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คุณเคยพยายามไหมที่จะตื่นเช้าขึ้นสักหนึ่งชั่วโมงในแต่ละ
วัน เพื่อไปออกกำาลังที่ยิมหรือไปวิ่ง เราทราบดีว่าต้อง 
ออกกำาลัง ถึงจะมีสุขภาพดี หรือลดน้ำาหนักที่เพิ่มขึ้น ทว่า
เป็นเรื่องยากแน่ ๆ ที่จะมีวินัยในตนเอง เพื่อการเริ่มต้น
อย่างจริงจัง และทำาเช่นนั้นต่อไปเรื่อย ๆ

การมีวินัยในตนเองไม่ใช่สิ่งที่สำาคัญเฉพาะในด้านการ
ดำาเนินชีวิตให้สุขภาพดีเท่านั้น ทว่าเราจำาเป็นต้องมีวินัยใน
ชีวิตทุกด้าน พจนานุกรมฉบับหนึ่งให้คำานิยามวินัยในตัวเอง
ไว้ว่า “ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม
ของตนเอง โดยมีแรงจูงใจอย่างต่อเนื่อง ในการทำาสิ่งที ่
ถูกต้อง และไม่ออกนอกลู่นอกทางไป”

วิธีที่ดีที่สุดคือเริ่มฝึกควบคุมตนเองในชีวิต ทีละด้าน 
ทีละวัน ยกตัวอย่างเช่น ถ้าการเล่นเกมบนไอโฟนเป็น
อุปสรรคขัดขวางการทำางานให้ได้มากขึ้น เราก็จำากัดเวลา 
โดยค่อย ๆ ลดเวลาเล่นเกม จนกระทั่งมันไม่มีผลเสีย
ต่อสิ่งที่เราทราบว่าจำาเป็นต้องทำา ไม่ว่าเราตัดสินใจที่จะ
ควบคุมตนเองให้มากขึ้นในด้านใด ถ้าหากเรายึดมั่นไว้  
ไม่นานนักเราก็จะเห็นผลที่ดีขึ้น

เมื่อเราฝึกตนเองในด้านหนึ่ง ด้านอื่น ๆ ก็จะพลอยได้
รับผลประโยชน์ไปด้วย เราอาจจะจัดการเวลาได้ดีขึ้น ม ี
ข้ออ้างน้อยลง อดทนมากขึ้นกับคนรอบข้าง และมีพลัง
ความตั้งใจที่จะบรรลุเป้าหมายอื่น ๆ เช่นกัน

ฉันหวังว่าบทความในกุญแจใจฉบับนี้จะดลใจ มอบ
แนวคิดและเคล็ดลับชั้นยอดให้แก่คุณ ถึงวิธีดำาเนินชีวิต 
ที่มีวินัย ก่อให้เกิดผลดี และมีความสุขมากขึ้นในที่สุด

   คณะผู้จัดทำากุญแจใจ
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โดย ดีน่า เอลเลนส์

เมื่อเจ้านายยินยอมเห็นพ้องให้ฉันเริ่มทำางานที่
บ้าน ฉันตื่นเต้นกับโอกาสและความเชื่อมั่นว่า

ฉันจะทำางานได้ดีกว่าทำาที่ออฟฟิศ แต่เขาตอบ
รับด้วยรอยยิ้มที่รู้ดี ว่า “อย่าลืมนะว่าผมอาจ
โทรมาบางครั้งเพื่อดูว่าคุณนั่งทำางานอยู่ที่โต๊ะ 
คุณอย่าไปทำาอะไรอยู่ในครัวก็แล้วกัน!” เจ้านาย
ทราบดีว่าฉันชอบอาหารอร่อย ๆ และชอบทำา
อาหาร! “ขอให้เริ่มงาน 9:00 เช้าทุกวัน แล้ว 
ทุกอย่างก็จะราบรื่น”

คำาแนะนำานี้เป็นพื้นฐานเคล็ดลับการบริหาร
เวลาชั้นเลิศข้อหนึ่งที่ฉันค้นพบ คือการกำาหนด
ขอบเขต และฝึกวินัยตนเองให้ทำาตามนั้น 

อย่างไรก็ตาม การเริ่มงานตรงเวลาทุกเช้า
เป็นเพียงจุดเริ่มต้น ฉันพบว่าตัวเองทำาอะไร
ไม่ถูกเมื่อเจอกับข้อความที่มีคนส่งเข้ามาหลาย
สิบข้อความ ซึ่งเป็นคำาขอให้ทำาสิ่งต่าง ๆ และ
งานที่ต้องทำาให้เสร็จลุล่วง เป็นการยากที่จะจัด
ลำาดับความสำาคัญว่าอะไรมาก่อนมาหลัง เพราะ
ดูเหมือนว่าต้องทำาทุกอย่างให้เสร็จ!

