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คำำ�พููดอัันโด่งดังเกี่่�ยวกี่ับ 
กี่�รเข้้�สูู่่สู่ภ�วะลื่่�นไหลื่

“คนที่่�มี่ความีสุุขที่่�สุุดใช้้เวลาสุ่วนใหญ่่อยู่่่ในสุภาวะล่�นไหล

ซึ่่�งเป็็นสุภาวะที่่�พวกเขามี่สุ่วนร่่วมีกับอะไร่บางอยู่่างมีากเสุ่ยู่จน

อยู่่างอ่�นด่ไมี่สุำาคัญ่อ่กต่่อไป็ ป็ร่ะสุบการ่ณ์์นั�นเพลิดเพลินมีาก

เสุ่ยู่จนใคร่ ๆ  ก็ยู่อมีที่ำา แมี้จะต่้องแลกกับอะไร่ไป็มีากก็ต่ามี

ขอเพ่ยู่งแค่ได้ที่ำามีันเท่ี่านั�น”

— มิิฮาย ชิิกเซนต์์มิิฮายยี (Mihaly Csikszentmihalyi) 

“ม่ีความีปี็ต่ิยู่ินด่อันเป็็นจุดสุ่งสุุดของช้่วิต่ และจุดที่่�อยู่่่เหน่อกว่านั�น

ซึ่่�งช้่วิต่ไมี่อาจเอ่�อมีถึ่ง และน่�แหละค่อความีขัดแยู่้งของการ่มี่ช้่วิต่ 

ความีป็ีต่ิยู่ินด่นั�นจะมีาถึ่งในยู่ามีที่่�คนคนหน่�งร่่้สุ่กมี่ช้่วิต่มีากที่่�สุุด 

และมีาในร่่ป็แบบของการ่หลงล่มีว่าต่นนั�นยู่ังมี่ช้่วิต่อยู่่่” 

— แจ็็ก ลอนดอน (Jack London), CALL OF THE WILD (1903) 

“น่�ค่อความีลับที่่�แที่้จร่ิงของช้่วิต่ การ่มี่สุ่วนร่่วมีอยู่่างสุมีบ่ร่ณ์์แบบ

กับอะไร่ก็ต่ามีที่่�คุณ์กำาลังที่ำาอยู่่่ ณ์ ที่่�น่� ณ์ เวลาน่� และแที่นที่่�

จะเร่ยู่่กมีนัว่างาน คณุ์กลบัต่ร่ะหนกัว่า มัีนค่อการ่เล่นสุนุกต่่างหาก”

— อลัน วััต์ส์์ (Alan Watts)

Book_Finding Flow.indb   9Book_Finding Flow.indb   9 30/5/24   15:4130/5/24   15:41

ตัวอย่างหนังสือ



15

สู่่�งท่�คำุณจะได้เร่ยนรู ้
จ�กี่หนังสู่่อัเลื่่มน่�

หนังสุ่อเล่มีน่�ม่ีเป็้าหมีายู่สุ่งสุุดเพ่ยู่งอยู่่างเด่ยู่วเท่ี่านั�น ค่อ ฝัึกฝัน

ให้คุณ์เข้าสุ่่ “สุภาวะล่�นไหล” ได้ดังใจป็ร่าร่ถึนา โดยู่มี่อยู่่่ 2 วิธิ่ที่่�จะ

บร่ร่ลุเป็้าหมีายู่น่�ได้ วิธ่ิแร่กค่อการ่เร่่งที่ำาความีเข้าใจหลักจิต่วิที่ยู่า

ของสุภาวะล่�นไหล ที่ั�งการ่ที่ำาความีเข้าใจว่าสุมีองที่ำางานอยู่่างไร่ 

และพฒันากร่อบความีคดิต่ามีที่ฤษฎีท่ี่่�สุนับสุนุนวธิิก่าร่ของเร่าข่�นมีา 

 สุ่วนวิธ่ิที่่�สุองค่อการ่พุ่งเป็้าไป็ยู่ังแง่มีุมีท่ี่�ใช้้งานได้จร่ิงของ

สุภาวะล่�นไหล  โดยู่วเิคร่าะหว์า่มีนัที่ำางานอยู่า่งไร่  และสุำาร่วจขั�นต่อน

ต่่าง ๆ  ที่่�จำาเป็็นในการ่เข้าสุ่่สุภาวะล่�นไหล

 สุำาหร่ับผมีแล้ว ผมีแนะนำาอยู่่างหลังมีากกว่าเป็็นเท่ี่าตั่วเลยู่ 

แต่่ถึ้าคุณ์ช้อบวิธิ่แร่กมีากกว่า ลองอ่านหนังสุ่อของ มีิฮายู่ ช้ิกเซึ่นต่์-

มีิฮายู่ยู่่ (Mihaly Csikszentmihalyi) นักจิต่วิที่ยู่าผ่้เป็็น “บิดา” แห่ง

จิต่วิที่ยู่าสุภาวะล่�นไหล ม่ีอยู่่่หลายู่เล่มีเลยู่ที่่เด่ยู่วที่่�เขาเข่ยู่นถ่ึง 

เร่่�องน่�อยู่่างพิถึ่พิถึันมีาก

 คุณ์จะสุังเกต่ได้ว่าหนังสุ่อเล่มีน่�เป็็นหนังสุ่อท่ี่�สุั�น นั�นเพร่าะ 

ผมีออกแบบให้เป็็นแบบน่� ผมีเข่ยู่นทุี่ก ๆ  บที่ข่�นมีาเพ่�อให้ผ่้อ่าน 

ที่ำาได้ที่ันท่ี่ หร่่อไม่ีก็เป็็นเคร่่�องมี่อท่ี่�สุนับสุนุนบที่ดังกล่าว มี่แต่่เน่�อ

ไมี่มี่นำ�า น่�ค่อหนังสุ่อพัฒนาต่ัวเองแบบที่่�ผมีช้อบ และหวังว่าคุณ์ 

ก็จะช้อบเหมี่อนกัน
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 มีาด่ผังหนังสุ่อแบบเร่็ว ๆ กันว่าคุณ์จะได้เจออะไร่บ้าง 

ในหนังสุอ่เล่มีน่� 

 ตอนที่่� 1

เร่าจะมีาที่ำาความีร่่้จักกับองค์ป็ร่ะกอบสุำาคัญ่ในการ่เข้าสุ่่สุภาวะ 

ล่�นไหลและการ่ใช้้งานมีันสุักเล็กน้อยู่ การ่จะเข้าใจได้อยู่่าง 

ถึ่องแที่้ว่าสุภาวะล่�นไหลเป็ล่�ยู่นช้่วิต่เร่าได้อยู่่างไร่นั�น เร่าจะต้่อง

เข้าใจให้ได้เสุ่ยู่ก่อนว่ามีันค่ออะไร่

 ในตอนท่ี่� 1 สภาวะล่ื่�นไหลื่ค่ืออะไร เร่าจะแบ่งสุภาวะที่าง 

จิต่วิที่ยู่าน่�ออกเป็็นองค์ป็ร่ะกอบต่่าง ๆ  ท่ี่�เข้าใจง่ายู่ที่่�สุุด เร่าจะ

เข่�ยู่สุ่วนข้างเค่ยู่งท่ี่�ไมี่สุำาคัญ่ออกไป็และมีาศ่กษาแก่นของมีันแที่น 

เร่าจะสุำาร่วจข้อด่ของการ่ที่ำางานในสุภาวะล่�นไหล และมีาพ่ดคุยู่

กันว่าเร่าจะใช้้ป็ร่ะโยู่ช้น์จากสุิ�งน่�ได้อยู่่างไร่ในแง่มีุมีต่่าง ๆ  ของช้่วิต่ 

 ตอนที่่� 2

บที่น่�จะเป็็นการ่เร่ิ�มีฝัึกฝันแบบใช้้งานจร่ิง คล้ายู่ ๆ  กับต่อนท่ี่�ช้่าง 

ต่้องเข้าใจว่าสุ่วนป็ร่ะกอบแต่่ละช้ิ�นของยู่านพาหนะนั�นเมี่�อที่ำางาน

ร่่วมีกันแล้วจะสุ่งผลต่่อป็ร่ะสุิที่ธิิภาพของเคร่่�องยู่นต่์อยู่่างไร่ เร่าเอง

ก็ต่้องเข้าใจ “สุภาวะล่�นไหล” ในหลายู่ ๆ  แง่มุีมีเช้่นเด่ยู่วกัน

 สุำาหร่ับตอนท่ี่� 2 เตร่ยมตวัเข้า้ส่�สภาวะล่ื่�นไหลื่ เร่าจะคุยู่กัน 

เร่่�องผลกร่ะที่บจากความีหวาดกลัว และที่ำาความีเข้าใจว่ามีัน 

ขดัขวางไม่ีใหค้ณุ์เข้าสุ่ ่ “ภวงัค”์  แหง่สุภาวะล่�นไหลได้อยู่า่งไร่  เร่าจะ 

มีาสุำาร่วจป็ัจจัยู่ต่่าง ๆ   ท่ี่�จะช้่วยู่กร่ะตุ่้นให้เกิดสุภาวะล่�นไหลและ

แนวที่างป็ฏิิบัต่ิ ร่วมีถ่ึงสุิ�งท่ี่�อาจเป็็นอุป็สุร่ร่คต่่อการ่เข้าสุ่่สุภาวะ 

ล่�นไหลของคุณ์ด้วยู่ เพ่�อให้คุณ์พร่้อมีจัดการ่กับสุิ�งเหล่านั�นก่อน 

มัีนจะกลายู่เป็็นป็ัญ่หา
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 ตอนที่่� 3

สุ่วนน่�จะเป็็นสุ่วน “ฮาวท่ี่” ของหนังสุ่อเล่มีน่� เร่าจะพับแขนเสุ่�อข่�น

แล้วลุยู่ ร่วมีถึ่งพัฒนาร่ะบบเพ่�อเข้าสุ่่ “สุภาวะล่�นไหล” 

