
 

  

JACK PK 1 

 

1 

ค ำน ำ 

YOU RUN THE DAY" (คุณเป็นผูค้วบคุมวนั) 

ในโลกที่หมุนไปอย่ำงรวดเร็วและเต็มไปด้วยสิ่งเรำ้ หลำยครัง้เรำพบว่ำชีวิต

ของเรำถูกขบัเคลื่อนด้วยเสียงเรียกรอ้งจำกภำยนอก มำกกว่ำเสียงสะทอ้นจำกภำยใน

หวัใจของตนเอง หนงัสือเลม่น้ีไมไ่ดถู้กเขียนขึน้เพือ่บอกใหคุ้ณท ำงำนหนกัขึน้ แตเ่พือ่

ชวนให้คุณหยุดทบทวนและต ัง้ค ำถำมส ำคญัว่ำ “วนัน้ี คุณก ำลงัเป็นผู้ควบคุมวนัของ

คุณ หรือก ำลงัปลอ่ยใหว้นันัน้เป็นฝ่ำยควบคุมคุณกนัแน่?” 

แนวคดิจำกภำพสญัลกัษณ์แห่งควำมแข็งแกร่งและควำมเด็ดเดีย่ว ถูกน ำมำหลอมรวม

ผำ่นหน้ำกระดำษเหลำ่น้ี เพือ่ปลุกสญัชำตญำณควำมเป็นผูน้ ำในตวัคุณขึน้มำใหม ่หวงั

เป็นอย่ำงยิ่งว่ำหนงัสือเล่มน้ีจะเป็นเข็มทิศและแรงผลกัดนัให้คุณกล้ำลุกขึ้นมำจดั

ระเบียบชีวิตและก้ำวเดินไปข้ำงหน้ำในฐำนะผู้ก ำชบัชะตำกรรมของตนเองอย่ำง

แทจ้รงิ 
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บทน ำ  

 

 

หมำป่ำในเงำจนัทร์: 

ใครคอืผูข้บัเคลือ่น

ชีวติคณุ? 

 

เมือ่ดวงอำทติย์ลบัขอบฟ้ำและวนัใหม่

ก ำลงัจะเริม่ตน้ คุณคือผู้ทีต่ืน่มำเพือ่

ก ำหนดทศิทำง หรือเป็นเพียงผูร้บัชะตำ

กรรมทีป่ลอ่ยใหก้องงำน ขอ้ควำมแจง้เตือน และปญัหำเฉพำะหน้ำเขำ้มำรุมเรำ้จน

หมดวนั บทน ำน้ีจะพำทุกทำ่นส ำรวจสภำพจติใจและพฤตกิรรมในชีวติประจ ำวนั ผำ่น

กำรเปรียบเปรยกบัสญัชำตญำณของหมำป่ำผูท้รงพลงั ทีมี่ควำมเด็ดเดีย่ว โฟกสั และ

ไมห่ว ั่นไหวตอ่สิง่รอบขำ้ง เพือ่เตรียมควำมพรอ้มใหคุ้ณกำ้วไปสูก่ำรเป็น "ผู้ควบคุม

วนั" อยำ่งแทจ้รงิในบทตอ่ๆ ไป 
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บทที ่1 

ตืน่จำกควำมเคยชนิ: วเิครำะห์วถิีชีวติทีค่ณุ

เป็นผูเ้ลือกหรือถูกเลือก 

 

 

ลองนึกภำพเช้ำวนัธรรมดำของคุณ... เสียงนำฬกิำปลุกดงัขึน้ สิง่แรกทีมื่อคุณควำ้คือ

โทรศพัท์มือถือ ขอ้ควำมแจง้เตือนจำกอีเมล แชท และโซเชียลมีเดียถำโถมเขำ้มำ

เหมือนน ้ำทว่ม คุณลุกขึน้จำกเตียงดว้ยควำมเร่งรีบ รีบอำบน ้ำ รีบไปท ำงำน เมือ่ถงึที่

ท ำงำน คุณใช้ท ัง้วนัไปกบักำรตอบโตป้ญัหำเฉพำะหน้ำ ประชุมตำมทีค่นอืน่นดั แกไ้ข

งำนทีค่นอืน่โยนมำให ้ และเมือ่พระอำทติย์ตกดนิ คุณกลบับำ้นดว้ยควำมเหน่ือยลำ้ 

รูส้กึวำ่วนัน้ีช่ำงวุน่วำย แตพ่อนั่งลงและถำมตวัเองวำ่ "วนัน้ีฉนัท ำอะไรทีม่นัสรำ้ง

ควำมกำ้วหน้ำใหช้ีวติตวัเองจรงิๆ บำ้ง?" ค ำตอบกลบักลำยเป็นควำมวำ่งเปลำ่ 

 

ถำ้ภำพน้ีตรงกบัชีวติคุณ นั่นหมำยควำมวำ่ "คุณก ำลงัถูกวนัรุมท ำรำ้ย" (The day is 

running you) 

 

(วเิครำะห์เชงิลกึ) 

ควำมเคยชนิในกำรใช้ชีวติแบบต ัง้รบั (Reactive Life) เป็นกบัดกัทีแ่นบเนียนทีสุ่ด 

เพรำะมนัท ำใหเ้รำรูส้กึวำ่ "เรำยุง่" และ "เรำก ำลงัท ำงำนหนกั" แตค่วำมจริงคือ เรำแค่

ก ำลงัตอบสนองตอ่สิง่เรำ้ภำยนอก โดยทีไ่มไ่ดเ้ป็นฝ่ำยก ำหนดทศิทำงดว้ยตวัเองเลย 

หมำป่ำในธรรมชำตไิมร่อใหเ้หยือ่วิง่มำหรือรอใหค้วำมหวิมำ dictate ชีวติมนั แต่

หมำป่ำจะออกลำ่ ก ำหนดเสน้ทำง และเลือกจงัหวะของตวัเอง นั่นคือหวัใจของ "กำร

เป็นผูข้บัเคลือ่นวนั" (You run the day) 
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(เครือ่งมือปฏบิตั)ิ 

เพือ่ใหผู้อ้ำ่นหลุดออกจำกกบัดกัน้ี ในบทน้ีจะชวนผูอ้ำ่นท ำ "กำรตรวจสอบชีวติ 24 

ช ั่วโมง" (The 24-Hour Audit) 

 

1. บนัทกึ: ใหผู้อ้ำ่นเขียนตำรำงเวลำเมือ่วำนน้ีแบบละเอียดต ัง้แตต่ืน่จนหลบั 

 

2. จ ำแนก: ใช้ปำกกำสีแดงขีดกจิกรรมที ่"ถูกกระท ำ" (เช่น ตอบแชททีไ่มไ่ดส้ ำคญั, 

ประชุมทีไ่มมี่วำระชดัเจน, ดูคลปิทีไ่รส้ำระ) และใช้ปำกกำสีฟ้ำขีดกจิกรรมที ่"เป็น

ฝ่ำยรุก" (เช่น กำรอำ่นหนงัสือเพือ่พฒันำตวัเอง, กำรออกก ำลงักำย, กำรวำงแผนงำน

ลว่งหน้ำ) 

 

3. ทบทวน: ถำ้สีแดงมำกกวำ่สีฟ้ำ นั่นคือสญัญำณวำ่วนัของคุณก ำลงัควบคุมคุณอยู่ 

 

(ปิดทำ้ยบทดว้ยกำรทิง้ค ำถำม) 

กำรตระหนกัรูค้ือกำ้วแรกของกำรเปลีย่นแปลง เมือ่คุณเห็นภำพชดัแลว้วำ่เวลำสว่น

ใหญข่องคุณถูกใช้ไปอยำ่งไร ค ำถำมคือ... "คุณจะปล่อยใหว้นัพรุง่น้ีเป็นแบบน้ีอีก

ไหม หรือคุณจะเริม่ตน้จบับงัเหียนชีวติของตวัเองต ัง้แต่วนิำทีน้ี?" 

 

 

 

ส ำหรบับทถดัไปทีคุ่ณอยำกใหผ้มช่วยขยำยควำมต่อ ผมขอเสนอ 3 ทำงเลือกทีมี่

ควำมส ำคญัสูงครบั: 

 

1. เจำะลกึ บทที ่3 (ศลิปะกำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรุก) – เหมำะมำกส ำหรบัคนทีรู่ต้วัวำ่

อยำกเปลีย่น แตย่งัไม่รูจ้ะเริ่มวำงแผนชีวติอยำ่งไร 

2. เจำะลกึ บทที ่6 (ป้อมปรำกำรแหง่สมำธ)ิ – ตอบโจทย์ยุคดจิทิลัทีผู่ค้นสมำธสิ ัน้และ

ถูกรบกวนไดง้ำ่ยทีสุ่ด 

3. เจำะลกึ บทที ่9 (กำ้วขำ้มอุปสรรคเมือ่วนัไมไ่ด้ด ั่งใจ) – เป็นบททีช่่วยสรำ้ง 
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Resilience เมือ่ผูอ้ำ่นลม้เหลวระหวำ่งกำรเปลีย่นตวัเอง 

 

เสียงนำฬกิำปลุกดงัขึน้ในเวลำ 06.30 น. มือของคุณควำ้โทรศพัท์มือถือกอ่นทีต่ำจะ

สวำ่งดี แสงสีฟ้ำจำกหน้ำจอสำดกระทบใบหน้ำ ขอ้ควำมแจง้เตือนจำกอีเมล แชทของ

หวัหน้ำ และขำ่วสำรจำกโซเชียลมีเดียถำโถมเขำ้มำเหมือนเขือ่นทีแ่ตกออก คุณรีบลุก

ขึน้จำกเตียงดว้ยควำมเรง่รีบ รีบอำบน ้ำ รีบแตง่ตวั รีบดืม่กำแฟ และรีบวิง่ออกจำกบ้ำน

ไปสู่สนำมแข่งขนัทีเ่รียกวำ่ "วนัธรรมดำ" 

 

เมือ่ถงึทีท่ ำงำน คุณใช้เวลำท ัง้หมด 8 ช ั่วโมงไปกบักำรตอบอีเมลทีไ่ม่มีวำระชดัเจน 

ประชุมตำมทีค่นอืน่เชญิ แกป้ญัหำเฉพำะหน้ำทีค่นอืน่โยนมำให ้ และพยำยำมท ำทุก

อยำ่งใหค้นอืน่พอใจ เมือ่พระอำทติย์ตกดนิ คุณกลบัถงึบำ้นดว้ยควำมเหน่ือยลำ้ทำง

รำ่งกำยและจติใจ แตะตวัลงนอนและรูส้กึวำ่วนัน้ีช่ำงวุน่วำยเหลือเกนิ แตพ่อนั่งเงียบๆ 

แลว้ถำมตวัเองวำ่ "วนัน้ี ฉนัไดท้ ำอะไรทีม่นัสรำ้งควำมกำ้วหน้ำใหก้บัชีวติของตวัเอง

จรงิๆ บำ้ง?" ค ำตอบทีไ่ดก้ลบักลำยเป็นควำมวำ่งเปลำ่ 

 

หำกภำพชีวติทีผ่มเพิง่บรรยำยไปน้ี ตรงกบัชีวติของคุณ... ยนิดีดว้ยครบั คุณไมไ่ด้

ก ำลงัใช้ชีวติอยู ่คุณก ำลงัถูก "วนั" ใช้ตำ่งหำก 

 

กบัดกัของชีวิตแบบต ัง้รบั (The Reactive Trap) 

 

มนุษย์เรำไมไ่ดเ้กดิมำเพือ่เป็นฝ่ำยต ัง้รบั เรำมีสญัชำตญำณของนกัลำ่มำต ัง้แต่ยุค

บรรพกำล แตเ่หตุใดในยุคปจัจุบนัเรำจงึตกอยูใ่นวงัวนของกำรเป็น "ผูถู้กกระท ำ" ได้

อยำ่งงำ่ยดำย? 

