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-	จัั ดลำำ�ดัับความสำำ�คััญในชีีวิิต : สิ่่�งสำำ�คััญสำำ�หรัับชีีวิิตที่่�จะ

	 ไม่่เสีียใจในภายหลัังคืืออะไรกัันแน่่ 141

• คำำ�นึึงถึึงคุุณค่่าที่่�สำำ�คััญในชีีวิิต 141
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-	ก ารเปลี่่�ยนความปรารถนาให้้เป็็นรููปธรรม : จงแสวงหา

	 ความปรารถนาที่่�แท้้จริิงเพื่่�อขัับเคลื่่�อนตััวเอง 149

•	ค้้นพบแก่่นแท้้ของความปรารถนา 149

•	ทำำ�ความเข้้าใจในความปรารถนาของตนผ่่านอารมณ์์

	 แห่่งความสุุขและความทุุกข์์ 151

- ตััวตนที่่�เราใฝ่่ฝััน : เราอยากเป็็นคนแบบไหนกัันแน่่ 155

• ค้้นหาตััวตนที่่�ดีีที่่�สุุดของตััวเอง 155

•	ค้้นหาสภาพแวดล้้อมที่่�เป็็นตััวของตััวเองและ

	สนุ ุกสนานได้้อย่่างเต็็มที่่� 157
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•	ตั้้�งเป้้าหมายระยะสั้้�นลำำ�ดัับแรกให้้ชััดเจนโดยพิจิารณา 
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- จงสั่่�งสมความแข็็งแกร่่งให้้เหมืือนกัับเลนส์์นููนที่่�รวมแสง 170

•	ทำำ�ตามเป้้าหมายได้้ทีีละอย่่างเท่่านั้้�น 170

•	การจััดสภาพแวดล้้อมให้้เอื้้�อต่่อการทำำ�งานมากกว่่า

	พึ่ ่�งพาความมุ่่�งมั่่�น 172

- การวางแผนและลงมืือทำำ�เพื่่�ออััปเลเวลให้้กัับตััวเอง 174

• วิิธีีวางแผนโดยใช้้ตััวชี้้�วััดของไมเออร์์ส-บริิกส์์ (MBTI) 174

• ลองจิินตนาการว่่าเราลงมืือทำำ�ได้้เพีียง 1-2 อย่่าง 180
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ขั้้�นตอนที่่� 3 การบันัทึึกและทบทวน : สร้างเข็ม็ทิศที่่�จะเปลี่่�ยนแปลง

เป้้าหมายของตนให้้กลายเป็็นความจริิง

- วิิธีีบัันทึึกเป้้าหมายที่่�มีีประสิิทธิิภาพอยู่่�ไม่่ไกลเกิินเอื้้�อม 194

•	ครุ่่�นคิิดอย่่างลึึกซึ้้�งเกี่่�ยวกัับหััวข้้อใด ๆ พร้้อมกัับใช้้

	สมุ ุดบัันทึึกที่่�แก้้ไขได้้ 194

•	การศึึกษาและการนำำ�ไปปฏิิบััติจิะต้อ้งเดินิหน้า้ไปพร้อ้มกันั

	 เพื่่�อให้้เข้้าใกล้เป้้าหมาย 197

•	การมองเห็็นเป้้าหมายบ่่อย ๆ ทำำ�ให้้เข้้าใกล้้ความสำำ�เร็็จ

	 ได้้มากขึ้้�น 200

•	หมั่่�นกระตุ้้�นแรงจููงใจและคอยให้้กำำ�ลัังใจตััวเอง

	 อย่่างสม่ำำ��เสมอ 201

- วิิธีีการคิิดทบทวนเพื่่�อให้้ลงมืือทำำ�ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 203

•	เพิ่่�มปััจจััยความสำำ�เร็็จและลดปััจจััยความล้้มเหลวที่่�      

	 คาดการณ์์ไว้้ 203

•	ยอมรัับว่่าผลงานที่่�ดีีที่่�สุุดของแต่่ละวัันนั้้�นไม่่เหมืือนกััน 206

-	 แนะนำำ�แอปพลิเิคชัันที่่�เหมาะกัับการจััดทำำ�รายการสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ� 

	 และวิิธีีการเขีียนไดอารีีตามหััวข้้อ 208

•	จดรายการสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ด้้วยโนชััน 208

•	สร้างปฏิทิิินเพื่่�อไม่่ให้้หลงคิิดไปเองว่่าลงมืือทำำ�

	ต ามแผนการแล้้ว 209

•	จััดเก็็บข้้อมููลออนไลน์์อย่่างมีีประสิิทธิิภาพด้้วยอััปโน้้ต 211

•	ข้อดีีและข้้อเสีียของการเขีียนไดอารีีตามหััวข้้อ 213
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บทส่ง่ท้้าย กุุญแจสำำ�คััญในการหลุุดพ้้นจากห้้องขัังที่่�มีีชื่่�อว่่า 

“ตััวตนอัันแสนเฉื่่�อยชา” 217

ภาคผนวก ตอนนี้้�ได้้เวลาฝึึกทำำ�เทมเพลตกัันแล้้ว 220

เกี่่�ยวกับัผู้้�เขียีน พััคมิินซ็็อน 242
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บทนำ

สิ่่�งที่่�คุุณต้้องทำำ�ก็็คืือล้้มโดมิิโนตััวแรกลง

	คุ ณุเคยเห็น็คลิปิที่่�โดมิโินล้ม้ต่อ่กันัไปเรื่่�อย ๆ  ไหม เมื่่�อโดมิโิน

ตััวแรกล้มลง ตััวที่่�เหลืืออยู่่�ก็จะล้้มตามไปด้้วย ว่่ากัันว่่าขนาดของ

โดมิโินตััวหนึ่่�งกัับโดมิโินตััวถััดไปจะต่า่งกัันเพียีง 1.5 เท่า่เท่า่นั้้�น ทว่า่

โดมิโินตััวแรกที่่�มีขีนาดเล็ก็แค่ ่5 มิิลลิเิมตรกลัับล้ม้โดมิโินตััวที่่�ใหญ่่

กว่่าลงได้้อย่่างง่่ายดาย และท้้ายที่่�สุุดก็็ล้้มโดมิิโนตััวที่่� 13 ซึ่่�งสููง           

1 เมตรลงได้้ (คุุณสามารถดููคลิิปดัังกล่่าวได้้โดยค้้นหาว่่า “โดมิิโน

ล้้ม”) ประสบการณ์์ในการบรรลุุเป้้าหมายบางอย่่างก็็คล้้ายกัับ        

เรื่่�องนี้้�แหละ รวมทั้้�งประสบการณ์์ที่่�ได้้ลองทำำ�อะไรเล็็ก ๆ น้้อย ๆ          

ก็็จะช่่วยให้้คุุณมีีความพยายามที่่�ยิ่่�งใหญ่่ขึ้้�นได้้อีีกด้วย

	ฉัั นเป็น็นัักเขีียนบทความในแพลตฟอร์์มออนไลน์ของเกาหลีี

ที่่�ชื่่�อว่่าพัับลี (Publy) หลัังจากเขียีนต่อ่เนื่่�องมาหลายเรื่่�องจนเหมืือน

โดมิิโนเรีียงต่่อกััน ฉัันจึึงกล้้าเขีียนหนัังสืือทั้้�งเล่่ม เมื่่�อฉัันเห็็น

ข้้อความที่่�เต็็มไปด้้วยความรู้้�สึึกขอบคุณจากผู้้�อ่าน ไม่่ว่่าจะเป็็น 

คอมเมนต์์ “เป็็นคำำ�แนะนำำ�ที่่�ใช้ไ้ด้้จริงิ มนุษุย์สมบูรณ์แ์บบที่่�เฉื่่�อยชา

อย่่างฉัันจึึงเริ่่�มยอมรัับตััวเองและเดิินต่่อไปอีีกก้้าว” หรืือ “มีี

ประโยชน์์มาก อ่่านแล้้วขนลุุกซู่่� ถ้้ามีีปุ่่�มไลก์ก็็จะกดให้้รััว ๆ เลย”    