 ในตอนท่ี่� 3 10 ข้ั�นตอนในการเข้า้ส่�สภาวะล่ื่�นไหลื่ คุณ์จะได้ 

เร่่ยู่นร่่้เก่�ยู่วกับขั�นต่อนท่ี่�เช้่�อถ่ึอได้ในการ่กร่ะตุ่้นสุภาวะล่�นไหล 

และใช้้ป็ร่ะโยู่ช้น์จากมีันอยู่่างเต่็มีท่ี่� ผมีเข่ยู่นอธิิบายู่แต่่ละขั�นต่อน

ไว้อยู่่างกร่ะช้ับ พร่้อมีกับม่ีแบบฝัึกหัดง่ายู่ ๆ  ให้ที่ำาด้วยู่ คุณ์จะได้

ร่่้สุ่กมี่แร่งบันดาลใจที่่�จะจดบันที่่กและกลับมีาอ่านบที่น่�อ่กร่อบ 

เพ่�อเป็็นการ่ที่บที่วน 

 ตอนที่่� 4

ยิู่�งร่่้จักสุภาวะล่�นไหลมีากเที่่าไร่ เร่าก็ยิู่�งใช้้ป็ร่ะโยู่ช้น์จากมีันได้ด่ข่�น 

เที่่านั�น เหมี่อนกับพ่อคร่ัวที่่�ร่่้จักวัต่ถึุดิบที่่�ต่ัวเองมี่อยู่่างถึ่องแที่้ 

เร่าจะขยู่ับขยู่ายู่ความีเข้าใจที่่�เร่ามี่เก่�ยู่วกับ “สุภาวะล่�นไหล” 

ให้กว้างขวางยู่ิ�งข่�นผ่านการ่ป็ร่ะสุบมีันด้วยู่ต่ัวเอง 

 ตอนท่ี่� 4 ร้่จักักบัสภาวะล่ื่�นไหลื่ข้องคืุณให้มากข้้�น จะช้่วยู่

ให้คุณ์ร่่้ว่าเมี่�อไร่ถึ่งจะเร่่ยู่กว่าเข้าสุ่่ “ภวังค์” ของสุภาวะล่�นไหลแล้ว 

เร่าจะมีาคุยู่กันว่าต่้องที่ำาอยู่่างไร่ถึ่งจะอยู่่่ต่่อไป็ได้เมี่�อพบสุภาวะ 

ล่�นไหลท่ี่�เหมีาะกับเร่าแล้ว และป็ร่ะการ่สุุดที่้ายู่ค่อการ่สุำาร่วจ 

ด้านมี่ดของสุภาวะล่�นไหล เพ่�อให้คุณ์เต่ร่่ยู่มีพร่้อมีป้็องกันปั็ญ่หา

ร่บกวนใจที่่�ถึ่กมีองข้ามีอยู่่่บ่อยู่ ๆ
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ตอันท่� 1 
สู่ภ�วะลื่่�นไหลื่คำ่อัอัะไร

หลายคนมัักเข้้าใจว่่า  การพาตััว่เองไปอย่่ในสภาว่ะล่�นไหลค่อ 

กลยุทธ์์ท่�จะช่่ว่ยเพ่�มัประส่ทธ่์ภาพในการทำางาน  ซึ่่�งเป็นแนว่ค่ด 

ผ่ิด ๆ  ท่�ข้ัดข้ว่างไมั่ให้เราได้มัาซึ่่�งประโยช่น์ส่งสุดข้องสภาว่ะล่�นไหล 

แน่ละว่่ามัันช่่ว่ยทำาให้งานมั่ประส่ทธ่์ภาพและเป็นไปตัามัเป้า 

แตั่ประส่ทธ่์ภาพท่�เพ่�มัข่้�นมัาก็เป็นเพ่ยงผิลพลอยได้เท่านั�นเอง 

อก่ทั�งยงัไมัใ่ช่เ่หตัผุิลสำาคญัท่�ทำาใหเ้ราทำางานไดอ้ยา่งไมัม่ัส่ะดดุดว้่ย

  ปัจจัยหลัก ๆ  ข้องการทำางานในสภาว่ะล่�นไหล  ค่อการท่�

เราร่้ส่กมั่ส่ว่นร่ว่มักับงานมัากข้่�น  เมั่�อใดก็ตัามัท่�ได้เป็นส่ว่นหน่�ง 

ข้องงานอย่างเตั็มัท่� เราจะได้รับการเตั่มัเตั็มั ร่้สก่พอใจมัากข้่�น และ

มั่คว่ามัสุข้ย่�งกว่่าเด่มั 

  คว่ามัร่้ส่กแง่บว่กเหล่าน่�จะช่่ว่ยให้เรามั่ว่ันท่�ด่ข้่�นได้ใน 

หลาย ๆ   แบบ  แมั้ว่่าคนส่ว่นใหญ่อาจมัองข้้ามัไปก็ตัามั  ช่่ว่่ตัจะมั่

คว่ามัหมัายมัากข่้�น  การตััดส่นใจทำาส่�งตั่าง ๆ   นั�นจะมั่จุดมัุ่งหมัาย

และมั่คว่ามัสำาคัญ  เราจะได้ด่�มัดำ�ากับคว่ามัร่้ส่กข้องการครอบครอง 

การเสร่มัสร้างพลัง  และคว่ามัร่้ส่กท่�ว่่าเราได้ลงมั่อทำาอะไรสักอย่าง

จนสำาเร็จด้ว่ยฝีีมั่อข้องตััว่เองอย่างแท้จร่ง

  ทา้ยท่�สดุแลว้่คว่ามัร่ส้ก่ทั�งหมัดทั�งมัว่ลน่�จะเปน็แรงข้บัเคล่�อน

ให้เราทำาส่�งน่าอัศจรรย์ใจมัากมัายจนลุล่ว่งได้  และส่�งสำาคัญค่อ 

การทำางานเหล่านั�นได้อย่างสนุกสนานและน่าพ่งพอใจย่�งกว่่าท่�เคย
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แก่ี่นข้อังสู่ภ�วะลื่่�นไหลื่

ว่่ากันง่าย ๆ  คำาว่่า  “สภาว่ะล่�นไหล”  ค่อ  การมัุ่งมัั�นตัั�งใจและ 

มั่คว่ามัสุข้ไปกับงาน  หมัายคว่ามัว่่า  เราจะจดจ่ออย่่กับก่จกรรมั 

ท่�เราทำา ณ ปัจจุบันเท่านั�น  ไมั่ว่่าจะเป็นเร่�องอะไร  เราก็จะลงมั่อทำา

อย่างใจจดใจจ่อด้ว่ยประส่ทธ์่ภาพส่งสุด  

  แตั่ละคนให้น่ยามัคำาน่�แตักตั่างกันออกไป  สำาหรับนักก่ฬา 

สภาว่ะล่�นไหลค่อภาว่ะท่�สงบน่�ง  แตั่ก็เปี�ยมัไปด้ว่ยพลังแมั้จะตักอย่่

ภายใตั้คว่ามักดดันก็ตัามั  ส่ว่นนักเร่ยนจะเร่ยกส่�งน่�ว่่าเป็นสภาว่ะ 

ในยามัท่�กำาลงัจดจ่อกับบทเรย่นมัากจนหลงลม่ัส่�งรอบตัวั่ไปเสย่หมัด 

และสำาหรับศ่ลปิน  สภาว่ะดังกล่าว่ค่อการตักอย่่ภายใตั้ภวั่งค์แห่ง 

การสรรค์สร้างงานอย่างง่ายดายและไร้ข้่ดจำากัด 

  ถึ่งจะเป็นเช่่นนั�น  การจะทำางานในสภาว่ะล่�นไหลนั�นไมั่ได้ 

ง่ายเลย  เพราะผิลลัพธ์์ท่�ด่ท่�สุดมัักจะเก่ดข้่�นในยามัท่�มันุษย์อดทน

กับคว่ามัไมั่สบายกายไม่ัสบายใจได้อย่างด่  และผิลักดันตััว่เอง 

จนสุดข้่ดคว่ามัสามัารถึ 

 สภาวะลื่่�นไหลื่น้�นออกจะท้้าท้ายส้กหน่อย

คว่ามัร่้ส่กแง่บว่กจากการทำางานในสภาว่ะล่�นไหลนั�นมัาจากการ

เอาช่นะงานท่�ท้าทายได้  ถ้ึางานนั�นง่ายจนเก่นไป  เราจะไมั่ร่้ส่ก 

ถ่ึงช่ัยช่นะสักเท่าไรกับการข่้ดฆ่่ามัันออกจากรายการส่�งท่�ตั้องทำา 

เพราะหากไมั่ต้ัองพยายามัมัากนัก  การจะมั่ส่ว่นร่ว่มักับงานก็ 

ไมั่จำาเป็นตั้องมัากไปตัามั ๆ  กัน

Book_Finding Flow.indb   25Book_Finding Flow.indb   25 30/5/24   15:4130/5/24   15:41

