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| หมายเหตุ |

•	 บางจดุใช้ส�ำนวนภาษาต่างจากภาษาเขยีนแบบแผน  เพื่อคงอรรถรสตามส�ำนวนผู้เขยีน

•	 ค�ำที่มเีชงิอรรถจะมเีครื่องหมายดอกจนั  (*)  ก�ำกบัไว้  โดยสามารถดูค�ำอธบิายได้ที่ท้ายเล่ม
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บทน�ำ

ไม่เห็นต้องตั้งใจ

ขอมอบหนงัสอืเล่มนี้แก่ทกุท่านด้วยหวัใจที่อดัแน่นไปด้วย

ค�ำขอบคุณ  หนังสือเล่มนี้เกิดขึ้นได้เพราะพวกคุณ  ส�ำหรับฉัน  	

ทวิตเตอร์เป็นที่ที่ฉันเขียนสิ่งที่อยากบอกตัวเอง  ไม่ใช่สิ  พูดให้

ถูกกว่าก็คือสร้างไว้ให้  Superego  ด้านหนึ่งในตัวฉันคอยเตือน  

Ego  ด้านอื่น ๆ ที่ยงัอ่อนประสบการณ์

ฉนัซาบซึ้งจรงิ ๆ ที่พวกคณุสนใจอ่านข้อความบ่นคนเดยีว

เหล่านั้น  บางทีคนที่ได้อ่านคงติดอยู่ใจกลางภาวะหงอยเหงา	

เศร้าซึมเหมือนฉัน  ก็เลยก�ำลังมุ่งมั่นหาทางพิชิต  ฉันเชื่อว่า	

ความหวังอันยอดเยี่ยมที่สุดจะเบ่งบานท่ามกลางความสิ้นหวัง

SAMPLE
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ที่สุด  และเป็นความจริงที่ว่าตัวเราในวันพรุ่งนี้จะดีกว่าตัวเราใน

วนันี้เสมอ

ฉันคิดว่านักเขียนอยู่ได้ก็เพราะมีนักอ่านคอยอ่านผลงาน  

ความสนใจที่ผูอ่้านมอบให้ช่วยให้ฉนัยงัคงด�ำรงอยู ่ หวงัวา่ผูอ่้าน

จะอ่านหนังสือของฉันแล้วรู้สึกสนุกอยู่เสมอ  ถ้าเป็นแบบนั้นฉัน

คงจะปลื้มใจอย่างมาก

	

ทุก ๆ วันเราต่างมีความตั้งใจแบบที่ไม่ค่อยหนักแน่นนัก  

ซึ่งฉนัอยากบอกว่าเราไม่จ�ำเป็นต้องตั้งปณธิานอย่างหนกัแน่นเลย  

การเปลี่ยนแปลงนั้นเริ่มจากการลงมอืท�ำจรงิในสิ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ  

มากกว่าการมีแค่ความตั้งใจเฉย ๆ โดยไม่ลงมือท�ำ   ฉันได	้

คดักรองและเรยีบเรยีงสิ่งที่ทวตีว่าด้วยเรื่องการลงมอืท�ำสิ่งเลก็ ๆ 

น้อย ๆ ไว้ในหนงัสอืเล่มนี้  โดยแบ่งออกเป็นห้าหมวดดงันี้

•	 รูทีน	 :	กลวธิเีอาชนะความซ�้ำซากจ�ำเจของชวีติ	

	 	 ประจ�ำวนัเพื่อต้อนรบัวนัใหม่ที่ดกีว่า

•	 แบ่งแรง	 :	สอนวธิบีรหิารพลงังานไม่ให้หมดไปและ	

	 	 ใช้ได้อย่างถูกจงัหวะ
SAMPLE
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•	 แก้ปัญหา	 :	หลกัการส�ำคญัไล่ตั้งแต่การตระหนกัถงึ	

	 	 ปัญหาไปจนถงึวธิแีก้ปัญหา

•	 ซอฟต์แวร	์ :	ทศันคตติ่าง ๆ ในชีวติเพื่อระบบปฏบิตัิ	

	 	 การ  (OS)  แห่งชวีติ

•	 การสื่อสาร	:	วธิรีกัษาความสมัพนัธ์ที่ดกีบัผู้คน

คณุสามารถพลกิไปอ่านหวัข้อที่จ�ำเป็นส�ำหรบัตวัเองได้เลย  

อย่ายดึตดิว่าต้องอ่านเรยีงตามล�ำดบั  จากนี้ไปฉนัขอฝากหนงัสอื

เล่มนี้ไว้กบัทกุคนด้วย  และขอบคณุจรงิ ๆ ที่ให้ความสนใจ

วนัอาทติย์แรกของเดอืนมถินุายนปี 2021

ด้วยความเคารพ

Plafina

SAMPLE



ทิ้งความกดดันว่าต้องท�ำทุกวันไปซะ

หมวด : รูทีน Routine

[ รูทีน ]

