
คณุเคยรูส้กึไหมวา่อ่านหนังสอืพฒันาตัวเองไปต้ังหลายเล่ม ดคูลิปพฒันาตัวเองไปต้ังหลายคลิป แต่ทาํไม
มนัดไูมม่ผีลลัพธอ์ะไรทีช่ดัเจนเกิดขึน้ในชวีติเลย? ถ้าคณุรูส้กึแบบน้ี แปลวา่คณุกําลังติดกับดักการพฒันา
ตัวเองแบบผดิๆ อยู ่เพราะฉะน้ัน ผมจะบอกให้ฟังวา่กับดักคืออะไร คณุจะหลดุออกจากกับดักน้ีได้ยงัไง รวม
ทัง้ถ้าคณุหลดุออกจากกับดักน้ีได้แล้ว คณุจะพฒันาตัวเองจรงิๆ ยงัไงได้บา้ง ก่อนอ่ืนมาดกัูนก่อนดีกว่าวา่ 
การพฒันาตัวเองแบบผดิๆ จะสง่ผลอะไรกับคณุบา้ง? แน่นอนวา่ถ้าคณุพฒันาตัวเองมาต้ังนานแล้ว แต่
กลับพบวา่ชวีติของคณุไมไ่ด้มอีะไรเปล่ียนไปมากนักเลย คณุจะต้องเกิดคําถามกับตัวเองแน่ๆ วา่ น่ีเราเสยี
เวลาไปหรอืเปล่า ซึง่มนัก็ไมแ่ปลกเลยทีค่ณุจะเกิดคําถามแบบน้ี เพราะวา่การท่ีคณุอ่านหนังสอื 1 เล่ม ฟงั 
Podcast 1 ตอน หรอืวา่ดคูลิปทีม่ปีระโยชน์สกั 1 คลิป มนัใชเ้วลาด้วยกันทัง้น้ันเลย แล้วมันก็ไม่ได้ใชเ้วลา
น้อยๆ ด้วย บางคลิปเปน็ชัว่โมง หรอืหนังสอื 1 เล่มคณุอาจจะใชเ้วลาอ่านเปน็สปัดาห์ ยิง่คณุอ่านมาหลายๆ 
เล่มแล้วเน่ีย แปลวา่คณุใชเ้วลาอาจจะรวมๆ กันเปน็เดือนหรอืเปน็ปี แล้วก็ไมม่ผีลลัพธอ์ะไรให้เห็นชดัๆ คณุก็
จะยิง่รูส้กึวา่น่ีเราทาํอะไรผดิไปหรอืเปล่า แล้วคณุก็คงไมอ่ยากให้มนัเปน็แบบน้ีต่อไปในอนาคตเวลาผา่นไป 
10 ป ีแล้วก็พบวา่ชวีติของคณุไมไ่ด้มอีะไรพฒันาขึน้จรงิๆ เลย ท้ังๆ ทีค่ณุก็คิดวา่ตัวเองพฒันาตัวเองมา
ตลอด คณุเลยต้องสงสยัวา่ตัวคณุในอดีตมวัทาํอะไรอยูกั่นแน่ ไมใ่ชแ่ค่ตัวคณุเทา่น้ัน คนรอบตัวของคณุก็
ด้วย อยา่ลืมวา่พวกเขาก็รอคอยความสาํเรจ็ของคณุอยูเ่หมอืนกัน มาดวูธิพัีฒนาตัวเองแบบจรงิๆ ครบั เพือ่
ทีค่ณุจะได้สิง่ทีดี่ทีส่ดุให้กับตัวคณุเอง และคนรอบตัวของคณุได้ด้วย มาดกัูนวา่กับดักการพฒันาตัวเองผดิๆ 
มนัคืออะไรกันแน่ แล้วคณุจะหลดุจากกับดักน้ีได้ยงัไงบา้ง? กับดักการพฒันาตัวเองแบบผดิๆ มีชือ่เรยีกวา่ 
Illusion Self-improvement แปลวา่ การพฒันาตัวเองแบบปลอมๆ คือการท่ีคณุเสพเน้ือหาทีค่ณุคิดวา่เปน็
ประโยชน์กับตัวคณุเอง ไมว่า่จะเปน็เรือ่งการพฒันาตัวเอง การเงนิ การลงทนุ การทาํธุรกิจ คณุคิดวา่คณุได้
เรยีนรูจ้ากหนังสอืหรอืวดีีโอพวกน้ันเยอะมากๆ แต่วา่ในความเปน็จรงิแล้วคณุไม่ได้เรยีนรูอ้ะไรเลย มนัมี
ทฤษฎีทางจิตวทิยาทีส่อดคล้องกับเรือ่งน้ีด้วย มช่ืีอวา่ The Dunning-Kruger Effect ทฤษฎีน้ีเกิดมาจาก
