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คํานําผูเขียน 

พลังแหงทักษะการบริหารเวลาเพ่ือสรางผลผลิตท้ังในงานและ

ชีวิตของคุณ: The Power of Time Management Skill  

“เวลา” ไมไดหายไปไหน... 

มันอยูตรงหนาเราเสมอ เพียงแตเราใชมันอยางไรตางหาก 

คุณเคยรูสึกแบบนี้ไหมครับ... 

เวลาตื่นนอนตอนเชา สมองเราว่ิงวุนดวยส่ิงท่ีตองทํา 

แตพอตกเย็น กลับรูสึกวา "วันนี้ท้ังวัน…ฉันทําอะไรไปบาง?" 

ผมเองก็เคยเปนแบบนั้น 

ชีวิตในแตละวัน เหมือนเดินผานเมฆหมอกท่ีช่ือวา “ความยุง” 

เราทําอะไรบางอยางท้ังวัน... แตสุดทายก็ยังรูสึกวา “ไมไปไหน” 

เราว่ิงตามเวลา ว่ิงตามเดดไลน ว่ิงตามหนาท่ี จนลืมไปวา... 

ชีวิตนี้ เราไมไดเกิดมาเพ่ือแค “ว่ิงใหทัน” แตเกิดมาเพ่ือ “ไปให

ถึง” 

จุดเปล่ียนของผม... 

เกิดจากวันท่ีผมนั่งอยูคนเดียวกลางคืน แลวถามตัวเองวา 
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“ถาเราหายไปจากโลกนี้พรุงนี ้

จะมีอะไรในชีวิตท่ีเรารูสึกวา...เรายังไมไดทํา?” 

คําถามนั้นฟงดูเศราใชไหมครับ 

แตผมกลับพบวา มันกลายเปนคําถามสําคัญท่ีสุดในชีวิต 

เพราะมันทําใหผมหยุดคิดวา “เวลาท่ีเหลืออยู” 

ควรถูกใชไปกับ “ส่ิงท่ีมีความหมาย” มากกวาความเรงรีบ

 

จากวันนั้น ผมเริ่มเปล่ียน... 

ไมใชเปล่ียนโลก ไมใชเปล่ียนงาน แต “เปลี่ยนวิธีคิดเรื่องเวลา” 

ผมหยุดดูนาิกา... แลวเริ่มดู “เปาหมาย” 

ผมหยุดจัดตาราง... แลวเริ่มจัดลําดับ “ส่ิงสําคัญ” 

ผมหยุดยุงกับทุกอยาง... แลวเริ่มเลือก“ 

บางอยางท่ีเปล่ียนชีวิตได” 

และผลลัพธก็คือ... 

ผมสามารถสรางธุรกิจท่ีเติบโตข้ึนเรื่อย ๆ 

มีเวลากับครอบครัว มีสุขภาพท่ีดี และท่ีสําคัญ...มี “ความสุข” 
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ท้ังหมดนี้ไมไดเกิดจากการเพ่ิมเวลา 

แตมาจาก “ทักษะ” ในการจัดการมันใหตรงกับเปาหมาย

 

นั่นจึงเปนเหตุผลท่ีผมเขียนหนังสือเลมนี้ 

ไมใชเพ่ือใหคุณกลายเปน “คนท่ีมีวินัยสุดยอด” 

แตเพ่ือใหคุณรูวา... 

แคคุณเปล่ียนมุมมองเรื่องเวลา 

คุณก็สามารถเปล่ียนชีวิตท้ังระบบไดเชนกัน 

หนังสือเลมนี้จะพาคุณเดินทางไปทีละบท 

จาก “ความเขาใจพ้ืนฐาน” สู “การลงมือทําท่ีวัดผลไดจริง” 

เราจะเริ่มจากบทแรก ท่ีชวนใหคุณหยุดนิ่ง... 

แลวหันมาทบทวนวา “ตอนนี้...คุณกําลังใชชีวิต หรือชีวิตกําลัง

ใชคุณอยู?” 

จากนั้น ผมจะพาคุณไปเรียนรูแนวคิดของคนสําเร็จ 

เชน กฎ 80/20, เทคนิคหินกอนใหญ, การบล็อกเวลา, การใช

พลังของคนอ่ืน 
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และเครื่องมืออีกมากมายท่ีผมกล่ันมาจากการทํางานจริง และ

การโคชจริง 

คุณจะไดเขาใจวา... 

