
สวัสดคีะ 

Gong Xi Fa Kai ขอให ้FC ภทัร โปรเกรส โชคดมีัง่มเียอะๆ เฮงๆ รวยๆ สขุภาพแข็งแรง 

เดอืนกมุภาพันธ ์เดอืนแหง่ความรักสากล ความรักทางพทุธศาสนา (วันมาฆบชูา) และ วันตรษุจนี วันแหง่ความรักครอบครัว 

แอดมนิตืน่เตน้กบัเรือ่งทีก่ าลังแชรม์าก __ 14 บทเรยีน Identity-Based Habits: ท าไมการเปลีย่น ‘ตวัตน’ ถงึส าคัญกวา่
การเปลีย่น ‘เป้าหมาย’ เลกิหวังพึง่ 'แรงใจ' แลว้ใช ้‘สมอง’ สูแ้ทน  เป็นขอ้มลูทีส่รปุจาก Podcast ที ่James Clear (ผูเ้ขยีน 
Atomic Habit #BestSeller)คยุกบั Andrew Huberman (ศาสตราจารยด์า้นประสาทวทิยา) ในหวัขอ้ "Best Ways to Build 
Better Habits & Break Bad Ones" เรามาเริม่กนัทีร่ากฐานส าคญั คอื ท าอยา่งไรเราจงึจะลกุขึน้มาท าอะไรสกัอยา่ง 

1. ชนะแคป่ลายจมกู ในวันทีฝ่นตก แดดรอ้น และความขีเ้กยีจเขา้ครอบง า ก็เลยยกเลกิทกุอยา่งทีต่ัง้ใจ เขา้คอรส์พเิศษ อ่าน
หนังสอื ออกก าลังกาย สถติขิองยมิคอื จองไว ้10 อาจจะมา 5 หรอื 3 ในวันทีฝ่นตก น่ันคอืความไดเ้ปรยีบของคนทีจ่ะส าเร็จ
กบัคนทีจ่ะลม้เหลว มนัหา่งกนัแคข่อบบางๆ จรงิๆ จดุชีช้ะตาอยูท่ี ่5-10 นาทแีรกทีเ่ราตอ้งตอ่สูก้บัความรูส้กึ

คนทีส่รา้งนสิยั "ความส าเร็จ" คอืคนที ่"เชีย่วชาญศลิปะแหง่การเริม่ตน้" (Mastering the art of getting started)  ปัญหา
สว่นใหญข่องนสิยัแบง่ออกเป็นแคส่องอยา่ง คอื ความยากในการเริม่ (การผลัดวันประกนัพรุง่) และ ความยากในการท า
ตอ่เนือ่ง (ความไมส่ม า่เสมอ) ซึง่ถา้คณุแกเ้รือ่งการเริม่ตน้ได ้อกีขอ้ก็จะถกูแกไ้ปโดยปรยิาย ถา้เราโฟกสัแคก่าร "เอาตัวไปให ้
ถงึหนา้งาน" ไมย่อมตามใจสมองทีม่กัจะหาขอ้อา้งสารพัด คณุก็จะส าเร็จในภาระกจินัน้ๆ  

คนทีล่ม้เหลวมกัจะสรา้งแผนการที ่"ยากตอ่การเริม่ตน้" ในขณะทีค่นทีส่ าเร็จจะท าทกุวถิทีางเพือ่ลดแรงเสยีดทานในชว่ง 30 
วนิาทแีรกของการตัดสนิใจ พดูงา่ยๆ คอื ถา้คณุอยากชนะ อยา่เพิง่ไปคดิถงึเสน้ชยั ใหค้ดิแคว่า่จะผกูเชอืกรองเทา้ยงัไงใหเ้ร็ว
ทีส่ดุกอ่น 

