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ทำ�ไมการสร้างนิสัยที่ดูเหมือนเป็นเรื่องง่ายมากถึงไม่เคยได้ผล

ทั้ง  ๆ ที่มีหนังสือเกี่ยวกับการสร้างนิสัยออกมามากมาย  อ่านจบ 

ไปแล้วไม่รู้กี่เล่ม  แต่ก็ยังเลิกนิสัยเก่าไม่ได้สักที  มันมีข้อความสำ�คัญ 

อะไรหล่นหายไปจากหนังสือเหล่านั้น
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และจบลงด้วยความผิดหวัง  ไม่ต่างอะไรกับหนังชีวิตที่ไม่มีภาคต่อและขึ้น 

เอนด์เครดิตแบบเศร้า ๆ 

ระหว่าง   “เรา”  กับ   “เขา”  มีอะไรที่ต่างกัน  ทั้ง  ๆ  ที่ใช้เทคนิคเดียวกัน  

แต่ทำ�ไมคนหนึ่งถึงทำ�สำ�เร็จ  แต่อีกคนกลับล้มเหลวไม่เป็นท่า

ความแตกต่างนี้ทำ�ให้  ทาเคชิ  ฟุรุกาวะ  ผู้เชี่ยวชาญด้านการ 

สร้างนิสัย  ปิ๊งไอเดีย   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  ขึ้นมา  ใครจะคิดล่ะว่า  

“นิทานอีสป” ที่ให้คติสอนใจซึ่งเด็กทั่วโลกรู้จักกันดีอย่าง  “กระต่ายกับเต่า”  

และ  “มดกับตั๊กแตน” จะแฝงความลับสำ�คัญของชีวิตเอาไว้
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ต่าง ๆ  และนำ�มาใช้ประโยชน์ในการขับจุดเด่นให้ฉายแววออกมา  ดังนั้น 



อย่าเปรียบเทียบตัวเองกับคนอื่น  แต่จงยกระดับความสามารถของตัวเอง 

ในแบบที่เป็น 

เคล็ดลับการเปลี่ยนชีวิตไม่ได้มี   “คำ�ตอบเพียงหนึ่งเดียว”  การที่ 

สร้างนิสัยใหม่ไม่ได้  ไม่ใช่เพราะเราไม่เอาไหนหรือขาดแพชชั่น  แต่เป็น 

เพราะไม่รู้  “เทคนิค” ที่เหมาะกับ  “ธรรมชาตินิสัย” ของเราต่างหาก 

ถ้าพร้อมแล้วมาค้นหาเส้นทางการสร้างนิสัยที่ออกแบบมาเฉพาะ 

คุณกันเถอะ



สารบััญ

บทนำ�	 คำ�ตอบของปริศนาที่ว่า  “ทำ�ไมเราถึงทำ�สิ่งนี้ต่อเนื่องไม่ได้” 
	 ก็คือ  “นิสัย” นั่นเอง!  		    1

 
	 	 ไม่ว่าจะเป็นเทคนิคที่เยี่ยมแค่ไหน  หากเข้ากันไม่ได้กับ  “นิสัยของคุณ” 

	 	 มันก็เปล่าประโยชน์    		    3

	 	 เมื่อ  “นิสัย”  แตกต่าง  “การกระทำ�” จึงต่างตามไปด้วย    		    4

	 	 “เมตริกซ์นิทานอีสป” คืออะไร    		    6

	 	 การพิสูจน์ความแม่นยำ�ของ  “เมตริกซ์นิทานอีสป” 

	 	 กับกลุ่มเป้าหมาย    1,200   คน    		    7

	 	 3    เหตุผลที่  “เมตริกซ์นิทานอีสป” มีประโยชน์ต่อการสร้างกิจวัตร    	   9

	 	 เปลี่ยนชีวิตด้วย  “เทคนิคการสร้างกิจวัตรตามนิสัย”    		    10

 



บทที่่�
1

	 เทคนิคการสร้างกิจวัตรให้เหมาะสมกับนิสัยของคน
	 แต่ละประเภท  		    13

 
	 	 เรียนรู้นิสัยของคนแต่ละประเภทจากนิทานอีสป  2  เรื่อง    		    14 

	 	 ค้นหาการสร้างกิจวัตรที่เหมาะสมกับตนเอง 

	 	 ด้วย  “เมตริกซ์นิทานอีสป”    		    18

	 	 แนวโน้มของการกระทำ�    		    20

	 	 แนวโน้มของแรงจูงใจ    		    23

	 	 ตัวอย่างการประเมินประเภทนิสัย    		    26

	 	 ลองประเมินประเภทนิสัยของคุณกัน!    		    28

	 	 2  เรื่องสำ�คัญที่ต้องรู้เกี่ยวกับนิสัยประเภทต่าง ๆ    		    30

	 	 ประเภทที่  1  กระต่ายมด    		    32

	 	 ประเภทที่  2  กระต่ายตั๊กแตน    		    35

	 	 ประเภทที่  3  เต่ามด    		    38

	 	 ประเภทที่  4  เต่าตั๊กแตน    		    41

	 	 สำ�หรับคนที่ไม่รู้ประเภทนิสัยของตัวเอง    		    44

 

บทที่่�
2

	 “การบริหารจัดการตนเอง”
	 ตามนิสัยแต่ละประเภท    		    47

 
	 	 ก่อนจะสร้างกิจวัตรขึ้นมาได้  ต้องผ่าน

	 	 “ช่วงเวลาแห่งความผิดหวัง” ก่อน    		    48

	 	 “การบริหารจัดการตนเอง”  และ  “การใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว”

	 	 จำ�เป็นสำ�หรับการเปลี่ยนแปลงชีวิต    		    52

	 	 การสร้างกิจวัตรทำ�ได้โดย  “ไม่ต้องตั้งใจ”  และอย่าง  “เพลิดเพลิน”    	   55 

	 	 มนุษย์มักต่อต้าน  “การเปลี่ยนแปลง”   

		  และจำ�นนต่อ  “การทำ�สิ่งเดิม ๆ”    		    57

	 	 3   กฎเหล็กของการสร้างกิจวัตร    		    59

 



บทที่่�
3

	 “การใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว” 
	 ตามนิสัยแต่ละประเภท    		    103

 
	 	 “การใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว” ต้องรู้จักจุดแข็งของตัวเองก่อน    		    104

	 	 วิธีพัฒนาจุดแข็ง&เอาชนะจุดอ่อน    1  คนประเภทกระต่ายมด    		    109

	 	 วิธีพัฒนาจุดแข็ง&เอาชนะจุดอ่อน    2  คนประเภทกระต่ายตั๊กแตน    	   114

	 	 วิธีพัฒนาจุดแข็ง&เอาชนะจุดอ่อน    3  คนประเภทเต่ามด    		    120

	 	 วิธีพัฒนาจุดแข็ง&เอาชนะจุดอ่อน    4  คนประเภทเต่าตั๊กแตน    		    126

	 	 ถ้าให้คนทั้ง    4    ประเภทลองทำ�แผนฟื้นฟูธุรกิจ 

	 	 ด้วยกันจะเป็นอย่างไร    		    132

 

บทที่่�
4

	 “การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น”  โดยใช้ประโยชน์
	 จากความแตกต่างของนิสัย    		    137

 
	 	 ข้อคำ�นึงสำ�หรับ  “การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น” 

	 	 คือความแตกต่างของคนแต่ละประเภท    		    138

	 	 แม้จะปกปิดจุดอ่อนด้วยจุดแข็งได้  แต่จะเปลี่ยนจุดอ่อน 

	 	 ให้กลายเป็นจุดแข็งไม่ได้    		    140

 

 
	 	 7    เทคนิคการสร้างกิจวัตรให้สำ�เร็จ    		    61

	 	 เพราะอะไรเราจึงต้องรู้จัก  “ประเภทนิสัย” ก่อน  “เทคนิคที่เหมาะสม”    	   74

	 	 “กำ�แพง    5    ประการ” ที่ขวางกั้นการสร้างกิจวัตร    		    76

	 	 วิธีทำ�ต่อเนื่อง    1  คนประเภทกระต่ายมด    		    79

	 	 วิธีทำ�ต่อเนื่อง    2  คนประเภทกระต่ายตั๊กแตน    		    85

	 	 วิธีทำ�ต่อเนื่อง    3  คนประเภทเต่ามด    		    91

	 	 วิธีทำ�ต่อเนื่อง    4  คนประเภทเต่าตั๊กแตน    		    96

 



บทที่่�
5

	 เปลี่ยนชีวิต
	 ด้วยการสร้างกิจวัตร    		    165

 
	 	 ทำ�อย่างไรจึงขยับจากเทคนิคการสร้างกิจวัตรไปสู่การลงมือทำ�  	  	   166

	 	 การเข้าใจประเภทอุปนิสัยคือทางเข้า  ไม่ใช่ทางออก    		    168

	 	 จงไปให้ถึง  “จุดสูงสุดของประวัติตนเอง”    		    171

	 	 มาเริ่มด้วยการบริหารจัดการแบบเมตริกซ์นิทานอีสปกันเถอะ    		    173

	 	 มาเริ่มกิจวัตร  “การบริหารจัดการตนเอง” กัน    		    177

	 	 มาเริ่มกิจวัตร  “การบริหารจัดการผู้อื่น” กัน    		    180

	 	 มาเริ่มกิจวัตร  “การบริหารจัดการทีม” กัน    		    184

	 	 ไม่มีอะไรสมบูรณ์แบบ  มีแต่สิ่งที่ดีที่สุด  ขอให้เริ่มจากก้าวเล็ก ๆ    		   188

 

 
	 	 วิธีสานสัมพันธ์โดยใช้ความแตกต่าง    1  คนประเภทกระต่ายมด    		   142

	 	 วิธีสานสัมพันธ์โดยใช้ความแตกต่าง    2  คนประเภทกระต่ายตั๊กแตน    	  144

	 	 วิธีสานสัมพันธ์โดยใช้ความแตกต่าง    3  คนประเภทเต่ามด    		    146

	 	 วิธีสานสัมพันธ์โดยใช้ความแตกต่าง    4  คนประเภทเต่าตั๊กแตน    		    148

	 	 ขอให้เริ่มต้นจาก  “ความแตกต่าง”    		    150

	 	 วิธีสานสัมพันธ์แยกตามนิสัย    1  คนประเภทกระต่ายมด    		    152

	 	 วิธีสานสัมพันธ์แยกตามนิสัย    2  คนประเภทกระต่ายตั๊กแตน    		    154

	 	 วิธีสานสัมพันธ์แยกตามนิสัย    3  คนประเภทเต่ามด    		    156

	 	 วิธีสานสัมพันธ์แยกตามนิสัย    4  คนประเภทเต่าตั๊กแตน    		    158

	 	 กฎ    3    ข้อที่ช่วยกระชับความสัมพันธ์กับผู้อื่น    		    160

 

	 บทส่งท้าย    		    191

	 เกี่ยวกับผู้เขียน    		    193





ทาเคชิ ิ ฟุุรุุกาวะ 1

บทนำำ�

คำำ�ตอบของปริิศนาที่่�ว่่า 
“ทำำ�ไมเราถึึงทำำ�สิ่่�งนี้้�ต่่อเนื่่�องไม่่ได้้” 
ก็็คืือ “นิิสััย” นั่่�นเอง!

