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ผู้แปล: 			  กมลวรรณ เพ็ญอร่าม

จัดพิมพ์โดย: 	 อมรินทร์ พริ้นติ้ง แอนด์ พับลิชชิ่ง
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	 “หลายครัง้ทีเ่รามกัจะตัง้เป้าหมายอยากท�ำนัน่นูน่นูน่นีม่ากมาย แต่กท็�ำได้

ไม่ค่อยด ีจนสดุท้ายกท็�ำไม่ส�ำเรจ็และเลกิท�ำสิง่นัน้ไป...เรือ่งนีม้คี�ำตอบทีส่ามารถ

อธิบายได้ด้วยหลักจิตวิทยาทางด้านพฤติกรรม” ส่วนหนึ่งของค�ำน�ำส�ำนักพิมพ ์

ที่กล่าวถึงเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้

1	ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ประจ�ำกลุ่มวิชาสื่อสารองค์กร คณะวารสารศาสตร์และสื่อสารมวลชน มหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร์.
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	 ถึงเวลายื่นใบลาออกจากการเป็น “คนที่ท�ำอะไรไม่ส�ำเร็จสักอยา่ง” 

แล้วหรือยัง

	 เลิกนิสัยท�ำอะไรไม่เสร็จสักอย่าง เป็นหนังสือที่ถูกตีพิมพ์ครั้งที่ 1 

โดย อมรินทร์ พริ้นติ้ง แอนด์ พับลิชชิ่ง ซึ่งเป็นหนังสือที่ถูกจัดอยู่ในหมวด 

จติวทิยาประยกุต์ และจติวทิยาพฒันาตวัเอง เขยีนโดย โทโยคาซ ึสรึตุะ แปลโดย  

กมลวรรณ เพ็ญอร่าม

	 สาเหตุที่ผู้เขียนบรรณนิทัศน์ต้องการแนะน�ำหนังสือเล่มนี้ เนื่องจาก

ปัจจุบันเราใช้ชีวิตอยู่ท่ามกลางข่าวสารข้อมูลที่มากมาย จนอาจจะเรียกได้ว่า 

มากเกินความจ�ำเป็น จนส่งผลกระทบหลายๆ ด้าน โดยที่เราเองรู้ตัวและไม่รู้ตัว 

เช่น อาการสมาธิสั้น ความสามารถในการตัดสินใจที่แย่ลง การเผลอเปรียบ

เทียบตัวเองกับคนอื่นตลอดเวลา ภาวะซึมเศร้า หรือแม้กระทั่งความมุ่งมั่นแบบ

เกินประมาณ ที่มาจากการลอกเลียนแบบคนอื่นจนลืมความเป็นจริงไปในบางที

	 โทโยคาซ ึสรึตุะ ผูเ้ขยีนหนงัสอืเล่มนีไ้ด้เล่าเรือ่งราวของตวัเอง ก่อนทีจ่ะ

มาเรยีบเรยีงเนือ้หาเป็นหนงัสอืเล่มนีไ้ว้ว่า เขาคอืผูใ้ห้ค�ำปรกึษาเกีย่วกบัจติวทิยา

ด้านพฤตกิรรม ซึง่เป็นงานทีเ่จ้าตวัได้ให้ค�ำนยิามไว้แบบสัน้ๆ ว่า “เป็นงานทีห่าวธิี

ช่วยให้ผู้คนสามารถท�ำสิ่งต่างๆ ได้อย่างมีความสุข รวมทั้งได้ผลลัพธ์ที่ดี เพราะ

เมื่อแต่ละคนสามารถท�ำสิ่งต่างๆ ได้อย่างสุขใจแล้ว ก็จะน�ำไปสู่การสร้างผลงาน

ที่ยอดเยี่ยม และไม่เป็นคนท�ำอะไรแบบครึ่งๆ กลางๆ อีกต่อไป” 