แค่่อ่่านข้้อความเหล่่านั้้�น ฉัันก็็รู้้�สึึกอบอุ่่�นหััวใจขึ้้�นมาแล้้ว ดัังนั้้�น    

ฉัันจึึงคิดิว่่าคงจะดีหีากตััวเองสามารถเข้า้ถึึงผู้้�คนได้ม้ากกว่า่นี้้� ทั้้�งนี้้�

ต้้องขอขอบคุุณสำำ�นัักพิิมพ์์เกาหลีี บิ๊๊�กฟิิช (BiG FISH) ที่่�มอบข้้อ
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เสนอให้้ฉัันเขีียนหนัังสือืที่่�อััดแน่น่ไปด้้วยเนื้้�อหาและข้้อมูลู ในฐานะ

มนุษุย์ส์มบูรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชา ฉัันต้อ้งทนทุกุข์ทรมานอย่า่งมากจาก

ช่่องว่่างระหว่่างอุุดมคติิกัับความเป็็นจริง ที่่�ผ่่านมาฉัันได้้ลองทำำ�       

สิ่่�งต่่าง ๆ มากมาย อย่่างเช่่นอ่่านหนัังสืือหรืือดููคลิิปเพื่่�อปรัับปรุุง 

นิิสััยผััดวัันประกัันพรุ่่�งของตััวเอง และในระหว่่างนั้้�นก็็ค้้นพบ

ประสบการณ์ท์ี่่�แปลกใหม่่และน่่าทึ่่�ง ซ่ึ่�งเปลี่่�ยนเป้้าหมายที่่�เคยเป็็น

ไปไม่่ได้้ให้้กลายเป็็นจริงขึ้้�นมา 

	 ในหนัังสืือเล่่มนี้้�มีีเพีียงสองประเด็็นหลัักที่่�ฉัันอยากจะบอก 

คุุณ นั่่�นก็็คืือ “คุุณไม่่ใช่่คนเดีียวที่่�มัักจะผััดวัันประกัันพรุ่่�งหรอก              

แม้้แต่่ผู้้�เชี่่�ยวชาญก็็ยัังกัังวลและเลื่่�อนสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ออกไปก่่อน    

เพราะสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าเดดไลน์์นั้้�นน่่ากลััวพอ ๆ กัับภััยพิิบััตินั่่�นแหละ” 

และ “ความไม่่ชำำ�นาญเป็็นกระบวนการหนึ่่�งที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การพััฒนา 

ดัังนั้้�นคุณุแค่ย่อมรัับข้อ้บกพร่อ่งของตััวเองแล้ว้เริ่่�มต้น้ลงมือืทำำ�เสียี

ก่่อนดีีกว่่า” ในการนี้้�เรามาเรีียนรู้้�วิธีีจััดการ “อารมณ์์” เพื่่�อให้้          

หลุดุพ้้นจากการยึึดติิดกัับความสมบูรณ์แ์บบ และเริ่่�มต้นทำำ�บางสิ่่�ง

ให้ง้่า่ยขึ้้�นโดยอาศััยลัักษณะพิิเศษของ “สมอง” กัันเถอะ นอกจากนี้้�

ฉัันจะแบ่่งปัันเทมเพลตที่่�ช่่วยให้้คุุณรู้้�จัักตััวเองมากขึ้้�น รวมถึึงวิิธีี  

การตั้้�ง “เป้้าหมาย” ให้้เหมาะสม และ “การคิิดไตร่่ตรองและนำำ�                 

สิ่่�งเหล่่านั้้�นไปปฏิิบััติิจริง” ด้้วย
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เราถึึงเริ่่�มต้้นได้้ยากนัักนะ

ทำำ�ไม
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บทที่่� 1

คุุณจำำ�ช่่วงเวลาที่่�ตััวเอง
กล้้าลองทำำ�บางสิ่่�งได้้ไหม

	คุ ุณจำำ�ช่่วงเวลาที่่�ตััวเองกล้้าลองทำำ�บางสิ่่�งได้้ไหม ตั้้�งแต่่

เมื่่�อไรกัันที่่�ฉัันเริ่่�มเลื่่�อนสิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ออกไปก่่อนเพีียงเพราะว่่า         

กลััวจะเห็็นตััวเองไม่่สมบูรณ์์แบบ ในตอนที่่�ยัังเด็็ก ฉัันไม่่ได้้เป็็น 

อย่่างนั้้�นเลย แต่่เปลี่่�ยนไปหลัังจากเรีียนจบและก้้าวเข้้าสู่่�ชีีวิิต        

การทำำ�งาน เมื่่�อฉัันเริ่่�มตระหนัักได้ถ้ึึงผลที่่�ตามมาของความผิดิพลาด

ในที่่�ทำำ�งาน ฉัันก็็มุ่่�งเน้้นไปที่่�การไม่่ทำำ�อะไรผิิดพลาดและทำำ�งาน

อย่า่งระแวดระวััง โดยมัักสร้างความมั่่�นใจในเรื่่�องต่่าง ๆ  ก่อ่นเพราะ

กัังวลว่า่ตััวเองจะทำำ�ผิดิพลาด เวลาหยิบิยกไอเดียีขึ้้�นมาในที่่�ประชุมุ 

ฉัันก็็ชอบเสนอตััวเลืือกที่่�ปลอดภััยและมั่่�นใจว่่าถููกต้องมากกว่่า        

ตััวเลือืกที่่�แปลกใหม่แ่ละแหวกแนว แม้ว่้่าฉัันจะสั่่�งสมประสบการณ์์

มานานหลายปีีแล้้ว แต่่ฉัันก็็ยัังรู้้�สึึกทุกข์ใจมากเมื่่�อโปรเจกต์ที่่�ฉััน

พยายามทำำ�อย่่างสุุดความสามารถได้้รัับการตอบรัับในเชิิงลบจาก

เจ้้านาย หรืือแม้้แต่่ในตอนที่่�เลิิกงานไปแล้้ว ฉัันก็็ยัังรู้้�สึึกสมเพช       

ตััวเองอยู่่�ดีี 

	 เส้น้ทางของคนที่่�เป็น็มนุษุย์ส์มบูรูณ์แ์บบอาจมีหีลากหลาย       

แต่่คนกลุ่่�มนี้้�มีีสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เหมืือนกััน นั่่�นคืือมีีความวิิตกกัังวลมาก        