ตัวอย่างหนังสือ



26

  ผิ่้ท่�ทำางานในสภาว่ะล่�นไหลได้เป็นประจำากล่าว่ว่่า  พว่กเข้า

จะร่้ส่กมั่ส่ว่นร่ว่มักับงานมัากท่�สุดเมั่�อตั้องทำาส่�งยาก ๆ   เช่่น ตัอนท่� 

นักก่ฬาใช่้ร่างกายข้องตััว่เองจนถึ่งข่้ดจำากัด  ตัอนท่� นักเร่ยน 

พยายามัทำาคว่ามัเข้้าใจเน่�อหาท่�ซึ่ับซึ่้อนให้ได้อย่างถึ่องแท้  หร่อ 

ตัอนท่�ศ่ลปินตั้องต่ัอส่้เพ่�อให้เส่ยงคว่ามัค่ดด้านลบข้องตััว่เอง 

เง่ยบลงไปได้

  ท่ามักลางสภาพแว่ดล้อมัสุดท้าทายเหล่าน่�เองท่�จะทำาให้

สภาว่ะล่�นไหลนั�นเป็นจร่งข้่�นมัาได้  คว่ามัยากลำาบากข้องส่�งท่�ทำา

จะช่่ว่ยให้เราซึ่่มัซึ่ับและจดจ่อกับงานได้มัากข้่�น  จนกระทั�งส่�งตั่าง ๆ  

รอบตััว่เล่อนหายไป  และข้้อด่ก็ค่อ  สภาว่ะน่�จะทำาให้เรามัุ่งมัั�น 

ในการทำางานได้มัากข้่�นกว่่าเด่มัด้ว่ย

 จุดกลื่มกลื่่อมของสภาวะลื่่�นไหลื่

แค่คว่ามักล้าในการเผิช่่ญหน้ากับคว่ามัท้าทายนั�นยังไมั่เพ่ยงพอ 

เพราะเรายังตั้องมั่ทักษะท่�จำาเป็นตั่าง ๆ  และย่�งไปกว่่านั�นค่อ 

คว่รให้ทักษะอย่่ในจุดท่�พอด่กับคว่ามัยากข้องงานด้ว่ย

  หากข้าดทักษะในการแก้ไข้ปัญหา  เราก็จะร่้ส่กกดดันและ

หงุดหง่ด  แตั่ในทางกลับกัน หากมั่ทักษะลำ�าหน้าคว่ามัยากข้องงาน 

ไปไกล  เราจะร่้ส่กเบ่�อหน่ายแทน  ซึ่่�งทั�งค่่น่�ไมั่ได้ส่งผิลด่ตั่อการ 

สร้างสภาว่ะล่�นไหลในการทำางานเลยแมั้แตั่น้อย 

  เมั่�อทักษะและการทำางานท่�เราสนใจมัาบรรจบกันในจุดท่� 

พอด่บพอด่  เราก็จะมั่คว่ามักระตั่อร่อร้น  และร่้ส่กว่่าทุกอย่างอย่่ 

ภายใตั้การคว่บคุมั เราจะพร้อมัเผิช่่ญหน้ากับคว่ามัท้าทายมัากกว่่า

จะร่้ส่กเฉื่่�อยช่าหร่อเป็นกังว่ล  เราจะตั่�นเตั้นและมั่แรงบันดาลใจ 

มัากจนถึ่งข้นาดท่�เราพร้อมัถึกแข้นเส่�อทำางานเลยทเ่ด่ยว่
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 “สภาวะลื่่�นไหลื่” ก้บ “ไฮเปอร์์โฟก้ส”

ก่อนจะไปลุยกันตั่อ  เราตั้องแยกแยะคำาว่่า  “สภาว่ะล่�นไหล” 

ออกจากคำาว่่า  “ไฮเปอร์โฟกัส”  (Hyperfocus)  หร่อการจดจ่อ 

มัากเก่นไปให้ได้ก่อน  2  คำาน่�มัักจะปะปนกันอย่่บ่อย ๆ   แตั่มัันก็ 

คุ้มัค่าท่�จะลองจำาแนกคว่ามัแตักตั่างข้องทั�งค่่ 

  หลังจากคุยเร่�องสภาว่ะล่�นไหลกันไปแล้ว่  เราร่้จักแล้ว่ว่่า 

มัันค่ออะไร และเว่ลาทำางานในสภาว่ะน่�เป็นอย่างไร สภาว่ะล่�นไหล 

ค่อ  สภาว่ะเช่่งบว่กท่�จะก่อประโยช่น์ตั่อตััว่เราเมั่�อได้รับการกระตัุ้น

และการคว่บคุมัอย่างด่

  แตัส่ำาหรบัไฮเปอร์โฟกสันั�นแตักตัา่งออกไป  โดยสว่่นใหญแ่ล้ว่

สภาว่ะน่�จะเก่ดข้่�นเมั่�อมันุษย์จัดการสมัาธ่์ข้องตััว่เองไมั่ได้  อย่างใน

ตัอนท่�จดจ่อกับงานช่่�นหน่�งมัาก ๆ  จนหลงล่มัส่�งรอบข้้าง เช่่น เด็กท่�

หมักมัุ่นกับการเล่นว่่ด่โอเกมัมัากเส่ยจนไมั่ได้ย่นเส่ยงคนเร่ยก หร่อ

ผิ่้ใหญท่่�มััว่งว่่นกบัการซึ่่อมัแซึ่มับ้านจนไมั่ได้รับประทานอาหารและ

ล่มันัดหมัาย ถึ่งจะฟังด่คล้าย ๆ   กับสภาว่ะล่�นไหล แตั่ไฮเปอร์โฟกัส 

จะย่ดโยงอย่่กับคว่ามัหุนหันพลันแล่นและการข้าดการคว่บคุมั

อารมัณ์

  คำาว่่าไฮเปอร์โฟกัสปรากฏให้เห็นอย่่บ่อยครั�งเมั่�อกล่าว่ถึ่ง 

โรคสมัาธ่์สั�น  หร่อ  ADHD  (Attention-Deficit/Hyperactivity 

Disorder)  เมั่�อมัองโดยผิ่ว่เผิ่น  สภาว่ะล่�นไหลกับไฮเปอร์โฟกัส 

อาจมั่ส่�งท่�ด่เหมั่อนกันหลายประการ  แตั่รากฐานต่ัางหากค่อส่�งท่�

ทำาให้ทั�ง  2  อย่างน่�แตักต่ัางกัน  และท่�สำาคัญท่�สุดค่อ หากเราไม่ัได้

จดัการอย่างถ่ึกตัอ้ง ไฮเปอร์โฟกสัอาจส่งผิลกระทบและสร้างผิลลัพธ์์

ท่�ร้ายแรงได้มัากเลยท่เด่ยว่
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ประโยชน์ท่�ใช้ได้จร่ง 
ในทุกี่ ๆ  ด้�นข้อังช่ว่ตคำุณ

คุณจะใช่้ประโยช่น์จากการทำางานใน  “สภาว่ะล่�นไหล”  ได้เมั่�อคุณ

ทำาบางส่�งบางอย่างท่�ตั้องใช้่สมัาธ์่  นั�นหมัายรว่มัถ่ึงก่จกรรมัทั�งใน 

ท่�ทำางาน ท่�บ้าน ในช่ั�นเร่ยน และแมั้แตั่ในช่่ว่งเว่ลาว่่างข้องคุณ 

  ในการทำางานนั�น  การเข้้าส่่ภว่ังค์แห่ง  “สภาว่ะล่�นไหล” 

ส่งผิลด่ตั่อตััว่คุณ  ไมั่ว่่าคุณจะเป็นช่าว่นา  หมัอ  ช่่างประปา  หร่อ

สถึาปน่ก  คุณยังใช่้ประโยช่น์จากมัันได้เมั่�อกลับมัาอย่่ท่�บ้านทั�งใน 

ข้ณะทำางานบ้าน  ทบทว่นบทเร่ยน  หร่อทำาสมัาธ่์  หร่อคุณอาจใช้่

สภาว่ะล่�นไหลน่�ในช่่ว่งเว่ลาว่่างได้อ่กเช่่นกัน  เช่่น  ตัอนทำาสว่น 

อ่านหนังส่อ หร่อทำาอาหาร 

  ประเดน็กค็อ่  คณุสามัารถึทำางานในสภาว่ะล่�นไหลไดใ้นข้ณะท่� 

กำาลังทำาหลายส่�งพร้อมักัน  แมั้ว่่าบางก่จกรรมัอาจด่ไมั่ค่อยช่ัดเจน

เท่าไรก็ตัามั มัาด่สภาว่ะล่�นไหลในสถึานการณ์ตั่าง ๆ  กัน

 สภาวะลื่่�นไหลื่ท้่�ท้ำางาน

ไม่ัว่่าจะทำางานอะไรก็สุม่ัเส่�ยงต่ัอการว่่อกแว่่กได้ทั�งนั�น  คว่ามัสามัารถึ

ในการจดจ่อข้องคุณและคว่ามัพยายามัในการคงประส่ทธ่์ภาพ 

ในการทำางานเอาไว้่จะได้รับคว่ามัเส่�ยงจากสภาพแว่ดล้อมัรอบ ๆ  

ตััว่คุณอย่่เสมัอ
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  ตััว่อย่างเช่่น  หากคุณทำางานในออฟฟิศ  คุณอาจตั้องคอย 

ส่้รบตับมั่อกับเพ่�อนร่ว่มังานช่่างจ้อ หากคุณทำางานในโรงพยาบาล 

เส่ยงโทรศัพท์  ผิ่้ป่ว่ย หร่อการแจ้งเตั่อนจากคอมัพ่ว่เตัอร์อาจทำาให้

สมัาธ์่ข้องคุณพังทลายลงได้ หากคุณเป็นทนาย อเ่มัลและข้้อคว่ามั

จากบรรดาล่กคว่ามัก็อาจรบกว่นคว่ามัตัั�งใจในการทำางานข้อง 

คุณได้  หร่อหากคุณเป็นว่่ศว่กรซึ่อฟตั์แว่ร์  ปลายน่�ว่ข้องคุณจะอย่่ 

ห่างจากอ่นเทอร์เน็ตัเพ่ยงแค่คล่กเด่ยว่เท่านั�น  ซึ่่�งน่�เป็นส่�งก่อกว่น

ช่ั�นยอดเลย

  สภาว่ะล่�นไหลนั�นสร้างได้  ไมั่ว่่างานท่�คุณทำาจะเป็นงาน

อะไรก็ตัามั  เมั่�อคุณเข้้าส่่สภาว่ะล่�นไหลได้แล้ว่  คุณจะไมั่สนใจ 

ส่�งรบกว่นอ่กเลย  รว่มัถ่ึงยังหันมัาจดจ่อกับการทำางานได้  คุณจะ 

ทำางานอย่างมั่ประส่ทธ์่ภาพมัากข้่�น  และจะร่้ส่กมั่ส่ว่นร่ว่มักับแต่ัละ

กระบว่นการย่�งกว่่าเด่มั 

 สภาวะลื่่�นไหลื่ท้่�บ้าน

ลองน่กถึ่งส่�งท่�คุณทำาท่�บ้านด่ส่ ตััว่อย่างเช่่น

➤	 ทำางานบ้าน

➤	 ออกกำาลังกาย

➤	 ทบทว่นบทเร่ยน

➤	 ทำาสมัาธ์่

➤	 ซึ่่อมัแซึ่มับ้าน

➤	 เร่ยนร่้ทักษะใหมั่ ๆ

➤	 เข้่ยนบันท่ก 

➤	 สร้างธ์ุรก่จเสร่มั

Book_Finding Flow.indb   40Book_Finding Flow.indb   40 30/5/24   15:4130/5/24   15:41