SAMPLE



013

ความกดดันว่าต้องท�ำทุกวัน  ไม่เว้นสักวันเดียว  

คอืต้นเหตขุองความเครยีด  และท�ำให้ถอดใจเวลา

หยุดท�ำอะไรกลางคันไปแค่ไม่กี่วัน  ไม่ถึงกับต้อง

ท�ำทกุวนัหรอกนะ  สิ่งส�ำคญัคอื  อย่าเลกิท�ำ

ฉนัเคยให้ค�ำปรกึษาคนอาย ุ21 ปีที่กลดักลุม้ว่าตวัเองไม่มี

ผลงานที่ท�ำส�ำเร็จเป็นชิ้นเป็นอันเหมือนคนอื่น  คนใกล้ตัวเราที่

อายุเท่านี้ก็ไม่มีผลงานที่ท�ำส�ำเร็จกันหลายคน  ฉันตอนอายุ

เท่านั้นก็ไม่มีเหมือนกัน...  เท่าที่ฉันเห็น  ทุกคนถนัดกับการท�ำ

เป็นยุ่งกนัจงั  คอืแสร้งว่ายุ่ง  ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้ยุ่งจรงิ  แล้วกข็มขีมนั

อวดอ้างความสามารถกนัยกใหญ่

	

เป็นการแสดงออกประมาณว่า  “ฉันทุ่มเทอย่างหนักกับ 

ชีวิตปานนี้เชียวล่ะ”  แต่ที่จริงแล้วพวกเขากลวงเปล่า  ฉัน

พยายามเหลือเกินที่จะไม่เป็นคน  “แสร้งว่ายุ่ง”  เพราะขืน

เคลิบเคลิ้มไปกับผลของการอวดอ้าง  ต่อไปก็จะเป็นคนไม่ได้  

“ยุ่งจรงิ”  แต่เป็นแค่คน  “แสร้งว่ายุ่ง”  แทนSAMPLE
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ฉนัคดิว่าอาย ุ21 ปียงัเดก็นกั  อย่าเพิ่งรบีร้อน  ให้ทบทวน

ดกูอ่นว่าปกตแิล้วเรามรีทูนีหรอืยงั  ไม่ส�ำคญัว่าคณุท�ำหรอืไม่ท�ำ

อะไร  สิ่งส�ำคัญคือการมีรูทีนและรักษารูทีนของตัวเองไว้ให้ได้   

เมื่อชีวิตประจ�ำวันมีรูทีนสั่งสมเพิ่มพูนขึ้น  มันก็จะกลายเป็น 

สิ่งยอดเยี่ยมในวนัข้างหน้า

	

โดยส่วนตัวฉันเสียดายมากที่ตอนเด็ก ๆ ไม่ได้คัดลอก

ประโยคจากหนงัสอืเกบ็ไว้  พออายมุากขึ้นถงึอยากท�ำกท็�ำไม่ได้

แล้วเพราะไม่มีเวลา...  ถ้าคุณมีเวลาเยอะแล้วไม่รู้จะท�ำอะไร  

ลองใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ด้วยการอ่านหนังสือเล่มโปรด 

สกัสองสามเล่มให้จบ  แล้วคดัลอกบางประโยคที่ชอบออกมาดูสิ

สมุดโน้ตที่จดเพิ่มประโยคแล้วประโยคเล่าจนรวมกัน 

เป็นหนึ่งเล่ม  สองเล่ม  จะช่วยเพิ่มความมั่นใจให้กบัเรา  เพราะ

สมุดโน้ตนั้นมีให้เห็นอยู่จริงตรงหน้า  เป็นสมุดโน้ตมีค่าที่มีอยู ่

จริง ๆ  ความมั่นใจในตัวเองก็ก่อเกิดจากผลงานที่ท�ำส�ำเร็จ 

นี่แหละ SAMPLE
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หากอยากสร้างรูทีน

①	ทบทวนว่าตัวเองมีรูทีนหรือยัง  แล้วสั่งสมรูทีนต่อไป

เรื่อย ๆ

②	ถ้าไม่ม ี ให้พยายามและวางแผนค้นหารูทนี

③	ค้นหาว่าตวัเองต้องท�ำอะไร

④	ลองเริ่มคดัลอกประโยคจากหนงัสอืที่อ่าน

⑤	อ่านหนงัสอืให้จบ  แล้วคดัลอกประโยคด ีๆ

⑥	สะสมเป็นสิ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ ในชวีติประจ�ำวนั