ค ำตอบอยูท่ี ่"ระบบ" และ "ควำมเคยชนิ" 

 

ต ัง้แตเ่ด็กจนโต เรำไดร้บักำรฝึกฝนใหเ้ป็นผูต้อบสนอง (Responders) ไมใ่ช่ผู้

ก ำหนด (Initiators) โรงเรียนบอกใหเ้รำตืน่ตำมระฆงั ท ำงำนตำมก ำหนดสง่ และเชือ่

ฟงัค ำส ั่งของครู ระบบกำรท ำงำนในองค์กรก็สอนใหเ้รำรอรบันโยบำย รอค ำส ั่ง และ
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ตอบอีเมลใหท้นัภำยใน 5 นำที เรำใช้ชีวติอยูใ่นกรอบทีค่นอืน่ขีดไว ้จนกระท ั่งลืมไปวำ่

แทจ้รงิแลว้ เรำมีสทิธิท์ีจ่ะเป็นคนขีดเสน้กรอบนัน้ดว้ยตวัเอง 

กำรด ำเนินชีวติแบบต ัง้รบั (Reactive Life) คอืกำรปล่อยใหส้ิง่เรำ้ภำยนอกเป็น

ตวัก ำหนดอำรมณ์ กำรตดัสนิใจ และกำรใช้เวลำของเรำ ไมว่ำ่จะเป็นอีเมลทีเ่พิ่งเดง้เขำ้

มำ แชทกลุม่ทีคุ่ยกนัตลอดเวลำ หรือควำมคำดหวงัของคนรอบขำ้ง เรำก ำลงั "วิ่งตำม" 

ทุกอยำ่งทีเ่ขำ้มำในชีวติ แตเ่รำไม่ได ้"วิ่งน ำ" ชีวิตของตวัเอง 

 

ภำพลวงตำของควำมยุง่ (The Illusion of Busyness) 

 

สงัคมปจัจุบนัยกยอ่งควำมยุ่งใหเ้ป็นสิง่ทีมี่คำ่ เรำมกัจะได้ยนิคนพูดวำ่ "ฉนัยุง่มำก" 

ดว้ยน ้ำเสียงทีภ่ำคภูมใิจ รำวกบัวำ่ควำมยุง่คือเครือ่งพิสูจน์วำ่คุณมีคุณคำ่และประสบ

ควำมส ำเร็จ 

 

แตค่วำมจรงิคือ ควำมยุง่ กบั ควำมกำ้วหน้ำ ไมใ่ช่สิง่เดียวกนั 

 

ลองจนิตนำกำรถงึคนทีก่ ำลงัจมน ้ำ เขำจะใช้แขนท ัง้สองขำ้งตีน ้ำอยำ่งรุนแรงและ

รวดเร็ว (ยุ่งมำก) แตก่ำรกระท ำนัน้ไมไ่ด้พำเขำไปไหนเลย มนัมีแตจ่ะท ำใหเ้ขำจมดิง่

ลงไปเร็วขึน้ ตำ่งจำกนกัวำ่ยน ้ำทีเ่ชีย่วชำญ ทีแ่มจ้ะเคลือ่นไหวช้ำกวำ่ แตทุ่กจงัหวะคือ

กำรเคลือ่นไปขำ้งหน้ำอยำ่งมีทศิทำง 

 

ควำมยุง่คือกำรทีคุ่ณใช้พลงังำนไปกบักำรตอบโต้ปญัหำเฉพำะหน้ำ ในขณะที่

ควำมกำ้วหน้ำคือกำรทีคุ่ณใช้พลงังำนไปกบักำรสรำ้งสิง่ส ำคญัในระยะยำว 

 

หำกคุณใช้ท ัง้วนัไปกบักำรวิ่งตำมงำนทีเ่ขำ้มำ คุณจะไมมี่วนัมีเวลำไปนั่งคดิวำ่ "งำน

แบบไหนทีฉ่นัควรจะท ำจริงๆ" หรือ "ฉนัต้องกำรชีวติแบบไหนในอีก 5 ปีขำ้งหน้ำ" 

 

จติวญิญำณของหมำป่ำ: ผูล้่ำ ไมใ่ช่ผูถู้กไลล่ำ่ 
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กลบัมำทีภ่ำพของหมำป่ำบนหน้ำปกหนงัสือเลม่น้ี หมำป่ำในธรรมชำตไิมเ่คยรอให้

ควำมหวิมำควบคุมชีวติ พวกมนัไม่ออกไปลำ่โดยไมมี่เป้ำหมำย ไมว่ิง่ไลก่ระตำ่ยทุก

ตวัทีเ่จอ พวกมนัจะประเมนิสถำนกำรณ์ เลือกเป้ำหมำยทีมี่คุณคำ่ทีสุ่ด ใช้พลงังำนอยำ่ง

ชำญฉลำด และลงมือลำ่อยำ่งเด็ดเดีย่ว 

 

น่ีคือปรชัญำของ "YOU RUN THE DAY" (คุณเป็นผูค้วบคุมวนั) 

กำรเป็นผูค้วบคุมวนัไมไ่ดห้มำยควำมวำ่คุณตอ้งท ำทุกอยำ่งใหเ้สร็จ หรือท ำงำนหนกั

ขึน้จนไม่มีเวลำพกัผ่อน แต่หมำยถงึ คุณเป็นคนก ำหนดวำ่อะไรคือสิง่ทีส่ ำคญัทีสุ่ดใน

วนัน้ี และคุณลงมือท ำมนัดว้ยควำมต ัง้ใจ กอ่นทีส่ิง่อืน่จะเขำ้มำแทรกแซง 

 

แบบฝึกหดั:  

กำรตรวจสอบชีวติ 24 ช ั่วโมง (The 24-Hour Audit) 

 

เพือ่ใหคุ้ณกำ้วออกจำกชีวติแบบต ัง้รบั กำ้วแรกทีส่ ำคญัทีสุ่ดคือกำรตระหนกัรูอ้ยำ่ง

ตรงไปตรงมำ ในบทน้ี เรำจะมำท ำ "กำรตรวจสอบชีวิต 24 ช ั่วโมง" เพือ่ดงึตวัตนที่

แทจ้รงิของคุณออกมำดูวำ่ เวลำของคุณหำยไปไหน 

 

ขัน้ตอนที ่1: บนัทกึ (Record) 

ยอ้นกลบัไปเมือ่วำนน้ี ใหคุ้ณเขียนตำรำงเวลำต ัง้แตคุ่ณลืมตำตืน่จนถงึเวลำทีคุ่ณหลบั

ไป โดยพยำยำมจดใหล้ะเอียดทีสุ่ดเทำ่ทีจ่ะจ ำได ้เช่น: 

 

➢ 06.30 น. ตืน่นอน, เลน่โทรศพัท์ 15 นำท ี

➢ 07.00 น. อำบน ้ำ แตง่ตวั 

➢ 08.00 น. เดนิทำงไปท ำงำน, ฟงัขำ่ว 

➢ 09.00 น. - 12.00 น. ประชุม, ตอบอีเมล 
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➢ 12.00 น. - 13.00 น. พกัเทีย่ง, เลน่โซเชียลมีเดีย 

...และอืน่ๆ 

ขัน้ตอนที ่2: จ ำแนกดว้ยปำกกำสีแดงและสีฟ้ำ 

(Categorize) 

ตอนน้ีคือช่วงเวลำทีส่ ำคญัทีสุ่ดของแบบฝึกหดัน้ี ใหคุ้ณหยบิปำกกำสีแดงและสีฟ้ำ

ขึน้มำ แลว้ขีดฆำ่หรือท ำเครือ่งหมำยลงในแตล่ะกจิกรรมทีคุ่ณจดไว้ 

 

 ปำกกำสีแดง (Reactive Activities): ขีดกจิกรรมทีคุ่ณ "ถูกกระท ำ" หรือ

เป็นเพียงกำรตอบสนองต่อสิง่เรำ้ภำยนอก กจิกรรมเหลำ่น้ีมกัไมส่รำ้งคุณคำ่

ใหช้ีวติในระยะยำว เช่น: 

 กำรตอบแชทหรืออีเมลทีไ่ม่ส ำคญัทนัทีทีเ่ดง้เขำ้มำ 

 กำรประชุมทีไ่มมี่วำระชดัเจนและไม่จ ำเป็นตอ่เป้ำหมำยของคุณ 

 กำรไถฟีดโซเชียลมีเดียอยำ่งไรจุ้ดหมำย 

 กำรท ำงำนทีค่นอืน่โยนมำใหเ้พรำะคุณรบัปำกงำ่ยเกนิไป 

 กำรแกป้ญัหำเฉพำะหน้ำทีไ่มไ่ดว้ำงแผนไว้ 

 ปำกกำสีฟ้ำ (Proactive Activities): ขีดกจิกรรมทีคุ่ณ "เป็นฝ่ำยรุก" เป็น

กจิกรรมทีคุ่ณเลือกเองดว้ยควำมต ัง้ใจ และมนัน ำพำคุณไปสูเ่ป้ำหมำย ไมว่ำ่

จะเป็นเป้ำหมำยสว่นตวัหรือเป้ำหมำยกำรท ำงำน เช่น: 

 กำรออกก ำลงักำยเพือ่สุขภำพ 

 กำรอำ่นหนงัสือเพือ่พฒันำควำมรู ้

 กำรวำงแผนงำนลว่งหน้ำ 1 สปัดำห์ 

 กำรท ำงำนเชงิลกึทีส่ ำคญัทีสุ่ดของวนั (Deep Work) 

 กำรใช้เวลำคุณภำพกบัครอบครวั 

 กำรเรียนรูท้กัษะใหม่ๆ  

 

ขัน้ตอนที ่3: วเิครำะห์ผลลพัธ์ (Analyze) 

เมือ่คณุขีดเสร็จแลว้ ใหม้องภำพรวมของตำรำงเวลำเมือ่วำนน้ี 
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 ถำ้สีแดงมำกกวำ่สีฟ้ำ... นั่นคือสญัญำณเตือนวำ่วนัของคุณก ำลงัควบคุมคุณ

อยู ่

 ถำ้คุณพบวำ่กจิกรรมสีแดงส่วนใหญเ่ป็นสิง่ทีค่นอืน่ต้องกำร แตไ่มใ่ช่สิง่ทีคุ่ณ

ตอ้งกำร นั่นหมำยควำมวำ่คุณก ำลงัใช้ชีวติตำมควำมคำดหวงัของสงัคม

มำกกวำ่ควำมต้องกำรของตวัเอง 

 

เผชญิหน้ำกบัควำมจริง กำรท ำแบบฝึกหดัน้ีอำจเจ็บปวด เพรำะมนัจะท ำใหคุ้ณเห็น

ชดัเจนวำ่คุณสูญเสียเวลำไปกบัสิง่ไรส้ำระมำกแคไ่หน แตจ่งจ ำไว้วำ่ ควำมเจ็บปวดน้ี

คือจุดเริ่มตน้ของกำรเตบิโต 

อยำ่ใช้ควำมผดิพลำดในอดีตมำเป็นเครือ่งมือท ำรำ้ยตวัเอง แตจ่งใช้มนัเป็นบทเรียน 

กำรตระหนกัรูว้ำ่คุณก ำลงัถูกวนัรุมท ำรำ้ย คือกำ้วแรกทีย่ิง่ใหญท่ีสุ่ดของกำร

เปลีย่นแปลง 

 

เมือ่คุณเห็นภำพชดัแลว้วำ่เวลำสว่นใหญข่องคุณถูกใช้ไปอยำ่งไร ค ำถำมส ำคญัคือ... 

