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รองศาสตราจารย์รณชยั คงสกนธ์ : ผู้รวบรวมและเรยีบเรยีง

 

การบังคับตัวเองเป็นเรือ่งท ีพู่ดกันมานับเป็นพันๆปี
มนุษย์บังคับอะไรๆได้แทบทุกอยา่ง แตบั่งคับตัวเองไมไ่ด้
ท ีว่า่ตัวของตัวเองน้ันหมายถงึใจของตัวเอง ปราชญ์กลา่ววา่ผู้ท ีบั่งคับใจตนเอง
(ชนะใจ) ได้นับวา่ชนะเลศิเพราะจะสามารถบังคับหรอืเอาชนะส ิง่อ ืน่ได้ด้วย

คนบางคนเพียงแตจ่ะบังคับตัวเองให้ตืน่เช้าก็ยังทำไมไ่ด้
นีเ่ป็นการแพ้ตัวเองอยา่งเลวท ีส่ดุ
มคีนเป็นอันมากทีก่ำหนดวา่จะทำงานอยา่งน้ันๆไว้อยา่งใหญโ่ต
หากได้ลงมอืจรงิๆก็จะพบความสำเร็จอยา่งนา่ช ืน่ชม
แตเ่ม ือ่ลงมอืทำไปสักหนอ่ยก็เหนือ่ยๆจนเลกิล้มไป ตัวเองก็ไมไ่ด้ก้าวหน้าอะไร
เลยพาลโทษโนน่โทษนี ่ทีจ่รงิความล้มเหลว
ความไมส่ำเร็จน้ันเกดิจากทีไ่มอ่าจเอาชนะใจตนเองได้

ความสำเร็จในการทำงานทุกส ิง่ทุกอยา่งอยูท่ ีว่นิยั

วงการตา่งๆไมว่า่จะเล็กใหญเ่พียงใดจำต้องมวีนัิย
มฉิะน้ันแล้ววงการน้ันก็ไมอ่าจทำอะไร ให้สำเร็จได้ ในทีส่ดุก็ต้องเลกิล้มไป
เมือ่เราเข้าโรงเรยีน เราก็พบกับวนัิยของโรงเรยีน ซ ึง่บางทเีราก็พยายามหลกีเลีย่ง
เป็นทหารก็พบกับวนัิยท ีเ่ข้มงวดย ิง่ขึ้น
ถ้าได้เข้าทมีฟุตบอลหรอืทมีกฬีาก็พบกับวนัิยอกี
ทมีฟุตบอลหากไมม่วีนัิยก็ยากทีจ่ะเอาชนะคูต่อ่สู้ได้
การท ีว่งการเหลา่นี้จะมวีนัิยด ีคอืให้สมาชกิปฏบัิตติามระเบยีบ
ทีว่งการน้ันๆต้ังขึ้น สมาชกิทุกคนจะต้องมวีนัิยของตัวเองเสยีกอ่น

คดิวา่แตล่ะคนจะต้องมวีนิยัของตัวเอง
เป็นส ิง่สำคัญและมคีา่อยา่งยิง่

ทา่นอาจต้ังวนัิย หรอืระเบยีบให้แกตั่วเอง เชน่วา่ตืน่เช้าเวลา
6.00 น. กายบรหิาร 20 นาท ีเข้าห้องน้ำ แตง่ตัว 40 นาท ี7.00 น. รับประทานอาหารเช้า
30 นาท ีแล้วเตรยีมตัวไปทำงาน ระเบยีบดังนี้ทา่นต้ังของทา่นเอง
ซ ึง่ทา่นเห็นวา่เหมาะสมกับชวีติประจำวันของทา่นและจะทำให้การปฏบัิตงิานของทา่นเป็นไป
อยา่งราบรืน่
แตท่ำอยูส่องวันก็เลกิ ตืน่เสยี 7.00 น. บ้าง
ตืน่แล้วกนิกาแฟเสยีกอ่นโดยไมทั่นล้างหน้าอยา่งนี้ คอืทำผดิระเบยีบ
ฝา่ฝนืวนัิยของตนเอง แตก่็ไมม่ใีครลงโทษทา่น
ไมเ่หมอืนกับทา่นฝา่ฝนืวนัิยของโรงเรยีน หรอืวงงานอืน่ๆ
ซ ึง่ทา่นจะต้องถูกลงโทษมอิยา่งใดก็อยา่งหนึง่ การท ีท่า่นฝา่ฝนืระเบยีบของทา่นเอง
แล้วไมต้่องมโีทษน้ัน ทำให้ได้ใจ ทีน่ ี้ ต้ังระเบยีบอะไรไว้ ก็ฝา่ฝนืเรือ่ยไป
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บางคนไมต้ั่งระเบยีบ ของชวีติ ไปอยา่งเปะปะ
อยา่งนี้ไมม่ทีางท ีจ่ะพบกับความสำเร็จหรอืความก้าวหน้า

หากทา่นต้ังใจจะกำหนดระเบยีบให้ตัวเอง ก็ยอ่มทำได้
มวีธิที ีห่ลายคนได้ทดลองแล้วและประสบผลสำเร็จ

