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บทนำ�

เดือนกันยายน ปี ค.ศ. 2014 “เคอิ นิชิโคริ” นักเทนนิสชายชาวญี่ปุ่น 

ทำ�สถิติเป็นชาวเอเชียคนแรกท่ีได้รับรางวัลรองชนะเลิศในศึกแกรนด์สแลม 

“ยูเอส โอเพ่น 2014” ในการแข่งขัน เคอิได้แสดงให้เห็นถึงการผ่อนกำ�ลัง

อย่างถูกต้อง และเอาชนะ โนวัก ยอโควิช นักเทนนิสมือ 1 ของโลกชาว 

เซอร์เบีย 3-1 เซต ด้วยคะแนน 6-4, 1-6, 7-6, 6-3

จดุทีน่า่สนใจคอื ในเซตที ่2 เขาแพคู้แ่ขง่ดว้ยผลคะแนนทีค่อ่นขา้งหา่ง 

ถ้าย้อนกลับไปดูเทปการแข่งขันเห็นได้ชัดว่าเคอิไม่พยายามวิ่งตามลูกเลย  

การเสีย 1 เซตให้กับคู่แข่งนั้น ไม่ใช่ความผิดพลาด แต่เป็นกลยุทธ์ในการเล่น 

เพือ่ไมใ่หต้วัเอง “เสยีแรงโดยเปลา่ประโยชน”์ กลยทุธข์องเขานัน้คอื การเกบ็ 

แรงในเซตที่คิดว่าตนเสียเปรียบ และเล่นสุดแรงในเซตที่ตนได้เปรียบนั่นเอง 

ผูเ้ชีย่วชาญแสดงความคดิเหน็ไว้ว่า ความสามารถในการวเิคราะหแ์ละ

การตดัสนิใจทีเ่ฉยีบขาดในการ “เลอืกสถานการณท์ีค่วรจะเกบ็แรง” ของเคอ ิ

คือกุญแจสำ�คัญที่อยู่เบื้องหลังความสำ�เร็จของเขา

เช่นเดียวกับการทำ�งาน คนที่ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพคือ คนที่  

“จัดลำ�ดับความสำ�คัญของงานได้” ในการทำ�งานเราไม่จำ�เป็นที่จะต้องทำ� 

ทุกอย่างให้สมบูรณ์แบบ 100 เปอร์เซ็น มีเพียง 20 เปอร์เซ็นเท่านั้น ที่เรา

ควรให้ความสำ�คัญและทุ่มเทแรง เพื่อให้ผลสำ�เร็จนั้นออกมามีประสิทธิภาพ

“ทั้ง ๆ  ที่พนักงานคนนั้นกลับเร็วแท ้ๆ  ทำ�ไมเขาถึงทำ�งานออกมาได้ดี”

“ทำ�ไมพนักงานคนนั้นส่งงานทันกำ�หนดตลอด ทั้ง ๆ  ที่เขาดูไม่รีบเลย”

รอบ ๆ  ตัวคุณมีคนแบบนี้หรือไม่ ถ้ามี... คนคนนั้นคือ “คนที่จัดลำ�ดับ

ความสำ�คัญของงานแต่ละชิ้นได้ การทุ่มแรงและเวลาให้ส่วนที่สำ�คัญที่สุด 

และผ่อนแรงในส่วนเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ที่ไม่ส่งผลกระทบต่อผลสำ�เร็จของงาน”



แต่การเลือกผ่อนแรงในงานบางส่วนนั้น “พูดง่ายแต่ทำ�ยาก” เพราะ

สังคมของเรายังคงยึดติดกับความ “สมบูรณ์แบบ” นั่นเอง

ผลของความคิดนี้ก็คือ “การทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพที่สุด” นั่นเอง 

