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ปญหาของบุคคลทั่วไปในปจจุบัน ไมวาจะเปนในเรื่องของงาน ชีวิต หรือความสัมพันธ

สวนใหญแลวไมไดเกิดจากการขาดความรูความเขาใจ แตมักจะมาจากการขาดวินัยมากกวา

ยกตัวอยางเชน เราทราบเปนอยางดีวา เราควรจะตองทํางานนี้ใหเสร็จ โดยจะตองเร่ิมทําอยางตอเนื่อง 

แตสุดทายก็มักจะลงเอยโดยการท่ีจะตองมาเรงทํากันทั้งวันทั้งคืนในวันสุดทาย หรือเราทราบกันเปน

อยางดีวา การออกกําลังกายเปนส่ิงที่สําคัญ จําเปน และมีประโยชนอยางมาก แตหลายคนก็อาจจะ

ลุกขึ้นมาออกกําลังกายไดสัก 2-3 สัปดาห แลวหลังจากนั้นก็กลับไปทํากิจวัตรประจําวันแบบเดิม ๆ
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หลายคนพยายามที่จะแกปญหานี้ โดยการตั้งปณิธาน โดยเฉพาะในชวงปใหม หรืออาจจะเปนชวงอื่น ๆ  วาเรา

จะเปลี่ยนตัวเองใหกลายเปน “คนใหม” แตก็ตองยอมรับวาปณิธานเหลานั้น ก็มักจะหายไปในที่สุด สาเหตุคือ การที่เรา

พยายามจะทําสิ่งที่เราไมเคยทําใหตอเนื่องนั้น มันตองใชพลังใจ หรือ Willpower ที่คอนขางสูง และมนุษยก็มีพลังใจจํากัด 

เมื่อพลังใจหมดไป เราก็กลับมาเปนเหมือนเดิม

ทางออกที่ดีทางออกหนึ่งที่หนังสือหลาย ๆ  เลมไดนําเสนอไวก็คือ เราจะตองเปลี่ยนส่ิงที่เราอยากจะทําใหกลายเปน 

“นิสัย” เพราะนิสัยไมตองการพลังใจ เราสามารถทําไดโดยอัตโนมัติ เหมือนกับการที่เราแปรงฟนในทุกเชา โดยท่ีไมตอง

มาบังคับตัวเองมากนัก แตคําถามคือ แลวเราจะสราง “นิสัย” เหลานี้ ใหมาอยูอยางคงทนถาวรไดอยางไร นอกจากน้ียังมี

ปญหาอีกประการหน่ึงคือ แลวหากตองการจะเลิกนิสัยเสีย ๆ  ที่เราทราบวามันไมดี เชน การนอนดึก การรับประทานอาหาร

ที่ไมเปนประโยชน การเอาแตเลน Social Media เราจะทําไดอยางไร การสรางนิสัยวายากแลว แตการเลิกนิสัยอาจจะ

ยากกวาดวยซํ้าไป

มีหนังสือหลาย ๆ  เลมที่ไดกลาวถึงการสรางนิสัยและการเลิกนิสัย แตหนังสือเลมที่ดีมากเลมหนึ่งคือ หนังสือที่มีชื่อวา 

Atomic Habits ซึ่งเขียนขึ้นโดย James Clear ซึ่งเปนนักเขียนและ Blogger ชื่อดังทางดานการสรางนิสัยดี ๆ  และเลิกนิสัย

ที่ไมตองการ หนังสือเลมนี้มีความหนา 320 หนา โดยมีทั้งหมด 17 บทหลัก โดยหนังสือไดนําเสนอกฎของการสรางหรือ

เลิกนิสัยอยู 4 กฎดังตอไปนี้

กฎขอที่ 1 ทําใหเห็นชัด (Make it Obvious)

ในหนังสือแบงออกเปน 3 บท สําหรับกฎขอนี้ โดยสรุปหลักการแลว หากเราตองการสรางนิสัย เราสามารถทําได

โดยทําใหสิ่งที่เราตองการทําใหเปนนิสัย มีความชัดเจน เห็นไดงาย เชน เราอยากสรางนิสัยในการอานหนังสือ เราก็ควร

นําหนังสือมาวางไวในท่ีที่เรามักจะมองเห็น หรือเราควรมีการกําหนดเวลาหรือสถานการณที่เราจะตองทําส่ิงเหลานั้น ซึ่งผูเขียน

เรียกวา Habit Stacking เชน เรามีนิสัยในการแปรงฟนกอนนอนแลว ก็ใหเราเอานิสัยใหมที่ตองการจะสรางนําไปตอจาก

นิสัยเดิม เชน เราจะกําหนดวา เราจะอานหนังสือ 30 นาทีหลังจากแปรงฟนเสร็จ แบบนี้เปนตน สําหรับการเลิกนิสัยนั้น
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เราก็แคทําตรงกันขาม เชน อยากจะเลิกรับประทาน Junk Food สิ่งที่เราควรทําก็คือ เราไมควรมี Junk Food อยูในบานเลย 

เมื่อไมเห็น เราก็ไมมีความอยาก เมื่อไมอยาก เราก็จะไมรับประทาน เปนตน

กฎขอที่ 2 ทําใหนาดึงดูด (Make it Attractive)

ในกฎขอท่ี 2 นี้ หนังสือเลมนี้ก็ไดนําเสนอผาน 3 บท โดยสรุปแลวคือ การที่เราจะสรางนิสัยไดนั้น เราควรทําใหสิ่งที่

