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บทคัดย่อ
	 การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวก เป็นลักษณะนิสัย (Traits) ของผู้ผัดวันประกันพรุ่งที่มีความกระตือรือร้น มีความตั้งใจและ

แรงจูงใจในการท�ำงาน มีจิตส�ำนึกของความรับผิดชอบ ใช้เวลาวางแผนในการท�ำงานก่อนเริ่มลงมือปฏิบัติงาน สามารถควบคุมเวลา

และส่งงานตามก�ำหนดเวลา แก้ไขปัญหาได้ มคีวามคดิสร้างสรรค์ สร้างผลผลติของงานและมคีณุภาพชวีติทีด่ ีการผดัวนัประกนัพรุง่

เชิงบวกส่งผลท�ำให้บุคคลมีสุขภาวะที่ดีทางด้านร่างกาย ด้านปัญญาและรู้คิด ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านความรัก ด้านจิตวิญญาณ 

ด้านการมีทิศทางของตนเอง ด้านสังคม ด้านการท�ำงานและการใช้เวลาว่าง ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่ง        

เชิงลบเป็นเชิงบวกโดยปรับเปลี่ยนความคิดในการท�ำงานให้มีเป้าหมายที่ชัดเจน จัดระบบงานที่ดี ลดความเป็นบุคคลสมบูรณ์แบบ 

จดัให้มคีวามรูค้วามเข้าใจแบบอภปัิญญาและการจดับรกิารระบบสุขภาพ ทีท่�ำให้เกดิความเชือ่มัน่ในการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง 

เพื่อประสบความส�ำเร็จในการเรียน การท�ำงานและสุขภาวะของบุคคล

ค�ำส�ำคัญ : การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวก สุขภาวะ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่ง 

Abstract
	 Positive procrastination is a trait of active procrastinators who have intention and motivation at work, 

conscientiousness of responsibility, taking time for planning before getting down to work, time controlling and 

sending work on schedule, problem solving, creative thinking, good productivity and quality of life. Positive 

procrastination has an effect on person’s wellness in dimension of physicality, intellectuality, psychology,   

emotion, love, spirituality, self-direction, sociality, work and leisure. Modification of negative to positive            

procrastinative behaviors by changing one’s thought of work to be identified goal, good management, decrease 

perfectionism and providing metacognitive knowledge and health system management that lead to be confi-

dent in self efficacy for learning, work and person’s wellness accomplishment.
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บทนำ�
	 การผัดวันประกันพรุ่ง (Procrastination มาจาก

ภาษาลาตนิ Pro หมายความว่า ล่วงหน้า ไปข้างหน้า Crastinus 

หมายความว่าพรุ่งนี้ อนาคต) เป็นการเลื่อนการกระท�ำออกไป

ให้ช้าลงในเวลาถัดไป 

	 Choi & Moran1 ได้กล่าวว่าผู้ที่ผัดวันประกันพรุ่ง        

ที่ท�ำงานล่าช้าและวันที่ก�ำหนดส่งงานจะกดดันช่วยให้ท�ำงาน      

ได้มากขึ้นและมีประสิทธิภาพของงานยิ่งขึ้น เป็นการผัดวัน

ประกันพรุ่งเชิงบวกที่มีลักษณะกระตือรือร้น มีการเคลื่อนไหว 

(Active Procrastination) สามารถตัดสินใจในเชิงบวก และ

เลื่อนเวลาในการเร่ิมต้นลงมือกระท�ำงาน มีความตั้งใจใน         

การท�ำงาน สามารถเผชิญกับวันก�ำหนดส่งงานได้ และมีผลงาน

ที่น ่าพึงพอใจ Tavasoli & Javdan2 กล่าวว่าผู ้ที่ผัดวัน 

ประกันพรุ่งทางวิชาการจะสามารถส่งผลต่อการเพิ่มรูปแบบ 

ของความคิดที่หลากหลายรวมกันและเกิดเป็นความคิด

สร้างสรรค์ท�ำให้สร ้างผลผลิตและนวัตกรรมต่างๆ และ               

ส่งผลท�ำให้บุคคลมีสุขภาวะด้านต่างๆ ดีขึ้น3 บทความนี้ผู้เขียน

ได้น�ำเสนอความรู้จากการรวบรวมวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ 

การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวกและสุขภาวะ รวมถึงการด�ำเนิน

