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บทความออนไลน์ 
ขยนั ๆ กนันะ 5 เคลด็ลบัเอาชนะความขีเ้กยีจ  

 
        เบนจามิน ดิสแรลี นักการเมืองและนักเขียนชาวอังกฤษเคยกล่าวไว้ว่า “ทุกการกระท าอาจไม่ได้น ามาซึ่ง
ความสุขเสมอไป แต่ทุกความสุขในชีวิตล้วนเกิดจากการเริ่มลงมือท าทั้งสิ้น” ค าพูดดังกล่าวคงเป็นข้อคิดที่ดี
ส าหรับ ‘คนข้ีเกียจ’ ทั่วโลกให้เพิ่มพลังในตัวเอง และเริ่มลงมือท าในสิ่งที่ต้องการ 
        ความขี้เกียจมี 2 อย่างด้วยกัน อย่างแรกคือความขี้เกียจหลังจากท างานหนักมาทั้งสัปดาห์จนอยากจะนอน
เฉยๆ ในวันหยุด ส่วนอีกประเภทคือขี้เกียจเพราะขาดแรงกระตุ้น มีเป้าหมายแต่ไม่มีพลังงานที่จะท าให้ส าเร็จ ซึ่ง
เคล็ดลับ  5 ข้อที่จะพูดถึงต่อไปนี้เป็นการชนะความข้ีเกียจอย่างหลังเป็นหลัก 
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         1.อย่าโฟกัสหลายเรื่องในเวลาเดียวกัน 
       เราทุกคนต่างมีรายการเป้าหมายที่ต้องการท าให้ส าเร็จจ านวนมาก แต่การโฟกัสแค่ 2-3 เป้าหมายในแต่ละ
ชว่งชีวิตจะท าให้คุณไม่ตระหนกตกใจจนเกินไป ในทางตรงกันข้าม คุณจะมีแรงกระตุ้นให้ท าสิ่งเหล่านั้นให้ส าเร็จ
มากขึ้น เพราะเมื่อเป้าหมายน้อยลง คุณจะมองเห็นความส าเร็จได้ชัดเจนขึ้น ลองจินตนาการดูว่าการมีเป้าหมาย 3 
อย่างใน 6 เดือน กับ 8 อย่างใน 6 เดือน แบบไหนจะเป็นไปได้จริงมากกว่ากัน การมีเป้าหมายเยอะๆ ในเวลา
เดียวกันมีแต่จะท าให้คุณเริ่มไม่ถูก ขาดแรงกระตุ้น และไม่ไปไหน เพราะคนเราจะขยันได้ก็ต่อเมื่อรู้สึกว่าขยันไป
แล้วจะประสบความส าเร็จนั่นเอง 
 
         2. ออกก าลังกาย 
       การออกก าลังกายคือหนทางที่ดีท่ีสุดในการเอาชนะความข้ีเกียจ ความขี้เกียจในหลายๆ ครั้งเกิดมาจากการ
ท างานแลดูยากเย็นซับซ้อนเกินไป แต่การออกก าลังกายจะช่วยให้คุณได้ ‘ลงมือท า’ บางอย่างโดยไม่ต้องใช้สมอง
แก้ปัญหาที่ซับซ้อนใดๆ ทั้งสิ้น คุณแต่ต้องตัดสินใจเริ่มขยับอข้งขยับขา กระโดดโลดเต้น หรือออกไปวิ่งเท่านั้น 
เมื่อใดทีคุ่ณเอาชนะความขี้เกียจทางร่างกายได้แล้ว จิตใจของคุณก็จะสลัดความขี้เกียจอออกไปได้เช่นกัน 
นอกจากนี้ การออกก าลังกายยังฝึกฝนให้คุณรู้จักก้าวข้ามขีดจ ากัดของตัวเองเสมอๆ ซึ่งสามารถน ากลับมา
ประยุกต์ใช้กับการมุ่งม่ันท างานที่ยุ่งยากซับซ้อนได้อีก ทางหนึ่งด้วย 
 
