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รปูแรกเป็นช่วงทีห่นึง่หรอืช่วงเรยีนรูเ้ส้นทาง สังเกตเห็นว่าเซลล์ประสาทจะท�างานอย่างมาก (เส้นพุ่งสูงในแนวดิง่) 

และเมือ่เกดิการเรยีนรูแ้ละเป็นนสิยัแล้ว (รูปที ่2) การท�างานของสมองจะลดต�า่ลงอย่างเหน็ได้ชัด โดยเส้นจะมีการพุง่สูงใน

ช่วงได้ยนิเสยีงสญัญาณและช่วงก่อนจะได้รบัรางวลั น�าไปสู่ข้อค้นพบว่ากจิกรรมทีท่�าเป็นนสัิย จะช่วยผ่อนคลายการท�างาน

ของสมอง หรือเปิดโอกาสให้สมองน�าไปใช้งานอื่น

รปูที ่1 รูปท่ี 2
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ลองมาส�ารวจกิจกรรมที่เราท�าเป็นกิจวัตร เช่น ตื่นเช้า อาบน�้า แต่งตัว  

ขับรถออกจากบ้าน หมุนคลื่นวิทยุไปที่ช่องฟังประจ�า จอดรถหน้าร้านกาแฟ  

สั่งอาหารเช้าตามเมนูโปรด รับประทานเสร็จสรรพ ขับรถเข้าที่ท�างาน ท�าเช่นนี ้

จนเป็นพฤตกิรรมเคยชิน พบว่า ตวัเช่ือมโยงในทีน่ีค้อื สภาพบรรยากาศแวดล้อม  

ได้แก่ บ้าน เส้นทางบนถนน ร้านอาหาร ท�าให้เกิดกิจกรรมดังที่ว่า คล้ายคลึงกับ 

การทดลองของ ดร.ไอแวน พาฟลอพ ที่วางเงื่อนไขให้กับสุนัขด้วยการสั่นกระดิ่ง  

ตามด้วยการให้อาหาร ท�าให้สนุขัเกิดอาการน�า้ลายไหล และเมือ่ท�ากระบวนการ

ดังกล่าวซ�้าไปสักระยะ พบว่า เพียงสั่นกระดิ่งเท่านั้น โดยยังไม่ต้องให้อาหาร  

ก็สามารถท�าให้สุนัขมีอาการน�้าลายไหลได้เช่นกัน

อาจมีค�าถามว่าการที่คนเราท�าอะไรซ�้าๆ จนเป็นกิจวัตร  

เขาอาจจะท�าไปอย่างไร้ความรู้สึกหรือไม่ งานวิจยัของนโิค ฟริจดา พบว่า 

กิจกรรมใดๆ ที่เราไม่ต้องการท�าแต่ต้องท�าซ�้า เช่น การตื่นนอนเช้าตรู ่

เพ่ือไปท�างานจะไม่ใช่ส่ิงน่าทุกข์ทรมานอีกต่อไป หากเราสามารถท�า

อย่างต่อเนื่อง ขณะที่กิจกรรมที่ท�าแล้วเคยได้ความรู้สึกน่าตื่นเต้นเร้าใจ

ได้ความสุข เช่น การดื่มสุรา ปาร์ตี้ ฟังเพลงโปรดซ�้าหลายรอบ กลับ

ท�าให้คนเรารู้สึกเฉยๆ ท�าให้สรุปได้ว่า กิจกรรมที่ท�าซ�้าๆ ไม่ได้ท�าให้เรา

ไร้ความรู้สึก แต่กลายเป็นความรู้สึกเฉยๆ หรือไม่ตื่นเต้นเสียมากกว่า
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ทั้งนี้ พฤติกรรมท�าซ�้าจะเกิดในสภาพแวดล้อมซ�้าๆ แต่เมื่อเราเปลี่ยนสภาพแวดล้อม เช่น ย้ายบ้าน เราจะรู้สึกว่า

กจิวตัรทีเ่คยท�าเป็นประจ�าดจูะไม่ค่อยถนดั เช่น การจะท�าขนมปังป้ิงสกัชิน้ กด็จูะเป็นเรือ่งยาก เพราะไม่รูว่้าเครือ่งป้ิงขนมปัง 

จาน ส้อม อยูต่รงไหนบ้าง เช่นเดยีวกบัการท�างาน พนกังานจะมกีจิกรรมทีข่บัเคลือ่นจาก Auto Pilot แต่เมือ่เปลีย่นสถานที ่

ท�างานอาจมีความรู้สึกเหมือนปลาขาดน�้า ทั้งนี้ มีงานวิจัยที่ติดตามกิจวัตรของกลุ่มนักศึกษาที่ย้ายมหาวิทยาลัย เช่น  

การดทูวี ีหรอือ่านหนงัสอืพิมพ์ พบว่า เขาอาจจะเลิกท�ากจิกรรมดังกล่าวได้ง่ายข้ึน เนือ่งจากสภาพแวดล้อมใหม่ไม่ม ี“ควิ” 

ที่ท�าให้กลไก Auto Pilot ไม่ท�างาน และต้องคอยตั้งค�าถามว่า จะต้องท�าอะไรต่อไป

เรียวยะ ทาคาชิมา เป็นบล็อกเกอร์และยูทูบเบอร์รายการ 

ท�าอาหารของกลุม่วแีกน ตลอดระยะเวลากว่า 8 ปี เขาย้ายครวัประมาณ 

5 ครั้ง ส�าหรับคนทั่วไปกว่าจะปรับตัวให้เข้ากับครัวใหม่คงใช้เวลา 

พอสมควร เพราะมีเครื่องครัวมากมายนับพันชิ้น แต่ด้วยคุณเรียวยะ 

มีนิสัยเก็บของเป็นระเบียบ จึงไม่น่าจะเกิดปัญหา

ค�าว่า สภาพแวดล้อม นอกจากสถานที่แล้วยังหมายรวมถึง 

ผู้คนรอบๆ ตัว โดยคนที่อยู่ล�าพังจะมีกิจวัตรชัดเจนกว่าพวกที่อยู่ร่วม 

กับคนอื่น กล่าวโดยสรุป นิสัยหรือพฤติกรรมเคยชิน คือ สิ่งที่เราท�าซ�้า 

โดยไม่ต้องคิดไตร่ตรอง ไม่ท�าให้เราเกิดอารมณ์วูบวาบ หรือได้รับ 

ผลกระทบมาจากสภาพแวดล้อม
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หลักส�าคัญในการเปลี่ยนนิสัย คือ การเปลี่ยนกิจวัตรนั่นเอง

การสร้างนิสัยสามารถใช้ในเรื่องส�าคัญๆ เช่น ความปลอดภัย

ในการท�างาน ดังกรณีบริษัท Alcoa ได้น�าวงจรนิสัยไปปรับใช้ในการ

แก้ปัญหาเร่ืองอุบัติเหตุในโรงงาน โดยการเพ่ิมกิจกรรมการรายงาน 

ผลอุบัติเหตุในโรงงานให้ได้ภายใน 24 ชั่วโมง โดยผู้รายงานจะได้รับ 

การบันทกึเป็นผลงานความดีความชอบในการท�าหน้าทีด้่วย และในไม่ช้า 

กเ็กดิเป็นนสิยัใหม่ โดยแทนทีพ่นกังานจะปกปิดปัญหา หากแต่จะรบีเร่ง 

รายงานให้ผู้บังคับบัญชาทราบและหาทางแก้ไขเพ่ือลดความเสียหาย

ให้มากที่สุด
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