ตัวอย่างหนังสือ



53

ปูพู่�นฐ�น

ไม่่ใช่เร่�องแป็ลกิห้ากิค้ณเคยสัม่ผัสกิับัสภาวะล่�นี้ไห้ลม่าแล้วในี้อดีีต้ 

คณ้อาจำจำะไม่ร่้ต้้วั  แต้จ่ำรงิ ๆ   คณ้ไดีเ้ขึ้า้ส้ภ่วงัคแ์ห้ง่สภาวะล่�นี้ไห้ลแลว้ 

และจำม่ดีิ�งไป็กิับัสิ�งที่ี�ค้ณที่ำาโดียสม่บั้รณ์แบับั ค้ณอาจำจำะไม่่ร้้ว่า 

เวลาผ่านี้ไป็นี้านี้เท่ี่าไรแล้ว ค้ณอาจำจำะไม่่ได้ียินี้เสียงโที่รเข้ึ้าห้ร่อ

ขึ้้อความ่ ห้ร่อค้ณอาจำจำะถึ้งขึ้ั�นี้ล่ม่กิินี้อาห้ารไป็ม่่�อสองม่่�อเลยกิ็ไดี้

 ค้ณไม่่ได้ีพยายามทีี่�จำะเข้ึ้าส้่ “สภาวะล่�นี้ไห้ล” แต่้ม่ันี้แค่ 

เกิิดีขึ้้�นี้เองต้่างห้ากิ และทีี่�ค้ณไดี้ลองสัม่ผัสม่ันี้กิ็เพึ่ราะว่าต้ัวค้ณ

ที่ำางานี้อย่างเต้็ม่ที่ี�และพึ่ยายาม่ที่ำาให้้ออกิม่าดีีที่ี�ส้ดี 

 บัที่เรียนี้ม่ีอย่้ว่า เม่่�อสภาวะต้่าง ๆ  เขึ้้าทีี่�เขึ้้าที่าง จำิต้ใจำขึ้อง

ค้ณม่ักิจำะล่�นี้ไห้ลไดี้อย่างอิสระ ซึ่้�งนีี้�ค่อสิ�งที่ี�สำาคัญที่ี�ส้ดีขึ้องกิาร 

เขึ้า้ส้ส่ภาวะล่�นี้ไห้ลให้ไ้ด้ีดีั�งใจำนี้ก้ิ คำาถึาม่คอ่ กิารเขึ้า้ส้ส่ภาวะล่�นี้ไห้ล

จำะยิ�งม่ีป็ระสิที่ธิภาพึ่ม่ากิขึ้นี้าดีไห้นี้ห้ากิค้ณสาม่ารถึกิำาห้นี้ดีเง่�อนี้ไขึ้

ต่้าง ๆ  ล่วงห้นี้้าไดี้

 บทบาทสำำาคััญของจิิตใต้สำำานึึก

กิารจำะเขึ้้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ลไดี้นัี้�นี้ ค้ณจำำาเป็็นี้จำะต้้องร้้ส้กิสบัาย 

ในี้กิารที่ำาสิ�งต้่าง ๆ ในี้ภวังค์แห้่งสภาวะล่�นี้ไห้ล ซ้ึ่�งความ่ร้้ส้กิ 

สบัาย ๆ  นี้ี�เกิิดีจำากิความ่เชี�ยวชาญนัี้�นี้เอง ห้ากิค้ณฝึึกิที่ักิษะห้ร่อ 

ที่ำากิิจำกิรรม่อะไรสักิอย่างจำนี้ชำานี้าญแล้ว ค้ณจำะร้้ส้กิสบัายใจำ 

ทีี่�ไดี้ที่ำาสิ�งนัี้�นี้ และนีี้�เป็็นี้เห้ม่่อนี้กิับักิารม่อบัห้ม่ายงานี้ยากิให้้

จำิต้ใต้้สำานี้้กิขึ้องค้ณที่ำาแที่นี้
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 ต้ัวอย่างเช่นี้ สม่ม่้ต้ิว่าค้ณเป็็นี้นี้ักิกิีฬาว่ายนี้ำ�า ค้ณว่ายนี้ำ�า 

ม่าห้ลายป็ีแล้ว ว่ายจำนี้กิล้าม่เน่ี้�อจำดีจำำาไดี้ ค้ณไม่่จำำาเป็็นี้ต้้องนี้้กิ 

เลยว่า ว่ายที่่าฟรีสไต้ล์ยังไง ว่ายที่่าผีเส่�อต้้องเป็็นี้แบับัไห้นี้ ไม่่ว่า 

จำะเป็็นี้เห้ต้้กิารณ์อะไรกิ็ต้าม่ จำิต้ใต้้สำาน้ี้กิขึ้องค้ณร้้ว่ากิำาลังที่ำาอะไร

อย่้และที่ำาอะไรให้้กิับัค้ณไดี้บั้าง เพึ่ราะค้ณไม่่ต้้องม่าคอยนี้้กิถึ้ง 

ช่วงเวลาแต้่ละช่วง ค้ณจำ้งเขึ้้าส้่ภวังค์แห่้งสภาวะล่�นี้ไห้ลไดี้อย่าง

ง่ายดีายขึ้้�นี้ กิารฝึึกิฝึนี้เป็็นี้เวลาห้ลายปี็ช่วยให้้เร่�องนี้ี�เป็็นี้ไป็ไดี้

 ที่ีนี้ี�ม่าพ้ึ่ดีถึ้งสถึานี้กิารณ์ในี้ที่ิศัที่างต้รงกิันี้ขึ้้าม่กิันี้ดีีกิว่า 

ค้ณกิำาลังเรียนี้ว่ายนี้ำ�าอย่้ กิล้าม่เน่ี้�อยังไม่่มี่ความ่ที่รงจำำาอะไรเลย 

จำิต้ใต้้สำานี้้กิขึ้องค้ณก็ิเลยควบัค้ม่สิ�งใดี ๆ  ไม่่ได้ี ค้ณจำดีจ่ำอกิับัที่้กิ

ท่ี่วงที่่าและจำังห้วะขึ้ณะว่ายนี้ำ�า ค้ณเป็็นี้กิังวลว่าจำะห้ายใจำไดี้ที่ันี้ 

ห้ร่อไม่่ ค้ณต้ั�งอกิต้ั�งใจำในี้กิารตี้โค้งให้้ถ้ึกิต้้อง ซ้ึ่�งมั่นี้แที่บัจำะเป็็นี้ไป็ 

ไม่่ไดี้เลยที่ี�จำะค้นี้ห้าสภาวะล่�นี้ไห้ลเจำอได้ีในี้สถึานี้กิารณ์แบับันี้ี� 

สม่องขึ้องค้ณที่ำางานี้ห้นี้ักิเกิินี้ไป็ เพึ่ราะว่าต้ัวค้ณไม่่ร้้ส้กิผ่อนี้คลาย

นี้ั�นี้เอง

 จำิต้ใต้้สำานี้้กิขึ้องค้ณจำะต้้องถ้ึกิเป็ิดีสวิต้ช์กิ่อนี้ที่ี�จำะเขึ้้าส้่ 

ภวังค์แห้่งสภาวะล่�นี้ไห้ลไดี้  โดียค้ณจำะที่ำาแบับันัี้�นี้ไดี้กิ็ต้่อเม่่�อค้ณ 

เชี�ยวชาญในี้สิ�งที่ี�คณ้ที่ำา  ไม่่สำาคญัเลยว่าจำะเป็็นี้กิิจำกิรรม่ด้ีานี้ความ่คิดี

สรา้งสรรค ์ ด้ีานี้รา่งกิาย  ห้รอ่ดีา้นี้กิารใชส้ม่อง  คณ้แคต่้อ้งเชี�ยวชาญ

ในี้กิารที่ำาสิ�งนี้ั�นี้ ๆ  กิ่อนี้ที่ี�จำะกิระต้้้นี้ให้้จำิต้ใต้ส้ำานี้้กิขึ้องค้ณที่ำางานี้ไดี้

 ขึ้่าวดีีค่อ จำิต้ใต้้สำานี้้กิขึ้องค้ณถ้ึกิเปิ็ดีไดี้โดียธรรม่ชาติ้ ยิ�งค้ณ

ฝึึกิฝึนี้ม่ากิเที่่าไร ยิ�งค้ณม่ีที่ักิษะม่ากิเพึ่ียงใดี จำิต้ใต้้สำาน้ี้กิขึ้องค้ณ 

กิ็จำะยิ�งกิระต้่อร่อร้นี้และเต้รียม่พึ่ร้อม่ใช้งานี้ม่ากิขึ้้�นี้เที่่านี้ั�นี้
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 เง่�อนึไขของสำภาวัะล่�นึไหลที�ต่อรองไมี่ได้้ 