ซึ่งขยายความได้ว่า การตั้งใจจดจ่อกับงานในจุดท่ีสำ�คัญและการปล่อยว่าง 

ในจุดที่ไม่สำ�คัญ (การใช้สมาธิเพียง 2%) แยกแยะลำ�ดับความสำ�คัญของงาน 

เพือ่การทำ�งานทีร่วดเรว็และมปีระสิทธภิาพ หากคุณใชห้ลกัการนี้ในการทำ�งาน 

คุณจะได้ผลงานที่มีประสิทธิภาพในช่วงเวลาที่สั้นลง

นอกจากความเร็วในการทำ�งานแล้ว ยังเป็นความกดดัน ความเครียด 

และความกังวลในการทำ�งานได้อีกด้วย ผมเชื่อว่าหลักการการทำ�งานนี้ 

จะช่วยเพิ่มความสุขในการใช้ชีวิตของคุณได้ โดยใช้เวลาที่มีอยู่จำ�กัด ทั้งด้าน

การทำ�งาน รวมไปถึงชีวิตประจำ�วันไปอย่างรวดเร็วและประสิทธิภาพนั่นเอง

หนังสือเล่มนี้ มีจุดประสงค์เพื่อเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับการทำ�งาน

อย่างสมบูรณ์แบบ ให้เป็นการทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเริ่มจากการ

เปลี่ยนแปลงหลักการคิด และการกระทำ�ต่าง ๆ  ในชีวิตประจำ�วันของคุณ

ผมหวังว่าหนังสือเล่มนี้ จะมอบคำ�ใบ้ที่จะทำ�ให้ความเครียดและความ

กดดันในการทำ�งานของคุณลดลง อีกทั้งยังช่วยผลักดันผลงานของคุณให้มี

คุณภาพยิ่งขึ้นได้

80  
คะแนน
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การทำ�งานแบบยึดความสมบูรณ์แบบไม่ดีหรือ

คนที่ชอบความสมบูรณ์แบบ คือ คนที่ทำ�งานอย่างพิถีพิถันในทุก 
รายละเอียด เป๊ะทุกขั้นตอน คิดว่านี่คือหลักการทำ�งานที่ถูกต้อง และคิดอยู่
เสมอว่าความคิดของตัวเองถูกต้องที่สุด

แนน่อนวา่คนทีช่อบความสมบรูณแ์บบเองกม็ขีอ้ดีอยู ่ในตัว ยกตัวอยา่ง
ความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมงานสัมมนาของผม ได้ดังนี้

ข้อดีของคนที่ชอบความสมบูรณ์แบบ

	 ♦	 รู้สึกว่าทำ�งานได้อย่างมีคุณภาพ

	 ♦	 รู้สึกได้ถึงความสำ�เร็จเมื่องานเสร็จและรู้สึกพอใจ

	 ♦	 มีความพยายามอยู่เสมอ

	 ♦	 เป็นที่ยอมรับและไว้วางใจจากคนรอบข้าง

	 ♦	 เกิดข้อผิดพลาดน้อย

	 ♦	 รู้สึกสบายใจ

	 ♦	 รู้สึกว่าตัวเองได้พยายามแล้ว

	 ♦	 ได้ผลงานที่สมบูรณ์แบบ คุณเหรอ

ไม่ใช่ ๆ
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การเปลี่ยนการทำ�งานจากแบบยึดความสมบูรณ์แบบ มาเป็นแบบ 
ยึดหยุ่น คงก่อให้เกิดความกังวลว่าข้อดีที่กล่าวมานี้จะหายไป ตัวผมเอง 
ก็เป็นหนึ่งในคนที่ชอบความสมบูรณ์แบบเช่นกัน ผมจึงเข้าใจความรู้สึกนั้น
เป็นอย่างดี

