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“เดี�ยวก่อนนะ…”
“ขอพักแป�บ…”
“พรุง่นี�ค่อยเร ิ�ม…”

ผมเองก็เคยใชป้ระโยคเหลา่นี�เป�น “คาถาปลอบใจ” เวลางานกอง
เต็มโต๊ะ หรอืเมื�อสิ�งที�อยากทําให้สําเรจ็ดจูะต้องใชค้วามพยายาม
เป�นอยา่งมาก

การผัดวนัประกันพรุง่ไม่ใชเ่ร ื�องแปลก คณุไม่ได้เป�นแบบนี�อยูค่น
เดียว มันคือธรรมชาติของสมองที�ชอบความสบาย และอะไรงา่ยๆ
มากกวา่ความสําเรจ็ระยะยาวที�ต้องทุ่มเทแรงกายแรงใจ แต่รูไ้หม
ครบั…ทกุคร ั�งที�คณุเลื�อน “สิ�งสําคัญ” ออกไป ความฝ�นก็เหมือน
ขนมป�งที�ถกูลมืไวใ้นตู้เยน็—แขง็ขึ�น เยน็ชดื แลว้ก็หมดอายุจนถกู
โยนทิ�งไป

ผมเขยีนหนังสือเลม่นี�ขึ�นมาเพื�อให้คนธรรมดาที�รูตั้ววา่ “ฉันชอบ
ผัดวนัประกันพรุง่” แต่ก็ยงัอยากมีชวีติที�ภมิูใจกับตัวเอง คนที�
อยากลงมือทํางานให้เสรจ็ อยากเห็นความฝ�นงอกงาม ไม่ใชป่ลอ่ย
ให้ความฝ�นต้องหลดุลอยไปด้วยขอ้อา้งวา่ “ยงัไม่พรอ้ม” 

คํานํา
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ในหนังสือเลม่นี� คณุจะพบ 7 วธิทีี�เรยีบงา่ยและทําได้จรงิ ไม่ใชแ่ค่
ทฤษฎีหรหูราที�ทําตามไม่ได้ แต่เป�นเทคนิคที�ผมและคนจาํนวน
มากเคยใชแ้ลว้ได้ผลจรงิ วธิเีลก็ๆ ที�จะชว่ยให้คณุขยบัจาก “ฉันจะ
ทํา” ไปสู่ “ฉันทําแลว้”

ผมไม่รบัประกันวา่คณุจะเลกิ “เดี�ยวก่อน” ได้ 100% ในชั�วขา้มคืน
เพราะการเปลี�ยนนิสัยใครสักคนมันไม่ได้งา่ยขนาดนั�น แต่ผมรบั
ประกันวา่ เพียงคณุเร ิ�มทําตามคําแนะนําจากหนังสือเลม่นี� แค่
หนึ�งวธิตัี�งแต่วนันี� คณุจะค่อยๆ เขยบิเขา้ใกลค้วามฝ�นได้มากกวา่
การรอ “พรุง่นี�” ตลอดไป 

เพราะในโลกนี�...
ไม่มีวนัไหนเหมาะกับการเร ิ�มต้นได้เท่า “วนันี�” อกีแลว้
ยนิดีต้อนรบัสู่การเดินทางเขา้ใกลค้วามฝ�นไปด้วยกันนะครบั

ด้วยมิตรภาพและความตั�งใจ
ข.เขยีน
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รปูแบบการผัดวนัที�พบบอ่ย 
ทําไมเราถึงหลงกล กลไกสมอง, ความกลวั, 

       การให้รางวลัระยะสั�น
แบบทดสอบ: คณุเป�นนักผัดวนัระดับไหน?

บทที� 1 แบง่งานให้เลก็จนปฏิเสธไม่ลง                                     14
ทําไมงานใหญถึ่งน่ากลวัเกินไป
วธิเีขยีน To-Do List ที�เลก็พอจะ “กลา้ลงมือ”
เทคนิค 2 นาที: เร ิ�มแค่ให้ตัวเองลงมือ
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งานด่วน vs. งานสําคัญ
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ใชสั้ญญากับคนอื�นเป�นแรงบงัคับ
เทคนิค Public Commitment ประกาศกับเพื�อน

       หรอืโซเชยีล
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บทที� 4 จดัสภาพแวดลอ้มไม่ให้มีขอ้อา้ง 29
กําจดัตัวลอ่ (มือถือ, เตียง, ซรีส์ี)
จดัโต๊ะให้บงัคับสมองเขา้สู่โหมดโฟกัส
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บทที� 5 ใชร้างวลัจูงใจตัวเอง 34
หลอกสมองด้วยระบบรางวลัระยะสั�น
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เทคนิค Token Economy: สะสมแต้มแลกความสุขเลก็ๆ

บทที� 6 สรา้งพิธกีรรมเร ิ�มต้นงาน 39
กิจวตัรก่อนเร ิ�มงาน (เป�ดเพลง, ชงกาแฟ, จด 3 สิ�งที�ต้องทํา)
เคลด็ลบั “เวลาทอง” ของแต่ละคน
ฝ�กสมาธก่ิอนทํางาน

บทที� 7 เปลี�ยนมุมมองต่อความลม้เหลว 44
เพราะกลวัลม้เหลวจงึทําให้เราไม่เร ิ�ม
วธิคิีดวา่ “ทําไม่เสรจ็ยงัดีกวา่ไม่เร ิ�มเลย”
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