กิารจำะเขึ้้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ลไดี้นี้ั�นี้ต้้องใช้ป็ัจำจำัยแวดีล้อม่ที่ี�เฉพึ่าะ

เจำาะจำง โดียกิารจำะเขึ้้าส้่ภวังค์แห้่งสภาวะล่�นี้ไห้ลไดี้ม่ีเง่�อนี้ไขึ้ 

ที่ั�งห้ม่ดี 3 ข้ึ้อ ดีังนี้ี�

	 เงื่่�อนไขข้อแรก	ค่อ เราจำำาเป็็นี้จำะต้้องม่ีจำ้ดีม่้่งห้ม่ายที่ี�เฉพึ่าะ 

เจำาะจำงอย่้ในี้ใจำ ต้าม่ห้ลักิกิารแล้วจำ้ดีม่้่งห้ม่ายจำะเกิิดีจำากิสิ�งที่ี� 

สำาคัญต้่อต้ัวเรา (ซึ่้�งจำะต้รงขึ้้าม่กิับัแรงกิดีดีันี้จำากิเจำ้านี้ายขึ้องเรา 

ห้ร่อความ่คาดีห้วังจำากิผ้้อ่�นี้)

	 เ ง่ื่�อนไขข้อที่่�สองื่   ค่อ  เราต้้องเช่�อม่ั�นี้ว่าเราสาม่ารถึ 

ที่ำาสิ�งทีี่�เรากิำาลังม่ีส่วนี้ร่วม่อย่้ได้ีเป็็นี้อย่างดีี  เราต้้องม่ั�นี้ใจำว่า 

เราจำะเอาชนี้ะอ้ป็สรรคใดี ๆ  ที่ี�พึ่บัเจำอไดี้

	 เงื่่�อนไขข้อท่ี่�สาม		คอ่  เราต้้องมี่  “วงจำรป้็อนี้กิลับั”  (Feedback 

loop) เพึ่่�อป็ระเม่ินี้สิ�งที่ี�เราที่ำาให้้ไดี้อย่างต้รงจำ้ดีและต้่อเนี้่�อง โดีย 

วงจำรป็้อนี้กิลับัจำะคอยชี�ว่าเรากิำาลังเดีินี้ไป็ในี้เส้นี้ที่างที่ี�ถ้ึกิต้้อง 

และเป็น็ี้ไป็ต้าม่จำ้ดีม่้่งห้ม่ายที่ี�เราต้ั�งไว้ห้ร่อไม่่ 

 เม่่�อที่ั�ง  3  เง่�อนี้ไขึ้นีี้�เข้ึ้าทีี่�เข้ึ้าที่างแล้ว  กิารกิระต้้้นี้สภาวะ 

ล่�นี้ไห้ลจำะง่ายดีายข้ึ้�นี้ ห้ากิจัำดีกิารทัี่�ง 3 สิ�งนีี้�ไม่่ได้ีอย่างถ้ึกิต้้อง 

กิารจำะเขึ้้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ลกิ็แที่บัจำะเป็็นี้ไป็ไม่่ไดี้เลย
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ศััตรูตัวฉกี่�จ 
ข้อังสู่ภ�วะลื่่�นไหลื่

ต้วักิระต้้น้ี้สภาวะล่�นี้ไห้ลม่คีวาม่สำาคญัต้อ่กิารเขึ้า้ส้ภ่วงัคแ์ห้ง่สภาวะ

ล่�นี้ไห้ล แต้่ม่ันี้กิ็เป็็นี้แค่ดี้านี้เดีียวขึ้องสม่กิารเที่่านี้ั�นี้ เพึ่ราะอีกิดี้านี้ 

กิ็สำาคัญไม่่แพึ่้กิันี้ นี้ั�นี้ค่อ ต้ัวขัึ้ดีขึ้วางสภาวะล่�นี้ไห้ล ซึ่้�งห้ากิป็ล่อย

ที่ิ�งไว้โดียไม่่จำัดีกิารใดี ๆ  ม่ันี้จำะขึ้ัดีขึ้วางไม่่ให้้เราเขึ้้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ล 

แม่้เราจำะใช้งานี้ต้ัวกิระต้้้นี้ที่ั�งห้ม่ดีที่ี�ม่ีแล้วกิ็ต้าม่

 ขึ้่าวดีีม่ีอย่้ว่า เราไม่่จำำาเป็็นี้ต้้องต้กิเป็็นี้เห้ย่�อขึ้องตั้วขึ้ัดีขึ้วาง

สภาวะล่�นี้ไห้ลเห้ล่านี้ี� เราจำัดีกิารกิับัม่ันี้โดียต้รงไดี้เพึ่่�อให้้แนี้่ใจำว่า 

ม่ันี้จำะไม่่กิลายม่าเป็็นี้อ้ป็สรรคต่้อต้ัวเรา ห้ลังจำากินี้ี�เราจำะม่าพ้ึ่ดีค้ย 

กิันี้ถ้ึงตั้วขัึ้ดีขึ้วางสภาวะล่�นี้ไห้ลทีี่�นี้่าห้นัี้กิใจำทีี่�ส้ดี และม่าพ้ึ่ดีถ้ึง 

เร่�องเคล็ดีลับัที่ี�ใช้งานี้ไดี้จำริงในี้กิารแกิ้ป็ัญห้าเห้ล่านัี้�นี้ (ห้ม่ายเห้ต้้ : 

นี้ี�ค่อส่วนี้ที่ี�ยาวทีี่�ส้ดีขึ้องห้นี้ังส่อเลย แต้่ผม่สัญญาว่ากิารอ่านี้ครั�งนี้ี�

จำะค้้ม่ค่าแนี้่นี้อนี้)

 สำิ�งรบกวันึสำมีาธีิ

กิารเข้ึ้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ลนัี้�นี้แที่บัจำะเป็็นี้ไป็ไม่่ได้ีเลยห้ากิค้ณร้้ส้กิ

ฟ้้งซึ่่านี้ นี้ั�นี้เพึ่ราะความ่สนี้ใจำขึ้องเราถ้ึกิด้ีงออกิห่้างจำากิสิ�งที่ี�เรา

พึ่ยายาม่ที่ำา ซึ่้�งบั่อยครั�งกิ็จำะถึ้กิดี้งไป็ยังห้ลากิห้ลายที่ิศัที่างเสียดี้วย
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 เม่่�ออย่้ที่ี� บ้ัานี้ เราขึ้อให้้สม่าชิกิในี้ครอบัครัวเพึ่ลาเร่�อง 

กิารรบักิวนี้เราขึ้ณะที่ำางานี้ไดี้  (นี้อกิเสียจำากิว่าม่ันี้จำะเป็็นี้เร่�อง 

เร่งดี่วนี้) เรากิำาห้นี้ดีขึ้อบัเขึ้ต้กัิบับัรรดีาเพ่ึ่�อนี้บั้านี้ได้ีเพึ่่�อไม่่ให้้ 

พึ่วกิเขึ้าแวะม่าห้าต้าม่ใจำชอบั  เราสาม่ารถึสรา้งระบับักิารจำดัีกิารงานี้

ขึ้้�นี้ม่าเองได้ี ซึ่้�งจำะช่วยให้้เราละทิี่�งงานี้อ่�นี้ ๆ  บัางงานี้ไป็ได้ีชั�วคราว

เพึ่ราะถึ้งอย่างไรงานี้นี้ั�นี้กิ็ต้้องเสร็จำอย้่แล้วในี้ที่้ายที่ี�ส้ดี

 สิ�งรบักิวนี้สม่าธิจำากิภายในี้นัี้�นี้ซึ่ับัซึ่้อนี้กิว่านี้ั�นี้ ห้ลายคนี้ 

พึ่บัว่ากิารออกิกิำาลังกิายเป็็นี้ป็ระจำำา กิารนี้อนี้ห้ลับัให้้เพึ่ียงพึ่อ และ

กิารกิินี้อาห้ารทีี่�ดีีต้่อส้ขึ้ภาพึ่นี้ั�นี้ช่วยให้้พึ่วกิเขึ้าจัำดีกิารกัิบัความ่คิดี 

และอารม่ณ์ไดี้ดีี คนี้อ่�นี้ ๆ อาจำไดี้ป็ระโยชนี้์จำากิกิารที่ำาสม่าธิ 

กิารบัำาบััดี ห้ร่อกิารใช้สิ�งที่ี�ม่องเห้็นี้ไดี้ชัดีเจำนี้กิับัรายกิารเต้่อนี้ 

ความ่จำำา สิ�งรบักิวนี้สม่าธิจำากิภายในี้ขึ้องแต้่ละคนี้ไม่่เห้ม่่อนี้กิันี้ 

ดีังนี้ั�นี้ขึ้ั�นี้ต้อนี้ที่ี�เราต้้องที่ำาเพึ่่�อจำัดีกิารกิับัม่ันี้จำง้แต้กิต้่างออกิไป็ดี้วย

 การทำางานึหลายอย่างพร้อมีกันึ

ผ้้คนี้ม่ากิม่ายภ้ม่ิใจำกิับัที่ักิษะกิารที่ำางานี้ห้ลายอย่างพึ่ร้อม่กิันี้ 

(Mult i tasking) พึ่วกิเขึ้าเช่�อว่าต้ัวเองป็ระสบัความ่สำาเร็จำ 

ในี้สถึานี้กิารณ์ทีี่�ว่้นี้วายห้ร่อเขึ้้าขัึ้�นี้ย่้งเห้ยิง และแบั่งความ่สนี้ใจำ 

