุดท้ายเป็็นส่วนที่่�ผมชอบมากครัับ  เพราะเป็็นวิิธีีคิิด  
การปรัับมายด์์เซตและความหมายจริิง ๆ ของคำว่่า  Productivity  
ว่่าจริิง ๆ   แล้้วมัันหมายถึึงอะไรกัันแน่่ 

แบงค์์เป็็นคนที่่�เขีียนหนัังสืือสนุกและน่่าติิดตามมาก  เป็็นอีกเล่่มที่่�
พลาดไม่่ได้้จริิง ๆ  ครัับ 

รวิิศ  หาญอุุตสาหะ
CEO  ของบริิษััท  ศรีีจัันทร์์สหโอสถ  จำกััด

t
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ตั้้�งแต่่รู้้�จัักแบงค์์ก็็ติิดตามอ่านหนัังสืือเขามาตลอด  และเล่่มนี้้�ก็็ไม่่ทำให้้
ผิิดหวััง  (เหมืือนเคย)

ฉีีกทุุกกฎ  ปลดล็็อกพลัังอย่่างแท้้จริิง

เล่่มเดีียวจบ  ครบทุุกเรื่่�อง  Productivity  หลัักการ + วิิธีีการ + วิินััย 
คืือสามอย่่างที่่�แบงค์์เน้้นและอธิิบายแบบเข้้าใจง่่ายตลอดทั้้�งเล่่ม

สิ่่�งที่่�ชอบที่่�สุุดคืือการประยุุกต์์ใช้้เรื่่�อง  Productivity  กัับการเรีียนรู้้�
และการสอนหนัังสืือ  มีีทั้้�ง  Framework  และตััวอย่่าง  Excel  ให้้ลอง
ทำตามตลอดทั้้�งเล่่ม

อ่่านแล้้วความคิิดและมุุมมองการใช้้ชีีวิิตเปลี่่�ยนไปเลยครัับ  สี่่�ร้้อยหน้้า 
จบในสองวััน  แค่่เริ่่�มอ่่านก็็  Productive  ได้้ทัันทีี  อะเมซิ่่�งงงง

กษิิดิิศ  สตางค์์มงคล  (ทอย)
เจ้้าของเพจ  DataRockie 

นอนน้้อยแต่่นอนนะ 
(แต่่อ่่านเล่่มนี้้�จบ  จะนอนเยอะขึ้้�นแล้้วครัับ  ยั้้�งงงง  55+)t
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แบงค์์เขีียนหนัังสืือได้้เข้้าใจง่่าย  คมคาย  และลึึกซึ้้�ง  แบบนัักปฏิิบััติิ 
ตััวจริิง  ครบถ้้วนทุุกแง่่มุุมด้้าน  Productivity  เชื่่�อว่่าหนัังสืือเล่่มนี้้�จะ
เป็็นคัมัภีร์ี์ช่่วยให้้คนทำงานที่่�ตั้้�งใจทำงานทุกุคนประสบความสำเร็จ็ครับั

กวีีวุุฒิิ  เต็็มภููวภััทร  (ต้้อง)
เจ้้าของเพจและพอดแคสต์์  8  บรรทััดครึ่่�ง

t
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1
ในยุุคนี้้�  คำว่่า  “Productivity”  อาจจะฟัังดููเป็็นคำที่่�น่่ากลััว
น่่ากลััวเพราะคนยุุคนี้้�แบกความคาดหวัังของคนรอบข้้าง
และของตััวเองไว้้มาก
ต้้องเติิบโตแบบก้้าวกระโดด
ต้้องประสบความสำเร็็จตั้้�งแต่่อายุุน้้อย ๆ
ต้้องรอบรู้้�
ต้้องทัันเทรนด์์
ต้้อง  Multi-skills
ต้้องมีีทั้้�ง  Hard  Skills  และ  Soft  Skills
ต้้อง  Productivity  ไปไหน
มัันเหนื่่�อย...โว้้ย

