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คำ�นำ�

ทำ�ไมถึงเลิกขี้เกียจได้ย�กล่ะ

พ่อแม่ที่พาลูก ๆ  มาหาผมที่โรงพยาบาลมักจะพูดว่า

“แปลกนะ คะแนนของลูกแย่ลงเรื่อย ๆ  โดยไม่มีสาเหตุ”

“ลูกก็ตั้งใจเรียนนะ แต่ท�าไมคะแนนถึงไม่เพิ่มขึ้นเลย”

“ฉันลืมสังเกตว่าลูกขี้เกียจ รู้ตัวอีกทีคะแนนของลูกก็ต่�ามากแล้ว”

เด็ก ๆ  จึงถูกพามา “ทดสอบทางจิตวิทยา สติปัญญา หรือความถนัด” เพื่อ
หาเหตุผลว่า ท�าไมเกรดถึงออกมาไม่ดี จากทั้ง 3 การทดสอบนี้ “การทดสอบทาง
จิตวิทยา” ส�าคัญที่สุดครับ

เมือ่เดก็มธัยมตน้ทีค่ะแนนลดลงอยา่งรวดเรว็ ลองท�าการทดสอบทางจติวทิยา 
จะมีกรณีที่ระดับความโกรธ ความซึมเศร้า ความวิตกกังวลเพิ่มขึ้นอยู่มาก  
ซึ่งส่วนมากเป็นเพราะการลงโทษ และการอบรมสั่งสอนที่มากเกินไป สิ่งที่ขาด 
ไม่ได้เลยเวลาพูดถึงความขี้เกียจคือ “จิตใจ นิสัย ความรู้สึก” แต่จนถึงปัจจุบัน
ก็ยังมีการทดลองแก้ไขความขี้เกียจแบบผิวเผิน โดยไม่สนใจสิ่งเหล่านี้อยู่มาก  
ไมก่�าจดัสาเหตหุลกัของโรค จงึไมต่า่งอะไรกบัการแกไ้ขแค่อาการท่ีปรากฏออกมา
เท่านั้น หรือจะพูดอีกอย่างก็คือ การแก้ไขความขี้เกียจไม่ใช่เรื่องง่ายเลย

บุคลิกภ�พและคว�มขี้เกียจที่ติดตัวม�ตั้งแต่เกิด

ในอดีตเช่ือกันว่า มนุษย์เริ่มต้นจากศูนย์ แต่เมื่อมีการวิจัย DNA  
หรือพันธุกรรมอย่างจริงจังแล้ว ความจริงที่ว่า มนุษย์ไม่ได้เริ่มจากศูนย์ก็ค่อย ๆ  
ชัดเจนขึ้น เหมือนกับพันธุกรรมที่ท�าให้บางคนสูง บางคนเตี้ย บางคนจมูกโด่ง 
บางคนจมูกแบน



บุคลิกภาพหรือนิสัยบางอย่างของมนุษย์เป็นสิ่งที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด ก็เป็น
ทฤษฎีที่ได้รับการยอมรับในปัจจุบัน

บคุลกิภาพหรอืนสิยัทีม่ตีดิตวัมาตัง้แตเ่กดิ ท�าให้บางคนทีไ่มส่ามารถทนกบั
ความเครียดเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ได้ ในขณะที่บางคนอาจจะหัวเราะ และใช้ชีวิตได้
อย่างสนุกสนาน เหล่านักจิตวิทยาได้ท�าการวิจัย ชาวตะวันออก คนผิวขาว ผิวสี 
ชนพื้นเมืองแถบชนบท และสรุปได้ว่า การอธิบายบุคลิกภาพของมนุษย์มี 5 
ลักษณะ หรือที่เรียกว่า “Big Five” ได้แก่ 

• บุคลิกภาพแบบแสดงตัว (Extraversion)

• บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว (Neuroticism)

• บุคลิกภาพแบบมีจิตส�านึก (Conscientiousness)

• บุคลิกภาพแบบประนีประนอม (Agreeableness)

• บุคลิกภาพแบบเปิดรับประสบการณ์ (Openness)

