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คณุเคยมีความรูสึ้กไหมครบั วา่วนัๆ หนึ�งผ่านไปอยา่งรวดเรว็ จน
เหมือนชวีติเราถกูกลนืหายไปกับ “ความยุง่” ที�ไม่รูว้า่มาจากไหน
ตารางงานแน่น โทรศัพท์แจง้เตือนทกุสิบนาที สมองวิ�งวนไปมาจน
หัวหมุน แต่พอตกค�ากลบัถามตัวเองวา่ “แลว้วนันี�เราทําอะไรสําเรจ็
บา้ง?”

ผมเองเคยอยูใ่นจุดนั�น จุดที�แยกไม่ออกระหวา่งความวุน่วาย กับ
ความสําคัญ จุดที�คิดวา่การ ยุง่ คือการ เก่ง จนวนัหนึ�งได้รูว้า่
“Productivity” ไม่ใชแ่ค่การอดัทกุอยา่งลงไปในเวลา 24 ชั�วโมง
แต่คือการใชเ้วลาทําในสิ�งที�สําคัญจรงิๆ ให้ดีที�สุด

หนังสือเลม่นี�ไม่ได้เกิดจากทฤษฎีในห้องเรยีนลว้นๆ แต่เกิดจาก
การลองผิด ลองถกู ลม้บา้ง สําเรจ็บา้ง ของคนธรรมดาที�อยากหา
คําตอบวา่ “จะจดัการชวีติยงัไง ให้รูสึ้กภมิูใจในทกุวนั โดยไม่หมด
แรงจนเกลยีดงานและเกลยีดตัวเอง”

10 วธิจีดัการตัวเองให้ Productive คือคู่มือที�ผมตั�งใจเขยีนให้คณุ
ได้ลองเลอืกสิ�งที�ใชสํ่าหรบัตัวเอง บางบทอาจจะเป�นแค่การเตือน
ใจ บางบทอาจเป�นจุดเร ิ�มต้นของการเปลี�ยนแปลงคร ั�งใหญ ่คณุจะ
ได้พบวธิงีา่ยๆ ที�เปลี�ยนชวีติได้จรงิ ตั�งแต่การจดัตาราง การพัก
อยา่งมีคณุค่า การจดัการพลงังาน ไปจนถึงการสรา้งระบบสนับ-
สนุนรอบตัว เพราะผมเชื�อวา่ ทกุคนควรมีสิทธิ�ได้ใชช้วีติที� “ยุง่
อยา่งมีความหมาย” ไม่ใชยุ่ง่ไปวนัๆ แลว้เผลอหลบัไปพรอ้มความ
รูสึ้กผิด

คํานํา
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ถ้าพรอ้มแลว้ ลองเป�ดหน้าถัดไป แลว้เร ิ�มต้นเปลี�ยนวนัธรรมดา
ของคณุให้เป�นวนัที�เต็มไปด้วยความหมายกันเถอะครบั
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ทําไม Productivity ถึงสําคัญกวา่ที�คิด?
ลองหลบัตาสักครู ่แลว้นึกถึงชวีติของคนยุคนี�ดสิูครบั

นา�ิกาปลกุดังตั�งแต่เชา้ มือเอื�อมไปป�ดสัญญาณเสียงนรก แลว้ก็
หยบิมือถือขึ�นมาเชก็ขอ้ความ อเีมลแจง้เตือนที�เด้งขึ�นมาพรอ้มกัน
เป�นขบวนพาเหรด ระหวา่งแปรงฟ�น ก็เป�ดขา่ว เป�ดโซเชยีล พอ
แต่งตัวเสรจ็ก็รบีออกไปฝ�ารถติด ตลอดทั�งวนัมีงานประดังเขา้มา
โทรศัพท์เขา้ไม่หยุด ป�ดคอมฯ กลบับา้นก็ยงัตอบไลน์งานต่อ จน
บางคร ั�งเราลมืไปแลว้วา่นี�คือชวีติของคนธรรมดา ไม่ใชหุ่่นยนต์ที�
ถกูตั�งโปรแกรมมาให้ “ทําๆ ๆ” ตลอดเวลา

เราอยูใ่นยุคที�ความยุง่ถกูเชดิชวูา่เป�นเคร ื�องหมายของคนเก่ง คน
สําเรจ็ คนมีคณุค่า
     “ยุง่ตลอด = เก่งมาก”
     “คิวยาว = มีตัวตน”
     “ไม่มีเวลาพัก = ขยนัสุดๆ”

