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คำำ�พููดอัันโด่งดัง 
เก่ั�ยวกัับกั�รบริห�รเวล�

“คุุณต้้องแข่่งข่ันกัับคุวามเร่่งร่ีบข่องเวลาด้้วยคุวามเร่็ว

ในกัาร่ใช้้เวลา และเม่�อกัร่ะแสนำ�านั�นเช้ี�ยวกัร่ากัและ

ไม่ได้้ไหลเร่่�อยอย่่เสมอไป จงร่ีบด้่�มเข่้าไปเสีย”

- เซเนกัา (Seneca)

“ปัญหาคุ่อกัาร่ไร่้ซ่�งทิิศทิาง ไม่ใช้่ไร้่ซ่�งเวลา

เร่าทิุกัคุนมีเวลาวันละ 24 ช้ั�วโมงเทิ่ากััน”

- ซิกั ซิกัลาร์่ (Zig Ziglar)

“คุุณอาจจะช้้า แต้่เวลาจะไม่ช้้าต้าม”

- เบนจามิน แฟร่งคุลิน (Benjamin Franklin)
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บที่นำ�

คุุณกัำาลังใช้้ช้ีวิต้อย่างทิี�คุุณอยากัจะใช้้อย่่หร่่อเปล่า คุุณทิำาต้าม 

เปา้หมายทีิ�สำาคัุญกับัคุณุได้ส้ำาเร็่จหร่อ่ยัง คุุณใช้เ้วลากัับผู้่้คุนทีิ�สำาคุญั