	 ถึงแม้ว่าผู้เขียนบรรณนิทัศน์มีความชื่นชอบหนังสือในหมวดนี้เป็นการ

ส่วนตัว แต่ประมาณร้อยละ 70 ผู้เขียนไม่เคยอ่านหนังสือแนวนี้ได้จบอย่างจริงๆ 

จังๆ สักเล่ม ส่วนใหญ่จะอ่านไปเรื่อยๆ ตามประโยชน์การใช้งาน หยิบเล่มนั้น

มาเปิดอ่านสลับกับเล่มนี้ ขึ้นอยู่กับว่า ในแต่ละช่วงเวลาต้องการทราบเรื่องอะไร  

จึงทยอยศึกษาร่วมกับน�ำไปทดลองปฏิบัติ ส�ำหรับหนังสือเล่มนี้ ผู้เขียนสะดุดตา 

ตั้งแต่ชื่อที่ปรากฏอยู่ที่หน้าปก เลิกนิสัยท�ำอะไรไม่เสร็จสักอย่าง ผู้ที่ตั้งชื่อ 

หนังสือคงตั้งใจสื่อสารอย่างตรงไปตรงมาเกี่ยวกับเนื้อหาที่อยู่ในหนังสือเล่มนี้ 

และเชื่อว่า ชื่อนี้น่าจะโดนใจใครหลายๆ คน ที่อยู่ท่ามกลางมหาสมุทรของข้อมูล 
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และแนวทาง (how to) ในการท�ำสิ่งต่างๆ มากมายแบบไม่รู้จบ หลังจากที่ได้

เห็นการประชาสัมพันธ์ของหนังสือเล่มนี้ผ่านทางเพจรีวิวหนังสือแล้ว จึงมุ่งมั่น

ที่จะตามหาเพื่อหาค�ำตอบว่า หนังสือเล่มนี้จะน�ำทางให้ผู้อ่านเลิกนิสัยท�ำอะไร 

ไม่เสร็จสักอย่างได้อย่างไร 

	 หลังจากที่ได้เริ่มต้นอ่านอย่างจริงจัง หนังสือเล่มนี้ มีวิธีการเรียบเรียงที่

ช่วยให้ท�ำความเข้าใจได้ง่าย เนือ้หาสัน้กระชบั และสามารถน�ำไปทดลองปฏบิตัไิด้

ในทนัท ีเพือ่ให้ผูอ่้านบทความได้เข้าใจและเหน็ภาพอย่างชดัเจนขึน้ ในบรรณนทิศัน์ 

นี้ ผู ้เขียนบทความจะแบ่งหัวข้อในการน�ำเสนอออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่  

เนื้อเรื่องของหนังสือเล่มนี้ การด�ำเนินเรื่อง และประโยชน์ที่ผู้อ่านจะได้รับ

ส่วนที่ 1 เนื้อเรื่อง
	 หนังสือเล่มนี้มีเนื้อหาอยู่ด้วยกันทั้งหมด 176 หน้า ขนาดเล่มกะทัดรัด 

น�้ำหนักเบา สะดวกต่อการพกพา เนื้อหาในเล่มถูกแบ่งออกเป็น 6 บทใหญ่ๆ 

ได้แก่

	 บทน�ำ: ท�ำไมคุณถึงท�ำอะไรไม่เสร็จสักอย่าง 

	 บทนีเ้ป็นบททีเ่กริน่น�ำ ชวนให้ผูอ่้านคดิทบทวนปัญหาทีเ่กดิขึน้กบัตวัเอง

ว่า ถึงเวลาที่จะ “ยื่นใบลาออกจากการเป็นคนที่ท�ำอะไรก็ไม่ส�ำเร็จสักอย่าง” ได้

แล้วหรอืยงั ก่อนทีจ่ะน�ำผูอ่้านเข้าสูเ่นือ้หาส่วนทีเ่หลอืทัง้หมดภายในเล่ม เหมอืน

เป็นกระบวนการทีช่่วยให้ผูอ่้านได้เริม่ต้นตัง้ค�ำถามกบัตวัเอง ก่อนทีจ่ะอ่านเนือ้หา

