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“ท� ำอะไรเอื ่ อยเฉื ่ อยจนงานของวันน้ีไม่เสร็ จ”

“มัวแต่ดูคลิ ปวิ ดีโอหรื อทีวี จนวันหยุดหมดไปอย่างไร้ 

ความหมาย”

“กินจุบจิ บไม่หยุดท้ังท่ีไม่หิว”

ผมเชื ่ อว่าหลายคนคงเคยมีประสบการณ์แบบน้ี

แล้วตอนหมดวันคุณเคยรู้สึ กผิดว่า “วันน้ีท� ำตามท่ีต้ังใจไว้ 

ไม่ส� ำเร็ จอีกแล้ว...” พร้อมท้ังสัญญากับตัวเองก่อนนอนว่า “พรุ่งน้ีจะต้อง

ท� ำให้ได้!” บ้างหรื อเปล่า

นับต้ังแต่วันน้ีไปผมอยากให้คุณเลิกโทษหรื อต� ำหนิตัวเอง 

ได้แล้วว่าเป็น “คนไม่เอาไหน”

สาเหตุท่ีคุณควบคุมตนเองไม่ได้อย่างใจคิดน้ันไม่ใช่เพราะคุณ

ขาดความแน่วแน่หรื อความอดทนหรอกครับ

คุณแค่ยังไม่รู้ “เคล็ดลับในการควบคุมตนเอง” ก็เท่าน้ัน

น่าเสียดายท่ีความต้ังใจไม่อาจผลักดันให้มนุษย์ลงมือท� ำ 

ส่ิงต่างๆ ได้เสมอไป

SAMPLE



6

มนุษย์เป็นส่ิงมีชีวิ ตท่ีจะปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์และสภาพ

แวดล้อม ตลอดจนพยายามใช้ชีวิ ตอย่างสะดวกสบายโดยใช้พลังงาน 

ให้น้อยท่ีสุด

ดังน้ันจึ งมีคนเพียงส่วนน้อยท่ีสามารถผลักดันตัวเองให้ลงมือ

ท� ำตามเป้าหมายด้วย “แรงจูงใจ” หรื อ “ความต้ังใจ” ได้ส� ำเร็ จ

หนังสื อเล่มน้ีจะแนะน� ำวิ ธี ควบคุมตนเองให้เป็นไปตามท่ีใจ

ต้องการโดยไม่ต้องพ่ึงพา “แรงจูงใจ” ท่ีจับต้องไม่ได้

วิ ธี ควบคุมตนเองท่ีผมจะแนะน� ำเป็นเทคนิคง่ายๆ ท่ีไม่ว่าใคร 

ก็ท� ำได้ อีกท้ังยังได้รับการพิสูจน์ผ่านงานวิ จัยด้านการแพทย์ ประสาท

วิ ทยาศาสตร์ และจิตวิ ทยามาแล้ว

ผมแนะน� ำสารพัดวิ ธี ควบคุมตนเองท่ีอ้างอิงจากผลงานวิ จัย 

ท่ัวโลก 114 ฉบับ ดังน้ันผมเชื ่ อว่าคุณจะต้องเจอวิ ธี ท่ีเหมาะสมกับ 

ตัวเองอย่างแน่นอน

เรามาเลิก “ผัดวันประกันพรุ่ง” แล้วลงมือท� ำ “ส่ิงท่ีอยากท� ำ” โดย

ไม่ฝื นตัวเอง เพ่ือจะได้มีความสุขในทุกๆ วันกันเถอะ!SAMPLE
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ควบคุมตนเองด้วยหลักการ 
“ร่างกายขยับก่อน สมองคิดตามหลัง”

ทฤษฎีทางวิ ทยาศาสตร์ท่ีได้รับการยอมรับในปัจจุบันระบุว่า

เวลามนุษย์ท� ำอะไรสักอย่าง “ร่างกายจะเคลื ่ อนไหวก่อน แล้วสมองจะ

ส่ังการตามมาทีหลัง”