กล่าวคือ คนเราจะมีนิสัยอย่างไร ขึ้นอยู่กับว่า บุคลิกภาพลักษณะทั้ง 5 นี้ 
รวมตัวกันอย่างไร

คนที่ขี้เกียจมักจะมีแนวโน้มของค่า “บุคลิกภาพแบบมีจิตส�านึก” ต่�า  
แต่มีค่า “บุคลิกภาพแบบหวั่นไหว” สูงหรือไม่ก็ต่�าจนเกินไปด้วยนั่นเอง หากค่า
บุคลิกภาพแบบหวั่นไหวสูงเกินไป ก็จะไม่สบายใจและเครียดกับเร่ืองเล็กน้อย  
จงึไมค่อ่ยมสีมาธแิละไมรู่ว่้าควรท�าอยา่งไร พวกเขาไมไ่ดอ้ยากท�าตวัเหลวไหลหรอื
ขี้เกียจ แต่พวกเขากังวลกับเรื่องไม่เป็นเรื่อง และกระวนกระวายอยู่ตลอดเวลา 

ในทางกลับกัน ถ้าค่าบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวต่�าเกินไป ความกังวลก็จะ 
เปลีย่นเปน็การมองโลกในแงด่ ีถ้าคา่บคุลกิภาพแบบหวัน่ไหวต่�า และคา่บคุลกิภาพ
แบบมจีติส�านกึสงู กจ็ะไมกั่งวลและเตรยีมรบัมอืกับสถานการณต่์าง ๆ  ไวล่้วงหนา้ 
ซึ่งทั้ง 2 ลักษณะนี้จะเติมเต็มกันและกัน 



ถ้าค่าบุคลิกภาพแบบมีจิตส�านึก และค่าบุคลิกภาพแบบหวั่นไหวต่�า ก็จะ
ไม่มีแผนรับมือใด ๆ  อาจแสดงอาการกระทืบเท้าแล้วพูดว่า “เป็นแบบนั้นแล้วจะ
ให้ท�าอย่างไรล่ะ” ทั้งที่จริงแล้วเขาไม่ได้อยากท�าอะไรมากกว่านี้

ในกรณีที่รุนแรงกว่านี้คือ มีค่าบุคลิกภาพแบบหวั่นไหว และค่าบุคลิกภาพ
แบบมีจิตส�านึกต่�า แต่มีเพียงค่าบุคลิกภาพแบบแสดงตัวเท่านั้นที่สูง เขาจะชอบ
ออกไปเที่ยวเล่นข้างนอก ไม่ว่าจะดุด่าว่ากล่าวอย่างไรก็ไม่เดือดเนื้อร้อนใจ และ
จะเป็นอย่างนี้ไปตลอดชีวิต 

จะเปลี่ยนแปลงคว�มขี้เกียจที่ติดตัวม�ตั้งแต่เกิดได้ไหม

ความขี้เกียจก็คือนิสัยอย่างหนึ่งเช่นกัน การเปลี่ยนแปลงนิสัยนั้นยากมาก 
อาจจะเปลี่ยนแปลงไม่ได้เลยก็ได้ 

นสิยัคอื รอยเชือ่มระหว่างเซลล์ประสาทท่ีแขง็แรง และถึงแมว้า่ในสมยัก่อน
จะถือว่า ความทรงจ�าเป็นเรื่องทางจิตวิทยาอย่างสมบูรณ์ แต่ในปัจจุบัน 
นักวิทยาศาสตร์เผยว่า ความทรงจ�าคือ ขั้นตอนบางอย่างที่เกิดขึ้นในสมอง

ในสมองมีเซลล์ประสาทหรือ “นิวรอน” (Neuron) และมีส่วนที่เรียกว่า  
จุดประสานประสาทหรือ “ไซแนปส์” (Synapse) เป็นจุดที่เซลล์ประสาท 
เชื่อมต่อกันอยู่ มีหน้าที่ควบคุมความคิดและอารมณ์ ยกตัวอย่างเช่น “การ- 
ตามหาเส้นทาง” เมื่อย้ายบ้านครั้งแรก อาจจะต้องใช้เวลาเรียนรู้เส้นทางกลับบ้าน 
แต่พอคุ้นแล้ว ก็จะเดินทางกลับบ้านพร้อม ๆ  กับคิดเร่ืองอ่ืนไปด้วยได้ การท่ีเด็ก ๆ   
เริ่มเรียนตัวหนังสือ หรือผู้ใหญ่เรียนขับรถก็เหมือนกัน นั่นคือ เมื่อคุ้นชินแล้ว
ร่างกายก็จะจ�าได้เอง