สิ่งที่ผมได้เรียนรู้จากการสร้างกิจวัตรให้กับผู้คนจำ�นวนมาก  คือ  

“การทำ�อย่างต่อเนื่อง”  นั้น  มีแต่   “เทคนิคที่เหมาะสมกับตัวเองที่สุด”  

ไม่ใช่   “เทคนิคสำ�หรับทุกคน”  หรือ   “เทคนิคครอบจักรวาล”  ผมก็เลยเกิด 

ความคิดขึ้นมาว่า  สิ่งสำ�คัญสำ�หรับการสร้างกิจวัตร  ไม่ใช่   “เทคนิคหรือ 

วิธีการ”  หากแต่เป็น  “เรื่องของนิสัย” 

และนี่คือแรงจูงใจที่จุดประกายให้ผมเขียนหนังสือเล่มนี้

	 จะทำ�อะไรก็ทำ�ไม่สำ�เร็จสักที  ทั้งเรื่องเรียนหรือไปยิม

	 ถา้เปน็สิง่ทีไ่มช่อบจะผดัวนัประกนัพรุง่ออกไปจนเกอืบถงึเดดไลน์ 

	 พ่ายแพ้ต่อสิ่งล่อใจทุกครั้ง  ไม่ว่าจะเป็นอินเทอร์เน็ตหรือยูทูบ

	 ตัดสินใจแล้วว่าจะไดเอต  แต่ก็ยังหยิบของหวานเข้าปากไม่หยุด

สำ�หรับคนที่คิดออกว่าเคยมีช่วงเวลาแบบนั้น

	 เพราะอะไรเราถึงทำ�สิ่งที่ตั้งใจไว้อย่างต่อเนื่องไม่ได้

	 ทำ�อย่างไรจึงจะมีความมุ่งมั่นมากกว่านี้

	 ถ้าเรามีความยับยั้งชั่งใจมากกว่านี้ก็คงจะดีใช่ไหม



เปลี่่�ยนนิิสััยง่่ายแบบสััตว์ ์ๆ2

หนังสือเล่มนี้จะเป็นประโยชน์สำ�หรับทุกคนที่มีความกังวลเหล่านั้น

ต้องขออภัยที่บอกช้าไป  ผมขอแนะนำ�ตัวเองก่อนนะครับ

ผมเป็นผู้บริหารบริษัทที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร  โดยได้คิดค้น 

เทคนิคการสร้างกิจวัตรในแบบฉบับของตัวเอง  และตลอด  12  ปีที่ผ่านมา  

ได้ช่วยให้คนวัยทำ�งานกว่า  50,000  คนสร้างกิจวัตรใหม่ได้สำ�เร็จ  และ 

มีผู้มารับคำ�ปรึกษาส่วนตัวกับผมมากกว่า  1,000  คน

เป้าหมายของผมไม่ได้อยู่เพียงแค่การสร้างนิสัยใหม่  แต่คือการ 

ค้นหาว่า  “การสร้างกิจวัตรที่เปลี่ยนชีวิตคืออะไร”  ผมจึงอุทิศชีวิตเพื่อ 

ช่วยเหลือผู้คนให้มีชีวิตที่ดีขึ้นจากการสร้างนิสัยใหม่  รวมทั้งจัดอบรม 

สัมมนาเรื่องการสร้างกิจวัตรเป็นเวลานานกว่า  10  ปี 

นอกจากนี้  ผมยังเขียนและตีพิมพ์เทคนิคที่คิดค้นขึ้น  เช่น  “กิจวัตร 

ที่จะทำ�ได้อย่างต่อเนื่อง”   “กิจวัตรที่ต้องเลิกทำ�”   และ   “เทคนิคการ 

ตื่นเช้า”  ออกมาเป็นหนังสือถึง  22  เล่มแล้ว  หากรวมในต่างประเทศ 

ทั้งจีน  เกาหลีใต้  เวียดนาม  และไทย  นับว่าได้ส่งต่อความรู้ไปสู่ผู้คน 

มากกว่า  1  ล้านคนเลยทีเดียว 

ในช่วงที่เป็นที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร  ผมได้พบกุญแจสำ�คัญ 

ที่ช่วยไขปริศนาของ   “การทำ�สิ่งใหม่อย่างต่อเนื่องไม่ได้”  ซึ่งหลายคน 

มักมองข้ามไป  โดยนำ�เสนอเป็น   “เทคนิคการสร้างกิจวัตรตามนิสัย  

4  แบบ” ไว้ในหนังสือเล่มนี ้

ผมอยากเน้นยํ้าว่า  สาเหตุที่ทำ�ให้ล้มเลิกกลางคันหรือทำ�ต่อเนื่อง 

ไม่ได้  คือ  “การไม่รู้เทคนิคที่เหมาะกับนิสัยของเรา” 

ดังนั้น  เมื่อรู้ว่าคุณเป็นคนแบบไหนจากทั้ง  4  ประเภทตามเทคนิค  

“เมตริกซ์นิทานอีสป”  ที่ผมคิดขึ้นแล้ว  คุณจะพบแนวทางในการสร้าง 

กิจวัตรที่เหมาะสมกับตัวเอง
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	 ไม่่ว่่าจะเป็็นเทคนิิคที่่�เยี่่�ยมแค่่ไหน 
	 หากเข้้ากัันไม่่ได้ก้ัับ “นิิสัยัของคุุณ” มัันก็เปล่่าประโยชน์์

ส่วนใหญ่คนที่ไม่ประสบความสำ�เร็จในการสร้างกิจวัตร  มักจะ 

กล่าวโทษตัวเอง  เช่น

“ทำ�ไมเราถึงสร้างนิสัยใหม่อย่างต่อเนื่องไม่ได้” 

“ทำ�อย่างไรจึงจะมีความมุ่งมั่นมากกว่านี้” 

“ถ้าเรายับยั้งชั่งใจตัวเองได้มากกว่านี้ก็คงดี” 

คุณคิดว่าการที่ไม่สามารถทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่อง  เป็นเพราะ  

“ตัวเราไม่ได้เรื่อง” จริงหรือ 

ผมไม่คิดว่าเป็นเช่นนั้น

สาเหตุที่ทำ�ให้ไม่สามารถทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่องก็คือ  การ 

ไม่รู้จักกลไกของพฤติกรรมและแรงจูงใจของตนเอง  จนกลายเป็นการ 

ลองผิดลองถูกแบบไร้ทิศทาง 

ถ้าสมมติว่าเป็นบ้าน  2  ชั้นตามแผนภาพหน้าถัดไป

ชั้นล่างคือ  “ประเภทของนิสัย”  ส่วนชั้นบนคือ  “เทคนิคการสร้าง 

กิจวัตร” 

การจะสร้างชั้นบน  (เทคนิคการสร้างกิจวัตร)  ให้เสร็จได้  ชั้นล่าง  

(การรู้จักนิสัยของตนเอง)  เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้

กล่าวคือ  เพื่อจะสร้างกิจวัตรให้สำ�เร็จ  จำ�เป็นต้องรู้จักนิสัย 

ที่แท้จริงของตนเองก่อน 
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เมื่อเรียนรู้เรื่องความแตกต่างของการกระทำ�และแรงจูงใจของคน 

แต่ละประเภท  รวมทั้งรู้จักนิสัยของตนเองแล้ว  จะช่วยให้เลือกเทคนิค 

การสร้างกิจวัตรที่ไม่สร้างความกดดันให้กับตัวเองและทำ�ต่อเนื่องได้ 

อย่างเป็นธรรมชาติ

	 เมื่่�อ “นิิสััย” แตกต่่าง 
	 “การกระทำำ�”  จึึงต่่างตามไปด้้วย

การจะสร้างกิจวัตรให้ประสบความสำ�เร็จ   สิ่งที่ต้องคำ�นึงถึง 

เป็นอันดับแรกคือ  “ประเภทของนิสัย”  โดยอาจเริ่มต้นจากการถาม 

คำ�ถามง่าย  ๆ  กับเพื่อนในที่ทำ�งานว่า  “ตอนเด็ก  ๆ  คุณมีวิธีทำ�การบ้าน 

ช่วงปิดเทอมหน้าร้อนให้เสร็จทันกำ�หนดอย่างไร” 

คำ�ตอบที่ได้รับกลับมาอาจมี  4  รูปแบบ  ดังนี้

1     กรณีีของคุุณ  A
	 ทำ�ให้เสร็จภายใน  1  สัปดาห์แรกหลังจากปิดเทอม  เพื่อให้ใช้ 

ช่วงเวลาที่เหลือได้อย่างสบายใจ

แผนภาพกลไกการสร้้างกิิจวััตร

เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตร

ความแตกต่่างของนิิสััยทั้้�ง  4  ประเภท
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	 อยากรีบทำ�ให้เสร็จไปเลยจะได้สบาย  ถ้าไม่จัดการสิ่งที่ต้องทำ� 

