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หนังสือที่จะช่วยเสริมสร้าง
ประสิทธิภาพการท างาน



พลังแห่งสถานการณ์
Situations Matter

โดย   SAM SOMMERS



หนังสือ “พลังแห่งสถานการณ์ (Situations Matter)” เล่มนี้ เขียนโดย ‘Sam Sommers’ นักเขียน 
อาจารย์และนักวิจัยด้านจิตวิทยาสังคมจากมหาวิทยาลัยทัฟส์ ได้รับรางวัลด้านการสอนและได้รับการ
คัดเลือกเป็นอาจารย์ดีเด่นแห่งปี ผลงานวิจัยที่ได้รับการเผยแพร่ในสื่อต่างๆ เช่น The Washington
Post, Los Angeles Times, Harper's และ Good Morning America ซึ่งหนังสือเล่มนี้จะเป็นเหมือน
เข็มทิศน าทางในขณะที่คุณเริ่มก้าวเดินบนเส้นทางใหม่ เพื่อจะได้เข้าใจลักษณะธรรมชาติที่แท้จริงของ
มนุษย์อย่างลึกซึ้งยิ่งขึ้น คุณอาจคิดว่าคนเราเปลี่ยนแปลงได้ยาก แต่วิทยาศาสตร์กลับบ่งบอกไปในทาง
ตรงกันข้าม เพราะแค่ได้รับพลังจาก ‘สถานการณ์ที่เปลี่ยนไป’ เราก็อาจเลิกท านิสัยแย่ๆ เก่งขึ้นแบบ
ก้าวกระโดด หรือกลายเป็นคนมีเสน่ห์ขึ้นมาทันใด เมื่อไหร่ก็ตามที่คุณน าเรื่อง ‘พลังของสถานการณ์’
มาพิจารณา เพื่อประกอบการตัดสินใจอะไรสักอย่างที่จะช่วยให้เราใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ความรู้สึก 
และเนื้อหาในหนังสือเรียบเรียงให้อ่านง่ายด้วยภาษาที่เป็นกันเอง เหมือนมีเพื่อนผู้มากประสบการณ์มา
แบ่งปันเรื่องเล่าดีๆ สนุกๆ ให้ฟัง
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โดย  DAVID ALLEN 

ศิลปะของการเสริมสร้าง
ประสิทธิภาพในการท างาน
อย่างห่างไกลความเครียด
Getting Things Done : The Art of Stress-Free Productivity



‘ความเครียดกับความจริงจัง’ นั้นคงเป็นคนละเรื่องกัน การที่คุณจะประสบความส าเร็จได้ ไม่ได้หมายความ
ว่าต้องเครียด ตรงกันข้ามถ้ามีความเครียดมากๆ มันอาจก าลังบอกว่า คุณเริ่มจัดการตัวเองไม่ได้ หรือคุณ
อาจก าลังเบิร์นเอาต์! ซึ่งหนังสือ ‘ศิลปะของการเสริมสร้างประสิทธิภาพในการท างานอย่างห่างไกล
ความเครียด’ เล่มนี้ ผู้เขียน ‘David Allen’ ได้รับการขนานนามว่าเป็นหนึ่งในนักคิดที่ทรงอิทธิพลที่สุดของ
โลก ในเรื่องการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เขาคือ ผู้สร้าง ‘Getting Things Done (GTD)’ ซึ่งเป็นที่รู้จัก
คุ้นเคยในแวดวงของคนท างานและผู้บริหารระดับสูงที่ต้องการเพิ่มประสิทธิภาพให้สามารถท างานได้ดียิ่งขึ้น
กว่าเดิม ด้วยเทคนิคง่ายๆ คือ การ ‘ก าจัดความเครียดและความกังวล’ ออกไป นอกจากนั้นแนวคิด GTD
ยังกลายมาเป็นหนทางที่ผู้คนน ามาใช้จัดการชีวิต ทั้งเรื่องงานและเร่ืองส่วนตัว เทคนิคที่ไม่ซับซ้อน แต่อัด
แน่นด้วยพลังมหาศาลที่มีอัตราผลส าเร็จจับต้องได้ จะช่วยให้คนที่ได้ทดลองท าตามได้รู้ว่ายิ่งคุณรู้จักจัด
ระเบียบความคิดในสมองให้ปลอดโปร่งจากเรื่องความเครียดและความกังวลต่างๆ ได้มากเท่าไหร่ 
ประสิทธิผลทั้งงานและชีวิตส่วนตัวก็จะยิ่งดีขึ้นเท่านั้น ความเครียดและความกังวลก็ยังลดลงด้วย คุณเองก็
สามารถจัดการชีวิตให้ง่ายและดีขึ้น เพียงแค่เปิดอ่านและน าแนวคิดในหนังสือเล่มนี้ไปประยุกต์ใช้
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โดย BRIAN TRACY