2
แต่่หนัังสืือ Productivity  Flow  เล่่มนี้้�ช่่วยให้้เรามีีมุุมมองต่่อ  
Productivity  อย่่างเข้้าใจมากขึ้้�น
ด้้วยการใช้้ความรู้้�มาขจััดความกลััว
รู้้� “What”  ว่่าจะเอา  Productivity  ไปใช้้กัับอะไรได้้บ้้าง
รู้้� “How”  ว่่าจะทำให้้เกิิด  Productivity  ได้้อย่่างไร 
แต่่สำคััญที่่�สุุดคืือ  รู้้� “Why”  ว่่าทำไมเราต้้องมีี  Productivity
Productivity  จึึงจะมีีความหมาย

3
หนัังสืือเล่่มนี้้�ไม่่ได้้บอกว่่าคุุณต้้องเก่่งเท่่านั้้�นถึึงจะมีีที่่�ยืืนบนโลก
แต่่หนัังสืือเล่่มนี้้�กำลัังบอกว่่า  มนุุษย์์ทุุกคนพััฒนาได้้
Productivity  คืือกระบวนการค้้นหาวิิธีีการที่่�ดีีขึ้้�นt



ไม่่มีีคำว่่าวิิธีีการที่่�ดีีที่่�สุุด  มีีแต่่คำว่่าดีีขึ้้�น  ดีีขึ้้�น  ดีีขึ้้�น
เพราะเมื่่�อไรก็็ตามที่่�ยึึดติิดว่่านี่่�คืือดีีที่่�สุุด  หรืืออัันนี้้�แหละดีีแล้้ว
เท่่ากัับหยุุดพััฒนา

4
คุุณแบงค์์ที่่�ผมรู้้�จัักเป็็นนัักเตรีียมข้้อมููล  เต็็มไปด้้วยตรรกะเหตุุผล
ผมเคยไปฟัังคุณุแบงค์์บรรยาย  ผมรู้้�สึกเลยว่่าคนที่่�ได้้ฟัังคุณุแบงค์์คุ้้�มมาก
เพราะเขาไม่่ได้้แค่่ทำให้้มัันจบ ๆ   ไป  แต่่เขาตั้้�งใจกับัสิ่่�งที่่�ทำอย่่างเต็ม็ที่่�
ผมสัมัผัสัได้้ว่่า  เขาคิดิอยู่่�ตลอดว่าจะทำอย่่างไรให้้ดีขีึ้้�น  ดีขีึ้้�น  และดีขีึ้้�น 
หนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็เป็็นแบบนั้้�น
เมื่่�อคุุณแบงค์์เขีียนหนัังสืือเกี่่�ยวกัับ  Productivity  ผมเลยไม่่แปลกใจ
เพราะเขาเป็็นคนที่่�มองหาวิิธีีการทำงานที่่�ดีีขึ้้�น
เขาถึึงถ่่ายทอดเรื่่�องนี้้�ออกมาได้้ดีี

5
Productivity  เป็็นการขยายศัักยภาพในการเติิบโต 
การเติิบโตไม่่มีีไม่่เหนื่่�อยหรอกครัับ --- โคตรเหนื่่�อย
แต่่ถ้้าเราจะใช้้พลัังงานกัับอะไร  เราน่่าจะใช้้มัันอย่่างรู้้�วิิธีีที่่�คุ้้�มค่่าที่่�สุุด
และรู้้�ว่่าทำไมเราต้้องทำมััน 
เราได้้ประโยชน์์อะไรจากสิ่่�งนั้้�น
Productivity  จึึงจะเกิิดขึ้้�นพร้้อมกัับเราที่่�เติิบโตขึ้้�นในความเป็็นมนุุษย์์

ท้้อฟฟี่่�  แบรดชอว์์
Head  of  Storytelling,  YourNextU  by  SEAC

นัักเขีียนเพจ  “ท้้อฟฟี่่�  แบรดชอว์์”

t
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01
“Productivity”  แปลเป็็นภาษาไทยตรงตััวว่่า  “ผลิิตภาพ”  หรืือการ 
ปรัับปรุุงกระบวนการในการผลิิตเพื่่�อให้้ประสิิทธิิผลและประสิิทธิิภาพ 
มากขึ้้�น 