ให้เสร็จ  คงเที่ยวเล่นได้อย่างไม่สบายใจ 

2     กรณีีของคุุณ  B
	 ทำ�รวดเดียวจนเสร็จใน  1  สัปดาห์สุดท้ายก่อนเปิดเทอม

	 ขอสนุกกับการเล่นเกมหรือไปเที่ยวเล่นกับเพื่อนก่อน  แล้วค่อย 

กลับมาทำ�การบ้านตอนเวลากระชั้นเข้ามาแล้ว

3     กรณีีของคุุณ  C
	 วางแผนตัง้แต่ตน้โดยกำ�หนดปรมิาณการบา้นทีจ่ะทำ�ในแตล่ะวันไว้  

แล้วทำ�ตามนั้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป

	 จัดการเรื่องที่ต้องทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป  อย่างน้อยก็ไม่ทำ�ให้ 

ตัวเองลำ�บาก

4     กรณีีของคุุณ  D
	 แม้ว่าจะวางแผนไว้ก่อนและตั้งใจจะเริ่มลงมือทำ�แบบค่อยเป็น 

ค่อยไป  แต่ก็มักรู้สึกว่า   “ไม่อยากทำ�เลย”  หรือ   “ไม่มีอารมณ์ 

จะทำ�สักนิด”  จนผิดจากแผนที่วางไว้และผัดวันประกันพรุ่ง 

ไปเรื่อย ๆ 

	 ต้องมาเร่งทำ�การบ้านที่ทับถมเป็นดินพอกหางหมูเอาตอนโค้ง 

สุดท้ายก่อนเปิดเทอม

จากตัวอย่างข้างต้น  จะเห็นว่าทั้ง  4  คน  ล้วนมีความแตกต่างทั้ง 

แนวโน้มของการกระทำ�และแรงจูงใจ 

แนวโน้มการกระทำ�ของคุณ   A  คือ  “รีบทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ให้เสร็จ”  

ส่วนแรงจูงใจคือ   “ถ้ายังทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ไม่เสร็จจะรู้สึกไม่สบายใจ”  

ส่วนแนวโน้มการกระทำ�ของคุณ  B  คือ  “เก็บสิ่งที่ต้องทำ�ไว้ภายหลัง”  

โดยมีแรงจูงใจว่า  “ต้องการเที่ยวสนุกสนานก่อน”  เป็นต้น
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ด้วยเหตุนี้  ผมจึงปิ๊งไอเดีย   “เมตริกซ์นิทานอีสป” ขึ้นมา  ซึ่งตรง 

กับลักษณะนิสัยของสัตว์ที่เป็นตัวละครเอกจากเรื่อง   “กระต่ายกับเต่า”  

และ  “มดกับตั๊กแตน” ในนิทานอีสปนั่นเอง

เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป

1     กระต่่ายมด 
ทำำ�ให้้เสร็็จภายในสััปดาห์์แรก 

เพื่่�อจะได้้หมดห่่วง

3     เต่่ามด
วางแผนไว้้ล่ว่งหน้าตั้้�งแต่่ต้้น
แล้้วทำำ�แบบค่่อยเป็็นค่่อยไป

2     กระต่่ายตั๊๊�กแตน
ค่่อยกลัับมาทำำ�รวดเดีียว

จนเสร็็จใน  1  สััปดาห์์สุุดท้้าย

4     เต่่าตั๊๊�กแตน
ถึึงจะวางแผนไว้้แล้้ว 

ก็็เอาแต่่เลื่่�อนออกไป  จนต้้อง 
มาเร่่งทำำ�ตอนโค้้งสุุดท้้าย

มด
 

(ให้
้ควา
ม
สำำ�
คััญ

กัับ
เรื่
่�อง
ยากก่

่อน
)

ตั๊๊�กแตน
(ความสนุุกสนานต้้องมาก่่อน)

กระต่่าย 
(ตั้้�งใจทำำ�ให้้เสร็็จในรวดเดีียว)

เต่่า
(แบ่่งงานแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป)

	 “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป” คืืออะไร

เมตริกซ์นิทานอีสป  คือ  การนำ�แนวโน้มของการกระทำ�แบบ  

“กระต่ายกับเต่า”  และแนวคิดแบบ   “มดกับตั๊กแตน”  มาจัดระเบียบ 

ในรูปแบบของเมตริกซ์  (ตามแผนภาพด้านบน) 
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เมื่อนำ�รายละเอียดดังกล่าวมาอธิบายกับนิสัยของคนประเภท 

ต่าง  ๆ  ในที่ทำ�งาน   (ดูรายละเอียดในบทที่   1)  ทุกคนต่างยอมรับว่า 

ตนเองเป็นคนประเภทนั้นจริง ๆ 

นอกจากนี้  ยังได้เรียนรู้ว่าแม้จะเป็นเพื่อนร่วมงานทีมเดียวกัน 

ที่อยู่ใกล้ชิดกันเป็นเวลานาน   แต่กลับมีทัศนคติแตกต่างกัน   ทำ�ให้ 

กลายเป็นจุดเริ่มต้นของการพยายามทำ�ความเข้าใจซึ่งกันและกันให้มาก 

ยิ่งขึ้น 

ทั้งนี้  ประเภทของนิสัยเป็น   “เงื่อนไขเชิงจิตวิทยา”  หากต้องการ 

จะทำ�สิ่งใดก็ตามได้อย่างราบรื่น   จำ�เป็นต้องปรับการกระทำ�ให้ตรง 

กับนิสัย

ด้วยเหตุนี้   การรู้จักนิสัยของคนแต่ละประเภทด้วยเมตริกซ์ 

นิทานอีสปเสียก่อนจึงสำ�คัญ  หากรับรู้ถึงแนวโน้มของการกระทำ�และ 

แรงจูงใจของทั้งตัวเองและผู้อื่นแล้วจะช่วยให้ทำ�ทุกอย่างได้ราบรื่นขึ้น

	 การพิิสููจน์์ความแม่่นยำำ�ของ “เมตริิกซ์น์ิิทานอีีสป” 
	 กัับกลุ่่�มเป้้าหมาย  1,200  คน

“เมตริกซ์นิทานอีสป”   เป็นสิ่ งที่ผมคิดขึ้นมาด้วยความเข้าใจ 

อย่างถ่องแท้จากความรู้และประสบการณ์  ตลอดจนการลงมือปฏิบัติจริง 

เป็นระยะเวลากว่า  10  ปี  และเพื่อยืนยันความน่าเชื่อถือ  ผมจึงได้ทำ�การ 

พิสูจน์ความแม่นยำ�ถึง  2  แบบ

1   พิสูจน์โดยแยกตามประเภทของนิสัยกับสมาชิกชมรมการสร้างกิจวัตร 
ติดตามดูทั้งเพศชายและหญิง  อายุระหว่าง  20  -  70  ปี  จำ�นวน  

200  คน  ครอบคลุมคนหลากหลายประเภท  ทั้งพนักงานบริษัท  นักธุรกิจ  

เจ้าของกิจการ  แม่บ้าน  นักเรียน  และชาวต่างชาต ิ
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2       สำำ�รวจปฏิกิิิริิยาการตอบสนองของผู้้�เข้้าร่่วมการอบรมสัมัมนา 
แยกตามนิิสััย 
ติดตามดูผู้เข้าร่วมสัมมนาที่ทำ�งานในตำ�แหน่งผู้จัดการ  จำ�นวน  

300  คน  แล้วสำ�รวจว่าพวกเขามีปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเองและลูกน้อง 

เปลี่ยนไปอย่างไร 

ผลลัพธ์จากการพิสูจน์พบว่า  80%  ของกลุ่ม  1   และ  70%  ของ 

กลุ่ม   2   ตอบว่า  “เกิดการปรับเปลี่ยนทัศนคติและมีผลกระทบต่อ 

การกระทำ�ของตัวเองอย่างชัดเจน   โดยเฉพาะต่อคนรอบข้าง   (เช่น  

ลูกน้อง  คู่ชีวิต  หรือลูก)”  นอกจากนั้น  ผมยังได้ฟังความรู้สึกเหล่านี้ 

อีกด้วย

	 เคยโทษตัวเองว่าเป็นคนไม่เอาไหน   แต่พอได้ เรียนรู้ เรื่อง 

ประเภทของนิสัยแล้วทำ�ให้คิดได้ว่า  “เพียงแค่ใช้ประโยชน์ 

จากจุดแข็งของตัวเองเพื่อเอาชนะปัญหาก็พอแล้ว”   จึงรู้สึก 

สบายใจขึ้น

	 เข้าใจว่าที่ผ่านมาใช้วิธีที่ไม่เหมาะกับตนเอง  เมื่อรู้จักนิสัย 

ที่แท้จริงของตนเองแล้ว  ก็ทำ�สิ่งใหม่ได้อย่างต่อเนื่อง 

	 เมื่อเข้าใจความแตกต่างของนิสัยแต่ละประเภทและไม่นำ�ตัวเอง 

ไปเปรียบเทียบกับคนอื่น  ก็ค้นพบเทคนิคที่เหมาะกับตนเอง

	 เข้าใจว่าสิ่งที่พ่อแม่ตั้งความหวังนั้นแตกต่างจากสิ่งที่ตัวเอง 

เป็น  ทำ�ให้รักตัวเองมากขึ้นและใช้ชีวิตในแบบของตัวเองได ้

	 เมื่อนำ�เทคนิค   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  มาใช้กับลูกน้องได้อย่าง 

เหมาะสม  ช่วยให้พวกเขามีแรงบันดาลใจและเป็นนํ้าหนึ่ง 

ใจเดียวกัน  และตัวผมเองก็ไม่หงุดหงิดอีกด้วย

	 แม้จะรู้อยู่แล้วว่า   “แต่ละคนมีนิสัยต่างกัน”   แต่เมื่อมอง 

จุดแข็งและจุดอ่อนของผู้อื่นได้อย่างไม่มีอคต ิ ก็ทำ�ให้ปฏิบัติต่อ 

พวกเขาเปลี่ยนไป  และความสัมพันธ์ระหว่างกันก็ดีขึ้นมาก



ทาเคชิ ิ ฟุุรุุกาวะ 9

การได้รู้จักนิสัยของคนแต่ละประเภท  ทำ�ให้เราเข้าใจและ 

เปลี่ยนแปลงการกระทำ�ได้อย่างแน่นอน

	 3  เหตุุผลที่่� “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป” 
	 มีีประโยชน์์ต่่อการสร้้างกิิจวััตร