เม่ือพูดถึ งสมองกับร่างกาย คนจ� ำนวนไม่น้อยคงคิดว่าสมอง 

ส่ังการให้ร่างกายท� ำตามท่ีต้องการ แต่เม่ือวิ ทยาศาสตร์ก้าวหน้าขึ ้ น  

เราก็ค้นพบว่าคนเราจะเคลื ่ อนไหวร่างกายก่อน จากน้ันสมองจึ งค่อยคิด

ให้สอดคล้องกับการเคลื ่ อนไหวน้ัน

ตัวอย่างง่ายๆ ก็คือการเป่าย้ิงฉุบ “ร่างกายจะเริ ่ มขยับมือเพ่ือ

ออกกระดาษ” ก่อนท่ีเราจะ “คิดว่าจะออกกระดาษ” เสียอีก มันอาจฟังดู

เหลื อเชื ่ อ แต่ก็เป็นข้อเท็จจริ งท่ีได้รับการพิสูจน์ผ่านการทดลองมาหลาย

คร้ังแล้ว

สมองซึ ่ งเป็นศูนย์บัญชาการของร่างกายและอยู่ภายในกะโหลก

ศีรษะน้ันไม่สามารถรับรู้ส่ิงต่างๆ ได้โดยตรง มันจึ งต้องตัดสินใจโดย

อาศัยข้อมูลท่ีได้จากการเคลื ่ อนไหวร่างกายหรื อประสาทสัมผัส

บทน�ำ

SAMPLE
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น่ันหมายความว่า “การเคลื ่ อนไหวท่ีเป็นรูปธรรม = การ 

กระท� ำ” มีความส� ำคัญอย่างย่ิงต่อการควบคุมตนเอง

ด้วยเหตุน้ี ผมจึ งเริ ่ มต้ังค� ำถามว่า “ต้องลงมือท� ำอะไรบ้างจึ ง 

จะควบคุมตนเองได้ดีขึ ้ น” และรวบรวมองค์ความรู้จากงานวิ จัยของ 

นักวิ ทยาศาสตร์ท่ัวโลกมาเรี ยบเรี ยงเป็นวิ ธี ควบคุมตนเองไว้ในหนังสื อ

เล่มน้ีครับ

วิธีควบคุมตนเองที่ส่งผลดีต่อ “ร่างกาย” และ “จิตใจ” 
ซึ่งนักวิจัยกับแพทย์ต่างก็แนะน�ำ!

ผมชื ่ อฮตตะ ชูโกะ เป็นนักภาษาศาสตร์จิตวิ ทยาและ 

ศาสตราจารย์ประจ� ำมหาวิ ทยาลัยเมจิ จุดเด่นส� ำคัญของหนังสื อเล่มน้ี

คือ ผมได้เขียนหนังสื อเล่มน้ีร่วมกับคุณคิจิมะ โก แพทย์และผู้อ� ำนวยการ

โตเกียว เมดิคัล คลินิก สาขาเฮวะได เอกิมาเอะ

สาเหตุท่ีนักภาษาศาสตร์จิ ตวิ ทยาอย่างผมและคุณคิจิ มะ 

ท่ีเป็นแพทย์ต้องมาร่วมมือกันก็เพราะหนังสื อเล่มน้ีเก่ียวข้องกับ

สุขภาพของท้ัง “ร่างกาย” และ “จิ ตใจ” น่ันเอง

ผมเป็นนักภาษาศาสตร์จิตวิ ทยาท่ีศึกษาด้าน “นิติภาษาศาสตร์” 

และวิ เคราะห์การสื ่ อสารในแวดวงกฎหมายด้วย บางคร้ังผมจึ งได้

วิ เคราะห์หลักฐานท่ีใช้ในการสื บสวนของต� ำรวจหรื อพิจารณาคดีในศาล

SAMPLE
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ผลการวิ เคราะห์ของผมมักส่งผลต่อชีวิ ตของผู้เก่ียวข้องอย่าง

มาก ดังน้ันนอกจากผมจะต้องรู้ลึ กในด้านภาษาศาสตร์และกฎหมายแล้ว 

ก็ยังต้องเข้าใจ “มนุษย์” ในมิติท่ีกว้างขึ ้ นด้วย เพ่ือการน้ันผมจึ งน� ำ 

องค์ความรู้ท่ีเก่ียวข้องในสาขาต่างๆ อย่างจิตวิ ทยา ประสาทวิ ทยาศาสตร์ 

และสังคมวิ ทยามาใช้ในการท� ำความเข้าใจมนุษย์

เม่ือผมใช้องค์ความรู้เหล่าน้ันเป็นกรอบในการมองชีวิ ตประจ� ำวัน

ของมนุษย์ ผมก็ย่ิงตระหนักถึ งความส� ำคัญของการควบคุมตนเอง

เพราะคนท่ีก่อคดีจ� ำนวนไม่น้อยรู้ต้ังแต่แรกแล้วว่า “ไม่ควรท� ำ” 