แต่การทำ�งานแบบยืดหยุ่นที่กล่าวถึงนี้ หมายถึง การที่เรากล้าละทิ้ง
ส่วนที่ไม่สำ�คัญและมองหาส่วนที่สำ�คัญ เพื่อลดการเสียเวลาในสิ่งที่ไม่จำ�เป็น 
ส่งผลให้ประสิทธิภาพการทำ�งานรวมถึงคุณภาพของงานนั้นดียิ่งขึ้นอีกด้วย

การทำ�งานแบบยดึความสมบรูณแ์บบทีส่ดุขัว้จนเกนิไป ส่งผลเสียตอ่ธรุกจิ

การตีลูกของอิจิโร่ นักกีฬาเบสบอลชื่อดังของญี่ปุ่น เป็นที่กล่าวขานว่า
สวยงามไรท้ีต่ ิแสดงใหเ้หน็ถงึความพยายามเพือ่ให้ ได้มาซึง่ความสมบรูณแ์บบ 

เทสทยึะ ซาโอโตเมะ พอ่ครวัรา้นเท็มปรุะทีอ่ร่อยทีส่ดุในญีปุ่น่ พถิพีถินั
กับขั้นตอนการทอดเท็มปุระให้อร่อย และคงรสชาติดั้งเดิมมาตลอด 30 ปี 

นอกจากนี้ ทั้งผู้กำ�กับชื่อดังอย่าง อากิระ คุโรซาวะ และ สตีฟ จ็อบ ก็
ล้วนเป็นผู้ที่พิถีพิถันในทุกขั้นตอน ถือเป็นคนที่ชอบความสมบูรณ์แบบอย่าง
สุดขั้วเลยก็ได้ และนี่เป็นเหตุผลที่ทำ�ให้พวกเขาทุกคนประสบความสำ�เร็จ

แต่ผมคิดว่า สำ�หรับคนธรรมดาท่ัวไป หรือผู้ที่ทำ�ธุรกิจขนาดเล็กนั้น 
การทำ�งานแบบยึดความสมบูรณ์แบบจะส่งผลเสียมากกว่าผลดี
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นักกีฬา พ่อครัว หรือช่างประดิษฐ์ต่าง ๆ  ความพิถีพิถันในรายละเอียด
ถือเป็นสิ่งที่สำ�คัญ ในการจะสร้างผลงานที่สวยงามและน่าประทับใจ 

แตส่ำ�หรบัการทำ�ธรุกจิหรอืการทำ�งานในบรษิทันัน้ตา่งออกไป เนือ่งจาก
งานในบริษัทไม่ ใช่การสร้างของเพียงอย่างเดียว แต่เป็นงานหลากหลายชนิด
ที่ถูกนำ�มาวางตรงหน้า ซึ่งจำ�เป็นที่จะต้องทำ�งานหลาย ๆ  อย่างพร้อม ๆ  กัน 
ความสำ�คัญในการทำ�งานเช่นน้ีคือ การกำ�หนดความสำ�คัญแก่งานแต่ละช้ิน 
ไปจนถึงขั้นตอนการทำ�เพื่อไม่ให้เสียเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์ เนื่องจาก 
งานทุกชิ้นมีเวลาที่จำ�กัด

นัน่หมายถงึ การทำ�งานแบบยดึความสมบรูณ์แบบจะเปน็การขดัขวาง
การทำ�งานที่ต้องการความเร็วนั่นเอง

ผมเองก็เคยเหน็หลายคนทีไ่มก่ลา้ขอความชว่ยเหลอืจากเพือ่นรว่มงาน 
รับงานหลายชนิดมาทำ�คนเดียว ต้องอยู่ทำ�ล่วงเวลา จนถึงดึกดื่น วันหยุดก็
ยังต้องออกมาทำ�งานให้เสร็จ สุดท้ายก็จบลงที่การทำ�ลายสุขภาพของตัวเอง 
ผมขอยกตัวอย่างปัญหาของพนักงานธนาคารหญิงคนหนึ่ง ที่เคยมาปรึกษา
ผมเกี่ยวกับการทำ�งาน  