เรามัักได้้ยิินคำนี้้�บ่่อย ๆ  จากคนที่่�ประสบความสำเร็็จในชีีวิิตหรืือคนที่่�มีี 
ความก้้าวหน้้าในหน้้าที่่�การงาน

แต่่คำว่่า  Productivity  นั้้�นหมายถึึงแค่่เรื่่�องงานจริิง ๆ  หรืือเปล่่า

ในความเห็็นผม  Productivity  เป็็นมากกว่่าแค่่เรื่่�องงาน  เพราะคน 
แต่่ละคนมีีเป้้าหมายในชีีวิิตไม่่เหมืือนกััน  และคำว่่า  Productivity  สำหรัับ
คนแต่่ละคนก็็ไม่่เหมืือนกัันเช่่นกััน

สำหรัับบางคน  คำว่่า  Productivity  อาจจะหมายถึึงการโฟกััสในงาน  
การสร้้างผลผลิิตให้้ได้้มากที่่�สุุด  เพื่่�อสร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่่ ๆ  ที่่�เปลี่่�ยนโลก



28      Productivity  Flow

สำหรัับบางคน  คำว่่า  Productivity  อาจจะหมายถึึงการตั้้�งใจเรีียนรู้้�และ
พััฒนาตััวเองเพื่่�อทำให้้ตััวเองกลายเป็็นคนที่่�ดีีขึ้้�นกว่่าเมื่่�อวาน

สำหรัับบางคน  คำว่่า  Productivity  อาจจะหมายถึึงการได้้เดิินทาง 
ท่่องเที่่�ยวไปในที่่�ที่่�อยากไปให้้ได้้ตามลิิสต์์ที่่�สร้้างไว้้

สำหรัับบางคน  คำว่่า  Productivity  อาจจะหมายถึึงการตั้้�งใจทำงานตั้้�งแต่่
เช้้า-เย็็นให้้สำเร็็จลุุล่่วง  เพื่่�อจะได้้มีีเวลากลัับไปใช้้กัับครอบครััวในทุกวััน  
และในวัันหยุุดก็็ได้้มีี  Quality  Time  กัับลููก ๆ   หรืือคนที่่�รััก

จะเห็็นได้้ว่่าแต่่ละคนนั้้�นตีความคำว่่า  Productivity  แตกต่่างกััน  ก็็เพราะ
คนเราในแต่่ละช่่วงมีีสิ่่�งที่่�โฟกััสหรืือให้้ความสำคััญไม่่เหมืือนกััน  ตอนเด็็ก ๆ   
เราอาจจะโฟกััสเรื่่�องการเรีียน  พอเรีียนจบก็็อาจจะมาโฟกััสเรื่่�องการทำงาน 
พอมีีครอบครััวมีีลููก  โฟกััสก็็อาจจะเปลี่่�ยนไปเป็็นการดููแลลููก  ความหมาย
ของ  Productivity  จึึงเปลี่่�ยนไปตามกาลเวลาและช่่วงจัังหวะของชีีวิิต

โดยสรุป  สิ่่�งที่่�ผมอยากจะสื่่�อก็็คืือว่่า  Productivity  ไม่่ได้้เป็็นแค่่เรื่่�องของ
การรีีด  Performance  ในการทำงานเพื่่�อให้้ทำงานได้้มากขึ้้�น  เร็็วขึ้้�น  และ
ดีีขึ้้�นแค่่อย่่างเดีียว 

เพราะถ้้าชีีวิิตมีีแต่่เรื่่�องงาน  งาน  งาน  และก็็งาน  ชีีวิิตก็็คงจะไม่่มีีมิิติิและ
เสีียสมดุลจนเกิินไป  เพราะฉะนั้้�น  ในสมการของความ  Productive  มััน
ควรจะมีีมุุมอื่่�น   ของชีีวิิตที่่�สำคััญกัับเราผสมอยู่่�ด้้วย

