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| หมายเหตุ |

•	 บางจดุใช้ส�านวนภาษาต่างจากภาษาเขยีนแบบแผน		เพื่อคงอรรถรสตามส�านวนผู้เขยีน

•	 ค�าที่มเีชงิอรรถจะมเีครื่องหมายดอกจนั		(*)		ก�ากบัไว้		โดยสามารถดูค�าอธบิายได้ที่ท้ายเล่ม
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บทน�า

ไม่เห็นต้องตั้งใจ

ขอมอบหนงัสอืเล่มนี้แก่ทกุท่านด้วยหวัใจที่อดัแน่นไปด้วย

ค�าขอบคุณ		หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นได้เพราะพวกคุณ		ส�าหรับฉัน			

ทวิตเตอร์เป็นที่ที่ฉันเขียนสิ่งที่อยากบอกตัวเอง		ไม่ใช่สิ		พูดให้

ถูกกว่าก็คือสร้างไว้ให้		Superego		ด้านหนึ่งในตัวฉันคอยเตือน		

Ego		ด้านอื่น	ๆ	ที่ยงัอ่อนประสบการณ์

ฉนัซาบซึ้งจรงิ	ๆ	ที่พวกคณุสนใจอ่านข้อความบ่นคนเดยีว

เหล่านั้น	 	บางทีคนที่ได้อ่านคงติดอยู่ใจกลางภาวะหงอยเหงา	

เศร้าซึมเหมือนฉัน		ก็เลยก�าลังมุ่งมั่นหาทางพิชิต		ฉันเชื่อว่า	

ความหวังอันยอดเยี่ยมที่สุดจะเบ่งบานท่ามกลางความสิ้นหวัง

SAMPLE



010

ที่สุด		และเป็นความจริงที่ว่าตัวเราในวันพรุ่งนี้จะดีกว่าตัวเราใน

วนันี้เสมอ

ฉันคิดว่านักเขียนอยู่ได้ก็เพราะมีนักอ่านคอยอ่านผลงาน		

ความสนใจที่ผูอ่้านมอบให้ช่วยให้ฉนัยงัคงด�ารงอยู	่	หวงัวา่ผูอ่้าน

จะอ่านหนังสือของฉันแล้วรู้สึกสนุกอยู่เสมอ		ถ้าเป็นแบบนั้นฉัน

คงจะปลื้มใจอย่างมาก

	

ทุก	ๆ	วันเราต่างมีความตั้งใจแบบที่ไม่ค่อยหนักแน่นนัก		

ซึ่งฉนัอยากบอกว่าเราไม่จ�าเป็นต้องตั้งปณธิานอย่างหนกัแน่นเลย		

การเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มจากการลงมอืท�าจรงิในสิ่งเลก็	ๆ	น้อย	ๆ		

มากกว่าการมีแค่ความตั้งใจเฉย	ๆ	โดยไม่ลงมือท�า	 	ฉันได	้

คดักรองและเรยีบเรยีงสิ่งที่ทวตีว่าด้วยเรื่องการลงมอืท�าสิ่งเลก็	ๆ	

น้อย	ๆ	ไว้ในหนงัสอืเล่มนี้		โดยแบ่งออกเป็นห้าหมวดดงันี้

• รูทีน :	กลวธิเีอาชนะความซ�้าซากจ�าเจของชวีติ	

	 	 ประจ�าวนัเพื่อต้อนรบัวนัใหม่ที่ดกีว่า

• แบ่งแรง :	สอนวธิบีรหิารพลงังานไม่ให้หมดไปและ	

	 	 ใช้ได้อย่างถูกจงัหวะ
SAMPLE
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• แก้ปัญหา :	หลกัการส�าคญัไล่ตั้งแต่การตระหนกัถงึ	

	 	 ปัญหาไปจนถงึวธิแีก้ปัญหา

• ซอฟต์แวร ์ : ทศันคตติ่าง	ๆ	ในชีวติเพื่อระบบปฏบิตัิ	

	 	 การ		(OS)		แห่งชวีติ

• การสื่อสาร : วธิรีกัษาความสมัพนัธ์ที่ดกีบัผู้คน

คณุสามารถพลกิไปอ่านหวัข้อที่จ�าเป็นส�าหรบัตวัเองได้เลย		

อย่ายดึตดิว่าต้องอ่านเรยีงตามล�าดบั		จากนี้ไปฉนัขอฝากหนงัสอื

เล่มนี้ไว้กบัทกุคนด้วย		และขอบคณุจรงิ	ๆ	ที่ให้ความสนใจ

วนัอาทติย์แรกของเดอืนมถินุายนปี	2021

ด้วยความเคารพ

Plafina

SAMPLE



ทิ้งความกดดันว่าต้องท�าทุกวันไปซะ

หมวด : รูทีน Routine

[ รูทีน ]