และต้้องการทำำ�แต่่สิ่่�งที่่�ตััวเองสามารถควบคุมและทำำ�ได้้ดีีเท่่านั้้�น 

หากความวิตกกัังวลของคุุณมากเกิินไป คุุณอาจมุ่่�งเน้้นไปยัังสิ่่�ง        

ที่่�สำำ�คััญรองลงมา อย่่างเช่่นลำำ�ดัับขั้้�นตอนหรืือวิิธีีการมากกว่า          
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ภาพรวม แม้้ว่่านั่่�นจะนำำ�ไปสู่่�ประสิิทธิิภาพที่่�ต่ำำ��กว่่าเมื่่�อเทีียบกัับ

ความพยายามของคุุณก็็ตาม หากสิ่่�งต่่าง ๆ ไม่่เป็็นไปตามแผน         

ที่่�วางไว้้ คุุณจะรู้้�สึึกเครีียดมาก และการมีีหลายตััวเลืือกจะช่่วยให้้

คุุณสบายใจมากขึ้้�น แน่่นอนว่่าการยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ     

ไม่่ได้้มีีแค่่ข้้อเสีียเท่่านั้้�น แต่่คุุณจะมีีโอกาสได้้รัับคำำ�ชมว่่าทำำ�งานได้้

อย่่างละเอีียดรอบคอบอยู่่�บ่่อยครั้้�งด้้วย

	ก ารยึึดติิดกัับความสมบูรณ์์แบบมีีทั้้�งด้้านบวกและด้้านลบ 

ในทางจิติวิทิยานั้้�นการยึึดติดิกัับความสมบูรูณ์แ์บบแบ่ง่ออกเป็น็มิติิิ

ต่่าง ๆ ได้้หลากหลาย โดยหนึ่่�งในนั้้�นสามารถแบ่่งออกได้้เป็็น               

2 ประเภท คืือ “การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบที่่�ปรัับตััวได้้   

(Adaptive Perfectionism)” และ “การยึึดติดิกัับความสมบูรูณ์แ์บบ

ที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้ (Maladaptive Perfectionism)” ซึ่่�งทั้้�งสองประเภทนี้้� 

มีขี้อ้แตกต่า่งบางประการดัังตารางต่อ่ไปนี้้� (ผู้้�เขียีนอ้า้งอิงิจากทฤษฎีี

การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ งานวิิจััย และการบำำ�บััด)

การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ

ที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้

การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ

ที่่�ปรัับตััวได้้

•	ไม่่สามารถสััมผััสถึึงความสนุุกที่่�ได้้จาก

	 ความพยายาม

•	สามารถสััมผััสถึึงความพอใจหรืือ

	 ความยิินดีีได้้

•	มาตรฐานสููงจนไม่่มีีความยืืดหยุ่่�น •	ปรัับเปลี่่�ยนมาตรฐานของตนให้้

	 เหมาะสมกัับสถานการณ์์

•	มาตรฐานสููงจนเกิินพอดีี •	มีีมาตรฐานอยู่่�ในระดัับสููง แต่่ปรัับ

	 ให้เ้หมาะกัับจุดุแข็ง็และจุดุอ่อ่นของ

	 แต่ล่ะบุุคคล

•	กลััวความล้มเหลว •	แสวงหาความสำำ�เร็็จ
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การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ

ที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้

การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบ

ที่่�ปรัับตััวได้้

•	เชื่่�อมั่่�นว่่าตััวเองต้้องดีีเลิิศเท่่านั้้�น •	ปรารถนาที่่�จะเป็็นเลิิศ

•	การเห็็นคุุณค่าในตนเองขึ้้�นอยู่่�กัับ

	ผล งาน

•	การเห็็นคุุณค่่าในตนเองไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�

	 กัับผลงาน

•	ความล้้มเหลวส่่งผลให้้เกิิดการตำำ�หนิิ

	ตัั วเองอย่่างรุุนแรง

•	ความล้้มเหลวเกิิดจากความผิิดหวััง

	 และความพยายามทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ

•	มุ่่�งเน้้นไปที่่�การหลีีกเลี่่�ยงข้้อผิิดพลาด •	ให้้ความสำำ�คััญกัับการทำำ�สิ่่�งที่่�ถููกต้อง

•	เกี่่�ยวพัันกัับการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง •	ทำำ�งานให้้เสร็็จตรงเวลา

	คำ ำ�ว่่า “มนุษย์์สมบูรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชา” ในทางจิิตวิทยานั้้�น

จะใกล้เคีียงกัับคำำ�ว่่า “การยึึดติิดกัับความสมบูรณ์์แบบที่่�ปรัับตััว    

ไม่่ได้้” สำำ�หรัับคนที่่�ยึึดติิดกัับความสมบูรณ์์แบบที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้นั้้�น 

พวกเขามัักจะตั้้�งเป้า้หมายที่่�สูงูเกินิไปและไม่เ่หมาะกัับสถานการณ์์

หรืือความจริิง และพยายามปรัับตััวให้้เข้้ากัับเป้้าหมายเหล่่านั้้�น

มากกว่า่พยายามทำำ�งานให้ด้ีขีึ้้�น ด้ว้ยเหตุนุี้้�พวกเขาจึึงมัักจะทำำ�งาน

ด้้วยทััศนคติิที่่�เน้้นการป้้องกัันเชิิงรัับ โดยมุ่่�งหวัังที่่�จะทำำ�งานโดย    

ไม่่มีีข้้อผิิดพลาด การยึึดติิดกัับความสมบูรณ์์แบบที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้      

นี้้�มีีความสััมพัันธ์์อย่่างมากกัับระดัับความมั่่�นใจในตนเองและ

อารมณ์์ที่่�เศร้้าหมอง หากยึึดติิดกัับความสมบูรณ์์แบบที่่�ปรัับตััว      

ไม่่ได้้มากเกิินไปก็็มัักจะมั่่�นใจในตััวเองน้้อยลงและมีีอารมณ์์            

เศร้้าหมองมากขึ้้�น

	 หนึ่่�งในประเภทของ “การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบที่่�    

ปรัับตััวไม่่ได้้” ซ่ึ่�งทำำ�ให้้ความสุุขลดลงมากที่่�สุุดคืือ “การยึึดติิดกัับ

ความสมบููรณ์์แบบที่่�ถููกบัังคัับจากสัังคม” บุุคคลประเภทนี้้�มัักจะ    
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นำำ�มาตรฐานหรืือความคาดหวัังจากภายนอก เช่่น พ่่อแม่่ โรงเรีียน 

หรืือสัังคมมากำำ�หนดให้้กัับตััวเอง และรู้้�สึึกกลััวอย่่างมากต่่อการ     

ได้้รัับการประเมิินเชิิงลบหากไม่่สามารถบรรลุุตามมาตรฐาน       

เหล่่านั้้�นได้้ จากการศึึกษาที่่�แบ่่งคนออกเป็็นกลุ่่�มตามระดัับความ

วิิตกกัังวลทางสัังคมสููงและต่ำำ�� เพื่่�อพิิจารณาถึึงลัักษณะของการ     

ยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบพบว่า กลุ่่�มที่่� มีีความวิตกกัังวล           

ทางสัังคมสููงจะยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบที่่�ถููกบัังคัับจากสัังคม

มากกว่่าอีีกกลุ่่�มหนึ่่�ง

	 ความมั่่�นคงทางจิิตใจได้้กลายเป็็นประเด็็นสำำ�คััญที่่�ไม่่อาจ

ละเลยได้้เมื่่�อมีีการพููดถึึงผลสำำ�เร็็จของงาน หรืือการจััดสร้้าง

โครงสร้างองค์์กรในช่่วงเวลาที่่�ผ่่านมา จากโครงการศึึกษาวิิจััย        

โปรเจกต์์อริิสโตเติิล (Project Aristotle) ที่่�กููเกิิลดำำ�เนิินการมากว่่า  

4 ปีี พบว่าคุุณลัักษณะสำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้ทีีมมีีประสิิทธิิผลสูงสุุดคืือ 

