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ปญหาของบุคคลทั่วไปในปจจุบัน ไมวาจะเปนในเรื่องของงาน ชีวิต หรือความสัมพันธ

สวนใหญแลวไมไดเกิดจากการขาดความรูความเขาใจ แตมักจะมาจากการขาดวินัยมากกวา

ยกตัวอยางเชน เราทราบเปนอยางดีวา เราควรจะตองทํางานนี้ใหเสร็จ โดยจะตองเร่ิมทําอยางตอเนื่อง 

แตสุดทายก็มักจะลงเอยโดยการท่ีจะตองมาเรงทํากันทั้งวันทั้งคืนในวันสุดทาย หรือเราทราบกันเปน

อยางดีวา การออกกําลังกายเปนส่ิงที่สําคัญ จําเปน และมีประโยชนอยางมาก แตหลายคนก็อาจจะ

ลุกขึ้นมาออกกําลังกายไดสัก 2-3 สัปดาห แลวหลังจากนั้นก็กลับไปทํากิจวัตรประจําวันแบบเดิม ๆ
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หลายคนพยายามที่จะแกปญหานี้ โดยการตั้งปณิธาน โดยเฉพาะในชวงปใหม หรืออาจจะเปนชวงอื่น ๆ  วาเรา

จะเปลี่ยนตัวเองใหกลายเปน “คนใหม” แตก็ตองยอมรับวาปณิธานเหลานั้น ก็มักจะหายไปในที่สุด สาเหตุคือ การที่เรา

พยายามจะทําสิ่งที่เราไมเคยทําใหตอเนื่องนั้น มันตองใชพลังใจ หรือ Willpower ที่คอนขางสูง และมนุษยก็มีพลังใจจํากัด 

เมื่อพลังใจหมดไป เราก็กลับมาเปนเหมือนเดิม

ทางออกที่ดีทางออกหนึ่งที่หนังสือหลาย ๆ  เลมไดนําเสนอไวก็คือ เราจะตองเปลี่ยนส่ิงที่เราอยากจะทําใหกลายเปน 

“นิสัย” เพราะนิสัยไมตองการพลังใจ เราสามารถทําไดโดยอัตโนมัติ เหมือนกับการที่เราแปรงฟนในทุกเชา โดยท่ีไมตอง

มาบังคับตัวเองมากนัก แตคําถามคือ แลวเราจะสราง “นิสัย” เหลานี้ ใหมาอยูอยางคงทนถาวรไดอยางไร นอกจากน้ียังมี

ปญหาอีกประการหน่ึงคือ แลวหากตองการจะเลิกนิสัยเสีย ๆ  ที่เราทราบวามันไมดี เชน การนอนดึก การรับประทานอาหาร

ที่ไมเปนประโยชน การเอาแตเลน Social Media เราจะทําไดอยางไร การสรางนิสัยวายากแลว แตการเลิกนิสัยอาจจะ

ยากกวาดวยซํ้าไป

มีหนังสือหลาย ๆ  เลมที่ไดกลาวถึงการสรางนิสัยและการเลิกนิสัย แตหนังสือเลมที่ดีมากเลมหนึ่งคือ หนังสือที่มีชื่อวา 

Atomic Habits ซึ่งเขียนขึ้นโดย James Clear ซึ่งเปนนักเขียนและ Blogger ชื่อดังทางดานการสรางนิสัยดี ๆ  และเลิกนิสัย

ที่ไมตองการ หนังสือเลมนี้มีความหนา 320 หนา โดยมีทั้งหมด 17 บทหลัก โดยหนังสือไดนําเสนอกฎของการสรางหรือ

เลิกนิสัยอยู 4 กฎดังตอไปนี้

กฎขอที่ 1 ทําใหเห็นชัด (Make it Obvious)

ในหนังสือแบงออกเปน 3 บท สําหรับกฎขอนี้ โดยสรุปหลักการแลว หากเราตองการสรางนิสัย เราสามารถทําได

โดยทําใหสิ่งที่เราตองการทําใหเปนนิสัย มีความชัดเจน เห็นไดงาย เชน เราอยากสรางนิสัยในการอานหนังสือ เราก็ควร

นําหนังสือมาวางไวในท่ีที่เรามักจะมองเห็น หรือเราควรมีการกําหนดเวลาหรือสถานการณที่เราจะตองทําส่ิงเหลานั้น ซึ่งผูเขียน

เรียกวา Habit Stacking เชน เรามีนิสัยในการแปรงฟนกอนนอนแลว ก็ใหเราเอานิสัยใหมที่ตองการจะสรางนําไปตอจาก

นิสัยเดิม เชน เราจะกําหนดวา เราจะอานหนังสือ 30 นาทีหลังจากแปรงฟนเสร็จ แบบนี้เปนตน สําหรับการเลิกนิสัยนั้น
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เราก็แคทําตรงกันขาม เชน อยากจะเลิกรับประทาน Junk Food สิ่งที่เราควรทําก็คือ เราไมควรมี Junk Food อยูในบานเลย 

เมื่อไมเห็น เราก็ไมมีความอยาก เมื่อไมอยาก เราก็จะไมรับประทาน เปนตน

กฎขอที่ 2 ทําใหนาดึงดูด (Make it Attractive)

ในกฎขอท่ี 2 นี้ หนังสือเลมนี้ก็ไดนําเสนอผาน 3 บท โดยสรุปแลวคือ การที่เราจะสรางนิสัยไดนั้น เราควรทําใหสิ่งที่