  

หากอยากรักษารูทีนให้ยืนระยะ

ถ้าต้องการรกัษารทูนีที่สร้างไว้ให้ยนืระยะ  ให้ก�ำหนดหลกั

ป้องกันสามระยะ  เริ่มแรกคือท�ำทุกวัน  หากท�ำทุกวันไม่ได้   

ให้ท�ำทกุสดุสปัดาห์  หากท�ำทกุสดุสปัดาห์ไม่ได้  ให้ท�ำทกุโอกาส

พิเศษ  แล้วเราจะจับจังหวะได้ใหม่เอง  จ�ำไว้ว่าสิ่งส�ำคัญเมื่อ

ลงมือท�ำรูทีนคืออย่าเลิกท�ำ  การไม่ยอมแพ้กลางคันส�ำคัญกว่า

การตั้งเป้าหมายว่าต้องชนะ  เพราะถ้าถอดใจเมื่อไหร่ก็เท่ากับ 

การแข่งขนัยตุ ิ อย่ายอมแพ้จนถงึหยดสดุท้ายแล้วกนั
SAMPLE
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ความหมายของรูทีน  (Routine)

คือการรักษาสัญญากับตัวเองโดยสร้างกฎและลงมือ  

ท�ำตามกฎนั้น  เพื่อรักษาสภาพที่เหมาะสมที่สุดของ

เราให้ท�ำได้ในระยะยาว  รูทีนที่ดีที่สุดคือรูทีนที่ม ี

รูปแบบเอ้ือต่อเป้าหมายของเรา  เพราะแค่ท�ำตามรทูนี 

ก็ยิ่งเข้าใกล้เป้าหมายและรู้สึกถึงชัยชนะ  พลอยให้

เราชอบใช้รูทีนนั้นไปโดยปริยาย

สรปุ  รูทนีไม่หกัหลงัเราแน่นอน  ขอเพยีงพยายามอย่าง

จริงจัง  ก็จะปีนถึงยอดเขาแห่งความส�ำเร็จ  ความส�ำเร็จช้า ๆ  

ที่ไม่พึ่งทางลัดกับส้มหล่นคือหนทางที่รวดเร็วและมั่นคงที่สุด   

ในทางกลับกัน  คนที่หวังความส�ำเร็จไว ๆ โดยปราศจาก 

ความพยายามย่อมคดิหาหนทางแบบสกุเอาเผากนิ  ท�ำให้ยอมแพ้

ได้ง่ายและเอาแต่โทษคนอื่นเมื่อตวัเองล้มเหลวSAMPLE



017

Outtro - วิธีรักษารูทีน

①	ท�ำทุกวัน

②	หากท�ำทุกวันไม่ได้  ให้ท�ำทุกสุดสัปดาห์

③	หากท�ำทกุสดุสปัดาห์ไม่ได้  ให้ท�ำทกุโอกาสพเิศษ

สมมตุว่ิาเราต้องการสร้างรทูนีส�ำหรบัทบทวนบทเรยีน  

ให้สร้างรูทีนโดย ① ทบทวนทุกวัน  ② ทบทวน 

ทุกสุดสัปดาห์  และ ③ ทบทวนทุกครั้งที่มีสอบ 

กลางภาคและปลายภาค

เม่ือท�ำตามทัง้สามข้อได้อย่างยนืระยะแล้ว  ต่อไปให้

ลองท�ำข้อ ④-⑦ ได้เลย

④	ก�ำหนดเป้าหมายระยะสัน้ง่าย ๆ ทีท่�ำส�ำเร็จได้เรว็

⑤	 ให้รางวัลตัวเองทุกครั้งที่ท�ำเป้าหมายระยะส้ัน

ส�ำเร็จSAMPLE
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⑥	ก�ำหนดเป้าหมายระยะยาวที่ท�ำส�ำเร็จได้ยาก

⑦	วางแผนเป้าหมายระยะยาวโดยให้เวลาอย่างน้อย 

1 ปี

	

ตั้งเป้าหมายระยะสั้นให้ต�่ำเข้าไว้  ฝึกให้คุ้นเคยกับ 

การรักษาสัญญากับตัวเอง  เมื่อก�ำหนดเป้าหมาย

ระยะยาวให้สูง  ก็จะท�ำอย่างยืนระยะได้ง่าย

อย่าเริ่มต้นด้วยความกดดันว่าต้องรักษาทุกรูทีน 

ให้ได้ทุกวัน  การล้มเหลววันเดียวไม่ได้ท�ำให้ส่ิงที่

พยายามท�ำมาตลอดสญูเปล่า  ดงันัน้  ① ไม่ต้องท�ำ

ทุกวันก็ได้  ② เริ่มจากสุดสัปดาห์ก็ได้  และ ③ ถ้า

ยังท�ำไม่ไหว  ให้รวบรวมก�ำลงัใจแล้วเริม่ต้นใหม่เป็น

ทุกโอกาสพิเศษ  สิ่งส�ำคัญที่สุดคือ  อย่าเลิกท�ำ

SAMPLE



SAMPLE



[ อิทเทอเรชั่น ]