คณุ David Dunning เขาคนทีช่อบบอกวา่ตัวเองเก่ง ให้คนเหล่าน้ีมาทดลองตอบคําถามทีว่า่คนทีบ่อกวา่ตัว
เองเก่งจรงิๆ แล้วเขาเก่งจรงิหรอืเปล่า ตอนทีท่ดลองก็ให้ผูท้ดลองประเมนิความเก่งของตัวเอง วา่ตัวเองเก่ง
แค่ไหนแล้ว จากน้ันเน่ีย เขาก็ให้ผูท้ดลองไปทาํขอ้สอบดเูลยวา่ตัวเองเก่งจรงิหรอืเปล่า ผลปรากฏวา่คนที่
บอกวา่ตัวเองเก่งแล้วจรงิๆ คะแนนของเขาต�ามากๆ เขาก็เลยสรุปทฤษฎีน้ีออกมาวา่คนทีคิ่ดวา่ตัวเองเก่ง
แล้ว มคีวามสามารถแล้ว ทาํได้ดีแล้วเน่ียจรงิๆ เขาอาจจะไม่ได้เปน็แบบน้ันเลย ซึง่ก็เหมอืนกับการพฒันา
ตัวเองแบบภาพลวงตา(Illusion) เน่ียแหละ คณุคิดวา่คณุได้เรยีนรูจ้ากหนังสอืจาก Podcast ท่ีคณุฟงัแล้ว
นะครบั แต่วา่จรงิๆ แล้ว คณุอาจจะยงัไมไ่ด้เรยีนรูอ้ะไรเลยก็ได้ น่ันแปลวา่คณุกําลังติดกับดักการพฒันาตัว
เองแบบผดิๆ อยูน่ะ เลยทาํให้คณุไมไ่ด้เห็นชดัๆ สกัทวีา่ชวีติคณุมอีะไรพฒันาขึน้บา้ง เพราะฉะน้ันการทีค่ณุ
จะหลดุจากกับดักน้ีได้ แล้วทาํให้ชวีติคณุมผีลลัพธอ์ะไรสกัอยา่งเกิดขึน้จรงิๆ คณุต้องรูก่้อนวา่คําวา่ "เรยีน
รู"้ หมายความวา่อะไรกันแน่? คํานิยาม "เรยีนรู"้ คือ การทีค่ณุเจอสถานการณ์เดิม แต่การกระทาํของคณุไม่
เหมอืนเดิม ถ้าคณุเจอสถานการณ์เดิมแล้วยงัทาํตัวเหมอืนเดิมอยู ่น่ันแปลวา่คณุไม่ได้เรยีนรูอ้ะไรเลย 
เพราะฉะน้ัน ถ้าคณุอ่านหนังสอืหลายเล่ม ดคูลิปวดีีโอหลายคลิป ทางเดียวทีจ่ะบอกได้วา่คณุเรยีนรูแ้ล้ว 
พัฒนาตัวเองขึน้จรงิๆ คือ การทีค่ณุเจอสถานการณ์เดิม แต่วา่การกระทาํของคณุเปล่ียนไป ถ้าสมมติุคณุดู
คลิปทีเ่ขาบอกวธิเีอาชนะความขีเ้กียจให้กับคณุ คณุก็ต้ังใจดต้ัูงแต่ต้นจนจบ แต่วา่คณุก็ยังปล่อยให้ตัวเองขี้
เกียจเหมอืนเดิมอันน้ี แปลวา่คณุไมไ่ด้เรยีนรูอ้ะไร เพราะวา่สถานการณ์เดิมคณุก็ยงัทาํตัวเหมอืนเดิมอยู ่แต่
ถ้าคณุดคูลิปน้ันแล้วพบวา่ตัวเองขีเ้กียจก็เลยใชว้ธิทีีไ่ด้มาจากในคลิปเอาชนะความขีเ้กียจซะเลย แปลวา่คุณ
เจอสถานการณ์เดิม แต่การกระทาํของคณุเปล่ียนไปแล้ว อันน้ีถึงจะบอกได้วา่คณุเรยีนรูแ้ล้ว ก็พฒันาตัว
เองจรงิๆ เพราะฉะน้ันคณุต้องจําไวเ้ลย วา่คณุจะพัฒนาตัวเองจรงิๆ ก็ต่อเมือ่คณุเจอสถานการณ์เดิม แต่วา่
การกระทาํของคณุไมเ่หมอืนเดิม ถ้าคณุเขา้ใจหลักการน้ีได้ คณุก็หลดุจากกับดักภาพลวงตาการปรบัปรุง



