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5 ขั้นตอนในการเลิกผัดวันประกันพรุง

เน่�อีงจากเริาริ่แ้ลัว้ว�ามนัคอ่ีอีะไริ แลัะทำไมเริาจงึทำ เริามา

ด่กันถึงวิธุีเลัิกมัน

1. กรืะตุ่น้ต่วัทา่นเองดว้ย่ความปรืาณแ่ทนการืวิพื่ากษ์ 

จริงิ ๆ  แลัว้ สิ�งที�เปน็ตวัเห้นี�ยวริั�งย่�อียด่เริาแทนที�จะเคล่ั�อีนที�

ไปข้้างห้น้าก็ค่อี ภัาษาที�เริาใช้ิเม่�อีเริาพ่ดกับตัวเริาเอีง ความคิด

ต�าง ๆ อีาทิ

• ฉันยังไม�อียาก

• ฉันจะย่�งยากลัำบาก

• ฉันไม�ริ่้จะทำอีย�างไริ

• มันอีาจจะไม�เกิดผ่ลัลััพธุ์ดีเท�ากับที�ฉันต้อีงการิก็ได้

• ฉันอีาจจะลั้มเห้ลัวก็ได้

• มันจะน�าเบ่�อีมากเลัย

นี�ค่อีสิ�งที�เริาคิด แลั้วผ่ลัักดันให้้เริาผ่ัดวันปริะกันพริ่�ง อีันที�

จริงิ เม่�อีท�านอี�านถงึความคดิเห้ลั�านั�นแลัว้  มนักแ็ค�เปน็ความรืูส้กึ

ที�บั�นทอีนแริงจ่งใจมิใชิ�ห้ร่ิอี ? การิพ่ดกับตัวเอีงด้วยความริ่้สึก

ลับ ๆ  แบบนี�มนัอีาจเปน็ความตั�งใจที�ดอีีย่�ห้ริอีก มนักำลังัพยายาม

ชิ�วยให้้เริาพ้นจากความไม�สบายใจ

แต�น�าเสียดาย มันกลัับกำลัังส�งผ่ลัในทางตริงข้้าม เพริาะ

ว�ามันกลัับเพิ�มความเคริียด โดยยิ�งทำให้้เริาริ่้สึกแย�

ถ้าท�านพ่ดกับตัวท�านเอีงด้วยความอี�อีนโยนปริาณ์ี ใน

สถานะท�านอียากเปน็เพ่�อีนดว้ยคนห้นึ�ง มนัจะริ่ส้กึว�ามแีริงกริะต้่น

มากยิ�งข้ึ�น ดังนั�น ข้อีให้้คิดว�าท�านกำลัังอียากจะพ่ดอีะไริกับเพ่�อีน

คนนั�น อีาจจะเป็นทำนอีงนี�ว�า

• ฉันริ่้แลั้ว มันจะไม�สบายใจแน� ๆ แต�

อีย�างไริเสียเธุอีก็ต้อีงทำโดยเริ็วอีย่�ดี แลั้วห้ลัังจาก

นั�นเธุอีก็สามาริถพักผ่�อีนได้

• เม่�อีไห้ริ�ที�ท�านเริิ�มลังม่อีทำ ในใจเธุอีจะ

สบายข้ึ�น

วิเชีัยร ตีรสุุภาพกุล

หยุดผัดวันประกันพรุง

• เธุอีทำได้อีย่�แลั้ว !!

• ถา้ผ่ลังานอีอีกมาไม�สมบร่ิณ์ ์อีย�างน้อียเธุอีกไ็ดฝ้่กฝ่นมนั

มากข้ึ�น

• ถ้าเธุอีล้ัมเห้ลัว เธุอีก็จะได้เริียนริ่้เป็นปริะสบการิณ์์

มากมาย

2. สรื้างต่ัวขัดจังหวะขึ�นมา

การิใชิ้วิธีุพ่ดกับตัวเอีงในทางลับ (negative self-talk)

