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 เมื่อตนป ค.ศ. 2018 มีหนังสือขายดีเลมหนึ่งของสำนักพิมพ Wall Street Journal ชื่อ “Great At 

Work : How Top Performers Do Less, Work Better, and Achieve More” ของ ดร. Morten T. 

Hansen  ศาสตราจารยทางดานการบริหารของมหาวิทยาลัย California , Berkley  ที่รายงานผลของ

การวิจัยดวยวิธีสังเกต สัมภาษณเชิงลึก กับผูบริหารประมาณ 5,000 คน ในองคกรลักษณะตางๆ 15 องคกร

22 ลักษณะงาน (กลุมตัวอยาง รอยละ 45 เปนเพศหญิง ชวงอายุ 22-50 ป การศึกษาจบปริญญาตรี 

รอยละ 20 และจบปริญญาโทขึ้นไป รอยละ 22) ไดขอสรุปวาการทำงานในลักษณะ Work Smart ควรมี

พฤติกรรมในการทำงาน ลักษณะ Do Less, Then Obsess ที่เลือกทำในสิ่งที่สำคัญๆ ในแตละชวงเวลา  

ไมใชการทำงานนอยๆ หรือ ไมคอยทำงาน หรือ ทำงานเยอะแยะไปหมด และในส่ิงท่ีเลือกทำน้ันจะตองทำ

แบบทุมเทสุดๆ ซึ่งการทำงานในลักษณะ Do Less, Then Obsess ขยายความในรายละเอียดได ดังนี้
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มีการวิจัยยืนยันวาการทำอะไรหลายๆ ส่ิง หลายๆ อยาง มากเกินไปในแตละชวงเวลา (Multi-

tasking) จะสงผลตอผลลัพธของงานท่ีทำออกมาไมดี เพราะการทำงานหลายๆ อยางจะสงผลตอ

การทำงานของสมอง ท่ีการปรับสมอง (ในหลายๆ เร่ือง (ต้ังแต คิด ประมวลผล ส่ังการ) จากการ

ทำงานหน่ึงไปสูอีกงานหน่ึงอยูเร่ือยๆ จะทำใหความสามารถในการทำงานของสมองลดลงถึง รอยละ 40 

การทำงานในลักษณะ Do Less ไมไดหมายความวาไมทำงาน แตเปนการทำงานท่ีมีปริมาณงาน

ท่ีจะตองทำเหมาะสมในแตละชวงเวลา งานแตละงานท่ีทำจะตองมีการจัดลำลำดับความสำคัญ

ของงานกอน (Do one thing at a time with excellence) ซึ่งงานที่จะเลือกทำจะตองเปน

งานที่องคกรมุงเนนวามีความสำคัญเปนอันดับตนๆ ( Strategy focus) และในสวนปริมาณ

ของงานที่ทำ มีการวิจัยสนับสนุนวา จำนวนของงาน (เปาหมาย) 2-3 เปาหมาย จะมีโอกาสทำ

ในยุคเศรษฐกิจลักษณะ Digital Economy ที่สังคมเต็มไปดวย Big Data ปจจัยหนึ่งของการ

บริหารองคกรใหประสบความสำเร็จจะตองกระทำดวยการบริหาร วิเคราะหขอมูลเปนจำนวน

มากนั้นๆ มาประกอบการตัดสินใจดวยความรวดเร็ว เพราะฉะนั้นจึงมีงานเปนจำนวนมากที่คน

ทำงานตองจัดการ จึงเปนความยากลำบากในการทำงานตามมาวาจะทำอะไร หรือ ไมทำอะไร 

หรือ การจัดลำดับเลือกทำอะไรกอน หลัง การทำงานในลักษณะ Do Less คนจะตองเลือก

ทำงานในจำนวนไมมากนักในแตละชวงเวลา ดวยเหตุผล คือ

1 เลือกทำในสิ่งที่สำคัญๆ กอน

Do Less

Do Less, Then Obsess
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จำนวนเวลาท่ีใชในการทำงานในแตละวัน : จากความเช่ือเดิมๆ ท่ีวา ย่ิงใชเวลาทำงานมากๆ จะมี