ให้้กิับัห้ลาย ๆ งานี้ได้ีอย่างชำ�าชอง แต่้ความ่เช่�อนี้ี�ผิดีถึนัี้ดีและ 

ม่ีพึ่่�นี้ฐานี้ม่าจำากิม่ายาคต้ิต้่างห้ากิ

 สม่องขึ้องเราไม่่ได้ีที่ำาห้ลายอย่างในี้เวลาเดีียวกัินี้ได้ีแบับัทีี่� 

ห้ลายคนี้เขึ้้าใจำ แที่นี้ที่ี�จำะจำัดีกิารงานี้ห้ลายงานี้พึ่ร้อม่กัินี้ สม่อง 

จำะสลับัไป็ม่าระห้ว่างงานี้เห้ล่านี้ั�นี้ (ห้ร่อม่ีช่�อเห้ม่าะ ๆ ว่า 

“กิารสลับังานี้” [Task switching]) ป็ัญห้ามี่อย่้ว่ากิารสลับังานี้นี้ั�นี้

แลกิม่าดี้วยราคาที่ี�ส้งลิบัลิ�ว เราจำะที่ำาลายสม่าธิและแรงผลักิดีันี้ 
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ขึ้องต้ัวเองเม่่�อเราสลับัความ่สนี้ใจำจำากิงานี้ห้น้ี้�งไป็ยังอีกิงานี้ห้นี้้�ง 

สิ�งนี้ี�เรยีกิวา่  “ราคาขึ้องกิารสลบัังานี้”  (Switching  cost)  นี้ี�เห้ม่อ่นี้กิบัั 

กิารที่ี�พึ่วกิเขึ้ากิำาห้นี้ดีบัที่ลงโที่ษให้้กิับัต้ัวเองที่้กิครั�งที่ี�พึ่ยายาม่ 

จำัดีกิารงานี้ห้ลาย ๆ  อย่างพึ่ร้อม่กิันี้

 ห้ากิเราป็รารถึนี้าจำะเขึ้้าส้่สภาวะล่�นี้ไห้ลให้้ไดี้ดีั�งใจำนี้้กิ เราจำะ

ต้้องควบัค้ม่เจำ้าสิ�งที่ี�กิระต้้้นี้ให้้เราชอบัที่ำาอะไรห้ลายอย่างพึ่ร้อม่กิันี้

ให้้ไดี้ และนี้ี�ค่อเคล็ดีลับัที่ี�จำะช่วยแกิ้ป็ัญห้าทีี่�ว่า

➤	 ป็ิดีโที่รศััพึ่ที่์ขึ้ณะที่ำางานี้ (ห้ากิเป็็นี้ไป็ไดี้)

➤	 สร้างรายกิารสิ� งที่ี�ต้้องที่ำาที่ี�ม่ีประสิ์ที่ธิิภาพ ไว้ เสม่อ 

(จำัดีลำาดัีบัความ่สำาคัญขึ้องงานี้และป็ระเม่ินี้ว่าแต้่ละชิ�นี้ 

ต้้องใช้เวลานี้านี้เที่่าไรจำ้งจำะที่ำาเสร็จำ)

➤	 ป็ฏิเสธคำาขึ้อและคำาเชิญชวนี้จำากิผ้้อ่�นี้ถึ้าค้ณไม่่มี่เวลา 

(อิงจำากิรายกิารสิ�งที่ี�ต้้องที่ำา)

➤	 จำัดีระเบัียบัที่ี�ที่ำางานี้

➤	 จำดีความ่คิดีที่ี�รบักิวนี้สม่าธิขึ้องค้ณลงไป็ เพึ่่�อป็้องกิันี้ไม่่ให้้

ม่ันี้ม่าแย่งความ่สนี้ใจำขึ้องค้ณ

➤	 งดีเช็กิอีเม่ลขึ้ณะที่ำางานี้

➤	 ฝึึกิฝึนี้ต้ัวเองให้้ที่ำางานี้ที่ีละอย่าง (เริ�ม่จำากิกิ้าวเล็กิ ๆ  กิ่อนี้ 

เช่นี้ ที่ำางานี้อย่างเดีียวให้้ไดี้ในี้ 5 นี้าที่ี)

 ผม่ใช้วิธีกิารข้ึ้างต้้นี้ในี้กิารกิำาจำัดีนิี้สัยชอบัที่ำางานี้ห้ลายอย่าง

พึ่ร้อม่กิันี้ ถึ้งจำะใช้เวลานี้านี้แต้่ม่ันี้ก็ิไดี้ผล ถึ้าค้ณเป็็นี้คนี้ที่ี�ชอบั 

ที่ำางานี้ห้ลายอย่างพึ่ร้อม่กัินี้เข้ึ้าขัึ้�นี้เร่�อรัง ผม่แนี้ะนี้ำาให้้ค้ณลอง 

ใช้วิธีกิารเห้ล่านี้ี�ดี้
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ข้ั�นตอันท่� 1 
พูัฒน�แลื่ะทำ�ต�มกี่่จวัตร 

“กี่่อันสู่ภ�วะลื่่�นไหลื่”

หลื่าย่คนม้ีกิจว้ต่รประจำาว้นที่ี�เป็นโครงสร้างของช่ีวิต่  หลื่าย่อย่่าง 

ต่้องที่ำาต่อนกลื่างว้น  ในที่ี�ที่ำางาน  หร่อที่ี�บ้าน  เราม้ีสิ�งที่ี�เรีย่กว่า 

กิจว้ต่รย่าม้เช่้า ซึ่ึ�งกิจว้ต่รเหลื่่านี�ช่่วย่ให้เราเริ�ม้ต่้นว้นได้้ด้้วย่ที่้ศันคต่ิ

เช่ิงบวก นอกจากนี�เราย่้งม้ีกิจว้ต่รย่าม้เย่็นทีี่�จะช่่วย่ให้เราผู่อนคลื่าย่

แลื่ะพร้อม้สำาหร้บว้นรุ่งขึ�น 

  กิจว้ต่รเหล่ื่านี�ที่ำาให้เรามี้ประสิที่ธิิภาพม้ากขึ�น  ม้้นจะช่่วย่

ให้เราที่ำาสิ�งต่่าง ๆ   เสร็จได้้โด้ย่ไม่้ต่้องบ้งค้บต่้วเองให้วางแผูนทุี่ก ๆ  

ย่่างก้าว  เช่่น  เราไม่้ต้่องคิด้เร่�องการแปรงฟัันก่อนนอนเพราะม้้น 

เป็นส่วนหนึ�งของกิจว้ต่รย่าม้เย่็นไปแลื่้ว

  กิจว้ต่รม้ีความ้สำาค้ญเช่่นเด้ีย่วก้น  โด้ย่จะยิ่�งม้ีประโย่ช่น์ก้บ

การกระตุ่้นสภาวะลื่่�นไหลื่ของจิต่ใจ  ม้้นจะส่งส้ญญาณให้สม้อง 

ของเราร้บร้้ว่ากำาลื่้งจะม้ีบางสิ�งเกิด้ขึ�น  การที่ำาเช่่นนี�จะย่ำ�าเต่่อน 

สม้องของเรา  แลื่ะเต่รีย่ม้สม้องให้พร้อม้จด้จ่อก้บเหตุ่การณ์ที่ี�กำาลื่้ง

จะเกิด้ขึ�น

  เช่่น  น้กกีฬาจะต้่องเต่รีย่ม้พร้อม้ร่างกาย่ก่อนการแข่งข้น 

กิจว้ต่รนี�จะช่่วย่ให้สม้องร้บร้้ว่าม้้นควรมุ้่งสม้าธิิแลื่ะความ้สนใจ

ไปที่ี�ประสิที่ธิิภาพของต่้วเอง  คลื่้าย่ ๆ   ก้น  น้กเรีย่นอาจจะม้ีกิจว้ต่ร 
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ช่่วงก่อนทีี่�จะเปิด้หน้งส่อที่บที่วนบที่เรีย่น  ร้ปแบบพฤต่ิกรรม้ในช่่วง 

ทีี่�ที่ำากิจว้ต่รเหล่ื่านี�จะช่่วย่เต่่อนสม้องของน้กเรีย่นว่าม้้นควรห้นไป

จด้จ่อก้บการที่บที่วนบที่เรีย่นที่ี�กำาลื่้งจะม้าถึึง ต่้วอย่่างอ่�น ๆ  เช่่น

➤	 ศัิลื่ปินอาจน้�งวาด้ร้ปเลื่่นเร่�อย่เป่�อย่ส้ก 10 นาทีี่ก่อนจะเริ�ม้

จม้ต่้วเองอย่้่ก้บงานส้กช่ิ�น

➤	 เช่ฟัอาจต่รวจสอบห้องคร้วแลื่ะกวาด้ต่าที่วนเม้น้ม้่�อคำ�า 

ก่อนเต่รีย่ม้อาหาร

➤	 คร้อาจรวบรวม้ส่�อแลื่ะอุปกรณ์สำาหร้บใช่้สอนในแต่ล่ื่ะว้น

  สตี่เวน  คอต่เลื่อร์1  ได้้ต้่�งข้อส้งเกต่ไว้ว่า  สภาวะลื่่�นไหลื่ 

จะเกิด้ขึ�นต่าม้ม้าหลื่้งจากที่ี�เราจด้จ่อ  เราใช่้กลื่ยุ่ที่ธิ์เด้ีย่วก้นนี� 

เพ่�อช่่วย่กระตุ่้นให้เกิด้สภาวะลื่่�นไหลื่ได้้  กิจว้ต่ร  “ก่อนสภาวะ 

ล่ื่�นไหลื่”  จะช่่วย่ที่ำาให้สม้องของเราม้ีอารม้ณ์ที่ี�มุ้่งม้้�นขึ�นม้าได้้  แลื่ะ 

เม้่�อกิจว้ต่รที่ี�ว่านี�กลื่าย่เป็นนิส้ย่แลื่้ว  ม้้นจะสร้างผูลื่กระที่บ 

ทีี่�คลื่้าย่คลื่ึงก้บที่ฤษฎีีการวางเง่�อนไขของพาฟัลื่อฟั (Pavlov) ขึ�นม้า

โด้ย่จะกระตุ่้นให้สม้องของเราจด้จ่อก้บงานทีี่�อย่้่ต่รงหน้าน้�นเอง

  ม้าลื่องสร้างกิจว้ต่ร “ก่อนสภาวะลื่่�นไหลื่” (Pre-flow routine) 