กัับคุุณหร่่อไม่ คุุณทิำางานทิี�ทิำาให้คุุณร่่้ส่กัอิ�มใจอย่่หร่อ่เปล่า

 คุำาต้อบข่องคุำาถามเหลา่นี�จะมรี่ากัฐานหลกัั ๆ  มาจากัวธิีบีร่หิาร่

เวลาข่องคุุณ คุุณมีแนวโน้มทิี�จะมีคุวามสุข่กัับคุวามสำาเร่็จในช้ีวิต้ 

ส่วนตั้วและในหน้าทิี�กัาร่งานถ้าคุุณบริ่หาร่เวลาได้้ดี้ แต้่เม่�อคุุณ 

บร่หิาร่เวลาได้ไ้ม่ด้ ี คุณุจะร่่ส้ก่ัร่าวกัับว่าสถานกัาร่ณ์ร่อบต้วัอย่เ่หน่อ

กัาร่คุวบคุุม

 เวลาเป็นต้ัวปร่ับร่ะด้ับซ่�งทิำาให้เกัิด้คุวามเทิ่าเทิียม เร่าทิุกัคุน

เร่ิ�มต้้นวันใหม่ด้้วยเวลาทีิ�เทิ่ากััน กัาร่ทีิ�เร่าจะทิำาอะไร่ได้้สำาเร็่จนั�น 

ข่่�นอย่่กัับว่าเร่าบร่ิหาร่เวลาได้้ด้ีแคุ่ไหน

 เวล� : ที่รัพูย�กัรอัันลำ��คำ่�ที่่�สุ่ดขอังเร�ที่่�มี่อัยู่อัย่�งจำำ�กััด

เวลาไม่เหม่อนกัับเงิน เม่�อคุุณใช้้เวลาไปแล้ว คุุณจะไม่สามาร่ถ 

หาใหมไ่ด้้  เวลาไม่เหมอ่นกัับคุวามกัร่ะต้อ่ร่อ่ร่น้และแร่งจง่ใจ  หลงัจากั 

ใช้เ้วลาไปแลว้  คุุณจะไมส่ามาร่ถเต้มิหร่อ่ฟ้�นฟเ่วลาได้ ้ เวลาต่้างจากังาน 

ถ้าคุุณส่ญเสียเวลาไป คุุณจะไม่สามาร่ถหาอะไร่มาทิด้แทินมันได้้ 

เวลาต่้างจากัเช้่�อเพลิงทิี�คุุณเต้มิให้กัับร่ถยนต์้  ถ้าคุณุเสยีเวลาไปแล้ว 

คุุณจะไม่สามาร่ถซ่�อเวลาเพิ�มได้้ ไม่ใช่้ด้้วยกัาร่ทิำางานอย่างหนักั 

กัาร่ต้ัด้สินใจอย่างช้าญฉลาด้ หร่่อแผู้นกัาร่ทิี�ข่ัด้เกัลามาอย่างด้ี
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 เม่�อเวลาผู้่านล่วงเลยไปแล้ว มันจะไม่มีวันหวนกัลับมา

 ลักัษณะเฉพาะด้้านนี�ทิำาให้เวลากัลายเป็นสินทิร่ัพย์ทีิ�มีคุ่า 

ทิี�สุด้สำาหรั่บคุุณ นี�เป็นทิร่ัพยากัร่อย่างหน่�งทิี�คุุณต้้องปกัป้องยิ�งกัว่า 

สิ�งอ่�น  เม่�อคุณุปฏิบัิต้ริ่าวกัับเวลาเปน็ข่องข่วัญอันลำ�าคุา่  คุุณจะใช้เ้วลา 

ไปกัับสิ�งทิี�ทิำาใหเ้กัดิ้ผู้ลลพัธีท์ิี�สำาคัุญทิี�สุด้และสร่า้งปร่ะโยช้นใ์หก้ับัคุณุ

ได้้มากัทิี�สุด้ ถ้าคุุณปกัป้องเวลาไว้ไม่ได้้ คุุณจะพบว่าเวลาหลุด้ลอย 

ไปจากัม่อข่องคุุณ และคุุณจะไม่มีวันกั่้เวลากัลับคุ่นมาได้้อีกั

 มี�พููดถึึงเร่�อังกั�รเฝ้้�ระวัง “ตััวดูดเวล�” กัันด่กัว่�

ต้ัวด้่ด้เวลาขั่ด้ข่วางไม่ให้คุุณใช้้เวลา (ทิรั่พยากัร่ลำ�าคุ่าซ่�งมีอย่่อย่าง

จำากััด้) ทิี�มีอย่่ให้เกัิด้ปร่ะโยช้น์สง่สุด้  มันจะทิำาให้คุุณไข่ว้เข่ว ทิำาลาย