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งเชิงลบเป็น        

เชิงบวก ที่จะท�ำให้ผู ้ที่ผัดวันประกันพรุ ่งมีประสิทธิภาพใน          

การจดัการเวลาในการเรยีนรู ้การท�ำงานและสขุภาวะของบคุคล

ที่ท�ำให้เกิดศักยภาพที่ดีในตนเอง 

ประวัติและความเป็นมาของการผัดวันประกันพรุ่ง
	 การค้นพบข้อความของการผัดวันประกันพรุ ่ง 

คร้ังแรกสมัยกรีก-โรมัน ในปี ค.ศ. 1749 Philip Stanhope 

ขุนนางอังกฤษในเมือง Chesterfield กล่าวว่า “ไม่เกียจคร้าน 

ไม่เลือ่นงานไปท�ำพรุง่นี ้อะไรท่ีท�ำได้ ให้ท�ำวนันี ้Saranya 4 และ 

Steel5 ได้ศึกษาเรื่องธรรมชาติของการผัดวันประกันพรุ่ง และ 

กล่าวถงึความเป็นมาของการผดัวนัประกนัพรุง่ว่าในปี ค.ศ. 1971 

Ringenbach แต่งหนังสือเรื่องประวัติศาสตร์การผัดวัน 

ประกันพรุ่ง ต่อมาในปี ค.ศ. 1992 Milgram ได้ศึกษาเทคนิค       

ที่จะช่วยลดการผัดวันประกันพรุ่งได้แก่ การท�ำสัญญาข้อตกลง 

และระบุวันก�ำหนดส่งงานต่อมาปี ค.ศ. 2001 Kachgal et al. 

เริ่มมีการทบทวนผู้ที่ผัดวันประกันพรุ่งอย่างเป็นกลางและ              

มีเหตุผลมากข้ึนโดยให้รายงานพฤติกรรมของตนเอง และ         

บอกกบัตนเองว่าไม่เกียจคร้าน ไม่อยูเ่ฉยๆ ไม่ผดัวนัประกันพรุง่ 

และต่อมาปี ค.ศ. 2004 Schouwenburg ได้สรปุว่ามกีารศกึษา

ทีห่ลากหลายและพบว่าการผดัวนัประกนัพรุง่เป็นลกัษณะนสิยั 

(Trait) ของบุคคลอกีลกัษณะหนึง่ท่ีจะมผีลในการควบคมุตนเอง 

ความส�ำเร็จ ความระมัดระวัง คุณธรรม ระบบงาน และ            

ความน่าเชื่อถือ นอกจากนี้ Roberts et al.6 ได้ศึกษาเกี่ยวกับ

จิตส�ำนึก (Conscientiousness) พบว่าจิตส�ำนึกประกอบด้วย 

ความขยัน การมีเหตุผล การมีประสิทธิภาพ การท�ำงานหนัก 

และมคีวามรบัผดิชอบ สรปุว่าการผดัวนัประกนัพรุง่เป็นมมุมอง

หนึ่งที่เป็นศูนย์กลางของการมีจิตส�ำนึก 

แนวคิดที่สำ�คัญ
	 Active Procrastinators เป็นลักษณะของผู้ท่ี              

ผดัวนัประกนัพรุง่เชิงบวก (Positive type of Procrastinators) 

จะชอบท�ำงานภายใต้ความกดดันที่ใกล้วันก�ำหนดส่งงานและ       

มีลักษณะคล้ายผู้ที่ไม่ผัดวันประกันพรุ่งที่มีวัตถุประสงค์ของ     

การใช้เวลา การควบคุมเวลา การแก้ปัญหา และการสร้าง

ผลผลิตของงาน7 นอกจากนี้ลักษณะของความคิดแบบต่างๆ     

และแรงจงูใจจะส่งผลต่อประสทิธภิาพของผูท้ีผ่ดัวนัประกนัพรุง่

ทางวชิาการ เช่น ความคดิเชงิตรรกะทีเ่ป็นเหตเุป็นผลจะช่วยลด

การผัดวันประกันพรุ่ง และแรงจูงใจจะช่วยให้รู้จักการวางแผน 

การควบคุมเวลา การก�ำกับตนเองในการเรียนรู้และการท�ำงาน

ส่วนผู้ผัดวันประกันพรุ่งที่มีความคิดไม่ใช่เชิงตรรกะ มักจะมี

ความคิดสร้างสรรค์ (Creative) ที่ได้จากรูปแบบความคิดต่างๆ

รวมกัน และผู้ท่ีผัดวันประกันพรุ่งทางวิชาการ จะมีการเพิ่ม 

ความสามารถในความคิดแบบเสรีนิยม (Liberal) ความคิด

เฉพาะ (Local) ความคิดภายใน (Internal) ความคิดแบบ

อนาธปิไตย (Anarchic) และความคดิของผูบ้รหิาร (Executive) 