ก้นเถึอะ  เร่�องสำาค้ญทีี่�คุณต่้องจำาให้ขึ�นใจ  ค่อ  อะไรทีี่�เป็นของคุณ 

จะไม้่เหม้่อนก้บของคนอ่�น

1  น้กเขีย่นหน้งส่อเร่�อง The Rise of Superman ที่ี�กลื่่าวถึึงไปเม้่�อก่อนหน้านี�
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แบบฝึึกหััดที่่� 1

 ขั้้�นตอนแรก  เขีย่นกิจกรรม้ที่ี�ช่่วย่ให้คุณจด้จ่อได้้ในอด้ีต่ 

อาจจะเปน็การฝึกึกำาหนด้ลื่ม้หาย่ใจ  หรอ่คณุอาจพบวา่การเลื่น่โย่คะ 

ม้ีประสิที่ธิิภาพสำาหร้บคุณก็ได้้  บางคนก็ว่าการเด้ินเลื่่นช่่วย่ได้้ 

เหลื่่านี�ค่อสิ�งทีี่�คุณที่ำาก่อนเริ�ม้ลื่งม้่อที่ำาอะไรส้กอย่่าง  ด้้านลื่่างนี� 

ค่อกิจกรรม้ที่ี�จะช่่วย่กระตุ่้นความ้ที่รงจำาให้คุณได้้

➤	 ไขปริศันาบางประเภที่  (เช่่น ปริศันาอ้กษรไขว้  เกม้หาคำา 

ปัญหาเช่าวน์ ปริศันาต่ารางต่้วเลื่ข แลื่ะอ่�น ๆ )

➤	 ฟัังเพลื่งแบบเจาะจงแนว (เช่่น เม้โลื่ด้ิกแจ๊ส)

➤	 ใช่้บ้ต่รคำาศั้พที่์เพ่�อฝึึกความ้จำา

➤	 อ่านบที่ความ้ย่าว ๆ  แลื่ะจด้บ้นทึี่ก

➤	 น้�งนิ�ง ๆ  ขณะกำาลื่้งจด้จ่อก้บสิ�งใด้สิ�งหนึ�ง (เช่่น พอด้แคสต่์)

	 ขั้้�นตอนท่ี่�สอง  เขีย่นต่้วกระตุ่้นด้้านสภาพแวด้ลื่้อม้ที่ี�ช่่วย่ให้

คุณม้ีสม้าธิิลื่งไป บางคนพบว่าการที่ำางานในห้องเล็ื่ก ๆ   ไร้หน้าต่่าง

ที่ำาใหจ้ด้จอ่ได้ง้า่ย่ขึ�น ในที่างกลื่บ้ก้นบางกลืุ่ม่้กล้ื่บม้องว่าการที่ำางาน

ในสภาวะแวด้ลื่้อม้ที่ี�ยุ่่งเหย่ิงแบบม้ีเสีย่งรบกวน  (เช่่น  ในร้านกาแฟั

หร่อออฟัฟิัศัทีี่�วุ่นวาย่) ที่ำาให้ม้ีสม้าธิิได้้ง่าย่ ด้้านล่ื่างนี�ค่อต้่วกระตุ่้น

อ่�น ๆ  ที่ี�หลื่าย่คนม้องว่ามี้ประโย่ช่น์

➤	 เสีย่งนาฬิกาเด้ิน

➤	 เสีย่งพ้ด้ลื่ม้ต่้�งพ่�นที่ี�ด้้งอย่้่รอบต่้ว (อ้นนี�ผูม้ใช่้เองเลื่ย่)

➤	 เพลื่งบางแนว (เช่่น เปีย่โนโซึ่นาต่าของโม้สาร์ต่)
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➤	 เสีย่งพ้ด้คุย่เบา ๆ

➤	 พ่�นที่ี�ที่ำางานขนาด้เลื่็ก

➤	 แสงจ้า

➤	 พ่�นที่ี�ใหญ่ ๆ  (ให้ความ้ร้้สึกกว้างขวาง)

	 ขั้้�นตอนท่ี่�สาม  สรา้งกจิว้ต่รสำาหรบ้ช่ว่ง  “กอ่นสภาวะลื่่�นไหลื่” 

ขึ�นม้า  โด้ย่นำาสิ�งที่ี�คุณเขีย่นไว้ก่อนหน้านี�ม้าประกอบรวม้ก้นเพ่�อใช่้ 

เป็นพ่�นฐาน  ย่ำ�าไว้ส้กนิด้ว่าข้�นต่อนนี�อาจต้่องอาศ้ัย่การที่ด้ลื่อง 

คุณอาจจะต้่องที่ด้สอบอย่้่หลื่าย่รอบกว่าจะเจอกิจว้ต่รทีี่�เหม้าะก้บ 

ต่้วเองทีี่�สุด้ ไม้่ต่้องรีบร้อน แลื่ะจงสนุกก้บแบบฝึึกห้ด้นี�

เวลาที่่�ต้องใช้	้:	15	นาที่่
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ข้ั�นตอันท่� 3 
สู่ร้�งสู่ภ�พูแวดลื่้อัม 

ท่�ปร�ศัจ�กี่สู่่�งรบกี่วนสู่ม�ธิ่

สภาวะลื่่�นไหลื่จะเกิด้ขึ�นไม้่ได้้เลื่ย่หากเราถึ้กรบกวนสม้าธิิ  เราจะ 

ด้ำาด้ิ�งไปก้บต่้วเองได้้ไม้่เต่็ม้ทีี่�เม้่�อความ้สนใจของเราถ้ึกเบี�ย่งเบน 

ไปจากกิจกรรม้น้�น ๆ

  เม้่�อเราเข้าส้่สภาวะลื่่�นไหลื่แลื่้ว เราจะที่ำาสิ�งน้�น ๆ  ได้้โด้ย่ไร้ซึ่ึ�ง

การรบกวน สม้องจะหม้กมุ้่นอย่้่ก้บสิ�งทีี่�เราที่ำาม้ากเสีย่จนสิ�งรบกวน

สม้าธิิผูดุ้ขึ�นม้าแลื่ะบ้�นที่อนความ้ใสใ่จของเราไม้ไ่ด้ ้ เราจะม้ภ้ีม้คิุม้้ก้น

พวกม้้น

  อย่า่งไรก็ต่าม้การจะไปถึึงจุด้น้�นได้เ้ป็นอกีเร่�องหนึ�ง  เราจำาเปน็

จะต่้องสร้างสภาพแวด้ลื่้อม้ที่ี�ปราศัจากสิ�งรบกวนสม้าธิิ  เพราะ 

ฉะน้�นเราจึงจำาเป็นจะต่้องขวนขวาย่ในการลื่ด้สิ�งรบกวนสม้าธิิ 

ที่ี�ข้ด้ขวางความ้พย่าย่าม้ในการเข้าส้่สภาวะลื่่�นไหลื่

  เราคุย่ก้นไปในส่วนทีี่�หนึ�งแล้ื่วว่าสิ�งรบกวนสม้าธิิน้�นม้ีอย่้่ 

2  ร้ปแบบด้้วย่ก้น  น้�นค่อ  จากภาย่ในต่้วเราแลื่ะจากสิ�งต่่าง ๆ 

ภาย่นอก คราวนี�เราจะม้าเน้นกำาจ้ด้อย่่างหล้ื่งก้น  คุณอาจร้้สึกว่า 

เราไม้่ม้ีพลื่้งพอจะต่่อกรก้บสิ�งรอบต่้ว  แต่่ในความ้เป็นจริงแลื่้ว 

เราสาม้ารถึที่ำาต่าม้ข้�นต่อนง่าย่ ๆ   เพ่�อกรองสิ�งรบกวนสม้าธิิจาก

สภาวะแวด้ลื่อ้ม้ได้ ้ถึา้กำาจด้้ไม้ไ่ด้ท้ี่้�งหม้ด้กอ็าจจะกำาจด้้ได้ส้ว่นใหญ่ 

เม้่�อเราที่ำาสำาเร็จแลื่้ว  เราจะได้้ม้าซึ่ึ�งความ้ช่้ด้เจนที่างจิต่ใจที่ี�ช่่วย่

กระตุ่้นให้เกิด้สภาวะลื่่�นไหลื่
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 วิธี่ขจัดสั้ิ�งรบกวน 7 อย่่างที่่�คุุณสั้ามารถที่ำาได้ 