“ความมั่่�นคงทางจิิตใจ” ซึ่่�งหมายถึึงการที่่�สมาชิิกในองค์ก์รสามารถ

แสดงออกถึึงความคิดหรืือจุุดอ่่อนของตนได้้อย่่างตรงไปตรงมา      

โดยไม่่ต้้องกัังวลว่าจะถููกมองข้้ามหรืือได้้รัับผลกระทบเชิิงลบ และ

สิ่่�งนี้้�ก็็ทำำ�ให้้เราเห็็นว่่าการสื่่�อสารที่่�ไม่่ใช้้คำำ�พููด เช่่น การส่่งสายตา 

น้ำำ��เสีียง หรืือการแสดงออกทางสีีหน้้านั้้�นสำำ�คััญกว่าการใช้้ระบบ   

การจััดการทรััพยากรบุุคคลแบบดั้้�งเดิิมเสีียอีีก

	 ความมั่่�นคงทางจิิตใจที่่�เราได้้รัับในที่่�ทำำ�งานอาจเป็น็สิ่่�งที่่�เรา

ควบคุุมได้้ยาก แต่่ความรู้้�สึึกม่ั่�นคงในชีีวิิตนอกเหนืือจากงาน              

เราสามารถควบคุุมได้้มากกว่า อย่่างไรก็็ตาม  มนุุษย์์สมบููรณ์์แบบ
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บทที่่� 1

ก็็ยัังพยายามที่่�จะทำำ�ให้้ทุุกอย่่างสมบูรณ์์แบบ ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�กลายเป็็น

เหตุุผลที่่�ทำำ�ให้้พวกเขามัักจะเลื่่�อนการลองทำำ�สิ่่�งใหม่่ ๆ  ออกไป หรืือ

ยากที่่�จะสานต่่อการทำำ�สิ่่�งนั้้�นได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง

	 ภาพต่่อไปนี้้� เป็็นกราฟ “ความมั่่�นคงทางจิิตใจ” ของ

ศาสตราจารย์์เอมีี เอ็็ดมอนด์์สััน จากโรงเรีียนธุุรกิิจฮาร์์วาร์์ด          

(Harvard Business School) ที่่�ได้้รัับการดััดแปลงเล็็กน้้อย ในการ

พััฒนาตััวเองอย่่างต่อ่เนื่่�องนั้้�น เราควรอยู่่�ใน “พื้้�นที่่�การเรีียนรู้้�” และ

ค่่อย ๆ ขยาย “พื้้�นที่่�ปลอดภััย” ของเราให้้กว้้างขึ้้�น แต่่ทว่่ามนุษย์

สมบูรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชามัักมีรีะดัับความม่ั่�นคงทางจิติใจต่ำำ�� จึึงส่ง่ผล

ให้้พวกเขารู้้�สึึกหวาดกลััวที่่�จะก้้าวเข้้าสู่่�พื้้�นที่่�การเรีียนรู้้�

พื้นที่ปลอดภัย

สูง

สูง
มาตรฐาน

คว
าม

ม
ั่น
คง

ท
าง
จิต

ใจ

ตํ่า

พื้นที่การเรียนรู

พื้นที่ความกังวลพื้นที่ความเฉื่อยชา
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บทที่่� 1

บทท่ี่� 2

สููตรเริ่่�มต้้นเพ่ื่�อเอาชนะ

การยึึดติิดกัับความสมบููรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชา
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บทที่่� 2

ขั้้�นตอนที่่� 1
ควบคุุมความรู้้�สึก

ที่่�อยากจะผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

	มนุ ษย์สมบูรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชามัักมีมาตรฐานที่่�เข้้มงวดมาก

จนตััวเองทุุกข์ทรมาน เฉกเช่่นแมลงเม่่าที่่�โผบิินเข้้าหากองไฟที่่�มีี    

ชื่่�อว่่าความสมบูรณ์์แบบจนตนมอดไหม้้ไปเสีียเอง หน่ึ่�งใน                  

ข้้อผิิดพลาดที่่�มนุุษย์สมบููรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชาทำำ�บ่่อยจนติิดเป็็นนิิสััย

คืือ “ฉัันต้้องเป็็นคนที่่�สมบููรณ์์แบบ” และ “ถ้้าฉัันไม่่สมบููรณ์์แบบ        

ฉัันก็็จะไม่่ได้้รัับการยอมรัับ”

	คุ ุณอยากลองเปลี่่�ยนมุุมมองที่่�เข้้มงวดกัับตััวเองดููสัักครั้้�ง

ไหมล่ะ่ เมื่่�อประเมินิตััวเอง ฉัันจะทำำ�เหมือืนกัับว่า่เป็น็เพื่่�อนสนิทิของ

ตััวเอง ในมุุมมองอัันอบอุ่่�นของบุุคคลที่่�สาม ฉัันเริ่่�มชื่่�นชมต่่อ        

ความสำำ�เร็็จเล็็ก ๆ น้้อย ๆ และให้้อภััยต่่อความผิิดพลาดได้้มากขึ้้�น 

ที่่�ผ่่านมาฉัันมัักจะคิิดว่่าตััวเองไม่่ดีีพอ ก็็เลยผััดวัันประกัันพรุ่่�งและ

หลีีกเลี่่�ยงปััญหาต่่าง ๆ โดยอาศััยความกัังวลและความขี้้�เกีียจเป็็น

ข้้ออ้้างไปเรื่่�อย ๆ แต่่ทว่่าเมื่่�อฉัันคิิดว่่าตััวเองเป็็นเพื่่�อน ฉัันก็็รู้้�สึึก   

ภาคภููมิิใจที่่�ได้้ประกอบอาชีีพในฐานะสมาชิิกคนหน่ึ่�งของสัังคม     

มาอย่่างยาวนาน อีีกทั้้�งยัังภููมิิใจในตััวเองที่่�สามารถสละเวลาจาก

ตารางงานอัันแสนยุ่่�งเหยิิงมาอ่่านหนัังสืือ ฟัังบรรยาย และพััฒนา

ตััวเองได้้อีีกด้้วย แม้้แต่่ในช่่วงเวลาที่่�ฉัันกัังวลว่่าจะหางานไม่่ได้้      

ฉัันก็็สามารถอดทนได้้มากขึ้้�น และอยากจะสนัับสนุนตััวเองให้้     
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ก้า้วเดิินไปข้้างหน้้าอย่่างค่่อยเป็็นค่อ่ยไป แม้้ว่า่ฉัันจะไม่่ช่ำำ��ชองและ

ช้้าไปหน่่อยก็ต็าม ในตอนนี้้�ฉัันอยากให้้คุณุลองมองตััวเองราวกัับว่า

กำำ�ลัังมองเพื่่�อนสนิทิของคุุณอยู่่� โดยคุุณอาจเริ่่�มตั้้�งคำำ�ถามกัับตััวเอง 

และทบทวนความคิดต่อ่ไปนี้้�ใหม่อี่ีกครั้้�ง ซ่ึ่�งคุณุอาจเคยมองข้า้มไป

	 •	“ฉัันยัังไม่่เก่่งสัักเท่่าไร“

   	→	“จริิง ๆ แล้้วฉัันเป็็นคนที่่�ใช้้ได้้กว่่าที่่�คิิดนะ”

	 •	“ผลลัพธ์์ที่่�ออกมาต้้องสมบููรณ์์แบบ !”

