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ค�ำน�ำส�ำนกัพมิพ ์ 

หลายๆ ครั้งเรามักได้ยินประโยค "ทุกคนมีเวลา 24 ชั่วโมงเท่ากัน" 

พร้อมกับค�าแนะน�าว่าเราควรบริหารเวลาอย่างไรหรือควรท�าอะไรบ้าง 

เพ่ือใช้เวลาในแต่ละวันให้คุ้มค่าและเกิดความส�าเร็จมากที่สุด ซึ่งอาจ 

ส่งผลให้เราต้องพยายามท�าอะไรมากมายเพ่ือให้ดูเป็นคนโปรดักทีฟ  

หรือใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ได้อย่างคุ้มค่าที่สุด

แต่ในความเป็นจรงิแล้ว ไม่ใช่ว่าใครหลายๆ คนจะไม่อยากใช้เวลา

ภายใน 1 วนัให้เกดิประโยชน์สูงสดุ ทว่าด้วยปจัจัยบางอย่างและเงือ่นไข

การด�าเนินชีวิตของแต่ละคนน้ันมีไม่เท่ากัน จึงท�าให้เราท�าสิ่งต่างๆ ได ้

ไม่เต็มที่มากนัก

แล้วเช่นนัน้เราควรท�าอย่างไรดี ถึงจะมคีวามสขุในแต่ละวันโดยท่ี

ไม่ต้องท�าอะไรให้มากมาย ขณะเดียวกันก็ยังเกิดประโยชน์ต่อตัวเรา 

อีกด้วย

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณไปพบกับค�าตอบที่ว่า...

เพราะอาจารย์นภดล ร่มโพธ์ิได้คัดสรร รวบรวม และแบ่งปัน

ประสบการณ์หรือเรื่องราวต่างๆ ท่ีเป็นทางเลือก ชวนให้ผู้อ่านได้ลอง

ส�ารวจตัวเอง ตั้งค�าถาม และมาเลิกท�าบางสิ่งบางอย่างกันดู

...บางครัง้ความสขุของเราอาจไม่ได้มาจากการท�าหลายๆ อย่างให้

เพิ่มขึ้น แต่ความสุขมาจากการท�าบางสิ่งบางอย่างให้น้อยลงต่างหาก...

ส�ำนกัพิมพ ์ DOT
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ค�ำน�ำผู เ้ขียน 