SAMPLE
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ความกดดันว่าต้องท�าทุกวัน  ไม่เว้นสักวันเดียว  

คอืต้นเหตขุองความเครยีด  และท�าให้ถอดใจเวลา

หยุดท�าอะไรกลางคันไปแค่ไม่กี่วัน  ไม่ถึงกับต้อง

ท�าทกุวนัหรอกนะ  สิ่งส�าคญัคอื  อย่าเลกิท�า

ฉนัเคยให้ค�ำปรกึษำคนอำย ุ21 ปีที่กลดักลุม้ว่ำตวัเองไม่มี

ผลงำนที่ท�ำส�ำเร็จเป็นชิ้นเป็นอันเหมือนคนอื่น  คนใกล้ตัวเรำที่

อำยุเท่ำนี้ก็ไม่มีผลงำนที่ท�ำส�ำเร็จกันหลำยคน  ฉันตอนอำยุ

เท่ำนั้นก็ไม่มีเหมือนกัน...  เท่ำที่ฉันเห็น  ทุกคนถนัดกับกำรท�ำ

เป็นยุ่งกนัจงั  คอืแสร้งว่ำยุ่ง  ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้ยุ่งจรงิ  แล้วกข็มขีมนั

อวดอ้ำงควำมสำมำรถกนัยกใหญ่

 

เป็นกำรแสดงออกประมำณว่ำ  “ฉันทุ่มเทอย่ำงหนักกับ 

ชีวิตปำนนี้เชียวล่ะ”  แต่ที่จริงแล้วพวกเขำกลวงเปล่ำ  ฉัน

พยำยำมเหลือเกินที่จะไม่เป็นคน  “แสร้งว่ำยุ่ง”  เพรำะขืน

เคลิบเคลิ้มไปกับผลของกำรอวดอ้ำง  ต่อไปก็จะเป็นคนไม่ได้  

“ยุ่งจรงิ”  แต่เป็นแค่คน  “แสร้งว่ำยุ่ง”  แทนSAMPLE
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ฉนัคดิว่ำอำย ุ21 ปียงัเดก็นกั  อย่ำเพิ่งรบีร้อน  ให้ทบทวน

ดกูอ่นว่ำปกตแิล้วเรำมรีทูนีหรอืยงั  ไม่ส�ำคญัว่ำคณุท�ำหรอืไม่ท�ำ

อะไร  สิ่งส�ำคัญคือกำรมีรูทีนและรักษำรูทีนของตัวเองไว้ให้ได้   

เมื่อชีวิตประจ�ำวันมีรูทีนสั่งสมเพิ่มพูนขึ้น  มันก็จะกลำยเป็น 

สิ่งยอดเยี่ยมในวนัข้ำงหน้ำ

 

โดยส่วนตัวฉันเสียดำยมำกที่ตอนเด็ก ๆ ไม่ได้คัดลอก

ประโยคจำกหนงัสอืเกบ็ไว้  พออำยมุำกขึ้นถงึอยำกท�ำกท็�ำไม่ได้

แล้วเพรำะไม่มีเวลำ...  ถ้ำคุณมีเวลำเยอะแล้วไม่รู้จะท�ำอะไร  

ลองใช้เวลำว่ำงให้เป็นประโยชน์ด้วยกำรอ่ำนหนังสือเล่มโปรด 

สกัสองสำมเล่มให้จบ  แล้วคดัลอกบำงประโยคที่ชอบออกมำดูสิ

สมุดโน้ตที่จดเพิ่มประโยคแล้วประโยคเล่ำจนรวมกัน 

เป็นหนึ่งเล่ม  สองเล่ม  จะช่วยเพิ่มควำมมั่นใจให้กบัเรำ  เพรำะ

สมุดโน้ตนั้นมีให้เห็นอยู่จริงตรงหน้ำ  เป็นสมุดโน้ตมีค่ำที่มีอยู ่

จริง ๆ  ควำมมั่นใจในตัวเองก็ก่อเกิดจำกผลงำนที่ท�ำส�ำเร็จ 

นี่แหละ SAMPLE
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หากอยากสร้างรูทีน

① ทบทวนว่ำตัวเองมีรูทีนหรือยัง  แล้วสั่งสมรูทีนต่อไป

เรื่อย ๆ

② ถ้ำไม่ม ี ให้พยำยำมและวำงแผนค้นหำรูทนี

③ ค้นหำว่ำตวัเองต้องท�ำอะไร

④ ลองเริ่มคดัลอกประโยคจำกหนงัสอืที่อ่ำน

⑤ อ่ำนหนงัสอืให้จบ  แล้วคดัลอกประโยคด ีๆ

⑥ สะสมเป็นสิ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ ในชวีติประจ�ำวนั