มีการส่งผลผลิตของงานท่ีดีตรงตามก�ำหนดเวลาแต่จะใช้เวลา

คิดวางแผนเก่ียวกับงานท่ีท�ำค่อนข้างนานก่อนที่จะเริ่มลงมือ

ท�ำงานจรงิรวมถงึการมสีตจิะช่วยลดความวติกกงัวล ความกลวั 

ความเครียด และการผัดวันประกันพรุ่งของบุคคล2 การเลื่อน

เวลาก่อนลงมือท�ำงานแต่ยังมีการเคลื่อนไหวของงานอย่าง         

ต่อเนื่อง มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง8 และ Perry9        

กล่าวว่าการผัดวันประกันพรุ ่งเชิงบวก เป็นวิธีท่ีดีท่ีจะเปิด         

ช่องทางของการผัดวันประกันพรุ่งโดยธรรมชาติและเพิ่ม 

ผลผลิตเป็นการปรับเปล่ียนผู้ที่ผัดวันประกันพรุ่งให้เป็นบุคคล 

ทีม่ปีระสทิธภิาพ โดยการนบัถอืและชมเชยเมือ่ท�ำงานได้ส�ำเรจ็ 

Habelrih & Hicks3 สรุปว่าคุณภาพชีวิตทางจิตใจ จะมีความ

สัมพันธ์ทางบวกกับการผัดวันประกันพรุ่งแบบเคล่ือนไหวและ

กระตือรือร้น และความรู้เข้าใจแบบอภิปัญญาเป็นการเข้าใจ
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ถึงแก่นของความรู้ที่จะท�ำให้นักศึกษามีความเช่ือม่ันในตนเอง

ทางวิชาการและมีพฤติกรรมผัดวันประกันพรุ่งลดลง นอกจากนี ้

Drost10 ได้ศึกษาอิทธิพลของการเป็นผู้ประกอบการในด้าน 

ความคดิ การมสีต ิการมอีาการโรคประสาท และการมจีติส�ำนกึ  

ทีม่ผีลต่อการผดัวนัประกนัพรุง่ พบว่าการมสีต ิ(Mindfulness)

เป็นส่วนหน่ึงของการมีจิตส�ำนึกที่จะช่วยส่งเสริมการผัดวัน

ประกันพรุ่งเชิงบวกของผู้ประกอบการ

องค์ประกอบของการผัดวันประกันพรุ่ง

ตารางที่ 1 แสดงองค์ประกอบของการผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวก

ผู้วิจัย 	 ความคิด	 ความรู้สึก	 พฤติกรรม	 ความคิด+พฤติกรรม

1.	 Ferrari11	 ความตั้งใจท�ำงาน	 วิตกกังวล ความเครียด	 เลื่อนเวลาเริ่มท�ำงานออกไป	 -

2.	 Ozer12	 -	 คับข้องใจ 	 การควบคุมตนเอง	 -

3.	 Schraw, Gregorg, 	 การจัดล�ำดับงาน	 -	 ท�ำขอบเขตของงานใหม่	 ความคดิวางแผนทีจ่ะเลือ่น

	 Waokins, Theresa,	การเพิ่มประสิทธิภาพ		 	 ท�ำงาน และมีพฤติกรรม

	 Olafson, Lori13 	 การท�ำงาน 	 	 	 เลื่อนวนัเริ่มท�ำงานออกไป

4.	 Steel5	  -	 แรงจูงใจที่จะท�ำงาน 	 การควบคุมตนเอง 	 -

	 	 	 ให้ส�ำเร็จ	 	 	

5.	 Vestervelt14	 ต้องการท�ำงาน	 รู้สึกกดดัน 	 -	 -

	 	 ให้สมบูรณ์

6.	 Habelrih & Hicks3	 -	 -	 -	 ความรู้และเข้าใจแบบ

				    	 อภปัิญญาท�ำให้มคีวามเชือ่มัน่

	 	 	 	 	 ตนเองทางวิชาการและ

	 	 	 	 	 มีพฤติกรรมผัดวัน

	 	 	 	 	 ประกันพรุ่งลดลง

7.	 Choi & Moran1	 ตั้งใจที่จะเลื่อนเวลา	 - ชอบการถูก	 พยายามที่จะท�ำงาน	 เข้าใจในงานที่ท�ำ

	 	 ในการเริ่มลงมือ	   กดดันที่ใกล้	 ให้สมบูรณ์และมีผลงาน	 และปรับตัวกับ

	 	 ท�ำงาน	   เวลาส่งงาน	 ที่ส�ำเร็จ	 สถานการณ์ที่จะท�ำ

	 	 	 - มีแรงจูงใจใน	 	 ให้งานส�ำเร็จ

	 	 	   การท�ำงาน

	 	 	 - พอใจกับงาน 

	 	 	   ที่ท�ำเสร็จ

ประเภท
	 Ferrari11 ได้แบ่งประเภทของการผัดวันประกันพรุ่ง

เป็น 5 ประเภท ได้แก่

	 1.	 Thrill Seeker (Last-minute procrastinator) 

เป็นบุคคลที่รู ้สึกสนุกกับการท�ำงานที่ใกล้ก�ำหนดวันส่งงาน         

จะมีปริมาณของฮอร์โมน Adrenalin เพิ่มขึ้นในกระแสโลหิต

เมื่อใกล้ก�ำหนดวันส่งงาน 

	 2.	 Avoider (Fear procrastinator) เป็นบุคคล              

ที่หลีกเลี่ยงไม่ว่าจะเป็นงานที่ส�ำเร็จหรือล้มเหลวหรือเป็นงาน     

ที่มากเกินไป ยากเกินไป และงานที่น่าเบื่อ เป็นต้น
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	 3.	 Indecisive (Decisional procrastinator)          

เป็นบุคคลที่มีความลังเลใจ มีความเชื่อและความคิดที่ผิดๆ          

ไม่อยู่ในโลกของความเป็นจริง หรือไม่สมเหตุสมผล จึงเลื่อนวัน

ก�ำหนดส่งหรืออาจไม่ส่งงานเพราะถูกวิจารณ์หรือต�ำหนิใน       

งานของตน 

	 4.	 The Perfectionist procrastinator เป็นบุคคล

ที่สมบูรณ์แบบมีมาตรฐานการท�ำงาน ได้เริ่มลงมือท�ำงาน             

แต่ล้มเหลวในการท�ำงาน เมื่อความคาดหวังไม่เป็นตามท่ีตั้ง      

เป้าหมายไว้ เพราะไม่สามารถท�ำงานให้สมบรูณ์แบบได้ และจะ

ไม่ท�ำงานนี้อีก จึงท�ำให้เกิดความวิตกกังวลและความอาย

	 5.	 The Busy Procrastinator เป็นผู้ที่มีภารกิจ 

การงานมาก รู้สึกว่างานทุกอย่างส�ำคัญและไม่อาจตัดสินใจ 

ได้ว่าจะท�ำงานชิ้นใดก่อน ได้เริ่มท�ำงานแล้วแต่ท�ำไม่ส�ำเร็จ 

	 สรุปว่า ลักษณะที่ 1 เป็นการผัดวันประกันพรุ่ง          

เชิงบวก และลักษณะที่ 2-5 เป็นการผัดวันประกันพรุ่งเชิงลบ 

และจะแก้ไขโดยการให้เหตุผลในการท�ำงาน กล้าเผชิญ           

ความจริงไม่หลีกเลี่ยงงาน ลดการเป็นบุคคลท่ีสมบูรณ์แบบ       

และมีการติดตามงานพร้อมให้ค�ำชี้แนะปรับปรุงงานโดย          

ผู ้รับผิดชอบงาน ลดความยุ ่งเหยิงของงาน โดยจัดล�ำดับ          

ความส�ำคัญก่อน-หลังของภาระงานที่จะท�ำ

สาเหตุ
	 การผัดวันประกันพรุ ่งเกิดจากการท�ำหน้าท่ีของ 

สมอง 2 ส่วนทีไ่ม่ประสานกนั ได้แก่ สมองส่วน Limbic system 

ซึ่งเป็นส่วนของจิตไร้ส�ำนึก และเป็นศูนย์ความพึงพอใจ         

(Pleasure center) เป็นส่วนที่มีความพึงพอใจในระยะสั้น           

ทีท่�ำให้บคุคลมคีวามรูส้กึดีทีไ่ด้ผดัวนัประกันพรุง่ ซึง่ตรงข้ามกับ

สมองส่วน Prefrontal cortex ทีเ่รยีกว่า “Internal planner” 

เป็นสมองส่วนที่มีความต้องการที่ดีที่สุดในระยะยาวและ              

ถูกควบคุมโดยตัวกระตุ ้น15 ที่ท�ำให้มีความตรงต่อเวลาใน           

การท�ำงาน นอกจากน้ีควรป้องกันการอบรมเลี้ยงดูเด็กแบบ

ควบคุมมากเกินไป บุคลิกภาพสมบูรณ์แบบ (Perfectionist) 