ตอนนี้มีหนังสือประเภทฮาวทูเต็มไปหมด ซึ่งแนะน�าวิธีการต่างๆ 

ที่เราต้องท�าเพ่ิม เพ่ือให้เราโปรดักทีฟ มีชีวิตที่เต็มไปด้วยความส�าเร็จ  

ซึ่งหลายๆ อย่างก็เป็นจริงอย่างที่ว่าครับ คือท�าแล้วชีวิตก็ดีขึ้นจริงๆ

แต่ปัญหาคือเรามีเวลาที่จ�ากัด การที่เราเพ่ิมแต่สิ่งท่ีต้องท�า 

เข้ามาเรื่อยๆ มันก็ย่ิงท�าให้เรามีเวลาน้อยลงเรื่อยๆ และการท�าสิ่งต่างๆ 

จ�านวนมากยังท�าให้เราไม่สามารถท�าแต่ละเรื่องได้ดีมากนัก โอกาสท่ี 

เราจะประสบความส�าเร็จก็อาจลดลงด้วยซ�้าไป

ทางเลือกอีกทางหนึ่งที่ดูเหมือนจะมีคนพูดถึงน้อยกว่าคือการ 

เลิกท�าครับ อย่างแรกท่ีเราลดลงได้คือสิ่งที่ท�าแล้วไม่ได้มีประโยชน์ต่อ

ชีวิตเรา อันนี้คงไม่ยากท่ีจะเลิก และหลายคนอาจเลิกท�าไปแล้วด้วยซ�้า 

แต่สิ่งท่ีเลิกยากกว่าคือสิ่งท่ีท�าแล้วมีประโยชน์ต่อชีวิตเราน่ีแหละครับ 

เพราะมันดูขัดกับความรู้สึกของเราเหลือเกิน

แต่ท�าไมผมยังคิดว่าการเลิกท�าส่ิงที่มีประโยชน์ต่อชีวิตเราจะ 

ท�าให้เราย่ิงมีชีวิตที่ดีขึ้น ก็เพราะว่าเราจะได้มีเวลามากขึ้นในการท�า 

สิ่งอื่นที่มีประโยชน์ต่อชีวิตของเรามากกว่านี่แหละครับ ยิ่งเราท�าน้อยสิ่ง

ก็ย่ิงท�าให้เราโฟกัสกับสิ่งท่ีส�าคัญได้มากข้ึน ย่ิงเราท�าสิ่งที่ส�าคัญได้ 

ดีขึ้น โอกาสที่เราจะประสบความส�าเร็จก็จะมีมากขึ้นเรื่อยๆ
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ชวิีตเราไม่สามารถส�าเรจ็ได้ทุกเรือ่งทกุอย่างหรอกครบั เราแค่เลอืก

ส�าเร็จบางเรื่องบางอย่าง ส่วนเรื่องอื่นๆ ไม่ได้แปลว่าจะไม่ท�าเลย เอาแค่

พอประมาณ ผมว่าแค่นี้เราก็จะมีชีวิตที่มีความสุขแล้ว

มาหาเรื่องที่เราควรจะเลิกท�า จากการอ่านหนังสือเล่มนี้กันครับ

ศำสตรำจำรย ์ ดร. นภดล ร่มโพธิ์
ผู้อ�านวยการโครงการ MBA

อาจารย์ประจ�าคณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  

นักเขียนและพอดแคสเตอร์ ช่อง Nopadol's Story
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Part 1

 

เลิกดถูกู
ตัวเอง
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เลกิคดิวำ่ 
ใครจะคิดกบัเรำอย่ำงไร

010101
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มนษุย์เราชอบคดิว่าเราอยู่ในสปอตไลต์ตลอดเวลา หรอืท่ีเรยีกว่า 

'Spotlight Effect' ค�าค�านี้บ่งบอกถึงความรู้สึกของคนโดยทั่วไปที่มักจะ

คิดว่าตัวเองถูกจับจ้องเป็นพิเศษ ทั้งที่จริงแล้วไม่ได้มีใครสังเกตเรา 

ขนาดนั้น โดยผู้ที่ใช้ค�าว่า 'Spotlight Effect' เป็นคนแรกคือโทมัส กิโลวิช 

(Thomas Gilovich) และเคนเนธ ซาวิตสกี (Kenneth Savitsky)  

ในวารสารท่ีมีชื่อว่า Current Directions in Psychological Science  

ในปี 1999

ท�าไมมนุษย์ถึงมคีวามรูส้กึเช่นนัน้ ก็ต้องบอกว่าเน่ืองจากมนุษย์เรา

มักมีความกังวลอยู่ในตัวอยู่แล้ว ย่ิงพอเรากังวล เราก็ยิ่งรู้สึกว่าคนอื่น 

จะมองเหน็เรือ่งเหล่าน้ีได้ชดั ท้ังท่ีจรงิแล้วแต่ละคนจะสนใจตวัของตวัเอง

มากกว่าจะไปสนใจคนอื่น

เรามักชอบคิดว่า "แล้วคนนั้นจะคิดกับเราอย่างไร" ใช่ครับ  

การเอาใจเขามาใส่ใจเราเป็นสิ่งที่ดี การแคร์ความรู้สึกเป็นส่ิงท่ีดี แต่ถ้า 

มีมากเกินไปมันจะท�าให้ชีวิตเราหนักโดยไม่จ�าเป็น
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ยกตัวอย่างเช่นการเลือกเสื้อผ้า ในแต่ละวันหลายคนใช้เวลา

