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Book Review: 
Leaders Eat Last

บรรณาธิการ

หลายคนอาจตั้งใจจะไปออกกำาลังกายที่ยิม หรือ  
เริม่เลน่เครือ่งดนตร ีแตพ่วกเขาจะทำาสิง่ทีต่ัง้ใจไดน้านแคไ่หน 
หรอืจะตอ้งฝนืใจ ทำาไปอกีนานเทา่ใด คำาตอบมอียูใ่นหนงัสือ
ช่ือ Making Habits, Breaking Habits ที่อธิบายถึง
กระบวนการก่อตัวของ นิสัยที่สร้างสรรค์และเลิกบางนิสัย 
ที่ไม่พึงประสงค์ เริ่มต้นจากคำาถามที่ว่า ต้องใช้เวลานาน 
เพียงใดกว่าจะเกิดนิสัย 

เช่น การออกกำาลังกาย การรับประทานผัก การ
เพิ่มพูนทักษะใหม่ๆ ที่จะเป็นประโยชน์ต่อการทำางาน โดย
ทำาให้กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจวัตรที่ทำาต่อเนื่องและไม่รู้สึกว่า
ถูกบังคับให้ทำา

ตัวเลขที่ได้จากการค้นหาจาก Google คือ 21 วัน กล่าวคือ หากคนเราทำาสิ่งหนึ่ง สิ่งใดติดต่อกัน  
21 วัน อย่างต่อเนื่องและไม่ขาดตอน สิ่งนั้นจะกลายเป็นนิสัย หรือพฤติกรรมเคยชิน สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
นายแพทย์ Maxwell Maltz ในหนังสือชื่อว่า Psycho-Cybernatics (1960) ที่สังเกตว่า คนไข้ที่สูญเสียแขนขา 
จะใช้เวลาประมาณ 21 วันในการปรับตัว ให้เข้ากับสภาพการสูญเสียนั้น รวมถึงคนไข้ ที่ทำาศัลยกรรมเปลี่ยน

ผู้แต่งหนังสือ เจเรมี่ ดีน เป็นนักจิตวิทยา 
และเจ้าของ PsyBlog ที่บรรจุเนื้อหา สำาหรับผู้สนใจในศาสตร์
ด้านจิตวิทยา 
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ใบหนา้ จะใชเ้วลาประมาณ 21 วนัเชน่กนัในการปรบัตัว และเกดิความพอใจกบัรปูลกัษณใ์หมท่ีไ่ด้มา  นอกเหนอื
จากตัวเลข 21 วัน  หนังสือชื่อ 28-Day Vitality Plan และ Diet Rehab: 28 Days to finally stop craving 
the foods that make you fat  ไดเ้สนอตวัเลขใหมค่อื 28 วนั  อยา่งไรกต็ามงานวจัิยของมหาวทิยาลัยลอนดอน 
ที่มีผู้เข้าร่วม 96 คน ถูกขอให้เลือกทำาสิ่งท่ีไม่เคยทำา และให้นำามาทำาทุกวัน ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยส่วน
ใหญ่เป็นผู้ห่วงใยสุขภาพ จึงเลือกกิจกรรม เช่น ทานผลไม้ 1 ชิ้นในมื้ออาหารกลางวัน หรือ วิ่งออกกำาลังกาย  
15 นาทีหลังอาหารเย็น  โดยทุกวันทุกคนจะต้องเข้าไปเขียนรายงานการทำากิจกรรมและความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ระหว่างทำากิจกรรมดังกล่าว ผลการวิจัยพบว่า ระยะเวลาโดยเฉลี่ยของการก่อตัวของนิสัยคือ 66 วัน และ 
ไม่จำาเป็นต้องทำากิจกรรมนั้นทุกวัน แต่สามารถขาดตอนได้บ้าง ทั้งนี้ระยะเวลาการก่อตัวของนิสัยขึ้นอยู่กับ
กิจกรรมที่จะทำา 