เราทํานั้นใหมันนาดึงดูด เชน ถาเราอยากสรางนิสัยในการอานหนังสือ เราก็ควรไปในที่ที่คนอานหนังสือกันเยอะ ๆ  มันจะสราง

บรรยากาศกระตุนใหเราอานหนังสือไดทันที เชน เราอาจจะไปหองสมุด ไปรานหนังสือ ไปรานกาแฟ อะไรทํานองนี้ นอกจาก

บรรยากาศแลว หากเรามีกลุมเพ่ือนท่ีชอบอานหนังสือ มีกิจกรรม Book Club ที่จัดเปนประจํา อะไรทํานองน้ี ก็ยิ่งทําให

ดึงดูดใหเรามีพฤติกรรมในทํานองเดียวกัน ในทางกลับกันหากเราอยากเลิกนิสัยใด ๆ  เชน เราอยากลดความอวน อยากเลิก

ทานอาหารไมมีประโยชน เราก็ไมควรใชเวลาสวนใหญไปอยูรานอาหาร หรือไปอยูกับเพื่อน ๆ  กลุมที่ตระเวนกินอาหาร เปนตน

กฎขอที่ 3 ทําใหงาย (Make it Easy)

สําหรับสวนนี้ ในหนังสือจะอธิบายผาน 4 บท โดยใจความสําคัญคือ อยากจะทําอะไรไดบอย ๆ  จนกลายเปนนิสัย 

ใหเราทําใหสิ่งนั้นมันงายที่สุด เชน เราอยากจะวิ่งใหเปนนิสัย พยายามหาที่วิ่งที่ไมตองขับรถไปนาน ๆ  ยิ่งเดินไปไดเลยยิ่งดี 

เพราะพอย่ิงงาย เราก็จะยิ่งทํา นี่คือเหตุผลท่ีหลายคนติด Social Media เพราะมันไมตองใชความพยายามอะไรเลย แคหยิบ

มือถือมาเปด ก็สามารถเลน Social Media ไดแลว ในทางกลับกัน ถาอยากเลิกนิสัยใด ใหเราพยายามทําใหการทําสิ่งน้ัน

มันยาก ในหนังสือยกตัวอยางวา ถาอยากเลิกนิสัยในการดูทีวีหลังจากกลับมาบาน ใหเราเอาแบตเตอร่ีออกจาก Remote 

Control การทําแบบนี้ เมื่อเราหยิบ Remote Control มากด (ตามนิสัยเดิม) แตพบวาถานไมมี ตองไปเอาถานมาใสกอน 

บางทีเราก็ขี้เกียจแลวก็เลิกลมความตั้งใจไป ซึ่งจะทําใหเราสามารถเลิกนิสัยเหลานี้ไปไดเอง

กฎขอที่ 4 ทําใหพึงพอใจ (Make it Satisfying)

กฎขอนี้เปนขอสุดทาย โดยผูเขียนไดเขียนเกี่ยวกับกฎขอนี้ไวใน 3 บทสุดทายของหนังสือ หลักการคือ หากเรา

ทําอะไรแลวมีความสุข เราจะมีแนวโนมที่จะทําตอ แตความสุขที่วานั้นควรเปนความสุขที่เกิดขึ้นทันทีหลังจากเราไดทํา

สิ่งนั้นเสร็จ ยกตัวอยางเชน ถาเราบอกวา เราอยากจะว่ิง เพื่อที่จะทําใหเราสุขภาพดี แบบน้ีอาจจะยังไมพอ เพราะสุขภาพดี 

มันไมไดเกิดข้ึนทันทีหลังจากเราว่ิงเสร็จ เราตองหาสิ่งที่เราพึงพอใจทันที เชน การใชเทคนิคที่เรียกวา Habit Tracking คือ 

การวัดผล เชน พอวิ่งเสร็จมาดูสถิติวาเราทําไดดีเพียงใด วิ่งไดเร็วแคไหน กาวหนาเพียงใด อยางนี้จะทําใหเรามีความพึงพอใจ

ในขั้นตนกอน และในที่สุดสิ่งนี้ก็จะกลายเปนนิสัยในที่สุด ในทางกลับกันสําหรับนิสัยที่เราอยากเลิก เราก็ตองออกแบบทําอะไร

ก็ตามที่ทําใหตัวเรารูสึกไมดีทันทีที่เราทําพฤติกรรมน้ัน เชน เราอยากเลิกพฤติกรรมการรับประทาน Junk Food เราอาจจะ

เขียนบอกเพ่ือน ๆ  เลยวา ถาเห็นเรารับประทาน Junk Food เมื่อไร จะยอมใหปรับเงิน อะไรอยางนี้ เปนตน

โดยรวมแลวหนังสือเลมนี้เปนหนังสือที่ดีมาก ๆ  เลมหนึ่ง และเหมาะกับทุกเพศทุกวัย ที่ตองการสรางนิสัยดี ๆ  หรือ

เลิกนิสัยแย ๆ  ถึงแมวาจะไมใชหนังสือแนววิชาการ แตเปนหนังสือท่ีอานแลว เราสามารถนํามาทดลองใชไดทันที ไมวา

จะเปนเร่ืองของการสรางนิสัยในการทํางาน หรือนิสัยท่ีเกี่ยวของกับชีวิตประจําวันตาง ๆ  ของเราก็ตาม เปนอีกหนึ่งเลมที่คิดวา

ไมควรจะพลาดอยางยิ่ง
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