ตัดสินใจนานมากว่าเสื้อผ้าชุดไหนจะท�าให้เราดูดี ซึ่งจริงๆ ก็ไม่ผิดหรอก

นะครับ แต่ถ้าใช้เวลาตัดสินใจมากจนท�าให้เราเหน่ือยหรือเสียเวลา 

โดยใช่เหต ุลดลงบ้างก็ดี เอาตรงๆ ถ้าเราไม่ได้ใส่เส้ือผ้าทีแ่ปลกประหลาด 

มากๆ ก็แทบจะไม่มใีครมาน่ังมองหรอกว่าเราจะแต่งตวัอย่างไร คนไม่ได้

สนใจเราขนาดนั้น

หรือเวลาที่เราต้องออกไปพูดในท่ีสาธารณะ หลายคนรู้สึกกังวล

และกลวัว่าจะพูดได้ไม่ด ีคนจะหวัเราะเยาะเรา ถ้าความกังวลน้ีท�าให้เรา

เตรียมตัวในการพูดก็นับเป็นสิ่งที่ดี แต่ถ้ามันเร่ิมมีมากเกินไปจนถึงข้ัน 

กินไม่ได้นอนไม่หลับ ก็อยากจะบอกว่าจริงๆ แล้วไม่มีใครมาสนใจ 

การพูดของเราขนาดนั้นหรอกครับ ถึงต่อให้พูดผิดบางทีคนอาจยัง 

ไม่ได้ฟังเลยด้วยซ�้า หรือถึงฟังก็อาจไม่รู้ หรือถึงรู้ก็ไม่สนใจ

มีคนจ�านวนไม่มากนักหรอกท่ีจะมาจ้องจับผิดเรา ประเภทที่ว่า 

ถ้าเราพลาดเขาก็จะมาว่าเรา หรือถ้ามีจริงก็ต้องปล่อยเขาไปครับ  

เราท�าให้ทุกคนพึงพอใจไม่ได้อยู่แล้ว

ผมท�าพอดแคสต์วันหนึ่งมีคนฟังเป็นหมื่น ถ้าผมมัวแต่คิดว่า 

ตอนน้ีคนฟังจะชอบไหม หากพูดแบบนี้จะมีใครคิดกับผมว่าอย่างไร 

ตลอดเวลา ก็รับประกันได้เลยว่าผมไม่สามารถจัดพอดแคสต์ได้ทุกวัน

หรอกครบั เพราะผมเชือ่ว่าต้องมบ้ีางแหละทีเ่ขาไม่เห็นด้วยกับสิง่ท่ีผมพูด

แต่จากประสบการณ์ของผม คนที่ไม่เห็นด้วยส่วนใหญ่เขาก็ 

ปล่อยผ่าน บางส่วนกอ็าจเลกิฟังไป ซึง่ถูกต้องแล้ว เพราะเขามคีวามเห็น

ไม่ตรงกับเรา เขาก็ไม่ควรมาฟังเราพูด เพราะฟังแล้วก็ขัดหู แต่ก็ม ี

ส่วนน้อยมากๆ ที่ไม่ชอบถึงขนาดส่งข้อความมาต�าหนิ
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แล้วถึงจะม ีถ้าข้อความนัน้เป็นจริง เราก็แค่น�าไปคดิปรับปรุงแก้ไข 

ถ้าไม่จริงก็แค่ปล่อยผ่าน แต่จากประสบการณ์ต้องบอกว่ามีน้อยมากๆ  

ที่จะเจออะไรแบบน้ี เพราะอย่างท่ีบอกว่าไม่มีใครมาสนใจเรามากนัก

หรอกครับ

แต่ท่ีเขียนมาทั้งหมดอย่าไปตีความว่าถ้างั้นก็ไม่ต้องเตรียมตัว  

ไม่ต้องสนใจอะไรทั้งสิ้น ท�าได้ แต่เอาแค่ระดับที่เราพอใจ อย่าท�าให้มัน

มากไปจนเป็นทุกข์แค่นั้นแหละครับ

กำรเอำใจเขำมำใส่ใจเรำเป็นส่ิงท่ีดี  
กำรแคร์ควำมรูสึ้กเป็นส่ิงท่ีดี  

แต่ถ้ำมีมำกเกนิไปมันจะท�ำให้ชีวิตเรำ
หนักโดยไม่จ�ำเป็น

อ้างอิง
• Gilovich, T., & Savitsky, K. (1999). The Spotlight Effect and the Illusion of Transparency: 