สมาธิี  และสร้่างหายนะให้กับัปฏิิทินิร่ายวนัข่องคุณุ  สิ�งเหลา่นี�ทิำาลาย

คุวามโปร่ด้ักัทิีฟข่องคุุณจนยับเยิน

 คุุณสามาร่ถพบต้วัด่้ด้เวลาได้้ทิกุัทิี� และสิ�งเหลา่นี�มาในหลากัหลาย 

ร่่ปแบบ เม่�ออย่่ทีิ�บ้าน ต้ัวด้่ด้เวลาอาจเป็นโทิร่ทัิศน์ โทิร่ศัพท์ิม่อถ่อ 

หร่อ่เพ่�อนบ้านทีิ�แวะมาแบบไม่บอกัไม่กัล่าว  ต้วัด้ด่้เวลาอาจร่วมไปถ่ง 

อีเมลทีิ�ไม่คุ่อยสำาคุัญ กัาร่ปร่ะชุ้มทิี�ไม่จำาเป็น หร่่อเพ่�อนร่่วมงาน 

ช้่างจ้อทิี�ออฟฟิศ

 ตั้วด้่ด้เวลาอาจอย่่ภายในจิต้ใจข่องเร่าได้้เช่้นกััน สิ�งเหล่านี� 

คุ่อนิสัยเสพต้ิด้คุวามสมบ่ร่ณ์แบบ คุวามกัลัว กัาร่ผัู้ด้วันปร่ะกัันพรุ่ง่ 

และกัาร่ “ปฏิิเสธี” คุนอ่�นไม่เป็น

 สิ�งเหล่านี�ถ่กัเรี่ยกัว่าตั้วด้่ด้เวลาเพร่าะมันด้่ด้เอาเวลาใน 

หน่�งวนัข่องคุณุไป  เม่�อปลอ่ยไวโ้ด้ยไมส่ำาร่วจด้ ่ ต้วัด้ด่้เวลาจะด้ด่้เอา 

คุวามโปร่ด้กััทิฟีออกัไปจนหมด้ต้วั  ด้งันั�นคุุณจ่งต้อ้งคุอยร่ะวงั  คุณุต้อ้ง 

ปกัป้องเวลาข่องคุุณจากั “สัต้ว์ปร่ะหลาด้” เหล่านี�  คุุณจะคุ้นพบวิธีี

ผู้่านกัลยุทิธี์หลายร่่ปแบบทิี�คุุณจะได้้เร่ียนร่่้ในหนังสอ่เล่มนี�
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 ระบบบริห�รเวล�ที่่� “ส่มีบูรณ์์แบบ” คำ่อัอัะไร

ร่ะบบบร่ิหาร่เวลาทิี�ด้ีทีิ�สุด้ในโลกั คุ่อ ร่ะบบทีิ�ใช้้ได้้ผู้ลสำาหรั่บคุุณ  

ผู้มใช้้กัลยุทิธี์หลายอย่างเพ่�อบร่ิหาร่เวลาข่องผู้ม ซ่�งคุุณอาจพบว่า

สิ�งเหล่านั�นไม่ได้้ผู้ลกัับคุุณ สิ�งทิี�ได้้ผู้ลกัับคุุณข่่�นอย่่กัับสถานกัาร่ณ ์

