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Micro-Kaizen ในชวีติประจ ำวนั 

เปลีย่นจำก Kaizen ในโรงงำน มำเป็นวธิปีรบัปรุง

ชวีติเล็กๆ วนัละ 1% 
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ค ำน ำ 

 

คนจ ำนวนมำกอยำกเปลีย่นชวีติแต่พอคดิถงึค ำว่ำ 

“เปลีย่น” ก็เผลอจนิตนำกำรถงึกำรยกเครือ่งคร ัง้ใหญ่ จนหวัใจ

เหน่ือยตัง้แต่ยงัไม่เร ิม่หนังสอืเล่มนีช้วนใหค้ณุกลบัมำหำควำม 

หมำยทีอ่่อนโยนกว่ำน้ัน: ชวีติอำจดขีึน้ไดจ้ำกกำรขยบัเพยีง

เล็กนอ้ย แต่ขยบัอย่ำงต่อเน่ือง 

 

Micro-Kaizen คอืกำรยมืวธิคีดิแบบ Kaizen จำกโลกกำร

ท ำงำน มำปรบัใชก้บัชวีติประจ ำวนัอย่ำงเป็นมติรกบัควำมเป็น

มนุษยข์องเรำ เรำไม่จ ำเป็นตอ้งเป๊ะ ไม่จ ำเป็นตอ้งเกง่ตัง้แต่วนัแรก 

และไม่จ ำเป็นตอ้งฝืนจนหมดแรง 

 

ถำ้คณุเคยเร ิม่แลว้หลดุ เคยตัง้ใจแลว้ลม้เลกิ หรอืเคยรูส้กึว่ำ

ตวัเองไม่มวีนัิยพอ หนังสอืเล่มนีเ้ขยีนมำเพือ่คณุ 
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วธิใีชห้นังสอืเล่มนี ้

อ่ำนทลีะบทโดยไม่ตอ้งรบีจบในคร ัง้เดยีว 

เลอืกท ำเพยีง 1 แนวคดิจำกแต่ละบทก็เพยีงพอ 

ใหค้วำมส ำคญักบั “กำรท ำไดจ้รงิ” มำกกว่ำ “กำรท ำไดเ้ยอะ” 

ใชช้อ่งสะทอ้นคดิและเชก็ลสิตท์ำ้ยบทกบัชวีติจรงิของคณุ 

หนังสอืเล่มนีไ้ม่ไดข้อใหค้ณุกลำยเป็นคนใหม่ในทนัท ี แต่ชวนให ้

คณุค่อยๆ เป็นคนเดมิในเวอรช์นัทีอ่่อนโยนและมรีะบบมำกขึน้ 
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สำรบญั 

 

หนำ้ที ่06, บทน ำ: กอ่นจะเปลีย่น ตอ้งเขำ้ใจผดิใหถ้กูเสยีกอ่น 

หนำ้ที ่09, บทที ่1 ควำมเปลีย่นแปลงทีไ่ม่ตอ้งใหญ่โต 

หนำ้ที ่16, บทที ่2 Kaizen จำกโรงงำนสู่ชวีติประจ ำวนั 

หนำ้ที ่23, บทที ่3 เร ิม่จำกกำรสงัเกตแรงเสยีดทำน 

หนำ้ที ่30, บทที ่4 กฎ 2 นำท:ี ประตบูำนเล็กของทุกนิสยั 

หนำ้ที ่37, บทที ่5 Micro-Kaizen ดำ้นสขุภำพและพลงังำน

ชวีติ 

หนำ้ที ่44, บทที ่6 Micro-Kaizen ส ำหรบังำน กำรเรยีน และ

กำรโฟกสั 

หนำ้ที ่51, บทที ่7 Micro-Kaizen ดำ้นกำรเงนิ บำ้น และควำม

เป็นระเบยีบ 

หนำ้ที ่81, บทที ่8 ระบบแทนวนัิย และกำรกลบัมำเร ิม่ใหม่อย่ำง

อ่อนโยน 

หนำ้ที ่65, ภำคปฏบิตั ิ7 วนั 
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หนำ้ที ่74, ภำคปฏบิตั ิ30 วนั 

หนำ้ที ่79, บทส่งทำ้ย 
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บทน ำ 