ก็อีกนั่นแหละ เจ้านายช่วยกอบกู้ฉันไว้ โดย
แนะนำาให้จดรายการทุกสิ่งที่ต้องทำา และส่ง
รายการไปให้เขาตรวจดู เพื่อจัดลำาดับความ
สำาคัญให้ฉัน แล้วส่งกลับมา มีส่วนช่วยได้มาก 
ที่จะเรียนรู้จากประสบการณ์ของเขา โดยเฉพาะ

ในช่วงแรก ๆ หลังจากนั้นระยะหนึ่ง ฉันก็เริ่ม 
จัดลำาดับความสำาคัญได้เอง และฉันไม่เคยเลิก 
จดรายการสิ่งที่ต้องทำา

ครั้งหนึ่งหลังจากใช้เวลาช่วงเช้าเพื่อทำา
โครงการที่ไม่ค่อยสำาคัญนัก จึงทำางานที่เร่ง
ด่วนเสร็จไม่ทันเส้นตาย ฉันก็เรียนรู้บทเรียนที่
ดีอีกอย่างหนึ่ง คือ “ทำางานที่สำาคัญก่อน” ฉัน
กำาหนดเวลาไว้ไม่พอ เพราะคิดว่าจะไม่มีปัญหา
อะไร ก็เลยทำางานเสร็จไม่ทันเวลา

เจ้านายมีคำาแนะนำาที่ดีเพิ่มเติม “เมื่อสิ้น
สุดแต่ละวัน ใช้เวลาสักหนึ่งนาทีตรวจดูรายการ
สิ่งที่ต้องทำา แล้วจดรายการงานที่สำาคัญอันดับ
แรกสองสามอย่างไว้ เพื่อจะได้เริ่มทำาก่อนในเช้า
วันถัดไป”

ฉันพบว่าพอสิ้นสุดแต่ละวัน ฉันเล็งเห็นได้ดี
ที่สุดจริง ๆ ว่ายังมีอะไรบ้างที่ต้องทำา จึงได้ผลดี
ที่จะเริ่มจดรายการสิ่งที่ต้องทำาในวันถัดไป โดย
จดไว้ตอนเย็นวันก่อน

ฉันลงเอยด้วยการทำางานที่บ้านเป็นเวลา
หลายปี ในฐานะผู้ช่วยส่วนบุคคล ฉันเชื่อว่า
เคล็ดลับและคำาแนะนำาที่ได้รับ เมื่อเริ่มงานช่วง
แรก ๆ คือสิ่งที่ช่วยให้ฉันสร้างชื่อเสียง ในด้าน
การตรงเวลาและความน่าเชื่อถือ

เคล็ดลับ
การบริหารเวลา

i
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โดย สตีฟ พัฟลิน่า ข้อความปรับเปลี่ยนที่หยิบยกมา

วินัยในตนเอง
วินัยในตนเองคืออะไร
วินัยในตนเองคือความสามารถที่จะลงมือ
ดำาเนินการ ไม่ว่าสภาพอารมณ์ความรู้สึก 
จิตใจ หรือร่างกายจะเป็นเช่นไร

ลองนึกดูว่าคุณจะบรรลุผลอะไรบ้าง ถ้าคุณ
เพียงแต่ให้ตัวเองดำาเนินการตามความตั้งใจ 
อันดีเลิศได้สำาเร็จ ไม่ว่าจะเป็นยังไงก็ตาม นึก
ภาพตัวเองกล่าวกับร่างกายว่า “เจ้ามีน้ำาหนัก
เกินแล้ว ลดลงสัก 10 กิโล” ถ้าปราศจากวินัย
ในตนเอง ความตั้งใจเช่นนั้นก็จะไม่เกิดขึ้น ทว่า
เมื่อมีวินัยในตนเองมากพอ ก็จะสำาเร็จผล

การมีวินัยในตนเองขั้นสูงสุด ก็คือ เมื่อคุณ
มาถึงจุดที่มีสติในการตัดสินใจ โดยที่รับประกัน
ได้จริง ๆ ว่าจะทำาตามนั้น

วินัยในตนเองมอบพลังให้คุณฟันฝ่าภาวะ 
เสพติด หรือการลดน้ำาหนักสักเท่าไรก็ได้ โดย
จะช่วยให้คุณเลิกผัดวันประกันพรุ่ง หมดภาวะ 
ที่ไม่ปกติ และความโง่เขลา วินัยในตนเองไม่มี 
สิ่งใดเทียบติด ภายในขอบเขตของปัญหาที่
แก้ไขได้ ยิ่งกว่านั้นวินัยในตนเองจะกลายเป็น
เพื่อนร่วมทีมที่ทรงพลัง เมื่อรวมตัวกับเครื่อง-
มืออื่น ๆ เช่น ความศรัทธา แรงทะยาน การ
ตั้งเป้าหมาย และการวางแผน

การสร้างวินัยในตนเอง
ปรัชญาของผมเรื่องการสร้างวินัยในตนเอง 
คงจะอธิบายได้ดีที่สุดด้วยภาพเปรียบเทียบ 
วินัยในตนเองเป็นเหมือนกล้ามเนื้อ ยิ่งคุณ
ฝึกฝนมากเท่าไร คุณก็จะแข็งแกร่งมากขึ้น

เท่านั้น ยิ่งคุณฝึกฝนน้อยเท่าไร คุณก็จะอ่อนแอ
ลงเท่านั้น

วิธีการสร้างวินัยในตนเองก็เปรียบได้กับการ
ฝึกเพาะกาย โดยที่เพิ่มตุ้มน้ำาหนักขึ้นเรื่อย ๆ 
นี่หมายถึงการยกตุ้มน้ำาหนักที่ใกล้ถึงขีดจำากัด
ของคุณ คล้ายกันกับหลักเบื้องต้นของการสร้าง
วินัยในตนเอง คือ การรับมือกับความท้าทาย
ที่บรรลุผลสำาเร็จได้ โดยการทำาสิ่งที่ใกล้ถึงขีด
จำากัดของคุณ 

การฝึกฝนจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ คือ เมื่อสำาเร็จ
แล้ว คุณก็จะเพิ่มความท้าทาย ถ้าคุณออก
กำาลังด้วยตุ้มน้ำาหนักเดิม คุณก็จะไม่แข็งแกร่ง
ขึ้นเลย ในทำานองเดียวกัน ถ้าคุณไม่ท้าทาย 
ตัวเองในชีวิต คุณก็จะไม่มีวินัยในตนเองเพิ่มขึ้น

ทว่าเป็นความผิดพลาดที่จะผลักดันตัวเอง
หนักเกินไป เมื่อพยายามสร้างวินัยในตนเอง 
ถ้าคุณพยายามเปลี่ยนทั้งชีวิตชั่วข้ามคืน โดย 
ตั้งเป้าหมายใหม่หลายสิบข้อสำาหรับตนเอง 
และคาดหมายให้ตัวเองทำาตามนั้นอย่าง
สม่ำาเสมอ โดยเริ่มต้นวันรุ่งขึ้นเลย คุณคง 
ล้มเหลวอย่างแน่นอนก็แทบจะว่าได้

ถ้าคุณไม่มีวินัยมากนักในตอนนี้ คุณสามารถ
ใช้วินัยเล็กน้อยที่มีอยู่เพื่อสร้างวินัยให้มากขึ้น 
โดยยกระดับขึ้นทุกสัปดาห์ ทีละเล็กทีละน้อย 
ขณะที่ยังอยู่ในขอบเขตความสามารถของคุณ 
และเพิ่มความแข็งแกร่งขึ้นเรื่อย ๆ

ยิ่งคุณมีวินัยมากเท่าไร ชีวิตก็จะง่ายยิ่งขึ้น
เท่านั้น ความท้าทายที่เคยเป็นไปไม่ได้ ในที่สุด
ก็จะดูเหมือนเป็นเรื่องกล้วย ๆi
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ชายคนหนึ่งเฝ้าสังเกตหญิงที่ร้าน

ค้ากับลูกสาววัยสามขวบที่นั่งอยู่

ในรถเข็นของ ขณะที่ผ่านชั้นวางคุ๊กกี้ 

เด็กน้อยร้องขอคุ๊กกี้ ผู้เป็นแม่บอกว่า 

“ไม่ได้จ้ะ”

เด็กน้อยเริ่มส่งเสียงงอแงทันที  

ผู้เป็นแม่กล่าวเงียบ ๆ ว่า “เอลเลน 

เราต้องซื้อของอีกนิดเดียว อย่าเพิ่ง

อารมณ์เสีย อีกไม่นานหรอก”

เขาเดินผ่านมารดาคนนั้นอีกครั้ง

ตรงชั้นวางลูกกวาด แน่นอนว่าเด็ก

น้อยร้องตะโกนจะเอาลูกกวาด เมื่อ

คุณแม่บอกว่าไม่ได้ เด็กน้อยเริ่ม

ร้องไห้ ผู้เป็นแม่กล่าวว่า “เอลเลน 

เหลืออีกไม่กี่อย่าง เดี๋ยวก็ไปจ่ายเงิน

แล้ว” 

ชายผู้นั้นบังเอิญต่อแถวหลังแม่ลูก 

คู่นี้อีก ที่ช่องชำาระเงิน เด็กน้อยเริ่ม

ร้องเสียงดัง จะเอาหมากฝรั่ง หนู

น้อยอาละวาดใหญ่ เมื่อแม่บอกว่า

จะไม่ซื้อหมากฝรั่งให้ ผู้เป็นแม่กล่าว

อย่างใจเย็นว่า “เอลเลน อีกห้านาที

ก็เสร็จแล้ว จะได้กลับบ้านไปนอนงีบ

ให้สบาย”

ชายผู้นั้นเดินตามแม่ลูกไปที่ลาน

จอดรถ เขากล่าวทักทายและชมหญิง

ผู้นั้น “ผมอดไม่ได้ที่จะสังเกตว่าคุณ

ใจเย็นมากกับหนูน้อยเอลเลน...”

ผู้เป็นแม่ขัดจังหวะ “ลูกสาวฉันชื่อ

แทมมี่ค่ะ... ฉันคือเอลเลน”

นั่นแหละ 
การควบคุม
ตนเอง
เว็บรีพรินท์

i



6 กุญแจใจ ชุดที่ 5 เล่มที่ 2

เคล็ดลับ 10 ข้อที่ไม่มีอะไรเทียบ 
เพื่อฟันฝ่าภาวะเสพติดหยุมหยิม
โดย โจนาธาน มี้ด  ปรับเปลี่ยน

ภาวะเสพติดหยุมหยิมคืออะไร คือ นิสัย
เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่น่ากวนใจ ซึ่งขัดขวาง

คุณจากการดำาเนินชีวิตตามที่ต้องการจริง ๆ 
มันเป็นสิ่งเล็กน้อยมากจนไม่ทันสังเกต ทว่า 
น่ากวนใจมากพอที่จะขัดขวางไม่ให้คุณดำาเนิน
ชีวิตเต็มศักยภาพ

สิ่งเหล่านี้ได้แก่...