การบริหารเวลาไมใชเรื่องของ “การทําใหเสร็จทุกอยาง” 

แตมันคือการเลือกทํา “บางอยางท่ีมีคาท่ีสุด”

 

หนังสือเลมนี้ถูกออกแบบใหมี 30 บท 

เพราะผมอยากใหคุณอานมันแบบ “วันละบท” เหมือนมีโคชนั่ง

ขางคุณทุกเชา 

พูดกับคุณในภาษาท่ีเขาใจงาย ชัดเจน และใชงานไดจริง 

ไมมีศัพทเทคนิค ไมมีทฤษฎีซับซอน 

มีแต “ส่ิงท่ีคุณสามารถหยิบไปใชในชีวิตทันที”

 

ผมขอแนะนําใหคุณพกดินสอไวใกลมือขณะอาน 

เพราะบางบทอาจกระทบใจคุณ จนคุณอยากจด 

บางบทอาจกระตุกความคิดคุณ จนคุณอยากลงมือทันที 
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และผมหวังวา... 

หนังสือเลมนี้จะไมใชแค “อีกเลม” ท่ีคุณอานจบ 

แตจะเปน “เลมท่ีทําใหคุณเริ่มตนใหมอีกครั้ง”

 

หากวันนี้คุณยังรูสึกวา... 

• ชีวิตยุงเกินไป ไมมีเวลาพัก 

• งานมากเกินไป แตรายไดไมโต 

• มีเปาหมาย แตไมเคยไปถึง 

ผมอยากบอกวา... 

คุณไมผิด คุณไมไดข้ีเกียจ และคุณไมไดลมเหลว 

คุณแคยังไมไดเจอ “ระบบจัดการเวลา” ท่ีเหมาะกับคุณ 

และหนังสือเลมนี้...จะพาคุณไปพบมัน

 

ขอบคุณท่ีใหผมไดเปนเพ่ือนรวมทางในเสนทางนี้ 

เสนทางของ “การใชเวลา เพ่ือสรางชีวิตท่ีคุณออกแบบเองได” 

พรอมหรือยังครับ? 
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ถาพรอมแลว... เปดไปท่ีบทแรกเลยครับ 

เพราะวันพรุงนี้จะเปล่ียนไมได 

หากวันนี้...คุณยังไมเริ่มจัดการ “เวลา” ท่ีมีอยูตรงหนา 

ดวยความเคารพและความหวังดี 

วิชัย ปติเจริญธรรม 

ผูเขียน 
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 สารบัญ 
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บทท่ี 1 

หยุดกอน แลวทบทวนชีวิต 

“กอนจะวิ่งไปขางหนา ถามตัวเองกอนวา... 

กําลังวิ่งไปถูกทางหรือเปลา?”

 

หยุด… เพ่ือจะไดเริ่มอยางถูกตอง 

ในยุคท่ีชีวิตเต็มไปดวย “งานดวน” และ “ภารกิจท่ีไมจบสิ้น” 

เราอาจจะคิดวาการหยุด คือความลาชา หรือความพายแพ 

แตแทจริงแลว... 

การหยุด คือการเริ่มตนท่ีมีพลังท่ีสุด 

การหยุดในท่ีนี้ไมไดหมายถึงการหยุดทํางานหรือหยุดใชชีวิต 

แตหมายถึงการ “หยุดคิด หยุดไตรตรอง และหันกลับมามอง

ภาพรวมของชีวิต” 

ลองถามตัวเองดูวา... 
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• วันนี้คุณตื่นมาเพ่ือทําอะไร? 

• กิจกรรมตาง ๆ ท่ีคุณทําในวันหนึ่งนั้น สอดคลองกับ

เปาหมายในชีวิตคุณหรือไม? 

• คุณกําลังใชชีวิต หรือแคทําใหวัน ๆ หนึ่งผานไป? 

 

ชีวิตท่ีไมไดทบทวน = ชีวิตท่ีไมมีทิศทาง 

ปญหาท่ีแทจริงของคนสวนใหญไมใช “ขาดเวลา” แตคือ “ใช

เวลาไปกับส่ิงท่ีไมสําคัญ” 

คุณอาจใชเวลาวันละหลายชั่วโมงกับโทรศัพท โซเชียลมีเดีย ประชุม

ท่ีไมจําเปน หรือทํางานท่ีไมมีคุณคา 

พอถึงตอนเย็นก็รูสึกหมดแรง...แตกลับไมมีอะไรสําเร็จเปนรูปธรรม 

การทบทวนชีวิต คือการเปดไฟใหกับ “เสนทางท่ีเรากําลังเดินอยู” 

เพ่ือจะไดไมวิ่งหลงทาง
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5 คําถามสําคัญท่ีควรถามตัวเอง 

1. ส่ิงท่ีฉันทําอยูทุกวัน พาฉันไปสูเปาหมายชีวิตจริง

หรือไม? 