2. กฎ 4 ขอ้ และกตีารท์ีถ่กูลมืในตูเ้สือ้ผา้ - กฎ 4 ขอ้ของการเปลีย่นพฤตกิรรม" (The 4 Laws of Behavior Change) ใชข้อ้
ไหนก็ไดต้ามสถานการณ์ กฎ 4 ขอ้นีป้ระกอบดว้ย ท ำใหเ้ห็นชดั (Make it Obvious) ถา้อยากท าอะไร ตอ้งวางใหก้ระแทกตา
/  ท ำใหน้ำ่ดงึดดู (Make it Attractive) ยิง่สนุก ยิง่อยากท า /  ท ำใหง้ำ่ย (Make it Easy) ลดขัน้ตอน ลดความ
ยุง่ยาก /  ท ำใหน้ำ่พงึพอใจ (Make it Satisfying) ท าแลว้รูส้กึด ีก็อยากท าอกี

James ยกตัวอยา่งเรือ่ง "การท าใหเ้ห็นชดั" ไดอ้ยา่งเห็นภาพดว้ยเรือ่งเลา่ของชายคนหนึง่ทีอ่ยากฝึกเลน่กตีาร ์ทกุสปัดาหเ์ขา
จะไปเรยีนกบัคร ูกลับมาบา้นเขากเ็กบ็กตีารใ์สเ่คสแลว้ยดัมนัไวใ้นตูเ้สือ้ผา้ พอถงึเวลาเรยีนสปัดาหถ์ดัไป ครกูถ็ามวา่ "ไดซ้อ้ม
บา้งไหม?" ค าตอบคอื ไม ่เพราะเขาแทบไมไ่ดแ้ตะมนัเลย จดุเปลีย่นเกดิขึน้เมือ่เขาตดัสนิใจเอากตีารอ์อกจากเคสมาวางวาง
ไวก้ลางหอ้งน่ังเลน่ ผลลัพธค์อื ตอนนีท้กุครัง้ทีเ่ดนิผา่น มนัก็งา่ยมากทีจ่ะหยบิขึน้มาดดีเลน่สกั 5 นาท ีนีค่อืกศุโลบายทีเ่รยีบ
งา่ยแตท่รงพลัง เปลีย่นสภาพแวดลอ้มให ้"เอือ้" ตอ่พฤตกิรรมทีเ่ราตอ้งการ ทีส่ าคญัเป็นกลยทุธท์างจติวทิยาทีช่ว่ยลด “แรง
เสยีดทาน” ในการเริม่ตน้ ใสช่ดุนอนทีพ่รอ้มใหใ้สไ่ปออกก าลังกายทันทเีมือ่ตืน่ ก าจัดอปุสรรคในการเปลีย่นชดุ เพือ่ใหน้สิยัดีๆ  
กลายเป็นเรือ่งทีเ่กดิขึน้โดยอตัโนมตั ิ