เรื ่ องไม่ดี แต่ก็ยัง “เผลอท� ำ” จนได้ อีกท้ังในการบ� ำบัดอาการเสพติด

ต่างๆ ท่ีน� ำไปสู่การก่ออาชญากรรมอย่างการติดยาเสพติดหรื อติด 

การขโมยของก็ต้องอาศัยการควบคุมตนเองเหมือนกับการเลิกด่ืมเหล้า

หรื อเลิกสูบบุหรี ่

ส� ำหรับคุณคิจิมะท่ีเป็นผู้เขียนร่วมน้ันไม่เพียงเช่ียวชาญด้านโรค

หัวใจและหลอดเลื อด แต่ยังมีประสบการณ์กว่า 10 ปีในด้านโรคผิวหนัง 

เวชศาสตร์ความงาม และการชะลอวัย โดยมุ่งเน้นท้ังการรักษาโรคและ

การยกระดับคุณภาพชีวิ ตของผู้ป่วยหลังรับการรักษา

ในหนังสื อเล่มน้ีคุณคิจิมะจะใช้มุมมองของแพทย์ในการให้ 

ความรู้เก่ียวกับสุขภาพของร่างกายและจิตใจ ตลอดจนน� ำประสบการณ์

จากการดูแลผู้ป่วยอย่างใกล้ชิดในแต่ละวันมาบอกเล่าให้ฟังครับ

SAMPLE
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หนังสื อเ ล่มน้ีจะแนะน� ำวิ ธี ควบคุมตนเองโดยแบ่งเป็น  

4 สถานการณ์ ได้แก่ บทท่ี 1 “งานไม่คืบหน้า” บทท่ี 2 “ชีวิ ตเฉื ่ อยชา”  

บทท่ี 3 “ร่างกายทรุดโทรม” และบทท่ี 4 “จิตใจไม่แจ่มใส”

ผมขอย�้ ำอีกคร้ังว่า “ร่างกายขยับก่อน สมองคิดตามหลัง”

หากอยากควบคุมตนเองได้ดี เราก็ต้องเริ ่ มต้นลงมือท� ำอะไร

สักอย่าง!

ถ้าคุณอ่านหนังสื อด้วยความสนใจมาจนถึ งตรงน้ี ก็มีโอกาสสูง

ท่ีทักษะในการควบคุมตนเองของคุณจะเพ่ิมขึ ้ น

ผมหวังว่าคุณจะอ่านต่อไปจนจบเล่มนะครับ

ฮตตะ ชูโกะ และคิจิมะ โก

SAMPLE
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จุดเด่นของหนังสือเล่มนี้

จุดเด่น 1 	มี “บทวิเคราะห์” ที่ช่วยให้เข้าใจสถานการณ์ได้อย่าง 
	 ลึกซึ้ง

หนังสือเล่มนี้จะกล่าวถึงสถานการณต์่างๆ ที่เรามักจะท�ำตัวเฉื่อยชา

จนกลายเป็นปัญหา ซ่ึงทกุคนนา่จะคุน้เคยกบัสถานการณเ์หลา่น้ีด ีเน้ือหา

ในเล่มแบ่งออกเป็น 4 บทพร้อมหัวข้อย่อย โดยพูดถึงเร่ืองการท�ำงาน  

การใช้ชีวิต สุขภาพกาย และสุขภาพจิต ทุกหัวข้อจะมี “บทวิเคราะห์”  

เกี่ยวกับประเด็นปัญหาของหัวข้อนั้นๆ โดยอ้างอิงจากผลส�ำรวจหรือ 

ผลการวิจัย เพ่ือที่ผู้อ่านจะได้เข้าใจอย่างลึกซึ้งว่า “ควรจะควบคุมตนเอง

อย่างไร”