กัิจวัต้ร่ และคุวามช้อบเฉพาะต้ัวข่องคุุณ

 เช้่น ผู้มเป็นพวกัต่้�นเช้้า ผู้มช้อบทิำางานต้อนเช้้าต้ร่่่ แต้่คุุณ 

อาจจะเป็นพวกันกัฮู่กักัลางคุ่นทีิ�ทิำางานออกัมาได้้ด้ีในช้่วงทิี�คุนอ่�น 

พักัผู่้อนยามคุำ�า  ผู้มช้อบวางแผู้นสิ�งทิี�จะทิำาในแต่้ละสปัด้าห์ในปฏิทิิิน

ร่ายวันไว้กั่อนล่วงหน้า คุุณอาจจะอยากัวางแผู้นทิีละวันกั็ได้้

 ไม่มีร่ะบบบร่ิหาร่เวลาแบบสากัลทีิ�ใช้้ได้้ผู้ลกัับทิุกัคุนหร่อกั 

เร่าทิกุัคุนแต้กัต้า่งกันัและวธิีกีัาร่ข่องเร่าคุวร่สอด้ร่บักับัคุวามแต้กัต้า่ง 

เหล่านั�น

 หนังส่อเล่มนี�จะสำาร่วจกัลยุทิธ์ีทีิ�ดี้ทีิ�สุด้หลายสิบวิธีีทิี�เกัี�ยวกัับ

กัาร่บร่หิาร่เวลา  ในข่ณะทีิ�เร่าอา่นไปเร่่�อย ๆ  เร่าจะนำาช้ิ�นสว่นทิี�สำาคัุญ

เหล่านี�มาใช้้ปร่ะกัอบร่่างสร้่างร่ะบบอันทรงประสิิทธิิภาพทิี�ใช้้งานได้้

และสมเหต้สุมผู้ลกัับคุณุ  สิ�งนี�จะกัลายเปน็ร่ะบบบร่หิาร่เวลาข่องคุณุ

เทิ่านั�น  หาใช้่คุนอ่�น  มันจะเป็นร่ะบบทิี� “สมบ่ร่ณ์แบบ” สำาหร่ับคุณุ 

 คำว�มีลับในกั�รบริห�รเวล�ให้มี่ประส่ิที่ธิิภ�พู

ถ้าคุณุร้่่สก่ัว่าคุณุคุวบคุมุเวลาไม่ได้้  กัาร่บริ่หาร่เวลาให้ด้อีาจจะด้เ่หมอ่น 

เวทิมนต้ร่์ คุุณอาจคุิด้ไปว่า “ฉันไม่มีเวลามาเร่ียนร่่้ร่ะบบอะไร่ทิั�งนั�น 

ฉนัต้้องกัาร่ใหคุ้นมาช้ว่ยคุุม้คุร่องช้วีติ้ข่องฉนัเพร่าะฉนัร่่ส่้กัว่าอะไร่ ๆ  

เยอะไปหมด้จนร่ับไม่ไหวแล้ว !”
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 ข่่าวดี้คุ่อไม่ว่าใคุร่ก็ัเรี่ยนร่่้วิธีีกัาร่บริ่หาร่เวลาได้้ ข่ั�นต้อนแร่กั 

คุ่อ กัาร่ต้ร่ะหนักัร่่้ว่าเวลาเป็นสิ�งลำ�าคุ่าและต้ั�งมั�นทีิ�จะใช้้เวลาให้เกิัด้

ปร่ะโยช้น์ส่งสุด้ (เร่าจะพ่ด้ถ่งเร่่�องนี�กัันอย่างละเอียด้ในภายหลัง) 

จากันั�นจะเป็นเร่่�องข่องกัาร่คุ้นหาว่าอะไร่เหมาะกัับคุุณ แล้วปร่ับใช้้

กัลยุทิธี์เหล่านั�นจนกัว่าจะกัลายเป็นนิสัย

 กัาร่บร่ิหาร่เวลาทิี�ด้ีมีร่ากัฐานมาจากันิสัยทิี�ดี้ กัาร่นำานิสัยทิี�

เหมาะสมมาใช้้จะทิำาให้คุุณคุวบคุุมเวลาข่องต้ัวเองได้้ง่ายด้ายข่่�น

โด้ยเฉพาะเม่�อช้ีวิต้ต้กัอย่่ในช้่วงอลหม่าน  นั�นเป็น “คุวามลับ”

 เร่าจะมาไลด่้ห่นงัสอ่เลม่นี�กัันแบบเร่ว็ ๆ  ในสว่นถดั้ไป  จากันั�น

เร่าจะมาเจาะล่กัอะไร่ด้ี ๆ  กััน

	 ดามอน	ซาฮาเรีียเดส

 The Art of Productivity

	 กัันยายน	ค.ศ.	2022
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ส่ิ�งที่่�คำุณ์จำะได้เร่ยนรู้ 
จำ�กัหนังส่่อัเล่มีน่�

กัาร่บริ่หาร่เวลาเป็นกัร่ะบวนกัาร่ทีิ�เกัิด้ข่่�นเอง คุวามสามาร่ถในกัาร่ 

บริ่หาร่เวลาข่องเร่าจะพัฒนาข่่�นเม่�อเร่าเร่ียนร่่้เกัี�ยวกัับตั้วเองและ

ต้ร่ะหนักัถ่งคุวามแข็่งแกัร่่ง ข่้อจำากััด้ และคุวามช้อบข่องตั้วเร่า 

นี�คุ่อเหตุ้ผู้ลทีิ�ทิำาให้ร่ะบบบร่ิหาร่เวลาข่องคุุณมีคุวามเฉพาะเจาะจง

สำาหร่ับต้ัวคุุณ

 ผู้มทิำาหนังส่อเล่มนี�ข่่�นโด้ยต้ั�งเป้าหมายในใจ 2 อย่าง อย่าง

แร่กั หนังส่อเล่มนี�คุวร่ทิำาหน้าทิี�เหม่อนกัาร่เวิร์่กัช้็อป เม่�อเร่าพ่ด้ถ่ง 

เน่�อหาในหน้าถัด้ ๆ  ไป  เร่าจะคุ่อย ๆ  สร้่างร่ะบบบริ่หาร่เวลาข่องคุุณ

ข่่�นมาต้ั�งแต้่ต้้น

 อยา่งทีิ�สอง  แทินทีิ�จะเป็นหนังสอ่ทีิ�คุณุอ่านเพียงคุร่ั�งเดี้ยวและ

ลม่มันไป หนังสอ่เล่มนี�เป็นแหล่งข้่อม่ลทิี�คุุณสามาร่ถกัลับมาอ่านได้้

หลายคุรั่�งเม่�อเกิัด้เร่่�องจำาเป็น  ไมว่า่คุณุจะอย่่ในจุด้ไหนข่องกัาร่เดิ้นทิาง 

ส่่กัาร่บร่ิหาร่เวลาให้มีปร่ะสิทิธีิภาพ คุุณจะสามาร่ถหาเคุร่่�องม่อ 

ทิี�จำาเป็นได้้เม่�อคุุณต้้องกัาร่
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 มี�ดูเน่�อัห�ในหนังส่่อัเล่มีน่�แบบเร็ว  ๆ  กัันเถึอัะ

ในส่วนที่ี�	 1 เร่าจะมาวางร่ากัฐานกััน คุุณอาจคุุ้นเคุยกัับเน่�อหา 

บางอย่างในส่วนนี� แต่้เร่าต้้องเร่ิ�มต้้นด้้วยพ่�นฐานทิี�จะคุอยร่องร่ับ 

ทิุกัอย่างทิี�เร่าจะพ่ด้ถ่งในภายหลัง

 ในสว่นทีี่�		2  เร่าจะมาสำาร่วจอุปสร่ร่คุต่้าง ๆ  อนัเป็นเร่่�องพ่�นฐาน 

ทิี�สุด้ซ่�งทิำาลายคุวามสามาร่ถในกัาร่บริ่หาร่เวลาข่องผู้่้คุน ส่วนนี� 

จะเน้นไปทิี�ปัญหาทิี�คุุณกัำาลังเผู้ช้ิญอย่่แม้ว่าคุุณจะไม่ร่่้ว่ามีปัญหา

เหล่านั�นอย่่เลยกั็ต้าม

 ในส่วนที่ี�	3 นี�เป็นส่วนหลักัข่องหนังสอ่เล่มนี� ในส่วนนี�เร่าจะ

พ่ด้ถ่งกัลยุทิธ์ีและยุทิธีวิธีมีากัมายทีิ�คุณุสามาร่ถนำามาใช้คุ้วบคุมุเวลา

ข่องคุุณได้้ทิันทิี

 ในส่วนที่ี�	 4	 เร่าจะไปสำาร่วจวิธีีกัาร่บร่ิหาร่เวลา เม่�อช้ีวิต้ 

“ไม่ให้คุวามร่่วมม่อ” เอาเสียเลย แม้แต้่ร่ะบบบริ่หาร่เวลาทิี�ด้ีทิี�สุด้ 

ก็ัอาจช้ะงักังันได้้เม่�อโด้นท้ิาทิายโด้ยสถานกัาร่ณ์อันไม่คุาด้ฝึัน คุุณ 

จะได้้เรี่ยนร้่่เคุล็ด้ลับทิี�จำาเป็นบางปร่ะกัาร่ซ่�งเป็นวิธีีทีิ�จะใช้้ในกัาร่

ฟันฝึ่าสถานกัาร่ณ์เหล่านั�น

 นอกัจากันี�ผู้มยังใส่ส่วนโบนัสไว้ด้้วย ต้อนนี�คุนส่วนใหญ่ 

ทิำางานนอกัออฟฟิศเยอะกัว่าทิี�เคุย ในส่วนนี�เร่าจะพ่ด้ถ่งวิธีีกัาร่

ใช้้เวลาให้เกิัด้ปร่ะโยช้น์ส่งสุด้เม่�อไม่มีคุนคุอยจับต้ามองคุุณอย่่ 

ด้้านหลัง
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