  

หากอยากรักษารูทีนให้ยืนระยะ

ถ้ำต้องกำรรกัษำรทูนีที่สร้ำงไว้ให้ยนืระยะ  ให้ก�ำหนดหลกั

ป้องกันสำมระยะ  เริ่มแรกคือท�ำทุกวัน  หำกท�ำทุกวันไม่ได้   

ให้ท�ำทกุสดุสปัดำห์  หำกท�ำทกุสดุสปัดำห์ไม่ได้  ให้ท�ำทกุโอกำส

พิเศษ  แล้วเรำจะจับจังหวะได้ใหม่เอง  จ�ำไว้ว่ำสิ่งส�ำคัญเมื่อ

ลงมือท�ำรูทีนคืออย่ำเลิกท�ำ  กำรไม่ยอมแพ้กลำงคันส�ำคัญกว่ำ

กำรตั้งเป้ำหมำยว่ำต้องชนะ  เพรำะถ้ำถอดใจเมื่อไหร่ก็เท่ำกับ 

กำรแข่งขนัยตุ ิ อย่ำยอมแพ้จนถงึหยดสดุท้ำยแล้วกนั
SAMPLE
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ความหมายของรูทีน  (Routine)

คือการรักษาสัญญากับตัวเองโดยสร้างกฎและลงมือ  

ท�าตามกฎนั้น  เพื่อรักษาสภาพที่เหมาะสมที่สุดของ

เราให้ท�าได้ในระยะยาว  รูทีนที่ดีที่สุดคือรูทีนที่ม ี

รูปแบบเอ้ือต่อเป้าหมายของเรา  เพราะแค่ท�าตามรทูนี 

ก็ยิ่งเข้าใกล้เป้าหมายและรู้สึกถึงชัยชนะ  พลอยให้

เราชอบใช้รูทีนนั้นไปโดยปริยาย

สรปุ  รูทนีไม่หกัหลงัเรำแน่นอน  ขอเพยีงพยำยำมอย่ำง

จริงจัง  ก็จะปีนถึงยอดเขำแห่งควำมส�ำเร็จ  ควำมส�ำเร็จช้ำ ๆ  

ที่ไม่พึ่งทำงลัดกับส้มหล่นคือหนทำงที่รวดเร็วและมั่นคงที่สุด   

ในทำงกลับกัน  คนที่หวังควำมส�ำเร็จไว ๆ โดยปรำศจำก 

ควำมพยำยำมย่อมคดิหำหนทำงแบบสกุเอำเผำกนิ  ท�ำให้ยอมแพ้

ได้ง่ำยและเอำแต่โทษคนอื่นเมื่อตวัเองล้มเหลวSAMPLE
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Outtro - วิธีรักษารูทีน

① ท�าทุกวัน

② หากท�าทุกวันไม่ได้  ให้ท�าทุกสุดสัปดาห์

③ หากท�าทกุสดุสปัดาห์ไม่ได้  ให้ท�าทกุโอกาสพเิศษ

สมมตุว่ิาเราต้องการสร้างรทูนีส�าหรบัทบทวนบทเรยีน  

ให้สร้างรูทีนโดย ① ทบทวนทุกวัน  ② ทบทวน 

ทุกสุดสัปดาห์  และ ③ ทบทวนทุกครั้งที่มีสอบ 

กลางภาคและปลายภาค

เม่ือท�าตามทัง้สามข้อได้อย่างยนืระยะแล้ว  ต่อไปให้

ลองท�าข้อ ④-⑦ ได้เลย

④ ก�าหนดเป้าหมายระยะสัน้ง่าย ๆ ทีท่�าส�าเร็จได้เรว็

⑤ ให้รางวัลตัวเองทุกครั้งที่ท�าเป้าหมายระยะส้ัน

ส�าเร็จSAMPLE
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⑥ ก�าหนดเป้าหมายระยะยาวที่ท�าส�าเร็จได้ยาก

⑦ วางแผนเป้าหมายระยะยาวโดยให้เวลาอย่างน้อย 

1 ปี

 

ตั้งเป้าหมายระยะสั้นให้ต�่าเข้าไว้  ฝึกให้คุ้นเคยกับ 

การรักษาสัญญากับตัวเอง  เมื่อก�าหนดเป้าหมาย

ระยะยาวให้สูง  ก็จะท�าอย่างยืนระยะได้ง่าย

อย่าเริ่มต้นด้วยความกดดันว่าต้องรักษาทุกรูทีน 

ให้ได้ทุกวัน  การล้มเหลววันเดียวไม่ได้ท�าให้ส่ิงที่

พยายามท�ามาตลอดสญูเปล่า  ดงันัน้  ① ไม่ต้องท�า

ทุกวันก็ได้  ② เริ่มจากสุดสัปดาห์ก็ได้  และ ③ ถ้า

ยังท�าไม่ไหว  ให้รวบรวมก�าลงัใจแล้วเริม่ต้นใหม่เป็น

ทุกโอกาสพิเศษ  สิ่งส�าคัญที่สุดคือ  อย่าเลิกท�า
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[ อิทเทอเรชั่น ]