ในบทต่อไป ซึ่งจะเป็นเทคนิคที่สามารถน�ำไปปรับใช้ได้ทันทีหลังจากอ่านจบ

	 บทที่ 1: คนที่ท�ำอะไรก็ไม่เคยส�ำเร็จ และคนที่ท�ำอะไรก็มักจะส�ำเร็จ 

	 สึรุตะ เริ่มต้นเปรียบเทียบคุณสมบัติที่แตกต่างกันของคนที่ท�ำอะไร 

ก็ไม่ส�ำเร็จสักอย่างกับคนที่ท�ำอะไรก็มักส�ำเร็จว่า คนสองกลุ่มนี้มีรายละเอียดใน

การท�ำงานและใช้ชวีติทีแ่ตกต่างกนัอย่างไร เช่น ถ้าเอาแต่ยดึตดิกบัแรงบนัดาลใจ 

เท่านี้ก็ตัดสินได้ว่าคุณล้มเหลว...เป็นจุดเริ่มต้นที่น�ำทางผู้อ่านให้เห็นถึงความ

ส�ำคัญของการลงมือท�ำอย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้ ยังให้แนวทางเรื่องของการหา 

ตัวช่วย ร่วมกับการสร้างสภาพแวดล้อมที่จะช่วยพยุงให้เราสามารถจดจ่ออยู่กับ



ว า ร ส า ร ศ า ส ต ร์260

สิง่ทีท่�ำอยูไ่ด้ไปนานๆ และเลกิพุง่ความสนใจไปยงัข้อมลูทีบ่งัเอญิเปิดเจอ ให้เลอืก

รับเฉพาะข้อมูลที่มีประโยชน์ตรงกับเป้าหมายของตนแทน

	 บทที่ 2: นิสัยของคุณจะเปลี่ยนไปอย่างน่าตกใจ วิธีใช้ “ความคิด 

ความรู้สึก ร่างกาย” ให้เป็น “ตัวช่วย” 

	 ในบทนี้จะกล่าวถึงวิธีใช้ความคิด ความรู้สึก ร่างกายให้เป็นตัวช่วย โดย

เปิดหัวข้อย่อยด้วยการตั้งข้อสังเกตว่า จริงๆ แล้ว ความรู้สึก ร่างกาย เป็นสิ่งที่

เราควบคุมไม่ได้ 100% “คนที่ท�ำอะไรไม่ส�ำเร็จมักจะมีแนวโน้ม...เชื่อว่าตนเอง

สามารถควบคุมร่างกายหรือความรู้สึกได้ และตั้งใจจะควบคุมมันด้วยความคิด” 

และให้ค�ำแนะน�ำในการสร้างสมัพนัธภาพทีด่ต่ีอความคดิ ความรูส้กึ และร่างกาย

ของตนเองแทน

	 บทที่ 3: วิธี “เอาชนะตัวเอง” จนค้นพบพรสวรรค์

	 ในบทนีไ้ด้อธบิายอกีมมุมองทีเ่กีย่วกบัการค้นหาพรสวรรค์ทีอ่าจแตกต่าง 

จากที่อื่น สึรุตะได้กล่าวถึงแนวคิดที่ว่า หาพรสวรรค์ของตัวเองให้เจอก่อน 

แล้วจงึลงมอืท�ำ เป็นแนวคดิทีอ่าจใช้ไม่ได้เสมอไป เพราะส�ำหรบัตวัสรึตุะเองมชีดุ

ความเชือ่ทีว่่า พรสวรรค์หรอืแรงบนัดาลใจของแต่ละคน ต้องเริม่จากการท�ำสิง่ใด

สิ่งหนึ่งก่อน แล้วค่อยรู้ตัวว่าสิ่งไหนคือพรสวรรค์ของเรา พร้อมกับให้แนวทางใน

การสังเกต ทดลอง เรียนรู้ และรับฟังตัวเองให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