	 →	“คำำ�จำำ�กััดความของความสมบููรณ์์แบบคืออะไร

			กั  นัแน่ ่ใครเป็น็คนตั้้�งเกณฑ์น์ั้้�นข้ึ้�นมา แล้ว้ทำำ�ไมต้อ้ง

			ส  มบููรณ์์แบบด้้วยล่่ะ”

	 •	“ฉัันต้้องสมบููรณ์์แบบเพื่่�อที่่�จะได้้รัับการยอมรัับ”

	 →	“แม้้ว่่าฉัันจะไม่่สมบููรณ์์แบบ แต่่ฉัันก็็ยัังมีีคุุณค่า

			   ในตััวเอง นั่่�นมัันไม่่ใช่่ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเสีียหน่่อย” 

	 •	“ฉัันไม่่อยากให้้คนอื่่�นรู้้�ว่าฉัันไม่่สามารถทำำ�อะไร

		  ได้้บ้้าง”

	 →	“ทุุกคนล้ว้นมีสีิ่่�งที่่�ทำำ�ไม่ไ่ด้แ้ละสิ่่�งที่่�ทำำ�ได้ด้ี ีเป็็นเรื่่�อง

			ปกติ  ิที่่�จะไม่่ชำำ�นาญในระหว่่างการเรีียนรู้้�” 
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	 การทรมานตนเองที่่�คิิดว่่าเป็็นการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

	 คนทั่่�วไปมัักจะตั้้�งคำำ�ถามกัับความผิิดพลาดของตััวเองและ

มานึึกเสีียใจทีีหลััง แต่่สำำ�หรัับมนุุษย์สมบููรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชานั้้�น       

พวกเขาจะรู้้�สึึกมากกว่าปกติ พวกเขาอาจกำำ�ลัังทำำ�กิิจกรรมอื่่�นอยู่่� 

แต่่ก็็ยัังหวนนึึกถึึงความผิิดพลาดในอดีีตที่่�ตนเองอัับอายต่่อผู้้�อื่่�น 

ความทรงจำำ�ที่่�น่่าเสีียใจเหล่่านี้้�จะดำำ�เนิินต่่อไปเรื่่�อย ๆ จนครอบงำ��

ความคิิด และยากต่่อการทำำ�กิิจกรรมที่่�มีีประสิิทธิิผลต่่อไป

	 แล้ว้จะทำำ�ยัังไงให้้หลุุดพ้้นจากวงจรแห่่งความละอายใจและ

ความรู้้�สึึกผิดได้้ล่่ะ ขั้้�นตอนแรกก็คืือ คุุณต้้องเชื่่�อมั่่�นและยอมรัับ  

การตััดสิินใจและการกระทำำ�ของตััวเองในอดีีต โดยมองว่่าเป็็น           

สิ่่�งที่่�ดีทีี่่�สุดุในขณะนั้้�นและให้อ้ภััยตััวเอง เมื่่�อคุณุทรมานตััวเองมาก

เกิินไป พลัังงานของจิิตใจจะเสีียไปโดยไม่่จำำ�เป็็นจนยากที่่�จะก้้าว

เดิินต่่อไป

	ขั้้ �นตอนที่่� 2 หากคุณรู้้�สึึกเสีียดายหรืือผิิดหวัังกัับพฤติิกรรม

ในอดีีต ให้้เขีียนบัันทึึกเกี่่�ยวกัับความคิิดและอารมณ์์ของคุุณใน      

ช่่วงนั้้�น โดยเขีียนระบายความรู้้�สึึกอย่่างเต็็มที่่� ไม่่ต้้องกลััวว่่าจะมีี

ใครเห็็น จากนั้้�นให้้คุุณกลัับมาอ่่านบัันทึึกเหล่่านั้้�นอีีกครั้้�งหลัังจาก

เวลาผ่่านไปสัักระยะ การทำำ�เช่่นนี้้�จะช่่วยให้้คุุณมองสถานการณ์์       

ในมุมุของคนอื่่�นและเป็น็กลางมากขึ้้�น จากนั้้�นความรู้้�สึึกที่่�เคยรุนุแรง

อาจเบาบางลง และคุุณจะมองเห็็นตััวเองในมุุมมองที่่�แตกต่่าง       

ออกไป การเปลี่่�ยนความรู้้�สึึกที่่�เป็็นนามธรรมให้้เป็็นรููปธรรมคือ      

ก้้าวสำำ�คััญซึ่่�งจะช่่วยให้้คุุณปลดปล่่อยตััวเองจากความรู้้�สึึกที่่�            

หนัักหน่่วงนี้้�ได้้
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	ฉัั นขอแนะนำำ�ให้้คุุณทบทวนตััวเองทัันทีีในเวลานั้้�น ๆ หาก

คุุณนึึกถึึงการกระทำำ�ที่่�เคยเสีียใจขึ้้�นมาอย่่างกะทัันหััน จงอย่่า

จมปลัักอยู่่�กัับความคิดเหล่่านั้้�น แต่่รีีบขจััดมัันออกไปเสีีย และ        

อย่่าลืืมจดบัันทึึกพฤติิกรรมของคุุณลงไปด้้วย คุุณจะไม่่หลุุดพ้้น     

จากความทรงจำำ�อัันเลวร้้ายในอดีีต ถ้้าความคิดของคุุณยัังไม่่ได้้รัับ

การประมวลผลให้้เป็็นกลาง

	ชีีวิิตขึ้้ �นอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�เราให้้ความสำำ�คััญ

	ชี ีวิิตจะดำำ�เนิินไปในทิิศทางที่่�เราเลืือกให้้ความสนใจ แทนที่่�

จะมุ่่�งหน้้าไปยัังจุุดอ่่อนของตััวเองตามแรงดึึงดูดู ลองให้้ความสนใจ

กัับสิ่่�งที่่�คุุณทำำ�ได้้ดีีมาจนถึึงตอนนี้้�กัันดีีกว่่า แม้้ว่่าคุุณจะไม่่มั่่�นใจ    

ในตััวเองมากนััก แต่่คุุณก็สามารถยืืนหยััดได้้จนถึึงทุุกวัันนี้้� เพราะ

ฉะนั้้�นลองใช้้เวลาไปกัับการชื่่�นชมตััวเองสำำ�หรัับความพยายาม        

สัักครั้้�ง เพีียงแค่่คุุณเปิิดหนัังสืือเล่ม่นี้้� คุุณก็็เป็็นคนที่่�น่่าทึ่่�งมากแล้้ว 

ดัังนั้้�นมาเป็็นคนใจกว้้างกัับตััวเองที่่�เดิินหน้้าต่่อไปอย่่างไม่่ท้้อถอย

กัันเถอะ

	มนุ ษย์สมบูรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชามัักจะรู้้�สึึกทุกข์ใจกัับงานที่่�ยััง

ไม่เ่สร็จ็สิ้้�น ยกตััวอย่า่งเช่น่ หากวัันนี้้�มีงีานทั้้�งหมด 10 งาน แต่่ทำำ�ได้้ 