จุดเด่น 2 	แนะน�ำ 95 วิธีควบคุมตนเองที่อ้างอิงมาจากงานวิจัย	
	 ทั่วโลก

วิธีควบคุมตนเองในหนังสือเล่มนี้ล้วนอ้างอิงมาจากงานวิจัยจ�ำนวน 

114 ฉบับที่ได้รับการพิสูจน์ทางด้านการแพทย์ ประสาทวิทยาศาสตร์  

และจิตวิทยาโดยมหาวิทยาลัยหรือสถาบันวิจัยต่างๆ แล้ว เน่ืองจากมีวิธี

ควบคุมตนเองมากถึง 95 วิธี คุณจึงสามารถเลือกวิธีท่ีเหมาะกับตัวเอง

ได้แน่นอน

จุดเด่น 3 	แนะน�ำวิธีการที่เห็นภาพชัดเจนและท�ำตามได้ง่าย

หนงัสือเลม่นีมุ้ง่เนน้การแนะน�ำวิธคีวบคมุตนเองทีเ่หน็ภาพชดัเจนและ

ท�ำตามได้ง่าย โดยอิงตามหลักการที่ว่า “ร่างกายขยับก่อน สมองคิด 

ตามหลงั” แคค่ณุลงมอืท�ำตามวธิงีา่ยๆ ทีไ่มว่า่ใครกท็�ำได ้คณุกจ็ะมแีรงใจ

และความอดทนมากขึ้น ท�ำให้ทักษะการควบคุมตนเองดีขึ้นตามไปด้วย 

แถมวิธีการที่แนะน�ำยังมีแต่ส่ิงที่สามารถท�ำในชีวิตประจ�ำวันได้อีกด้วย

SAMPLE
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CONTENTS & 
CHECK SHEET

สารบัญของหนังสือเล่มนีส้ามารถใช้เป็นแบบประเมิน
ระดับ “ความเกียจคร้านและความเฉื่อยชา” ในตัวคุณได้ด้วย

ลองเช็กหัวข้อที่ตรงกับตัวคุณและเริ่มควบคุมตนเอง
จากจุดนั้นดู รับรองว่าคุณจะมีชีวิตที่เปี่ยมด้วย

พลังบวกในทุกวันอย่างแน่นอน

เลิกยึกยัก แล้วท�ำซะที!

SAMPLE



Check!

201 มีงานที่ต้องท�ำ แต่กลับเริ่มลงมือท�ำไม่ได้สักที

262 เล่นอินเทอร์เน็ตในระหว่างการท�ำงานอยู่บ่อยๆ

333 คิดโครงการไม่ออก!

404 ไม่กล้าลองท�ำสิ่งใหม่!

465 ถึงเวลาเริ่มงานแล้ว แต่ยังไม่มีอารมณ์ท�ำงาน

516 รู้สึกว่าท�ำงานช้าลง

577 แรงจูงใจในการท�ำงานลดลง

648 รู้สึกอึดอัดกับความเงียบในการประชุมออนไลน์

729 ตั้งใจว่าจะพักแค่ 5 นาที แต่สุดท้ายกลับเลยเถิดเป็น 30 นาที

7710 ไม่รู้ว่าควรหยุดพักตอนไหน

8411 แบ่งแยกเวลางานกับเวลาพักผ่อนไม่ได้

9012 หงุดหงิดกับตัวเองที่มักเผลอท�ำผิดพลาดอยู่บ่อยๆ

9613 จู่ๆ ก็ลืมว่าก�ำลังจะท�ำอะไร

10214 ไม่มีอารมณ์จะท�ำงานในช่วงบ่าย

บทน�ำ 		  7

จุดเด่นของหนังสือเล่มนี้	 11

รวม / 14 คะแนน

1 งานไมคืบหนาบทที่ 

SAMPLE



Check!

11015 เอาแต่เล่นโซเชียลมีเดียในวันหยุด

12416 เอาแต่ดูคลิปวิดีโอหรือโทรทัศน์ทั้งวัน

13117 ขี้เกียจท�ำอาหารกินเอง

13618 รู้สึกเหงาแต่ก็ไม่อยากเจอใคร

14519 ตั้งใจว่าจะออกก�ำลังกาย แต่เลื่อนเป็นวันอื่นทุกที

15120 ขี้เกียจอาบน�้ำ

15621 ไปตามนัดสายเป็นประจ�ำ

16322 นั่งอยู่กับที่ตลอดทั้งวัน

17023 จัดบ้านไม่ส�ำเร็จสักที

17624 อ่านหนังสือไม่เข้าหัวสักที

18325 ดื่มเหล้าแบบไม่บันยะบันยัง

18926 เลิกเล่นเกมไม่ได้

2 ชีวิตเฉื่อยชาบทที่ 

รวม / 12 คะแนน
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19827 อ้วนขึ้นเพราะออกก�ำลังกายน้อยลงแต่กินเท่าเดิม!