	 บทที่ 4: เคล็ดลับการเริ่มต้นท�ำสิ่งต่างๆ และเคล็ดลับในการท�ำต่อไป

ให้ได้นานๆ

	 ความรูส้กึสนกุและรูส้กึสบาย (ทีไ่ม่ใช่สะดวกสบาย) ท�ำได้อย่างต่อเนือ่ง

เรื่อยๆ คือกุญแจส�ำคัญที่จะน�ำพาความตั้งใจให้เดินทางสู่เป้าหมายได้ส�ำเร็จ โดย 

ได้แนะน�ำเทคนิคต่างๆ ให้ผู้อ่านได้ลองเริ่มต้นฝึกฝนตัวเองด้วยวิธีการง่ายๆ  

เช่นเดยีวกบั 3 บททีผ่่านมา ทีส่ามารถน�ำเทคนคิทีถ่กูแนะน�ำไปปรบัใช้ได้ทนัท ีเช่น 

วิธีการ “รวมใจ” ที่สึรุตะใช้อธิบายว่า คือทางออกส�ำหรับคนที่ตกอยู่สภาวะขาด

เรีย่วแรง ขาดชวีติชวีาทีจ่ะท�ำอะไร “การตระหนกัถงึความรกัอนัเป็นความรูส้กึดีๆ  

แล้วใช้วิธีรวมใจในสถานการณ์ต่างๆ” เพื่อสร้างความรู้สึกมีความสุข ให้สามารถ

ท�ำสิ่งต่างๆ ได้อย่างราบรื่นมากยิ่งขึ้น



กันยายน – ธันวาคม  2 5 6 3     261

	 บทส่งท้าย: จากคนที่รู้ว่าตัวเอง “ท�ำอะไรก็ไม่ส�ำเร็จสักอย่าง” สู่การ

เป็นคนที่เพียบพร้อมมากขึ้น

	 ในบทนีเ้ป็นการสรปุส่งท้าย ทีข่มวดแนวทางการรบัมอืกบัความรูส้กึครึง่ๆ 

กลางๆ ขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง “...เมื่อคุณต้องการจะลาออกจากการเป็นคน

เคว้งคว้าง เมื่อนั้นก็จ�ำเป็นต้องเริ่มลงมือท�ำอะไรบางอย่าง...บางทีชีวิตมนุษย์เรา

อาจจะต้องวนเวียนกับวัฏจักรนี้ตลอด แต่นี่เป็นสิ่งที่น�ำช่วงเวลาอันมีค่ามาสู่ชีวิต

เราไม่ใช่หรือ เพราะสิ่งที่แต่งแต้มสีสันให้ชีวิตของเราสมบูรณ์ขึ้น ก็คือการที่เรา

ได้เริ่มต้นท�ำอะไรใหม่ๆ รวมถึงได้ใช้ตัวช่วยต่างๆ นั่นเอง”

ส่วนที่ 2 การด�ำเนินเรื่อง / การเรียบเรียง

	 ผูเ้ขยีนเชือ่ว่า ปัญหาอย่างหนึง่ส�ำหรบัผูท้ีว่นเวยีนอยูก่บัการพฒันาตวัเอง 

แต่ยงัไปไม่ถงึไหนสกัท ีเป็นเพราะเรายงัไม่ได้เริม่ต้นเอาสิง่ทีไ่ด้จากบรรดาหนงัสอื

พัฒนาตัวเองไปใช้จริง ในหนังสือเล่มนี้มีวิธีการเรียบเรียงที่น่าสนใจที่ผู้เขียน 

ชืน่ชอบ และเหน็ว่าแตกต่างจากหนงัสอืแนวพฒันาตวัเองหลายๆ เล่ม คอื ในการ

เรยีบเรยีงเนือ้หาแต่ละหวัข้อย่อย จะมกีารไฮไลต์ประโยคทีเ่ป็นใจความส�ำคญัให้

โดดเด่นออกมา ผู้เขียนขอเรียกว่า “ประโยคทอง” และมีการสรุปใจความส�ำคัญ 

ให้ผู้อ่านในตอนท้ายและตอนต้นของบทถัดไปของแต่ละบทย่อยด้วย ท�ำให้ 

การสื่อสารเนื้อความผ่านตัวหนังสือไปยังผู้อ่านมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

ภาพที่ 1 และ 2 ตัวอย่างประโยคทอง
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ภาพที่ 3 และ 4 ตัวอย่างภาพส่วนสรุปตอนต้นของบทถัดไป

   

ภาพที่ 5 ตัวอย่างภาพส่วนสรุปท้ายบท

	 ด้วยวิธีการเรียบเรียงในลักษณะนี้ ช่วยให้การอ่านในแต่ละบท ผู้อ่าน

สามารถจับใจความส�ำคัญได้ง่าย และจะถูกย�้ำประเด็นส�ำคัญของแต่ละบทก่อน

เริ่มต้นขึ้นบทใหม่เสมอ นอกจากนี้ หลังจากที่ผู้อ่านได้อ่านหนังสือเล่มนี้จบไป

แล้ว ก็สามารถหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาเปิดอ่านในหน้าใดก็ได้ เมื่อใดก็ได้ โดย