7 งาน พวกเขาก็็จะให้้ความสนใจกัับ 3 งานที่่�ยัังทำำ�ไม่่เสร็็จและ       

ทุุกข์์ใจกัับมัันมาก เราทุุกคนต่่างก็็เคยมีีประสบการณ์์ที่่�ต้้องจััดการ

สิ่่�งที่่�สำำ�คััญก่่อนจนไม่่สามารถทำำ�งานที่่�เหลืือได้้ เพราะมีีเรื่่�องด่่วน

เกิิดขึ้้�นในที่่�ทำำ�งานใช่่ไหมล่่ะ ไม่่เป็็นไรหรอก ถ้้าจััดการงานตาม

ลำำ�ดัับความสำำ�คััญแล้้วไม่่สามารถทำำ�งานทั้้�งหมดในวัันนั้้�นได้้               

ก็็ไม่่ใช่่ปััญหาใหญ่่อะไร
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	 จงมุ่่�งความสนใจจากจุดอ่อ่นของตััวเองไปยัังสิ่่�งที่่�คุณุทำำ�ได้้

ดีีและสิ่่�งที่่�คุุณมีีอยู่่� :

	 เพีียงแค่่เราเปลี่่�ยนมุุมมอง ต่่อให้้เป็็นสิ่่�งเดีียวกัันก็็มองเห็็น

แตกต่่างกััน เรามัักจะใช้้การเปรีียบเทีียบ “น้ำำ��ที่่�เหลืืออยู่่�ในแก้้ว”       

เมื่่�อพููดถึึงความแตกต่่างของมุุมมอง โดยในมุุมมองของแต่่ละคน

อาจไม่่ได้้เห็็นน้ำำ��นั้้�นเป็็นชนิิดเดีียวกััน แต่่เห็็นเป็็นสิ่่�งของอย่่างอื่่�น       

ที่่�แตกต่า่งไปอย่า่งสิ้้�นเชิงิ เช่น่เดียีวกัับภาพในหน้า้ 79 แม้ว้่า่จะเป็น็      

รููปทรงกระบอก แต่่คนหน่ึ่�งมองว่่าเป็็นรููปสี่่�เหลี่่�ยม ส่่วนอีีกคนหน่ึ่�ง

มองว่่าเป็็นรููปวงกลม เพราะนั่่�นขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าจะมองจากมุุมไหน

	 ความกัังวลที่่�เรารู้้�สึกอยู่่�ตอนนี้้�ไม่่มีีจริิง

	คุ ุณเคยมีีประสบการณ์์ที่่�ถููกครอบงำ��ด้้วยความทรงจำำ�หรืือ

ความรู้้�สึึกไม่่ดีีจนมองสถานการณ์์อย่่างไม่่เป็็นกลางไหม อารมณ์์

เชิิงลบเหล่่านั้้�นเรีียกเสีียงสััญญาณเตืือนในหััวของเราได้้เหมืือน

สััญญาณไซเรน เราจึึงต้อ้งมุ่่�งความสนใจไปที่่�มัันอย่่างเต็ม็ที่่� เพราะ

สมองของคนเรานั้้�นยัังคงมีีลัักษณะคล้้ายกัับสมองของมนุษย์        

• ความรู้้�สึึกไม่่พอใจ → ความรู้้�สึึกขอบคุุณ

• การตำำ�หนิิ → การชมเชย

• จุดุอ่อ่นของตัวัเอง → จุดุแข็ง็ของตัวัเอง

• คนที่่�ไม่่ชอบคุุณ → คนที่่�ชื่่�นชอบคุุณ
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ขั้้�นตอนที่่� 3
หลอกสมอง
ให้้ลงมืือทำำ�ทัันทีี

	 เมื่่�อคุุณไม่่สบาย คุุณเคยหงุุดหงิิดง่่ายแม้้แต่่เรื่่�องเล็็ก ๆ        

น้้อย ๆ ไหม สาเหตุุของสถานการณ์์นี้้�คืือสมองส่่วนหน้้าของเรา       

หยุดุทำำ�งานชั่่�วคราว อีกีทั้้�งการควบคุมุอารมณ์์ก็เ็ป็น็หน้า้ที่่�ของสมอง

ส่่วนหน้้าเช่่นกััน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งสมองส่่วนหน้้าและสมองกลีีบ

หน้้าผากส่่วนหน้้าที่่�มีีหน้้าที่่�วางแผน เรีียนรู้้� และควบคุุม ล้้วนเป็็น

บริิเวณที่่�ได้้รัับผลกระทบอย่่างมากจากสภาพร่่างกาย

	สม องของเราเป็็นอวััยวะที่่�ใช้้ทรััพยากรไม่่คุ้้�มค่่าเท่่าที่่�ควร 

แม้้ว่่าจะมีีน้ำำ��หนัักเพีียง 2 เปอร์์เซ็็นต์์ของน้ำำ��หนัักตััว แต่่กลัับใช้้

ปริิมาณออกซิเจนในเลืือด 20 เปอร์์เซ็็นต์์ เพราะฉะนั้้�นในมุุมของ

สมองนั้้�นจำำ�เป็็นต้้องทำำ�งานให้้น้้อยที่่�สุุด เราจึึงมัักจะเริ่่�มต้นได้้         

ง่า่ยขึ้้�นเมื่่�องานนั้้�นดููเรีียบง่ายและไม่่ซัับซ้อน ส่ว่นงานที่่�ซัับซ้อนหรืือ

เป็็นงานใหม่่ ๆ ควรทำำ�ในช่่วงเช้้า เพราะเป็็นช่่วงที่่�สมองส่่วนหน้้า      

ยัังคงกระปรี้้�กระเปร่่า เรามาสำำ�รวจวิธีีใช้้คุุณสมบััติของสมองเพื่่�อ  

ส่่งเสริิมการพััฒนาตััวเองอย่่างต่่อเนื่่�องกัันดีีกว่า
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บทที่่� 2

“คุุณลองนึึกถึึงการแข่่งขัันฟุุตบอลโลกหรืือโอลิิมปิิกที่่�ไม่่มีีกฎกติกา

ดููสิิ กฎกติิกาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของเกมเหล่่านี้้� เช่่นเดีียวกัับอารมณ์์           

เชิิงลบที่่�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของมนุุษย์์ตามธรรมชาติิ” ซึ่่�งความเจ็็บปวด

และความกัังวลก็เป็็นเสมืือนกฎกติกาที่่�เราต้้องปฏิิบััติิตามตลอด

เวลาที่่�มีีชีีวิิตอยู่่� และไม่่สามารถขจััดหรืือหลีีกเลี่่�ยงได้้ 

	 เมื่่�อระดัับความวิตกกัังวลของเราเกิินขีีดจำำ�กััดที่่�เหมาะสม 

เราก็็อาจแสดงศัักยภาพออกมาได้้ไม่่เต็็มที่่� นัักกีฬามืืออาชีีพมัักใช้้

เทคนิิคต่่าง ๆ เพื่่�อควบคุุมความเครีียดก่่อนการแข่่งขััน เช่่น การให้้

คำำ�มั่่�นกัับตััวเอง การฝึึกจิินตภาพ และการปรัับโครงสร้างทางการ  

รัับรู้้� การให้้คำำ�มั่่�นกัับตััวเองนั้้�นมีีอยู่่� 2 ประเภท ประเภทแรกคือ          

การให้้คำำ�มั่่�นโดยปลอบใจตััวเองว่่า “ถ้้าหากผลลััพธ์์ออกมาไม่่ดี ี         

ก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร” อย่่างที่่�อัันซาน ผู้้�คว้า้ 3 เหรีียญทองจากกีฬายิิงธนูหญิงิ