20528 เลิกกินอาหารขยะไม่ได้

21229 หลับยากในตอนกลางคืน

21730 ไม่ถนัดตื่นเช้า

22231 ชอบกินขนมตามใจปาก

22732 ละเลยการดูแลผิวของตัวเอง

23333 ไม่ค่อยใส่ใจกับการชะลอวัย

23934 เผลอหลังค่อมอยู่เรื่อย

24435 กลัวมีกลิ่นคนแก่

24936 อ้วนขึ้นเพราะกินอาหารนอกบ้านบ่อย

รวม / 10 คะแนน

3 รางกายทรุดโทรมบทที่ 

Check!
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25837 มักวิตกกังวลจนเกินเหตุ

26438 ชอบต�ำหนิตัวเองอยู่เรื่อย

27039 รู้สึกเฉยชาต่อสิ่งรอบตัว

27640 ชอบพาลโมโหใส่คนรอบข้าง

28541 มัวแต่ลังเลจนตัดสินใจไม่ได้สักที

29142 มักอิจฉาคนอื่นอยู่เสมอ

29743 เสพข่าวด้านลบจนรู้สึกหดหู่

30244 ไม่กล้าปฏิเสธค�ำชวน

30845 รู้สึกไม่อยากท�ำอะไรเลย

รวม / 9 คะแนน

บทส่งท้าย	 313

ประวัติผู้เขียน	 319

4 จิตใจไมแจมใสบทที่ 

Check!

SAMPLE



SAMPLE



บทที่ 

1
งานไมคืบหนา

ส่งงาน
ก่อน 
5 โมง
นะ!

อีกนานเลย 
ไม่เป็นไร
หรอก

SAMPLE
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มีงานที่ต้องท�ำ แต่กลับ
เริ่มลงมือท�ำไม่ ได้สักที1

คุณมีความกระตือรื อร้นในการท� ำงานไหมครับ

เดิมทีสายตาของผู้คนและแรงกดดันในออฟฟิศจะช่วยกระตุ้น

ให้คุณท� ำในส่ิงท่ีต้องท� ำ แต่พอเกิดการแพร่ระบาดของโควิ ด บริ ษัท

หลายแห่งก็ปรับเปล่ียนรูปแบบการท� ำงานมาเป็นการท� ำงานทางไกล

แทน ซึ ่ งหลายคนคงพบว่าการท� ำงานไม่ราบรื ่ นเหมือนอย่างตอนท� ำงาน

ท่ีออฟฟิศ

นอกจากน้ี เม่ืองานท่ีต้องท� ำมีมากจนล้นมือ หลายคนก็คง 

หลีกหนีความจริ งด้วยการท� ำส่ิงท่ีไม่เก่ียวข้องกับงานเลยใช่หรื อเปล่า 

ในสถานการณ์เช่นน้ีเราต้องควบคุมตนเองเพ่ือให้ท� ำงานได้อย่าง 

มีประสิทธิ ภาพครับ

ลงมือท�ำไปก่อน!บทวิเคราะห์ 1 

อย่างท่ีผมบอกไว้ในบทน� ำ ทฤษฎีทางวิ ทยาศาสตร์ในปัจจุบัน

มองว่า “ร่างกายจะเคลื ่ อนไหวก่อน แล้วสมองจะส่ังการตามมาทีหลัง”

SAMPLE
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ก่อนหน้าน้ีตัวผมเองเข้าใจมาตลอดว่า “สมองจะส่ังการก่อน แล้ว

ร่างกายค่อยเคลื ่ อนไหวตาม” แต่ในการทดลองท่ีวัดคลื ่ นสมองควบคู่ 

ไปกับการเคลื ่ อนไหวของร่างกาย บ่งช้ีว่าสมองกับร่างกายไม่ได้ท� ำงาน

ในรูปแบบ “สมองคิด → ร่างกายขยับ”