•  การอดใจไม่ได้ที่จะหยุดเช็คดูอีเมล์วันละ 
10 ครั้ง ในเมื่อคุณน่าจะทำาความคืบหน้าด้าน
การสร้างธุรกิจของตนเอง

•  นิสัยน่าหงุดหงิดใจ ที่ต้องการความเห็น
ชอบจากคนอื่น ในเมื่อคุณทราบดีว่าคุณควรจะ
ไว้วางใจสัญชาตญาณของตนเอง

•  แนวโน้มที่จะใช้โทรทัศน์เป็นทางหลบหนีที่
สะดวก แทนที่จะก้าวเข้าไปมีส่วนร่วมในชีวิต

•  ภาวะเสพติดจากการที่ต้องคิดการณ์ไว้
ล่วงหน้าทุกอย่าง แทนที่จะมุ่งหาสิ่งที่ต้องการ 
คุณกลับตกลงใจที่จะนึกคิดอีกสักหน่อย โดยที่
อาจเป็นได้ว่าจะนึกคิดไปตลอดชีวิต

นี่คือสิ่งเล็กน้อยที่ไม่น่าพึงประสงค์ในชีวิต คือ

นิสัยที่น่ากวนใจเล็กน้อยบางส่วน ซึ่งคงไม่มาก
พอที่จะสร้างความแตกต่างมากนัก ตะไคร่น้ำา
นิดหน่อยที่ล่องลอยไปในทะเล จะไม่ส่งผลกระ
ทบมากนัก จนกว่าซากที่ไม่ปรารถนานี้จะจับตัว
เป็นกลุ่มก้อนแล้วนั่นแหละ เหมือนชีวิตเราที่มี
การประนีประนอม

ดังนั้นเราจะต่อสู้กับภาวะเสพติดหยุมหยิม
เหล่านี้ได้อย่างไร นี่เป็นหนามยอกอกกระ- 
จ้อยร่อยที่ขัดขวางพัฒนาการส่วนตัวของเรา

ถึงแม้ว่าฉันไม่เพียบพร้อมแต่อย่างใด แต ่
นี่เป็นบางสิ่งที่ช่วยฉันได้
1. ทำาสุดความสามารถ ไม่ว่าคุณจะทำาอะไร 
ขอให้ทำาสุดความสามารถ นี่จะช่วยให้ฟันฝ่า
การรับบทผู้เคราะห์ร้าย โดยที่มัวนึกสงสารตัว
เอง ถ้าหากคุณหมกมุ่นอยู่กับการสงสารตัวเอง 
ก็จะทำาให้คุณรู้สึกขาดความสามารถที่จะเปลี่ยน
สถานการณ์ของคุณ ขอให้ทำาสุดความสามารถ
เสมอ และหลีกเลี่ยงการรับบทผู้เคราะห์ร้าย
2. ค่อยเป็นค่อยไป ส่วนที่ยากที่สุดในการ
เปลี่ยนนิสัยก็คือ นิสัยเป็นรูปแบบที่เราเคยชิน 
เราสบายใจกับการทำาสิ่งนั้นเสมอมา ถึงแม้ว่า

เคล็ดลับ 10 ข้อที่ไม่มีอะไรเทียบ 
เพื่อฟันฝ่าภาวะเสพติดหยุมหยิม
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เราอาจไม่มีความสุขกับสิ่งที่เราทำาเสมอไป แต่
เราสบายใจกับการทำาตามรูปแบบเดิม แทนที่
จะออกไปนอกกรอบ การยกเครื่องชีวิตคุณจะ
ไม่มีวันบรรลุผลได้ในวันเดียว ดังนั้นขอให้ทำาที
ละวัน ทีละชั่วโมง โดยตกลงใจที่จะเปลี่ยนนิสัย
วันนี้
3. สร้างแรงขับเคลื่อน คนส่วนมากจะบอก
คุณให้คิดใหญ่ แต่ทำาเล็ก การคำานึงถึงภาพรวม
เป็นสิ่งสำาคัญ แต่ถ้าเราจะสร้างพลังขับเคลื่อน 
เราต้องคิดเล็ก และทำาใหญ่ ในการคิดเล็ก ทำา
ใหญ่ เราก็ตกลงใจระยะสั้น และทุ่มเทพลังงาน
ทั้งหมดให้กับการตกลงใจดังกล่าว เมื่อนั้นเราก็
สร้างพลังขับเคลื่อนได้ด้วยเสาหลักย่อย ๆ
4. เปลี่ยนสภาพแวดล้อม โดยทั่วไปแล้ววิธีที่
ง่ายที่สุดในการเพาะนิสัยใหม่ก็คือ เปลี่ยน 
สภาพแวดล้อมเพื่อเสริมสร้างนิสัยดังกล่าว ถ้า
คุณต้องการเริ่มฝึกโยคะทุกวัน ก็วางเสื่อโยคะ 
ไว้ทุกคืน เพื่อคุณจะได้เห็นเมื่อแรกตื่น ยิ่งมี 
ตัวกระตุ้นในสภาพแวดล้อมของเรามากเท่าไร 
ก็จะช่วยเสริมสร้างนิสัยมากขึ้นเท่านั้น หัวคิด
เราก็ไม่ต้องทำางานหนัก เพื่อให้เราเชื่อว่านี่จะ
กลายเป็นนิสัย
5. ทำาทีละอย่าง นี่ไม่ใช่เรื่องใหม่ที่คุณไม่เคย
อ่านมาก่อน ทว่าหลายต่อหลายคนตื่นเต้นกับ
การยกเครื่องชีวิตใหม่หมด เขาพยายามทำา 
ทุกสิ่งทุกอย่างทีเดียว โดยทุ่มเทพลังงานใน
หลายด้านให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นได้ แล้วเกิด
อะไรขึ้นล่ะ คุณหมดพลัง ขอให้จดจ่อกับการทำา
ทีละอย่างจนดีเลิศ แล้วคุณจะขอบคุณตัวเอง 
ในภายหลัง
6. อย่าย่อท้อ ความไม่ย่อท้อเป็นศัตรูของ
ความจำาเจ สิ่งเดียวที่ขวางกั้นระหว่างจุดที่คุณ
ยืนอยู่ตอนนี้ กับจุดที่คุณต้องการไป คือความ
ไม่ย่อท้อ ถ้าคุณสามารถพัฒนาความไม่ย่อท้อ
ระดับสูง คุณก็จะประสบความสำาเร็จ เมื่อ 