Egocentric Assessments of How We Are Seen by Others. Current Directions in Psychological 
Science, 8(6), 165-168. http://www.jstor.org/stable/20182597

ดีข��นได�

เลิกทํา
ด�วยการ

ช�ว�ต

The Lean Life

นภดล รม่โพธ์ิ
อาจารย์ประจาํคณะพาณิชยศาสตร์

และการบัญช ีมหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์
เจา้ของเพจเฟซบุ๊กและพอดแคสต์

ชอ่ง Nopadol’s Story
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เลิกผัดวันประกนัพรุง่
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ท�าไมเราถึงชอบผัดวันประกันพรุ่ง ค�าตอบคือก็เพราะเรายัง 

ไม่อยากท�าสิง่ท่ีต้องท�า ลองนึกภาพนะครบั ถ้ามคีนเอาเงินมาให้ 1 ล้านบาท 

ถามว่าเราจะผัดวันประกันพรุ่งบอกเขาว่าเอาไว้วันพรุ่งน้ีค่อยเอามาให้ 

ได้ไหม ก็คงไม่หรอก เพราะมันคือสิ่งที่เราอยากได้อยากมี

หรือถ ้าเป ็นสิ่งที่ เราไม่อยากท�าและไม่ต ้องท�า เราก็จะไม ่

ผดัวันประกนัพรุง่ เช่น มคีนถามว่าไปว่ายน�า้ทีข้ั่วโลกเหนอืกนัไหม เราคง

ไม่บอกว่าเดี๋ยวเอาไว้เดือนหน้านะ แต่เราจะบอกทันทีเลยว่าไม่ไปหรอก

ทว่าถ้าเป็นงานท่ีเราไม่อยากท�าเท่าไรแต่ต้องท�า ถ้าเป็นนักเรียน 

ก็อาจเป็นการบ้าน พอมีใครบอกให้ท�า เราก็จะตอบว่าเอาไว้ก่อน เด๋ียว

เล่นเสร็จแล้วค่อยท�า หรือถึงไม่มีใครบอก เราก็จะบอกตัวเองน่ีแหละ  

เช่น ถ้าเป็นงานที่ค้างอยู่ เรารู ้แหละว่าต้องท�าในที่สุด แต่เราก็จะ 

ผัดวันประกันพรุ่งไปว่าเดี๋ยวเอาไว้ว่างๆ จะเริ่มท�าสักที

แต่สงัเกตไหมครบั การผดัวันประกนัพรุง่ไม่ค่อยได้ช่วยอะไรเท่าไร 

ย่ิงถ้าเราผัดวันประกันพรุ่งแล้วเอาเวลาไปท�าสิ่งที่อยากท�า เราก็จะสนุก
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ได้ไม่เต็มที่ เช่น งานยังไม่เสร็จแต่ขอดูหนังก่อน เราก็อาจจะดูได้แหละ 