กอ่นจะเปลีย่น ตอ้งเขำ้ใจผดิใหถู้กเสยีกอ่น 

เรำไม่ไดล้ม้เหลวเพรำะเรำเป็นคนไม่เอำไหนเสมอไป หลำยคร ัง้

เรำแค่ตัง้ตน้ผดิวธิ ีโดยท ำใหก้ำรเปลีย่นแปลงกลำยเป็นเร ือ่งใหญ่

เกนิชวีติจรงิจะรองรบัได ้

 

เมือ่เรำพูดว่ำชวีติอยำกดขีึน้ สมองมกัตคีวำมไปถงึภำพใหญ่ เชน่ 

ตืน่เชำ้ทุกวนั ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมอ เก็บเงนิเกง่ อ่ำนหนังสอื

เยอะ ท ำงำนมสีมำธ ิและอำรมณม์ั่นคงพรอ้มกนัทัง้หมด ภำพแบบ

นีฟั้งดดู ีแต่กดดนัจนเรำไม่อยำกเร ิม่ลองนึกถงึสิง่หน่ึงทีค่ณุอยำก

เปลีย่นอยู่ตอนนี ้ แลว้เก็บค ำน้ันไวใ้นใจตลอดกำรอ่ำน เพรำะทุก

บทถดัจำกนีจ้ะค่อยๆ พำค ำน้ันลงมำสู่กำรปฏบิตัจิรงิ 

 

ควำมจรงิทีอ่่อนโยนกว่ำคอืชวีติไม่ไดเ้ปลีย่นจำกกำร

ตดัสนิใจยิง่ใหญ่เพยีงคร ัง้เดยีว แต่มกัเปลีย่นจำกสิง่เล็กๆ ทีท่ ำซ ำ้

บ่อยพอ เชน่ วำงรองเทำ้ไวห้นำ้ประตเูพือ่เตอืนตวัเองใหอ้อกไป

เดนิหรอืเขยีนงำนสำมบรรทดัแรกกอ่นนอนเพือ่ใหเ้ชำ้วนัใหม่เร ิม่

ง่ำยขึน้ 
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ลองนึกถงึสิง่หน่ึงทีคุ่ณอยำกเปลีย่นอยู่ตอนนี ้แลว้เก็บค ำน้ันไวใ้น

ใจตลอดกำรอ่ำน เพรำะทุกบทถดัจำกนีจ้ะค่อยๆ พำค ำน้ันลงมำสู่

กำรปฏบิตัจิรงิ 

 

Micro-Kaizen จงึไม่ใชส่ตูรส ำเรจ็แห่งควำมขยนั แต่เป็นมุมมอง

ใหม่ต่อควำมคบืหนำ้ เรำเลกิถำมว่ำ “ท ำไมฉันท ำไม่ไดท้ัง้หมด” 

แลว้หนัมำถำมว่ำ “อะไรคอืเวอรช์นัเล็กทีสุ่ดทีฉั่นเร ิม่ไดว้นันี”้ 

ลองนึกถงึสิง่หน่ึงทีคุ่ณอยำกเปลีย่นอยู่ตอนนี ้แลว้เก็บค ำน้ันไวใ้น

ใจตลอดกำรอ่ำน เพรำะทุกบทถดัจำกนีจ้ะค่อยๆ พำค ำน้ันลงมำสู่

กำรปฏบิตัจิรงิ 

 

ควำมส ำเรจ็ทีย่ ัง่ยนื มกัเร ิม่จำกจดุทีเ่ล็ก

เกนิกวำ่จะน่ำตืน่เตน้  

แตเ่ล็กพอจะเกดิขึน้จรงิ 
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สะทอ้นคดิกอ่นเร ิม่ 

สิง่ทีฉั่นอยำกเปลีย่นตอนนี:้ 

...........................................................................................................

...........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

สิง่ทีท่ ำใหม้นัยำกในปัจจบุนั: 

...........................................................................................................

...........................................................................................................

........................................................................................................... 

 

ถำ้จะเร ิม่ใหเ้ล็กทีสุ่ด ฉันจะเร ิม่จำก: 

...........................................................................................................

.................................................................................... 

 

ฉันพรอ้มเร ิม่ภำยในเมือ่ไร: 

...........................................................................................................