แต่ใครจะรูว้า่ใต้ความยุง่นั�น มีคนมากมายกําลงัหมดแรง เผา
ผลาญพลงัใจจนเกลี�ยง ไม่หลงเหลอืพื�นที�วา่งไวใ้ห้ตัวเองได้หายใจ
ความเขา้ใจผิดที�วา่ความยุง่คือความสําเรจ็ คือกับดักที�ทําให้เราทํา
งานหนักแต่ไม่เคยแน่ใจวา่กําลงัเดินไปทางไหน

แท้จรงิแลว้ Productivity ไม่ได้แปลวา่ “ทําเยอะ” แต่มันแปลวา่
“ทําสิ�งสําคัญได้ดีที�สุด” ไม่ใชก่ารยดัทกุอยา่งในชวีติเขา้ไปใน 24
ชั�วโมง แต่เป�นการจดัลาํดับคณุค่าของเวลาให้ตรงกับความสําคัญ

บทนํา
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คณุจะมีความคิดสรา้งสรรค์ได้ยงัไง 
ถ้าหัวใจวุน่วายเหมือนห้องเก็บของที�ไม่มีใครเคยจดั?

คณุจะมีพลงัทําสิ�งดีๆ ให้คนที�คณุรกัได้ยงัไง 
ถ้าคณุไม่มีเวลาแม้แต่จะดแูลตัวเอง?

หนังสือเลม่นี�จงึไม่ได้เขยีนเพื�อให้คณุ “ทํางานให้ได้มากขึ�น” แต่
เขยีนเพื�อชวนคณุกลบัมาตั�งคําถามวา่...  
      “สิ�งที�สําคัญจรงิๆ ในชวีติเราคืออะไร?”
      “เรากําลงัใชเ้วลาที�มีจาํกัดนี�ไปกับสิ�งที�มีค่าแค่ไหน?”

เมื�อเรามีพื�นที�วา่งพอที�จะฟ�งเสียงขา้งใน เราจะรูว้า่ความสุขไม่ได้มา
จากการทําทกุอยา่งให้เสรจ็เรว็ที�สุด แต่มาจากการใชช้วีติอยา่งมี
คณุภาพ ทําในสิ�งสําคัญอยา่งตั�งใจ และภมิูใจในทกุวนัธรรมดาที�
เต็มไปด้วยความหมาย

เพราะสุดท้ายแลว้...
ชวีติที� Productive ไม่ใชช่วีติที�แน่นไปด้วยงาน
แต่คือชวีติที�เต็มไปด้วยคณุค่า

ตัว
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ถ้าเวลาคือเงนิ เราทกุคนคงรวยและถังแตกพรอ้มกันทกุวนั เพราะ
เราถกูฝากเขา้บญัชเีวลา 24 ชั�วโมงเท่าๆ กัน และถอนใชห้มดทกุ
คืน ไม่วา่จะใชคุ้้มค่าหรอืไม่

หลายคนพยายาม “จดัชวีติ” ด้วยการซื�ออปุกรณ์ใหม่ แอปใหม่
สมุดจดแพงๆ แต่กลบัลมืวา่ สิ�งแรกที�ควรจดัการก่อน คือเวลา
เพราะถ้าเวลาในแต่ละวนัยงัเละ ชวีติส่วนอื�นก็ยากจะเป�นระเบยีบ

บทนี� เราจะมาดกัูนวา่ แค่เร ิ�มต้น “วางเวลาให้เป�น” จะชว่ยลดความ
ยุง่ ลดความเครยีด และเพิ�มความภมิูใจได้ยงัไง

บทที� 1
จดัการเวลาให้เป�นก่อนจดัการชวีติ

ตัว
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คนแต่ละคนมีชว่งเวลาที�สมองสดที�สุดต่างกัน 
บางคนเป�นนกฮูกกลางคืน บางคนเป�นนกตื�นเชา้ 

Golden Hours คือชว่งเวลาที�พลงังานสูง สมาธแิน่น ไอเดีย
พร ั�งพร ู ถ้าคณุเอางานสําคัญไปวางไวต้อนนี� คณุจะทําได้ดี
กวา่ชว่งอื�นเท่าตัว