ตนเองได้แล้ว แต่ถ้าคณุอยากหลดุออกจากกับดักน้ีได้จรงิๆ แล้วก็ มาดกัูนวา่คณุเริม่ทาํอะไรได้บา้งต้ังแต่
วนัน้ี 

1. การนําเอาสิง่ทีเ่รยีนรูห้ลายอยา่ง แต่เอามาแค่ 1 อยา่ง ทกุครัง้ทีค่ณุเสพความรู ้ไมว่า่จะจากชอ่ง
ทางไหนก็ตาม จะเปน็วดีีโอ หนังสอื คลิปต่างๆ ตามแต่ปกติเน้ือหาท่ีอยูใ่นสิง่น้ัน ไม่ได้ให้ความรูค้ณุ
แค่เรือ่งเดียว ซึง่จะให้ความรูค้ณุเยอะมากๆ ซึง่มนัอาจจะทําให้คณุเกิดอาการ คณุได้รบัขอ้มูลมาก
เกินไป (Overwhelm) จนไมรู่ว้า่จะเอาไปใชย้งัไงดี สดุทา้ยพอคณุอ่านหนังสอืจบ ฟงัคลิปจนจบ คณุ
ก็ไมรู่ว้า่จะเอาไปใชย้งัไงดี กลายเปน็วา่คณุก็ไม่ได้ใชอ้ะไรเลย น่ันหมายความวา่การกระทาํของคณุ
ก็ยงัเหมอืนเดิม คณุไมไ่ด้เรยีนรูอ้ะไรเลย เพราะฉะน้ันสิง่ทีค่ณุทาํได้ก็คือเวลาคณุได้รบัขอ้มูลเยอะๆ 
เขา้มา ให้เขยีนหรอืจดออกมาเปน็ขอ้ๆ แล้วเลือกแค่ 1 ขอ้ จากหนังสอื จากคลิปทีไ่ด้ด ูดวูา่อะไรที่
คณุสามารถทาํตามได้ แล้วคณุก็ลองทาํดใูนวนัน้ันเลย เพราะฉะน้ัน แค่คณุหยบิมา 1 ขอ้แล้วลองทาํ
เลยเน่ีย มนัก็ทาํให้การกระทาํของคณุไมเ่หมอืนเดิม เหมือนกันทีค่ณุอ่านหนังสอืจบ ฟงัคลิปวดีีโอ
จบแล้วก็ไมรู่ว้า่จะเอาความรูไ้ปใชต่้อยงัไงดี น่ันเปน็เพราะวา่คณุเสพความรูแ้บบไรจ้ดุหมาย 
หนังสอืทีค่ณุหยบิหนังสอืมาอ่าน แค่เพราะคนอ่ืนบอกวา่มนัดี แต่คณุก็ไมรู่ด้้วยซ�าวา่จรงิๆ แล้วคณุ
อยากอ่านหรอืเปล่า สดุทา้ยความรูท้ีค่ณุได้มาแบบไรจ้ดุหมาย ก็ไมรู่ว้า่มนัจะช่วยให้ชวิีตคณุดีขึน้ได้
อยา่งไร ไมแ่ปลกเลยทีค่ณุจะไมรู่ว้า่จะเอาไปใชต่้อยงัไง ความรูเ้หล่าน้ี มนัก็จะหลดุลอยหายไปใน
อากาศ กลายเปน็วา่คณุเสยีเวลาเปล่าๆ แถมถ้าคณุมหีนังสอืท่ีซือ้มาเปิดอ่านได้นิดเดียว แล้วก็ไม่ได้
อ่านต่ออีกเลย อันน้ันเสยีตังค์อีกด้วย และเสียเวลา 
 