ผมคิดว่าเหตุผลที่   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  มีประโยชน์ต่อการสร้าง 

กิจวัตร  มีอยู่  3  ประการ 

เหตุุผลที่่�  1       รู้้�จัักเทคนิิคการสร้้างกิิจวััตรที่่�เหมาะกัับตนเอง
การสร้างกิจวัตรขึ้นอยู่กับ   “การบริหารจัดการ  การกระทำ�  และ 

แรงจูงใจ”

กล่าวคือ  ในการสร้างกิจวัตรจำ�เป็นต้องใช้   “การกระทำ�”  และ  

“แรงจูงใจ”  นอกจากนี้  ยังจำ�เป็นต้องปรับไปตามนิสัยของแต่ละคนด้วย

ใน   “เมตริกซ์นิทานอีสป”  จะอธิบายแนวทางแยกตามประเภท 

ของนิสัย  เพื่อให้คุณมีเทคนิคการสร้างกิจวัตรที่เหมาะสมกับตัวเอง

เหตุุผลที่่�  2       มีีขอบข่่ายการใช้้งานที่�หลากหลาย
เมตริกซ์นิทานอีสปช่วยให้รู้ว่า  “การกระทำ�และแรงจูงใจของตัวเอง  

(หรือของคนอื่น)”  ซึ่งเคยรู้สึกว่าคลุมเครือนั้น  แท้จริงแล้วเป็นแบบแผน 

ที่ชัดเจนและเข้าใจได้แบบตรงไปตรงมา

ดังนั้นมันจึงไม่ได้ใช้สำ�หรับสร้างกิจวัตรเท่านั้น  แต่ยังนำ�ไปปรับ 

ใช้ได้กับการทำ�งาน  การจัดการเวลา  การบรรลุเป้าหมาย  หรือการสร้าง 

ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ด้วย  (ดูรายละเอียดในบทที่  2  - 5)
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เหตุุผลที่่�  3       ง่่ายและเข้้าใจได้้ด้้วยสััญชาตญาณ 
ผมศึกษาค้นคว้าทฤษฎีเกี่ยวกับอุปนิสัยมาจำ�นวนมาก  เพื่อนำ�มา 

ปรับใช้กับการสร้างกิจวัตร  สิ่งที่ได้เรียนรู้คือ  “ทฤษฎีอุปนิสัยควรจะ 

เรียบง่ายและเข้าใจได้ง่ายที่สุด”

นอกจากนี้  ผมเชื่อว่าเพื่อจะใช้ทฤษฎีนี้ในชีวิตประจำ�วัน  หากมี  

“ความสนุกสนาน”  และ  “ความท้าทาย” ร่วมด้วยก็คงจะด ี

เมตริกซ์นิทานอีสปไม่มีอะไรที่ยุ่งยากซับซ้อนหรือคำ�ถามที่ไม่จำ�เป็น  

ผลลัพธ์ที่เป็น   “นิสัย  4  ประเภท”  ซึ่งอธิบายได้ด้วยเมตริกซ์แบบง่าย  ๆ  

ที่มีเพียง  2  แกนนั้น  อ้างอิงมาจากนิทานอีสปที่ใคร ๆ ก็รู้จัก 

ด้วยเหตุนี้  คุณจึงเข้าใจลักษณะเฉพาะของคนแต่ละประเภทได้ 

ด้วยสัญชาตญาณ  เพียงสละเวลา  3  -  5  นาที  เพื่อตอบคำ�ถาม  20  ข้อ  

ก็เสร็จแล้ว

ดังนั้นจึงเป็นเครื่องมือที่นำ�ไปใช้ได้กับทุกคน  ทั้งกับคนในครอบครัว  

เจ้านาย  ลูกน้อง  หรือเพื่อนร่วมงาน  ไม่จำ�กัดอยู่เพียงแค่เรื่องของตัวเอง 

เท่านั้น

	 เปลี่่�ยนชีีวิิตด้้วย “เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตรตามนิสััย” 

แม้ว่าเป้าหมายของหนังสือเล่มนี้คือ  “การสร้างกิจวัตรตามนิสัย 

แตล่ะประเภท”  และ “การคน้พบเทคนคิการสรา้งกจิวตัรทีเ่หมาะกบัตนเอง”  

แต่เมตริกซ์นิทานอีสปยังคำ�นึงถึงการปรับกิจวัตรในหลากหลายระดับด้วย

ดังนั้น  ยิ่งนำ�ไปปรับใช้มากเท่าไร  วัตถุประสงค์จะยิ่งกว้างขึ้น 

ตามไปด้วย  (ดังแผนภาพหน้าถัดไป)

ในการสร้างกิจวัตร  เรามักนึกถึงการบริหารจัดการตนเอง  (บทที่  2)  

เช่น  การตื่นเช้า  การออกกำ�ลังกาย  การทำ�ความสะอาด  การหาความรู้ 
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เพิ่มเติม  ฯลฯ  แต่ทว่าการใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว  (บทที่  3)  ยังเกี่ยวพัน 

อย่างลึกซึ้งกับการสร้างกิจวัตรด้วย 

นอกจากนี้  ไม่ใช่เพียงแค่การสร้างกิจวัตรของตัวเองเท่านั้น  แต่ 

ยังต้องการทำ�ให้คนใกล้ชิดเริ่มกิจวัตรใหม่ ๆ ด้วย  (บทที่  4)  เช่น  เจ้านาย  

ลูกน้อง  พ่อแม่  หรือลูก  ฯลฯ  หากเรารู้จักตัวเองไปพร้อม  ๆ  กับรู้จัก 

อีกฝ่ายโดยใช้เมตริกซ์นิทานอีสปแล้ว  จะช่วยให้หลุดพ้นจากความเชื่อ 

ผิด  ๆ  ว่าอีกฝ่ายเป็นคนประเภทเดียวกับตนเอง  รวมทั้งชี้นำ�แนวทาง 

ในการสร้างกิจวัตรที่เหมาะสมให้กับอีกฝ่ายได ้

ผมขอสรุป  “เมตริกซ์นิทานอีสป” อีกครั้ง  ดังต่อไปนี้ 

การใช้้ประโยชน์์จาก “เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป”

การปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น
ใช้้กัับการสร้้างกิิจวััตรของเจ้้านาย  คู่่�ชีีวิิต  หรืือลููก 

(การผลัักดัันผู้้�อื่่�น)

เมตริิกซ์์นิิทานอีีสป  (การกระทำำ�และแรงจููงใจของคนทั้้�ง  4  ประเภท)

(การผลัักดัันตนเอง)

การบริิหารจััดการตนเอง
การตื่่�นเช้้า  การออกกำำ�ลัังกาย  ฯลฯ

กิิจวััตรในการจััดการตนเอง

การใช้้ศัักยภาพแท้้จริิงในตััว
  หน้าที่่�การงานและความสำำ�เร็็จ 
กิิจวััตรเพื่่�อการมีีชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น
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เมื่อรู้จักประเภทของนิสัย  จะสามารถทำ�ต่อเนื่องได้   (การสร้าง 

กิจวัตร)

เมื่อทำ�ต่อเนื่องได้แล้ว  จะจัดระเบียบตัวเองได้ทั้งร่างกายและจิตใจ  

(การบริหารจัดการตนเอง) 

เมื่อจัดระเบียบตัวเองได้แล้ว  จะให้ความสำ�คัญกับตนเองได้   

(การใช้ศักยภาพแท้จริงในตัว)

เมื่อให้ความสำ�คัญกับตนเองได้แล้ว  จะให้ความสำ�คัญกับคน 

รอบตัวได้ด้วย  (การปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น)

ผมทำ�ภารกิจต่าง ๆ ด้วยความตั้งมั่นที่จะส่งเสริม  “การใช้ศักยภาพ 

แท้จริงในตัว”  หรือ “การสร้างสังคมที่สมบูรณ์พูนสุข” ผ่านการสร้างกิจวัตร 

และการเป็นที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร 

ความคิดเช่นนี้ไหลเวียนอยู่ในทุกหน้าของหนังสือเล่มนี้

เอาละครับ!  เรามารู้จัก   “เทคนิคการสร้างกิจวัตรตามนิสัยแต่ละ 

ประเภท”  ที่จะช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตของคุณกันเลย

ทาเคชิ  ฟุรุกาวะ

ที่ปรึกษาด้านการสร้างกิจวัตร



1
บทที่่�

เทคนิิคการสร้้างกิิจวััตร
ให้้เหมาะสมกัับนิิสััย
ของคนแต่่ละประเภท
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เรีียนรู้้�นิิสััยของคนแต่่ละประเภท
จากนิิทานอีีสป  2  เรื่่�อง

ในอดีตมีความพยายามในการค้นหาความแตกต่างของนิสัยกันอยู่ 

หลายกระแส 

ไม่ว่าจะเป็นทฤษฎีของแอนสท์  เครทช์เมอร์  (Ernst  Kretschmer)  

นักจิตวิทยาชาวเยอรมัน  ที่แบ่งบุคลิกของคนออกเป็น   4  ประเภทคือ  

รูปร่างผอมสูง  เจ้าเนื้อ  สมส่วน  และผิดปกติ  ซึ่งต่อยอดมาจากทฤษฎี 

การจำ�แนกบคุลกิภาพของคาร์ล  จงุ  (Carl  Jung)  ทฤษฎกีารวัดบคุลกิภาพ 

แบบ  MBTI  ทฤษฎีนพลักษณ์  (Enneagram)  และการวิเคราะห์กรุ๊ปเลือด  

เป็นต้น

จะเห็นว่ามนุษย์สนใจเรื่องความแตกต่างของอุปนิสัยมาตั้งแต่ 

อดีตแล้ว  และได้พยายามสั่งสมความรู้เรื่องนี้กันเรื่อยมา

สำ�หรับไอเดียที่ผมแนะนำ�ในหนังสือเล่มนี้คือ  การแบ่งประเภทนิสัย 

โดยอิงมาจากตัวละครในนิทานอีสปเรื่อง   “กระต่ายกับเต่า”  และ   “มด 

กับตั๊กแตน” ที่ทุกคนคุ้นเคย
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“นิทานอีสป”   เป็นนิทานที่เล่าโดยทาสชาวกรีกชื่อ  อีสป  (Aesop)  