ผลตอการเพิ่มผลิตภาพ ซึ่งความเชื่อนี้ถูกหักลางดวยผลการวิจัยของศาสตราจารย Hansen  

พบวา จำนวนของเวลา ที่ใชในการทำงานตอสัปดาห (ชั่วโมงการทำงาน) ที่มีผลิตภาพสูงสุดจะ

อยูที่การทำงาน 30-50 ชั่วโมงตอสัปดาห ถาทำงาน 50-65 ชั่วโมงตอสัปดาห ผลิตภาพจะเริ่ม

ลดลง และยิ่งทำงานเพิ่มมากขึ้นไปอีกเกินกวา 65 ชั่วโมงตอสัปดาห ผลิตภาพของงานโดยรวม

จะลดลงอยางชัดเจน และ นิตยสาร Health Today ฉบับเดือนกุมภาพันธ 2018 รายงานผล

การวิจัยของ University College London ท่ีทำการวิจัยถึงความสัมพันธของช่ัวโมงการทำงาน

ตอสัปดาหกับความเส่ียงของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง พบวา การทำงานมากกวา 55 ช่ัวโมง

ตอสัปดาห มีความเสี่ยงเกิดโรคหลอดสมอง รอยละ 33 ทำงาน 49-54 ชั่วโมงตอสัปดาห มี

ความเสี่ยง รอยละ 27 และ ทำงาน 41-48 ชั่วโมงตอสัปดาห มีความเสี่ยง รอยละ 10

ไดสำเร็จทั้งหมด ถาจำนวนของงาน (เปาหมาย) 4-10 เปาหมาย มีโอกาสจะทำไดสำเร็จเพียง 

1-2 เปาหมาย และ ถาจำนวนของงาน (เปาหมาย) มากกวา 11 เปาหมาย โอกาสที่จะทำงาน

ใหประสบผลสำเร็จเพียงเปาหมายเดียวก็เปนไปไดยาก

เมื่อเลือกปริมาณของงานที่จะตองทำในแตละชวงเวลาที่เหมาะสมไดแลวการทำงานในลักษณะ

Work Smart จะตองมีพฤติกรรมการทำงานที่มุงมั่น ดังนี้

2 ทำงานในลักษณะทุมเทและมุงมั่น

Obsess



 สรุปไดวาการทำงานลักษณะ Work Smart ตองรูจักจัดสรรเวลาใหเหมาะสม ถึงเวลาหยุด

ตองหยุด ยิ่งทำงานมากๆ จะมีผลเสียทั้งผลิตภาพของงาน สุขภาพกาย และ สุขภาพจิต อาจจะ

ทำใหเกิดความเครียด ไมสนุกกับงาน ไมมีความสุข หมดไฟ อันเปนสาเหตุของโรค  Burn-Out

Syndrome และโรคอื่นๆ ตามมาได
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ประเมินความสามารถของตนเองในการทำงาน : หลายๆ คนมีความเช่ือวาการทำงานท่ีจะประสบ

ความสำเร็จจะมาจากความฉลาด (เกง) ของคนทำงาน แตจากรายงานการวิจัยถึงความสัมพันธ

ของระดับ IQ กับการทำงานใหประสบความสำเร็จ ในวารสาร Applied Psychology พบวา 

การทำงานใหประสบความสำเร็จไมจำเปนตองเปนคนเกงขั้นเทพ แตเปนคนทั่วไปที่มีระดับ IQ 

ประมาณ 100-120 ก็เพียงพอท่ีจะทำงานใหประสบผลสำเร็จได ในทางตรงกันขามคนเกงมากๆ

ที่มีระดับ IQ สูงๆ (เกินกวา 120) การทำงานใหประสบความสำเร็จ (ผลิตภาพ) จะเริ่มลดลง 

เพราะคนประเภทน้ีจะมองตนเองวาฉลาด (เกง) กวาคนอ่ืนๆ สงผลใหเขามีความเช่ือม่ันในตนเอง

สูง คิดวาตัวเองตองถูกเสมอไป ไมยอมรับฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน เวลาตองทำงานรวมกับคนอ่ืน