3. กฎ 5 นาท ีกบัชายผูไ้ปยมิเพือ่ว ิง่ผา่นน ้า มาถงึไฮไลตส์ าคญัทีอ่ธบิายการท างานของสมองไดด้มีาก Huberman ในฐานะ
นักประสาทวทิยา เสรมิประเด็นเรือ่ง Neuroplasticity (ความยดืหยุน่ของสมอง) วา่การเรยีนรูน้สิยัใหมก่เ็หมอืนกบัการสรา้ง
วงจรประสาทใหมใ่นสมอง ซึง่ตอ้งอาศัยการท าซ ้าๆ แตป่ระเด็นคอื สมองเรามกัจะตอ่ตา้นถา้สิง่ทีต่อ้งท ามนัด ู"ยาก" หรอื
"ใหญ"่ เกนิไป James เลยเลา่เรือ่งของผูอ้า่นคนหนึง่ชือ่ Mitch ซึง่ใชว้ธิทีีฟั่งดบูา้บอมากในชว่งแรกทีเ่ริม่ออกก าลังกาย
Mitch ตัง้กฎเหล็กกบัตวัเองวา่ "หา้มอยูท่ีย่มินานเกนิ 5 นาท"ี ไมไ่ดเ้ขยีนผดิ เขายกเวทครึง่ทา่ พอครบ 5 นาทเีขาก็กลับบา้น
ทันท ี- James ชีใ้หเ้ห็นวา่ Mitch ไมไ่ดก้ าลังฝึกกลา้มเนือ้กาย แตเ่ขาก าลังฝึก "กลา้มเนือ้แหง่การมาปรากฏตัว" (Mastering
the art of showing up) คนสว่นใหญม่กัจะท าตรงกนัขา้ม คอืพยายามหาวธิกีารทีส่มบรูณ์แบบทีส่ดุ ตอ้งกนิคลนีสตูรไหน
ตอ้งยกเวทกีเ่ซต็ ตอ้งวิง่โซนไหน พอขอ้มลูทว่มหัวแตต่ัวยงัไมข่ยบั ก็กลายเป็นวา่ไมท่ าอะไรเลย หรอืท าไดส้ามวันเลกิเพราะ
มนัเหนือ่ยเกนิไป แต ่Mitch เลอืกทีจ่ะสรา้ง "อตัลักษณ์" ของการเป็นคนทีไ่ปยมิทกุวันกอ่น เขาท าแบบนีอ้ยู ่6 สปัดาห์
จนกระทั่งรา่งกายและสมองจดจ าไดแ้ลว้วา่ "ออ๋ ฉันคอืคนทีต่อ้งมายมินะ" พอถงึจดุนัน้ เขาถงึเริม่รูส้กึวา่ "ไหนๆ ก็มาแลว้ อยู่
ตอ่อกีหน่อยก็ไดม้ัง้" แลว้คอ่ยๆ เพิม่เวลาขึน้

Huberman วเิคราะหเ์รือ่งนีผ้า่นมมุมองวทิยาศาสตรว์า่ นีค่อืการ "Chunking" หรอืการซอยยอ่ยพฤตกิรรม และเป็นการเรยีนรู ้
แบบ "Instructional Plasticity" คอืสมองตอ้งเรยีนรู ้"ค าตอบทีถ่กูตอ้ง" กอ่น........ พอแคน่ีก้อ่นนะ ตอ้งขอตัดไป Greeting 
ในเดอืนตอ่ไป แตใ่ครอยากอา่นทัง้ 14 ขอ้กอ่น ก็แจง้มาไดเ้ลย จ๊ะ. 

สขุกายสขุใจทกุวัน 

Chantip Ongbhatara 
Director 
Bhatara Progress Co., Ltd. 
0879745888 
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สวัสดปีีใหม ่คะ 

ปี 2026 มอีะไรทา้ทายๆ ใหพ้วกเราไดส้นุกสนานกับการใชพ้ลังกาย ใจ สมองกันอย่างแน่นอน เราสญัญาวา่เราจะร่วมทางกัน เตมิเต็มใหกั้น 

ผนกึก าลังกันนะคะ ใจตอ่ใจมั่นคงแน่วแน่ 

เดอืนแรกเรามาอา่นคมความคดิของ ดร.สนัตธิาร เสถยีรไทย ทีว่า่ดว้ย Global Trend ทีค่นไทยตอ้งไปใหถ้กูทศิ เดนิใหถ้กูทาง 

• โลกทีเ่คยเป็นระเบยีบ ก าลังคอ่ยๆ หายไปในอัตราเร่ง หาขอ้ตกลงร่วมกันยากยิง่

• โลกจะเปลีย่นจาก “Efficiency First” เป็น “Security First” การเชือ่มต่อเขา้หากันจะมกีลไกความปลอดภัยทีซ่บัซอ้นยิง่ขึน้

• ตอนนี้เราอยูใ่น China Shock wave ลกูที ่2 – ทีส่นิคา้จนีลน้ตลาด ขายและแถม ผูผ้ลติรายใดจะสู ้ตอ้งสูด้ว้ยความแตกตา่ง ความ