แต่บางทีก็รู ้สึกไม่สบายใจ รู้สึกผิดว่าท�าไมไม่ท�างาน งานยังค้างอยู ่

มาดูหนังท�าไม

หลายคนจงึหาทางออกอีกทางท่ีท�าให้รูสึ้กดข้ึีนอกีนิด คอืไปหางาน

ทีจ่รงิๆ ยังไม่จ�าเป็นต้องท�าในตอนนัน้ หรอืมคีวามส�าคญัน้อย แต่มนัง่าย

ก็หยิบเอามาท�าก่อน เช่น งานท่ีค้างอยู่มันยาก ไม่อยากท�า แต่แทนที่ 

จะน่ังเฉยๆ หรือดูหนังซึ่งท�าให้รู้สึกผิด เราก็เลยเปิดอีเมลมาตอบดีกว่า 

เพราะอย่างน้อยก็เหมือนว่าเราได้ท�าอะไรไปบ้าง เหมือนกับจะหลอก 

ตัวเองว่าวันนี้ก็ได้งานนะ

เอาล่ะครบั ผมว่าทุกคนพอจะทราบว่าการผดัวันประกันพรุ่งไม่ได้

ท�าให้เราดีขึ้น และแถมมันยังติดค้างอยู่ในใจจนกว่างานน้ันจะเสร็จ 

ค�าถามต่อไปคือเราจะเลิกหรืออย่างน้อยๆ ก็ลดการผัดวันประกันพรุ่ง 

ได้อย่างไร

อย่างแรกคือเราต้องเริ่มคิดถึงความจริงก ่อนว ่างานที่ เรา 

ผัดวันประกันพรุ่งนั้นก็คืองานที่เราต้องท�าในที่สุดอยู่ดี (ส่วนใหญ่เป็น 

เช่นนั้น เพราะไม่อย่างนั้นเราก็คงปฏิเสธไม่ท�าไปแล้ว) ดังนั้นไม่ว่าเราจะ 

ผัดวันประกันพรุ่งหรือไม่ อย่างไรเราก็หนีงานนี้ไม่พ้น

ถ้าเป็นเช่นนั้นเรื่องอะไรที่เราจะต้องเอางานไปท�าวันหลัง แล้วยัง

ท�าให้เรารู้สึกไม่ดีไปอีกต้ังนาน ลองนึกถึงว่างานนั้นคือก้อนหินหนักๆ  

ที่เราจะต้องเอามาท�าอะไรสักอย่างดู

ถ้าเลือกได้เราจะวางก้อนหินลงแล้วจัดการกับหินก้อนนั้นซะ  

หรือเราจะถือหินก้อนน้ันไปหลายวันแล้วค่อยจัดการวันหลัง ถ้าคิด 

แบบน้ีค�าตอบก็คงชัดเจนว่าเราคงจัดการกับก้อนหินหนักๆ นั้นทันที 

แทนที่จะแบกไปแบกมาตั้งหลายวันจริงไหมครับ
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งานที่ค้างก็เปรียบเหมือนกับก้อนหินก้อนหน่ึงแหละครับ ถ้าเรา

ปล่อยงานค้างก็เหมอืนแบกก้อนหนิไว้ เพราะงานไม่ได้หายไปไหน แต่แค่

รอวันให้เรามาท�า ย่ิงไปกว่าน้ันเราจะได้ความหนักเพ่ิมข้ึนมา ซึ่งไม่ใช่

ความหนักกาย แต่เป็นความหนักใจแทน

อีกประการหนึ่งที่จะช่วยเราได้คือให้เราเริ่มท�าทั้งที่ไม่อยากท�า 

นี่แหละ แบบฝืนสุดๆ ก็ขอให้เริ่ม แล้วตอนเริ่มไม่ต้องไปคิดว่าจะต้องท�า 

ให้เสร็จนะครับ เอาแค่ว่าขอให้ท�าอะไรสักอย่างแค่น้ันพอ เชื่อไหมครับ 

พอเราเริ่มท�าแล้วมันจะรู้สึกเหมือนเครื่องติด สิ่งที่เราคิดว่ายากๆ จะด ู

ง่ายขึ้น และเราก็จะรู้สึกดีขึ้นตาม

ใครท่ีชอบสะสมงานไว้ ชอบผัดวันประกันพรุ่ง ลองเอาเทคนิค 

เหล่าน้ีไปใช้กันนะครับ วางหินที่เราถือไว้กันเถอะครับ ชีวิตเราจะ 

เบาสบายขึ้นอีกเยอะครับ

งำนท่ีค้ำงกเ็ปรยีบเหมือนกบัก้อนหนิ
ก้อนหน่ึงแหละครบั ถ้ำเรำปล่อย 
งำนค้ำงกเ็หมือนแบกก้อนหนิไว้  