งานวิจัยเกี่ยวกับการสัง่การการเคลื่อนไหว 
โดยสมอง

เม่ือดูจากผลการวิ จัยข้างต้น หากเราอยากมีแรงจูงใจใน 

การท� ำอะไรสักอย่าง ก็ต้อง “ลงมือท� ำ” ไปก่อนเท่าน้ัน พูดกันตรงๆ  

การตามหา “แรงจูงใจ” ท่ีมองไม่เห็นเพ่ือกระตุ้นให้ลงมือท� ำเป็น 

ความพยายามท่ีเปล่าประโยชน์ครับ

หยิบ

ดินสอ
สิ! ร่างกายขยับ

ก่อนที่สมองจะ
สั่งการเล็กน้อย

เบนจามิน ลิ เบต และคณะจากมหาวิทยาลัย

แคลิฟอร์เนียได้ศึกษาเกี่ยวกับการส่ังการการเคลื่อนไหว และพบว่า

สมองส่งสัญญาณบอกตัวเองว่า “ท�ำ ○○ สิ” ช้ากว่าสัญญาณ 

ที่ส่ังร่างกายให้ลงมือท�ำโดยเฉลี่ย 0.35 วินาที

SAMPLE
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1วิธีควบคุม
ตนเอง 

สร้างสภาพแวดล้อมที่บังคับ
ให้ต้องท�ำงาน

สภาพแวดล้อมมีบทบาทส� ำคัญในการตัดสินใจของมนุษย์  

หากเราสร้างสภาพแวดล้อมท่ีบังคับตัวเองให้ต้องท� ำบางส่ิง เราก็จะท� ำ

ส่ิงน้ันอย่างไม่มีทางเลื อก

หากคุณมัวแต่เล่นเกมหรื อโซเชียลมีเดียจนไม่ยอมท� ำงานละก็ 

ลองน� ำเครื ่ องเล่นเกมหรื อสมาร์ตโฟนไปฝากไว้กับคนในครอบครัวเพ่ือ

สร้างสภาพแวดล้อมท่ีคุณไม่สามารถหยิบจับส่ิงเหล่าน้ันได้ดู หรื อถ้า

คุณไม่มีอารมณ์จะท� ำงานจริ งๆ ก็ลองสร้างสภาพแวดล้อมท่ีบังคับให้

คุณต้องท� ำงาน เช่น เช่าพ้ืนท่ีโคเวิ ร์กก้ิงสเปซท่ีต้องเสียค่าบริ การ หรื อ

ไปน่ังในคาเฟ่ร้านโปรดโดยพกแค่อุปกรณ์ท� ำงานและกระเป๋าสตางค์ไป

ด้วย เม่ือสร้างสถานการณ์ท่ีเราจะรู้สึ กเสียดายเงิ นหากไม่ท� ำงานเช่นน้ี

ก็จะช่วยให้เราต้ังใจท� ำงานได้

นอกจากน้ี ผมขอแนะน� ำให้ปรับบรรยากาศในห้องให้น่าท� ำงาน

ด้วยกล่ินท่ีชอบ เราลองมาดูงานวิ จัยเก่ียวกับกล่ินและแรงจูงใจกัน 

ครับ SAMPLE
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ถ้าคุณอยากเพ่ิมแรงจูงใจในการท� ำงาน ก็ลองเปล่ียนห้อง

ท� ำงานให้น่าน่ังย่ิงขึ ้ นด้วยการจุดเทียนหอมกล่ินโปรดหรื อวางน�้ ำหอม

ปรับอากาศไว้ในห้องดูนะครับ

2วิธีควบคุม
ตนเอง 

เขียนค�ำว่า “ตั้งใจท�ำงาน!” 
ไว้ในจุดที่มองเห็นได้

บางคนอาจจะคิดว่า “ถึ งยังไงก็ไม่อยากท� ำงานอยู่ดี...!” ผมเข้าใจ

ความรู้สึ กน้ันดีครับ

ต่อให้รู้ว่าต้องลงมือท� ำไปก่อน แล้วแรงจูงใจจะตามมาเอง แต่

คุณก็อาจจะยังไม่อยากลงมือท� ำอยู่ดี ส� ำหรับคนท่ีอยากเพ่ิม “แรงจูงใจ” 