         3.หาเวลาพักผ่อนและท าสิ่งที่สนุก 
      ‘เอาชนะความขี้เกียจด้วยการพักผ่อน’ วิธีนี้อาจจะฟังดูย้อนแย้งไปนิดแต่รับรองว่าได้ผลเช่นกัน เพราะเวลา
คุณรู้สึกพึงพอใจจากการพักผ่อนหรือท าสิ่งที่สนุกสนานเพลิดเพลิน แล้ว คุณจะรู้สึกว่าตัวเองพร้อมส าหรับงานที่
ใหญ่และยากมากกว่าปกติ การปลดปล่อยความคิดให้ล่อลงลอยชั่วขณะจะท าให้คุณรู้สึกกดดันน้อยลง และเต็มใจที่
จะสร้างสรรค์สิ่งใหม่ๆ เพ่ือให้งานส าเร็จมากขึ้นได้ 
 
         4. บริหารจัดการตัวเอง 
       สภาพแวดล้อมรอบตัวคุณก็ถือว่าเป็นสิ่งที่ส่งผลกระทบต่อความขยันหรือขี้เกียจ เช่นกัน เช่น หากห้องของ
คุณรกรุงรัง มันจะยิ่งท าให้คุณรู้สึกจมอยู่กับท่ี เพราะนอกจากความรกรุงรังจะให้อารมณ์สับสนวุ่นวายแล้ว การต้อง
เพ่ิมการท าความสะอาดห้องเข้าไปในเป้าหมายก็ดูเป็นสิ่งที่ไม่น่า ปรารถนานัก อย่างไรก็ตาม การท าความสะอาด
บ้านและจัดสิ่งของให้เป็นระเบียบจะช่วยกระตุ้นให้คุณท างานได้ มากขึ้นและคล่องแคล่วขึ้น หลังจากจัดการที่อยู่
ได้ดีแล้ว คุณก็จะเริ่มข้ามไปบริหารจัดการด้านอื่นๆ ในชีวิตให้ดีขึ้นได้เช่นกัน เป้าหมายหลายอย่างที่ถูกทอดทิ้งไว้
นานก็อาจถูกหยิบขึ้นมาพิจารณาใหม่อีก ครั้ง 
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          5.คุยกับตัวเอง 
        การคุยกับตัวเองมีผลต่อชีวิตเราและสิ่งที่เราท ามากอย่างคาดไม่ถึง การคุยกับตัวเองในเชิงบวกจะช่วยให้การ
ท างานพัฒนาในเชิงบวกตามไปด้วย เช่น หากวันหนึ่งคุณตื่นมาแล้วอยากพูดกับตัวเองว่า “วันนี้จะต้องเป็นวันที่
เหน็ดเหนื่อย” แต่เปลี่ยนเป็นพูดว่า “วันนี้จะสนุกและมีสิ่งที่ให้ดีใจมากมาย” เท่านี้ก็ช่วยให้จิตใจแจ่มใสและก าจัด
เชื้อไฟแห่งความขี้เกียจไปได้ระดับ หนึ่งแล้ว มีคนกล่าวว่าคนเรามีความคิดประมาณ 50,000 ความคิดในแต่ละวัน 
โดยอย่างน้อย 5,000 ความคิดในนั้นเป็นความคิดเชิงลบ ซึ่งถือว่ามากพอที่จะท าให้คุณรู้สึกขาดแรงกระตุ้นได้ การ
สังเกตตัวเองและคุยกับตัวเองบ่อยๆ โดยเฉพาะเรื่องเชิงบวกจึงมีบทบาทส าคัญที่จะท าให้คุณเป้นคนขยันมาก
กว่าเดิม 
 
 
แหล่งข้อมูล :  https://www.linkedin.com/pulse/20141110180653-352656020-5-ways-to-get-
energized-and-motivated-when-you-feel-lazy 
แหล่งภาพ : http://www.forbes.com/sites/williamarruda/2015/05/14/why-failure-is-essential-to-
success/#2e2671f424db 

 

 


