
การสรา้งวนิยัใหต้นเอง



วนิยัในตนเอง หมายถึง

วนิยัในตนเอง หมายถึง  ความสามารถของบุคคล

ในการควบคมุอารมณแ์ละพฤตกิรรม โดยเกิดจาก

ความรูส้กึมองเหน็คณุคา่ในการปฏิบตัดิว้ยตนเอง 

มิไดเ้กิดจากอทิธิพลภายนอก เชน่ ระเบียบ ค าส ัง่ 

การบงัคบั ถึงแมจ้ะมอีุปสรรคก็ยงัไมเ่ปลี่ยน

พฤตกิรรมนัน้



การสรา้งวนิยัใหต้นเอง
 คณุลกัษณะของผูท้ีมี่วนิยัในตนเอง

1. มีความซือ่สตัยสุ์จรติ  ไมห่ลอกลวงตนเองและผูอ้ืน่

2. มีความรบัผิดชอบ  ความตัง้ใจทีจ่ะท างานและตดิตาม

ผลงานทีไ่ดก้ระท าแลว้

3. เคารพในสทิธิของผูอ้ืน่

4. มีระเบียบและปฏิบตัติามกฎเกณฑข์องสงัคม

5. มีลกัษณะมุง่อนาคต



คณุลกัษณะของผูท้ีมี่วนิยัในตนเอง

6. มีความเป็นผูน้ า  สามารถน า ชกัจงู แกปั้ญหา 

และด าเนินกิจกรรมของกลุม่ไปสูเ่ป้าหมายที่

ก าหนด และรบัผิดชอบตอ่กลุม่ได ้

7. มีความตรงตอ่เวลา รูจ้กักาลเทศะ

8. มีความเชือ่มัน่ในตนเอง เชือ่อ านาจภายใน

ตนเอง



การฝึกหดั มีวธิีการดงัน้ี

1. มีกฎเกณฑใ์นชวีติประจ าวนั 

2. หลีกเลี่ยงการคบหรอืใกลช้ดิกบัผูท้ีข่าดระเบียบวนิยั

3. ท ากิจการใดไมว่า่เล็กหรือใหญ ่ควรฝึกใหเ้ป็นระเบียบ ไม่ยุง่

เหยงิสบัสน ควรตระหนกัเสมอวา่มีระเบียบเป็นเครือ่งแสดง

ถึงความเจรญิของจติใจ



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

1. ยากทีสุ่ดคอืการเริม่ตน้

2. จดบนัทกึระยะเวลาทีต่อ้งใชไ้ปในการท างานแตล่ะชิ้น

3. ฝึกทีจ่ะแบง่งานออกเป็นสว่นยอ่ย ๆ

4. ฝึกใหรู้ส้กึเสมอวา่ ขัน้ตอนตา่งๆ ทีค่ณุก าหนดไว ้“ตอ้ง

เป็นไปตามแผน”

5. เพียงแค ่5 นาท ีก็อาจจะท างานอะไรบางอยา่งไดเ้สรจ็สิ้น



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

6.  หากคณุรูส้กึวา่ ไมค่อ่ยจะมีเวลาเลย ใหล้องตืน่เชา้สกั

ครึง่ช ัว่โมงหรอืหน่ึงช ัว่โมง

7. หดัจดัสถานทีท่  างานใหเ้ป็นระเบียบเรยีบรอ้ย

8. เอาสิง่ไมจ่ าเป็นออกไปใหพ้น้จากบรเิวณทีจ่ะท างาน

9. เราไมมี่ความจ าเป็นทีจ่ะตอ้งเริม่ท างานจากสว่นแรก

เสมอไปขา้มไปท าสว่นทีง่า่ยกวา่กอ่นก็ได ้

10. กลบักนั การท างานสว่นทีย่ากทีสุ่ดเสยีกอ่น เพราะวา่ 

สว่นทีเ่หลืออยูก็่คงไมใ่ชปั่ญหาอกีตอ่ไป



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

11. ก าหนดเสน้ตายใหก้บัตวัเอง ในการท างานแตล่ะชิ้น

12. บอกคนอืน่เก่ียวกบัเสน้ตายนัน้ๆ ทีค่ณุไดก้ าหนดขึ้น

13. บอกกบัตวัเองวา่ “หากท างานไมเ่สร็จภายใน 5 โมง

เย็น ก็จะตอ้งยกเลิกแผนการทัง้หมดส าหรบัคืนน้ี”