Productivity  ในความคิิดของผมจึึงหมายถึึง  “แนวทางการใช้้ชีีวิิต”  
ภายใต้้ข้้อจำกััดที่่�ว่่าใน  1  วัันของคุุณมีี  24  ชั่่�วโมง  คุุณจะทำสิ่่�งต่่าง ๆ   
ที่่�คุุณต้้องทำในวันนี้้�  และต่่อยอดไปทำสิ่่�งต่่าง ๆ   ที่่�จะนำคุุณไปสู่่�สิ่่�งที่่�คุุณ
ต้้องการในอนาคตให้้สำเร็็จได้้อย่่างไร
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ผมว่าเมื่่� อ คุุณอ่่านมาถึึงบรรทััดนี้้�   คุุณน่่าจะพอมีี นิิยามของคำ ว่่า  
Productivity  ในจัังหวะชีีวิิตช่่วงนี้้�แล้้ว  ทีีนี้้�เรามาดููกัันว่่าการจะทำให้้ชีีวิิต
คุุณ  Productive  มากขึ้้�นนั้้�นต้้องมีี  3  อย่่างดัังนี้้�

ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องการเงิิน  การงาน  ครอบครััว  งานอดิิเรก  หรืืออะไร 
ก็็แล้้วแต่่  คุุณควรจะต้้องมีีหลัักการใช้้ชีีวิิตที่่�จัับต้้องได้้  ต้้องรู้้�ว่่าในช่่วงชีีวิิต
นั้้�น   ของคุุณ  อะไรคืือสิ่่�งที่่�สำคััญ  เพราะหลัักการนั้้�นเปรีียบเสมือนเข็็มทิศ  
ที่่�จะนำพาคุุณไปในทิิศทางที่่�คุุณอยากไป  และเมื่่�อคุุณเจอทางเลืือก  
หลัักการจะเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้คุุณมั่่�นใจว่่าคุุณได้้เลืือกสิ่่�งที่่�ถููกต้้องสำหรัับตััวคุุณ
ที่่�สุุดจริิง ๆ

แค่่ความอยากอย่่างเดีียวคงไม่่เพีียงพอ  คุุณจะต้้องรู้้�วิิธีีการที่่�เหมาะสมที่่�จะ 
ช่่วยทำให้้ชีีวิิตของคุุณ  Productive  ขึ้้�นด้้วย  เพราะไม่่ว่่าคุุณจะมีีความ
ตั้้�งใจมากแค่่ไหน  แต่่ถ้้าวิิธีีการเลืือกใช้้ไม่่เหมาะสม  การจะทำตามเป้้าหมาย
นั้้�นก็็จะทำได้้ยาก

เรื่่�องการเพิ่่�ม  Productivity  นั้้�นเอาจริิง ๆ   แล้้วไม่่ใช่่  Rocket  Science  
(ยากเกิินกว่่าที่่�จะทำหรืือเข้้าใจ)  แต่่เป็็นเรื่่�องที่่�ทุุกคนสามารถเรีียนรู้้�และ
ฝึึกฝนได้้ 

การเข้้าใจวิิธีีการที่่�เหมาะสมจะทำให้้การเพิ่่�ม  Productivity  ของคุุณเป็็น
เรื่่�องที่่�ง่่ายขึ้้�น

  ตอ้งมหีลกัการใชช้วีติ1

  ตอ้งรูว้ธิกีารทีเ่หมาะสม2
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สุุดท้้ายสิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือ  “วิินััย” 

ไม่่ว่่าคุุณจะเรีียนรู้้�แนวคิิด  เทคนิิค  และวิิธีีการจากหนัังสืือเล่่มนี้้�ไปมาก 
แค่่ไหน  แต่่ถ้้าคุุณขาดวิินััยในการสิ่่�งที่่�ควรทำและต้้องทำ  ปล่่อยให้้ตััวเองตก
เป็็นทาสอารมณ์์และความรู้้�สึึกระยะสั้้�น    อยู่่�ตลอด  ชีีวิิตของคุุณก็็จะยัังคง
ไม่่  Productive  ขึ้้�นอยู่่�ดีี

