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Hacking 
พฤษภาคม 2021 (เผยแพรใ่น TRIS Academy Club ฉบับ ตลุาคม 2018) ⚫ Self-Management ⚫ 

พลอยณิชชา จารุหิรญัสกุล รองผู้อ านวยการ บริษัท ทรสิ คอร์ปอเรชั่น จ ากัด 

Deep Work  

 

เคล็ดลับในการสร้าง Deep Work 

1. ก าหนดเวลา  
เราต้องกันช่วงเวลาไว้เพ่ือท างาน ช่วงเวลาท่ีกันไว้ควรมี 

ความยาวไม่ต ่ากว่า 90 นาที ควรบล็อกเวลาน้ันไว้ในปฏิทินเลย 
และเคร่งครัดกับเวลาน้ัน หากมีใครจะนัดเราในช่วงเวลาท่ีกันไว้ 
ถ้าเป็นไปได้ก็ควรปฏิเสธเขา หรือขอให้เขานัดในช่วงเวลาอื่น 

 

2. โฟกัส 

เริ่มด้วยการตัดโซเชียลมีเดีย หรือปิดการแจ้งเตือนต่างๆ 
ก่อนเริ่มท างานและระหว่างการท างาน... หากเป็นไปได้ก็ควรตัด
อินเทอร์เน็ตไปเลย เพราะทุกวันน้ีมีส่ิงรบกวนเราอยู่รอบตัว 
โดยเฉพาะ ส่ิงกวนใจในรูปแบบอุปกรณ์ อิเล็กทรอนิกส์  
เป็นตัวการท าให้หลุดโฟกัสง่ายมาก ตอนท่ีเราเช็กมือถือบ่อยๆ 
รวมไปถึงตอนท างานหลายอย่างพร้อมกัน ท าให้เราไม่มีสมาธิ
จดจ่ ออยู่ กั บ ตั วง าน สัก ที  อย่ า ง ท่ี  Daniel Weissman  

นักประสาทวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยมิชิแกนบอกว่า การท างาน
หลายอย่างพร้อมกันไม่มีจริง มันคือการโดดไปโดดมา  
หยิบโน่นที จับน่ีที จนเราไม่ได้ท ามันจริงๆ เลยสักอย่าง  
 

3. กินกบ 

“กินกบตัวน้ันซะ” เป็นการอุปมาให้เห็นภาพว่าหากส่ิงแรกท่ีคุณ
ควรท า คือ การกินกบเป็นๆ ตัวหน่ึงซึ่งมันคงเป็นส่ิงท่ีเลวร้าย
ท่ีสุดของวันน้ันแล้ว เพราะช่วงเวลาน้ีจะมี Willpower & Self 

Control สูง ฉะน้ันจึงควรหาส่ิงท่ียากๆ ใช้สมองเยอะๆ ท า  
 

4. พักสมอง 

สมองเราก็เหน่ือยเป็น สมองคนเราไม่สามารถท างานหนักได้
ตลอดท้ังวันโดยไม่พักผ่อน มีหลายการศึกษาบอกว่าในระหว่าง
การท างาน 2 ชั่วโมงเราควรเบรกออกจากงานสัก 15 นาที 
เพ่ือกระตุ้นประสิทธิภาพสมอง และท่ีส าคัญการพักผ่อนท่ี
แท้จริงก็ไม่ใช่การน่ังอ่านข่าว หรือเล่นเฟซบุ๊ก ควรปล่อยให้
สมองได้แล่นไปตามธรรมชาติของมัน จริงๆ แล้วการงีบหลับ
สักนิดเป็นการพักสมองระหว่างวันได้ดีมากๆ 

 

You're 100 percent on when you're working  

and 100 percent off when you're not. 

Benjamin P. Hardy 

คนที่ประสบความส า เร็จ ไม่ ใ ช่คนที่ท างานเยอะที่ สุด อย่าง
นักวิทยาศาสตร์ Charles Darwin ท างานวันละ 4 ช่ัวโมง หรือ 
นักเขียนท่ีได้รางวัลโนเบลอย่าง Alice Munro ก็ท างานเพียงวันละ 
3 ช่ัวโมงเท่านั้น แต่คนท่ีประสบความส าเร็จจะมีแนวคิดในการ
บริหารจัดการเวลาท่ีคล้ายๆ กัน คือ โฟกัสกับการท างาน ท าอะไร
ท าทีละเรื่อง ไม่เสียเวลาไปกับเรื่องท่ีไม่เป็นเรื่อง แม้จะมีเวลา 
ไม่มาก แต่ก็ใช้เวลาที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์อยู่เสมอ หรือท่ีเรียกว่า 
กฎการท างานแบบ Deep Work  

 

Deep Work คือการท างานในภาวะท่ีมีสมาธิสูง ไม่มีส่ิงรบกวน 
ท าให้คุณสามารถใช้ความคิดได้อย่างเต็มท่ีมากท่ีสุด การท างาน
แบบนี้ ช่ วยสร้ างคุณค่ า ใหม่ๆ  พัฒนาทักษ ะ  และสามารถ
ลอกเลียนแบบได้ยาก ตรงกันข้ามกับการท างานท่ีเรียบว่า Shallow 

Work ซ่ึงก็คือการท างานที่ไม่ต้องใช้ความคิด สามารถท าได้แม้มี
ส่ิงรบกวน และสามารถท าหลายอย่างได้พร้อมกัน เช่น งานตอบ
อีเมล งานเอกสาร 
 

ส าหรับคนส่วนใหญ่ ช่วงที่สามารถท า Deep Work ได้ดีที่สุดคือ 

ไม่เกิน 3-5 ช่ัวโมงหลังตื่นนอน แต่ต้องบอกว่าไม่เสมอไป หลายคน
มีช่วง Deep Work ตอนเย็นๆ หรือดึกๆ ก็มี แต่เวลาที่เรามี Deep 

Work ในแต่ละวันนั้นมีไม่มาก ค่าเฉล่ียของคนปกติคือประมาณ  
3 ช่ัวโมง ส่ิงส าคัญคือเราต้องใช้เวลาน้ันให้คุ้มค่าท่ีสุด 

Your first three hours will MAKE or BREAK you. 

Ron Friedman, psychologist 

 