“ความขี้เกียจ” ก็อาจเป็นเหมือนกัน เรามักจะพูดว่า “ความขี้เกียจแทรกซึม
อยู่ในร่างกาย” ซึ่งก็ไม่ผิด เพราะความขี้เกียจก็ถูกสร้างขึ้นจากสมอง 

การเปลี่ยนแปลงนิสัยแย่ ๆ  ก็เหมือนการพยายามเปลี่ยนแปลงรอยเชื่อม 
ระหว่างเซลล์ประสาทที่แข็งแรงในสมอง หากจะเปลี่ยนสิ่งที่ถูกสร้างขึ้นมาแล้ว  
ก็จะต้องสร้างความเปลี่ยนแปลงทีละนิด ๆ  ผ่านการกระท�าซ้�า ๆ  ทุกวัน 



นิสัยที่เคยชินไม่ใช่ตัวอักษรที่ใช้ดินสอเขียนลงบนกระดาษขาว แล้วลบ 
ด้วยยางลบได้ง่าย ๆ  แต่กลับเป็นลวดลายที่ถูกแกะสลักลงบนหินอ่อน ไม่ต่างกับ
การเปลี่ยนนิสัยที่ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย

แต่ยังแก้ไขได้

หากจะแก้ไขความขี้เกียจต้องวิเคราะห์สาเหตุ เช่นเดียวกับการเร่ิมต้น 
แก้ปัญหา ผมบอกไปแล้วว่า พบกรณีท่ีความขี้เกียจเป็นนิสัยที่ติดตัวมาแต่เกิด 
อยู่มาก แต่ปัจจัยอ่ืน ๆ  อย่าง “ปัญหาทางอารมณ์” อาจน�าไปสู่ “พฤติกรรมข้ีเกียจ”  
ได้เหมือนกัน ไม่ใช่แค่ “นิสัยขี้เกียจ” เพียงอย่างเดียว เพราะฉะนั้น ควรรู้ปัญหา
ทางดา้นอารมณข์องตวัเองกอ่น และตรวจสอบวา่ ปญัหานัน้สง่ผลตอ่ความขีเ้กยีจ
มากแค่ไหน จ�าเป็นต้องหาวิธีแก้ไขปัญหานี้ มากกว่าการพยายามแก้ไขตัวนิสัยที่
ตดิตวัมาแตเ่กดิ ยกตวัอยา่งเชน่ ในกรณขีองคนท่ีมคีา่บคุลิกภาพแบบประนปีระนอม 
และค่าบุคลิกภาพแบบมีจิตส�านึกต่�า ก็จะเข้ากับคนอื่นไม่ได้ และมีแนวโน้มที่จะ
โยนสาเหตุของปัญหาไปให้คนอื่น จึงจะต้องเข้าใจอารมณ์ “โกรธ” คนอื่น ที่เกิด
ขึ้นจากสาเหตุนี้ และต้องสงบสติอารมณ์ลงให้ได้

ถ้าจัดการปัญหาทางอารมณ์ได้ ต่อไปก็ต้องก�าจัดอุปสรรคต่าง ๆ  ที่ก่อให้
เกิดความขี้เกียจ ถึงจะขยันแค่ไหน แต่ถ้ามีอุปสรรค ก็ต้องหยุดชั่วคราวอย่าง
เลี่ยงไม่ได้ อุปสรรคน้ีอาจเป็นสภาพแวดล้อม หรือเป็นความสัมพันธ์ที่รบกวน
จิตใจก็ได้ จึงต้องท�าความเข้าใจอุปสรรคต่าง ๆ  เหล่านี้ และแก้ไขไปทีละอย่าง