ดัังที่่�เอเลีียด  คิิปโชเก  (Eliud  Kipchoge)  นัักวิ่่�งมาราธอนชื่่�อดัังเคยกล่่าว 
ไว้้ว่่า  “Only  the  disciplined  ones  in  life  are  free.  If  you  are  
undisciplined,  you  are  a  slave  to  your  moods  and  your  
passions.”  หรืือแปลเป็็นไทยง่่าย ๆ  ว่่า “คนที่่�มีีวิินััยเท่่านั้้�นถึึงจะเป็็น 
อิิสระ  ถ้้าคุุณไม่่มีีวิินััย  คุุณจะตกเป็็นทาสของอารมณ์์และแพสชั่่�นของ 
ตััวเอง”

สิ่่�งที่่�อยากจะฝากไว้้ท้้ายหััวข้้อนี้้�คืือ  คำว่่า  “การมีีวิินััย”  กัับ  “การฝืืนทำ”  
ไม่่เหมืือนกัันนะครัับ  คุุณสามารถมีีวิินััยในทุุก ๆ  วัันได้้โดยไม่่จำเป็็นต้้องฝืืน
ถ้้าคุุณทำให้้กิิจกรรมที่่�ต้้องทำในวิินััยของคุุณนั้้�นทำได้้ง่่ายมากพอครัับ

ในหนังัสืือเล่่มนี้้�จะแชร์์ถึงึวิธิีกีารสร้างวินิัยัให้้เป็็นเรื่่�องง่่ายมากขึ้้�นครับั  3  ข้้อนี้้� 
เป็็น  3  ข้้อที่่�สำคััญที่่�ผมอยากจะให้้คุุณกลัับไปอ่่านทวนซ้้ำ ๆ  อีก  2-3  รอบ  
เพราะมัันเป็็นมายด์์เซตที่่�สำคััญสำหรัับการเพิ่่�ม  Productivity  จริิง ๆ

  ตอ้งมวีนิยั3
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หนัังสืือเล่่มนี้้�จะแบ่่งเนื้้�อหาออกเป็็น  2  ส่่วนใหญ่่ ๆ   ด้้วยกััน

Framework  ตััวนี้้�   (และ  Framework  ย่่อย ๆ   ที่่�อยู่่� ในนี้้� )  จะเป็็น 
กรอบความคิิดให้้คุุณได้้ทดลองทำตาม  เพื่่�อที่่�จะทำให้้คุุณทำชีีวิิตของคุุณ 
ให้้  Productive  ขึ้้�นในทุกวันั  โดยที่่�ไม่่ต้้องใช้้แรงหรือืฝืืนตัวเองมากจนเกินิไป 

ถามว่่าทำไมต้้องมีี  Framework 

การทำธุุรกิิจก็็มีี  Framework  การตลาดก็มีี  Framework  ทำไมกับการที่่�
จะทำให้้ตััวเอง  Productive  ขึ้้�นนั้้�นยัังต้้องมีี  Framework  ขึ้้�นมาอีีก

ผมชอบเปรีียบการใช้้  Framework  เหมืือนกระบวนท่่าในการฝึึกวิิทยายุุทธ์์
ในหนัังจีีน

กระบวนท่่านั้้�นช่่วยให้้จอมยุทธ์์ฝึึกหััด  (อย่่างคุุณและผม)  มีีเคล็็ดวิิชาเป็็น
แนวทางในการฝึึกวิิทยายุุทธ์์

เพราะจอมยุุทธ์์ฝึึกหััดนั้้�นยัังไม่่ใช่่สุุดยอดปรมาจารย์์ที่่�จะเข้้าสู่่�ขั้้�นที่่�ว่่า  
“ไร้้กระบวนท่่าเหนืือกว่่ามีีกระบวนท่่า”  การมีี  Framework  นั้้�นก็็เหมืือน
กัับการมีีกระบวนท่่าให้้ได้้ฝึึกตามอย่่างง่่าย ๆ   เพื่่�อที่่�เส้้นทางสู่่�การเป็็น 
จอมยุุทธ์์ที่่�แท้้จริิงนั้้�นเป็็นไปได้้จริิงยิ่่�งขึ้้�น