ในการ “ลงมือท� ำ” ลองศึกษาจากงานวิ จัยต่อไปน้ีดู

งานวิจัยเกี่ยวกับกลิ่นและแรงจูงใจ

ในการวิจยัของไซโต มิโฮะ และคณะจากมหาวทิยาลยั

วาเซดะ เมื่อให้อาสาสมัครอยู่ในสภาพแวดล้อมที่

อบอวลไปดว้ยกลิน่ท่ีชอบแลว้วัดการท�ำงานของสมอง กพ็บวา่สมอง

ส่วนที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจถูกกระตุ้น จึงกล่าวได้ว่าการได้อยู่

ท่ามกลางกลิ่นที่ชอบจะช่วยสร้างแรงจูงใจ
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งานวิจัยเกี่ยวกับการเพ่ิมแรงจูงใจ

เฮงค์ อาร์ตส์ และคณะจากมหาวิทยาลัยยูเทรกต์

แบ่งนักศึกษาจ�ำนวน 42 คนออกเป็น 3 กลุ่ม และ 

ให้แต่ละกลุ่มบีบเครื่องวัดแรงบีบมือราว 3.5 วินาทีเม่ือบนหน้าจอ

คอมพิวเตอร์ปรากฏค�ำว่า “บีบ”

ทั้งนี้ก่อนจะเริ่มวัดแรงบีบมือ แต่ละกลุ่มจะได้ดูค�ำต่อไปนี้

กลุ่มที่ ① ค�ำเชิงบวก เช่น “ดี” หรือ “สบาย” และค�ำที่ส่ือความ 

รู้สึกกลางๆ เช่น “นอกจากนี้” หรือ “โดยรอบ”

ค�ำเชิงบวก + ค�ำที่ส่ือความรู้สึกกลางๆ

กลุม่ที ่② ค�ำทีส่ื่อความรูสึ้กกลางๆ และค�ำทีเ่กีย่วขอ้งกบัความ

พยายาม เช่น “พยายาม” หรือ “กระตือรือร้น”

ค�ำที่ส่ือความรู้สึกกลางๆ + 

ค�ำที่เกี่ยวข้องกับความพยายาม

กลุ่มที่ ③ ค�ำที่ส่ือความรู้สึกกลางๆ ค�ำที่เกี่ยวข้องกับความ

พยายาม และค�ำเชิงบวก

ค�ำที่ส่ือความรู้สึกกลางๆ + 

ค�ำที่เกี่ยวข้องกับความพยายาม + ค�ำเชิงบวก

ผลการศึกษาพบว่ากลุม่ท่ีตอบสนองไดเ้รว็ท่ีสุดและออกแรงบีบ

ได้มากที่สุดคือกลุ่มที่ ③ → ② → ① ตามล�ำดับ
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งานวิ จัยน้ีบ่งช้ีว่าการดูค� ำท่ีเก่ียวข้องกับความพยายามช่วยใน

การเพ่ิมแรงจูงใจ และถ้าจับคู่กับค� ำเชิงบวกด้วยก็จะย่ิงเพ่ิมแรงจูงใจ

ได้อย่างมีประสิ ทธิ ภาพมากขึ ้ น

สรุปแล้วการแปะกระดาษท่ีเขียนข้อความท� ำนองว่า “สู้ตาย!” 

“ต้องบรรลุเป้าหมายให้ได้!” “ท� ำให้เต็มท่ี!” ไว้ในห้องท� ำงานอาจจะ 

ดูเป็นวิ ธี ท่ีโบราณ แต่ก็ถื อว่าได้ผลจริ งในทางวิ ทยาศาสตร์

ดังน้ันถ้าคุณลงมือท� ำงานไม่ได้สักที ก็ลองกระตุ้นตัวเองด้วยการ

เขียนค� ำท่ีเก่ียวกับความพยายาม เช่น “ต้ังใจท� ำงาน!” ลงในกระดาษแล้ว

แปะไว้ในห้องตรงจุดท่ีมองเห็นได้ชัดเจน และอย่าลื มเขียนค� ำเชิงบวก

ลงไปด้วย เช่น “ฉันจะเก่งขึ ้ นและก้าวหน้า!” คุณอาจจะรู้สึ กเขินอยู่บ้าง

หากใครมาเห็นเข้า แต่มันก็คุ้มค่าท่ีจะลองท� ำดูครับ
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