กลัายเปน็ส�วนห้นึ�งข้อีงนสิยัผ่ดัวนัปริะกนัพริ่�ง เพริาะนั�นคอ่ีสิ�งที�การิ

ผ่ัดวันปริะกันพริ่�งกลัายเป็นนิสัย แลัะนิสัยที�ว�านี�ปริะกอีบด้วย

สัญญาณ์การิจัดลัำดับ (cue) กิจวัตริซึ่�ำซึ่าก แลัะริางวัลั

• การิจัดลัำดับค่อีการิคิดถึงภัาริกิจที�จำต้อีงทำ

• กิจวัตริซึ่�ำซึ่ากค่อีการิพ่ดกับตัวเอีงในเชิิงลับซึ่ึ�งนำไปส่�

การิผ่ัดวันปริะกันพริ่�ง

• ริางวัลัมีความเคริียดต�ำกว�า (ไม�ใชิ�ไม�มีความเคริียด 

เพริาะการิห้ลักีเลีั�ยงภัาริกจิยงัคงเปน็เริ่�อีงที�เต็มไปดว้ยความเคริยีด 

เพริาะเริาริ่้ดีว�าในที�ส่ดมันก็ต้อีงลังม่อีปฏิิบัติอีย่�ดี)

เพ่�อีที�จะริะงับยับยั�งนิสัยนี� แลั้วสริ้างนิสัยให้ม�ข้ึ�น ท�าน

จำต้อีงใชิ้ตัวข้ัดจังห้วะเข้้ามาใชิ้ (interrupter) Mel Robbins มี

อีบ่ายชินดิห้นึ�งที�เริยีกว�า “กฎห้า้วนิาท”ี (5 Second Rule) เม่�อีท�าน

คิดว�า “เอีาลั�ะ ฉันควริทำเริ่�อีงนี�” ก�อีนที�การิพ่ดกับตัวเอีงในเชิิงลับ

จะเกิดข้ึ�น ให้้นับถอียห้ลัังว�า “5-4-3-2-1-ไป” แลั้วลังม่อีทำ

เริาริ่้สึกว�าอี่บายนี�ชิ�วยได้มากทีเดียว เม่�อีเริาจะต้อีงริีบ

ลั่กข้ึ�นจากเตียงในตอีนเชิ้า

ถ้าเริาริ่้สึกว�าชิ�างยากเห้ลั่อีเกิน ที�จะกริะต่้นเต่อีนด้วยการิ

เข้ียนเต่อีนตัวเอีงไม�ให้้ผ่ัดวันปริะกันพริ่�ง ริ่ปแบบการิข้ัดจังห้วะ
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ก็็คืือ “ฉัันสามารถลงมืือทำงานยาก ๆ นี้้�ได้้”  วิิธีีนี้้�ไม่่เพีียงเรา

ขััดจัังหวะ (ไม่่ให้้จิิตที่่�อยากผััดวัันประกัันพรุ่่�งเกิิดขึ้้�น) เป็็นการ

กระตุ้้�นตััวเราเองในทางบวกอีีกด้้วย

ถ้้าเรากำลัังมีีความลำบากในการทำเร่ื่�องน่่าเบื่่�อ และ

ภารกิิจที่่�น่่าเบื่่�ออย่่างเร่ื่�องภาษีี ก็็อาจใช้้บางอย่่างเช่่น “ฉัันยิินดีีที่่�

จะไม่่สบายใจตอนนี้้� เพื่่�อว่่าในอนาคตฉัันจะได้้อยู่่�อย่่างสงบ”