คนอื่นพากันล้มเลิก การที่ต้องล้มเหลวหลาย
ครั้ง และลุกขึ้นมายืน นั่นแหละที่จะช่วยให้คุณ
คืบหน้า
7. ปฏิเสธความเพียบพร้อม เรามีแนวโน้ม
ที่จะผลัดอะไรต่ออะไรไว้ก่อนโดยไม่มีที่สิ้นสุด 
เพราะเกรงว่าจะไม่เพียบพร้อม แต่นั่นเป็นเรื่อง
เหลวไหล ถ้าหากคุณใฝ่ฝันจะเป็นนักเปียโน 
ชั้นเอก คุณก็คงจะลองและล้มเหลว ดีกว่าที่ 
ไม่เคยลอง
8. ทำาการงานที่มีคุณค่า การปฏิบัติตนให้
สอดคล้องกับค่านิยมของผม คือสิ่งที่ช่วยผม
ให้มีแรงจูงใจต่อไป ในการฟันฝ่าโรคเสพติดที่
หยุมหยิม ถ้าคุณไม่ทราบว่าคุณมีค่านิยมอะไร 
ก็เพียงถามตัวเองว่าสิ่งใดที่คุณถือว่ามีความ
สำาคัญที่สุด ปลีกเวลาชั่วครู่เพื่อนึกถึงเรื่อง 
ดังกล่าว แต่อย่าคิดหนักเกินไป อะไรก็ตามที่ 
ผุดขึ้นมาในหัวคิดก่อนอื่น นั่นแหละคือคำาตอบ 
ถ้าคุณสำานึกถึงค่านิยมของคุณตลอดเวลา ก็จะ
ช่วยให้ตัดสินใจถูกต้องได้ง่ายขึ้นมาก
9. อิ่มใจ บ่อยครั้งเรามัวแต่หมกมุ่นกับการ
ปรับปรุงชีวิต และบรรลุผลตามเป้าหมายที่ 
วางไว้ จนหลงลืมความอิ่มใจ ความจริงก็
คือ ถ้าเราไม่ปลีกเวลามาชื่นชมสิ่งต่าง ๆ 
อย่างที่เป็นอยู่ในตอนนี้ เราก็คงจะไม่พอใจกับ
พัฒนาการส่วนตัว คุณก็จะเสริมสร้างความ
ตั้งใจที่จะเติบโต เมื่อรู้สึกสำานึกในบุญคุณและ
อิ่มใจ
10. เลิกครุ่นคิด คุณใช้เวลาครุ่นคิดมากแค่ไหน
ว่าอยากทำาอะไรต่ออะไร คุณมัวเพ้อฝันถึงชีวิต
ที่อยากมี แทนที่จะดำาเนินชีวิตที่มีอยู่ คงฟังดู
มีเหตุผลมากกว่า ถ้าจะทุ่มเทพลังงานทั้งหมด
เพื่อย่างก้าวไปสู่เป้าหมาย แทนที่จะได้แต่
จินตนาการ ผมว่าเราทุกคนน่าจะครุ่นคิดน้อย
ลง และลงมือทำาให้มากขึ้นi
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เลิก
บ้างาน
เสียที

ลองพิจารณาดู
•  ทำางานนานหลายชั่วโมง
•  พกพาอุปกรณ์ไร้สายติดตัวตลอดเวลา
•  คุยโทรศัพท์ขณะไปดูลูกแข่งฟุตบอล
•  เช็คงานบ่อย ๆ ตอนวันหยุดพักร้อน

นี่บรรยายภาพชีวิตคุณหรือเปล่า ถ้าคุณเป็น
เหมือนนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจหลายร้อยคน
ที่ผมสอนแต่ละปี ในโรงเรียนบริหารธุรกิจมหา
วิทยาลัยฮาร์วาร์ด คุณก็จะคำานึงถึงจำานวน
ชั่วโมงที่คุณทำางาน สถานที่ซึ่งคุณทำางาน 
(แม้แต่ช่วงหยุดพักร้อน) เวลาที่คุณทำางาน 
(แม้แต่ตอนที่ควรจะใช้เวลากับครอบครัวและ
เพื่อนมิตร) อันที่จริงแล้วอุปกรณ์ไร้สายไม่
เคยห่างมือคุณเลย คุณบอกอย่างไม่ลังเลใจว่า 
“พร้อม” เสมอ คุณก็คงประกาศตัวว่าเป็นคน
บ้างาน

แต่คุณบ้าอะไรล่ะ อุปกรณ์ไร้สายหรือ การ
งานหรือ โดยทั่วไปแล้วนี่คือตัวการที่น่าสงสัย
ที่สุด แต่ผมขอแย้งว่าคนส่วนมาก ถ้าหากไม่ใช่
คนส่วนใหญ่ บ้าความสำาเร็จ เราบ้าความ
สำาเร็จ ไม่ใช่บ้างาน เราหมกมุ่นกับการงาน 
เพราะความพึงพอใจที่ได้รับจากการยกย่อง
ชมเชย เมื่อบรรลุผลสำาเร็จ ไม่ใช่เพราะความ