การทำ�งานพลาดนั้นเป็นสิ่งท่ีให้อภัยไม่ได้ เราจะต้องทำ�งานทุกอย่าง
ให้สมบูรณ์แบบ

ดว้ยเหตนุี ้ความกลัววา่จะทำ�งานพลาด จงึกอ่ให้เกิดความกดดนั เครยีด 
และไม่สบายใจ

เมื่อตัวเองมีนิสัยที่ว่า ถ้าทำ�ตามแผนที่วางไว้ไม่ได้ ก็จะรู้สึกไม่ดี
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นอกจากตวัเองแล้ว ก็เร่ิมหนัมาเขม้งวดกับคนรอบขา้ง จงึรูส้กึหงดุหงดิ
มากหากเห็นคนที ่ไม่ ใส่ ใจในการงาน

ส่วนงานใหญ่ งานหนักนั้น ก็ต้องการเวลาในการทำ�ให้เต็มที่ เมื่อไม่มี
เวลา... สุดท้ายจึงกลายเป็นการผัดวันประกันพรุ่งไปเรื่อย ๆ  

หนังสือเล่มนี้จะกล่าวถึงการจัดการกับปัญหาเหล่านี้

การทำ�งานยึดความสมบูรณ์แบบ ไม่ ใช่นิสัย แต่เป็นความเคยชิน

“แต่การทำ�งานแบบยึดความสมบูรณ์แบบมันเป็นนิสัยไม่ ใช่หรือ”

นี่เป็นคำ�ถามที่ผมมักถูกถามอยู่บ่อย ๆ  

แต่จากประสบการณ์ในการให้คำ�ปรึกษา รวมไปถึงการสัมมนาต่าง ๆ  
ผมม่ันใจว่า “การยึดความสมบูรณ์แบบนั้นไม่ ใช่นิสัย แต่เป็นความคิดและ
ความเคยชิน” ต่างหาก

การเปลี่ยนนิสัยคนเป็นเรื่องยาก แต่เราสามารถควบคุมความเคยชิน
หรือการใช้ชีวิตประจำ�วันนั้นได้

ผมเปน็นกัวชิาการทีศ่กึษาเกีย่วกบัความเคยชนิ ท้ังด้านชวีติประจำ�วนั  
พฤติกรรม และความคิด โดยให้คำ�ปรึกษาด้วยการแนะนำ� ชี้แนะแนวทาง
ในการเปล่ียนความคิดใหม่ เพื่อให้ผู้เข้ามาปรึกษาใช้ชีวิตได้อย่างราบร่ืนข้ึน 
หนังสือเล่มนี้เป็นการนำ�ประสบการณ์และความรู้ต่าง ๆ  มาถ่ายทอดวิธีการ
เปลีย่นความคดิและความเคยชนิของเรา เพือ่ลดความเครยีดในชวีติประจำ�วนั
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แบบทดสอบความสมบูรณ์แบบในการทำ�งาน 

แมจ้ะเปน็คนทีช่อบความสมบรูณแ์บบ แตค่วามคดิและการปฏบัิติของ
คนแตล่ะคนกย็อ่มแตกตา่งกนัไป การรูว้า่เรามแีนวโนม้ไปในดา้นไหน จะชว่ย
ให้เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้มีประโยชน์กับคุณมากขึ้น เพราะฉะนั้นมาลองทำ�
แบบทดสอบกัน

1.	 ตอบคำ�ถาม 15 ข้อในหน้า 13

2.	� รวบรวมคะแนนแต่ละหัวข้อ ใส่ลงในช่อง “รวม” ด้านขวา

3.	� เขียนกราฟที่มีให้ด้านล่าง 

	 ♦	 แนวโน้มความคิด 1 คือ คะแนนรวมจากข้อ 1-5 

	 ♦	 แนวโน้มความคิด 2 คือ คะแนนรวมจากข้อ 6-10 

	 ♦	 แนวโน้มความคิด 3 คือ คะแนนรวมจากข้อ 11-15 

สุดท้าย... วาดเส้นกราฟตามตัวอย่าง
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0 = ไม่ตรงเลย     1 = ตรงบ้างไม่ตรงบ้าง     2 = ตรง     3 = ตรงมาก 