เทคนิคค้นหา Golden Hours:
สังเกต 3 วนัติดกัน วา่ตอนไหนคณุ “ลื�น” ที�สุด
ให้คะแนนพลงังานแต่ละชั�วโมง (1–5)
ลองวางงานที�ต้องใชส้มอง เชน่ คิดงาน เขยีน วเิคราะห์
ไวใ้นเวลาที�คะแนนสูงที�สุด

อยา่ปลอ่ยให้ชว่งเวลาทองหมดไปกับการตอบอเีมลจปิาถะ
หรอืไถฟ�ดโซเชยีล

วธิค้ีนหาชว่งเวลาทอง
(Golden Hours)

ตัว
อย
่าง
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คณุเคยไหมครบั ที�รูตั้วอกีทีเวลาหายไปคร ึ�งวนั 
แต่ยงัไม่ได้เร ิ�มงานใหญ?่

Time Blocking ชว่ยได้

Time Blocking คือการกันเวลาเป�น “บลอ็ก” 
แต่ละชว่งสําหรบังานประเภทเดียวกัน เชน่

9.00–11.00 น. : คิดงาน
13.00–14.00 น. : ตอบอเีมล
15.00–16.00 น. : ประชมุ

วธินีี�ชว่ยให้คณุไม่ต้องสลบังานไปมา 
จนเสียเวลา “รเีซต็สมอง” ทกุคร ั�ง

เคลด็ลบั:
อยา่บลอ็กเวลาติดกันทั�งวนั จดับลอ็กพักไวด้้วย
แจง้คนรอบตัววา่ชว่งไหนคณุไม่สะดวก
ใช ้Google Calendar หรอืสมุดจดชว่ยจดัตาราง

เทคนิค Time Blocking

ตัว
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หลายคนกลวัตาราง เพราะคิดวา่จะยิ�งกดดัน 

แต่ความจรงิ ตารางที�ชดัเจน ไม่ใชก่รงขงั 
มันคือ “ร ั�ว” ที�ป�องกันความวุน่วายจากขา้งนอก

เมื�อคณุรูว้า่งานสําคัญจะเกิดตอนไหน 
คณุจะเลกิกังวลวา่จะลมื จะพลาด 
หรอืจะต้องรบีทําตอนหมดแรง

ตารางที�ชดัเจนยงัทําให้คณุแยกเวลางานกับเวลาส่วนตัว
ได้งา่ยขึ�น ลดความรูสึ้กผิดเมื�อพัก เพราะรูว้า่คณุได้ทํา
สิ�งสําคัญไปแลว้

ทําไมตารางที�ชดัเจน
ชว่ยลดความเครยีดได้

ตัว
อย
่าง
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อยา่เขา้ใจผิดวา่ตารางต้องตายตัวเป�ะจนไม่มีชอ่งวา่ง

ชวีติจรงิมีเร ื�องไม่คาดฝ�นเสมอ 
นัดยกเลกิ ลกูป�วย ไฟดับ 
คณุต้องเผื�อ “บฟัเฟอร”์ ไวเ้สมอ

เคลด็ลบัตารางยดืหยุน่:
เวน้เวลาระหวา่งบลอ็ก 15–30 นาที
ถ้าวนัไหนแผนลม่ ให้ปรบัทันที อยา่โทษตัวเอง
ทํางานสําคัญที�สุดก่อน เพื�อกันพลงังานหมดกลางทาง

ตารางชวีติที�ดี ไม่ใชต่ารางที�คณุต้องฝ�นตามจนเครยีด
แต่มันคือคู่มือที�ชว่ยคณุโฟกัสสิ�งสําคัญ 
และปลอ่ยวางสิ�งเลก็น้อยได้มากขึ�น

“ตารางชวีติ” ที�ยดืหยุน่ได้

ตัว
อย
่าง
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ก่อนจะจดัการชวีติ จดัการเวลาก่อน
 เพราะเวลาเป�นฐานรากของความสงบ
ความสําเรจ็ และความภมิูใจในแต่ละวนั

ถ้าคณุจดัตารางได้ดี 
ชวีติจะไม่ใชแ่ค่การ “รอดไปวนัๆ”

 แต่คือการ “ใชเ้วลาอยา่งมีคณุภาพ” ทกุวนัตัว
อย
่าง
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