ซึ่งมีชีวิตอยู่ในช่วง   600  ปีก่อนคริสต์ศักราช  โดยส่วนใหญ่เป็นนิทาน 

คติสอนใจ

กล่าวกันว่า  หลังจากนั้นในสมัยยุโรปโบราณและยุโรปกลางได้มี 

การรวบรวมนิทานคติสอนใจที่มีเนื้อหาคล้ายคลึงกันไว้ในชื่อของ   “อีสป”  

และมีจำ�นวนนิทานเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ตามวิวัฒนาการของยุคสมัย

ก่อนอื่น  เรามาทบทวนเนื้อหาของนิทานทั้ง  2  เรื่องที่หยิบยกไว้ 

ในหนังสือเล่มนี้กัน

	 นิิทานเรื่่�อง “กระต่่ายกัับเต่่า”

กาลครั้งหนึ่งนานมาแล้ว  ในที่แห่งหนึ่งมีกระต่ายกับเต่าอาศัยอยู ่

วันหนึ่งเจ้าเต่าซึ่งมักโดนกระต่ายดูถูกและหัวเราะเยาะว่าเดิน 

เชื่องช้า  ได้ท้าทายกระต่ายให้มาประลองกันว่าใครจะเดินทางไปถึง 

ยอดเขาได้ก่อนกัน

พอกระต่ายตอบตกลงว่า  “เอาสิ  ไปกันเลย!”  มันก็รีบกระโดด 

พุ่งไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว  จากนั้นไม่นานก็ทิ้งระยะห่างจากเจ้าเต่า 

ไปไกล

ส่วนเจ้าเต่าก็ค่อย  ๆ   เดินต้วมเตี้ยมไปเรื่อย  ๆ  จนกระต่ายย่ามใจ 

จึงคิดว่าจะแวะพักงีบหลับสักครู ่

เวลาผ่านไปชั่วขณะหนึ่ง  พอกระต่ายตื่นขึ้นมาก็ไม่เห็นเจ้าเต่า 

เสียแล้ว  จึงรีบกระโดดไปยังจุดหมายปลายทางทันที

ทว่า  กลับพบเจ้าเต่ากำ�ลังทำ�ท่าทางดีใจอยู่บนยอดเขานั้น

ระหว่างที่กระต่ายงีบหลับไป  เจ้าเต่าก็ยังคงเดินต่อไปทีละก้าว 

อย่างมุ่งมั่นโดยไม่หยุดพัก



เปลี่่�ยนนิิสััยง่่ายแบบสััตว์ ์ๆ16

	 นิิทานเรื่่�อง “มดกัับตั๊๊�กแตน”

ในหน้าร้อนฤดูหนึ่ง  เจ้ามดน้อยแสนขยันเดินแบกเศษขนมปัง 

ที่มีขนาดใหญ่กว่าตัวของมันอยู่   ระหว่างที่มันกำ�ลังขนย้ายขนมปัง 

อย่างขมีขมัน  ก็ได้ยินเสียงมาจากเจ้าตั๊กแตนที่กำ�ลังสีไวโอลินถามว่า 

กำ�ลังทำ�อะไรอยู่

พอเจ้ามดตอบไปว่า  “กำ�ลังตุนอาหารไว้กินในหน้าหนาวน่ะสิ”  

เจ้าตั๊กแตนกลับหัวเราะเยาะพลางตอบกลับมาว่า  “มาทำ�งานในวันที่ 

อากาศร้อนขนาดนี้จะบ้าหรือเปล่า”  ในช่วงฤดูร้อนที่อากาศร้อนจัด  

เจ้าตั๊กแตนจะไม่ทำ�งานเลยทั้งกลางวันและกลางคืน   มันจะใช้ชีวิต 

ไปกับการจัดปาร์ตี้และร้องรำ�ทำ�เพลงกับบรรดาเพื่อนฝูงทุกวัน

ในที่สุดฤดูร้อนก็สิ้นสุดลง   และฤดูหนาวก็ เริ่มเคลื่อนเข้ามา  

ต้นไม้ใบหญ้าที่เคยเขียวชอุ่มเริ่มโรยราและร่วงไปจนหมด  เจ้าตั๊กแตน 

ซึ่งไม่ได้เตรียมตัวไว้สำ�หรับฤดูหนาว  จึงหิวโซและหนาวเหน็บเพราะ 

ต้นหญ้าเหี่ยวเฉาไปหมดจนไม่มีอะไรกิน

ตั๊กแตนนึกถึงเจ้ามดซึ่งขนอาหารไปเก็บสะสมไว้ตอนหน้าร้อน 

ขึ้นมาได้  จึงไปหาเพื่อขอแบ่งปันอาหาร  ทีแรกเจ้ามดน้อยที่ถูกตั๊กแตน 

หัวเราะเยาะมาตลอดตอบปฏิเสธคำ�ขอร้องนั้น  แต่แล้วกลับรู้สึกสงสาร 

เลยแบ่งเศษขนมปังให้ตั๊กแตนไป

เจ้าตั๊กแตนกล่าวขอบคุณเจ้ามดซํ้าแล้วซํ้าอีก  พร้อมกับตัดสินใจ 

ว่าจากนี้ต่อไปจะเปลี่ยนแปลงตัวเองให้ขยันทำ�งานเหมือนเจ้ามดน้อย
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คตสิอนใจจากนทิานอสีปทัง้  2  เรือ่งนี ้ ไดแ้ก ่ “ความเพยีรพยายาม 

อย่างค่อยเป็นค่อยไปแบบเจ้าเต่า”   และ   “การรู้จักเตรียมรับมือกับ 

ความเสี่ยงอย่างเจ้ามด”  ขณะที่กระต่ายและตั๊กแตนมักไม่ได้รับการ 

กล่าวถึง 

จากประสบการณ์ที่ผมได้ช่วยเหลือผู้คนจำ�นวนมากให้สร้าง 

กิจวัตรใหม่  ได้มองเห็นนิสัยของคนที่เปรียบได้กับ   “กระต่ายกับเต่า”  

และ  “มดกับตั๊กแตน” มามากมายจริง ๆ 

มนุษย์มีความหลากหลายทั้ง   “คนที่ลงมือทำ�ทุกอย่างด้วยพลัง 

แห่งความรวดเร็ว”  แบบเดียวกับกระต่าย  “คนที่วางแผนไว้ก่อนแล้วจึง 

ลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป”   เหมือนเจ้าเต่า  “คนที่เตรียมรับมือกับ 

ความเสี่ยงและลงมือทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ไว้ล่วงหน้า”   เช่นเจ้ามด  และ   “คนที่ 

ทำ�ในสิ่งที่ตนเองชอบด้วยความมุ่งมั่นตั้งใจ” แบบเจ้าตั๊กแตน

ทว่า  ระหว่าง   “กระต่ายกับเต่า”  และ   “มดกับตั๊กแตน”  นั้น  ไม่ใช่  

“ความเก่งหรือไม่เก่ง”  แต่คือ  “ความแตกต่าง”  เพียงแค่นำ�จุดเด่น 

ของสัตว์แต่ละชนิดมาใช้ประโยชน์และปรับปรุงข้อเสียของตนเองก็พอ
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ค้้นหาการสร้้างกิิจวััตร
ท่ี่�เหมาะสมกัับตนเอง
ด้้วย “เมตริิกซ์น์ิิทานอีีสป” 

“เมตริกซ์นิทานอีสป”   คือ   การวิ เคราะห์อุปนิสัยออกเป็น   4  

ประเภท  ซึ่งจะนำ�ไปใช้ประโยชน์ในการสร้างกิจวัตร  โดยให้  “รูปแบบของ 

การกระทำ�”   เป็นแกนแนวตั้ง  ซึ่งเหมือนกับนิทานเรื่อง   “กระต่ายกับเต่า”  

และ   “รูปแบบของแรงจูงใจในการทำ�สิ่งต่าง  ๆ”   เป็นแกนแนวนอน  ซึ่ง 

เหมือนกับนิทานเรื่อง   “มดกับตั๊กแตน”  โดยตั้งเป้าหมายว่าจะช่วยให้ 

วิเคราะห์และเข้าใจนิสัยของคนแต่ละประเภทได้ง่ายยิ่งขึ้น

ผมตั้งชื่อให้กับนิสัยทั้ง  4  ประเภทว่า  “กระต่ายมด”  “กระต่าย 

ตั๊กแตน”  “เต่ามด”  และ  “เต่าตั๊กแตน” 

จากตัวอย่างเรื่อง   “การบ้านปิดเทอมฤดูร้อน”  ที่กล่าวไว้ในบทนำ�  

จะพบว่าเราแต่ละคนมีรูปแบบการกระทำ�และแรงจูงใจแตกต่างกันไป 

ในทุกเรื่อง  ไม่เว้นแม้แต่เรื่องหยุมหยิม

ดังนั้น  เมื่อลักษณะของการกระทำ�หรือแรงจูงใจไม่เหมือนกัน  

วิธีการสร้างกิจวัตรจึงแตกต่างตามไปด้วย
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เรีียนรู้้� “รููปแบบของการกระทำำ�” และ “แรงจููงใจ” จากเมตริิกซ์์นิิทานอีีสป

1     กระต่่ายมด 
ทำำ�อะไรรวดเร็็ว  จััดการ
สิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นต้้องทำำ�จนเสร็จ

อย่่างครบถ้้วน

3     เต่่ามด
รู้้�จัักวางแผนล่ว่งหน้้า 
แบ่่งเป้้าหมาย  และลงมืือ
ทำำ�ด้ว้ยความอุุตสาหะ

2     กระต่่ายตั๊๊�กแตน
ทำำ�อะไรรวดเร็็ว  ถนััดการทำำ�งาน
ที่่�มีีกำำ�หนดเวลาสั้้�น  โดยเน้้นเรื่่�อง
ที่่�อยากทำำ�และความก้้าวหน้้า