เช่น คนที่ตั้งใจจะทานน้ำา 1 แก้วหลังอาหารเช้า จะใช้เวลาเพียง 20 วัน ขณะที่คนต้ังใจจะกินผลไม้ 
ในอาหารกลางวนัจะใชเ้วลามากกวา่อกีเทา่ตวั ส่วนการออกกำาลังกายด้วยการซิทอพั 50 คร้ัง หลังการทานกาแฟ
มื้อเช้า ไม่สามารถเกิดเป็นนิสัยได้ แม้จะใช้เวลาไปถึง 48 วัน แต่การเดิน 10 นาทีหลังอาหารเช้าจะกลายเป็น
นิสัยเมื่อเวลาผ่านไป 50 วัน  

ในกราฟแสดงให้เห็นเส้นโค้งระหว่าง
การทำาซ้ำาและความเป็นอตัโนมตั ิโดยพบวา่การ
ทำาซ้ำาในระยะเริ่มต้นส่งผลต่อการสร้างนิสัย 
ได้มาก แต่เมื่อเวลาผ่านไป การเกิดนิสัยจะมี
อัตราการเกิดลดนอ้ยลงตามลำาดบั เปรยีบเทยีบ
คล้ายกับการวิ่งขึ้นภูเขาที่สูงชันในช่วงเริ่มต้น 
และค่อยๆ ลดความชนัลงเมือ่เวลาผา่นไป  สว่น
ระยะเวลาท่ีพบในการสร้างนิสัยคือเฉล่ียประมาณ 
84 วัน และมีบางนิสัยท่ีต้องใช้เวลานานถึง  
254 วัน
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งานวิจัยของมหาวิทยาลัย Texas A & M 
กำาหนดให้นักศึกษาจำานวน 70 คน บันทึกกิจกรรมที่ทำา 
คดิ หรอืรูส้กึในทกุชัว่โมงทีย่งัไมห่ลบั  โดยทีก่ลุม่ตวัอยา่ง
เป็นนักศึกษาจึงบันทึกกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียน 
เช่น การเข้าชั้นเรียน การอ่านหนังสือ การไปห้องสมุด 
ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้ใช้เวลาประมาณ 32% และเป็น
พฤติกรรมเคยชินประมาณ 30%

ส่วนกิจกรรมการสันทนาการ เช่น การดู TV 
การเลน่เนต็ การฟงัเพลง ใชเ้วลาประมาณ 14% แต่เปน็
กิจกรรมที่เป็นพฤติกรรมเคยชินถึง 54% นอกจากนี้ 
เปน็กจิกรรมเขา้สงัคมทีใ่ชเ้วลาประมาณ 10% และเปน็
กจิกรรมทีเ่ป็นพฤตกิรรมเคยชนิถึง 47% ขณะทีก่ารนอน
เป็นพฤตินิสัยเคยชินถึง 81%

อาจมีคำาถามว่าการที่คนเราทำาอะไรซ้ำาๆ เป็น
กิจวัตรอาจจะทำาไปอย่างไร้ความรู้สึกหรือไม่ งานวิจัย
ของ Nico Frijda พบว่ากิจกรรมใดๆ ที่เราไม่ต้องการ
ทำาแต่ต้องทำาซ้ำาๆ เช่น การตื่นนอนเช้าตรู่เพ่ือไปทำางาน จะไม่ใช่ส่ิงน่าทุกข์ทรมานอีกต่อไป หากเราสามารถ 
ทำาอย่างต่อเน่ือง ขณะท่ีกิจกรรมท่ีทำาแล้วเคยได้ความรู้สึกน่าตื่นเต้น เร้าใจได้ความสุข เช่น การดื่มสุรา ปาร์ตี้ 
ฟังเพลงโปรดซ้ำาๆ กลับทำาให้คนเรารู้สึกเฉยๆ ทำาให้สรุปได้ว่า กิจกรรมที่ทำาซ้ำาๆ ไม่ได้ทำาให้เราไร้ความรู้สึก  
แต่เป็นความรู้สึกเฉยๆ ไม่ตื่นเต้นมากกว่า