บุคคลที่รู้สึกไม่ปลอดภัยในตนเอง (Insecurity) และความรู้สึก

ว่าไม่มีความแน่นอนในตนเองในช่วงแรกของชีวิต (Self-             

uncertainty) ที่อาจท�ำให้เกิดการผัดวันประกันพรุ ่งโดย              

พ่อแม่ควรมีการเลี้ยงดูแบบให้ความรักและเอาใจใส่ ไม่ทอดทิ้ง 

มีความเป็นประชาธิปไตยและตอบสนองในสิ่งที่เด็กต้องการ

อย่างแท้จริง และ Steel5 ได้สรุปว่าการท�ำงานจะต้องค�ำนึง        

ถึง 1. ลักษณะของงานที่ระบุถึงสิ่งแวดล้อมที่เป็นสาเหตุของ      

การผัดวันประกันพรุ่ง 2. ความแตกต่างระหว่างบุคคลด้าน

ลักษณะนิสัย (Trait) 3. ผลลัพธ์ของงานท่ีแสดงถึงผลกระทบ

จากการผัดวันประกันพรุ่ง และ 4. การทบทวนข้อมูลทาง

ประชากรศาสตร์ด้านร่างกายและการศกึษา แต่ละองค์ประกอบ

จะมีโครงสร้างเฉพาะและมีความสัมพันธ์กัน

ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง
	 ทฤษฎทีีส่นบัสนนุการผดัวันประกนัพรุ่งมากทีสุ่ด คือ

ทฤษฎี Temporal Motivation Theory16

Motivation =    Expectancy × Value

                     Impulsiveness × Delay

	 Motivation บ่งช้ีถึงแรงขับหรือความชอบในการ 

กระท�ำที่มากกว่าถ้าแรงจูงใจสูงก็จะมีการกระท�ำได้มากกว่า  

Expectancy หมายถึง โอกาสที่จะเกิดผลผลิต Value  

หมายถึง การให้คุณค่าหรือรางวัลของผลผลิตที่จะเกิดขึ้น           

Impulsiveness หมายถงึ แรงกระตุน้หรอืความไวต่อความรู้สึก

ที่จะต้องเลื่อนเวลาการท�ำงาน ถ้าแรงกระตุ้นมากขึ้น การเลื่อน

เวลาท�ำงานออกไปก็จะน้อยลง Delay บ่งชี้ถึงความยาวนาน

หรอืค่าเฉลีย่ของการเลือ่นเวลาการท�ำงาน ถ้าเลือ่นเวลาท�ำงาน

ออกไปนานแรงจูงใจในการท�ำงานจะยิ่งลดลง 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการผัดวันประกันพรุ่งเชิงลบ
เป็นเชิงบวก
	 กลยุทธ์ที่ส�ำคัญในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ       

ผดัวนัประกนัพรุง่เชงิลบให้เป็นเชงิบวก โดยให้ผู้ทีผั่ดวันประกนั

พรุ่งปรับเปลี่ยนความคิดท่ีผิดพลาด ให้มีเป้าหมายท่ีชัดเจน 

โดยระบหุรอืท้าทายให้เกิดความวติกกงัวลเพ่ือลดพฤตกิรรมการ

ผัดวันประกันพรุ่งและอาจใช้วิธีการด�ำเนินการในแต่ละสาเหตุ

เช่น 

สุขภาวะ
	 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2553          

ให้ความหมายว่า สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของคนที่มีความสุข 

ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีความสุขสบายและอนามัยดีและ        

ตามแนวคิดการศึกษาสุขภาวะของ Adams, Bezner, &        

Steinhardt.19 ได้กล่าวว่าสุขภาวะท่ีดี ที่อยู ่ด ้านบนของ          

กรวยแบ่งเป็น 6 ด้านที่เชื่อมโยงกัน ได้แก่ 
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ตารางที่ 2 วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นปัญหาของการผัดวันประกันพรุ่งเชิงลบเป็นเชิงบวก

1.	 ให้เขาทบทวนผลของโครงการหรอืความส�ำเรจ็ท่ีเขาคาดหวงักับหวัหน้างาน ตรวจสอบ

รายการของปัญหาที่คาดว่าจะเกิดขึ้นได้ ให้คิดว่าความผิดพลาดเป็นการเรียนรู้ใหม่ที่

ต้องปรบัปรงุและควรแบ่งงานออกเป็นหลายส่วน ให้เขารูส้กึว่าไม่มใีครทีส่มบูรณ์แบบ

แต่ท�ำอย่างไรให้มีความเสี่ยงน้อยลง ให้เขาพิจารณาทักษะการแก้ไขปัญหาและฝึก

เทคนิคการบริหารความเครียดเมื่อเกิดปัญหา

2.	 ให้ระบผุลกระทบหรอืสิง่ทีจ่ะเกดิขึน้เมือ่ท�ำงานไม่ส�ำเรจ็ ให้รางวลักับตนเองถ้าท�ำงาน