"คุณจะปลอ่ยใหว้นัพรุง่น้ีเป็นแบบน้ีอีกไหม หรือคุณจะเริม่ตน้จบับงัเหียนชีวติของ

ตวัเองต ัง้แตว่นิำทีน้ี?" 

 

คุณไมจ่ ำเป็นต้องเปลีย่นแปลงชีวิตท ัง้หมดในชั่วขำ้มคืน คุณเพียงแคเ่ริม่ตน้ดว้ยกำร

เลือกท ำกจิกรรมสีฟ้ำใหไ้ดอ้ยำ่งน้อยวนัละ 15 นำทีในตอนเช้ำ กอ่นทีโ่ลกภำยนอกจะ

เริม่รบกวนคุณ เริม่จำกกำรเป็นผูก้ ำหนดวนัของคุณเอง แลว้คุณจะพบวำ่ "วนั" ทีด่ี 

ไมไ่ดเ้กดิขึน้จำกควำมบงัเอญิ แตม่นัถูกสรำ้งขึน้จำกเจตนำรมณ์ทีแ่น่วแน่ของคุณเอง 

 

ในบทถดัไป เรำจะเจำะลกึถงึ "พลงัแหง่กำรตระหนกัรู"้ ซึง่จะช่วยใหคุ้ณเขำ้ใจกลไก

ของเวลำและพลงังำนในแต่ละวนัได้อยำ่งลึกซึง้ยิง่ขึน้ เพือ่ใหคุ้ณสำมำรถเปลีย่นจำกผู้

ถูกควบคุมวนั มำสูผู่ค้วบคุมวนัไดอ้ยำ่งแทจ้รงิ 
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(จบบทที ่1) 

บทที ่2 

พลงัแหง่กำรตระหนกัรู:้ กำรประเมนิเวลำและ

พลงังำนในแตล่ะวนั 

 

 

ในบทที ่1 คุณไดตื้น่ขึน้มำแลว้จำกกำรหลบัใหลของชีวติแบบต ัง้รบั คุณไดเ้ห็นภำพว่ำ

ตวัเองก ำลงัถูก "วนั" ควบคุมมำกแคไ่หน ไมว่ำ่จะผำ่นแบบฝึกหดั 24-Hour Audit ที่

คุณเพิง่ท ำไป หรือกำรทบทวนพฤตกิรรมของตวัเอง 

 

แตก่ำรรูว้ำ่มีปญัหำนัน้ ยงัไมเ่พียงพอทีจ่ะท ำใหเ้กดิกำรเปลีย่นแปลง เพรำะควำมจริงที่

น่ำตกใจคือ มนุษย์เรำมีควำมสำมำรถพเิศษในกำรหลอกตวัเอง 

 

เมือ่คุณรูว้ำ่คุณใช้เวลำไปกบักำรไถฟีดโซเชียลมีเดียมำกเกนิไป สมองสว่นหน้ำของ

คุณ (Prefrontal Cortex) จะบอกวำ่ "พรุง่น้ีต้องเลกิท ำแบบน้ีแล้ว" แตเ่มือ่วนัใหม่

มำถงึ สมองสว่นฐำน (Basal Ganglia) ซึง่เป็นทีเ่ก็บสะสมของควำมเคยชนิ กลบัพำ

คุณกลบัไปหยบิโทรศพัท์ขึน้มำโดยทีคุ่ณไมท่นัไดรู้ต้วัด้วยซ ำ้ 

 

ช่องวำ่งระหวำ่ง "ควำมต ัง้ใจ" กบั "กำรกระท ำ" น้ี ถูกอุดดว้ยสะพำนทีส่ ำคญัทีสุ่ด นั่น

คือ "พลงัแหง่กำรตระหนกัรู"้ (The Power of Awareness) 

 

กำรตระหนกัรูไ้มใ่ช่แคก่ำรคดิวำ่คุณตอ้งท ำอะไร แตม่นัคือควำมสำมำรถในกำร "เห็น

ตวัเองในปจัจุบนัขณะ" อยำ่งเป็นกลำง รำวกบัวำ่คุณก ำลงัยืนอยูน่อกตวัของตวัเอง 

แลว้เฝ้ำสงัเกตวำ่ ฉนัก ำลงัท ำอะไรอยู่? ฉนัก ำลงัรูส้กึอย่ำงไร? และสิง่ทีฉ่นัก ำลงัท ำอยู่

น้ี มนัพำฉนัไปสู่จุดทีฉ่นัอยำกไปจริงหรือเปลำ่? 
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ในบทน้ี เรำจะมำเจำะลกึ 2 มติหิลกัทีคุ่ณตอ้งตระหนกัรูใ้นทุกๆ วนั นั่นคือ "เวลำ" 

และ "พลงังำน" เพือ่ใหคุ้ณสำมำรถบรหิำรจดักำรชีวิตได้อยำ่งมีประสทิธภิำพสูงสุด 

 

 

มติทิี ่1: กบัดกัของเวลำ (The Time Trap) 

 

เรำมกัถูกสอนใหม้องเวลำเป็นเสน้ตรง (Chronos) เป็นเงนิเป็นทอง เป็นทรพัยำกรที่

มีจ ำกดัและไมส่ำมำรถเตมิคืนได ้ทุกคนมีเวลำ 24 ช ั่วโมงเทำ่กนั แตเ่หตุใดบำงคนจงึ

สำมำรถสรำ้งผลงำนมหำศำลไดใ้นขณะทีบ่ำงคนท ำไดเ้พียงแค ่"อยู่รอด" ไปวนั

หนึ่งๆ? 

 

ค ำตอบไมไ่ดอ้ยูท่ี ่"กำรบรหิำรเวลำ" (Time Management) แตอ่ยูท่ี ่"กำรบรหิำร

กำรตดัสนิใจ" เพรำะเวลำไมเ่หมือนเงนิทีคุ่ณจะเอำไปฝำกธนำคำรเพือ่เก็บดอกเบ้ียได ้

ทุกวนิำทีทีผ่ำ่นไปคือกำรใช้จำ่ยไปแลว้ 

 

กำรตระหนกัรูเ้รือ่งเวลำจงึเริม่ตน้จำกกำรยอมรบัควำมจรงิทีว่ำ่ คุณไม่สำมำรถท ำทุก

อยำ่งได ้คุณตอ้งเลือก และกำรเลือกคือกำรยอม "ปลอ่ยวำง" สิง่ทีไ่มส่ ำคญั 

 

แบบฝึกหดัที ่1:  

กำรสอ่งกระจกดูพฤตกิรรม  

(The Mirror of Behavior) 

 

ในบททีแ่ลว้ คุณไดท้ ำกำรบนัทกึกจิกรรม 24 ช ั่วโมงแบบงำ่ยไปแลว้ ในบทน้ี เรำจะ

ยกระดบัควำมละเอียดขึน้ดว้ยเทคนิค "Time-Energy-Emotion Tracking" ใหค้ณุ

ลองท ำตดิต่อกนัเป็นเวลำ 3 วนั โดยจดบนัทกึ 3 สิง่น้ีในทุกๆ กจิกรรมทีท่ ำ: 
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1. เวลำ (Time): กจิกรรมน้ีใช้เวลำไปกีน่ำที? 

2. พลงังำน (Energy): หลงัจำกท ำกจิกรรมน้ี คุณรูส้กึมีพลงัเพิม่ขึน้ (Green) หรือ

รูส้กึเหน่ือยลำ้หมดแรง (Red)? (ใหค้ะแนน -5 ถงึ +5) 

3. อำรมณ์ (Emotion): ควำมรูส้กึขณะท ำกจิกรรมน้ีคืออะไร? (สนุก, เบือ่, กงัวล, 

สงบ, ภูมใิจ) 

 

ตวัอยำ่งกำรบนัทกึ: 

 

 08.00 - 09.00 น. ประชุมทีม (Time: 60 นำที, Energy: -2, Emotion: 

เบือ่และหงุดหงดิ) 

 09.00 - 10.30 น. ท ำงำนเขียนรำยงำนส ำคญั (Time: 90 นำที, Energy: 

+4, Emotion: มีสมำธแิละภูมใิจ) 

 10.30 - 10.45 น. เลน่โทรศพัท์เช็คโซเชียล (Time: 15 นำที, Energy: -3, 

Emotion: รูส้กึผดิและวำ่งเปลำ่) 

 14.00 - 15.00 น. ออกก ำลงักำย (Time: 60 นำที, Energy: +5, 

Emotion: สดชืน่ มีชีวติชีวำ) 

 

เมือ่คุณท ำแบบฝึกหดัน้ีตดิต่อกนั 3 วนั คุณจะเริม่เห็น "รูปแบบ" (Pattern) ทีช่ดัเจน

ขึน้ 

 

คุณจะพบวำ่บำงกจิกรรมทีคุ่ณคดิวำ่ส ำคญั (เช่น กำรประชุม) กลบัสูบพลงังำนของคุณ

ไปอยำ่งมหำศำล ในขณะทีก่จิกรรมเล็กๆ อยำ่งกำรไดน้ั่งเงียบๆ 15 นำท ีกลบัเตมิพลงั

ใหคุ้ณไดม้ำกกวำ่ทีค่ดิ 

 

 

มติทิี ่2: กำรจ ำแนกกจิกรรม  

(The Good, The Bad, and The Deadly) 
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เมือ่คุณมีขอ้มูลจำกกำรบนัทกึแลว้ ข ัน้ตอนตอ่ไปคือกำรจ ำแนกกจิกรรมเหลำ่น้ี

ออกเป็น 3 ประเภท เพือ่ใหคุ้ณเห็นวำ่ อะไรคือสิง่ทีข่บัเคลือ่นชีวติ และอะไรคือตวัถ่วง

ทีฉุ่ดร ัง้คุณไว้ 

1. กจิกรรมทีข่บัเคลือ่นชีวติ (The Drivers) - สีเขียว 

กจิกรรมเหลำ่น้ีคือ "เหยือ่ของหมำป่ำ" ในควำมหมำยเชิงบวก นั่นคือเป้ำหมำยทีคุ่ณ

ตอ้งกำรจะลำ่ 

 

 ลกัษณะ: เป็นกจิกรรมทีคุ่ณเป็นฝ่ำยรุก (Proactive), สอดคล้องกบัเป้ำหมำย

ระยะยำว, ใช้ทกัษะทีคุ่ณถนดั, และเตมิพลงังำนใหคุ้ณ 

 ตวัอยำ่ง: กำรเรียนรูท้กัษะใหม่, กำรท ำงำนเชงิลกึทีส่ ำคญัทีสุ่ดของวนั (Deep 

Work), กำรออกก ำลงักำย, กำรใช้เวลำคุณภำพกบัคนทีคุ่ณรกั, กำรวำงแผน

ชีวติ 

 ค ำถำมประเมนิ: "ถำ้ฉนัท ำสิง่น้ีทุกวนั มนัจะพำฉนัไปสูช่ีวติทีฉ่นัอยำกเป็น

หรือไม?่" 

 

2. กจิกรรมทีจ่ ำเป็นตอ้งท ำ (The Maintenance) - สีเหลือง 

กจิกรรมเหลำ่น้ีจ ำเป็นต่อกำรด ำรงชีวติ แตไ่มไ่ด้สรำ้งควำมกำ้วหน้ำโดยตรง 

 

 ลกัษณะ: เป็นกจิกรรมทีต่อ้งท ำเพือ่ควำมอยูร่อดหรือรกัษำสภำพเดมิ, มกัใช้

เวลำและพลงังำนพอสมควร 

 ตวัอยำ่ง: กำรเดนิทำงไปท ำงำน, กำรท ำงำนบำ้น, กำรตอบอีเมลท ั่วไป, กำร

ประชุมทีไ่มส่ลกัส ำคญั, กำรรบัประทำนอำหำร 

 ค ำถำมประเมนิ: "ฉนัสำมำรถลดเวลำในกจิกรรมเหลำ่น้ีลงไดห้รือไม่? หรือ

สำมำรถมอบหมำยใหค้นอืน่ท ำไดห้รือไม่?" 