สุดท้ายนี้ จะต้องสร้างนิสัยที่แท้จริง เพื่อหลุดพ้นจากการเป็นคนขี้เกียจ 
และกลายเป็นคนขยัน นิสัยนั้นอาจเริ่มต้นจากสิ่งเล็ก ๆ  ลองบันทึกชีวิตประจ�าวัน
ของคุณ แล้วพิจารณาแต่ละอย่างพร้อมให้คะแนน และก้าวเข้าสู่ขั้นตอนการหา
วิธีเพื่อเป็นคนที่ดีกว่าเดิม ขั้นสุดท้ายก็คือ ฟื้นฟูภาวะผู้น�าของชีวิตตนเอง 
กลบัคนืมา และเปน็ในแบบทีต่วัเองตอ้งการใหไ้ด ้แลว้บอกลาชวีติทีเ่ศรา้โศกและ
ถูกอารมณ์ควบคุมได้เลย



แน่นอนว่าขั้นตอนเหล่านั้นไม่ง่ายเลย แต่ถ้ามองว่าการหลุดพ้นจาก 
ความขีเ้กยีจ เปน็การตามหาตวัตนทีแ่ทจ้รงิของตนเอง กจ็งเขา้ใจวา่นีเ่ปน็ขัน้ตอน
หนึ่งของชีวิต ที่ทุกคนจะต้องพบเจอ

ขอให้ทุกคนที่คิดจะท�าให้ชีวิตเป็นของคุณเองอย่างสมบูรณ์ และเลือกอ่าน
หนังสือเล่มนี้โชคดีนะครับ

ชเว มยองกี



เกี่ยวกับผู้เขียน

ผู้อ�านวยการ ชเว มยองกี แพทย์เฉพาะทางด้านการบริหารจัดการจิตใจ 
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มักจะร้อนใจอยู่ตลอดเลยทำ�ไม่ ได้

 : คว�มกังวล

เวลาที่ตั้งใจว่า ต้ังแต่วันน้ีเป็นต้นไปจะเร่ิมเรียนภาษาอังกฤษ และเปิด
หนงัสอืภาษาองักฤษมาอ่าน เรามักจะสะดุดตากบัคอมพิวเตอร์ทีม่ฝีุน่จบัหนาเตอะ 
เหมือนมันก�าลังอ้อนวอนว่า “ช่วยเช็ดฉันหน่อยสิ” หรือดินสอทู่ ๆ  ที่ตะโกนว่า 
“เหลาฉันหน่อยส”ิ ในเวลาแบบนีเ้รากมั็กจะเมินเฉยต่อสิง่เหล่านัน้ไม่ได้ และพดูว่า

“ใช่แล้ว ต้องท�ำอันนี้ก่อนสิ”

หลังจากนั้นก็จะสนใจสิ่งอื่น ๆ  ต่อไปเรื่อย ๆ  ไม่ว่าจะเก็บกล่องดินสอที่
เสียบเครื่องเขียนเอาไว้ตามใจให้เรียบร้อย จัดล้ินชักโต๊ะหนังสือ เก็บเสื้อผ้า 
ของฤดูก่อนเข้าตู้เสื้อผ้า และพอท�าความสะอาดตู้เย็นที่จมกองฝุ่นเสร็จแล้ว  
เวลาก็ล่วงเลยมาจนรุ่งเช้าโดยไม่รู้ตัว

“พรุ่งนี้จะตั้งใจแล้ว”

พอถึงวันรุ่งข้ึนจริง ๆ  ตารางอ่านหนังสือก็เป็นปัญหา เลยจัดตารางใหม่  
ซึ่งกินเวลาหลายชั่วโมง แล้ววันต่อมาก็พูดว่า “เล่นเกมในโทรศัพท์มือถือ 
สักหน่อย แล้วค่อยอ่านก็ได้” แล้วเล่นจนถึงเช้าอีก ถ้าปล่อยให้เป็นแบบนี้ไป  
3-4 วัน ความละอายใจก็ลดลง และจะเริ่มหงุดหงิด จนสุดท้ายก็ล้มเลิก 
ความตั้งใจไป