เราทํานั้นใหมันนาดึงดูด เชน ถาเราอยากสรางนิสัยในการอานหนังสือ เราก็ควรไปในที่ที่คนอานหนังสือกันเยอะ ๆ  มันจะสราง

บรรยากาศกระตุนใหเราอานหนังสือไดทันที เชน เราอาจจะไปหองสมุด ไปรานหนังสือ ไปรานกาแฟ อะไรทํานองนี้ นอกจาก

บรรยากาศแลว หากเรามีกลุมเพ่ือนท่ีชอบอานหนังสือ มีกิจกรรม Book Club ที่จัดเปนประจํา อะไรทํานองน้ี ก็ยิ่งทําให

ดึงดูดใหเรามีพฤติกรรมในทํานองเดียวกัน ในทางกลับกันหากเราอยากเลิกนิสัยใด ๆ  เชน เราอยากลดความอวน อยากเลิก

ทานอาหารไมมีประโยชน เราก็ไมควรใชเวลาสวนใหญไปอยูรานอาหาร หรือไปอยูกับเพื่อน ๆ  กลุมที่ตระเวนกินอาหาร เปนตน

กฎขอที่ 3 ทําใหงาย (Make it Easy)

สําหรับสวนนี้ ในหนังสือจะอธิบายผาน 4 บท โดยใจความสําคัญคือ อยากจะทําอะไรไดบอย ๆ  จนกลายเปนนิสัย 

ใหเราทําใหสิ่งนั้นมันงายที่สุด เชน เราอยากจะวิ่งใหเปนนิสัย พยายามหาที่วิ่งที่ไมตองขับรถไปนาน ๆ  ยิ่งเดินไปไดเลยยิ่งดี 

เพราะพอย่ิงงาย เราก็จะยิ่งทํา นี่คือเหตุผลท่ีหลายคนติด Social Media เพราะมันไมตองใชความพยายามอะไรเลย แคหยิบ

มือถือมาเปด ก็สามารถเลน Social Media ไดแลว ในทางกลับกัน ถาอยากเลิกนิสัยใด ใหเราพยายามทําใหการทําสิ่งน้ัน

มันยาก ในหนังสือยกตัวอยางวา ถาอยากเลิกนิสัยในการดูทีวีหลังจากกลับมาบาน ใหเราเอาแบตเตอร่ีออกจาก Remote 

Control การทําแบบนี้ เมื่อเราหยิบ Remote Control มากด (ตามนิสัยเดิม) แตพบวาถานไมมี ตองไปเอาถานมาใสกอน 

บางทีเราก็ขี้เกียจแลวก็เลิกลมความตั้งใจไป ซึ่งจะทําใหเราสามารถเลิกนิสัยเหลานี้ไปไดเอง

กฎขอที่ 4 ทําใหพึงพอใจ (Make it Satisfying)

กฎขอนี้เปนขอสุดทาย โดยผูเขียนไดเขียนเกี่ยวกับกฎขอนี้ไวใน 3 บทสุดทายของหนังสือ หลักการคือ หากเรา

ทําอะไรแลวมีความสุข เราจะมีแนวโนมที่จะทําตอ แตความสุขที่วานั้นควรเปนความสุขที่เกิดขึ้นทันทีหลังจากเราไดทํา

สิ่งนั้นเสร็จ ยกตัวอยางเชน ถาเราบอกวา เราอยากจะว่ิง เพื่อที่จะทําใหเราสุขภาพดี แบบน้ีอาจจะยังไมพอ เพราะสุขภาพดี 

มันไมไดเกิดข้ึนทันทีหลังจากเราว่ิงเสร็จ เราตองหาสิ่งที่เราพึงพอใจทันที เชน การใชเทคนิคที่เรียกวา Habit Tracking คือ 

การวัดผล เชน พอวิ่งเสร็จมาดูสถิติวาเราทําไดดีเพียงใด วิ่งไดเร็วแคไหน กาวหนาเพียงใด อยางนี้จะทําใหเรามีความพึงพอใจ

ในขั้นตนกอน และในที่สุดสิ่งนี้ก็จะกลายเปนนิสัยในที่สุด ในทางกลับกันสําหรับนิสัยที่เราอยากเลิก เราก็ตองออกแบบทําอะไร

ก็ตามที่ทําใหตัวเรารูสึกไมดีทันทีที่เราทําพฤติกรรมน้ัน เชน เราอยากเลิกพฤติกรรมการรับประทาน Junk Food เราอาจจะ

เขียนบอกเพ่ือน ๆ  เลยวา ถาเห็นเรารับประทาน Junk Food เมื่อไร จะยอมใหปรับเงิน อะไรอยางนี้ เปนตน

โดยรวมแลวหนังสือเลมนี้เปนหนังสือที่ดีมาก ๆ  เลมหนึ่ง และเหมาะกับทุกเพศทุกวัย ที่ตองการสรางนิสัยดี ๆ  หรือ

เลิกนิสัยแย ๆ  ถึงแมวาจะไมใชหนังสือแนววิชาการ แตเปนหนังสือท่ีอานแลว เราสามารถนํามาทดลองใชไดทันที ไมวา

จะเปนเร่ืองของการสรางนิสัยในการทํางาน หรือนิสัยท่ีเกี่ยวของกับชีวิตประจําวันตาง ๆ  ของเราก็ตาม เปนอีกหนึ่งเลมที่คิดวา

ไมควรจะพลาดอยางยิ่ง
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