2. กิจกรรมไหนท่ีฉันทําเพราะ “จําเปนตองทํา” แตจริง ๆ 

แลว “ไมควรทํา”? 

3. ฉันรูสึกเติมเต็มหรือเหนื่อยลาในแตละวัน? 

4. ฉันใหเวลากับคนท่ีมีความหมายในชีวิตมากแคไหน? 

5. ถายอนกลับไปได ฉันอยากใชเวลากับอะไรใหมากกวานี้? 

คําถามเหลานี้ดูเหมือนงาย 

แตถาคุณตอบไดอยางจริงใจ...คุณจะเริ่มเห็น “ภาพชีวิตท่ีชัดข้ึน” 

ทันที 

 

เครื่องมือ “ตรวจสอบเวลา” แบบงายท่ีสุด 

ลองเขียนรายการ “สิ่งท่ีทําในแตละวัน” ออกมาใหหมด 

ทุกกิจกรรม ทุกนาที ทุกอยางท่ีคุณทําตั้งแตตื่นจนเขานอน 

แลวแบงออกเปน 3 กลุม: 
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• �� กิจกรรมท่ีมีคุณคาสูง (สรางผลลัพธ มีความหมาย 

สอดคลองเปาหมาย) 

• � กิจกรรมท่ีสูญเปลา (ทําไปเพราะความเคยชิน ไมมี

ผลลัพธ) 

• ��� กิจกรรมท่ีจําเปน แตยังไมมีคุณภาพ (ตองทํา แต

ทําแบบไมมีประสิทธิภาพ) 

เม่ือคุณเห็นรายการตรงหนา…คุณจะตกใจวา เวลาท่ี “หายไป” อยู

ตรงไหน 

 

เลือกใหมไดทุกวัน 

ชีวิตไมใชเครื่องจักรท่ีตั้งโปรแกรมตายตัว 

ทุกเชา คือโอกาสใหม 

คุณเลือกไดวา จะใชเวลาแบบเดิม หรือจะเปลี่ยน 

แตการเปลี่ยนจะไมเกิดข้ึน 

ถาคุณไมหยุดทบทวนกอนวา... 

อะไรควรทําตอ — อะไรควรเลิก — และอะไรควรเริ่มตนใหม 
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ความเขาใจผิดเรื่อง “คนยุง = คนเกง” 

ยุง...ไมไดแปลวาคุณมีคุณคา 

ยุง...ไมไดแปลวาคุณสําเร็จ 

และยุง...ไมไดแปลวาคุณใชเวลาไดดี 

ผมเคยเห็นผูบริหารบางคน “ยุงตลอดวัน” แตไมไดสรางผลลัพธ

อะไรเลย 

ในขณะท่ีอีกคน “มีเวลาเยอะมาก” เพราะเขารูวาอะไรควรทํา และ

ตัดสิ่งท่ีไมสําคัญออกหมด

 

คุณคาของการหยุด 

1. คุณจะกลับมาเช่ือมโยงกับเปาหมายของตัวเองอีกครั้ง 

2. คุณจะเห็นชัดวาอะไรสําคัญท่ีสุดในชีวิตจริง ๆ 

3. คุณจะเริ่มเปล่ียนแปลงแบบมีพลัง ไมใชแคเปล่ียนเพราะ

ความเครียด 
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การหยุดคิด 10 นาที อาจมีพลังมากกวาการทํางาน 10 ช่ัวโมง 

ถาคุณหยุดเพ่ือจัดเรียงใจและชีวิตใหถูกทาง

 

ฝกเปน “นักวิเคราะหชีวิตของตัวเอง” 

• ทุกคืน กอนนอน ลองเขียนสั้น ๆ วา “วันนี้ฉันใชเวลาไดดี

แคไหน?” 

• ทุกเชา ถามตัวเองวา “วันนี้ฉันอยากทําสิ่งใดใหดีท่ีสุด?” 

• ทุกสิ้นสัปดาห ลองยอนดูวา “อะไรท่ีฉันควรทํามากข้ึน? 

อะไรท่ีควรทําใหนอยลง?” 

ไมตองรอใหมีใครมาประเมินคุณ 

คุณสามารถเปน “ผูจัดการเวลา” ของตัวเองไดทันที

 

เพราะชีวิตไมใชเรื่องของ “เรงทํา” แตคือ “ทําส่ิงท่ีใช” 

การหยุด ไมไดแปลวาลมเลิก 

การหยุด คือการกลับมาชัดเจนในสิ่งท่ีสําคัญจริง ๆ 

แลวคอยเริ่มเดินอีกครั้งอยางม่ันคง 
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และเม่ือคุณรูวาอะไรสําคัญ...คุณจะไมเสียเวลากับส่ิงท่ีไมจําเปน

อีกตอไป

 

บทถัดไป... 