“ฉันจะใช้ภำษำอังกฤษไปท�ำไม ต้องใช้ภำษำประจ�ำชำติให้ดีสิ"
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 กังวลเกี่ยวกับผลลัพธ์

ถ้าคิดเล่น ๆ  ก็จะรู้สึกได้ว่า ความกังวลและความขี้เกียจนั้น แทบจะ 
ไม่เกี่ยวข้องกันเลย แต่หากลองคิดว่า ทุกครั้งที่ตั้งใจจะท�าอะไรบางอย่าง  
ก็มักมีเรื่องต่าง ๆ  ที่ไม่จ�าเป็นต้องท�าเดี๋ยวนั้นแวบเข้ามา สุดท้ายก็ทนไม่ได้  
แล้วกท็�าเร่ืองทีไ่ม่จ�าเป็นนัน่ก่อน ซึง่หลาย ๆ  คนก็มปีระสบการณ์แบบนัน้สกัครัง้ 
ไม่ใช่หรือครับ ถ้าลองคิดว่า แล้วตอนนั้นท�าแบบนั้นไปท�าไม ค�าตอบก็คือ  
เพราะ “กังวลใจ” ครับ

พวกเราต่างก็คิดว่า ถ้ากังวลต้องตั้งใจมากกว่าเดิม แต่ก็ยังไปท�าอย่างอื่น 
ถึงการที่ไม่สามารถท�างานที่ต้องท�าให้เสร็จจะเป็นปัญหา แต่การที่พักผ่อนอย่าง
สบายใจไม่ได้ เป็นปัญหาท่ีใหญ่กว่า นกัเรยีนบางคนไม่สามารถอ่านหนงัสอืสอบ 
ได้อย่างเต็มที่ ในวันแรกของช่วงสอบ ซึ่งหากจะให้ดีก็ควรนอนให้เต็มที่ 
เพื่ออ่านวันต่อไปแทน แต่เพราะมัวไปท�าอย่างอื่น จึงไม่ได้อ่านหนังสือและ 
ไม่ได้นอนอย่างเต็มที่ด้วย

แล้วท�ำไมถึงเกิดควำมกังวลขึ้นล่ะ

มีคนที่กังวลใจในเรื่องเล็ก ๆ  น้อย ๆ  อยู่แล้ว จะมองว่าเป็นประเภทหนึ่ง
ของ “นิสัย” ก็ได้ หรือที่เรียกว่า “อุปนิสัยวิตกกังวล” (Trait anxiety) ยิ่ง
มีอุปนิสัยวิตกกังวลมากเท่าไรก็จะยิ่งท�างานเป็นปกติได้ยาก พอท�างานเอกสาร 
ได้ไม่นาน ก็จะเปลีย่นไปเล่นอนิเทอร์เนต็อยูเ่รือ่ย ๆ  หรอืแค่มอีเีมลขยะส่งเข้ามา 
กจ็ะรีบหยบิสมาร์ตโฟนขึน้มาด ูคนทีเ่ป็นแบบนี ้จะต้องพยายามลดความกงัวลลง

เวลาที่ความวิตกกังวลถาโถมเข้ามา ลองท่องบทสวดดูสักครั้ง แล้วจะ
สบายใจได้ภายในเวลาอันรวดเร็วเกนิคาด ถ้านบัถอืศาสนาครสิต์จะอ่านบทสวด
ของศาสนาคริสต์ หรือถ้านับถือศาสนาพุทธจะท่อง “นะโม ฯ” ไปเรื่อย ๆ  ก็ได้
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“วิธีคลายกล้ามเนื้อ” โดยใช้ร่างกายก็ช่วยได้เช่นกัน

ถ้ารูส้กึกงัวลขึน้มา ร่างกายจะแขง็ทือ่เพราะเครยีด ในเวลาแบบน้ี ต้องลอง 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อไปทีละจุดทั่วทั้งตัว หากคุณลองอาบน�้าเย็นสลับกับน�้าร้อน
ไปเรื่อย ๆ  ร่างกายก็จะอ่อนเพลีย ไม่ต่างกับความเครียดและการผ่อนคลายที่
สลบัไปมาเรือ่ย ๆ  กจ็ะท�าให้กล้ามเนือ้อ่อนเพลียได้เช่นกนั ลองใช้วธิหีายใจแบบ  
“เครียด 5 วินาที ผ่อนคลาย 5 วินาที” โดยหายใจเข้าเมื่อเครียด หายใจออก
เมื่อผ่อนคลาย 