4     เต่่าตั๊๊�กแตน
ทำำ�หลายอย่่างพร้้อมกัันได้้โดย
ไม่่จำำ�กััดเฉพาะงานตามหน้้าที่่�

พ
วก
ที่่�ช
อบ
เลี่
่�ยง
ความ

เสี่
่�ยง

พ
วกที่่�แสวงหาความสุุขสนุุกสนาน

พวกที่่�ตั้้�งใจทำำ�ในช่่วงเวลาสั้้�น ๆ 

พวกที่่�กระจายงานทำำ�โดยใช้้เวลานาน

ดังนั้น  ในหนังสือเล่มนี้จึงจะกล่าวถึงประเด็นต่าง  ๆ  ที่หลากหลาย  

ตั้งแต่กิจวัตรที่ควรทำ�ต่อเนื่อง  กิจวัตรที่ควรเลิกทำ�  วิธีการนำ�จุดแข็งมาใช ้

ประโยชนเ์พ่ือเพ่ิมศกัยภาพในหน้าทีก่ารงาน  การทำ�ใหส้ำ�เร็จตามเป้าหมาย  

หรือเรื่องอื่น  ๆ ที่ตั้งใจไว้  ไปจนถึงกิจวัตรที่ช่วยเสริมจุดอ่อน  และกิจวัตร 

ที่ช่วยสานสัมพันธ์กับคนรอบตัว

“เมตริกซ์นิทานอีสป” จะช่วยให้คุณพบเทคนิคการสร้างกิจวัตร 

ที่เข้ากับนิสัยของตนเอง  ที่สำ�คัญคือไม่ได้จำ�กัดอยู่เฉพาะกับตัวเรา  

แต่ยังนำ�ไปใช้เพื่อช่วยให้คนรอบข้าง  (ลูกน้อง  บุตรหลาน  คู่ชีวิต)  

ฉายแววโดดเด่นไปด้วย

มาสนุกกับการค้นหาลักษณะนิสัยของคุณกัน
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  กระต่ายซึ่งเป็นพวกที่มุ่งเน้นทำ�อะไรในช่วงเวลาสั้น  ๆ  จะลงมือทำ�ให้เสร็จไปเลยรวดเดียว
  เต่าซึ่งเป็นพวกกระจายงานทำ�โดยใช้เวลานาน  จะแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ   

แล้วมุมานะทำ�จนเสร็จ

“กระต่่าย” กัับ “เต่่า”
แนวโน้้มของการกระทำำ�

อยากรู้ไหมว่าคุณใกล้เคียงกับนิสัยแบบ   “กระต่าย”  หรือ   “เต่า”  

มากกว่ากัน

จากตัวอย่างเรื่องสไตล์การทำ�การบ้านปิดเทอมฤดูร้อนของแต่ละคน  

จะแบ่งเป็น   “กลุ่มที่ชอบตั้งใจทำ�ให้เสร็จในรวดเดียว”  กับ   “กลุ่มที่ชอบ 

กระจายงานทำ�  เพราะรู้สึกว่าเป็นเรื่องยากที่จะทำ�ให้เสร็จในครั้งเดียว” 

ขอให้ลองถามตัวเองว่าสไตล์ไหนตรงกับนิสัยของคุณที่สุด

แนวโน้้มของการกระทำำ�

กระต่่าย  (พวกที่่�ตั้้�งใจทำำ�รวดเดีียวในช่่วงเวลาสั้้�น ๆ) 
ตั้้�งใจทำำ�ให้้เสร็็จรวดเดีียวในช่่วงระยะเวลาสั้้�น ๆ 

จุุดเด่่น 
  อยากจััดการให้้เสร็็จรวดเดีียว 
  ชอบการฮึึดสู้้�และผลัักดันตััวเองด้้วยแรงบัังคัับ 
  สามารถทำำ�งานได้้เสร็็จภายในกำำ�หนดเวลาสั้้�น ๆ 
  ต้้องการโฟกััสกัับเรื่่�องใดเร่ื่�องหนึ่่�งเพีียงอย่่างเดีียว 
  ถ้้าลงมืือทำำ�ตอนมีีแรงบัันดาลใจจะทำำ�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
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เต่่า  (พวกกระจายงานทำำ�โดยใช้้ระยะเวลานาน) 
วางแผนกระจายงานก่่อน  แล้้วค่่อย ๆ ทำำ�ไปจนเสร็็จ

จุุดเด่่น 
  ต้้องการค่่อย ๆ ทำำ�ไปทีีละเล็็กทีีละน้้อย 
  ให้้ความสำำ�คััญกัับจัังหวะของตนเอง 
  ต้้องการให้้มอบหมายงานแต่่เนิ่่�น ๆ  เพื่่�อให้้มีีเวลาเพีียงพอ
  ต้้องการดำำ�เนิินการอย่่างรอบคอบและไม่่เร่่งรีีบ
  ถ้้ามีีรููปแบบที่่�ทำำ�เป็็นประจำำ�จะยิ่่�งทำำ�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ในกรณีนี้ “กลุ่มที่เน้นลงมือทำ�รวดเดียว”  คือ  ลักษณะของกระต่าย  

ขณะที่  “กลุ่มที่เน้นกระจายงานแล้วทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป”  คือลักษณะ 

ของเต่า 

ปกติแล้วผมมีแนวโน้มสูงที่จะเป็น   “คนประเภทกระต่าย”  (พวก 

ที่ตั้งใจทำ�ในระยะเวลาสั้น)

“อยากจะทำ�ให้เสร็จไปเลยรวดเดียว”  “อยากลิ้มรสชาติของความ 

รู้สึกตอนไฟลุกโชน”  “แต่มักจะทำ�มากเกินไปจนหมดเรี่ยวแรงไปกลางคัน” 

แนวโน้มเช่นนี้จะเกิดขึ้นซํ้าแล้วซํ้าอีก 

นอกจากนี้  ผมยังเป็นแบบฉบับของพวกที่เริ่มต้นแบบจรวดคือ  

เดี๋ยวมีพลัง  เดี๋ยวหมดไฟ  ที่มักเกิดกับคนที่ไม่สามารถสร้างกิจวัตร 

ขึ้นมาได้  (หัวเราะ) 

อย่างไรก็ตาม  นิสัยแบบนี้ก็เป็นจุดแข็งของผมเช่นกัน  ผมมีความ 

มั่นใจในพลังสมาธิและความรวดเร็วในการลงมือทำ�  ซึ่งนำ�มาปรับใช้กับ 

การทำ�งานได ้
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คนประเภทกระต่ายเป็นพวกที่โฟกัสกับเป้าหมายและหมกมุ่นกับ 

เรื่องใดเรื่องหนึ่งให้รู้แพ้รู้ชนะกันไปเลยในช่วงเวลาสั้น  ๆ  นอกจากนั้น  

ยังเป็นพวกที่มีความคิดสร้างสรรค์และทำ�อะไรได้ด้วยตัวเอง 

ในทางกลับกัน  ภรรยาของผมเป็น   “คนประเภทเต่า”  (ชอบแบ่ง 

กระจายงานเป็นส่วน ๆ  และใช้เวลาทำ�นาน) 

เธอเป็นคนประเภทที่หากมีสิ่งที่ต้องทำ�เข้ามา  จะแบ่งกระจายงาน 

เพื่อทำ�ไปทีละเล็กทีละน้อย  แต่ถ้าเป็นงานที่เกินกำ�ลัง  พอไม่รู้ว่าจะทำ� 

อะไรตอนไหนดีให้ทันเวลา  ก็จะเหน็ดเหนื่อยจนหมดแรง

สำ�หรับการบ้านช่วงปิดเทอมฤดูร้อน   เธอจะมองภาพรวมแล้ว 

วางแผนไว้ตั้งแต่ต้นว่า  “จะทำ�แบบฝึกหัดวันละกี่หน้า”  “จะอ่านหนังสือ 

ให้จบเมื่อไร  แล้วจะเริ่มลงมือเขียนสรุปความประทับใจตอนไหนถึงจะ 

เสร็จทัน”  หรือ  “จะทำ�รายงานให้เสร็จอย่างไร” 

จากนั้นจึงลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไปตามจังหวะของตนเอง

ทั้งนี้  ภรรยาของผมยังนำ�นิสัยแบบนี้มาปรับใช้กับการทำ�งานด้วย  

คนประเภทเต่าจะคิดอย่างรอบด้านและทำ�หลายอย่างคู่ขนานกันใน 

เวลาเดียวกัน  พร้อมทั้งมีความยืดหยุ่นในการปรับตัวให้เข้ากับงานที่ได้รับ 

มอบหมาย

นี่คือ   “ความแตกต่าง”  ของคนแต่ละประเภท  ไม่ใช่   “ความเก่ง 

หรือไม่เก่ง” 

แต่ละคนมีจุดแข็งและจุดอ่อนแตกต่างกัน  การเรียนรู้  

ลักษณะเด่นและแนวโน้มการกระทำ�ของตนเอง  เป็นก้าวแรก 

สู่การสร้างกิจวัตรให้สำ�เร็จ
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  มดน้อยผู้หลีกเลี่ยงความเสี่ยง  จะเริ่มจาก  “สิ่งที่ต้องทำ�” 
  ตั๊กแตนผู้แสวงหาความสนุกสนาน  จะเริ่มจาก  “สิ่งที่อยากทำ�” 

“มด”  กัับ “ตั๊๊�กแตน”
แนวโน้้มของแรงจููงใจ

ต่อไปผมขออธิบายเกี่ยวกับแนวโน้มของแรงจูงใจแบบ   “มด”  กับ  

“ตั๊กแตน” 

มาดูกันว่าคุณใกล้ เคียงกับคนประเภท   “มด”  หรือ   “ตั๊กแตน”  

มากกว่ากัน

จากตัวอย่างเรื่องสไตล์การทำ�การบ้านปิดเทอมฤดูร้อนของแต่ละคน  

จะแบ่งเป็น  “พวกที่ลงมือทำ�แต่เนิ่น ๆ  เพื่อให้เสร็จล่วงหน้า  จะได้หมดห่วง 

จากสิ่งที่จำ�เป็นต้องทำ�”  กับ  “พวกที่ขอเอาเวลาไปสนุกสนานกับสิ่งที่ชอบ 

หรือเรื่องที่อยากทำ�ก่อน  แล้วค่อยกลับมาทำ�การบ้านให้เสร็จในตอน 

สุดท้าย” 