ในบทท่ี 2 เราจะไปตอกับหัวขอท่ีสําคัญไมแพกัน 

คือ “เปล่ียนกิจกรรม เปล่ียนผลลัพธ” 

ซ่ึงจะพาคุณเจาะลึกวา... 

แคเปล่ียน “ส่ิงท่ีทํา” ชีวิตคุณก็เปลี่ยนไดทันที 

พรอมเทคนิคท่ีใชไดจริงตั้งแตวันแรกท่ีคุณเริ่มลงมือ 
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บทท่ี 2 

เปล่ียนกิจกรรม เปล่ียนผลลัพธ 

“ผลลัพธท่ีคุณไดวันนี้ คือผลจากกิจกรรมท่ีคุณเลือกทําทุกวัน”

 

ผลลัพธคือเงาสะทอนของกิจกรรม 

คนสวนใหญท่ีอยาก “เปลี่ยนผลลัพธในชีวิต” มักเริ่มจากการ

ตั้งเปาหมายใหม 

แตสิ่งท่ีสําคัญกวานั้น...คือการเปลี่ยน “กิจกรรมท่ีทําในแตละวัน” 

เพราะชีวิตของเราถูกสรางข้ึนจากกิจกรรมท่ีทําซ้ํา ๆ 

ถากิจกรรมเดิม ผลลัพธก็ยอมเดิม 

ถาอยากไดผลลัพธใหม เราตอง “เปลี่ยนสิ่งท่ีทํา” ไมใชแค “คิด

หรือหวัง”

 

พฤติกรรมเดิม ผลลัพธเดิม 

ยกตัวอยางงาย ๆ: 
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• ถาคุณอยากสุขภาพดี แตยังใชเวลาทุกวันกินของหวาน 

นอนดึก ไมออกกําลังกาย 

→ ผลลัพธจะไมเปลี่ยน 

• ถาคุณอยากมีรายไดเพ่ิม แตยังใชเวลาเหมือนเดิมกับงาน

เดิมท่ีไมมีศักยภาพเติบโต 

→ คุณก็จะไดรายไดเทาเดิม 

• ถาคุณอยากมีความสัมพันธท่ีดีข้ึน แตกิจกรรมในแตละวัน

คือการละเลยคนสําคัญ 

→ ความสัมพันธก็จะถอยหลังลงเรื่อย ๆ 

ดังนั้น “ความหวัง” ไมเพียงพอ ตองลงมือ “เปลี่ยนกิจกรรม” ดวย

 

กิจกรรม = เครื่องจักรสรางชีวิต 

ทุกกิจกรรมท่ีคุณทําในแตละวัน คือ “การลงทุน” 

บางกิจกรรมใหผลตอบแทนทันที 

บางกิจกรรมใหผลตอบแทนในระยะยาว 

บางกิจกรรมไมใหผลตอบแทนอะไรเลย... 

และบางกิจกรรมอาจกําลัง “ลดมูลคาในชีวิตคุณ” โดยท่ีคุณไมรูตัว 
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เทคนิค: วิเคราะหกิจกรรมดวย 3 คําถาม 

1. กิจกรรมนี้พาฉันไปใกลเปาหมายชีวิตหรือเปลา? 

2. กิจกรรมนี้ทําใหฉันรูสึกเติมเต็มหรือหมดพลัง? 

3. ถาทําส่ิงนี้ซ้ําไปอีก 1 ป จะเกิดอะไรข้ึนกับชีวิตฉัน? 

ถาคุณตอบไดอยางจริงใจ คุณจะเริ่มเห็นวา... 

มีบางกิจกรรมท่ีควร หยุดทําทันที 

บางกิจกรรมควร ทําใหมากข้ึน 

และบางกิจกรรมควร แทนท่ีดวยส่ิงท่ีมีคากวา

 

เปล่ียน “ส่ิงท่ีทํา” แทนท่ีจะพยายามทําให “ทุกอยางสําเร็จ” 

คนท่ีบริหารเวลาเกง ไมใชคนท่ีทําทุกอยางได 

แตคือคนท่ีเลือกทําเฉพาะ “สิ่งท่ีมีคา” 

เปล่ียนจาก “ทําใหทัน” เปน “ทําใหใช” 

ยกตัวอยาง: 