 คว�มกลัวก�รแข่งขัน

อีกกรณีหนึ่งคือ ปกติไม่ค่อยกังวล แต่จะรู้สึกกังวลในสถานการณ์พิเศษ
เท่านั้น เรียกว่า “ภาวะวิตกกังวล” (State anxiety) ยกตัวอย่างเช่น พนักงาน
บริษัทที่ท�างานอื่นได้ดีมาก แต่พอใกล้จะประชุมกลับสั่นเพราะความกังวล  
หรือแม่บ้านที่ดูแลบ้านและครอบครัวได้เป็นอย่างดี แต่พอได้ยินว่าแม่ยาย 
จะมาเยี่ยมก็กังวลจนท�าอะไรไม่ได้

สถานการณ์ท่ีท�าให้เกิดภาวะวิตกกังวลมากที่สุดก็คือ “การแข่งขัน”  
ไม่ใช่แค่การต่อสู้กับสิ่งท่ีเห็นอยู่ตรงหน้าเพ่ือชัยชนะ เหมือนกับนักกีฬาเท่านั้น 
แต่การสอบโทอิก สอบครู การเข้าท�างานบริษัทใหญ่ ก็เรียกว่า “การแข่งขัน” 
ได้เช่นกัน

โดยส่วนมากในภาพยนตร์หรือละคร มกัจะมตีวัละครทีส่นกุกบัการแข่งขนั 
แต่ในความเป็นจริงจะมีคนที่สนุกกับการแข่งขันอยู่จริงบ้างไหม ถึงจะมองว่า
แทบจะไม่มีเลยก็ไม่ผิดอะไร ไม่ว่าใครก็ไม่ชอบการแข่งขันกันทั้งนั้น บางคน
ที่เกิดความกังวลในการแข่งขันขึ้นมา กลับต�าหนิตัวเองว่า “ท�าไมใจของฉัน 
เปราะบางแบบนี้” และกระวนกระวายใจมาก โดยที่พวกเขาไม่รู้ความจริงที่ว่า 
ความคิดนี้จะท�าให้กังวลมากกว่าเดิม
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ความกลัวที่ว่า “ถ้าครั้งนี้แพ้อีก จะเอาหน้าไปไว้ที่ไหน” หรือ “ถ้ารักษา
ค�าสัญญาไม่ได้ จะโดนต�าหนิมากแค่ไหนนะ” มักจะน�าพาความเครียดมาเสมอ 
สดุท้ายกห็มกมุน่อยูก่บัการเล่นเกม หรอืดืม่สรุาเพือ่คลายเครยีด แม้จะแค่ชัว่คราว
ก็ตาม ถ้าคุณลองไปที่แขวงโนรยังจิน (แขวงหนึ่งในประเทศเกาหลีใต้) ซึ่งมีคน
ทีเ่รยีนหนงัสอืมากทีส่ดุในประเทศเกาหลมีารวมตวักนั กจ็ะเหน็ร้านสรุามากมาย
เนืองแน่นไปด้วยผู้คน เพราะเหตุผลเดียวกันนี้เอง

ถ้าผัดเรื่องที่จะต้องท�าไปเรื่อย ๆ  แบบนี้ ยิ่งวันก�าหนดสอบใกล้เข้ามา 
เท่าไร กจ็ะยิง่กงัวลใจมากเท่านัน้ หวัใจจะเต้นตกึตกั ๆ  อย่างไม่มสีาเหต ุแถมยงั 
ปวดท้องหรือปวดหัวอีกด้วย และหลังจากที่เผชิญกับการตอบสนองของ
ร่างกายแบบนี้แล้ว ก็จะเริ่มอ่านหนังสือหรือท�างานไม่ได้ ถึงตอนแรกจะฝืนท�า  
แต่หลังจากนั้นก็จะพูดว่า “โอ๊ย ไม่สนแล้ว” และล้มเลิกไปในที่สุด สุดท้ายก็
ท�าให้ความขี้เกียจเพิ่มขึ้นจนเป็นนิสัย