ลองมาสำารวจกิจกรรมที่เราทำาเป็นกิจวัตร เช่น 
ต่ืนเช้าไปทำางาน อาบน้ำา เข้าส้วม ขับรถ หมุนคล่ืนวิทยุ
ไปท่ีช่องฟังประจำา จอดรถหน้าร้านกาแฟ ส่ังอาหารเช้า
ตามเมนโูปรดจนเปน็พฤตกิรรมเคยชนิ พบวา่ตวัเชือ่มโยง
ในทีน่ีค้อื สภาพบรรยากาศแวดลอ้ม ไดแ้ก ่บา้น เสน้ทาง
บนถนน รา้นอาหาร ทำาใหเ้กดิกจิกรรมดงัทีว่า่ คลา้ยคลงึ
กับการทดลองของ Pavlov ที่วางเงื่อนไขให้กับสุนัข 
ด้วยการสั่นกระดิ่ง ตามด้วยการให้อาหารกับสุนัข ทำาให้
สุนัขเกิดอาการน้ำาลายไหล และเมื่อทำากระบวนการ 
ดังกล่าวซ้ำาไปสักระยะ พบว่าเพียงส่ันกระด่ิงเท่านั้น  
โดยยังไม่ต้องให้อาหาร ก็สามารถทำาให้สุนัขมีอาการ
น้ำาลายไหลได้เช่นกัน
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ทั้งนี้  พฤติกรรมทำาซ้ำาจะเกิดในสภาพ 
แวดล้อมซ้ำาๆ  แต่เมื่อเราเปลี่ยนสภาพแวดล้อม เช่น 
ย้ายบ้าน เราจะรู้สึกว่ากิจวัตรท่ีเคยทำาเป็นประจำา 
ดูจะไม่ค่อยถนัด เช่น การจะทำาขนมปังปิ้งสักชิ้น  
ก็ดูจะเป็นเร่ืองนาก เพราะไม่รู้ว่าเคร่ืองปิ้งขนมปัง 
จาน ซ่อม อยู่ตรงไหนบ้าง เช่นเดียวกับการทำางาน 
พนักงานจะมีกิจกรรมที่ขับเคลื่อนจาก Auto Pilot 
แต่เมื่อเปลี่ยนสถานที่ทำางานอาจมีความรู้สึกเหมือน
ปลาขาดน้ำา  ท้ังนีม้งีานวจัิยท่ีติดตามกจิวตัรของกลุ่ม
นักศึกษาที่ย้ายมหาวิทยาลัย เช่น การดูทีวี หรืออ่าน
หนังสือพิมพ์ พบว่าเขาอาจจะเลิกทำากิจกรรม 
ดงักลา่วไดง้า่ยขึน้ เนือ่งจากสภาพแวดลอ้มใหม ่ไมม่ ี
“คิว” ที่ทำาให้กลไก Auto Pilot ไม่ทำางาน และต้อง
คอยต้องตั้งคำาถามว่า จะต้องทำาอะไรต่อไป 

คำาว่าสภาพแวดล้อม นอกจากสถานที่แล้ว
ยังหมายรวมถึงผู้คนรอบๆ ตัว โดยคนท่ีอยู่ลำาพัง 
จะมกีจิวตัรชดัเจนกวา่พวกทีอ่ยูร่่วมกบัคนอืน่ กล่าว
โดยสรุป นิสัยหรือพฤติกรรมเคยชิน คือ สิ่งที่เรา 
ทำาซ้ำาโดยไมต่อ้งคดิไตรต่รอง  ไมท่ำาใหเ้ราเกดิอารมณ์
วูบวาบ และเป็นผลมาจากสภาพแวดล้อม 

รู้เช่นนี้เราจะมีวิธีรับมือกับการสร้างนิสัย 
ที่พึงประสงค์ได้มากยิ่งขึ้น

ติดตามตอนต่อไป ความแตกต่างระหว่าง 
“นิสัย” กับ “ความตั้งใจ”  