3. แตกภารกิิจออกเป็็นย่่อย ๆ

ภารกิิจอัันยิ่่�งใหญ่่ของการผััดวัันประกัันพรุ่่�งนั้้�น มัันช่่าง

ท่่วมท้้นจริิง ๆ การท่่วมท้้นเกิิดขึ้้�น เมื่่�อเรากำลัังมองดููโครงการใน

ลักัษณะภาพรวม มันัเป็น็ความรู้้�สึกึที่่�ไม่่รู้้�ว่่าจะเริ่่�มต้น้ตรงไหน หรืือ

มีีความรู้้�สึึกว่่างานทั้้�งหมดมัันจะต้้องมีีความเกี่่�ยวข้้องมากเกิินไป

ถ้า้หากภารกิจิหน้า้ที่่�อยู่�ในมืือมันัใหญ่่โตเกินิไป หรืือถ้า้ท่่าน

ไม่่รู้้�ว่่าจะเริ่่�มต้้นจุุดไหนก่่อน ภารกิิจแรกจริิง ๆ ของท่่าน คืือ 1) ทำ

รายการบััญชีีงานขึ้้�นมาก่่อน หรืือ 2) ร่่ายงานที่่�เล็็กที่่�สุุดออกมา ซึ่่�ง

ท่่านสามารถลงมืือทำได้้ก่่อน

บ้้านทั้้�งบ้้านแสนรกรุุงรัังใช่่ไหม? เอาล่่ะ เช่่นนั้้�นเริ่่�มเก็็บ

กวาดเรื่่�องเล็็ก ๆ ก่่อน !

เมื่่�อเราเริ่่�มต้้นงานเล็็ก ๆ  นั่่�นเท่่ากัับเรามีีกำลังัใจขึ้้�นมาแล้้ว 

ขั้้�นต่่อไปเริ่่�มเก็็บงานที่่�ยากขึ้้�น หรืือยุ่่�งยากขึ้้�นมาอีีกระดัับหนึ่่�ง เช่่น

นี้้�เรื่่�อยไป กำลัังใจย่่อมเริ่่�มมาแล้้ว

แล้ว้เราจะสามารถก้้าวขยับไปข้า้งหน้าได้้อีกีก้้าวหนึ่่�งทัันทีี

4. สััญญาใน 5 นาทีี

จากงานศึึกษาพบว่่า ถ้า้เราสััญญากับัตัวัเองขอเวลาทำแค่่ 

5 นาทีีเท่่านั้้�น  80 เปอร์์เซ็็นต์์ของเรามัักจะทำงานต่่อหลัังจากเกิิน 

5 นาทีีไปแล้้ว

5 นาทีีไม่่ได้้เป็็นอะไรอื่�นทั้้�งนั้้�น เพราะท่่านสามารถทำอะไร

ก็็ได้้เป็็นเวลา 5 นาทีี

โอกาสอีกี 80 เปอร์เซ็น็ต์ ์ท่่านจะยังัคงทำงานต่่อไป เมื่่�อไหร่่

ก็ต็ามที่่�ท่่านลงมืือทำใน 5 นาทีีเหล่่านั้้�น แต่่แม้ว้่่าท่่านจะไม่่ทำ ท่่าน

ก็็จะยัังคงทำงานภายใน 5 นาทีีที่่�ใกล้้กัับเป้้าหมายของท่่านแล้้ว

และแล้้ว ท่่านก็็ได้้ก้า้วไปข้า้งหน้าหนึ่่�งก้้าวแล้้วในการหยุุด

นิิสััยเก่่า ๆ ที่่�ไม่่แม้้แต่่จะเริ่่�มลงมืือ นี่่�คืือ win-win อัันยิ่่�งใหญ่่ !

5. ให้้รางวััลแก่่ตััวท่่านหรืือสนุุกกัับงาน

ปััญหาอีีกอย่่างหนึ่่�งกัับการมองภารกิิจอัันใหญ่่โต แทนที่่�

จะเป็็นหลััก 5 นาทีี กลัับเป็็นว่่ารางวััล มัันช่่างไกลเกิินไปหรืือไม่่น่่า

พอใจ

เมื่่�อท่่านกำลัังพยายามลดน้้ำหนััก เช่่น จะลด 10 กิิโลกรััม

ในหนึ่่�งสัปัดาห์์หรืือหนึ่่�งเดืือน หรืือพยายามจะสรุุปรายงานประจำปีี 

ให้้เสร็จ็ภายใน 1-2 สัปัดาห์ ์หรืือเมื่่�อท่่านกำลัังยื่่�นการเสียีภาษีขีอง

ท่่าน ถ้้าท่่านไม่่ได้้หวัังการขอคืืนภาษีี เช่่นนั้้�นรางวััลก็็คืือ “ไม่่ต้้อง

ติิดคุุก”