2. ก่อนทีค่ณุจะเสพความรูอ้ะไรก็ตามเน่ีย ลองถามตัวเองก่อนวา่หนังสือเล่มน้ี คลิปวดีีโอน้ี มนั
ตรงกับเปา้หมายอะไรของคณุบา้ง? หรอืคณุแค่หยบิหนังสอืมาอ่านเพือ่ให้ตัวเองรูส้กึวา่พฒันาตัว
เองเฉยๆ แต่วา่จรงิๆ แล้วไมไ่ด้พฒันาอะไรเลย? และเอาจรงิๆ ถ้าคณุรูว้า่หนังสอืเล่มน้ัน มนัตรงกับ
เปา้หมายอะไรของคณุบา้งเน่ีย คณุจะไมต้่องพยายามหาเลยวา่มนัจะไปตรงกับชวีติคณุยงัไง 
เพราะวา่พอเน้ือหามนัตรงกับเปา้หมายของคณุ จะทกุหน้าของหนังสอืทีค่ณุอ่านเน่ียคณุจะรูเ้ลยวา่
มนัเอาไปใชกั้บชวีติคณุได้หมดเลย แล้วคณุก็แทบจะอยากลองทาํทกุอยา่งท่ีหนังสอืบอกเลยด้วย 
เพราะวา่มนัจะทาํให้คณุไปถึงเปา้หมายของตัวเองเรว็ขึน้ แล้วเวลาทีค่ณุเจอสถานการณ์เดิม การก
ระทาํของคณุจะไมเ่ปล่ียนไปได้ยงัไง? คณุก็ต้องพฒันาตัวเองขึน้แบบจรงิๆ แน่นอน เพราะฉะน้ันให้
ถามตัวเองก่อนเลยวา่ความรูท้ีค่ณุจะเสพเน่ียมอีะไรตรงกับเปา้หมายของคณุบา้ง คณุจะได้ไม่ต้อง
ไปเสยีเวลาติดกับดักภาพลวงตาการปรบัปรุงตนเอง 
 