ตรงกันข้ามกับคนที่คิดถึงความกังวลใจในการแข่งขันว่า “คนอื่น ๆ  ก็เป็น
เหมือนฉันนี่แหละ” เพราะถึงแม้ว่าบางครั้ง พวกเขาเหล่านี้จะรู้สึกกังวลใจ และ
ลงัเล แต่กอ่็านหนงัสอืหรอืท�างานตามทีต่ัง้ใจไว้ด้วย ดเูหมอืนจะเก่ง แต่กเ็ครยีด
และกงัวลใจเพราะการแข่งขนัเช่นกนั ซึ่งเพยีงแค่ “รู”้ กส็ลายความกงัวลของเรา
เกือบทั้งหมดได้ และช่วยให้สบายใจได้มากเลยไม่ใช่หรือ

 ตื่นเต้นเล็กน้อยก็ดี

ความกังวลแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ “ความวิตกกังวลทางความคิด”  
(Cognitive anxiety) และ “ความวิตกกังวลทางสรีระ” (Somatic 
anxiety) ซึ่งความวิตกกังวลทางความคิด เช่น “ถ้าเป็นแบบนี้จะท�าอย่างไร”  
เป็นความกังวลที่เกิดจากจิตใต้ส�านึก ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดข้ึน 
เพราะสิ่งนี้ กล่าวคือ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นใจเต้น 
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หน้าซีด ริมฝีปากแห้ง เหงื่อออกมือและเท้า วิงเวียน และการรู้สึกอึดอัด นั่นคือ  
“ความวิตกกังวลทางสรีระ”

หากวิตกกังวลทางความคิดและวิตกกังวลทางสรีระสลับกันไปมา  
แล้วส่งผลไม่ดี ความกังวลก็จะค่อย ๆ  เพิ่มขึ้น และเกิดวงจรของปัญหาขึ้นมา  
แต่มีความจริงที่น่าตกใจอยู่อย่างหนึ่ง นั่นก็คือ ก่อนที่จะกลายเป็นแบบนั้น  
หากเราปรับสภาพการรับรู้และสภาพร่างกายของเรา ให้เข้ากับโหมดเริ่มต้น 
ความกังวลใจได้ ก็จะท�าให้เราเอาชนะความขี้เกียจได้

กราฟในหน้าถัดไป เป็นสภาวะทั้ง 4 กับความเครียดและการตื่นตัว

ตื่นเต้น กังวลตื่นกลัว

เครียด

เบื่อง่วง

เวลาพูดถึงอาการตื่นเต้นเล็กน้อย ส่วนใหญ่มักจะบอกว่า “อะดรีนาลีน 
หลั่งออกมา” ใช่ไหมครับ ถึงจะตื่นตัวแต่ถ้าอยู่ในสภาวะท่ีมีความเครียดต�่า  
ก็เรียกได้ว่าเป็นสภาวะ “ตื่นเต้น” ในสภาวะที่ตื่นเต้นแบบนี้ จะมีสมาธิ  
และเรียนหรือท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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หากอยู่ใน “สภาวะกังวล” ที่มีค่าการตื่นตัวและความเครียดสูงพร้อมกัน 
สภาวะ “เบื่อ” ที่มีค่าการตื่นตัวต�า่และค่าความเครียดสูง หรือสภาวะ “ง่วง” ที่
มีค่าการตื่นตัวและความเครียดต�า่ ก็ย่อมท�าให้สมาธิลดลงเช่นกัน 

เมื่อเกิดเหตุการณ์บางอย่างขึ้นซ�้า ๆ  และเหตุการณ์นั้นสร้างความล�าบาก
ทางร่างกาย จะส่งผลให้อยู่ในสภาวะ “เบื่อ” ได้สูง หรือเวลาท�าเรื่องง่าย ๆ   
ก็มีความเป็นไปได้สูงที่จะอยู่ในสภาวะ “ง่วง”

