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5 ขั้นตอนในการเลิกผัดวันประกันพรุง

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

หยุดผัดวันประกันพรุง

• เธุอีทำได้อีย่�แลั้ว !!

• ถา้ผ่ลังานอีอีกมาไม�สมบร่ิณ์ ์อีย�างน้อียเธุอีกไ็ดฝ้่กฝ่นมนั

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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ก็ค่อี “ฉันสามาริถลังม่อีทำงานยาก ๆ นี�ได้”  วิธุีนี�ไม�เพียงเริา

ข้ัดจังห้วะ (ไม�ให้้จิตที�อียากผ่ัดวันปริะกันพริ่�งเกิดข้ึ�น) เป็นการิ

กริะต่้นตัวเริาเอีงในทางบวกอีีกด้วย

ถ้าเริากำลัังมีความลัำบากในการิทำเร่ิ�อีงน�าเบ่�อี แลัะ

ภัาริกิจที�น�าเบ่�อีอีย�างเร่ิ�อีงภัาษี ก็อีาจใช้ิบางอีย�างเชิ�น “ฉันยินดีที�

จะไม�สบายใจตอีนนี� เพ่�อีว�าในอีนาคตฉันจะได้อีย่�อีย�างสงบ”

3. แต่กภารืกิจออกเป็นย่่อย่ ๆ

ภัาริกิจอีันยิ�งให้ญ�ข้อีงการิผ่ัดวันปริะกันพริ่�งนั�น มันชิ�าง

ท�วมท้นจริิง ๆ การิท�วมท้นเกิดขึ้�น เม่�อีเริากำลัังมอีงด่โคริงการิใน

ลักัษณ์ะภัาพริวม มนัเปน็ความริ่ส้กึที�ไม�ริ่ว้�าจะเริิ�มตน้ตริงไห้น ห้ริอ่ี

มีความริ่้สึกว�างานทั�งห้มดมันจะต้อีงมีความเกี�ยวข้้อีงมากเกินไป

ถา้ห้ากภัาริกจิห้นา้ที�อีย่�ในมอ่ีมนัให้ญ�โตเกนิไป ห้ริอ่ีถา้ท�าน

ไม�ริ่้ว�าจะเริิ�มต้นจ่ดไห้นก�อีน ภัาริกิจแริกจริิง ๆ ข้อีงท�าน ค่อี 1) ทำ

ริายการิบัญชิีงานข้ึ�นมาก�อีน ห้ริ่อี 2) ริ�ายงานที�เลั็กที�ส่ดอีอีกมา ซึ่ึ�ง

ท�านสามาริถลังม่อีทำได้ก�อีน

บ้านทั�งบ้านแสนริกร่ิงริังใชิ�ไห้ม? เอีาลั�ะ เชิ�นนั�นเริิ�มเก็บ

กวาดเริ่�อีงเลั็ก ๆ ก�อีน !

เม่�อีเริาเริิ�มต้นงานเล็ัก ๆ  นั�นเท�ากับเริามีกำลังัใจข้ึ�นมาแล้ัว 

ข้ั�นต�อีไปเริิ�มเก็บงานที�ยากข้ึ�น ห้ริ่อีย่�งยากข้ึ�นมาอีีกริะดับห้นึ�ง เชิ�น

นี�เริ่�อียไป กำลัังใจย�อีมเริิ�มมาแลั้ว

แลัว้เริาจะสามาริถก้าวข้ยับไปข้า้งห้น้าได้อีกีก้าวห้นึ�งทันที

4. สัญ่ญ่าใน 5 นาท่

จากงานศึกษาพบว�า ถา้เริาสัญญากบัตวัเอีงข้อีเวลัาทำแค� 

5 นาทีเท�านั�น  80 เปอีริ์เซึ่็นต์ข้อีงเริามักจะทำงานต�อีห้ลัังจากเกิน 

5 นาทีไปแลั้ว

5 นาทีไม�ได้เป็นอีะไริอ่ี�นทั�งนั�น เพริาะท�านสามาริถทำอีะไริ

ก็ได้เป็นเวลัา 5 นาที

โอีกาสอีกี 80 เปอีร์ิเซึ่น็ต ์ท�านจะยงัคงทำงานต�อีไป เม่�อีไห้ริ�

กต็ามที�ท�านลังมอ่ีทำใน 5 นาทีเห้ลั�านั�น แต�แมว้�าท�านจะไม�ทำ ท�าน

ก็จะยังคงทำงานภัายใน 5 นาทีที�ใกลั้กับเป้าห้มายข้อีงท�านแลั้ว

แลัะแล้ัว ท�านก็ได้กา้วไปข้า้งห้น้าห้นึ�งก้าวแล้ัวในการิห้ยด่

นิสัยเก�า ๆ ที�ไม�แม้แต�จะเริิ�มลังม่อี นี�ค่อี win-win อีันยิ�งให้ญ� !