ขอให้ลองถามตัวเองว่าสไตล์ไหนตรงกับนิสัยของคุณที่สุด

 

ในกรณีนี้   “พวกที่ทำ�สิ่งที่ต้องทำ�ให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ”  คือคนประเภท 

มด  ส่วน   “พวกที่ค่อยกลับมาทำ�ตอนใกล้ถึงเดดไลน์”  คือคนประเภท 

ตั๊กแตน 

ตัวผมเองมีแนวโน้มเด่นชัดว่าเป็นคนประเภทตั๊กแตน  (ชอบแสวงหา 

ความสนุกสนาน)  ผมจะทำ�อะไรโดยมุ่งเน้น   “เป้าหมาย”  “ภาพอนาคต”  

“ความเร้าใจ”  “ความสนุกสนาน”  หรือ  “ความสนใจใฝ่รู้”  ถึงขนาดคิดว่า  

“ถ้าไม่มีความเร้าใจหรือเป้าหมายก็ไม่เรียกว่าชีวิต”  เลยทีเดียว 
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ตัวอย่างเช่น  เวลาลดนํ้าหนัก  ผมจำ�เป็นต้องวาดภาพอนาคต 

ไว้เป็นฉาก  ๆ  เพื่อสร้างแรงจูงใจ  เช่น  นํ้าหนักที่ต้องการ     ประสบ 

ผลสำ�เร็จ    ใส่เสื้อผ้าในฝันได้  เป็นต้น

แนวโน้้มของแรงจููงใจ

ตั๊๊�กแตน  (พวกที่่�แสวงหาความสนุุกสนาน)
ให้้ความสำำ�คััญกัับสิ่่�งที่่�อยากทำำ�และความสนุกสนานเป็็นอัันดัับแรก
จุุดเด่่น 

  ทำำ�เป้้าหมายให้้สำำ�เร็็จ
  แสวงหาโอกาสและโชค 
  ปรารถนาคำำ�ชื่่�นชม
  ต้้องการความสนุกสนานและตื่่�นเต้้นเร้้าใจ
  ต้้องการมีีชีีวิิตอยู่่�ด้้วยการทำำ�สิ่่�งที่่�อยากทำำ�

มด  (พวกที่่�หลีีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยง)
ให้้ความสำำ�คััญกัับเรื่่�องที่่�ต้้องทำำ�และหลีีกเลี่่�ยงความล้้มเหลวเป็็นอัันดัับแรก
จุุดเด่่น 

  หลีีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยง
  แก้้ไขปััญหาหรืือปรัับปรุุงให้้ดีีขึ้้�น
  ไม่่ต้้องการถููกตำำ�หนิิ
  ไม่่ชอบทำำ�อะไรแบบเร่่งรีีบ
  ไม่่ต้้องการผิิดหวัังกัับชีีวิิต

จุดเด่นของคนประเภทตั๊กแตน  คือ   “การเปลี่ยนสิ่งที่ชอบมา 

เป็นงานที่ทำ�!”   คนประเภทนี้จะไม่ถนัดกับงานที่ต้องทำ�ตามหน้าที่ 

หรือการทำ�ตามแผนที่กำ�หนดไว้เพื่อหลีกเลี่ยงความเสี่ยง   พวกเขา 

จะทำ�สิ่งที่ชอบก่อนเป็นอันดับแรก  ดังนั้น  ปัญหาใหญ่ของคนประเภทนี้ 

ก็คือ  “การผัดวันประกันพรุ่ง”  จนกลายเป็นดินพอกหางหมูและเกิด 

ความเครียดเรื้อรังในที่สุด
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สำ�หรับคนประเภทตั๊กแตนแล้ว   “เป้าหมาย”   “ภาพอนาคต”  

“ความเร้าใจ”  “ความสนุกสนาน”  หรือ   “ความสนใจใฝ่รู้”  คือสิ่งที่ทำ�ให้ 

เกิดแรงบันดาลใจในการลงมือทำ�  หากนำ�สิ่งเหล่านี้มาใช้ในการกำ�หนด 

เป้าหมายหรือการสร้างกิจวัตรก็จะเกิดผลด ี

ในทางกลับกัน  ภรรยาของผมเป็นคนประเภทมด  (ชอบหลีกเลี่ยง 

ความเสี่ยง)  ไม่ว่าจะทำ�อะไรแรงจูงใจของเธอก็คือ  “การหลีกเลี่ยงความ 

เสี่ยง”  และ  “การแก้ไขปัญหาได้” 

ลักษณะเด่นของคนประเภทนี้คือ  การลงมือทำ�ด้วยเหตุผลที่ว่า  

“ไม่ต้องการรีบเร่ง”  “ไม่ต้องการพบกับความผิดหวัง”  หรือ   “ไม่ต้องการ 

ผิดพลาด”  เพราะคิดว่าเป็นงานในหน้าที่และต้องการเลี่ยงความเสี่ยง  

จึงรีบลงมือทำ�ให้เสร็จไว้ล่วงหน้าเสมอ 

ดังนั้น  คนประเภทนี้จึงมักไม่มีปัญหาเรื่อง  “การผัดวันประกันพรุ่ง”  

แต่ในทางตรงกันข้าม  การให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่ต้องทำ�มากเกินไป  

อาจทำ�ให้มีแนวโน้มที่จะผัดผ่อนสิ่งที่ตัวเองอยากทำ�ออกไป

	 สำ�หรับคนประเภทตั๊กแตน  “งานคือการแสวงหาสิ่งที่ชอบ” 

	 สำ�หรับคนประเภทมด  “งานคือภาระที่ได้รับมอบหมาย” 

เมื่อเข้าใจความแตกต่างของนิสัย  เราจะรู้แรงจูงใจที่แท้จริงซึ่งอยู่ 

เบื้องหลังการกระทำ�ต่าง  ๆ  ของแต่ละคน  และนำ�มาใช้ประโยชน์ในการ 

ผลักดันตัวเอง  ลูกน้อง  หรือเพื่อนร่วมทีมให้ทำ�สิ่งต่าง ๆ ได้ด้วย 

ที่สำ�คัญ  เราไม่จำ�เป็นต้องตัดใจเลือกข้างใดข้างหนึ่ง  เพราะเรา 

สามารถเป็นได้ทั้ง  2  แบบ 

ในหน้าถัดไป  เราจะประเมินประเภทนิสัยโดยใช้   “ตัวเลข”  และ  

“แผนภูมิเรดาร์”  เพื่อให้คุณพบนิสัยที่แท้จริงของตนเอง 
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ตััวอย่่างการประเมิินประเภทนิิสััย

1 	 ใส่่คะแนนที่่�ได้้จากการประเมิินตนเองในคำำ�ถามแต่่ละข้้อ
	 5  =  ตรงมากที่่�สุุด	 3  =  ตรงอยู่่�บ้้าง
	 1  =  ไม่่ค่่อยตรง	 0  =  ไม่่ตรงเลย

2 	 ไม่่ต้้องคิิดมาก  ให้้ตอบโดยใช้้สััญชาตญาณเป็็นหลัก

3 	 รวมคะแนนลงในช่่องผลรวม  ในหััวข้้อคะแนนที่่�ได้สูู้ง   
ให้้วงกลมประเภทการกระทำำ�และแรงจููงใจที่่�มีีคะแนนสููงสุุด

[วิิธีีประเมิิน]

ตััวอย่่างการประเมิินนิิสััยของผม

ลำำ�ดัับ คำำ�ถาม

1 พอนึกขึ้นได้ก็อยากลงมือทำ�ทันที

2 ตั้งใจทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสน ๆ 

3 รู้สึกว่าการตั้งใจทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสน ๆ  เขา้กับตัวเอง 

4 ถ้ามีเป้าหมายระยะส้ันจะช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพ่ิมขึ้นทันที 

5 คิดว่าตัวเองมีนิสัยโลเล  ชอบเปลี่ยนใจไป  - มา 

6 ต้องคิดเพื่อวางแผนให้รอบคอบก่อนจะไปสู่การลงมือทำ� 

7 ต้องการแบ่งกระจายงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วจึงลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

8 รู้สึกว่าการแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วค่อยลงมือทำ�ทีละเล็กทีละน้อยเขา้กับนิสัยของตัวเอง

9 การสั่งสมความพยายามแบบค่อยเป็นค่อยไปช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้น 

10 มีความอดทนสูงและมีนสิัยชอบทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

11 จะให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่สนุกสนานและอยากทำ�ก่อนแล้วเริ่มทำ�จากสิ่งนั้น 

12 มักจะผัดผ่อนเรื่องที่ยุ่งยากหรืองานที่เป็นภาระหน้าที่ออกไป

13 จะทำ�การบ้านหรืองานที่ต้องส่งก็ต่อเมื่อใกล้ถึงเดดไลน์

14 อารมณ์แปรปรวน  จึงทำ�อะไรไม่เสมอต้นเสมอปลาย

15 จะสนุกกับสิ่งที่ชอบมากที่สุดเป็นอันดับแรก

16 จะรีบจัดการเรื่องที่ไม่มั่นใจ  เรื่องที่เป็นกังวล  และเรื่องที่ต้องทำ�ให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ 

17 ส่วนใหญ่มักเก็บเรื่องที่อยากทำ�หรือเรื่องสนุกสนานไว้ภายหลัง

18 จะเร่งทำ�การบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จล่วงหน้าก่อนถึงเดดไลน์เป็นเวลานาน

19 อารมณ์ไม่ค่อยแปรปรวน  สามารถลงมือทำ�ได้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย

20 เก็บเรื่องที่ชอบมากที่สุดไว้ท้ายสุด
1
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4 	 ในช่่องผลลััพธ์  ให้้ทำำ�เครื่่�องหมาย  ✓
	 ตรงนิิสััยที่่�เป็็นผลจากการผสมผสาน
	 ประเภทการกระทำำ�และแรงจููงใจที่่�ได้้จากช่่อง  3

5 	 นำำ�คะแนนจากช่องผลรวมมาพล็็อตลงบน
	 แผนภููมิิเรดาร์  เพื่่�อดููสมดุุลของประเภทนิิสััย