เพรำะงำนไม่ได้หำยไปไหน  
แต่แค่รอวันให้เรำมำท�ำ
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เลิกนอนดกึ 
หรอืนอนไม่พอ
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กิจกรรมพ้ืนฐานที่ส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตมากท่ีสุด

คือการนอน แต่เชื่อไหมว่าการนอนกลับเป็นส่ิงท่ีหลายคนมองข้ามไป 

มากท่ีสุดเหมือนกัน หลายๆ คนคงเคยได้อ ่านบทความเก่ียวกับ 

เรื่องสุขภาพว่าการนอน การกิน และการออกก�าลังกายเป็นส่ิงส�าคัญ 

ที่เราควรท�า ทว่าก็ยังมีหลายคนที่มองข้ามเรื่องการนอนไป

เหตุผลก็เพราะเวลาท่ีบางคนไม่ได้นอนก็ยังไม่ค่อยรู้สึกแย่เท่าไร 

ย่ิงหากเป็นหนุ่มสาวไม่นอนสักคืนก็ไม่เห็นเป็นอะไร มันไม่เหมือนกับ 

การกินทีถ้่าเราไม่กินเราก็จะหวิ แต่เชือ่ไหมว่าการนอนไม่พอจะน�าปัญหา

เรื่องอื่นๆ ตามมาอีกเยอะ

ประการแรก เวลาเรานอนไม่พอ ไม่ว่าจะเป็นเพราะต้องท�างาน

หรือพักผ่อนโดยการดูซีรี่ส์ ดูบอลโต้รุ่ง ซึ่งหากสังเกตก็จะพบว่าวันต่อมา

เราจะรู้สึกอ่อนล้าและสมองไม่สดชื่นเลย ใช่ครับ ถ้าเราเด็กๆ อยู่อาจ 

ไม่รู้สึกมากนัก แต่รับประกันได้ว่าถึงมันจะส่งผลกระทบต่อเราไม่มาก  

แต่ส่งผลแน่นอน
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ย่ิงอายุเยอะเราจะเห็นผลกระทบจากการนอนน้อยมากขึน้ อย่างถ้า