........................................................................................................... 
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บทที ่1  

ควำมเปลีย่นแปลงที ่

ไม่ตอ้งใหญ่โต  
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บทที ่1 ควำมเปลีย่นแปลงทีไ่ม่ตอ้ง

ใหญ่โต 

 

บทนีช้วนใหเ้รำเลกิเขำ้ใจผดิว่ำ กำรพฒันำตวัเองตอ้งเร ิม่จำก

กำรเปลีย่นชวีติทัง้ระบบ และค่อยๆ เห็นค่ำของกำรขยบัเล็กๆ ที่

ท ำไดจ้รงิทุกวนั 

 

ปัญหำของเป้ำหมำยใหญ่ไม่ใชว่่ำมนัผดิ แต่คอืมนัท ำใหส้มอง

รูส้กึว่ำเร ิม่ยำก เรำจงึผดัวนัประกนัพรุง่จนไม่ไดเ้ร ิม่เลย ในทำง

กลบักนั เป้ำหมำยเล็กท ำใหเ้กดิกำรเคลือ่นไหว และกำร

เคลือ่นไหวคอืจุดเร ิม่ของกำรเปลีย่นแปลง 

 

เมือ่เรำมองดว้ยสำยตำแบบนี ้กำรพฒันำตวัเองจะไม่ใชส่นำม

สอบอกีต่อไป แต่เป็นพืน้ทีท่ดลองทีเ่รำเรยีนรูจ้ำกชวีติประจ ำวนั

ไดอ้ย่ำงต่อเน่ือง 
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ตวัอย่ำงที ่1 

ตวัอย่ำงของคนทีอ่ยำกสขุภำพดขีึน้แต่ไม่ชอบค ำว่ำออกก ำลงั

กำย เขำไม่ไดเ้ร ิม่จำกสมคัรฟิตเนสหรอืซือ้อปุกรณร์ำคำแพง 

เขำเร ิม่จำกยดืเสน้หน่ึงนำทหีลงัตืน่นอน แลว้ค่อยเตมิสิง่เล็กๆ ที

ละอย่ำง เชน่ ดืม่น ้ำกอ่นกำแฟ และเดนิคยุโทรศพัทแ์ทนกำรน่ัง 

 

หลกัคดิ: อย่ำรอใหทุ้กอย่ำงพรอ้มค่อยเร ิม่ จงเร ิม่จำกจดุทีเ่บำ

ทีส่ดุ แลว้ปล่อยใหค้วำมต่อเน่ืองท ำงำนแทนแรงฮดึ 

 

ตวัอย่ำงที ่2 

อกีคนอยำกอ่ำนหนังสอืมำกขึน้ แต่ทุกคร ัง้ทีต่ ัง้ใจอ่ำนวนัละหน่ึง

ช ัว่โมงก็มกัลม้เหลว ในทีส่ดุเขำเปลีย่นวธิเีป็นวำงหนังสอืไวบ้น

หมอน และตัง้เป้ำว่ำอ่ำนเพยีงหน่ึงหนำ้ ทุกคนื หน่ึงหนำ้อำจดู

นอ้ย แต่หน่ึงหนำ้ทีเ่กดิขึน้จรงิ ดกีว่ำหน่ึงช ัว่โมงทีไ่ม่เคยเกดิขึน้ 
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สิง่ส ำคญัคอืกำรดใูหเ้ห็นว่ำ พฤตกิรรมใหม่ไม่ไดเ้กดิจำกควำม

ตัง้ใจอย่ำงเดยีว แต่มกัเกดิจำกกำรออกแบบสภำพแวดลอ้มรว่ม

ดว้ยเสมอ 

 

บทสนทนำในใจแบบออ่นโยน 

แทนทีจ่ะบอกตวัเองว่ำ “ท ำไมแค่นีย้งัท ำไม่ได”้ ลองเปลีย่นเป็น 

“ฉันท ำใหม้นัง่ำยขึน้อกีไดอ้ย่ำงไร” ประโยคนีไ้ม่เพยีงอ่อนโยน

กว่ำ แต่ยงัพำเรำไปหำวธิแีกจ้รงิมำกกว่ำ 

 

เมือ่ใจถูกต ำหนิ มนัมกัหดตวั แต่เมือ่ใจไดร้บัพืน้ทีใ่หล้องใหม่ มนั

มกัพรอ้มรว่มมอืมำกขึน้ 

 

ลองท ำวนันี ้

ลองถำมตวัเองว่ำ เร ือ่งไหนในชวีติทีค่ณุท ำใหม้นัยำกเกนิควำม

จ ำเป็น แลว้ถำ้จะลดมนัใหเ้ล็กลงทีส่ดุจนเร ิม่ไดภ้ำยในวนันี ้สิง่น้ัน

จะหนำ้ตำเป็นอย่ำงไร 
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สิง่ทีฉั่นจะทดลองใน 24 ช ัว่โมงขำ้งหนำ้: 

...........................................................................................................