ในโอลิิมปิกปีี 2020 ณ กรุงโตเกีียว ได้้ให้้สััมภาษณ์์หลัังการแข่่งขััน

ประเภทเดี่่�ยวว่่า “ฉัันแค่่คิิดว่่า ‘อย่่าไปกลััวและยิิงมัันออกไปก็็พอ’ 

เท่่านั้้�นเอง” ส่่วนประเภทที่่� 2 คืือ การให้้คำำ�มั่่�นโดยมีีเหตุุผล เช่่น       

“ฉัันฝึึกซ้้อมมาเพีียงพอและพร้้อมแล้้วสำำ�หรัับการแข่่งขัันในครั้้�งนี้้�” 

โดยการตำำ�หนิิหรืือวิิพากษ์วิิจารณ์์ตััวเองมีีแต่่จะนำำ�ไปสู่่�ผลลััพธ์์            

ที่่�ไม่่ดีี ดัังนั้้�นเมื่่�อเรารู้้�สึึกกัังวลขึ้้�นมา การสููดหายใจเข้้าลึึก ๆ การ       

ยืดืเส้น้ยืืดสาย หรือืการทำำ�สมาธิจิะช่ว่ยให้เ้ราผ่อ่นคลายและทำำ�งาน

ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

	 เมื่่�อไรที่่�พบว่่าการเริ่่�มต้นนั้้�นยาก เราลองมาใช้้วิิธีีให้้คำำ�มั่่�น

กัับตััวเองเหมืือนกัับนัักกีฬากัันดีีกว่่า
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บทที่่� 2

	ถ้ ้าอย่่างนั้้�นเราลองมาจััดสรรเวลาที่่�มีีอยู่่�ด้้วยการทำำ�ความ

เข้า้ใจและติดิป้า้ยกำำ�กัับ  พร้อ้มทั้้�งวางแผนการใช้เ้วลาให้เ้หมาะสม

กันัดีกีว่า ยกตััวอย่่างเช่่น การทำำ�งานที่่�ต้้องใช้้ความคิดิหนััก ๆ  ควรทำำ�

ก่่อนเวลาทำำ�งาน ส่่วนงานที่่�ใช้้แรงกายควรทำำ�หลัังเวลาทำำ�งาน 

นอกจากนี้้�เราควรหาช่่วงเวลาที่่�สมองทำำ�งานได้้ดีีที่่�สุุดและไม่่มีีคน

มารบกวน เพื่่�อให้้สามารถทำำ�งานสำำ�คััญได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

สููงสุุดด้้วย

เช้้า

มืืด

ระดัับพลัังงานสููงสุุด ปราศจากสิ่่�งรบกวน : งานที่่�สำำ�คััญ

และงานเพื่่�ออนาคต 

→ เวลาอันัเงีียบสงบเพื่่�อการจดจ่อ่

เช้้า ระดัับพลังงานสููง งานที่่�สร้้างสรรค์์ งานในรายการ

สิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�อัันดัับแรก ๆ

→ เวลาสำำ�คััญ

บ่่าย ระดัับพลัังงาน 

ปานกลาง

สมาธิิต่ำำ�� : การประชุุม 

การปรัับเปลี่่�ยนตารางนััดหมาย 

→ เวลาในการสื่่�อสาร

เย็็น ระดัับพลังงานต่ำำ�� การทำำ�งานซ้ำำ�� ๆ 

→ เวลาในการดำำ�เนิินงาน

ค่ำำ�� ระดัับพลัังงานต่ำำ��สุด ความเหนื่่�อยล้้าสููง : การพัักผ่่อน

และเตรีียมตััวเข้้านอน 

→ เวลาสำำ�หรัับการฟื้้�นฟููพลัง

content power #10.indd   111content power #10.indd   111 4/6/2568 BE   10:584/6/2568 BE   10:58

ตัวอย่างหนังสือ



133

บทที่่� 2

บทที่่� 3

3 ขั้้�นตอนเพ่ื่�อสร้้างความสำำ�เร็็จ

ในสิ่่�งที่่�เริ่่�มลงมืือทำำ�
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บทที่่� 3

หากเริ่่�มลงมืือทำำ�แล้้ว
แต่่เป้้าหมายไม่่กลายเป็็นจริิง

จะเป็็นยัังไงกััน

	 ในบทที่่�แล้้ว เราได้้พููดถึึงเหตุุผลที่่�เรากลายเป็็นมนุษย์

สมบููรณ์์แบบที่่�เฉื่่�อยชาและวิิธีีการเริ่่�มต้้นที่่�ดีี ตอนนี้้�ถึึงเวลาที่่�เราจะ

มาดููวิิธีีการทำำ�เป้้าหมายให้้กลายเป็็นจริิงกัันแล้้ว โดยฉัันจะคอยให้้

คำำ�แนะนำำ�อย่่างละเอีียดเกี่่�ยวกัับการมุ่่�งหน้้าไปสู่่�เป้้าหมาย รวมทั้้�ง

อธิิบายเหตุุผลที่่�เรามัักจะตั้้�งเป้้าหมายไม่่แน่่วแน่่พอ และแนะนำำ�     

วิิธีีการตั้้�งเป้้าหมายในการดำำ�เนิินงานและการจดบัันทึึกอย่่าง

ละเอียีดด้ว้ย การทำำ�เป้า้หมายให้้กลายเป็็นจริงิก็เ็หมือืนกัับการเรียีน

ว่่ายน้ำำ��ที่่�ต้้องเรีียนรู้้�วิิธีีการขยัับแขนและขานั่่�นแหละ เพราะต่่อให้้

เรีียนรู้้�หลัักการที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายลอยน้ำำ��แล้้ว ก็็ไม่่ได้้หมายความว่่า    

จะสามารถว่า่ยน้ำำ��ได้เ้สมอไป ดัังนั้้�นเรามาดูกูันัดีกีว่า่ว่า่ “การลงมือื

ทำำ�จริิง” ที่่�จำำ�เป็็นต้้องทำำ�เพื่่�อให้้เป้้าหมายกลายเป็็นจริิงขึ้้�นมานั้้�น      

มีีอะไรบ้้าง

	 สาเหตุุ 3 ประการที่่�ทำำ�ให้้การบรรลุุเป้้าหมายกลายเป็็น
เรื่่�องยาก

	ส าเหตุุที่่� 1 ตั้้�งเป้้าหมายไม่่เหมาะสม

	 เป้้าหมายของคุุณจะต้้องเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ด้้วยตััวเองเหมืือนกัับ   

ที่่�ฉัันได้้กล่่าวไว้้ก่่อนหน้้านี้้� ถ้้าอะไรไม่่ใช่่เป้้าหมายที่่�สำำ�คััญและ       

เร่่งด่่วนสำำ�หรัับคุุณ คุุณก็็จะไม่่อยากเอาจริิงเอาจัังและไม่่มีี             

แรงบัันดาลใจอย่่างแท้จ้ริงิ นอกจากนี้้�เมื่่�อคุณุตั้้�งเป้า้หมายแล้้วก็ค็วร
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กำำ�หนดระยะเวลาไปพร้้อมกัันด้้วย คนเราไม่่ค่่อยตั้้�งเป้้าหมาย          