ซึ่่�งการจะทำตาม  Framework  นั้้�น  มัันอาจจะต้้องใช้้เวลาและทำ 

หนงัสอืเลม่นีเ้กีย่วกบัอะไรบา้ง

  คอื Productivity Flowสว่นที ่1
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ความเข้้าใจสัักหน่่อยในช่่วงแรก  แต่่ถ้้าลองเปิิดใจนำไปใช้้ทุุกวััน  การฝึึกฝน
ให้้ตััวเอง  Productive  นั้้�นจะง่่ายขึ้้�นมากครัับ

Productivity  101  ว่่าด้้วยเรื่่�องของวิิธีีการเพิ่่�ม  Productivity  แบบที่่� 
เข้้าใจและทำตามได้้อย่่างง่่ายๆ  โดยเนื้้�อหาจะครอบคลุุมเรื่่�องงาน  (Work)  
การเรีียนรู้้�  (Learn)  สุุขภาพ  (Health)  และชีีวิิต  (Life)  และเป็็นแบบ  
Bite-sized  ที่่�อ่่านจบได้้ในตอน  ใช้้เวลาไม่่นานในการอ่่านให้้จบและทำ 
ความเข้้าใจ  และจะพลิิกกลัับมาอ่่านเมื่่�อไหร่่ก็็ได้้

ผมตั้้�งใจว่่าจะทำให้้หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นเหมืือนคู่่�มืือที่่�สามารถพกติิดตััวไว้้ได้้  
เมื่่�อไหร่่ที่่�คุุณรู้้�สึกไม่่  Productive  หรืือเมื่่�อไหร่่ก็็ตามที่่�คุุณอยากจะใช้้ชีีวิิต
ให้้  Productive  ขึ้้�น  ให้้ลองหยิิบเอาหนัังสืือเล่่มนี้้�มาพลิิกอ่่านและเลืือก
หยิิบหััวข้้อที่่�ตรงกัับปััญหาหรืือความสนใจของคุุณในช่่วงนั้้�น   ไปใช้้ดูู

แทบจะทุุกข้้อในนี้้�ผมเคยลองทดสอบ  ลองทำด้้วยตััวเองมาแล้้ว  และใน
หลาย ๆ  เรื่่�องก็็ยัังคงทำอยู่่�ในทุุก ๆ  วัน  มีีบ้้างบางเรื่่�อง  (ซึ่่�งน้้อยมาก ๆ )  ที่่�ยััง
ไม่่เคยทำ  แต่่ผมก็็ได้้เรีียนรู้้�เรื่่�องเหล่่านั้้�นจากคนรอบตััว 

และเนื่่�องจากว่่างานหลัักที่่�ผมทำมาเกืือบ ๆ  10  ปีีนั้้�นมีีความเกี่่�ยวข้องกัับ
เรื่่�องดิิจิิทััลและเทคโนโลยีี  ผมก็็จะไม่่ได้้มาแนะนำแค่่แนวคิดและวิิธีีการ  แต่่
จะมาแนะนำเทคโนโลยีีดีี ๆ   ที่่�จะช่่วยให้้คุุณ  Productive  ขึ้้�นด้้วย 

ซึ่่�งส่่วนตััว  ผมเชื่่�อเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า  “Technology  doesn’t  replace,  
but  empowers  human”  -  เทคโนโลยีีไม่่ได้้จะเข้้ามาแทนที่่�  แต่่จะมา 
ช่่วยให้้มนุุษย์์ทำงานได้้ดีีขึ้้�น  เพราะฉะนั้้�นในหนัังสืือเล่่มนี้้�มีีหลาย ๆ  ข้้อที่่�ผม
จะแนะนำวิิธีีการผสานตััวคุุณและเทคโนโลยีีให้้เข้้ากัันอย่่างไร้้รอยต่่อ  อีีกทั้้�ง