ได้ตามก�ำหนดเวลา ขอร้องให้เพื่อนร่วมงานตรวจสอบงานของตนว่าได้ท�ำหรือยัง

3.	 ตัง้กฎระเบยีบว่าต้องไม่ละท้ิงงาน บงัคับตนเองในการเปิดจดหมายอเิลก็ทรอนกิส์และ

ท�ำงานส่วนที่เป็นเอกสารก่อนเมื่อเร่ิมต้นท�ำงานแต่ละวัน วางแผนการท�ำงาน สร้าง

ระบบไฟล์ของงานที่สามารถค้นหาได้ง่าย ควรท�ำรายการของงานที่จะท�ำในวันถัดไป

4.	 ให้แบ่งงานเป็นทีละส่วน เริ่มจากงานที่ง่ายก่อน ให้รางวัลเมื่อท�ำงานส�ำเร็จ ขอข้อมูล

จากผู้อื่นในการท�ำงานถ้าไม่ได้จัดเตรียมไว้ก่อน

5.	 จัดล�ำดับความส�ำคัญของงานเพื่อช่วยให้ระบุตัวเลือกที่ดีที่สุด ใช้มติของกลุ่มช่วยใน

การตัดสินใจ ขอข้อมูลเพิ่มเติมในการตัดสินใจ เมื่องานล้มเหลวต้องหาทางเลือกที่ดี

ที่สุดและก้าวไปข้างหน้าต่อดีกว่าไม่เคลื่อนไหว17 นอกจากนี้ยังมีวิธีด�ำเนินการในด้าน

อื่น เช่น การระวังนิสัยที่จะน�ำไปสู่การผัดวันประกันพรุ่ง, การประเมินเป้าหมายการ

ท�ำงาน ความเข้มแข็งและความอ่อนแอของตนเอง, ตั้งเป้าหมายท่ีใกล้กับความจริง, 

ปรับกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันใหม่, ปรับสิ่งแวดล้อมใหม่เช่นลดเสียงรบกวน, ตั้งกฎ

ระเบียบในการจัดล�ำดับงานให้กับตนเอง จูงใจตนเองที่จะเข้าร่วมกิจกรรม ป้องกัน

การกลับซ�้ำของการผัดวันประกันพรุ่ง

6.	 ให้นักศึกษาและผู้รับบริการได้รับความรู้ความเข้าใจแบบอภิปัญญา เข้าถึงแก่นของ 

ความรู้ในบทเรียนและการให้บริการสุขภาพ รวมถึงการจัดสิ่งแวดล้อมที่มีบรรยากาศ

เอือ้ต่อการเรยีนและการบรกิารระบบสขุภาพ เช่น ระบบสขุภาพกบัประชาคมอาเซยีน

ที่มีการบริการทางอิเล็กทรอนิกส์ข้ามชาติ บริการให้ค�ำปรึกษาสุขภาพทางไกลผ่าน

ระบบเทเลคอนเฟอเรนส์ (Tele-conference) การใช้หุ่นยนต์ผ่าตัดคนไข้ การรับ

บริการสุขภาพข้ามพรมแดนซึ่งเป็นการพัฒนาศักยภาพให้กับระบบสุขภาพไทย18        

และเข้าถึงการให้บริการสขุภาพท่ีตอบสนองความต้องการของผูร้บับรกิารอย่างรวดเรว็ 

ทันสมัยและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยลดปัญหาอัตราก�ำลังของบุคลากรที่ไม่

เพียงพอโดยใช้เทคโนโลยีทางการสื่อสารและการรักษาทดแทนดังกล่าว ซึ่งท�ำให้

นกัศกึษาและผูร้บับรกิารด้านสขุภาพมคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง มกีารรบัรูค้วามสามารถ

