
ขจัดผัดวันประกันพรุง

         หลายคนคงจําความรูสึกน้ีไดดี ในตอนท่ีมีอีเมลท่ียังไมไดอานหลายสิบ

ฉบับ หรือมีรายงานการบานท่ีวางกองเปนต้ังๆ โดยคุณบอกกับตัวเองวาอีก

30 นาที คุณจะตองสะสางงานพวกน้ีใหเสร็จ  แตแลวก็เชนเคย ลวงเลยมาไม

เปนไปตามท่ีหวังไว

        ความจริงแลวปญหาน้ีใครๆ ก็เปนกันท้ังน้ัน น่ันก็คือการ “ผัดวันประกัน

พรุง” พวกเราผานจุดน้ีมากันทุกคน แตบางคนกลับเปนแบบน้ีทุกวัน คนท่ี

ชอบผลัดวันประกันพรุงจนติดเปนนิสัยและชอบพูดวา “ไวคอยทําทีหลัง”

จนนับไมถวน สุดทายงานท่ีคางวันแลววันเลาก็ลนออกมาจนรับมือไมไหวอีก

ตอไป และจมกับคําพูดในหัววา “ไมนาทําแบบน้ีแลย” คําถามก็คือ ทําไมคน

เราถึงชอบผลัดวันประกันพรุงละ และมีวิธีใดบางไหมท่ีจะชวยใหเราเลิกนิสัย

แยๆ น้ีได

 ทําไมคนเราถึงผัดวันประกันพรุง

      จากงานวิจัยท่ีตีพิมพใน Journal of Research in Personality พบ

วา คนท่ีมักผัดวันประกันพรุงจนติดเปนนิสัยน้ัน จะถนัดเร่ืองการเล่ือนงาน

ออกไป สุดทาย นิสัยน้ีก็ติดตัวไปตลอด ซ่ึงเปนนิสัยแกยาก เพราะสงเสริมให

เราผัดผอนงานออกไปตลอด ในความเปนจริงแลว เราเกือบทุกคนมีนิสัยผัด

งานดวยกันท้ังน้ัน แตจากการสํารวจของเว็บไซต Psychology

Todayกลับพบวา ผูท่ียอมรับวาตนเองเปนคนผัดวันประกันพรุงมีเพียงรอย

ละ 20 เทาน้ันเอง ดังน้ัน หากคุณกําลังมีปญหากับการจัดการชีวิต และการ

งานใหมีประสิทธิภาพ หรือกําลังขาดแรงจูงใจในชีวิต แสดงวาคุณอาจอยูใน

กลุมเส่ียงท่ีจะเปนคนผัดวันประกันพรุงจนติดเปนนิสัยก็ได และน่ีคือ 2 วิธีท่ี

ตองทําในการชวยกําจัด “นิสัยผัดวันประกันพรุง” ของครูใหหายไปได



1. เพียงแคเร่ิม “ลงมือทํา” 

   การเร่ิมตนทํางานอาจเปนส่ิงท่ียากท่ีสุดสําหรับคนชอบผลัดวันประกัน

พรุง แตถาเราสามารถฝนตัวเองใหเร่ิมทํางานได เราก็จะเหมือนถูกสะกดให

ทํางานน้ันตอไปเร่ือยๆจนจบ น้ันเพราวาสมองของเราจะถูกบังคับดวยส่ิงท่ี

เรียกวา Zeigarnik effect (เซกานิก เอฟเฟค) ท่ีจะชวยใหเราทําส่ิงท่ีริเร่ิม

จนเสร็จส้ินใหได ดังน้ัน วิธีท่ีจะจัดการกับนิสัยผัดวันประกันพรุงไดก็คือ

‘ททท.’ ท่ียอมาจาก “ทํา ทัน ที” น่ันเอง

2.แบงงานใหญ ใหกลายเปนงานเล็กๆ 

      บางงานอาจงายก็จริง แตปญหากลับอยูท่ีการเร่ิมตนทํางาน ท่ีเรามัก

เล่ือนงานใหญๆ ท่ีใชเวลานานออกไปกอน เพราะกลัววางานน้ันจะแยงเวลา

ของเราไปเสียหมด และทําใหหองหรือโตะทํางานน้ันรกจนอึดอัดวุนวาย

อยางไรก็ดี ยังมีอีกเคล็ดลับหน่ึงท่ีไดรับการรับรองทางจิตวิทยาวาสามารถ

ทําใหเราเลิกกลัวการเร่ิมตนได น่ันคือ ‘การแบงงานใหญๆ ใหกลายเปนข้ัน

ตอนเล็กๆ หลายข้ันตอน’ ซ่ึงการแบงงานออกเปนสวนๆ จะสามารถทําให

งานเสร็จไดงายกวาการทําช้ินใหญใหเสร็จภายในทีเดียว ดังน้ัน วิธีน้ีจึงชวย

ทําใหการเร่ิมตนทํางานของคุณงายมากย่ิงข้ึนไปอีก 

    “การเร่ิมตนลงมือทํา” ชวยใหเรามีแรงผลักดันทํางานจนเสร็จได และ

“การแบงงาน” จะชวยใหงานของคุณสําเร็จลุลวงไดไวย่ิงข้ึน ซ่ึงสุดทายแลว

เราก็จะมีเวลาวางมากข้ึน เม่ือเราสามารถขจัดนิสัยผัดวันประกันพรุงออกไป

ได

“ไมมีปญหาใหญใดๆท้ังน้ัน มีเพียงแตปญหาเล็กๆ จํานวนมาก”
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