โดดเดน่

หรอื จะเอาของถูกนัน้มาประกอบเป็นสนิคา้ของเรา เชน่ solar cell, battery, อปุกรณ์ไฟฟ้า ก็ดเูขา้ที 

• เกอืบทุกประเทศหนีจาก “อตุสาหกรรม” มาท าธรุกจิใหบ้รกิาร ธรุกจิท่องเทีย่ว (ผูส้รุป - คนไทยตอ้งรักษายิม้สยาม ประเพณี

วัฒนธรรมไวใ้หด้)ี

• จะมกีารลงทนุเรือ่ง Cyber Security มากขึน้ เพือ่ลดความเสีย่ง เพราะ Risk สงูกวา่ Return รวมถงึความเสีย่งเรือ่ง climate

change (ไทยจะเจอภาวะแลง้)

• องคก์รตอ้ง Diversify การกระจายก าลัง กระจายทรัพยากรขององคก์ร เพือ่ขยายการครอบคลมุทุกๆ พืน้ที่

• องคก์รตอ้งระวังการฉอ้โกงใหม้ากขึน้ องคก์รตอ้งการการก ากับ การตรวจสอบทีเ่ขม้ขน้มากขึน้

• เศรษฐกจิโลกปี 2026 คอื “Global Soft Landing” + AI Reality จะม ีAI bubble บรษัิททีท่ า AI จะลม้หายตายจากไปเยอะมาก

(ภัทร โปรเกรส ไดแ้จง้เตอืนลูกคา้มาอย่างต่อเนื่อง อยา่เพิง่ลงทนุสรา้ง AI แตท่ดลองใช ้AI กอ่น ใช ้AI ทัง้ฟร ีและไมฟ่รใีหคุ้ม้คา่กอ่น ดู

ทศิทางลมแลว้คอ่ยลงทนุ) 

ในอนาคตจะเห็น AI ทีเ่หมาะกับการท างานแต่ละอยา่งมากขึน้

• Unique data (ครบถว้นทุกมมุ ถกูตอ้ง ชดัเจน จ านวนมากพอ) จะเป็นหัวใจส าคัญของการแขง่ขัน

• AI ไมไ่ดล้ดค่าของ Human Touch แต่กลับเพิม่คณุคา่ใหค้วามเป็นมนุษยท์ีส่มัผัสได ้สือ่ความรัก ความเคารพกันได ้

• ทัง้เจา้ของธรุกจิ ผูบ้รหิารจะเหน็ดเหนื่อยยิง่ขึน้ ดว้ยปัญหาทางเศรษฐกจิ Geo political ทีรุ่นแรง ดังนัน้ผูบ้รหิารตอ้งเป็น “Leader

in Crisis” ลูกนอ้งใจดกัีบหัวหนา้บา้ง

• ประเทศไทยนัน้ก็ซมึลกึ (ผูส้รุป - ทกุคนตอ้งฮดึสู ้คะ พลังกาย พลังใจ พลังสมอง เรามอีกีเยอะ เคน้กันออกมา)

• เราตอ้งมมีติรทีม่ปัีญญา มคีวามคดิสรา้งสรรค ์มคีวามน่าเชือ่ถอื น่าท างานดว้ย ในขณะเดยีวกันเราก็ตอ้งเป็นคนเยีย่งนัน้ดว้ย

• 3 ม ทีจ่ะท าใหเ้รายนืหยัดได ้“มุง่มั่น ไมย่อมแพ”้ “มองไกล ยอมล าบากวันนี้ เพือ่อนาคต” ไมล่ าบากวันนี้ วันหนา้ล าบากกว่า

นี้ “เมตตา” ชว่ยเหลอืซึง่กันและกันอยา่งถูกวธิี

#ปรับตัวใหไ้ด ้#9ต่อดว้ยกัน 

มคีวามสขุทุกวัน 

จันทรท์พิย ์องคภ์ัทร 

Director 

Bhatara Progress Co., Ltd. 

08 7974 5888 
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