ก าจัดข้ออ้างสุดท้ายออกจากชีวิต 
No Excuses



‘Brian Tracy’ คือ หนึ่งในนักพูดที่มีชื่อเสียงมากที่สุดในโลก ทั้งยังเป็นผู้ออกแบบหลักสูตรการอบรมใน
เรื่องของภาวะผู้น าการบริหารจัดการ การขายแบบมืออาชีพ การพัฒนาโมเดลธุรกิจ การเพิ่ม
ประสิทธิภาพและการเพิ่มผลก าไร ซึ่งเขาบรรยายให้ผู้ฟังทั่วโลกมาแล้วมากกว่า 5,000,000 คน หลักสูตร
อบรมแบบออนไลน์ที่มีภาษาให้เลือกรับชมถึง 38 ภาษา ผู้เขียนยังมีหนังสือติดอันดับขายดีมากกว่า 80 
เล่ม ซึ่งได้รับการแปลเป็นภาษาต่างๆ ถึง 42 ภาษา เช่นหนังสือ Kiss That Frog, Find Your Balance 
Point, Goals และ How the Best Leaders Lead โดยหนังสือ “ก าจัดข้ออ้างสุดท้ายออกจากชีวิต 
(No Excuses)” เล่มนี้ จะน าเสนอ 21 เทคนิคก าจัดข้ออ้างอย่างได้ผล จนคุณไม่อาจหาเหตุผลที่จะไม่ลง
มือท าอีกต่อไป ท าไมคุณถึงยังไม่ก้าวหนา้ มีเงินไม่พอใช้ ลดน้ าหนักไม่ลง เลิกนิสัยแย่ๆ ไม่ได้ หรือท าเรื่อง
ใดๆ ก็ตามที่ตั้งใจไว้ไม่ส าเร็จ? ไม่ว่าค าตอบที่ผุดขึ้นมาในหัวของคุณจะเป็นอะไร มันคือข้ออ้างทั้งหมด
ข้ออ้างเพียงข้อเดียวก็ท าให้คุณล้มเหลวจนคุณไม่สามารถหาเหตุผลที่จะไม่ลงมือท าอีกต่อไป ผู้เขียนเรียบ
เรียงจากหนังสือนับพันเล่มและประสบการณ์ตรงในการให้ค าปรึกษาด้านการบริหารมานานกว่า 40 ปี 
และการได้อ่านหนังสือเล่มนี้จะไม่เหลือข้ออ้างใดที่ฉุดรั้งคุณไว้ได้อีกต่อไป!
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พักผ่อนศาสตร์ : ศาสตร์แห่ง
การพักให้ได้พัก (อย่างแท้จริง) 
The Art of Rest : How to Find Respite in the Modern Age 