 

3. กจิกรรมทีฉุ่ดร ัง้ชีวติ (The Anchors / Timewasters) - สีแดง 

น่ีคือ "ตวัถว่งเวลำ" ทีท่ ำใหคุ้ณจมอยูก่บัที ่ไมว่ำ่จะท ำมำกแคไ่หน ก็ไมพ่ำคุณไปไหน 
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 ลกัษณะ: เป็นกจิกรรมทีคุ่ณถูกกระท ำ (Reactive), มกัเกดิจำกควำมเคยชนิ

หรือสิง่เรำ้ภำยนอก, สูบพลงังำนและเวลำของคุณไปอยำ่งไรค้ำ่, บ่อยครัง้ที่

คุณท ำมนัเพือ่หลีกหนีควำมจรงิหรือควำมเบือ่ 

 ตวัอยำ่ง: กำรไถฟีดโซเชียลมีเดียอยำ่งไรจุ้ดหมำย, กำรดูซีรีส์แบบรวดเดียว

จบ (Binge-watching) ทีไ่มใ่ช่กำรพกัผอ่นอยำ่งมีสต,ิ กำรนินทำคนอืน่, 

กำรตอบแชททีไ่มมี่สำระส ำคญั, กำรนอนดกึเพรำะเลน่โทรศพัท์ 

 ค ำถำมประเมนิ: "ถำ้ฉนัหยุดท ำสิง่น้ีไปเลย ชีวิตฉนัจะแยล่งจรงิหรือไม่?" 

 

 

หลกักำร 80/20 ของชีวติประจ ำวนั 

หลกักำรพำเรโต (Pareto Principle) บอกไวว้ำ่ 80% ของผลลพัธ์ มำจำก 20% 

ของกำรกระท ำ 

 

ในชีวติประจ ำวนัของคุณก็เช่นกนั 20% ของกจิกรรม (Drivers) ทีคุ่ณท ำในแตล่ะวนั 

อำจสรำ้งคุณคำ่ใหช้ีวติคุณไดถ้งึ 80% ในขณะทีอี่ก 80% ของกจิกรรม 

(Maintenance และ Anchors) เป็นเพียงกำรรกัษำสภำพเดมิหรือฉุดร ัง้คุณไว้ 

 

กำรตระหนกัรูค้ือกำรทีคุ่ณกลำ้หำญทีจ่ะตดักจิกรรมสีแดงออกไปใหม้ำกทีสุ่ด ลด

กจิกรรมสีเหลืองลง และทุม่เทพลงังำนท ัง้หมดทีมี่ใหก้บักจิกรรมสีเขียว 

 

 

มติทิี ่3: กำรตระหนกัรูเ้รือ่งพลงังำน  

(The Energy Audit) 

 

เวลำไมใ่ช่ทรพัยำกรเดียวทีคุ่ณตอ้งบรหิำรจดักำร "พลงังำน" ตำ่งหำกคือสกุลเงนิที่
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แทจ้รงิของชีวติ 

คุณอำจมีเวลำ 2 ช ั่วโมงในตอนบำ่ย แตถ่ำ้พลงังำนของคุณตดิลบ (-5) คุณก็ไม่

สำมำรถท ำงำนส ำคญัไดอ้ยำ่งมีประสทิธภิำพ ในทำงกลบักนั ถำ้คุณมีพลงังำนลน้เหลือ 

(+5) แตไ่ม่มีเวลำเลย คุณก็ท ำอะไรไมไ่ดเ้ช่นกนั 

 

 

กำรตระหนกัรูเ้รือ่งพลงังำน หมำยถงึกำรเขำ้ใจ "นำฬกิำ

ชีวภำพ" (Circadian Rhythm) ของตวัเอง 

 

มนุษย์แตล่ะคนมีช่วงเวลำทีพ่ลงังำนสูงสุดตำ่งกนั เรำสำมำรถแบง่ไดเ้ป็น 4 ประเภท

หลกั (Chronotypes) ซึง่ในหนงัสือเลม่น้ี ขอเปรียบเทียบใหเ้ห็นภำพดงัน้ี: 

 

1. The Lion (สงิโต): ตืน่เช้ำตรูพ่รอ้มพลงังำนลน้เหลือ มกัจะท ำงำนส ำคญั

เสร็จกอ่นเทีย่งวนั แตจ่ะหมดแรงในตอนเย็น 

 

2. The Bear (หมี): ตืน่ตำมแสงอำทติย์ พลงังำนจะคอ่ยๆ เพิม่ขึน้และสูงสุด

ในช่วงสำยถงึบำ่ยแก่ๆ  

 

3. The Wolf (หมำป่ำ): ตรงกบัสญัลกัษณ์ของเรำ! ชำวหมำป่ำจะไมใ่ช่คน

ตืน่เช้ำ พลงังำนจะเริ่มกอ่ตวัในตอนบำ่ยและพุง่สูงสุดในตอนเย็นถงึกลำงคืน 

พวกเขำคือนกัลำ่แหง่รตัตกิำลทีเ่หมำะกบักำรท ำงำนสรำ้งสรรค์ยำมวกิำล 

 

4. The Dolphin (โลมำ): เป็นพวกทีน่อนหลบัยำก ตืน่ตวัเป็นช่วงๆ พลงังำน

จะขึน้ๆ ลงๆ ตลอดวนั 
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ท ำไมกำรรูจ้กั Chronotype ของตวัเองถงึส ำคญั? 

เพรำะกำรตระหนกัรูเ้รือ่งพลงังำน จะช่วยใหคุ้ณ "จดัตำรำงชีวิตตำมพลงังำน ไมใ่ช่

ตำมนำฬกิำ" 

 

ถำ้คุณเป็นชำวหมำป่ำ (The Wolf) แตคุ่ณพยำยำมฝืนตืน่ตอนตี 5 เพือ่ท ำงำนเขียน

หนงัสือ (กจิกรรมสีเขียว) คุณจะพบวำ่คุณใช้เวลำ 3 ช ั่วโมงในกำรท ำสิง่ทีค่นอืน่ท ำได้

ใน 1 ช ั่วโมง และคุณจะรูส้กึหงุดหงดิกบัตวัเองวำ่ไมมี่วินยั ท ัง้ทีจ่รงิแลว้คุณแคฝื่น

ธรรมชำตขิองตวัเองตำ่งหำก 

 

ในทำงกลบักนั หำกคุณรูว้ำ่พลงังำนสูงสุดของคุณคือ 20.00 - 23.00 น. คุณก็ควรจดั

กจิกรรมสีเขียวทีต่อ้งใช้สมองหนกัๆ ไวใ้นช่วงเวลำนัน้ และปล่อยใหก้จิกรรมสีเหลือง 

(เช่น งำนบำ้น) ไปท ำในช่วงทีพ่ลงังำนต ่ำ 

 

 

อำวุธลบั: กำรหยุดช ั่วขณะ  

(The Power of the Pause) 

 

กำรตระหนกัรูจ้ะเกดิขึน้ไม่ไดเ้ลย ถำ้คุณใช้ชีวติดว้ยโหมด "ออโตไ้พลอต" 

(Autopilot) 

 

วกิเตอร์ ฟรงัเคลิ (Viktor Frankl) นกัจติวทิยำชำวออสเตรีย ผูร้อดชีวิตจำกคำ่ย

กกักนันำซี เคยกลำ่วประโยคทีท่รงพลงัไวว้ำ่ 

 

"ระหวำ่งสิง่เรำ้ (Stimulus) และกำรตอบสนอง (Response) ของเรำ มีช่องวำ่งอยู่
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ช่องหนึ่ง ในช่องวำ่งนัน้ lies our power to choose our response" 

 

นั่นหมำยควำมวำ่ ระหวำ่งทีมื่อของคุณก ำลงัจะควำ้โทรศพัท์ขึน้มำเช็คแชท กบัตอนที่

คุณกดเปิดหน้ำจอจรงิๆ นัน้ มีช่องวำ่งของเวลำอยูเ่ส้ียววินำที 

 

 

กำรตระหนกัรู ้ 

คอืกำรขยำยชอ่งวำ่งนัน้ใหก้วำ้งขึน้ 

 

เมือ่คุณรูต้วัวำ่ก ำลงัจะท ำกจิกรรมสีแดง ใหคุ้ณฝึก "กำรหยุดช ั่วขณะ" (The Pause) 

 

1. หำยใจเขำ้ลกึๆ 1 คร ัง้ 

2. ถำมตวัเองวำ่: "สิง่ทีฉ่นัก ำลงัจะท ำอยูน้ี่ เป็นกำรเลือกของฉนั หรือเป็นเพียงควำม

เคยชนิ?" 