ระยะยาวที่่�นำำ�การเปลี่่�ยนแปลงที่่�มีีความหมายมาสู่่�ชีีวิิตของตััวเอง

และนำำ�ไปปฏิิบััติิให้้สำำ�เร็็จ จึึงเป็็นเรื่่�องยากที่่�จะกำำ�หนดระยะเวลา     

ให้้เหมาะสมกัับเป้้าหมายอย่่างสมเหตุุสมผล 

	ส าเหตุุที่่� 2 ไม่่ได้้กำำ�หนดงานไว้้อย่่างละเอีียด หรืือ        

มีีปััญหาในการบริิหารเวลา

	คุ ุณจำำ�เป็็นต้้องวางแผนงานให้้มีีความท้้าทายอย่่าง       

เหมาะสมเพื่่�อให้้ทำำ�ได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง หากแผนงานมีีรายละเอีียด       

ที่่�ซัับซ้อ้นเกินิไปหรือืตั้้�งเป้า้หมายที่่�ไม่ส่มจริงิจนรู้้�สึึกกดดััน คุณุก็อาจ

เหนื่่�อยหน่่ายและไม่่สามารถทำำ�ต่่อไปได้้นาน ในทางตรงกัันข้้าม 

หากเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ง่่ายเกิินไปจนได้้ผลลััพธ์์ที่่�ไม่่มีีความท้้าทาย 

คุุณก็อาจเริ่่�มสงสััยว่่าเป้้าหมายนั้้�นสำำ�คััญหรืือเปล่่า คุุณจึึงจำำ�เป็็น

ต้้องปรัับเปลี่่�ยนและตั้้�งเป้้าหมายให้้เหมาะสมกัับตััวเอง รวมทั้้�ง

บริิหารเวลาให้้เหมาะกัับเวลาว่่างและแผนการทำำ�งานของคุุณ       

เพื่่�อให้้สามารถดำำ�เนิินการได้้จริงด้้วย

	ส าเหตุุที่่� 3 ไม่่มีีวิิธีตีรวจสอบความก้้าวหน้้าและกระตุ้้�น

ตััวเองอย่่างสม่ำำ��เสมอ

	 เป้้าหมายระยะยาวมัักเห็น็ผลช้า้จนล้ม้เลิกิกัันไปง่า่ย ๆ   เมื่่�อ

ความต้้องการเข้้ามาอยู่่�ใกล้้ ๆ ตรงหน้้า แต่่ผลลััพธ์์จากเป้้าหมาย

ระยะยาวยัังอยู่่�ไกลออกไป ซ่ึ่�งคล้้ายกัับสาเหตุุที่่�ผู้้�คนมัักเลิิกลด       

น้ำำ��หนััก คุุณจึึงต้้องกระตุ้้�นตััวเองด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ อย่่างสม่ำำ��เสมอ 
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3 ขั้้�นตอนสู่่�การบรรลุุเป้้าหมาย

	ต ามที่่�หนัังสืือเล่่มนี้้�กล่่าวไว้้ เหล่่าอััจฉริิยะล้้วนมีีทััศนคติิ   

ของนัักฝััน นัักสััจนิิยม และนัักวิิจารณ์์รวมอยู่่�ด้้วยกััน ดัังนั้้�นผู้้�เขีียน

จึึงได้้สร้้าง “3 ขั้้�นตอนสู่่�การบรรลุุเป้้าหมาย” จากการประยุุกต์ใช้้

คุณุสมบััติเิหล่า่นั้้�น ซึ่่�งเป็็นสูตูรที่่�จะช่่วยให้้คุณุบรรลุุเป้า้หมายตั้้�งแต่่

ระยะสั้้�นไปจนถึึงระยะยาวโดยไม่่ต้้องลัังเลอีีกต่่อไป ฉัันจะอธิิบาย

รายละเอีียดปลีีกย่่อยทีีหลััง ก่่อนอื่่�นมาดููกระบวนการทีีละขั้้�นตอน

โดยคร่่าว ๆ กัันดีีกว่า

	ขั้้ �นตอนแรกคืือ การตั้้�งเป้้าหมาย เมื่่�อตั้้�งเป้้าหมายแล้้ว        

คุณุต้อ้งนึึกถึึงสิ่่�งที่่�ต้อ้งการทำำ�ให้ส้ำำ�เร็จ็จากมุมมองในอนาคตเพื่่�อให้้

เข้้าใกล้เป้้าหมายที่่�แท้้จริงของคุุณมากยิ่่�งขึ้้�น คุุณอยากเป็็นยัังไง     

ในอีีก 3 ปีี 5 ปีี หรืือ 10 ปีีข้้างหน้้า ในขั้้�นตอนนี้้� สิ่่�งที่่�สำำ�คััญกว่า  

สภาพแวดล้้อมหรืือสถานการณ์์ก็็คืือต้้องค้้นหาว่่าน่ั่�นเป็็นความ

การตั้งเปาหมาย (What)
ชวงเวลา : อนาคต

เกณฑการตัดสิน : ฉัน
บทบาท : หัวหนาทีม

1

การวางแผน
และลงมือทํา (How)

ชวงเวลา : ปจจุบัน
เกณฑการตัดสิน : 

สภาพแวดลอมรอบตัวฉัน
บทบาท : สมาชิกทีม

2
การบันทึก

และทบทวน (Why)
ชวงเวลา : อดีต/อนาคต

เกณฑการตัดสิน : 
ความยั่งยืนของเปาหมาย

บทบาท : คนนอก

3
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เก่ี่�ยวกัับผู้้�เขีียน

	พั คมิินซ็็อน

	จบก ารศึึกษาสาขาวิิชาจิิตรกรรมตะวัันตก คณะวิิจิิตรศิิลป์์ 

มหาวิทิยาลััยทงกุกุ สาธารณรััฐเกาหลี ีโดยมีปีระสบการณ์์ด้า้นการ

วางแผนเนื้้�อหาและการตลาดในแวดวงวััฒนธรรมและการศึึกษา 

	 เนื่่�องจากฉัันรัักอิสิระและเป็น็ตััวของตััวเอง จึึงต้อ้งเผชิญิกัับ

ความท้า้ทายมากมายในการปรัับตััวกัับชีวีิติในองค์์กร อย่า่งไรก็ต็าม 

ฉัันพยายามค้้นหาวิิธีีการทำำ�งานที่่�ดีีที่่�สุุดอย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อเอาชนะ

ความท้้าทายเหล่่านั้้�น และรวบรวมเทคนิิคการทำำ�งานในองค์์กรมา

แชร์บ์นแพลตฟอร์์มออนไลน์ ซ่ึ่�งได้้รัับความสนใจอย่่างมากจนได้้รัับ

รางวััล

	ปั ัจจุุบัันฉัันเป็็นนัักเขีียนและผู้้�บรรยายเกี่่�ยวกัับการจััดการ

เวลาและชีีวิิตในองค์์กร โดยงานอดิิเรกของฉัันคืือการเดิินเล่่นและ

เก็็บบทสััมภาษณ์์ต่่าง ๆ นอกจากนี้้�ยัังได้้ใบรัับรองการเป็็นผู้้�ฝึก       

อบรมด้้านสมอง (Brain Trainer Certificate) จากรััฐบาลเกาหลีี    
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