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หนังสือ How to Have a Good Day หากดูในหนาปกก็ดูเหมือนวาจะเปนเหมือนกับ

หนังสือเลมอื่น ๆ  ในตลาดในเรื่องเกี่ยวกับ Productivity แตเมื่อลองเขาไปอานในรายละเอียดแลว

จะพบถึงความแตกตางทันที เนื่องจากหนังสือเลมนี้เต็มไปดวยงานวิจัยจํานวนมาก แตกลับอานงาย

และไมนาเบื่อ หนังสือเลมนี้เขียนโดย Caroline Webb ซึ่งเคยทํางานที่หลากหลายมาก ๆ  โดยเฉพาะ

อยางยิ่งการเปนท่ีปรึกษาทางดานการจัดการในบริษัทชั้นนําอยาง McKinsey & Company ถึง 

12 ป โดยผูเขียนไดทําการศึกษาวิจัยในสวนของวิทยาศาสตรเชิงพฤติกรรม (Behavioral Science) 

มาเปนจํานวนมาก และนํามาเรียบเรียงใหเปนเร่ืองที่อานงาย ๆ  และไดประโยชน

หนังสือเลมนี้มีความหนาท้ังสิ้น 360 หนา แบงเปน 7 สวนหลัก ๆ  ไดแก

สวนท่ี 1 การจัดลําดับความสําคัญ (Priorities) กลาวถึงการต้ังคําถามวาเราควรทําอะไร 

อะไรคือสิ่งที่สําคัญ เทคนิคการต้ังเปาหมาย และการทําใหเรายังคงทําตามเปาหมายน้ันอยางตอเน่ือง

สวนท่ี 2 การเพ่ิมผลิตภาพ (Productivity) กลาวถึงวิธีการจัดตารางการทํางาน ใหเรา

มุงทํางานทีละอยาง ไมใชทําสลับไปมา การจัดชวงเวลาท่ีเหมาะกับงาน การลดส่ิงยั่วยวนใจตาง ๆ  

การใหรางวัลกับตัวเอง การหยุดพัก การรูจักลดงานลงเพ่ือไมใหตัวเรารับงานหนักเกินไป รวมไปถึง

การแกปญหาเรื่องการผัดวันประกันพรุง

สวนที่ 3 การสรางความสัมพันธ (Relationship) กลาวถึงแนวทางการสรางความรวมมือ 

การลดความตึงเครียดระหวางเรากับเพื่อนรวมงาน และการทําใหคนอ่ืนทํางานไดดีขึ้น

สวนที่ 4 ความคิด (Thinking) กลาวถึงการสรางแรงบันดาลใจใหกับตัวเอง วิธีการ

ตัดสินใจที่ฉลาด และวิธีการเพ่ิมพลังสมอง

ปญหาท่ีหลาย ๆ  คนเจอในปจจุบันคือ อาการท่ีเรามักจะเรียกวา Burnout ซึ่งมาจากสาเหตุ

ของงานท่ีถาโถมมามากมาย ซึ่งทําใหเกิดความเครียด และหนักเขา เมื่องานไมเสร็จ สะสม 

ความเครียดก็สูงขึ้น และหลาย ๆ  คร้ังก็นําไปสูอาการที่เราเรียกวาภาวะซึมเศรา ถึงแมวาจะมีหนังสือ

ออกมามากมายในการเพิ่ม Productivity หรือการทํางานใหเสร็จไดเร็วขึ้นมากขึ้นในเวลาที่นอยลง 

แตหลาย ๆ  คร้ัง ผูอานก็ไมสามารถเอาเทคนิคเหลานั้นไปใชไดอยางตลอดรอดฝง
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สวนท่ี 5 ความมีอิทธิพล (Influence) กลาวถึงเทคนิคการทําใหคนอื่นเช่ือในส่ิงที่เราพูดหรือตองการใหทํา วิธีการ

ขอความชวยเหลือจากคนอ่ืน และการเพ่ิมความเช่ือมั่นในตนเอง

สวนที่ 6 ความไมยอทอ (Resilience) กลาวถึงวิธีการสรางใหเรารูสึกสงบเมื่อตองเผชิญกับสิ่งตาง ๆ  การกาวเดิน

ตอไปเม่ือเจออุปสรรค และการสรางความเขมแข็งใหกับตัวเอง ผานการนอน การออกกําลังกาย และความสํานึกรูสึกตัว

สวนที่ 7 พลังงาน (Energy) กลาวถึงวิธีการเพ่ิมพลังใหกับตัวเองเวลาท่ีเราเหน่ือย และการเลือกใชสิ่งที่เปนจุดแข็ง

ของเรา

นอกจาก 7 สวนหลัก ๆ  นี้แลว หนังสือเลมนี้ยังมีการสอดแทรกหลักการทํางานของสมองในสวนตนของหนังสือ 

และในสวนทายนั้น ยังมีเทคนิคที่นาสนใจอีกมากมาย เชน วิธีการทําใหตัวเราสามารถทําสิ่งที่ไดเรียนรูในหนังสือเลมนี้อยาง

ตอเน่ือง หรือแมกระทั่งเทคนิคการประชุม การใช Email หรือวิธีการดําเนินชีวิตในแตละวัน พรอมท้ังมีหนังสือที่แนะนํา

ใหอานอีกหลากหลาย

จะวาไปแลวหนังสือเลมนี้ดูคลาย ๆ  จะเปนเหมือน Handbook สําหรับคนทํางานเลยก็วาได แตเปน Handbook 

ที่กลั่นออกมาจากงานวิจัยจํานวนมาก และเปนคําแนะนําที่มีรากมาจากการทํางานของสมองของเรา ซึ่งเช่ือไดวามันนาจะทําให

เรามีความสุขไดจริง ๆ  จุดเดนอีกประการคือ เราอาจจะเลือกอานบทใดบทหน่ึงกอนก็ไดเพื่อตอบโจทยของเรา เชน หากเรา

กําลังตองการความชวยเหลือจากเพ่ือนรวมงาน แตไมทราบวาจะทําอยางไรดี ก็เขาไปที่บทดังกลาว แลวก็นําเอาเทคนิคตาง ๆ  

มาลองปรับใชดู

นอกจากน้ัน หนังสือเลมนี้ ถึงแมจะอานจบแลว เราก็สามารถกลับไปอานซ้ําไดเมื่อเจอปญหาตาง ๆ  หนังสือเลมนี้

จึงเหมาะอยางย่ิงสําหรับคนทํางานท่ีนับวันจะเจอแตความเครียดท่ีถาโถมเขามาไมขาดสาย เมื่ออานจบแลวเราจะทราบวา 

“วันดี ๆ ” มันไมไดหายากอยางที่เราคิดเอาไวเลย
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❝ หนังสือเล�มน้ียังมีการสอดแทรกหลักการทํางานของสมองในส�วนต�นของหนังสือ 

และในส�วนท�ายน้ัน ยังมีเทคนิคท่ีน�าสนใจอีกมากมาย เช�น วิธีการทําให�ตัวเรา

สามารถทําสิ่งท่ี ได�เรียนรู�ในหนังสือเล�มน้ีอย�างต�อเน่ือง หรือแม�กระท่ัง
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