3. จากสถิติของสมาคมจิตวทิยาแหง่อเมรกิา บอกวา่ในนักศกึษา 100 คน จะมนัีกศกึษา 95 คน 
ทีม่นิีสยัเอาไวก่้อน เพราะฉะน้ันถ้าคณุแก้นิสยัน้ีได้ ไม่วา่คณุจะเรยีนรูอ้ะไรมาก็ตาม ถ้าคณุไม่ได้ทาํ
เลย แต่วา่เอาไวก่้อนเน่ีย แปลวา่ การกระทําของคณุมนัก็ยงัไม่ได้เปล่ียนไปอยูดี่ เพราะฉะน้ัน เรามา
ต้ังโปรแกรมสมองของเราใหม ่ให้เลิกนิสยัเอาไวก่้อน ด้วยวธิทีีง่า่ยมากๆ ทกุเชา้เวลาต่ืนขึน้มา เราจะ
พดูกับตัวเองวา่ "ทาํตอนน้ีทาํเลย ทาํตอนน้ี ทาํเลย" แล้วพอถึงเวลาทีเ่ราขีเ้กียจหรอืมคีวามคิดวา่
เอาไวก่้อน สมองจะได้ยนิคําวา่ "ทาํตอนน้ีทาํเลย" เขา้มาในหัวของเราโดยอัตโนมัติ  แล้วคณุอยาก
จะลงมอืทาํเลยจรงิๆ ทนัท ี มนัก็ไมม่เีหตผุลอะไรแล้ว ทีค่ณุจะไมพั่ฒนา  คณุจะรูไ้ด้วา่ คณุได้
พฒันาตัวเองจรงิๆไมใ่ชแ่ค่ ภาพลวงตาการพฒันาตัวเอง คณุก็แค่รอดผูลลัพธท์ีจ่ะเกิดขึน้จรงิๆ กับ
คณุได้เลย แต่ยงัไงก็ระวงัด้วยนะครบั คณุอาจจะไปติดอีกกับดักนึงแทนได้  น่ันก็คือถ้าคณุเอาสิง่น้ี 
ไปใช้แค่ไม่ก่ีวนัแล้วก็ล้มเลิกไป โดยทีไ่มไ่ด้รูตั้วด้วยซ�าสิง่ทีค่ณุได้เรยีนรูน้ี้  มนัก็จะไมม่คีวามหมาย
อะไรเลย ส่ิงสาํคัญคือคณุต้องมวีนัิยกับการพฒันาตัวเองจรงิๆด้วย  



คณุกําลังติดกับดัก "ภาพลวงตาการพฒันาตัวเอง" อยูห่รอืเปล่า? 

เคยไหม? อ่านหนังสอืพฒันาตัวเองไปหลายเล่ม ดคูลิปไปนับไม่ถ้วน แต่ชวีติก็ยงัเหมือนเดิม ไม่มีอะไร
เปล่ียนแปลงชดัเจน น่ันอาจเปน็เพราะคณุกําลังติดอยูใ่นกับดักของ "ภาพลวงตาการพฒันาตัวเอง"  

วนัน้ีเราจะมาคยุกันวา่ กับดักน้ีคืออะไร? คณุจะหลดุออกจากมนัได้อยา่งไร? และจะพฒันาตัวเองให้
เกิดผลลัพธจ์รงิๆ ได้แบบไหน? 

กับดัก "ภาพลวงตาการพฒันาตัวเอง" คืออะไร? 

หลายคนเขา้ใจผดิวา่ "การเสพขอ้มลู" เทา่กับ "การพัฒนาตัวเอง" คณุอาจรูสึ้กวา่ตัวเองเรยีนรูเ้ยอะมากจาก
หนังสอื วดีิโอ หรอืพอดแคสต์เก่ียวกับการพฒันา การเงนิ หรอืธุรกิจ แต่ในความเปน็จรงิ ถ้าสิง่ทีค่ณุเรยีนรู ้
ไมไ่ด้ถกูนําไปใชจ้รงิ มนัก็เปน็แค่ "ความรูเ้ปล่า" 

แนวคิดน้ีสอดคล้องกับทฤษฎีทางจิตวทิยาทีเ่รยีกวา่ Dunning-Kruger Effect ซึง่พบวา่ คนทีคิ่ดวา่ตัวเอง
รูเ้ยอะ อาจไมไ่ด้รูจ้รงิ พวกเขาอาจประเมนิตัวเองสงูกวา่ความเปน็จรงิ คล้ายกับคนท่ีอ่านหนังสอืหรอืดคูลิ
ปเยอะๆ แล้วคิดวา่ตัวเองพฒันาแล้ว ทัง้ทีช่วีติยงัเหมอืนเดิม 