ในการเรียนรวมถึงการดูแลสุขภาพตนเองของผู้รับบริการ เพื่อช่วยลดพฤติกรรม          

การผัดวันประกันพรุ่ง ในการเรียน การท�ำงานและสุขภาวะของบุคคล

1.	 บุคคลที่มีลักษณะสมบูรณ์แบบ 

(Perfectionist) เนือ่งจากกลวัว่า

งานจะไม่สมบูรณ์หรือกลัวมีผล

ทางลบที่ตามมา

2.	 เมือ่บคุคลไม่พอใจในงานทีต้่องท�ำ 

3.	 บุคคลที่ไม่จัดระบบงาน 

4.	 เมื่อมีงานมากเกินไป	

5.	 เมือ่มคีวามล�ำบากในการตดัสนิใจ

เกี่ยวกับงาน	

6.	 เมื่อมีปัญหาในการจัดการเรียน

การสอน การให้บริการสุขภาพ 

สิ่งแวดล้อมทางวิชาการและการ

จัดบริการระบบสุขภาพ	

ปัญหา	  วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
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	 1.	 ด้านร่างกาย (Physical wellness) รับรู้ว่ามี

สุขภาพดีและมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

	 2.	 ด้านจิตวิญญาณ (Spiritual wellness) การมี

ชีวิตอย่างมีคุณค่า มีเป้าหมาย มีที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจ 

	 3.	 ด ้านป ัญญาและการรู ้ คิด ( Intellectual               

wellness) มคีวามคิดเป็นเหตุเป็นผล ความคิดรเิริม่ กระตอืรอืร้น 

สามารถคิดแก้ไขปัญหาได้ 

	 4.	 ด้านสังคม (Social wellness) การตระหนักถึง

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น รับรู้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของสังคม

	 5.	 ด้านอารมณ์ (Emotional wellness) มีความ

มั่นคงทางอารมณ์ จัดการกับอารมณ์ทั้งทางบวกและทางลบ 	

	 6.	 ด้านจิตใจ (Psychological wellness) มีความ

เชื่อในความสามารถของตนเอง เปิดใจกว้างที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ 

มองโลกแง่ดี และการมีความหวัง ส่วนด้านล่างของกรวยเป็น

ความเจ็บป่วย เมื่อมิติใดมิติหน่ึงใน 6 ด้านมีการพัฒนาก็จะ       

ส่งผลให้สุขภาวะในมิติที่เหลือเติบโตด้วย

	 ส่วนแนวคิดการศึกษาสุขภาวะของ Myer และคณะ20 

ได้กล่าวถึงการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและการป้องกันปัญหาใน 

ทุกช่วงวัย โดยเรียกว่า “โมเดลกงล้อสุขภาวะ” (The Wheel 
of Wellness) ระบุว่าเป็นการบูรณาการ 5 ด้านหลักของ          
สขุภาวะ หากด้านใดเพิม่ข้ึนหรอืลดลงจะส่งผลต่อด้านอืน่ๆ ด้วย 
ประกอบด้วย 1. ด้านจิตวิญญาณ (Spirituality) หมายถึง         
การด�ำรงอยูแ่ละการเชือ่มโยงตนกบัสิง่แวดล้อมรอบตัว 2. ด้าน
การมีทิศทางของตนเอง (Self–Direction) หมายถึง การม ี        
เป้าหมายชีวิต เช่น รับรู้คุณค่าแห่งตน รับรู้การควบคุมตนเอง  
การตระหนกัรูอ้ารมณ์และการเผชญิปัญหา การแก้ไขปัญหาและ
การสร้างสรรค์ การดูแลตนเอง การออกก�ำลังกาย มีภาวะ
โภชนาการดี การจดัการกบัความเครยีด 3. ด้านการท�ำงานและ
การใช้เวลาว่าง (Work and Leisure) หมายถึง การรับรู้ความ
สามารถของตนเองในการท�ำงาน การมีกิจกรรมสนุกสนาน
รื่นเริง 4. ด้านมิตรภาพ (Friendship) หมายถึง การมีความ
สัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่น ได้รับการสนับสนุนทางสังคม และ           
5. ด้านความรัก (Love) หมายถึง การมีความรู้สึกว่าเป็นที่รัก 
ของบุคคลรอบข้างและมีความผูกพันกับคนใกล้ชิด21

	 สรุปว่า สุขภาวะประกอบด้วยด้านร่างกาย ปัญญา
และการรู้คิด จิตใจ อารมณ์ ความรัก จิตวิญญาณ การมีทิศทาง