เริ่มให้เร็ว  อึด  และยืนระยะ

หมวด : ซอฟต์แวร์ Iteration

SAMPLE



021

วิสัยทัศน์ระยะสั้นมีความส�ำคัญต่อการเติบโตและ

การอยู่รอดของน้องใหม่ในบริษัท  ต่อไปนี้คือสิ่งที่

ควรท�ำ

1 	 ท�ำจริง  (Execute) : ห้ามมองไกล  จงเป็น 

นกัปฏบิตัติวัยง

2 	 ท�ำซ�้ำ  (Iterate) : เรยีกวธิ ี “ปฏบิตัแิล้วประเมนิ”  

ซ�้ำ ๆ ว่า  “อทิเทอเรชั่น”

3 	 ท�ำให้แกร่ง  (Reinforce) : หากมีการลงมือท�ำ

จริงแล้วผลลัพธ์ออกมาดี  ซึ่งเป็นผลมาจาก 

การท�ำ  “อทิเทอเรชั่น”  ให้ลงมอืท�ำมนับ่อยขึ้น  

สิ่งนี้กค็อืการเรยีนรู้แบบเสรมิก�ำลงั!

	

การวางแผนครั้งแรกของฉนัเกดิขึ้นตอนอาย ุ7 ขวบ  นั่นคอื

การท�ำตารางเวลาช่วงปิดเทอมฤดูร้อน  เป็นการวางแผนปลอม ๆ 

ที่ฝืนท�ำเพราะผู้ใหญ่สั่งให้ท�ำ  ไม่ใช่เพราะฉันอยากท�ำเองแต่ 

อย่างใด  แผนที่เริ่มด้วยค�ำโกหกเป็นการบ้านที่ไม่สนกุเลย  เพราะ

ไม่รูส้กึถงึความส�ำเรจ็ลลุ่วงใด ๆ ของตวัเอง  แถมมนัยงัเป็นแผนที่

ไม่ได้ลงมอืท�ำจรงิด้วยน่ะสิ
SAMPLE



022

เราทุกคนล้วนต้องวางแผนอย่างเลี่ยงไม่ได้  หากไม่ใช่

เพราะมีคนสั่ง  ก็เพราะจิตส�ำนึกสั่งว่าควรตั้งใจใช้ชีวิตถึงได้ฝืน

วางแผน  ทั้ง ๆ ที่ความจริงเราต่างก็หวังจะมีชีวิตที่ยอดเยี่ยม 

แม้ไม่ต้องวางแผน  คงดีนะหากเราใช้ชีวิตโดยท�ำทุกสิ่งส�ำเร็จ 

ได้อย่างราบรื่น  ดงัเช่นนกัเขยีนอจัฉรยิะที่เขยีนนยิายได้คล่องปร๋อ

จนจบเล่ม

	

แต่คดิดูส ิ ถงึจะเป็นนกัเขยีนอจัฉรยิะกไ็ม่อาจเขยีนนยิาย

ที่ยอดเยี่ยมได้ส�ำเรจ็รวดเดยีวหรอก  เริ่มต้นเขากต้็องร่างเค้าโครง

เรื่องกว้าง ๆ กับบทสรุป  ครุ่นคิดหารูปแบบวิธีเรียบเรียงด�ำเนิน

เรื่องช่วงกลาง  สรปุย่อเนื้อหาแต่ละบท  ไหนจะต้องปรกึษาหารอื

กบัคนอื่น ๆ  ทกุสิ่งที่ว่ามานี้คอืส่วนหนึ่งของแผนการเขยีนนยิาย

แผนการคอือะไรกนัแน ่ แผนการคอืวธิแีก้ปญัหามากกว่า

หนึ่งอย่างเพื่อรับมือกับปัญหาใด ๆ ก็ตามที่จะเกิดขึ้น  แต่จะ

วางแผนได้ก็ต้องก�ำหนดปัญหาให้ได้ก่อน  เหมือนกับตัวอย่าง

ปัญหาต่อไปนี้  ① จู่ ๆ โทรศัพท์มือถือเสีย  ② การคิดเมนู 

มื้อเที่ยง  และ ③ การวางแผนตารางเวลาช่วงปิดเทอม
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