......................................................................................................... 

 

ฉันจะท ำมนัเวลำ: 

...........................................................................................................

....................................................................................................... 

 

ฉันจะท ำใหม้นัง่ำยขึน้โดย: 

...........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

เชก็ลสิตป์ระจ ำบท 

• มเีป้ำหมำยทีอ่ยำกเร ิม่ 1 เร ือ่ง 

• ลดเป้ำหมำยใหเ้ล็กลงจนท ำไดภ้ำยใน 2 นำท ี

• เลอืกเวลำเร ิม่ใหช้ดัเจน 

• ยอมรบัว่ำท ำเล็กๆ ก็มคีณุค่ำ 
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• เชก็ลสิตม์ไีวช้ว่ยใหคุ้ณเห็นภำพรวม ไม่ใชใ่ชต้ดัสนิ

ว่ำคณุดพีอหรอืยงั 

 

สรุปบท 

บทนีช้วนใหเ้รำเลกิเขำ้ใจผดิว่ำ กำรพฒันำตวัเองตอ้งเร ิม่จำก

กำรเปลีย่นชวีติทัง้ระบบ และค่อยๆ เห็นค่ำของกำรขยบัเล็กๆ ที่

ท ำไดจ้รงิทุกวนั หำกคณุจ ำจำกบทนีไ้ดเ้พยีงเร ือ่งเดยีว ขอใหเ้ป็น

เร ือ่งนี:้ ควำมสม ่ำเสมอทีอ่่อนโยน ชนะควำมฮดึคร ัง้ใหญ่ทีอ่ยู่ได ้

เพยีงช ัว่ครำว ควำมสม ่ำเสมอทีอ่่อนโยน ชนะควำมฮดึคร ัง้ใหญ่ที่

อยู่ไดเ้พยีงช ัว่ครำว 
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บทที ่2  

Kaizen จำกโรงงำนสู่ชวีติประจ ำวนั 
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บทที ่2 Kaizen จำกโรงงำนสู่

ชวีติประจ ำวนั 

 

Kaizen ไม่ไดแ้ปลว่ำท ำงำนหนักขึน้ แต่คอืกำรท ำใหส้ิง่เดมิลืน่

ขึน้ ฉลำดขึน้ และใชแ้รงนอ้ยลง หลกัคดินีใ้ชก้บับำ้น งำน และ

ชวีติส่วนตวัไดไ้ม่ต่ำงจำกโรงงำน 

 

ในโรงงำน Kaizen คอืกำรมองหำจุดสะดดุเล็กๆ แลว้แกท้ีต่น้เหต ุ

เชน่ ยำ้ยเคร ือ่งมอืใหห้ยบิง่ำยขึน้ ลดกำรเดนิทีไ่ม่จ ำเป็น หรอืท ำ

สญัลกัษณใ์หเ้ห็นปัญหำเรว็ขึน้ เมือ่ยำ้ยแนวคดินีม้ำใชก้บัชวีติ 

เรำก็เพยีงเปลีย่นค ำว่ำเคร ือ่งมอืเป็นนิสยั และเปลีย่นค ำว่ำ

กระบวนกำรเป็นกจิวตัรประจ ำวนั 

 

เมือ่เรำมองดว้ยสำยตำแบบนี ้กำรพฒันำตวัเองจะไม่ใชส่นำม

สอบอกีต่อไป แต่เป็นพืน้ทีท่ดลองทีเ่รำเรยีนรูจ้ำกชวีติประจ ำวนั

ไดอ้ย่ำงต่อเน่ือง 
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ตวัอย่ำงที ่1 

ถำ้คณุชอบลมืดืม่น ้ำ ปัญหำอำจไม่ใชค่ณุขำดวนัิย แต่อำจเป็น

เพรำะน ้ำอยู่ไกลเกนิไป ถำ้คณุหำของในบำ้นไม่เจอเสมอ ปัญหำ

อำจไม่ใชค่ณุเป็นคนรก แต่เพรำะยงัไม่มทีีป่ระจ ำของสิง่น้ัน 

Kaizen ท ำใหเ้รำเปลีย่นมุมมองจำกโทษตวัเอง มำเป็นออกแบบ

สิง่แวดลอ้มใหม่ 

 