  คอื เรือ่งของ Productivity 101สว่นที ่2
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ยัังส่่งเสริิมกัันและกัันอย่่างกลมกลืืนอีีกด้้วยครัับ

แนวคิดิ  เทคนิคิ  และวิธิีกีารที่่�เป็็น  “แก่่น”  ทั้้�งหมดในหนังัสือืเล่่มนี้้�  ผมไม่่ได้้ 
เป็็นผู้้�คิดค้้นขึ้้�นมาเอง  แต่่เกิิดจากการเก็็บเล็็กผสมน้้อย  เรีียนรู้้�จากแหล่่ง
ต่่าง ๆ   บุุคคลหลาย ๆ   คนที่่�ผมใช้้เป็็นแบบอย่่างการใช้้ชีีวิิตและการทำตััวเอง 
ให้้  Productive  รวมไปถึึงศาสตร์์ต่่าง ๆ   ในอดีีตที่่�อาจจะไม่่ได้้มีีการเปิิดเผย 
ชื่่�อคนหรืือองค์์กรที่่�คิิดค้้นด้้วย 

ถ้้าเนื้้�อหาส่่วนไหนที่่�คุุณอ่่านจบแล้้ว  เอาไปใช้้แล้้วได้้ผล  ผมขอยกเครดิิตให้้
กัับผู้้�คนและองค์์กรที่่�เป็็นผู้้�คิิดค้้นหลัักการเหล่่านั้้�น  (ผมจะพยายามให้้เครดิิต
ในหนัังสืือให้้ได้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�ผมจะทำได้้) 

แต่่ถ้้าเนื้้�อหาในส่วนไหน  คุุณอ่่านแล้้วไม่่เข้้าใจ  ขอให้้ถืือว่่าผมยังตกผลึึก 
มาไม่่ดีีเพีียงพอนะครัับ

สุุดท้าย  ผมอยากจะบอกว่่า  ถึึงแม้้หนัังสืือที่่�ผมเขีียนเล่่มนี้้�จะเป็็นหนัังสืือ
เกี่่�ยวกับเรื่่�อง  Productivity  และตััวผมเองพยายามทำชีีวิิตตััวเอง
ให้้  Productive  เท่่าที่่�ความสามารถ  สภาพแวดล้้อม  และอารมณ์จะ
เอื้้�ออำนวย  ผมเชื่่�ออย่่างใจจริิงว่่ายัังมีีเรื่่�องที่่�ผมต้้องเรีียนรู้้�และลงมืือทำ 
อีีกมาก  เพราะฉะนั้้�นถ้าคุุณมีีคำแนะนำ  ความเห็็น  หรืือคำถาม  ส่่งอีีเมลมา
พููดคุุยกัับผมได้้ที่่�  hello@sitthinunt.com  นะครัับ  ผมสัญญาว่่าจะตอบ 
ทุุกอีีเมล  :)

เรามาเรีียนรู้้�และทำตััวเองให้้เป็็นคนที่่�มีี  Productivity  มากขึ้้�นไปด้้วยกััน
นะครัับ!
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เรื่่�องพื้้�นฐานที่่�ต้อ้งมีเีพื่่�อทำำ�ให้ช้ีวีิติ  Productive  ขึ้้�น

1. ต้อ้งมีหีลักัการใช้ช้ีวีิติ

หลักัการใช้ช้ีวีิติจะเป็น็เข็็มทิศิพาคุณุไปให้ถู้กูทาง

3. วินิัยั

วินิัยัทำำ�ให้คุ้ณุทำำ�สิ่่�งที่่�ควรทำำ�และต้อ้งทำำ�ได้ส้ำำ�เร็จ็  ไม่ต่กเป็น็ทาสของอารมณ์์

2. ต้อ้งรู้้�วิธิีกีารที่่�เหมาะสม

เป้า้หมายและมีคีวามอยากไม่เ่พียีงพอ ต้ อ้งเรียีนรู้้�วิธิีกีารที่่�เหมาะสมด้ว้ย
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