5. ให้รืางวัลแก่ต่ัวท่านหรื่อสนุกกับงาน

ปัญห้าอีีกอีย�างห้นึ�งกับการิมอีงภัาริกิจอัีนให้ญ�โต แทนที�

จะเป็นห้ลััก 5 นาที กลัับเป็นว�าริางวัลั มันชิ�างไกลัเกินไปห้ริ่อีไม�น�า

พอีใจ

เม่�อีท�านกำลัังพยายามลัดน�ำห้นัก เชิ�น จะลัด 10 กิโลักริัม

ในห้นึ�งสปัดาห์้ห้ริอ่ีห้นึ�งเดอ่ีน ห้ริอ่ีพยายามจะสริป่ริายงานปริะจำปี 

ให้้เสริจ็ภัายใน 1-2 สปัดาห้ ์ห้ริอ่ีเม่�อีท�านกำลัังย่�นการิเสยีภัาษขี้อีง

ท�าน ถ้าท�านไม�ได้ห้วังการิข้อีค่นภัาษี เชิ�นนั�นริางวัลัก็ค่อี “ไม�ต้อีง

ติดค่ก”

ดังนั�น การิใชิ้อี่บายเริ่�อีงริางวัลัเริ็วข้ึ�น ก็จะชิ�วยสริ้างนิสัย

ให้ม� ๆ นั�นค่อีการิลังม่อีทำโดยไม�ริั�งริอี แต�ว�าการิทำให้้ตัวงาน 

มีความน�าสน่ก จะชิ�วยให้้งานห้ริ่อีภัาริกิจมีความน�าเบ่�อีน้อียลังได้ 

ทีเดียว

จะเกิดอะไรืขึ�นถึ้าท่านหยุ่ดการืผััดวันปรืะกันพื่รืุ่ง?

เริาใช้ิเวลัามากไปกับการิห้ลีักเลีั�ยงงานที�ไม�สบายใจ 

ไม�อียากทำ ผ่ัดผ่�อีนมากกว�างานที�ชิอีบแล้ัวทำเสร็ิจสิ�นสมบ่ริณ์ ์

ถ้าห้ากท�านห้ย่ดการิผ่ัดวันปริะกันพริ่�ง จะเกิดอีะไริข้ึ�นในชิีวิตข้อีง

ท�านบ้าง?

• ท�านจะเริิ�มงานธุ่ริกิจข้อีงท�านได้ เพริาะท�านไม�กลััวการิ

เผ่ชิิญกับงานที�ทำแลั้วไม�สบายใจแลั้ว “ลั้มเห้ลัว” กริะนั�นห้ริ่อี?

• ท�านจะสน่กกับชิีวิตมากข้ึ�นไห้มถ้าท�านไม�ต้อีงอีย่�ใน

สภัาวะที�ต้อีงเคริียดอีย่�ตลัอีดเวลัา เพริาะว�าท�านมีริายการิงานที�

ท�านกำลัังเลั่�อีนห้ริ่อีผ่ัดไปก�อีน กริะนั�นห้ริ่อี?

• ในที�ส่ดแลั้วท�านจะลัดน�ำห้นักลังห้ริ่อีมีริ่ปริ�างดีห้ริ่อีริ่้สึก

ดีใชิ�ไห้มเม่�อีท�านผั่ดผ่�อีน โดยไม�แม้แต�จะลังม่อีอีอีกกำลัังกาย 

กริะนั�นห้ริ่อี?

สรืุปส่งท้าย่

การิผ่ัดวันปริะกันพริ่�งเป็นกริะบวนการิที�แสนว�อีงไวในการิ

ห้ลัีกเลัี�ยงความไม�สบายใจเพียงชิั�วคริาวเท�านั�น (ไม�ใชิ�ความ 

ข้ี�เกียจ!)

การิเอีาชินะนิสัยผ่ัดวันปริะกันพริ่�งข้อีงท�านนั�น ท�านกำลััง

สริ้างความย่ดห้ย่�นทางอีาริมณ์์ข้อีงท�านข้ึ�นมาแลั้ว ข้อีให้้

สงัเกตการิณ์พ์ด่ค่ยกับตัวเอีงในเชิงิลับ ในเชิงิลัดแริงกริะต่น้ ลัดแริง

จ่งใจข้อีงท�านให้้ดีทีเดียว

ข้อีให้ส้ริา้งริป่แบบการิข้ดัจงัห้วะข้ึ�นมาก�อีนที�การิพด่คย่กบั

ตัวเอีงในเชิิงลับจะเกิดข้ึ�นจนทำให้้ท�านท้อีใจ

ผ่่กมัดให้้สัญญา โดยใชิ้ห้ลััก 5 นาที แลั้วท�านจะทำงานได้

มากข้ึ�น ห้ริ่อีอีย�างน้อียท�านทำได้เก่อีบคริบ 5 นาทีซึ่ึ�งห้มายถึงใกลั้

เป้าห้มายข้อีงงาน 

ให้ร้ิางวัลักบัตัวท�านเอีง ห้ริอ่ีทำให้ง้านมีความน�าสนก่ ห้ริอ่ี

สนก่กบังาน จะชิ�วยให้ค้วามไม�สบายใจในงานลัดน้อียลัง จะได้ไม�

ต้อีงห้ลัีกเลัี�ยงด้วยการิผ่ัดวันปริะกันพริ่�ง