พึงพอใจสูงสุดจากการทำางานหลายชั่วโมง ว่า
เป็นเป้าหมายในตัวเอง

นี่หมายความว่า นิยามของความสำาเร็จนั่น
แหละ คือที่มาของเหตุผลที่ว่าเราถึงได้พร้อมที่
จะทำางานตลอดเวลา ไม่ใช่เป็นเพราะประเด็น
จากภาพลักษณ์ที่ฝังลึกแต่อย่างใด ถ้าเป็นเช่นนี้
จริง การที่จะหยุดพักจากการทำางานได้ ก็ต้อง
มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งที่เราเห็นคุณค่าในกันและ
กัน ไม่ใช่ว่าเราต้องเปลี่ยนตัวเอง

แล้วคุณล่ะ คุณบ้างานใช่ไหม หรือว่าจริงๆ 
แล้วมีมูลเหตุมาจากการทำางานให้ดี จะเกิด
อะไรขึ้น ถ้าผู้คนเริ่มไม่พอใจ เมื่อคุณทำางาน 
จนดึก ส่งอีเมล์หลังเวลาเลิกงาน โทรหาตอน
หยุดพักร้อน ปฏิกิริยาแรกของคุณคงจะเป็น
ความกลัดกลุ้ม ไม่ใช่ความปีติยินดี แต่ลองผลัก
ดันตัวเองให้นึกคิดหนักขึ้นอีกหน่อย ว่าจะเกิด
อะไรขึ้น คุณจินตนาการได้ไหมว่าคุณจะใช้เวลา
ว่างทำาอะไร จะเป็นยังไงถ้าคุณไม่เพียงถูกคาด
หมายให้หยุดพักจากการงาน แต่ทีมของคุณ
จัดหาเครือข่ายสนับสนุนให้คุณทำาเช่นนั้นด้วย

ผมขอแนะนำาให้คุณพยายามร่วมงานกับทีม
ของคุณ เพื่อให้เป็นเช่นนี้ สนับสนุนกันและกัน
ให้หยุดพักจากการงาน แล้วคุณคงแปลกใจว่า
คุณจะชอบมากสักแค่ไหน

โดย เลสลี เอ เพอร์โลว์ ข้อความปรับเปลี่ยน

i
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ความโกรธ 
ดับอารมณ์ 
ร้อนชั่ววูบ
โดย เอ็ดเวิร์ด ที เครแกน M.D.

เมื่อเรายังหนุ่มสาว เราคิดว่าเรารู้ทุกสิ่ง ส่วน
ผู้ปกครองไม่รู้อะไรเลย เราไม่ใส่ใจคำาแนะนำา

ส่วนใหญ่ของผู้ปกครอง รวมไปถึงคำาแนะนำาให้
นับหนึ่งถึง 10 เมื่อเราโมโห เพื่อหลีกเลี่ยงการทำา
อะไรที่วู่วาม เมื่อเราอายุมากขึ้นแล้วนั่นแหล เรา
ถึงได้ตระหนักว่าผู้ปกครองฉลาดแค่ไหน ผมขอ
อธิบายให้ฟัง

ช่วงสุดสัปดาห์ เพื่อนร่วมงานกับผมเข้าใจผิด
กัน เกี่ยวกับการทบทวนข้อมูลเรื่องวิชาการบาง
อย่าง ผมพลาดเส้นตายเพราะความเข้าใจผิด 
แล้วก็ด่วนกล่าวโทษเพื่อนร่วมงาน ผมหงุดหงิด 
และพร้อมที่จะลั่นไก โดยส่งอีเมล์ไปว่ากล่าวเขา 
อย่างไรก็ตาม โทรศัพท์ผมแบตเตอรี่หมด จึงส่ง
อีเมล์ไม่ได้

พอวันรุ่งขึ้นผมก็เล็งเห็นว่าเหตุการณ์นี้เป็นเรื่อง
เล็กน้อย ผมนึกขอบคุณที่ไม่ได้ทำาอะไรงี่เง่า เช่น
การส่งอีเมล์ไปด้วยความโมโหโทโส

นี่เป็นเครื่องเตือนใจที่มีพลัง เมื่อผมโมโหหรือ
หัวเสีย โดยเฉพาะในตอนที่ผมเหนื่อยด้วย บ่อย
ครั้งก็ไม่มีวิธีตอบรับใดที่ดีที่สุด พอ 24 ชั่วโมง
ผ่านไป การได้นอนหลับพักผ่อนเต็มที่ ดูเหมือน
จะช่วยให้ทุกสิ่งแตกต่างไป สิ่งที่ดูราวกับความ
หายนะในวันก่อน กลับกลายเป็นสิ่งที่ไม่ใช่เรื่อง
ใหญ่โตอะไร

นั่นคือคำาสารภาพของผม ผมคิดว่าคนอื่นคง
เข้าใจความอับโชคดังกล่าว

ปล่อยวาง
ผู้คนยิ่งใหญ่หาได้ลดตัวลงไม่

เพื่อมามัวใส่ใจกับเรื่องหยุมหยิม

ถ้อยคำาไร้น้ำาใจขมขื่นแทงทิ่ม

หากเรื่องไม่จริงปล่อยผ่านเลยไป

บางครั้งบางคราหาญกล้ายิ้มรับ

ไม่ต้องตอบกลับพาให้ทุกข์ใจ

ปล่อยวางดีกว่าการทำาสิ่งอื่นใด

แถมได้เพื่อนมิตรคอยเคียงข้างเรา

— เวอร์จิเนีย บรานท์ 
(ค.ศ. 1886-1968)

i
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การควบคุมอารมณ์
ด้วยห้าวิธีง่าย ๆ   โดย ดร. ทิม คิมเมล  เว็บรีพรินท์