ผมนอนดึกและนอนไม่พอคืนไหน สิ่งแรกที่เกิดข้ึนทางร่างกายคือผมจะ

แพ้อากาศทันที จามไม่หยุด น�้ามูกไหล นอกจากน้ีเวลาเรานอนไม่พอ

หน้าตาก็จะโทรมตาม แถมน�้าหนักขึ้นทันทีอีกต่างหาก ลองสังเกตกันได้

นะครับ

ไม่ได้มีแค่ผลกระทบทางด้านร่างกายเท่าน้ันนะครับ เรื่องจิตใจ 

ก็ส่งผล ถ้าเราสังเกตว่าวันไหนเรานอนไม่พอ บางคนจะหงุดหงิดง่าย  

ท�าอะไรไม่มีสมาธิ เลินเล่อ มักจะกลายเป็นวันที่แย่อีกวันหนึ่ง เป็นวันที่

เราท�าอะไรผิดพลาดไปหมด ประมาณนั้น

ดงัน้ันเวลาผมเหน็ใครท�างานโต้รุง่เพราะอยากท�างานให้เสรจ็เรว็ๆ 

ผมมักจะแนะน�าว่าเอาจริงๆ แล้วการท�างานโต้รุ่งไม่ได้ท�าให้งานเรา 

เสร็จเร็วหรอก เช่น ถ้าเราท�างานวันน้ีทั้งวันได้งาน 10 หน่วย และเรา 

ไม่ยอมนอนก็อาจท�างานเพิ่มได้อีก 5 หน่วย เหตุผลเพราะว่าเราท�างาน

มาทั้งวันแล้วยังต้องมาท�าต่อตอนกลางคืนอีก ทั้งง่วงทั้งล้า เราจึงท�าเพิม่

ได้แค่นี ้พอวนัถัดไปเราท�างานทัง้วนั เราจะท�างานได้อกีแค่ 5 หน่วย เพราะ

หมดพลัง ท�างานผิดพลาดจากการอดนอนในคืนที่ผ่านมา สรุปแล้ว 

เราท�างาน 2 วันกับอีก 1 คืน เราได้งานมาทั้งสิ้น 20 หน่วย

แต่ถ้าเราไม่อดนอน วันนี้เราท�างานได้ 10 หน่วย แล้วเราก็นอน

เต็มที่ วันรุ่งขึ้นมาท�างานต่อ เราก็จะท�างานได้อีก 10 หน่วย สรุปว่าเรา 

ได้งาน 20 หน่วยเท่ากันเลย แต่เราได้นอนเต็มๆ ซึ่งเราก็จะเห็นได้ว่า 

การอดนอนไม่ได้ช่วยท�าให้เราท�างานได้เพิ่มขึ้นเลย

บางคนอาจบอกว่าไม่จริง การอดนอนท�าให้เราได้งานเพ่ิมข้ึน 

ตวัอย่างท่ียกมาใช้ไม่ได้ส�าหรบัเขา สมมติว่าเป็นเช่นนัน้ ถ้าเราไม่อดนอน 
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เราท�างานได้ 20 หน่วย แต่เราอดนอนก็จะท�างานได้เพิ่มขึ้นอีก 5 หน่วย

เป็น 25 หน่วย ค�าถามคือมนัคุ้มกับสขุภาพกายสขุภาพจติของเราจรงิหรอื

ครับ งานที่ได้เพิ่มขึ้นมีคุณค่ามากพอที่เราจะแลกสุขภาพมาจริงไหม

ในระยะสั้นเราจะอดนอนบ้างก็เข้าใจได้นะครับ แต่ถ้าจะท�าเป็น

ประจ�าผมไม่อยากแนะน�าเลยครับ เพราะอย่างท่ีบอกว่าอดนอนไปก็ 

อาจท�างานไม่ได้มากข้ึนด้วยซ�้า แบบน้ันคืออดนอนฟรีๆ แถมมาด้วย 

ความเสื่อมของร่างกาย และความทุกข์ความเครียดทางจิตใจด้วย

ก็ลองน�าไปพิจารณากันได้นะครับว่าเราควรอดนอนจริงไหม 

สุดท้ายตัวเราเท่านั้นแหละครับที่จะทราบ
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NOTE

อ ่านบทนี้แล ้วท�าให ้ผมนึกถึงหนังสือชื่อ  

It doesn't have to be crazy at work ที่เขียนโดย 

เจสัน ฟรีด (Jason Fried) และเดวิด ไฮเนอไมเออร์ 

แฮนส์สนั (David Heinemeier Hansson) ทีใ่ห้ข้อคดิ

ว่าการท�างานถึงแม้จะมีความส�าคัญมาก แต่มัน 

ไม่ได้แปลว่าเราจะต้องท�าจนกระทั่งไม่พักผ่อน 

หนังสือให้ข้อคิดว่าคนส่วนใหญ่ชอบคิดว่าการ 

นอนหลบัคอืสิง่ท่ีคนอ่อนแอท�า แต่อนันีเ้ป็นความคดิ

ที่ผิด เพราะในระยะยาวแล้วการท�างานไม่มีทาง 

ท่ีจะส�าคัญมากกว่าการนอน อย่างไรสุขภาพกาย 

กับใจส�าคัญกว่างานแน่นอนครับ
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อดนอนไป 
กอ็ำจท�ำงำนไม่ได้มำกข้ึนด้วยซ�ำ้ 

แบบน้ันคืออดนอนฟรีๆ   
แถมมำด้วยควำมเส่ือมของร่ำงกำย 

และควำมทุกข์ควำมเครยีด 
ทำงจิตใจด้วย

ดีข��นได�

เลิกทํา
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