ข้อ หัวข้อ ค�ำตอบ รวม

1 หากท�ำงานได้ไม่ตรงตามแผนที่วางไว้ จะรู้สึกว่าตัวเอง “ไม่ได้เรื่อง” 3-2-1-0

15

2 ประเมินงานแค่ 2 ทางเลือกเท่านั้น คือ “ดี” และ “ไม่ได้เรื่อง” 3-2-1-0

3 คิดว่าทุกอย่างมีค�ำตอบที่ถูกต้องของมันเอง จึงจ�ำเป็นต้องท�ำตามแบบแผน 3-2-1-0

4 ค�ำว่า “ต้อง...” เป็นค�ำพูดติดปาก 3-2-1-0

5 แม้จะเป็นข้อผิดพลาดเพียงเล็กน้อย ก็ไม่ยอมให้อภัยตัวเอง 3-2-1-0

6 ตั้งเป้าหมายงานที่ตัวเองรับผิดชอบโดยตรงให้สูงกว่าปกติเสมอ 3-2-1-0

15

7 มีเป้าหมายอยู่ในใจ และต้องท�ำให้งานออกมาตรงตามเป้าหมายให้ได้ แม้ว่าจะ
ต้องใช้เวลานานเกินความจ�ำเป็นก็ตาม

3-2-1-0

8 ให้ความส�ำคัญกับความคิดของตัวเอง มากกว่าความต้องการของคนอื่น 3-2-1-0

9 รู้สึกว่าตัวเองเป็นมืออาชีพ จึงเข้มงวดกับตัวเองมากเป็นพิเศษ 3-2-1-0

10 แม้จะยุ่งมาก แต่ก็ต้องท�ำงานทุกงานให้ออกมาดีที่สุด จึงต้องท�ำงานล่วงเวลาจน
ดึกดื่น

3-2-1-0

11 ไม่อยากท�ำให้หัวหน้าผิดหวังหรือไม่อยากถูกโกรธมากกว่าปกติ 3-2-1-0

15

12 กลัวว่าจะสูญเสียความเชื่อมั่นจากคนรอบข้าง หากท�ำงานไม่สมบูรณ์แบบ 3-2-1-0

13 รู้สึกแย่ที่ท�ำตามความต้องการของหัวหน้าไม่ได้ แม้จะเป็นเรื่องเล็ก ๆ  น้อย ๆ 3-2-1-0

14 รู้สึกดีใจมากผิดปกติ เมื่อมีคนชมผลงานของตนว่า “ไม่ท�ำให้ผิดหวังจริง ๆ ” 3-2-1-0

15 เมื่อต้องส่งเอกสารให้รุ่นพี่หรือหัวหน้าก็จะพยายามเช็กแล้วเช็กอีก 3-2-1-0

ตัวอย่าง ความสมบูรณ์แบบในการท�ำงาน
แนวโน้ม 1  

มีความคิดสุดขั้ว
แนวโน้ม 1  

มีความคิดสุดขั้ว

แนวโน้ม 2  
มีเป้าหมาย 

สูงเกิน

แนวโน้ม 2  
มีเป้าหมาย 

สูงเกิน

แนวโน้ม 3  
กลัวการ 
ถูกปฏิเสธ

แนวโน้ม 3  
กลัวการ 
ถูกปฏิเสธ



14

การทำ�งานแบบยึดความสมบูรณ์แบบ

ลักษณะการทำ�งานแบบนี้แบ่งกว้าง ๆ  ได้ 3 แบบ โดยแบ่งตามการ
สังเกตจากประสบการณ์การให้คำ�ปรึกษา