3. ตดัสนิใจใหม:่ หำกมนัไมใ่ช่สิง่ทีคุ่ณต ัง้ใจจะท ำในตอนนัน้ ใหว้ำงโทรศพัท์ลง แลว้

หนักลบัไปหำกจิกรรมสีเขียว 

 

กำรฝึกฝนแบบน้ีอำจดูเล็กน้อย แตเ่มือ่ท ำซ ำ้ๆ มนัจะสรำ้งกำรเปลีย่นแปลงครัง้ใหญใ่น

สมองของคุณ คุณก ำลงัสรำ้งเสน้ทำงประสำทใหม ่(Neuroplasticity) ทีท่ ำใหคุ้ณเป็น 

"ผูค้วบคุม" แทนทีจ่ะเป็น "ทำส" ของควำมเคยชนิ 

 

 

 

สรุปทำ้ยบท 

จำกควำมมืดสูแ่สงสวำ่ง 

 



 

  

JACK PK 19 

 

19 
กำรประเมนิเวลำและพลงังำนในแตล่ะวนั อำจท ำใหคุ้ณเจ็บปวดเมือ่คน้พบวำ่ทีผ่ำ่นมำ

คุณสูญเสียเวลำไปมำกแคไ่หน แตอ่ยำ่ใช้ควำมผดิพลำดนัน้เป็นเครือ่งมือท ำรำ้ยตวัเอง 

จงใช้ควำมอยำกรูอ้ยำกเห็น (Curiosity) แทนกำรตดัสนิตวัเอง (Judgment) 

 

ถำมตวัเองดว้ยควำมออ่นโยนวำ่ "ออ๋... ฉนัท ำแบบน้ีน่ีเอง" แทนทีจ่ะบอกวำ่ "ฉนัมนั

แยจ่รงิๆ ทีท่ ำแบบน้ี" 

 

เมือ่คุณเริม่ตระหนกัรูอ้ยำ่งเป็นกลำง คุณจะเห็นวำ่คุณมี "ทำงเลือก" อยูเ่สมอ 

คุณมีทำงเลือกทีจ่ะไมต่อบแชทนัน้ในทนัที  คุณมีทำงเลือกทีจ่ะปฏเิสธกำรประชุมทีไ่ม่

จ ำเป็น  คุณมีทำงเลือกทีจ่ะลุกขึน้ไปเดนิเลน่เพือ่เตมิพลงังำน แทนทีจ่ะนั่งจมอยูก่บั

ควำมเหน่ือยลำ้ 

 

กำรตระหนกัรูค้ือกำรเปิดไฟในหอ้งมืดทีคุ่ณเคยเดนิชนโตะ๊บอ่ยๆ เมือ่ไฟสวำ่งขึน้ คุณ

จะเห็นสิง่ของทุกอยำ่งชดัเจนขึน้ และคุณจะสำมำรถเดนิไปขำ้งหน้ำไดอ้ยำ่งม ั่นใจ 

 

ในบทถดัไป "ศลิปะกำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรุก" เรำจะน ำข้อมูลกำรตระหนกัรูท้ีคุ่ณไดม้ำ 

มำสรำ้ง "แผนที"่ เพือ่ก ำหนดทศิทำงของวนัของคุณล่วงหน้ำ เพือ่ใหแ้น่ใจวำ่คุณจะไม่

กลบัไปเดนิชนโตะ๊ในควำมมืดอีกตอ่ไป แตคุ่ณจะกำ้วออกไปขำ้งหน้ำอยำ่งมีเป้ำหมำย 

ในฐำนะหมำป่ำผูเ้ป็นนำยแหง่วนัเวลำของตวัเอง 

 

 

(จบบทที ่2) 
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บทที ่3 

ศลิปะกำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรุก  

(Proactive Goal Setting) 

 

 

ในบทที ่2 คุณไดเ้รียนรูท้ีจ่ะ "ตืน่รู"้ ดว้ยกำรเฝ้ำสงัเกตเวลำและพลงังำนของตวัเอง 

คุณรูแ้ลว้วำ่กจิกรรมใดคือ "ตวัขบัเคลื่อน" และกจิกรรมใดคือ "ตวัถว่ง" คุณเห็นแลว้

วำ่พลงังำนของคุณพุง่สูงสุดในช่วงเวลำใด และคุณมีอำวุธลบัอยำ่ง "กำรหยุดช ั่วขณะ" 

เพือ่ไมใ่หเ้ผลอไผลไปกบัควำมเคยชนิ แตก่ำรตระหนกัรูเ้พียงอยำ่งเดียว ไม่สำมำรถ

พำคุณไปถงึเป้ำหมำยได้ 

 

ลองนึกภำพหมำป่ำทีตื่น่ขึน้มำในยำมรุ่งสำง มนัรูว้ำ่ตวัเองหวิ (ตระหนกัรู)้ มนัรูว้ำ่ฝูง

กวำงมกัจะลงมำกนิน ้ำทีร่มิธำรในช่วงเช้ำ (ข้อมูล) แตถ่ำ้มนัไม ่"ตดัสนิใจ" วำ่จะไปที่

รมิธำรนัน้ และไม ่"วำงแผน" วำ่จะซุ่มรอตรงไหน มนัก็จะไดแ้คน่ั่งมองทอ้งฟ้ำและหวิ

โซไปท ัง้วนั 

 

 

กำรตระหนกัรูค้อืกำรมีแผนที ่แตก่ำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรกุ

คอืกำรเลอืกเสน้ทำงทีจ่ะเดนิ 

 

ในบทน้ี เรำจะมำเปิดโปงควำมเชือ่ผดิๆ เกีย่วกบักำรต ัง้เป้ำหมำยทีท่ ำใหค้นสว่นใหญ่

ลม้เหลวซ ำ้แลว้ซ ำ้เลำ่ และเรำจะสรำ้ง "พมิพ์เขียว" ทีจ่ะเปลีย่นเป้ำหมำยระยะยำวให้

กลำยเป็นชยัชนะเล็กๆ ทีคุ่ณสำมำรถท ำไดจ้รงิในทุกๆ วนั 
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กบัดกัของเป้ำหมำยทีค่ลุมเครือ  

(The Vague Goal Trap) 

 

ท ำไมทุกปีทีคุ่ณต ัง้เป้ำหมำยวำ่จะ "อำ่นหนงัสือใหม้ำกขึน้" "ออกก ำลงักำยให้

สม ่ำเสมอ" หรือ "ท ำงำนให้มีประสทิธภิำพขึน้" แตสุ่ดทำ้ยคุณก็ท ำไมไ่ด?้ 

 

ค ำตอบอยูท่ีส่มองของมนุษย์เรำ สมองไมไ่ด้ตอ่ตำ้นกำรเปลีย่นแปลง แตส่มอง ตอ่ตำ้น

ควำมคลุมเครือ 

 

เมือ่คุณบอกตวัเองวำ่ "ฉนัจะอำ่นหนงัสือมำกขึน้" สมองสว่นทีเ่กีย่วขอ้งกบักำร

ตดัสนิใจจะไม่รูเ้ลยวำ่ "มำกขึน้" คือเทำ่ไหร ่1 หน้ำ 1 บท หรือ 1 เลม่? และ 

"เมือ่ไหร่" ทีจ่ะอำ่น? ตอนเช้ำ ตอนเย็น หรือตอนวำ่ง? ควำมคลุมเครือน้ีเองทีท่ ำให้

สมองตอ้งใช้พลงังำนอยำ่งมหำศำลในกำรตดัสนิใจทุกคร ัง้วำ่จะเริม่ท ำเมือ่ไหร ่และน่ี

คือจุดที ่"ควำมเคยชนิเดมิๆ" กลบัมำชนะ เพรำะมนังำ่ยกวำ่ทีจ่ะไมท่ ำ 

 

เป้ำหมำยทีค่ลุมเครือคอืควำมฝนัทีล่อยอยูใ่นอำกำศ แต่

มนัจะไมแ่ตะพื้นดนิของควำมเป็นจรงิเลย 

 

ในทำงกลบักนั เป้ำหมำยเชงิรุก (Proactive Goals) คอืเป้ำหมำยทีคุ่ณเป็นฝ่ำย

ก ำหนดเงือ่นไขดว้ยตวัเอง ไมใ่ช่รอใหส้ถำนกำรณ์หรืออำรมณ์มำก ำหนด เป้ำหมำย

เชงิรุกจะตอ้งมี 2 องค์ประกอบส ำคญัคือ: 

 

1. ควำมชดัเจนเชงิพฤตกิรรม (Behavioral Clarity): คุณตอ้งระบุกำรกระท ำทีจ่บั

ตอ้งได ้ไมใ่ช่แคผ่ลลพัธ์ 

2. กำรเชือ่มโยงกบัปจัจุบนั (Present Connection): คุณตอ้งรูว้ำ่วนัน้ี คุณจะตอ้งท ำ

อะไรเพือ่ไปถงึจุดนัน้ 
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หลกักำร "กำรถอยหลงักลบั"  

(The Reverse Engineering) 

 

เพือ่เปลีย่นควำมฝนัระยะยำวใหก้ลำยเป็นเป้ำหมำยเชงิรุกทีท่ ำไดจ้รงิในแตล่ะวนั เรำ

จะใช้เทคนิคทีเ่รียกวำ่ "กำรถอยหลงักลบั" (Reverse Engineering) 

 

แทนทีจ่ะเริม่จำก "วนัน้ีฉนัจะท ำอะไร" แล้วหวงัวำ่มนัจะพำไปถงึฝนั ใหคุ้ณเริม่จำก 

"ฝนัสูงสุด" แลว้ถอยหลงักลบัมำ 

 

 

ขัน้ตอนที ่1: ก ำหนดภำพปลำยทำง  

(The 5-Year Vision) 

ถำมตวัเองวำ่อีก 5 ปีขำ้งหน้ำ คุณอยำกเป็นใคร? ท ำอะไร? อยูท่ีไ่หน? (ตวัอยำ่ง: 

"ฉนัอยำกเป็นผูเ้ชีย่วชำญดำ้นกำรตลำดทีส่ำมำรถท ำงำนจำกทีไ่หนก็ไดใ้นโลก") 

 

 

ขัน้ตอนที ่2: ถอยกลบัมำ 1 ปี 

(The 1-Year Milestone) 

เพือ่ไปถงึจุดนั้น ใน 1 ปีขำ้งหน้ำ คุณตอ้งมีอะไร? (ตวัอยำ่ง: "ฉนัตอ้งมีผลงำนที่

พสูิจน์ควำมสำมำรถ 3 ชิน้ และมีทกัษะกำรตลำดดจิทิลัทีแ่ข็งแกรง่") 

 

 

ขัน้ตอนที ่3: ถอยกลบัมำ 1 เดอืน 

(The 1-Month Target) 
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เพือ่ใหไ้ดต้ำมเป้ำหมำย 1 ปี ในเดือนน้ีคุณตอ้งท ำอะไรใหเ้สร็จ? (ตวัอยำ่ง: "ฉนัต้อง

เรียนคอร์สกำรตลำดออนไลน์ใหจ้บ และเริม่เขียนบล็อกของตวัเอง") 

 

 

ขัน้ตอนที ่4: ถอยกลบัมำ 1 สปัดำห์ 

(The 1-Week Sprint) 

เพือ่ใหท้นัตำมแผนเดือนน้ี ในสปัดำห์น้ีคุณตอ้งท ำอะไร? (ตวัอยำ่ง: "ฉนัตอ้งเรียน

คอร์สใหจ้บ 3 บท และเขียนบล็อก 1 เรือ่ง") 

 

 

ขัน้ตอนที ่5: ถอยกลบัมำที ่"วนัน้ี"  

(The Daily Action) 

เพือ่ใหท้นัตำมแผนสปัดำห์น้ี วนัน้ี คุณจะตอ้งท ำอะไร? (ตวัอยำ่ง: "วนัน้ี 20.00 - 

21.00 น. ฉนัจะนั่งเรียนคอร์ส 1 บท โดยไมเ่ปิดโทรศพัท์") 

 

จะเห็นไดว้ำ่ เป้ำหมำยทีดู่ยิง่ใหญแ่ละไกลตวั (5 ปี) ถูกยอ่ยลงมำเป็นเป้ำหมำยทีเ่ล็ก

มำกพอทีส่มองจะไมรู่ส้กึตอ่ตำ้นใน "วนัน้ี" น่ีคือพลงัของเป้ำหมำยเชงิรุก 

 

 

หลกักำร "คนืกอ่นหน้ำ"  

(The Night Before Principle) 

 

น่ีคือหวัใจส ำคญัทีสุ่ดของบทน้ี และเป็นจุดเปลีย่นทีท่ ำใหห้มำป่ำตำ่งจำกแกะ 
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แกะจะตืน่ขึน้มำในตอนเช้ำ แลว้รอใหเ้จำ้ของทุง่หญำ้มำเปิดประตู มนัไมรู่ว้ำ่วนัน้ีจะ

เกดิอะไรขึน้ จนกวำ่มนัจะเจอ 

แต ่หมำป่ำ จะไมเ่ป็นเช่นนั้น ในคืนกอ่นหน้ำ หมำป่ำจะเตรียมตวั เตรียมแผน และ

ก ำหนดทศิทำงของวนัถดัไปไวล้่วงหน้ำแลว้ 

 

 

ท ำไมกำรวำงแผนตอนกลำงคนืถงึ 

ไดผ้ลกวำ่กำรวำงแผนตอนเชำ้? 