จะเกิดปญหาในประเด็นการประสานงาน การรวมไมรวมมือ สงผลกระทบตอผลสำเร็จของงาน

ได การทำงานในโลกยุคปจจุบันเกงคนเดียวจะรอดยาก แตตองเปนการทำงานในลักษณะรวม

ไมรวมมือ รวมแรงรวมใจ (Collaboration) ที่จะตองมีพื้นฐานมาจากเปนคนมีอัธยาศัยดี 

มีมโนธรรม ใจกวาง รับฟง เห็นอกเห็นใจคนอ่ืนๆ  ในการทำงานคนทำงานจะตองคอยประเมิน

ตนเองในสองมิติตลอดเวลาวาเรามีจุดเดน และ จุดดอย ตรงไหน ในระหวาง เกง และ ดี แลวตอง

พัฒนาปรับปรุงไปเรื่อยๆ งานจึงจะประสบผลสำเร็จ

ไมควรมุงไปท่ีผลลัพธของงานมากจนเกินไป : การมุงเนนท่ีผลลัพธของงานมากๆ จะทำใหเกิด

ความเครียด ผลงานอาจจะออกมาไมดีได  เชน นักกีฬาถาเนนท่ีผลการแขงขันวาตองชนะทุกคร้ัง

ท่ีลงทำการแขงขัน จะทำใหเกิดความเครียด อาจสงผลตอผลงานในระหวางการแขงขันได สูเนน

ไปที่การฝกซอมที่ตองสม่ำเสมอ พักผอนใหเพียงพอ ดูแลสุขภาพใหแข็งแรง เวลาลงแขงขันก็ให

คาดหวังวาใหทำไดดีเหมือนซอม ผลการแขงขันก็มักจะเปนไปในทางที่ดีเอง เปนตน ในทำนอง

เดียวกันการทำงานใหเนนการทำงานไปที่แตละกระบวนการทำงาน วาในแตละขั้นตอนวาเรา

ตองทำอะไร ตองใชทักษะดานไหน เมื่อมีปญหาอะไร ก็พยายามแกไขปญหา พัฒนาตนเองอยู

ตลอดเวลา ผลลัพธก็จะออกมาเปนไปตามที่คาดหวัง
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เม่ือเกิดความเครียดในระหวางการทำงาน แนะนำใหผอนคลายตัวเองงายๆ ดวยการหยุดทำงาน

ช่ัวคราว หรือ เปล่ียนบรรยากาศในการทำงานช่ัวคราว เชน เปล่ียนสถานท่ีทำงาน  ไปน่ังทำงาน

ตาม CO-Working Space  หยุดทำงานสักพักดวยการเดินไปชงกาแฟ คุยกับคนอื่นๆ ในหอง

กาแฟ เปล่ียนจากทำงานเปนความเพลิดเพลิน (ฟงเพลง ดูหนัง เลนเกมส ชอปปง) อานหนังสือ

ที่ชอบ เปนตน อยาลืมนะครับวาวิธีการตางๆ เหลานี้จะตองเปนการละจากงานประจำชั่วครั้ง

ชั่วคราว เพราะฉะนั้นคนจะตองมีวินัยในตัวเอง และ มีความรับผิดชอบในงาน สูงมากๆ วาเรา

จะใชเวลามากนอยแคไหนในการฟนฟูความเครียด เม่ือรูสึกผอนคลายแลวตองรีบกลับมาลุยงานตอ

สรางนิสัย หรือ กิจวัตรท่ีบงบอกกับตนเองวาน่ีเปนเวลาเลิกงานแลว ใหหยุดการทำงาน เชน 

เม่ือกลับถึงบานใหไปทำกิจกรรมกับครอบครัว ทำงานอดิเรกของตัวเอง เลนกับสัตวเล้ียง เลนกีฬา

ไปชอปปง ฯลฯ กิจกรรมตางๆ เหลาน้ีจะเปนการสรางระยะหางระหวางตัวเรา กับงาน จะไดเปน

การเตือนตัวเองวาเวลาในการทำงานของวันนี้หมดลงแลวจริงๆ 

กำหนดพฤติกรรมหลังเลิกงานบางอยางที่ไมประพฤติปฏิบัติอยางชัดเจน เปนการตอกย้ำกับ

ตนเองวาเลิกงานแลว เพื่อลดพฤติกรรมการหมกมุนอยูกับงานตลอดเวลา เชน ไมรับโทรศัพท

เรื่องงาน เก็บอุปกรณการทำงาน (Notebook, Diary) ไวในที่ที่มองไมเห็น เปนตน

หากิจกรรมท่ีจะชวยสรางพลังเชิงบวก (ความสุข) ใหกับตนเอง ทำอะไรก็ได (ยกเวนงาน) ท่ีชอบ