หากเป็นคนที่รับมือกับทั้ง 2 สภาวะนี้ได้ก็ไม่เป็นไร แต่เมื่อคนส่วนใหญ่ 
ได้เจอกับสถานการณ์แบบนี้ จะนึกถึงการกระตุ้น และคิดว่า จะมีเรื่องสนุก 
กว่านี้อีกหรือเปล่า แล้วหันไปท�าอย่างอื่นแทน จึงกลายเป็นความขี้เกียจนั่นเอง

สุดท้าย ถ้าอยากท�าในสิ่งที่ตั้งใจจะท�าต่อไปอย่างสม�่าเสมอ โดยท่ี 
ไม่สูญเสียความกระตือรือร้นไป ก็จะต้องรักษา “สภาวะตื่นเต้น” เอาไว้ให้ได้ 
ซึ่งสภาวะนี้จ�าเป็นต้องมีการกระตุ้นที่เหมาะสม สิ่งที่ดีที่สุดก็คือ การท�าเรื่องที่ 
น่าเบื่อและเรื่องที่สนุกสลับกันไปมา กล่าวคือ ถึงจะเบื่อ แต่ก็ท�าเรื่องที่ต้องท�า
เดี๋ยวนั้นก่อน แล้วเวลาที่เหนื่อยมาก ๆ  ก็มาท�าเรื่องที่ชอบ ถึงแม้ว่าเรื่องนั้นจะ 
ไม่ได้เป็นเรือ่งส�าคญั ถ้าท�าท้ัง 2 อย่างนีค้วบคูก่นัไปเรือ่ย ๆ  ความตืน่เต้นส่วนหนึง่ 
ก็จะยังคงอยู่

ถ้าเป็นสถานการณ์ที่ท�าแบบน้ันได้ยาก ในขณะที่ท�างานที่ไม่อยากท�า  
อาจเพิม่ปัจจยัทีพ่อจะเป็นตวักระตุน้ได้เข้าไป อย่างการเปิดวทิยฟัุงเสียงของ DJ 
ที่ชอบ หรือฟังเพลงขณะท�างาน

ในกรณีที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่สามารถท�าแบบนี้ได้ การจับเวลาก ็
ช่วยได้ ถ้าปกติให้เวลาไปเรือ่ย ๆ  ไม่มกี�าหนด คนกม็กัจะขีเ้กยีจ แต่ถ้าคดิว่าต้อง
ท�าให้เสร็จภายใน 5 นาที ก็จะมีท่าทีที่ต่างออกไป ลองแบ่งงานที่สามารถท�าให้
เสร็จภายใน 30 นาที ออกเป็น 1, 5 หรือ 10 นาทีดูสิครับ และให้โจทย์แก ่
ตัวเองว่า “ภายใน 5 นาทีจะต้องเสร็จถึงตรงนี้” เมื่อเห็นเข็มวินาทีเดินไปเรื่อย ๆ  
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ก็จะเกิดความเครียด และเข้าสู่โหมดตื่นเต้น แล้วจะรู้สึกว่า งานที่ไม่อยากจะท�า
และน่าเบื่อ เป็นเหมือนเกมหนึ่ง และจดจ่อกับงานได้มากขึ้น

วิธีบอกล�คว�มขี้เกียจ

 ทุกครั้งที่ความกังวลเพิ่มขึ้น ลองท่องบทสวดดู

  ถ้าท�าแบบนั้นแล้วยังไม่ดีขึ้น ลองใช้ “วิธีคลายกล้ามเนื้อ” โดยวิธี
หายใจแบบ “เครียด 5 วินาที ผ่อนคลาย 5 วินาที” อย่างต่อเนื่อง 
จนกว่าความกังวลจะหายไป

  ลองรกัษาสภาวะตืน่เต้นเอาไว้เพือ่ให้บรรลเุป้าหมาย เช่น ท�าเรือ่งน่า
เบื่อสลับกับเรื่องสนุกสนานไปเรื่อย ๆ  หรือก�าหนดเวลาที่ใช้ท�างาน
ให้เสร็จดู