โดย CLAUDIA HAMMOND



หนังสือ ‘พักผ่อนศาสตร์ : ศาสตร์แห่งการพักให้ได้พัก (อย่างแท้จริง)’ เล่มนี้ เขียนโดย ‘Claudio
Hammond’ แนะน าวิธีพักในแบบต่างๆ ที่จะช่วยฟื้นฟูกายใจ เล่าถึงที่มาที่ไปที่น่าสนใจ มายาคติที่
หลอกลวงให้เราใช้ชีวิตวุ่นจนทะลุขีดจ ากัด และวิทยาศาสตร์ที่กล่าวถึงการพักผ่อนแต่ละแบบ การพักผ่อน
นั้นดูเหมือนจะหาเวลาได้ยากยิ่ง รู้หรือไม่ว่า เวลาเฉลี่ยที่คนเราควรพักผ่อนต่อวันคือ 5 ชั่วโมง และที่ส าคัญ
คือ การพักที่ว่าไม่ใช่แค่การนอนหลับช่วงกลางคืน และถ้าการนอนน้ันไม่มีคุณภาพ ยิ่งส่งผลต่อคุณภาพ
ชีวิตอย่างมหาศาล ไม่ใช่แค่สุขภาพใจ แต่เป็นสุขภาพกายด้วย ยิ่งกว่าน้ันยังอาจท ารู้สึกผิดได้อีก หนังสือ
เล่มนี้จะเล่าเรื่องราวของสิ่งท่ีดูเหมือนจะเป็นเรื่องเล่นๆ เรื่องใกล้ตัวที่เรามองข้าม นั่นคือวิธีการพักผ่อน
รูปแบบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการดูทีวี ฟังเพลง อ่านหนังสือ การเดินเล่น เป็นต้น ถูกเอามาตีแผ่อย่างหมด
เปลือก อะไรดีหรืออะไรไม่ดี อะไรที่ควรท าหรือไม่ควรท า กุญแจส าคัญอยู่ที่ความพอดี และนี่คือเวลาที่คุณ
ต้องเปลี่ยนความคิดได้แล้ว ‘การพักผ่อน’ ไม่ใช่ความขี้เกียจสันหลังยาว และไม่ใช่สิ่งที่คุณควรรู้สึกผิดอีก
ต่อไป มันส าคัญอย่างยิ่งไม่ต่างอะไรจากการนอนหลับที่มีคุณภาพ นี่คือหนังสือที่จะช่วยให้คุณมีชีวิตเป็น
ปกติสุข และไม่ควรมีใครต้องรู้สึกผิดต่อเรื่อง ‘การพักผ่อน’ อีกต่อไป
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ตัวคุณคือศัตรู 
Ego is The Enemy 

โดย RYAN HOLIDAY



คนเราคงจะไม่สามารถเห็นทางสว่างได้แบบปุบปับ ความจริงแล้วไม่มีช่วงเวลาใดที่สามารถเปลี่ยนแปลงคนเรา
ได้ในพริบตา แต่ต้องอาศัยโอกาสหลายๆ ครั้งต่างหาก เราเคยตึงเครียดมากเสียจนแม้แต่อุปสรรคที่เล็กน้อย
ที่สุดก็สามารถท าเราเดือดดาลจนควบคุมตัวเองไม่ได้ งานที่เคยง่ายดายในอดีตกลับกลายเป็นเรื่องยากล าบาก 
ความเชื่อมั่นในตัวเอง และในคนอื่นของเราค่อยๆ พังทลายลง จากนั้นคุณภาพชีวิตของเราก็จะพังไป หนังสือ 
“ตัวคุณคือศัตรู (Ego is The Enemy)” เล่มนี้ เขียนโดย ‘Ryan Holiday’ นักเขียน นักการตลาดและผู้ให้
ค าปรึกษาด้านการวางกลยุทธ์ธุรกิจชาวอเมริกัน หนังสือของเขาติดอันดับขายดีทุกเล่ม และยังกลายเป็นต ารา
เรียนที่ใช้สอนกันในมหาวิทยาลัยหลายแห่งทั่วโลก แนวคิดการเขียนหนังสือส่วนใหญ่ได้แรงบันดาลใจมาจาก
ปรัชญาสโตอิก (Stoicism) จากสมัยกรีก-โรมันโบราณ มาท าความรู้จักกับศัตรูร้ายกาจที่สุดซ่อนอยู่ในตัวคุณ 
มันท าลายหน้าที่การงานของคนหนุ่มสาวอนาคตไกล มันท าให้บริษัทยักษ์ใหญ่ล่มสลายในชั่วข้ามคืน มันท าให้
คนที่หวังดีต่อกันมากที่สุดกลายเป็นศัตรูในพริบตา ชื่อของมันคือ ‘Ego’ ที่เราจะติดกับดักความคิดของเราเอง 
และผลที่ตามมาก็คือ ความเจ็บปวดและความคับข้องใจที่ไม่มีวันจบสิ้น เราจะเรียนรู้และอยู่กับ ‘Ego’ ของเรา
อย่างไร และจะใช้ ‘Ego’ ของเราอย่างมีประสิทธิภาพอย่างไร ค้นหาค าตอบได้ในหนังสือเล่มนี้
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