อ่านจากประโยคทอง ส่วนสรุปท้ายบท และก่อนเริ่มต้นบทใหม่ ซึ่งจะช่วยรื้อฟื้น

บางส่วนของเนื้อหาที่ท่านได้เคยอ่านไปแล้ว 
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	 ส�ำหรับตัวผู้เขียนบทความ มีความเชื่อโดยส่วนตัวว่า การลงปฏิบัติคือ

หัวใจส�ำคัญส�ำหรับทุกๆ เรื่อง โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านจิตวิทยาการพัฒนาตัวเอง 

หากมมุานะอยูแ่ค่การสัง่สมแนวคดิ แนวทางจากนกัจติวทิยาหรอืผูเ้ชีย่วชาญระดบั

โลกต่างๆ แต่ไม่เคยทดลองน�ำมาปรบัใช้จรงิ กค็งจะไม่มอีะไรเกดิขึน้ หนงัสอืเล่มนี ้

สามารถท�ำหน้าที่เป็นผู้น�ำทางส�ำหรับผู้ที่ต้องการเริ่มต้นเอาชนะใจตัวเองไปสู่ 

การลงมือปฏิบัติได้เป็นอย่างดี  

	 นอกจากนี้ การใช้ภาษาที่ง่ายต่อการท�ำความเข้าใจ ผู้แปลหนังสือเล่มนี้  

กมลวรรณ เพ็ญอร่าม ได้ใช้ถ้อยค�ำและรูปประโยคที่ง่ายต่อการท�ำความเข้าใจ 

ท�ำให้สามารถอ่านแล้วเข้าใจเนือ้หาได้เลยในทนัท ีเพราะโดยส่วนใหญ่แล้ว หนงัสอื

แนวจติวทิยาการพฒันาตวัเองทีถ่กูแปลมาหลายเล่ม เมือ่น�ำมาแปลเรยีบเรยีงเป็น

ไทยแล้ว บางประเด็นการตีความของผู้แปลมีผลท�ำให้ใจความส�ำคัญของต้นฉบับ

จับต้องได้ยาก หรือตีความผิดเพี้ยนไปก็มี รวมทั้งตัวผู้อ่านเองหากส�ำนวนการ

แปลไม่ชัดเจน ก็มีผลต่อการตีความ การท�ำความเข้าใจและแรงจูงใจในการอ่าน

และทดลองลงมือท�ำ

ส่วนที่ 3 ประโยชน์ที่ผู้อ่านจะได้รับ

	 สิ่งที่ผู้อ่านจะได้รับ จากการอ่านหนังสือเล่มนี้คือ จิตวิทยา ที่สามารถ

น�ำไปปรับใช้กับชีวิตประจ�ำวันได้จริง มีการอธิบายขั้นตอนต่างๆ ส�ำหรับการน�ำ

ไปปรับใช้ได้อย่างเป็นรูปธรรม และที่ส�ำคัญที่ผู้เขียนบทความประทับใจคือ การ

ท�ำความเข้าใจกับเนื้อหาในหนังสือไม่จ�ำเป็นต้องใช้เวลามาก สามารถอ่านจบได้ 

ในระยะเวลาสั้นๆ และน�ำไปปฏิบัติได้จริง จึงเป็นหนังสืออีกเล่มที่ผู ้เขียน 

บรรณนทิศัน์ต้องการแนะน�ำส�ำหรบัผูท้ีส่นใจและต้องการลาออกจากนสิยัท�ำอะไร 

ไม่เสร็จสักอย่างเสียที
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“เลือกอ่านเฉพาะหนังสือที่เกี่ยวกับการน�ำความรู้ออกมาใช้ได้โดยตรง 

หนังสือเหล่านี้เป็นหนังสือประเภทที่เมื่ออ่านจบจะไม่ได้จบด้วยความรู้สึกแค่

ว่า...หนังสือเล่มนี้สนุกจังเลย แต่ยังสามารถน�ำเนื้อหาไปปฏิบัติตามในชีวิตจริง

ได้อย่างเป็นรูปธรรม”

						      (โทโยคาซึ สึรุตะ, 2563)
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