ถ้าหากยอมรับความจริง ผู้ปกครองแทบทุกคนเคยอารมณ์เสียกับลูก ทั้งนี้ทั้งนั้น การผลักดัน
ผู้ปกครองให้หมดความอดทน คือหน้าที่ส่วนใหญ่ของเด็ก เด็กไม่เพียงรู้ว่ากดปุ่มไหนถึงจะได้ผล 

แต่ยังรู้ด้วยว่าจะกดอย่างไร เมื่อใด เพื่อให้เราโมโหเป็นการใหญ่
ถึงแม้ว่าในชีวิตผู้ปกครองโดยทั่วไปมีความท้าทายมากเกินพออยู่แล้ว ซึ่งออกแบบมาเพื่อทดสอบ

ความอดทนของเรา แต่มีบางสถานการณ์ที่จะทำาให้เราอารมณ์เสียกับลูกแน่ๆ ก็แทบจะว่าได้

เหตุผลสูงสุดห้าข้อที่ทำาให้ผู้ปกครองอารมณ์เสีย
1. ความเหนื่อยล้า เราหมดความอดทนอย่างรวดเร็ว เมื่อมีงานต้องทำามากเกินกำาลัง แต่มี

เรี่ยวแรงน้อยเกินกว่าที่จะทำาไหว ทว่าดูเหมือนเด็กจะมีเรี่ยวแรงไม่สิ้นสุด คุณเหนื่อยมาตั้งแต่เช้า
แล้ว
2. ความโกรธที่ระเบิดออกมา บ่อยครั้งเราหัวเสียกับคนอื่นหรือบางสิ่งที่มีส่วนเกี่ยวข้องเล็กน้อย 

หรือไม่เกี่ยวข้องเลยกับวิกฤติในชั่วขณะนั้น น่าเสียดายที่ว่าลูกคือเป้าใกล้ตัวที่สุด และเล็งได้ง่ายที่สุด 
สำาหรับความโกรธที่พลุ่งออกมา
3. ความคาดหมายที่ไม่เป็นจริง เรามีกำาหนดการที่ไม่ได้คำานึงถึงความไม่แน่นอนในชีวิตโดย

ทั่วไป โดยเฉพาะในการเป็นผู้ปกครอง ลูกของเราต้องรับเคราะห์ 
จากการที่เราไม่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ไม่เป็นจริง

4. ละเลยการวางแผน หลายครั้งหลายหน เราเป็นคน
สร้างความหงุดหงิดและความโมโหขึ้นมาเอง เพราะเรา
ละเลยที่จะพยายามเป็นพิเศษ เพื่อเตรียมลูกและตัวเรา
เองให้พร้อมรับข้อเรียกร้องที่ไม่มีสิ่งใดเสมอเหมือนใน
วันนั้น อย่าลืมว่าเมื่อคุณละเลยการวางแผน ก็เท่ากับ
ว่าคุณวางแผนที่จะล้มเหลว

5. ทัศนวิสัยที่บิดเบือน เราทึกทักว่าเรากำาลัง
ต่อสู้กับลูก โดยที่ลูกหาทางเล่นงานเรา เราเล็ง
เห็นว่าประจุเล็ก ๆ เป็นดุจศัตรูที่รายล้อมเรา 
ศัพท์ทางจิตวิทยาเรียกว่า “อคติจากการมอง
ด้านเดียว” เมื่อเราทึกทักว่าเป็นเช่นนี้จริง 
เหตุการณ์ในชีวิตจริงก็ดูเหมือนจะยืนยันว่า
เป็นเช่นนั้น
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การที่เราอารมณ์เสียคือหนึ่งในสาเหตุของความรู้สึกผิดและความ 
ล้มเหลวที่แพร่หลายที่สุดในหมู่ผู้ปกครอง เราจะรับมืออย่างไร

การควบคุมอารมณ์โกรธด้วยห้าวิธีง่าย ๆ

1. ชะลอฝีเท้า ทำาสุดความสามารถที่จะพักผ่อนให้เต็มที่ เมื่อมีโอกาส 
ถึงแม้ว่าลูกคุณจะไม่นอนงีบ ก็ให้อยู่เงียบ ๆ ตอนบ่าย ถ้าลูกไม่ยอม ก็ทำา
สีหน้าขึงขัง และบอกว่า “ถ้าแม่ไม่ได้พัก หนูจะเสียใจ!” ลูกก็จะพากันวิ่ง
เข้าห้อง
2. แยกแยะและรับมือกับความโมโห ถามตัวเองว่า “ฉันโมโหอะไรนะ” 

ถ้าคุณจัดการไม่ได้ในทันที ก็จดแนวทางเพื่อปฏิบัติการไว้ก่อน จนกว่าจะ
รับมือได้ อธิษฐานขอให้มีจิตใจที่อ่อนโยนต่อลูก ขอโทษ ถ้าหากจำาเป็น
3. มองตามความเป็นจริง เมื่อตรวจสอบดูตามความเป็นจริงว่าวันใด