เริ่มให้เร็ว  อึด  และยืนระยะ

หมวด : ซอฟต์แวร์ Iteration
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021

วิสัยทัศน์ระยะสั้นมีความส�าคัญต่อการเติบโตและ

การอยู่รอดของน้องใหม่ในบริษัท  ต่อไปนี้คือสิ่งที่

ควรท�า

1  ท�าจริง  (Execute) : ห้ามมองไกล  จงเป็น 

นกัปฏบิตัติวัยง

2  ท�าซ�้า  (Iterate) : เรยีกวธิ ี “ปฏบิตัแิล้วประเมนิ”  

ซ�้า ๆ ว่า  “อทิเทอเรชั่น”

3  ท�าให้แกร่ง  (Reinforce) : หากมีการลงมือท�า

จริงแล้วผลลัพธ์ออกมาดี  ซึ่งเป็นผลมาจาก 

การท�า  “อทิเทอเรชั่น”  ให้ลงมอืท�ามนับ่อยขึ้น  

สิ่งนี้กค็อืการเรยีนรู้แบบเสรมิก�าลงั!

 

กำรวำงแผนครั้งแรกของฉนัเกดิขึ้นตอนอำย ุ7 ขวบ  นั่นคอื

กำรท�ำตำรำงเวลำช่วงปิดเทอมฤดูร้อน  เป็นกำรวำงแผนปลอม ๆ 

ที่ฝืนท�ำเพรำะผู้ใหญ่สั่งให้ท�ำ  ไม่ใช่เพรำะฉันอยำกท�ำเองแต่ 

อย่ำงใด  แผนที่เริ่มด้วยค�ำโกหกเป็นกำรบ้ำนที่ไม่สนกุเลย  เพรำะ

ไม่รูส้กึถงึควำมส�ำเรจ็ลลุ่วงใด ๆ ของตวัเอง  แถมมนัยงัเป็นแผนที่

ไม่ได้ลงมอืท�ำจรงิด้วยน่ะสิ
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เรำทุกคนล้วนต้องวำงแผนอย่ำงเลี่ยงไม่ได้  หำกไม่ใช่

เพรำะมีคนสั่ง  ก็เพรำะจิตส�ำนึกสั่งว่ำควรตั้งใจใช้ชีวิตถึงได้ฝืน

วำงแผน  ทั้ง ๆ ที่ควำมจริงเรำต่ำงก็หวังจะมีชีวิตที่ยอดเยี่ยม 

แม้ไม่ต้องวำงแผน  คงดีนะหำกเรำใช้ชีวิตโดยท�ำทุกสิ่งส�ำเร็จ 

ได้อย่ำงรำบรื่น  ดงัเช่นนกัเขยีนอจัฉรยิะที่เขยีนนยิำยได้คล่องปร๋อ

จนจบเล่ม

 

แต่คดิดูส ิ ถงึจะเป็นนกัเขยีนอจัฉรยิะกไ็ม่อำจเขยีนนยิำย

ที่ยอดเยี่ยมได้ส�ำเรจ็รวดเดยีวหรอก  เริ่มต้นเขำกต้็องร่ำงเค้ำโครง

เรื่องกว้ำง ๆ กับบทสรุป  ครุ่นคิดหำรูปแบบวิธีเรียบเรียงด�ำเนิน

เรื่องช่วงกลำง  สรปุย่อเนื้อหำแต่ละบท  ไหนจะต้องปรกึษำหำรอื

กบัคนอื่น ๆ  ทกุสิ่งที่ว่ำมำนี้คอืส่วนหนึ่งของแผนกำรเขยีนนยิำย

แผนกำรคอือะไรกนัแน ่ แผนกำรคอืวธิแีก้ปญัหำมำกกว่ำ

หนึ่งอย่ำงเพื่อรับมือกับปัญหำใด ๆ ก็ตำมที่จะเกิดขึ้น  แต่จะ

วำงแผนได้ก็ต้องก�ำหนดปัญหำให้ได้ก่อน  เหมือนกับตัวอย่ำง

ปัญหำต่อไปนี้  ① จู่ ๆ โทรศัพท์มือถือเสีย  ② กำรคิดเมนู 

มื้อเที่ยง  และ ③ กำรวำงแผนตำรำงเวลำช่วงปิดเทอม
SAMPLE


	0 Front Mini Routine P1-7
	0 intro MIni Routine P8-11
	1-4 MIni Routine P12-43