ของตนเอง การมีสังคม การท�ำงานและการใช้เวลาว่าง

ตารางที่ 3 การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวกกับสุขภาวะ

1.	 ด้านร่างกาย

2.	 ด้านปัญญาและรู้คิด

3.	 ด้านจิตใจ

4.	 ด้านอารมณ์

5.	 ด้านความรัก

6.	 ด้านจิตวิญญาณ

7.	 ด้านการมีทิศทางของตนเอง

8.	 ด้านสังคม

9.	 ด้านการท�ำงานและการใช้เวลาว่าง 

1.	 ดูแลสุขภาพของตนเอง กระตือรือร้น ลดความเป็นคนสมบูรณ์แบบ ปรับตัวเข้า

กับสถานการณ์ที่จะท�ำงานได้ส�ำเร็จ

2.	 มีความเข้าใจในแก่นของความรู้ มีรูปแบบความคิดท่ีหลากหลาย มีความคิด

สร้างสรรค์ มีความคิดเป็นเหตุเป็นผล สามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็น

3.	 มีความเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง มีสุขภาวะจิตที่ดี มองโลกแง่ดี               

เปิดใจในการรับรู้สิ่งใหม่ๆ

4.	 ตระหนักรู ้อารมณ์ของตนเองและผู้อื่น มีอารมณ์ที่มั่นคง สามารถจัดการ

ความเครียดได้

5.	 ชมเชยและให้รางวัลแก่ตนเองเมื่อท�ำงานส�ำเร็จพึงพอใจในผลงานของตนเอง

6.	 การมีชีวิตอย่างมีคุณค่า มีสติ มีจิตส�ำนึกที่ดี ด�ำเนินชีวิตอย่างมั่นคง

7.	 มเีป้าหมายของชวีติทีช่ดัเจน ควบคมุตนเองได้มีการวางแผนงาน มีความรับผดิชอบ 

แก้ไขปัญหาได้ ส่งงานตรงตามเวลาที่ก�ำหนด

8.	 สามารถติดต่อเข้าสังคม เป็นมิตรกับผู้อื่น ไม่แยกตัว

9.	 ตัง้ใจท�ำงาน มแีรงจงูใจในการท�ำงาน จัดระบบงาน จดัสิง่แวดล้อมในการท�ำงาน

ทีจ่ะท�ำให้บรรลเุป้าหมาย ท�ำงานทีส่ร้างสรรค์หรอืนวตักรรมใหม่ ประสบความ

ส�ำเร็จในการท�ำงาน และเลือ่นเวลาการปฏบัิตงิานเพือ่มเีวลาในการวางแผนงาน

ก่อนที่จะเริ่มท�ำงานจริง	 	

การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวก	  สุขภาวะ

3 AW-������������������������������������.indd   21 8/3/60 BE   2:15 PM



22
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nursesมุมมองเชิงบวกของการผัดวันประกันพรุ่งกับสุขภาวะ

ปีที่ 18 ฉบับที่ 2 (พ.ค. - ส.ค.) 2560
Volume 18 No. 2 (May - Aug) 2017

การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวกกับสุขภาวะ
	 จากการที่ผู้เขียนได้รวบรวมผลงานวิชาการทั้งหมด 

ที่เกี่ยวกับการผัดวันประกันพรุ ่งเชิงบวกกับสุขภาวะ 1-21         

สรุปว่าผู ้ที่มีการผัดวันประกันพรุ ่งเชิงบวกจะส่งผลท�ำให้ม ี          

สุขภาวะที่ดีของบุคคลที่มีความสอดคล้องกัน ดังนี้

สรุป
	 การผัดวันประกันพรุ่งเชิงบวก เป็นลักษณะนิสัย 

(Traits) ของผู้ผัดวันประกันพรุ่งที่มีความกระตือรือร้น มีการ

เคล่ือนไหวในการท�ำงาน มีจิตส�ำนึกของความรับผิดชอบ              

ส่งผลท�ำให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ มีแรงจูงใจในการวางแผน

งาน สามารถก�ำกับตนเองในการเรียนรู้และการท�ำงานที่ท�ำให้

เกดิผลผลติของงาน การปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการผดัวนัประกนั

พรุง่เชงิลบเป็นเชงิบวกโดยปรบัเปลีย่นความคดิให้มเีป้าหมายที่

ชดัเจนในการท�ำงาน จัดระบบงานทีดี่ และให้ความรูค้วามเข้าใจ

แบบอภิปัญญา การผัดวันประกันพรุ ่งเชิงบวกจะส่งผลต่อ 

สุขภาวะที่ดีของบุคคลทางด้านร่างกาย ด้านปัญญาและรู้คิด         

ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านความรัก ด้านจิตวิญญาณ ด้าน        

การมีทิศทางของตนเอง ด้านสังคม ด้านการท�ำงานและการใช้

เวลาว่างที่ท�ำให้ประสบความส�ำเร็จในการเรียน การท�ำงาน      

และสุขภาวะของบุคคล
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