ที่เหมาะจะดำาเนินการได้ ให้คิดคำานวณเวลา พลังงาน และเงินที่จะต้องใช้ 
เพื่อทำาเช่นนั้น แล้วก็เพิ่มเป็นสามเท่า การกั้นห้องใต้ดินที่น้ำาท่วม หรือการ
ระบาดของโรคอีสุกอีใส คุณคงทำาได้เกือบจะตรงตามที่คาดหวังไว้ เมื่อวัน
นั้นสิ้นสุดลง
4. วางแผน วางแผน วางแผน เมื่อคุณคาดหมายล่วงหน้าว่า

จำาเป็นต้องเตรียมอะไรบ้าง สำาหรับข้อเรียกร้องต่าง ๆ ในวันนั้น ลองนึก
ภาพ “สถานการณ์เลวร้ายที่สุด” และวางแผนตามนั้น การจดรายการไว้้ 
มีประโยชน์อย่างเหลือเชื่อ และการจดโน้ตติดไว้ดูก็สุดยอด! มีสิ่งเดียวที่ 
สิ้นเปลืองเวลามากกว่าการตระเตรียม คือ การเตรียมซ่อมแซมแก้ไข
5. ทำาตัวเป็นผู้ใหญ่และมีความรับผิดชอบ ระลึกไว้ว่าเรามีหน้าที่รัก

และฝึกอบรมลูก เราคือผู้ปกครอง ลูกเป็นเด็ก อย่าถือสาพฤติกรรมที่น่าขำา
หรือน่ากวนใจ

การเป็นผู้ปกครองเป็นงานที่ยิ่งใหญ่ที่คุณเคยทำา โดยมีบำาเหน็จรางวัล
ในโลกนี้ และบำาเหน็จรางวัลมากขึ้นอีกในสวรรค์ ขอให้รักลูกของคุณด้วย
ความอ่อนโยน แทนที่จะอารมณ์เสีย แล้วคุณจะพบความยินดีและความ 
พึงพอใจในบทบาทคุณพ่อคุณแม่แน่นอนi

จากใจ 
ผู้ปกครอง



Notable
Quotes

ผู้ที่ไม่รู้จักยับยั้งตนอง ก็เหมือนเมืองที่มีช่องโหว่ 
ไร้กำาแพงป้องกัน — ภาษิต 

วินัยในตนเองคือสิ่งที่ปลูกฝังขึ้นมา คุณต้อง
เชื่อมโยงการกระทำาในวันนี้กับผลลัพธ์ในวัน 
พรุ่งนี้ มีฤดูหว่าน มีฤดูเก็บเกี่ยวผล วินัยใน
ตนเองช่วยให้คุณทราบว่าฤดูไหนควรจะทำาอะไร  
— แกรี ไรอัน แบลร์

การมีวินัยและการควบคุมตนเองอย่างสม่ำาเสมอ 
จะพัฒนาอุปนิสัยที่ดีงาม 
— เกรนวิลล์ ไคลเซอร์

ชัยชนะอันดับแรกที่ดีเลิศ คือ การชนะตนเอง 
— พลาโต 

ความสามารถพิเศษที่ปราศจากวินัย ก็เหมือน
ปลาหมึกสวมใส่รองเท้าสเก็ต มีการเคลื่อนไหว
มากมาย แต่คุณไม่มีวันทราบเลยว่าจะเดินหน้า 
ถอยหลัง หรือไปข้าง ๆ  
— เฮช แจ็คสัน บราวน์ จูเนียร์

การมีจิตใจเข้มแข็งบึกบึนคือหลายสิ่งหลาย
อย่าง ซึ่งยากที่จะอธิบาย มีการเสียสละและ
การปฏิเสธตนเองเป็นคุณสมบัติ นอกจากนี้ข้อ
สำาคัญที่สุด ประกอบด้วยความตั้งใจที่มีวินัย
เพียบพร้อม ไม่ยอมแพ้ คือสภาพความคิดจิตใจ 
ที่อาจเรียกได้ว่าอุปนิสัยเชิงปฏิบัติการ  
— วินซ์ ลอมบาร์ดี

การควบคุมผู้อื่นคือกำาลัง ส่วนการควบคุม
ตนเองคือพลังที่แท้จริง — เล่าจื๊อ

ความสำาเร็จไม่ใช่สิ่งอื่นใด นอกจากวินัยง่าย ๆ 
สองสามประการ ซึ่งถือปฏิบัติทุกวัน  
— จิม รอห์น

ผู้ที่อดทนก็ดีกว่าคนมีกำาลัง ผู้ที่รู้จักยับยั้งชั่งใจ
ตนเองก็ดีกว่าผู้ที่พิชิตเมืองได้ — ภาษิต

ความสุขขึ้นอยู่กับการมีวินัยในตนเอง เราคือ
อุปสรรคใหญ่ที่สุดต่อความสุขของเราเอง การ
ต่อสู้ศึกกับสังคมและผู้อื่น ก็ง่ายกว่าการต่อสู้
นิสัยตัวเองหลายเท่านัก — เดนนิส พราเกอร์

เราจะทำาสิ่งใดเมื่อมีโอกาสงาม คงจะขึ้นอยู่
กับสิ่งที่เราเป็นอยู่แล้ว และสิ่งที่เราเป็นอยู่คือ
ผลลัพธ์จากการมีวินัยในตนเองตลอดหลายปีที่
ผ่านมา — เฮช พี ลิดดอน

ปกครองตนเอง
ข้อควรคิด