ต่อจากนี้จะเป็นการอธิบายลักษณะการทำ�งานทั้ง 3 แบบ ลองศึกษา
ไปพร้อมกับเปรียบเทียบผลทดสอบก่อนหน้ากันครับ

 “แนวโน้มความคิด 1” มีความคิดสุดขั้ว

คนทีม่แีนวโนม้ความคดิเชน่นีค้อื คนทีค่ดิวา่ผลการประเมนิงานมเีพยีง 
2 ทางเท่านั้น นั่นคือไม่ 100 คะแนนเต็ม ก็ 0 คะแนน เป็นความคิดที่สุดขั้ว 
และส่งผลให้ตนเองกลัวความผิดพลาดมากกว่าที่ควร 

มีแนวโน้มที่จะไม่ชอบตัวเอง กดดันตัวเองเม่ือไม่สามารถทำ�อะไรได้ 
วางแผนการทำ�งานเป็นลำ�ดับขั้นตอน แต่ไม่ถนัดในการปรับเปล่ียน หรือ
ยืดหยุ่นแผนการเมื่อเกิดเหตุการณ์คับขัน

“แนวโน้มความคิด 2” มีเป้าหมายที่สูงเกินความจำ�เป็นเสมอ

คนกลุ่มนี้ มักมีพื้นฐานความคิดเกี่ยวกับสิ่งที่ควรจะเป็นในจุดที่สูงเกิน
ความจำ�เป็น ทั้งด้านการทำ�งาน พฤติกรรม และผลงานที่ได้ ทุกอย่างจะถูก
คาดหวังให้ออกมาสมบูรณ์แบบเสมอ ใช้เวลาในการทำ�งานแต่ละชิ้นนานกว่า
ที่ควรจะเป็น ไม่ชอบปล่อยวางหรือผ่อนแรงในการทำ�งาน แม้ว่าจะเป็นส่วน
เล็กน้อยก็ตาม



Let’s go

“แนวโน้มความคิด 3” กลัวการถูกปฏิเสธ

คนที่มีแนวโน้มลักษณะนี้กลัวการถูกปฏิเสธ และให้ความสำ�คัญกับ
สายตาของผู้อื่นเป็นอย่างมาก จะคอยสังเกตอารมณ์ ความต้องการของอีก
ฝ่าย และพยายามทำ�ตามความต้องการนั้น จนไม่สามารถทำ�งานบางอย่างได้ 
รวมไปถึงไม่มีความสามารถหรือความมั่นใจในการตัดสินใจ



3・4・5・6・7・9・
10・11・12・13・
15・18・19・20・
21・22・23・25・
26・28・29

1・2・3・4・5・7・
8・9・10・11・12・
13・14・16・17・
19・22・23・24・
25・26・27・30・
33

3・4・6・7・8・
10・15・16・18・
19・25・26・31・
32・33

การท�ำงานแบบยึดความสมบูรณ์แบบ

แนวโน้มความคิด 1  
มีความคิดสุดขั้ว

แนวโน้มความคิด 2  
มีเป้าหมายสูงเกินความจ�ำเป็น

แนวโน้มความคิด 3  
กลัวการถูกปฏิเสธ

ไม่ 100 ก็ 0 
ความคิดสุดขั้ว 
กลัวความผิดพลาด 
มกัโทษตวัเองเมือ่เกดิ
ความผิดพลาด

หัวข้อ หัวข้อ หัวข้อ

กำ�หนดเป้าหมายไว้
สงู ใหค้วามสำ�คญักบั
ทุกขั้นตอน ใช้เวลา
ทำ�งานมาก

กลัวการถูกเกลียด 
กลัวสายตาคนรอบ
ข้าง ไม่กล้าตัดสินใจ 
กลวัขอ้ผดิพลาดเลก็ ๆ   
น้อย ๆ

ขาว ด�ำ