	 ผลลัพธ์ที่ได้เป็นเพียง “การคำ�นวณคราว ๆ”  เท่านั้น 
	 จงอย่ายึดติดอยู่กับผลลัพธ ์ ขอให้อ่านคำ�อธิบายของนิสัย
	 ประเภทอื่นด้วย  เพื่อค้นหานิสัยที่เป็นตัวคณมากที่สุด

20
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5
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2015105
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5

ผลการประเมิินนิิสััยของผม
กระต่่าย

มด

เต่่า ตั๊๊�กแตน

5  =  ตรงมากที่สด	 3  =  ตรงอยู่บ้าง
1  =  ไม่ค่อยตรง	 0  =  ไม่ตรงเลย

ให้ค้ะแนนตัวัเอง  ผลรวม การกระทำำ�และแรงจููงใจ คะแนนที่่�ได้้สููง ผลลััพธ์์

5

19
แนวโน้มการกระทำ�แบบกระตา่ย

(พวกที่ตั้งใจทำ� 
ในระยะเวลาอันส้ัน) กระตา่ย 

หรือ 

เตา่
❪    ❫  กระต่ายมด

❪  ✓  ❫  กระต่ายตั๊กแตน

❪    ❫  เต่ามด

❪    ❫  เต่าตั๊กแตน

3

3

3

5

1

4
แนวโน้มการกระทำ�แบบเต่า

(พวกที่กระจายทำ� 
ในช่วงระยะเวลานาน)

1

1

1

0

5

25
แนวโน้มแรงจูงใจแบบตั๊กแตน
(พวกแสวงหาความรื่นรมย์)

ตั๊กแตน
 
หรือ

มด

5

5

5

5

3

4
แนวโน้มแรงจูงใจแบบมด
(พวกหลกเลี่ยงความเส่ียง) 

1

0

0

0
2 3 4

ลำำ�ดัับ คำำ�ถาม

1 พอนึกขึ้นได้ก็อยากลงมือทำ�ทันที

2 ตั้งใจทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสั้น ๆ 

3 รู้สึกว่าการตั้งใจทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสั้น ๆ  เข้ากับตัวเอง 

4 ถ้ามีเป้าหมายระยะสั้นจะช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้นทันที 

5 คิดว่าตัวเองมีนิสัยโลเล  ชอบเปลี่ยนใจไป  - มา 

6 ต้องคิดเพื่อวางแผนให้รอบคอบก่อนจะไปสู่การลงมือทำ� 

7 ต้องการแบ่งกระจายงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วจึงลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

8 รู้สึกว่าการแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วค่อยลงมือทำ�ทีละเล็กทีละน้อยเข้ากับนิสัยของตัวเอง

9 การสั่งสมความพยายามแบบค่อยเป็นค่อยไปช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้น 

10 มีความอดทนสูงและมีนิสัยชอบทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

11 จะให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่สนุกสนานและอยากทำ�ก่อนแล้วเริ่มทำ�จากสิ่งนั้น 

12 มักจะผัดผ่อนเรื่องที่ยุ่งยากหรืองานที่เป็นภาระหน้าที่ออกไป

13 จะทำ�การบ้านหรืองานที่ต้องส่งก็ต่อเมื่อใกล้ถึงเดดไลน์

14 อารมณ์แปรปรวน  จึงทำ�อะไรไม่เสมอต้นเสมอปลาย

15 จะสนุกกับสิ่งที่ชอบมากที่สุดเป็นอันดับแรก

16 จะรีบจัดการเรื่องที่ไม่มั่นใจ  เรื่องที่เป็นกังวล  และเรื่องที่ต้องทำ�ให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ 

17 ส่วนใหญ่มักเก็บเรื่องที่อยากทำ�หรือเรื่องสนุกสนานไว้ภายหลัง

18 จะเร่งทำ�การบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จล่วงหน้าก่อนถึงเดดไลน์เป็นเวลานาน

19 อารมณ์ไม่ค่อยแปรปรวน  สามารถลงมือทำ�ได้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย

20 เก็บเรื่องที่ชอบมากที่สุดไว้ท้ายสุด
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ลองประเมิินประเภทนิิสัยัของคุุณกััน!

ลำำ�ดัับ คำำ�ถาม

1 พอนึกขึ้นได้ก็อยากลงมือทำ�ทันที

2 ตั้งใจทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสน ๆ 

3 รู้สึกว่าการตั้งใจทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสน ๆ  เขา้กับตัวเอง 

4 ถ้ามีเป้าหมายระยะสั้นจะช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้นทันที 

5 คิดว่าตัวเองมีนิสัยโลเล  ชอบเปล่ียนใจไป  - มา 

6 ต้องคิดเพื่อวางแผนให้รอบคอบก่อนจะไปสู่การลงมือทำ� 

7 ต้องการแบ่งกระจายงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วจึงลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

8 รู้สึกว่าการแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วค่อยลงมือทำ�ทีละเล็กทีละน้อยเขา้กับนิสัยของตัวเอง

9 การสั่งสมความพยายามแบบค่อยเป็นค่อยไปช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้น 

10 มีความอดทนสูงและมีนิสัยชอบทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

11 จะให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่สนุกสนานและอยากทำ�ก่อนแล้วเริ่มทำ�จากสิ่งนั้น 

12 มักจะผัดผ่อนเรื่องที่ยุ่งยากหรืองานที่เป็นภาระหน้าที่ออกไป

13 จะทำ�การบ้านหรืองานที่ต้องส่งก็ต่อเมื่อใกล้ถึงเดดไลน์

14 อารมณ์แปรปรวน  จึงทำ�อะไรไม่เสมอต้นเสมอปลาย

15 จะสนุกกับสิ่งที่ชอบมากที่สุดเป็นอันดับแรก

16 จะรีบจัดการเรื่องที่ไม่มั่นใจ  เรื่องที่เป็นกังวล  และเรื่องที่ต้องทำ�ให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ 

17 ส่วนใหญ่มักเก็บเรื่องที่อยากทำ�หรือเรื่องสนุกสนานไว้ภายหลัง

18 จะเร่งทำ�การบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จล่วงหน้าก่อนถึงเดดไลน์เป็นเวลานาน

19 อารมณ์ไมค่่อยแปรปรวน  สามารถลงมือทำ�ได้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย

20 เก็บเรื่องที่ชอบมากที่สุดไว้ท้ายสุด
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เต่่า ตั๊๊�กแตน
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ลำำ�ดัับ คำำ�ถาม

1 พอนึกขึ้นได้ก็อยากลงมือทำ�ทันที

2 ตั้งใจทำ�สิ่งที่อยากทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสั้น ๆ 

3 รู้สึกว่าการตั้งใจทำ�ให้เสร็จรวดเดียวในช่วงเวลาสั้น ๆ  เข้ากับตัวเอง 

4 ถ้ามีเป้าหมายระยะสั้นจะช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้นทันที 

5 คิดว่าตัวเองมีนิสัยโลเล  ชอบเปลี่ยนใจไป  - มา 

6 ต้องคิดเพื่อวางแผนให้รอบคอบก่อนจะไปสู่การลงมือทำ� 

7 ต้องการแบ่งกระจายงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วจึงลงมือทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

8 รู้สึกว่าการแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ  แล้วค่อยลงมือทำ�ทีละเล็กทีละน้อยเข้ากับนิสัยของตัวเอง

9 การสั่งสมความพยายามแบบค่อยเป็นค่อยไปช่วยให้เกิดแรงจูงใจเพิ่มขึ้น 

10 มีความอดทนสูงและมีนิสัยชอบทำ�แบบค่อยเป็นค่อยไป

11 จะให้ความสำ�คัญกับสิ่งที่สนุกสนานและอยากทำ�ก่อนแล้วเริ่มทำ�จากสิ่งนั้น 

12 มักจะผัดผ่อนเรื่องที่ยุ่งยากหรืองานที่เป็นภาระหน้าที่ออกไป

13 จะทำ�การบ้านหรืองานที่ต้องส่งก็ต่อเมื่อใกล้ถึงเดดไลน์

14 อารมณ์แปรปรวน  จึงทำ�อะไรไม่เสมอต้นเสมอปลาย

15 จะสนุกกับสิ่งที่ชอบมากที่สุดเป็นอันดับแรก

16 จะรีบจัดการเรื่องที่ไม่มั่นใจ  เรื่องที่เป็นกังวล  และเรื่องที่ต้องทำ�ให้เสร็จแต่เนิ่น ๆ 

17 ส่วนใหญ่มักเก็บเรื่องที่อยากทำ�หรือเรื่องสนุกสนานไว้ภายหลัง

18 จะเร่งทำ�การบ้านหรืองานที่ได้รับมอบหมายให้เสร็จล่วงหน้าก่อนถึงเดดไลน์เป็นเวลานาน

19 อารมณ์ไม่ค่อยแปรปรวน  สามารถลงมือทำ�ได้อย่างเสมอต้นเสมอปลาย

20 เก็บเรื่องที่ชอบมากที่สุดไว้ท้ายสุด

ให้ค้ะแนนตัวัเอง  ผลรวม การกระทำำ�และแรงจููงใจ คะแนนที่่�ได้้สููง ผลลััพธ์์

แนวโน้มการกระทำ�แบบกระตา่ย
(พวกที่ตั้งใจทำ� 

ในระยะเวลาอันส้ัน) กระตา่ย 

หรือ 

เตา่
❪    ❫  กระต่ายมด

❪    ❫  กระต่ายตั๊กแตน

❪    ❫  เต่ามด

❪    ❫  เต่าตั๊กแตน

แนวโน้มการกระทำ�แบบเต่า
(พวกที่กระจายทำ� 
ในช่วงระยะเวลานาน)

แนวโน้มแรงจูงใจแบบตั๊กแตน
(พวกแสวงหาความรื่นรมย์)

ตั๊กแตน
 
หรือ

มด
แนวโน้มแรงจูงใจแบบมด
(พวกหลกเลี่ยงความเส่ียง) 

5  =  ตรงมากที่สด	 3  =  ตรงอยู่บ้าง
1  =  ไม่ค่อยตรง	 0  =  ไม่ตรงเลย
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