สิ�งรบกวนสม้าธิิจากสภาพแวด้ล้ื่อม้ภาย่นอกหลื่าย่อย่่างมี้ลื่้กษณะ 

ที่ี�แต่กต่่างก้น  โด้ย่จะขึ�นอย่้่ก้บสถึานการณ์ต่่าง ๆ   ทีี่�เราเจอ  เช่่น 

พ่อแม้่ที่ี�ม้ีลื่้กเลื่็กอาจเจอสิ�งรบกวนที่ี�ไม้่น่าจะส่งผูลื่กระที่บใด้ ๆ 

ต่่อบรรด้าค้่ร้กที่ี�ไม้่มี้ลื่้ก  (อย่่างน้อย่ก็ส่งผูลื่ไม้่หน้กเท่ี่าไร)  หร่อ 

ห้วหน้างานก้บผู้้จ้ด้การก็จะเผูชิ่ญสิ�งรบกวนสม้าธิิซึึ่�งไม่้ค่อย่ 

มี้แนวโน้ม้ที่ี�จะส่งผูลื่กระที่บต่่อผู้้ใต่้บ้งค้บบ้ญช่าเที่่าไร

  ม้ีสิ�งรบกวนสม้าธิิจากภาย่นอกแบบอ่�น ๆ   ที่ี�สาม้ารถึพบได้้ 

โด้ย่ท้ี่�วไป  ม้้นจะส่งผูลื่กระที่บต่่อต่้วเราแบบไม้่ต่้องคำานึงถึึง 

สภาวะแวด้ลื่้อม้เลื่ย่  ต่้วอย่่างเช่่น  บที่สนที่นาจากคนรอบข้าง 

เพ่�อนร่วม้งาน หร่อสม้าช่ิกในครอบคร้วทีี่�คอย่รบกวน การก่อสร้าง 

เสีย่งด้้ง  อินเที่อร์เน็ต่  โที่รศ้ัพที่์ของเรา  แสงสว่างไม่้เพีย่งพอ  เก้าอี� 

ทีี่�น้�งไม้่สบาย่ หร่อพ่�นที่ี�ที่ำางานที่ี�เกะกะต่่างก็เป็นต่้วรบกวนสม้าธิิเรา

ได้้ที่้�งน้�น

  เม้่�อสิ�งเหลื่่านี�คอย่เบี�ย่งเบนความ้สนใจของเราอย่้่เร่�อย่ 

จึงไม้่ใช่่เร่�องง่าย่ที่ี�เราจะจด้จ่อได้้  แลื่ะก็ยิ่�งไม้่ง่าย่เข้าไปใหญ่ 

หากเราต่้องการจะเข้าส้่สภาวะลื่่�นไหลื่  ที่้�งนี�เราสาม้ารถึกรอง 

สิ�งรบกวนสม้าธิิโด้ย่ส่วนใหญ่ได้้ด้้วย่การที่ำาสิ�งง่าย่ ๆ   แค่ไม้่กี�อย่่าง 

หากคุณย้่งต่้องร้บม้่อก้บสิ�งรบกวนอย่้่บ่อย่ ๆ  ให้ลื่องที่ำาต่าม้ 

เคล็ื่ด้ลื่้บ 7 อย่่างนี�ด้้

1.  เปิด้โหม้ด้ “ห้าม้รบกวน” ในโที่รศ้ัพที่์ม้่อถึ่อของคุณ 

2.  ใส่ห้ฟััง (ช่่วย่ก้นไม้่ให้ได้้ย่ินเสีย่งพ้ด้คุย่ผู่านหแ้ลื่ะต่้ด้เสีย่ง

รบกวนบริเวณใกลื่้เคีย่ง)
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3.  ถึ้าม้ีประต่้ก็ให้ปิด้ไปเลื่ย่ 

4.  ปิด้อีเม้ลื่

5.  ใช้่แอปพลิื่เคช่้นเพ่�อบลื่็อกการใช้่งานเว็บไซึ่ต์่ต่่าง ๆ 

(แอปพลื่เิคช่น้ช่่�อ  Freedom  น้บเป็นต่้วเลื่่อกทีี่�ด้ี  แถึม้ย้่ง

ใช่้ได้้ก้บทุี่กแพลื่ต่ฟัอร์ม้ด้้วย่)

6.  ที่ำางานในพ่�นที่ี�ที่ี�ไกลื่จากผู้้คน  (เช่่น  ห้องประชุ่ม้  โฮม้

ออฟัฟิัศั) หากเป็นไปได้้

7.  บอกให้คนอ่�นร้้ลื่่วงหน้าว่าคุณจำาเป็นต่้องที่ำางานแบบ 

ไม้่ม้ีอะไรรบกวนในช่่วงเวลื่าทีี่�คุณเลื่่อกไว้

  7  ข้�นต่อนนี�จะช่่วย่ลื่ด้สิ�งรบกวนจากภาย่นอกทีี่�คอย่ข้ด้ขวาง

สภาวะลื่่�นไหลื่ออกไปได้้ หร่ออาจช่่วย่กำาจ้ด้บางอย่่างออกไปได้้เลื่ย่

ด้้วย่ซึ่ำ�า

  เม่้�อเราร้้แลื่้วว่าต้่วเองกำาลื่้งเผูช่ิญก้บอุปสรรคอะไรอย่้่  เราจะ 

สาม้ารถึจ้ด้การก้บม้้นได้้  แน่นอนว่าสภาวะแวด้ลื่้อม้ของคุณน้�น 

ไม้่เหม้่อนก้บคนอ่�น  ถึ้าอย่่างน้�นลื่องม้าที่ำาแบบฝึึกห้ด้ก้นแบบไว ๆ  

เพ่�อหาให้เจอก้นดี้กว่าว่าสิ�งรบกวนสม้าธิิแบบใด้ทีี่�เป็นภ้ย่คุกคาม้ 

ต่่อความ้สนใจของคุณม้ากทีี่�สุด้
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แบบฝึึกหััดที่่� 3

ลื่องจินต่นาการวา่คณุกำาลื่ง้ที่ำากจิกรรม้สำาคญ้ที่ี�บา้น อาจจะเปน็การ

ฝึึกซึ่้อม้กีต่าร์  การเขีย่นนิย่าย่ หร่ออาจจะเป็นการเรีย่นภาษาใหม้่ 

การอ่านหนง้สอ่สอบ หรอ่การศึักษาห้วขอ้ทีี่�น่าสนใจสำาหรบ้คณุกไ็ด้ ้

  จากน้�นลื่องคิด้ด้้ว่าม้ีอะไรบ้างที่ี�ก่อกวนสม้าธิิต่อนที่ี�คุณ 

อย่้่บ้าน  แลื่ะเขีย่นลื่งไปให้หม้ด้  ด้้านล่ื่างนี�ค่อสิ�งรบกวนสม้าธิิ 

ทีี่�พบเจอได้้บ่อย่ ๆ  ขณะอย่้่บ้าน

➤	 โที่รที่้ศัน์

➤	 โที่รศั้พที่์ม้่อถึ่อ

➤	 สม้าช่ิกครอบคร้ว

➤	 เพ่�อนร่วม้ห้อง

➤	 อินเที่อร์เน็ต่

➤	 งานบ้าน

➤	 เพ่�อนบ้านที่ี�ส่งเสีย่งด้้ง

➤	 แขกที่ี�แวะม้าเย่ี�ย่ม้

  ให้คะแนนแต่่ลื่ะอย่่างจาก  1  ถึึง  5  คะแนน  ว้ด้จากความ้ 

รุนแรงของผูลื่กระที่บที่ี�มี้ต่่อต่้วคุณ (1 หม้าย่ถึึง “ส่งผูลื่กระที่บม้าก” 

แลื่ะ 5 หม้าย่ถึึง “ส่งผูลื่กระที่บน้อย่”) ต่้วอย่่างเช่่น โที่รศั้พที่์ของคุณ

อาจจะเปน็ภย้่คกุคาม้ต่อ่สม้าธิิของคณุอย่า่งม้าก ในขณะที่ี�โที่รท้ี่ศัน์

น้�นไม้่ได้้ส่งผูลื่อะไรต่่อคุณเลื่ย่
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  ลื่องที่ำาต่าม้วิธิีการเดี้ย่วก้นนี�ในทีี่�ที่ำางานของคุณด้้ด้้วย่ 

(สม้มุ้ต่ิว่าคุณไม้่ได้้ที่ำางานจากที่ี�บ้าน)  ลื่องจินต่นาการว่าคุณกำาลื่้ง

ที่ำางานในออฟัฟิัศัหร่อในห้องเลื่็ก ๆ   ห้องหนึ�ง  มี้อะไรที่ี�พอจะรบกวน

สม้าธิิของคุณได้้ ให้เขีย่นม้้นลื่งไปอีกคร้�งหนึ�ง ด้้านลื่่างนี�ค่อราย่การ 

ที่ี�จะพอช่่วย่ให้คุณนึกออก

➤	 เพ่�อนร่วม้งานที่ี�ส่งเสีย่งด้้ง

➤	 อีเม้ลื่

➤	 สาย่โที่รศั้พที่์เข้า 

➤	 เพ่�อนร่วม้งานที่ี�แวะม้าพ้ด้คุย่

➤	 การซึุ่บซึ่ิบนินที่า

➤	 การเม้่องในออฟัฟัิศั 

➤	 ความ้วิต่กก้งวลื่ต่่อว้นกำาหนด้ส่งงานทีี่�ย่้งค้างอย่้่

  ให้ใช่้วิธิีเด้ีย่วก้บที่ี�คุณที่ำาในสิ�งรบกวนสม้าธิิขณะอย่้่บ้าน 

ให้คะแนนแต่่ลื่ะอย่่างจาก  1  ถึึง  5  คะแนนเหม้อ่นเด้มิ้  เช่่น คุณอาจ 

พบว่าอีเม้ลื่เป็นอุปสรรคช่ิ�นใหญ่ที่ี�สุด้ในการที่ำางาน  ในขณะทีี่�การ

ซึุ่บซึ่ิบนินที่าไม้่เคย่รบกวนสม้าธิคิุณได้้เลื่ย่

  ม้ีอย่้่บ่อย่คร้�งทีี่�เราที่ำางานโด้ย่ไม้่ม้ีสม้าธิิ  เราไม่้ร้้แน่ช่้ด้ว่า

อุปสรรคของเราค่ออะไร  แบบฝึึกห้ด้นี�ม้ีจุด้มุ้่งหม้าย่เพ่�อช่่วย่ให้เรา

ระบุได้้ว่าสิ�งที่ี�ม้ีแนวโน้ม้จะข้ด้ขวางไม่้ให้เราเข้าส้่สภาวะลื่่�นไหลื่ 

ม้ากที่ี�สุด้ค่ออะไร  เราจะได้้แจกแจงสิ�งรบกวนสม้าธิิเหลื่่านี�ออกม้า 

เพ่�อที่ี�จะได้้ระม้้ด้ระว้งต่้วแลื่ะหลื่ีกเลื่ี�ย่งพวกม้้นม้ากขึ�น

เวลาที่่�ต้องใช้	้:	15	นาที่่
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