หลกัคดิ: อย่ำรอใหทุ้กอย่ำงพรอ้มค่อยเร ิม่ จงเร ิม่จำกจดุทีเ่บำ

ทีส่ดุ แลว้ปล่อยใหค้วำมต่อเน่ืองท ำงำนแทนแรงฮดึ 

 

ตวัอย่ำงที ่2 

คนท ำงำนออฟฟิศหลำยคนเหน่ือยกบักำรเร ิม่งำนตอนเชำ้ เพรำะ

เปิดคอมแลว้ไม่รูจ้ะเร ิม่ตรงไหน วธิแีบบ Kaizen คอืเตรยีมบนัทกึ

งำน 3 ขอ้ไวต้ ัง้แต่กอ่นเลกิงำนเมือ่วำน พอเร ิม่วนัใหม่ สมองไม่

ตอ้งเสยีแรงตดัสนิใจมำก 
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สิง่ส ำคญัคอืกำรดใูหเ้ห็นว่ำ พฤตกิรรมใหม่ไม่ไดเ้กดิจำกควำม

ตัง้ใจอย่ำงเดยีว แต่มกัเกดิจำกกำรออกแบบสภำพแวดลอ้มรว่ม

ดว้ยเสมอ 

 

บทสนทนำในใจแบบออ่นโยน 

แทนทีจ่ะบอกตวัเองว่ำ “ท ำไมแค่นีย้งัท ำไม่ได”้ ลองเปลีย่นเป็น 

“ฉันท ำใหม้นัง่ำยขึน้อกีไดอ้ย่ำงไร” ประโยคนีไ้ม่เพยีงอ่อนโยน

กว่ำ แต่ยงัพำเรำไปหำวธิแีกจ้รงิมำกกว่ำ 

 

เมือ่ใจถูกต ำหนิ มนัมกัหดตวั แต่เมือ่ใจไดร้บัพืน้ทีใ่หล้องใหม่ มนั

มกัพรอ้มรว่มมอืมำกขึน้ 

 

ลองท ำวนันี ้

เลอืก 1 กระบวนกำรในชวีติ เชน่ กำรตืน่นอน กำรเร ิม่งำน หรอื

กำรเตรยีมอำหำร แลว้สงัเกตว่ำ “จุดฝืด” ของมนัอยู่ตรงไหน 

จำกน้ันปรบัเพยีงหน่ึงอย่ำง 
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สิง่ทีฉั่นจะทดลองใน 24 ช ัว่โมงขำ้งหนำ้: 

...........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

ฉันจะท ำมนัเวลำ: 

...........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

ฉันจะท ำใหม้นัง่ำยขึน้โดย: 

...........................................................................................................

.......................................................................................................... 

 

เชก็ลสิตป์ระจ ำบท 

• สงัเกตปัญหำโดยไม่โทษตวัเอง 

• ถำมว่ำจดุสะดุดอยู่ตรงไหน 

• แกท้ีร่ะบบกอ่นแกท้ีใ่จ 

• ทดลองทลีะหน่ึงจดุ 
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• เชก็ลสิตม์ไีวช้ว่ยใหคุ้ณเห็นภำพรวม ไม่ใชใ่ชต้ดัสนิว่ำ

คณุดพีอหรอืยงั 

 

สรุปบท 

Kaizen ไม่ไดแ้ปลว่ำท ำงำนหนักขึน้ แต่คอืกำรท ำใหส้ิง่เดมิลืน่

ขึน้ ฉลำดขึน้ และใชแ้รงนอ้ยลง หลกัคดินีใ้ชก้บับำ้น งำน และ

ชวีติส่วนตวัไดไ้ม่ต่ำงจำกโรงงำน 

 

หำกคณุจ ำจำกบทนีไ้ดเ้พยีงเร ือ่งเดยีว ขอใหเ้ป็นเร ือ่งนี:้ Kaizen 

คอืควำมเมตตำต่อระบบชวีติ ไม่ใชก่ำรบงัคบัใจใหแ้ข็งขึน้ 

 

Kaizen คอืควำมเมตตำตอ่ระบบชวีติ ไม่ใช่

กำรบงัคบัใจใหแ้ข็งขึน้ 

 

 

 