 

เพรำะในตอนเช้ำ ระดบัคอร์ตซิอล (Cortisol) ซึง่เป็นฮอร์โมนควำมเครียดจะสูงขึน้ 

และพลงังำนจติใจของคุณยงัมีจ ำกดั สมองของคุณก ำลงัอยูใ่นโหมด "ตอ้งตดัสนิใจ" 

มำกมำย ท ัง้จะใสเ่ส้ืออะไร กนิอะไร เดนิทำงไปอยำ่งไร ถำ้คุณตอ้งมำตดัสนิใจเรือ่ง

งำนส ำคญัตอนเช้ำดว้ย คุณจะเกดิภำวะ "ควำมเหน่ือยล้ำในกำรตดัสนิใจ" (Decision 

Fatigue) และนั่นจะท ำใหค้ณุเลือกสิง่ทีง่ำ่ยทีสุ่ด นั่นคือ "กำรผดัวนัประกนัพรุ่ง" หรือ 

"กำรท ำกจิกรรมสีแดง" นั่นเอง 

 

กำรวำงแผนในคืนกอ่นหน้ำ คือ กำรสง่ค ำส ั่งไปยงัจติใต้ส ำนึก (Subconscious 

Mind) เมือ่คุณเขียนแผนไวช้ดัเจนกอ่นนอน สมองของคุณจะประมวลผลและ

เตรียมพรอ้มส ำหรบังำนนัน้ตลอดท ัง้คืน เมือ่คุณตืน่ขึน้มำ คุณจะไมต่้องเสียเวลำคดิวำ่ 

"วนัน้ีต้องท ำอะไร" แตคุ่ณจะรูท้นัทีและลงมือท ำไดเ้ลย 

 

พธิีกรรมยำมค ่ำคนืของหมำป่ำ (The Wolf's Nightly Ritual) 

 

เพือ่ใหก้ำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรุกเป็นรูปธรรม ผมขอแนะน ำ "พธิีกรรมยำมค ่ำคืน" 4 

ข ัน้ตอน ทีคุ่ณควรท ำกอ่นนอนทุกคืน (ใช้เวลำเพียง 10-15 นำที): 
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ขัน้ตอนที ่1: ทบทวน  

(Review - 3 นำที) 

เปิดสมุดบนัทกึหรือแอปพลเิคชนั แลว้ตอบค ำถำมส ัน้ๆ: 

 

 วนัน้ีฉนัท ำอะไรส ำเร็จไปแลว้บำ้ง? (เพือ่สรำ้งควำมรูส้กึภำคภูมใิจ) 

 อะไรคือบทเรียนทีฉ่นัไดเ้รียนรูจ้ำกวนัน้ี? (ไมว่ำ่จะเป็นเรือ่งดีหรือรำ้ย) 

 กจิกรรมสีแดงใดทีฉ่นัควรหลีกเลีย่งในวนัพรุ่งน้ี? 

 

 

ขัน้ตอนที ่2: เลือก "หนิกอ้นใหญ"่ 3 กอ้น 

(Select the Big 3 - 5 นำที) 

จำกแผนงำนทีคุ่ณมี ใหเ้ลือกงำนทีส่ ำคญัทีสุ่ด (Most Important Tasks - MITs) 

ส ำหรบัวนัพรุง่น้ีมำเพียง 3 อยำ่ง เทำ่นัน้ (ไมค่วรเกนิ 3 เพรำะจะท ำใหโ้ฟกสัหลุด) 

ค ำถำมในกำรเลือกคือ: "ถำ้พรุง่น้ีฉนัท ำไดแ้ค ่3 อยำ่งน้ี วนันัน้ก็ถือวำ่ประสบ

ควำมส ำเร็จแลว้" 

 

 งำนที ่1 (ส ำคญัทีสุ่ด): _______________________ 

 งำนที ่2 (รองลงมำ): _______________________ 

 งำนที ่3 (ถำ้มีเวลำเหลือ): _______________________ 

 

 

ขัน้ตอนที ่3: จดัตำรำงเวลำ 

(Schedule - 5 นำที) 

ก ำหนดเวลำทีแ่น่นอนใหก้บั 3 งำนน้ี (Time-blocking) ระบุใหช้ดัเจนวำ่เวลำไหน
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จะท ำอะไร และเวลำไหนคือเวลำพกั/เวลำส ำหรบักจิกรรมสีเหลือง 

กำรระบุเวลำใหช้ดัเจน จะช่วยลดภำระกำรตดัสนิใจในตอนเช้ำและป้องกนักำร

ผดัวนัประกนัพรุง่ 

 

 

ขัน้ตอนที ่4: เตรียมควำมพรอ้ม 

(Prepare - 2 นำที) 

จดัโตะ๊ท ำงำนใหเ้รียบรอ้ย เตรียมเอกสำรทีต่อ้งใช้ หรือเตรียมชุดออกก ำลงักำยไวใ้ห้

พรอ้ม เพือ่ลดอุปสรรคเล็กๆ น้อยๆ ทีอ่ำจท ำใหคุ้ณรูส้กึขี้เกียจในตอนเช้ำ 

 

 

 

แบบฝึกหดั 

กำรสรำ้งพมิพ์เขียวชีวติประจ ำวนั  

(The Daily Blueprint) 

 

เพือ่ใหคุ้ณเห็นภำพชดัเจนขึน้ ลองน ำขอ้มูลจำกบทที ่2 (กำรตระหนกัรูเ้รือ่งพลงังำน) 

มำผสำนกบับทที ่3 น้ี 

 

สมมตวิำ่คุณเป็น The Wolf (หมำป่ำ) ทีมี่พลงังำนสูงสุดในช่วง 20.00 - 23.00 น. 

และพลงังำนต ่ำสุดในช่วง 09.00 - 11.00 น. 

 

เมือ่คุณท ำพธิีกรรมยำมค ่ำคืนในคืนวนัจนัทร์ คุณจะวำงแผนส ำหรบัวนัองัคำรไวด้งัน้ี: 

 

· งำนส ำคญั 3 อยำ่ง (Big 3) ส ำหรบัวนัองัคำร: 
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  1. เขียนบทควำมส ำหรบับล็อก (งำนสรำ้งสรรค์ ตอ้งใช้สมองหนกั) 

  2. ตอบอีเมลลูกคำ้ (งำนธุรกำร) 

  3. ออกก ำลงักำย 30 นำที (สุขภำพ) 

 

· กำรจดัตำรำงตำมพลงังำน (Energy-Based Scheduling): 

➢ 09.00 - 11.00 น. (พลงังำนต ่ำ): ท ำงำนธุรกำรทีไ่มต่อ้งใช้ควำมคดิ

สรำ้งสรรค์ เช่น ตอบอีเมล (งำนที ่2) 

➢ 11.00 - 13.00 น. (พลงังำนปำนกลำง): ประชุมหรือคุยงำนกบัทีม (กจิกรรม

สีเหลือง) 

➢ 14.00 - 17.00 น. (พลงังำนเริม่ฟ้ืน): ท ำงำนทีต่อ้งใช้กำรวเิครำะห์ หรืออำ่น

ขอ้มูล 

➢ 20.00 - 22.00 น. (พลงังำนสูงสุด - ช่วงเวลำทอง): เขียนบทควำมส ำหรบั

บล็อก (งำนที ่1) โดยไมมี่กำรรบกวนใดๆ (Deep Work) 

➢ 22.00 - 22.30 น. (ผอ่นคลำย): ออกก ำลงักำยเบำๆ (งำนที ่3) หรือยืด

กลำ้มเน้ือ 

 

กำรวำงแผนแบบน้ี คือกำรทีคุ่ณ "จดัวนัตำมธรรมชำตขิองตวัเอง" ไมใ่ช่ฝืนธรรมชำติ

เพือ่ใหท้นัตำรำงเวลำของคนอืน่ 

 

 

สรุปทำ้ยบท: ผูก้ ำหนด ไมใ่ชผู่ร้อคอย 

 

กำรต ัง้เป้ำหมำยเชงิรุกไมใ่ช่กำรบงัคบัตวัเองใหท้ ำอะไรทีฝื่นใจ แตม่นัคือ กำร

ออกแบบชีวติทีคุ่ณอยำกอยู่ตำ่งหำก 

 

เมือ่คุณเปลีย่นจำกกำรตืน่ขึน้มำแลว้ถำมวำ่ "วนัน้ีจะเกดิอะไรขึน้กบัฉนันะ?" 

เป็นกำรตืน่ขึน้มำแล้วถำมว่ำ "วนัน้ีฉนัจะสรำ้งอะไรขึน้มำบำ้ง?" 
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คุณจะเปลีย่นสถำนะจำก "ผู้รอคอยชะตำกรรม" (Passive Receiver) มำเป็น "ผู้

ก ำหนดชะตำกรรม" (Active Creator) 

 

จงจ ำไวว้ำ่ หมำป่ำไมเ่คยรอใหเ้หยือ่เดนิมำหำ มนัก ำหนดเสน้ทำงของตวัเอง และคุณก็

เช่นกนั 

 

ในบทถดัไป "กำรสรำ้งระบบและกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญั" เรำจะน ำแผนทีท่ีคุ่ณวำด

ไว ้มำสูก่ำรลงมือปฏบิตัจิรงิดว้ยกำรสรำ้ง "ระบบ" ทีจ่ะท ำใหคุ้ณท ำตำมแผนไดอ้ยำ่ง

อตัโนมตั ิและลดกำรพึง่พำแรงจูงใจทีม่ำๆ หำยๆ ลงไปไดอ้ยำ่งสิน้เชงิ 

 

 

(จบบทที ่3) 
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บทที ่4 

กำรสรำ้งระบบและกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญั 

(Prioritization & Systems) 

 

ในบทที ่3 คุณไดเ้รียนรูท้ีจ่ะเป็น "ผูก้ ำหนดทศิทำง" ดว้ยกำรวำงแผนล่วงหน้ำในคืน

กอ่นหน้ำ และกำรเลือกงำนส ำคญัทีสุ่ด 3 อยำ่ง (Big 3) ส ำหรบัวนัถดัไป 

 

แตค่ ำถำมคือ... เมือ่ถงึเวลำจรงิในวนันัน้ มีกีค่ร ัง้ทีคุ่ณท ำตำมแผนทีต่วัเองวำงไวไ้ด้

ส ำเร็จ? 