สญัญาณวา่คณุกําลังติดกับดักน้ี: 
✅ อ่านหนังสอืจบหลายเล่ม แต่ชวีติไมเ่ปล่ียน 
✅ ดคูลิปพฒันาตัวเองเยอะมาก แต่ยงัทาํตัวแบบเดิม 
✅ คิดวา่ตัวเองรูเ้ยอะขึน้ แต่เอาไปใชจ้รงิได้น้อย 

จะหลดุออกจากกับดักน้ีได้ยงัไง? 

การ "เรยีนรู"้ ทีแ่ทจ้รงิ ไมใ่ชแ่ค่รบัขอ้มลูเขา้ไป แต่ต้องทาํให้ "การกระทาํของคณุเปล่ียนไป" 

กฎสาํคัญของการเรยีนรูคื้อ: 
📌 "เจอสถานการณ์เดิม แต่การกระทาํต้องไมเ่หมอืนเดิม" 

ตัวอยา่งเช่น 
➡ คณุดคูลิปการเอาชนะความขีเ้กียจ แต่ยงัขีเ้กียจเหมอืนเดิม น่ันแปลวา่คณุไม่ได้เรยีนรูอ้ะไรเลย 
➡ แต่ถ้าหลังจากดคูลิป คณุใชเ้ทคนิคจากคลิปแล้วเริม่ลงมอืทาํทนัท ีแสดงวา่คุณพฒันาแล้วจรงิๆ 

 

 

 

 



3 วิธพีฒันาตัวเองใหเ้กิดผลจรงิ 

1⃣ เลือกมาแค่ 1 อยา่งแล้วลงมอืทาํเลย 

📌 ทกุครัง้ทีค่ณุอ่านหนังสอืหรอืดคูลิป จดออกมาเปน็ขอ้ๆ แล้วเลือก เพียง 1 อยา่ง ท่ีจะลงมือทาํ ทนัท ีใน
วนัน้ัน อยา่เก็บความรูไ้วเ้ฉยๆ 

 

2⃣ เสพความรูใ้หต้รงกับเปา้หมาย 

📌 ก่อนจะอ่านหรอืดอูะไร ให้ถามตัวเองก่อนวา่ "สิง่น้ีชว่ยใหฉั้นบรรลเุปา้หมายอะไร?" 
ถ้าคําตอบคือแค่ "อ่านเพราะคนอ่ืนบอกวา่ดี" แต่ไมไ่ด้ช่วยเปา้หมายของคณุจรงิๆ คณุอาจแค่เสพความรูไ้ป
เรือ่ยๆ โดยไมม่จีดุหมาย 

3⃣ ต้ังโปรแกรมสมองใหม:่ "ทาํตอนน้ี ทาํเลย" 

📌 ทกุเชา้ให้พดูกับตัวเองวา่ "ทาํตอนน้ี ทาํเลย" 
เมือ่ต้องทาํอะไรสกัอยา่ง แต่เริม่ขีเ้กียจ คําน้ีจะเด้งขึน้มาในหัวคณุ และช่วยให้คณุลงมอืทาํโดยอัตโนมติั 

สรุป 

การพฒันาตัวเองไมใ่ชแ่ค่รบัขอ้มลู แต่ต้องลงมอืทาํจรงิ 
✅ อ่านหนังสอืหรอืดคูลิป = ยงัไมพ่ฒันา 
✅ เจอสถานการณ์เดิมแล้วเปล่ียนการกระทาํ = พฒันาแล้วจรงิๆ 

อยา่ติดอยูใ่น "ภาพลวงตาการพฒันาตัวเอง" แต่จงเปล่ียนแปลงตัวเองให้เกิดผลลัพธจ์รงิๆ ✨ 
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