หลังเลิกงาน กิจกรรมเหลานี้จะทำใหเกิดการพักผอนจริงๆ จะเกิดความสุขตามมา

ตองรูจักบำบัดความเครียด : คงไมมีใครปฏิเสธวาการทำงาน ทุกคนตองเจอกับความเครียด อยู

ที่วาแตละคนจะมีวิธีการบำบัด หรือ พักฟน ตนเองจากความเครียดไดดีกวากัน เมื่อประสบกับ

ความเครียดใหลองบำบัดความเครียดดวยตัวเอง (กอนไปพบจิตแพทย) เหลานี้ดู 

หาใหเจอวาอะไรเปนแรงบันดาลใจในการทำงานน้ันๆ : แรงบันดาลใจ ความหลงใหล (Passion)

จะเปนพลังผลักดันใหเราทุมเทในการทำงาน สงผลใหผลงานออกมาดี บางคนมาทำงานเพ่ือหวัง

คาตอบแทนอยางเดียว ไมมีความชอบ ความศรัทธาตองานที่ทำเลย ก็ทำงานไปวันๆ สุดทาย

ผลงานก็ออกมาไมดี  ซึ่งในระยะยาวจะสงผลเสียตอความเจริญเติบโตในอาชีพการงานดวย  

การทำงานคนจะตองหาใหเจอวางานท่ีทำน้ัน ถูกจริต หรือ เราศรัทธาตรงไหน จะไดเกิดอารมณ

รวมกันวาเปาหมายขององคกร (งาน) ก็เปนเปาหมายของเราดวย  (Sense of Purpose) เชน 

องคการ NASA สื่อสารเปาหมายกับทุกๆคนในองคกรวา “Helping to put a man on the 

moon” จนทำใหทุกคนใน NASA ไมวาจะทำงานอะไร จะทุมเทขจัดปญหา และอุปสรรคตางๆ

ที่จะไมสนับสนุนการสงมนุษยอวกาศไปดวงจันทร เปนตน  ความศรัทธาจะเปนพลัง (ฮึด) ให

เราสูตอไป เมื่อเวลาเราทอ เบื่อหนาย หมดไฟ  กลับมาทำงานจนงานบรรลุเปาหมายได



 เคล็ดลับในการทำงานลักษณะ Work Smart 

จะเปนไปไดจะตองเกิดจากการรวมมือกันของคนทุกคน

ในองคกร ท่ีจะตองมีแนวคิด (Mindset) ไปในทิศทาง

ท่ีวาสถานท่ีทำงานเปนชุมชนทางสังคม (Social Com-

munity) ที่ทุกคนตั้งแตผูบริหาร และ พนักงาน ตอง

มารวมกันออกแบบบรรยากาศในการทำงาน (Work 

Life Integration) ที่ตอบโจทยของคนสวนใหญ ใน

องคกรวาเราจะอยูทำงานรวมกันในลักษณะไหน ซึ่ง 

แนวโนมของการทำงานที่สงเสริมการทำงานลักษณะ 

Work Smart ในโลกยุคใหมที่ Google เรียกวา 

“ศตวรรษแหงอินเทอรเน็ต (The Internet Century)” 

จะเปนการออกแบบบรรยากาศในลักษณะของการ

สรางความยืดหยุนรูปแบบตางๆ เขามาใชในชีวิตการ

ทำงาน เชนทำงานท่ีไหนก็ได (Flexible Workplace) 

ทำงานเม่ือไหรก็ได (Flexible Working Hour) ทำงาน

ดวยอุปกรณอะไรก็ได (Flexible Device) วันหยุด

งานที่มีความหลากหลาย (Flexible Paid/Unpaid 

Time Off) แตงกายอยางไรก็ได  (Flexible Dress)  

เปดโอกาส และ ใหอิสรภาพในการแสดงความคิดเห็น

(Autonomy) ในการพัฒนางานไดตลอดเวลา ฯลฯ 

ซึ่งเมื ่อองคกรสามารถออกแบบบรรยากาศในการ

ทำงานไดอยางเหมาะสม และคนทำงานก็ทำงานใน

ลักษณะ DO Less, Then Obsess องคกรนั้นก็จะ

เปนชุมชนทางสังคมที่คนทำงานจะทำงานในลักษณะ 

Work Smart สุดทายทุกคนจะทำงานอยางมีความสุข

โอกาสที่องคกรจะไดรับผลิตภาพของงานที่เพิ่มขึ้น 

ความคิดสรางสรรค นวัตกรรม จากคนทำงานก็จะ

เปนไปโดยงาย
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