 

ควำมจรงิทีเ่จ็บปวดคือ มนุษย์เรำมีควำมสำมำรถในกำรต ัง้เป้ำหมำยได้อยำ่งยอดเยีย่ม

ในยำมค ่ำคืน (เมือ่สมองปลอดโปร่ง) แตก่ลบัลม้เหลวอยำ่งสิน้เชงิเมือ่เผชญิหน้ำกบั

ควำมวุน่วำยในยำมเช้ำ 

 

สำเหตุไมใ่ช่เพรำะคุณขำดวินยั แตเ่ป็นเพรำะคุณยงัขำด "ระบบ" 

 

ในบทน้ี เรำจะมำเปิดโปงควำมเชือ่ผดิๆ ทีว่ำ่ "แรงจูงใจ" (Motivation) คือสิง่ทีคุ่ณ

ตอ้งมีเพือ่ท ำสิง่ส ำคญั และเรำจะสรำ้ง "เครื่องจกัรแหง่กำรกระท ำ" ทีจ่ะช่วยใหคุ้ณ

ท ำงำนส ำคญัเสร็จลุลว่งได ้แมใ้นวนัทีคุ่ณไมรู่ส้กึอยำกท ำอะไรเลย 

 

หลกักำรหนิกอ้นใหญ ่(The Big Rocks Principle) 

 

เรือ่งรำวคลำสสกิเรือ่งหนึ่งเกีย่วกบัศำสตรำจำรย์ดำ้นกำรจดักำรทำ่นหนึ่งทีก่ ำลงั

บรรยำยใหก้บันกัศกึษำ เขำน ำโหลแกว้ขนำดใหญใ่บหนึ่งวำงบนโตะ๊ จำกนัน้เขำหยบิ 

"หนิกอ้นใหญ"่ หลำยกอ้นใสล่งไปจนเต็มโหล แลว้ถำมนกัศกึษำวำ่ "โหลน้ีเต็มหรือ



 

  

JACK PK 30 

 

30 
ยงั?" นกัศกึษำตอบวำ่ "เต็มแลว้ครบั" 

 

ศำสตรำจำรย์ยิม้แลว้หยบิ "กรวดเม็ดเล็ก" ออกมำเทลงไป มนัร่วงหลน่ไปตำมช่องวำ่ง

ระหวำ่งหนิกอ้นใหญ ่เขำถำมอีกครัง้ "เต็มหรือยงั?" นกัศกึษำตอบอยำ่งไมแ่น่ใจ 

"น่ำจะเต็มแล้วครบั" 

 

จำกนัน้เขำจงึหยบิ "ทรำย" เทลงไป ทรำยไหลเขำ้ไปแทนทีช่่องวำ่งเล็กๆ ทุกซอกมุม 

และสุดทำ้ย เขำเท "น ้ำ" ลงไปจนเต็มโหล 

 

บทเรียนของเรือ่งน้ีคือ: ถำ้คุณใสท่รำยลงไปกอ่นต ัง้แตแ่รก คุณจะไมมี่วนัใสห่นิกอ้น

ใหญล่งไปไดเ้ลย 

 

ในชีวติประจ ำวนัของคุณ: 

 

 หนิกอ้นใหญ ่(Big Rocks) คือ งำนทีส่ ำคญัทีสุ่ด (Most Important 

Tasks) ทีส่รำ้งผลลพัธ์มหำศำลใหช้ีวติคุณ (งำนทีต่อ้งใช้สมำธสูิง, กำรออก

ก ำลงักำย, กำรเรียนรูท้กัษะใหม)่ 

 กรวด (Pebbles) คือ งำนทีส่ ำคญัรองลงมำ (กำรตอบอีเมล, กำรประชุม

ท ั่วไป, งำนบำ้น) 

 ทรำย (Sand) คือ งำนจุกจกิทีเ่ขำ้มำแทรก (ขอ้ควำมแชท, กำรแจง้เตือน, 

กำรตอบค ำถำมเพือ่นรว่มงำน) 

 น ้ำ (Water) คือ กจิกรรมทีไ่หลเขำ้มำเตมิเต็มทุกช่องว่ำงอยำ่งไรค้ำ่ (กำร

ไถฟีดโซเชียล, กำรนินทำ, กำรดูคลปิตลก) 

 

กำรจดัล ำดบัควำมส ำคญั (Prioritization) ไมใ่ช่กำรจดักำรกบั "ทรำย" ใหเ้กง่ขึน้ แต่

คือกำรกลำ้หำญทีจ่ะวำง "หนิกอ้นใหญ"่ ลงไปกอ่นทีท่รำยจะเขำ้มำ 

 

หมำป่ำในธรรมชำตเิขำ้ใจหลกักำรน้ีเป็นอยำ่งดี มนัไมว่ิ่งไล่จบักระตำ่ยตวัเล็กๆ ทีว่ิง่
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ผำ่นหน้ำไปมำ มนัจะเลือก "หนิกอ้นใหญ"่ นั่นคือเหยือ่ทีต่วัใหญพ่อจะเล้ียงท ัง้ฝูงได ้

และทุม่เทพลงังำนท ัง้หมดไปกบักำรลำ่นัน้ 

 

ภำพลวงตำของแรงจูงใจ:  

ท ำไมคณุถงึตอ้งพึง่ระบบ ไมใ่ชค่วำมรูส้กึ 

 

เรำมกัถูกหลอกโดยสงัคมวำ่ "ถำ้คุณมีแรงบนัดำลใจมำกพอ คุณจะท ำทุกอยำ่งได้

ส ำเร็จ" แตค่วำมจรงิคือ แรงจูงใจคือแขกทีไ่มไ่ด้รบัเชญิ (Unreliable Guest) 

 

• บำงวนัคุณตืน่ขึน้มำพรอ้มไฟลุกโชน อยำกท ำงำนทนัท ี

• บำงวนัคุณตืน่ขึน้มำพรอ้มควำมรูส้กึเหนื่อยลำ้ อยำกนอนตอ่อีก 5 นำท ี

• และบอ่ยคร ัง้ที ่5 นำทีนัน้กลำยเป็น 2 ช ั่วโมง 

 

หำกคุณรอใหมี้แรงจูงใจกอ่นทีจ่ะลงมือท ำสิง่ส ำคญั คุณจะใช้ชีวติสว่นใหญอ่ยูใ่นภำวะ 

"รอคอย" และ "ผดัวนัประกนัพรุง่" 

 

หมำป่ำไม่รอใหมี้แรงบนัดำลใจในกำรออกลำ่ มนัไม่ได้ตืน่ขึน้มำแล้วรูส้กึ "วนัน้ีฉนัมี 

Passion ในกำรลำ่เหลือเกนิ" แตม่นัลำ่เพรำะมนัหวิ และมนัมี "ระบบ" ทีถู่กฝึกฝนมำ

จำกสญัชำตญำณ 

 

ในโลกของมนุษย์ "ระบบ" (Systems) คือสิง่ทีท่ ำหน้ำทีแ่ทนแรงจูงใจ 

ระบบคือกระบวนกำรทีคุ่ณออกแบบไวล้่วงหน้ำ เพือ่ใหก้ำรกระท ำทีต่อ้งกำรกลำยเป็น

สิง่ทีเ่กดิขึน้โดยอตัโนมตั ิโดยทีคุ่ณไมต่อ้งใช้พลงัจติในกำรตอ่สูก้บัตวัเอง 

 

กำรพึง่พำระบบดีกวำ่กำรพึ่งพำแรงจูงใจ เพรำะ: 

 

1. ระบบไมมี่ควำมรูส้กึ: มนัท ำงำนเหมือนเครือ่งจกัร ไม่วำ่จะเป็นวนัจนัทร์ที่
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สดใส หรือวนัศุกร์ทีเ่หน่ือยลำ้ ระบบก็ยงัท ำงำนเหมือนเดมิ 

 

2. ระบบลดควำมจ ำเป็นในกำรตดัสนิใจ: เมือ่คุณมีระบบ คุณไมต่อ้งตดัสนิใจ

อีกวำ่จะท ำอะไร เมือ่ไหร ่และอยำ่งไร 

 

3. ระบบท ำใหคุ้ณท ำสิง่ส ำคญัไดแ้มใ้นวนัทีคุ่ณไมอ่ยำกท ำ: น่ีคือจุดที่

ควำมส ำเร็จทีแ่ทจ้รงิเกดิขึน้ 

 

 

พชิติควำมเหนื่อยลำ้ในกำรตดัสนิใจ 

(Conquering Decision Fatigue) 

 

ท ำไมคุณถงึรูส้กึเหนื่อยและอยำกท ำกจิกรรมสีแดง (เช่น เลน่โทรศพัท์) มำกขึน้ใน

ตอนบำ่ยหรือตอนเย็น? 

 

ค ำตอบอยูท่ี ่"ควำมเหน่ือยลำ้ในกำรตดัสนิใจ" (Decision Fatigue) 

 

สมองของมนุษย์มีพลงังำนจ ำกดัส ำหรบักำรตดัสนิใจในแตล่ะวนั ต ัง้แต่คุณตืน่ขึน้มำ 

คุณตอ้งตดัสนิใจแล้ววำ่จะลุกจำกเตียงหรือไม ่จะกนิอะไรเป็นอำหำรเช้ำ จะใสเ่ส้ือผ้ำ

ตวัไหน จะเดนิทำงเสน้ไหน จะตอบอีเมลฉบบัน้ีวำ่อยำ่งไร ทุกกำรตดัสนิใจไม่วำ่จะ

เล็กน้อยแคไ่หน ลว้นสูบพลงังำนจำก "ถงัน ้ำใจ" ของคุณท ัง้สิน้ 

 

เมือ่ถงัน ้ำใจของคุณใกลห้มดลงในตอนเย็น คุณจะไมมี่พลงังำนเหลือพอทีจ่ะตำ้นทำน

สิง่ล่อใจงำ่ยๆ และคุณจะเลือกทำงทีใ่ช้พลงังำนน้อยทีสุ่ดเสมอ นั่นคือกำรไถฟีดโซเชียล

หรือดูซีรีส์ แทนทีจ่ะไปออกก ำลงักำยหรืออำ่นหนงัสือ 

 

วธิีแกป้ญัหำคอื: กำรสรำ้งกจิวตัร (Routines) เพือ่ลดจ ำนวนกำรตดัสนิใจ 
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 สตีฟ จ็อบส์ (Steve Jobs) สวมเส้ือคอเตำ่สีด ำทุกวนั 

 บำรคั โอบำมำ (Barack Obama) สวมชุดสูทสีเทำหรือน ้ำเงนิเทำ่นัน้ 

 

พวกเขำไมไ่ดข้ำดแคลนเส้ือผำ้ แตพ่วกเขำรูว้ำ่กำรตดัสนิใจเรือ่งเส้ือผำ้เป็นเรือ่ง

สิน้เปลืองพลงังำนสมอง พวกเขำเก็บพลงังำนนัน้ไวใ้ช้กบักำรตดัสนิใจทีส่ ำคญัทีสุ่ดใน

ฐำนะผูน้ ำ 

 

คณุก็สำมำรถท ำแบบเดยีวกนัได:้ 

 

 กจิวตัรยำมเช้ำ (Morning Routine): ตืน่เวลำเดมิ ท ำกจิกรรมเดมิๆ ใน

ล ำดบัเดมิๆ (เช่น ตืน่ -> ดืม่น ้ำ -> ยืดเสน้ยืดสำย -> เขียนบนัทกึ 5 นำที) 

กำรท ำซ ำ้ๆ จะท ำใหส้มองเข้ำสูโ่หมดอตัโนมตั ิและคุณจะเริม่วนัดว้ยพลงังำน

ทีเ่ต็มถงั 

 กจิวตัรยำมค ่ำคืน (Evening Routine): ทบทวนวนั -> วำงแผน Big 3 

ส ำหรบัพรุ่งน้ี -> เตรียมเส้ือผำ้ -> อำ่นหนงัสือ -> นอนหลบั 

 ก ำหนดเวลำเริม่งำนแบบตำยตวั: ถำ้คุณรูว้ำ่ทุกวนัเวลำ 09.00 น. คือเวลำเริม่

งำน คุณก็ไมต่อ้งตดัสนิใจว่ำจะเริม่เมือ่ไหร ่คุณแคเ่ริม่ 

 

กรอบกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญั  

4D (The 4D Framework) 

 

เพือ่ใหคุ้ณสำมำรถคดักรอง "หนิกอ้นใหญ"่ ออกจำก "ทรำย" ไดอ้ยำ่งรวดเร็ว ใหใ้ช้

กรอบกำรตดัสนิใจ 4D ทีป่รบัใช้ไดก้บัทุกงำนทีเ่ขำ้มำในชีวติคุณ: 

 

1. Do (ท ำเลย) - ส ำคญัและเรง่ดว่น 

งำนประเภทน้ีคือ "เพลิงไหม"้ ทีต่อ้งดบัทนัที เช่น ลูกคำ้คนส ำคญัโทรมำขอยกเลกิ

สญัญำ, ระบบล่ม, ก ำหนดสง่งำนทีค่รบก ำหนดในวนัน้ี 
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 ค ำถำม: "ถำ้ฉนัไมท่ ำสิง่น้ีตอนน้ี จะเกดิหำยนะขึน้หรือไม?่" 

 กลยุทธ์: จดักำรใหเ้สร็จโดยเร็วทีสุ่ด แตจ่งจ ำไวว้ำ่ คุณต้องไมใ่ช้ชีวิตท ัง้วนัอยู่

แตใ่นโซนน้ี เพรำะนั่นหมำยควำมวำ่คุณก ำลงับรหิำรชีวติแบบต ัง้รบั 

(Reactive) อยำ่งหลีกเลีย่งไมไ่ด้ 

 

2. Decide / Plan (วำงแผน) - ส ำคญัแตไ่มเ่ร่งดว่น 

น่ีคือ "หนิกอ้นใหญ"่ ทีแ่ทจ้รงิ! งำนประเภทน้ีคือกำรออกก ำลงักำย กำรอำ่นหนงัสือ 

กำรวำงแผนกลยุทธ์ระยะยำว กำรสรำ้งควำมสมัพนัธ์กบัครอบครวั งำนเหลำ่น้ีไมมี่

ก ำหนดสง่ทีบี่บค ัน้ แตถ่ำ้ละเลย มนัจะท ำลำยชีวิตคุณในระยะยำว 

 

 ค ำถำม: "ถำ้ฉนัท ำสิง่น้ีอยำ่งสม ่ำเสมอ มนัจะสรำ้งผลลพัธ์มหำศำลใหช้ีวติฉนั

หรือไม?่" 

 กลยุทธ์: ตอ้งจดัตำรำงเวลำใหม้นัอยำ่งชดัเจน (Time-blocking) เสมือนเป็น

นดัหมำยทีห่ำ้มเลือ่น คุณตอ้งเป็นฝ่ำยรุกทีจ่ะจดัสรรเวลำส ำหรบังำนเหลำ่น้ี

กอ่นที ่"ทรำย" จะเขำ้มำแทรก 

 

3. Delegate (มอบหมำย) - ไมส่ ำคญัแตเ่ร่งดว่น 

งำนประเภทน้ีดูเหมือนต้องท ำทนัท ีแตจ่รงิๆ แลว้ไมไ่ด้สรำ้งคุณคำ่โดยตรงใหก้บั

เป้ำหมำยหลกัของคุณ เช่น อีเมลขำ่วสำรท ั่วไป, กำรประชุมทีคุ่ณไมจ่ ำเป็นต้องเขำ้

รว่ม, งำนเอกสำรจุกจกิ 

 

 ค ำถำม: "มีคนอืน่ทีส่ำมำรถท ำสิง่น้ีไดห้รือไม่? หรือมีวิธีลดข ัน้ตอนทีต่อ้งท ำ

ดว้ยตวัเองไหม?" 

 กลยุทธ์: ถำ้เป็นไปได ้ใหม้อบหมำยใหค้นอืน่ หรือใช้เครือ่งมืออตัโนมตัชิ่วย 

(Automation) อยำ่เอำตวัเองไปจมอยูก่บังำนทีค่นอืน่ท ำได้ 

 

4. Delete (ลบทิง้) - ไมส่ ำคญัและไมเ่ร่งดว่น 

น่ีคือ "น ้ำ" และ "ทรำย" ทีท่ ำใหโ้หลชีวติของคุณเต็มไปดว้ยควำมวุน่วำยอยำ่งไรค้ำ่ 
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เช่น กำรไถฟีดโซเชียล, กำรตอบคอมเมนต์ทีไ่มมี่สำระ, กำรดูละครหลงัขำ่วทีไ่มไ่ด้ให้

อะไรกบัชีวติ 

 

 ค ำถำม: "ถำ้ฉนัไมท่ ำสิง่น้ีเลย ชีวติฉนัจะดีขึน้หรือไม?่" 

 กลยุทธ์: ตดัมนัออกไปอยำ่งไม่ตอ้งเสียดำย กำรกลำ้ทีจ่ะ "ไมท่ ำ" สิง่ทีไ่ม่

ส ำคญั คือทกัษะทีท่รงพลงัทีสุ่ดของผูน้ ำ 

 

กำรสรำ้งระบบดว้ยสูตร Trigger → Routine → Reward 

 

เมือ่คุณรูแ้ลว้วำ่จะท ำอะไร (Big 3) และจะจดัล ำดบัอยำ่งไร (4D) ข ัน้ตอนสุดทำ้ยคือ

กำรสรำ้ง "ระบบ" ใหม้นัเกดิขึน้จริง 

 

ระบบทีด่ีทีสุ่ดคือระบบทีอ่ำศยั นิสยั (Habit) และกำรสรำ้งนิสยัสำมำรถท ำไดผ้ำ่น 3 

องค์ประกอบน้ี: 

 

1. Trigger (สญัญำณเตือน): สิง่กระตุน้ทีบ่อกสมองวำ่ถงึเวลำตอ้งท ำแลว้ 

 

➢ ตวัอยำ่ง: "เมือ่ฉนัวำงแกว้กำแฟลงบนโตะ๊ท ำงำน (Trigger) ฉนัจะเปิด

โปรแกรมตดักำรเชือ่มต่ออนิเทอร์เน็ตเพือ่เริม่ท ำงำน Deep Work" 

 

2. Routine (กจิวตัร): กำรกระท ำทีคุ่ณตอ้งกำรท ำอยำ่งสม ่ำเสมอ 

 

➢ ตวัอยำ่ง: "ฉนัจะเขียนงำนไปเรือ่ยๆ เป็นเวลำ 60 นำท ีโดยไมเ่ปิดแท็บอืน่

เลย" 

 

3. Reward (รำงวลั): สิง่ทีท่ ำใหส้มองรูส้กึดี เพือ่ใหอ้ยำกท ำซ ำ้ในครัง้ตอ่ไป 

 

➢ ตวัอยำ่ง: "หลงัจำกเขียนเสร็จ 60 นำที ฉนัจะอนุญำตใหต้วัเองดืม่ชำเขียวหรือ
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เดนิไปรบัลม 10 นำที" 

 

 

แบบฝึกหดั: 

ออกแบบระบบประจ ำวนัของคณุ 

 

ใหคุ้ณลองออกแบบระบบงำ่ยๆ 1 ระบบทีคุ่ณอยำกมีในชีวติ: 

 

· ระบบทีฉ่นัอยำกสรำ้ง: ______________________ (เช่น กำรอำ่นหนงัสือทุก

วนั, กำรท ำงำนส ำคญัใหเ้สร็จกอ่นเทีย่ง) 

· Trigger ของฉนัคือ: ______________________ (เช่น ทกุคร ัง้ทีต่ืน่นอนและ

ลำ้งหน้ำเสร็จ, ทุกครัง้ทีเ่ปิดคอมพิวเตอร์) 

· Routine ทีฉ่นัจะท ำ: ______________________ (เช่น อำ่นหนงัสือ 15 นำที, 

ท ำงำน Deep Work 90 นำที) 

· Reward ทีฉ่นัจะใหต้วัเอง: ______________________ (เช่น ดืม่กำแฟแกว้

โปรด, เช็คโทรศพัท์ได ้10 นำที) 

 

จงเริม่จำกระบบเล็กๆ ทีคุ่ณท ำไดส้ ำเร็จ 100% กอ่น ดีกวำ่กำรสรำ้งระบบใหญ่ๆ  ที่

คุณท ำไดแ้ค ่2 วนัแลว้ก็เลกิ 

 

สรุปทำ้ยบท: สถำปนิกแหง่ชีวติ 

 

ควำมส ำเร็จทีย่ ั่งยืนไม่ไดเ้กดิจำก "แรงบนัดำลใจ" ทีพ่ลุ่งพลำ่นชั่วครำว แตเ่กดิจำก 

"ระบบ" ทีคุ่ณสรำ้งขึน้อยำ่งต ัง้ใจและท ำซ ำ้ๆ จนกลำยเป็นสว่นหนึ่งของตวัตน 

 

เมือ่คุณเขำ้ใจหลกักำร "หนิกอ้นใหญ"่ คุณจะไมป่ลอ่ยใหช้ีวติเต็มไปดว้ยทรำยจนไมมี่
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ทีว่ำ่งส ำหรบัควำมฝนัของคุณอีกตอ่ไป 

 

เมือ่คุณลดควำมเหน่ือยลำ้ในกำรตดัสนิใจด้วย "กจิวตัร" คุณจะเก็บพลงังำนไวใ้ช้กบั

สิง่ทีส่ ำคญัจรงิๆ  และเมือ่คุณใช้กรอบ "4D" คุณจะกลำยเป็นเจำ้นำยของเวลำ ไมใ่ช่

ทำสของควำมวุน่วำย 

 

หมำป่ำไม่ไดล้ำ่โดยกำรสุม่ มนัมีระบบ มีกำรวำงแผน และรูจ้กัเลือกเหยือ่ทีคุ่ม้คำ่ทีสุ่ด 

 

คุณก็เช่นกนั จงเป็นสถำปนิกทีอ่อกแบบระบบชีวติของคุณเอง แลว้คุณจะพบวำ่ "กำร

เป็นผูค้วบคุมวนั" ไมใ่ช่เรื่องของกำรฝืนใจท ำสิง่ทีย่ำก แตเ่ป็นเรือ่งของกำรออกแบบ

ระบบทีท่ ำใหก้ำรท ำสิง่ทีถู่กตอ้งเป็นเรือ่งงำ่ยและเป็นธรรมชำติ 

 

ในบทถดัไป "กำรบรหิำรพลงังำนใจและสต"ิ เรำจะเจำะลกึถงึสกุลเงนิทีแ่ทจ้รงิของ

ชีวติ นั่นคือ "พลงังำน" เรำจะเรียนรูว้ำ่ท ำไมเวลำไมใ่ช่ปจัจยัทีแ่ทจ้รงิ และจะท ำ

อยำ่งไรใหคุ้ณรกัษำระดบัพลงังำนใหเ้ต็มอยูเ่สมอ แมใ้นวนัทีโ่ลกท ัง้ใบพยำยำมจะสูบ

พลงัของคุณไปก็ตำม 

 

 

(จบบทที ่4) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