14. ทกุๆ เสน้ตายทีก่ าหนดไว ้หากคณุท าไดต้ามนัน้ก็อยา่

ลืมทีจ่ะใหร้างวลักบัตวัเอง



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

15.ท างานทนัททีีม่าถึงมอืคณุ ยิง่ท าไดม้ากเทา่ไหร ่

โอกาสทีง่านใดๆ จะเสร็จลา่ชา้ก็แทบจะไมม่อีกี

16.ถามตวัเองวา่ “ยงัมวีธีิอืน่ทีง่่ายกวา่หรอืเปลา่?”

17.ถามตวัเองวา่ “สิง่ทีแ่ยท่ีสุ่ดทีจ่ะเกิดขึ้นหากเราลงมอื

ท าอะไรไปสกัอยา่งคอือะไร?”



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

18. นัง่ลง สกั 15 นาท ีท าสมาธิแลว้ลงมอืท างาน

19. เมือ่ใดก็ตามทีม่คีวามรูส้กึวา่ถกูกระตุน้ใหร้บีใช ้

พลงังานตรงน้ีในการท างานใหส้ าเร็จ

20.หาเหตผุลทีเ่หมาะสมทีจ่ะมาเป็นตวักระตุน้ตวัคณุเอง

21.มองโลกในแง่ดี



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

22. ใหค้ดิเสมอวา่อาจจะเกิดปัญหาใดๆ ไดเ้สมอ

23. ใหค้ดิวา่คณุท าดทีีสุ่ดแลว้ ไมม่ใีครทีท่  าทกุอยา่ง

ไดส้มบูรณแ์บบ

24.หากไดส้ญัญาไวก้บัใครวา่จะใหค้ าตอบในเรือ่งใดๆ 

แลว้คณุยงัไมไ่ดท้ าการตดัสนิใจ ใหโ้ทรบอกวา่ 

“คณุยงัไมไ่ดต้ดัสนิใจ” ซึง่จะท าใหไ้มรู่ส้กึวา่ผิด

ค าพูด



27 ขอ้ปฏิบตั ิ เพ่ือหยุดนิสยัชอบผดัวนัประกนัพรุง่

25. นึกไวว้า่คณุไมใ่ชบุ่คคลเดยีวทีท่  างานไดด้ ีดงันัน้ให ้

รูจ้กัแบง่งานใหค้นอืน่ หรอืจา้งใหใ้ครมาท างานสว่นที่

ตอ้งการแทนทีจ่ะท าเองทัง้หมด

26. ใชเ้วลาส าหรบัการพกัผอ่นเพ่ือการพกัผอ่นเสมอ คนที่

ชอบผดัวนัประกนัพรุง่มกัจะใชเ้วลาทีค่วรจะพกัผอ่นไป

ท างาน

27.บางครัง้การผดัผอ่นก็มเีหตผุลในตวัมนัเอง



จะลดพฤตกิรรมการผดัวนัประกนัพรุง่ไดอ้ยา่งไร

1. คยุเรือ่งงานกบัเขา บอกขัน้ตอนตา่งๆ ใหท้ราบ 

ชี้แจงใหเ้ห็นผลเสยีหากเกิดการลา่ชา้ อย่าท าให ้

เหมอืนเป็นการขู ่แตต่อ้งท าใหเ้ขาเขา้ใจปัญหา

อยา่งแทจ้รงิ

2. แนะน าใหเ้ขารูจ้กัแบง่งานออกเป็นสว่นย่อยๆ และ

ใหร้างวลัเล็กๆ กบัตวัเองเมือ่ท าแตล่ะขัน้ตอน

เสร็จ



จะลดพฤตกิรรมการผดัวนัประกนัพรุง่ไดอ้ยา่งไร

3. อยา่ไปท างานใหก้บัเขาเดด็ขาด คณุควรท าเพียงแค่

ใหก้ารสนบัสนุนและค าแนะน าเทา่นัน้

4. ส าหรบัสมาชกิในครอบครวั คณุอาจเสนอรางวลัให ้

เมือ่ท างานเสร็จ