กำหนดความมุง่หมายของทา่นให้ชดัเจน

ความมุง่หมายน้ันอาจเป็นงานทีต้่องทำในระยะยาว
หรอืเป็นงานในวันหนึง่ๆก็ได้ แตโ่ดยมากเป็นงานทีต้่องใช้เวลานาน
ทา่นต้องเขยีนเรือ่งท ีท่า่นต้องการจะทำให้สำเร็จลงเป็นลายลักษณ์อักษร
เพราะจะทำให้ทา่นเห็นชัดขึ้น และรู้แผนงานแนน่อนกวา่ท ีจ่ะตดิเอาไว้ในใจ
ทา่นต้องเขยีนจุดมุง่หมาย หรอืเรือ่งท ีท่า่นต้องทำให้แจม่แจ้งชัดเจน
ตอ่จากน้ันก็เขยีนแผนงานวา่จะทำอะไรกอ่นหลังเป็นลำดับไปจนถงึท ีส่ดุ

วันหนึง่ม ี1440 นาท ีทา่นอาจจะใช้เป็น เวลานอนเสยี 440 นาที
ยังมเีวลาอกี 1000 นาท ีทา่นควรแบง่เวลาน้ันมาสัก 14
นาทใีนวันหนึง่ๆวา่วันรุง่ขึ้นทา่นจะทำอะไรบ้าง ทา่นเคยเขยีนแผนงานประจำวัน
บ้างหรอืเปลา่ เช ือ่วา่มน้ีอยคนหรอือาจไมม่เีลย แตว่า่การกระทำดังนี้
เป็นการฝกึตนเองอยา่งเย ีย่ม มักทำให้ทา่น เป็นคนเอาจรงิเอาจัง
หรอืท ีเ่รยีกวา่เป็นคนเอาการเอางาน

รายการท ีจ่ะเขยีนไว้สำหรับวันรุง่ขึ้นก็คอื วันรุง่จะทำอะไรบ้าง
เขยีนไว้เป็นเรือ่งๆตามลำดับความสำคัญ
ทำเครือ่งหมายสำหรับเรือ่งท ีจ่ะต้องให้เสร็จในวันน้ันๆ
พอรุง่ขึ้นทา่นทำตามแผนงานทีก่ำหนด จนหมดเวลางาน
ทา่นก็เอาแผนงานมาดูวา่ได้ทำอะไรเสร็จไปบ้าง มอีะไรค้างอยู ่
จะทำตอ่ไปวันรุง่ขึ้นอกีอยา่งไร

เพราะฉะน้ันการวางแผนชวีติก็ควรคำนงึถงึเวลาด้วย
อยา่วางแผนอยา่งคดิฝัน ต้องดูวา่ในวสัิย ทีท่า่นจะปฏบัิตไิด้
และเมือ่ได้กำหนดอะไรลงไปแล้ว ก็ต้องบังคับใจปฏบัิตติามแผนให้ได้ตามกำหนด
แรกๆจะรู้สกึวา่ยากมากทเีดยีว ระยะนี้แหละ ทีท่า่นต้องเอาชนะใจให้ได้
หากทา่นชนะหนแรก ก็จะทำให้ทา่นมกีำลังใจแรงขึ้น
ตอ่ไปทา่นก็เอาชนะใจของตัวเองได้งา่ยขึ้น ทา่นก็จะกลายเป็นคนมรีะเบยีบ
มคีวามสำเร็จและเป็นท ีเ่ช ือ่ถอืของคนอืน่ๆ

เร ิม่ทำแตส่ว่นเล็กหรอืสว่นยอ่ยๆกอ่น

เวลาจะทำอะไร ถ้าคดิใหญโ่ตเกนิไปนักก็จะเกดิท้อ
เขาจงึแนะวา่ควรแยกสว่นใหญน้ั่นออกเป็นสว่นยอ่ยๆทำให้เสร็จๆไปทลีะสว่นจะไมเ่หนือ่ยแรง
และทำได้งา่ย เม ือ่แรกลงมอืทำน้ันรู้สกึอดึอัดใจ คดิอะไรไมอ่อก
ทำอะไรก็ไมค่อ่ยคลอ่งแคลว่ แตถ้่าแข็งใจทำตอ่ไป ก็จะรู้สกึวา่ทำได้รวดเร็ว
คลอ่งแคลว่ขึ้น ข้อสำคัญอยูท่ ีล่งมอืเทา่น้ัน

 

มข้ีอแนะนำปลกียอ่ยอกีสองสามอยา่ง ดังตอ่ไปน ี้

1. ต้องพยายามรักษาระเบยีบและความเรยีบร้อย



2. ฝกึตัวให้พักผอ่นเป็น
3. ลองทำงานทีย่ากเสยีบ้าง

Tweet

http://www.ramamental.com/
http://www.ra.mahidol.ac.th/th/dpt/PS/home
http://www.ra.mahidol.ac.th/
https://twitter.com/share
http://www.tumblr.com/share/link?url=http%3A%2F%2Fwww.ramamental.com%2Fmedicalstudent%2Fgeneralpsyc%2Fhowtoforceyourself%2F&name=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88
http://www.myspace.com/Modules/PostTo/Pages/?t=%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%88&u=http%3A%2F%2Fwww.ramamental.com%2Fmedicalstudent%2Fgeneralpsyc%2Fhowtoforceyourself%2F
mailto:?subject=??????????????????????????????&body=http://www.ramamental.com/medicalstudent/generalpsyc/howtoforceyourself/

	Articles from Ramamental
	วิธีบังคับตัวเองให้ทำงานสำเร็จ