ดัังนั้้�น การใช้้อุุบายเรื่่�องรางวััลเร็็วขึ้้�น ก็็จะช่่วยสร้้างนิิสััย

ใหม่่ ๆ นั่่�นคืือการลงมืือทำโดยไม่่รั้้�งรอ แต่่ว่่าการทำให้้ตััวงาน 

มีีความน่่าสนุุก จะช่่วยให้้งานหรืือภารกิิจมีีความน่่าเบื่่�อน้้อยลงได้้ 

ทีีเดีียว

จะเกิิดอะไรขึ้้�นถ้้าท่่านหยุุดการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง?

เราใช้้เวลามากไปกัับการหลีกเลี่่�ยงงานที่่�ไม่่สบายใจ 

ไม่่อยากทำ ผััดผ่่อนมากกว่่างานที่่�ชอบแล้้วทำเสร็็จสิ้้�นสมบููรณ์ ์

ถ้้าหากท่่านหยุุดการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง จะเกิิดอะไรขึ้้�นในชีีวิิตของ

ท่่านบ้้าง?

• ท่่านจะเริ่่�มงานธุุรกิิจของท่่านได้้ เพราะท่่านไม่่กลััวการ

เผชิิญกัับงานที่่�ทำแล้้วไม่่สบายใจแล้้ว “ล้้มเหลว” กระนั้้�นหรืือ?

• ท่่านจะสนุุกกัับชีีวิิตมากขึ้้�นไหมถ้้าท่่านไม่่ต้้องอยู่่�ใน

สภาวะที่่�ต้้องเครีียดอยู่่�ตลอดเวลา เพราะว่่าท่่านมีีรายการงานที่่�

ท่่านกำลัังเลื่่�อนหรืือผััดไปก่่อน กระนั้้�นหรืือ?

• ในที่่�สุุดแล้้วท่่านจะลดน้้ำหนัักลงหรืือมีีรููปร่่างดีีหรืือรู้้�สึึก

ดีีใช่่ไหมเม่ื่�อท่่านผััดผ่่อน โดยไม่่แม้้แต่่จะลงมืือออกกำลัังกาย 

กระนั้้�นหรืือ?

สรุุปส่่งท้้าย

การผััดวัันประกัันพรุ่่�งเป็็นกระบวนการที่่�แสนว่่องไวในการ

หลีีกเลี่่�ยงความไม่่สบายใจเพีียงชั่่�วคราวเท่่านั้้�น (ไม่่ใช่่ความ 

ขี้้�เกีียจ!)

การเอาชนะนิิสััยผััดวัันประกัันพรุ่่�งของท่่านนั้้�น ท่่านกำลััง

สร้้างความยืืดหยุ่�นทางอารมณ์์ของท่่านขึ้้�นมาแล้้ว ขอให้้

สังัเกตการณ์พ์ููดคุุยกัับตััวเองในเชิงิลบ ในเชิงิลดแรงกระตุ้้�น ลดแรง

จููงใจของท่่านให้้ดีีทีีเดีียว

ขอให้ส้ร้า้งรููปแบบการขัดัจังัหวะขึ้้�นมาก่่อนที่่�การพููดคุุยกับั

ตััวเองในเชิิงลบจะเกิิดขึ้้�นจนทำให้้ท่่านท้้อใจ

ผููกมััดให้้สััญญา โดยใช้้หลััก 5 นาทีี แล้้วท่่านจะทำงานได้้

มากขึ้้�น หรืืออย่่างน้้อยท่่านทำได้้เกืือบครบ 5 นาทีีซึ่่�งหมายถึึงใกล้้

เป้้าหมายของงาน 

ให้ร้างวััลกับัตััวท่่านเอง หรืือทำให้ง้านมีีความน่่าสนุุก หรืือ

สนุุกกับังาน จะช่่วยให้ค้วามไม่่สบายใจในงานลดน้้อยลง จะได้้ไม่่

ต้้องหลีีกเลี่่�ยงด้้วยการผััดวัันประกัันพรุ่่�ง




