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1
ขััดสนเวลาและเหนื่่�อยล้้าเต็็มทีี

เวลานี้้�เป็็นเวลาที่่�ดีีมาก เช่่นเดีียวกัับทุุกๆ เวลา 

หากเรารู้้�ว่่าจะทำอย่่างไรกัับมััน

— ราล์์ฟ วาลโด เอเมอร์์สััน

ในปี ี2013 ขณะที่่�น่ั่�งอยู่่�ในรถไฟเที่่�ยวดึึกจากนิิวยอร์ก์สู่่�ฟิลิาเดลเฟียี 

และคิิดว่่าจะทิ้้�งทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ทั้้�งการเป็็นแม่่ เป็็นภรรยา ความกดดัันให้้

ต้อ้งตีีพิมิพ์์หนังสืือและมีีผลงานในที่่�ทำงานอยู่่�ตลอดเวลา รวมถึงึงานบ้้าน

ที่่�ประดัังเข้้ามาไม่่จบไม่่สิ้้�น ทั้้�งหมดนี้้�มากเกิินจะรัับไหวจริิงๆ เวลาที่่�มีีใน

แต่่ละวัันน้้อยเกิินกว่่าที่่�ฉัันจะทำทั้้�งหมดได้้ เรื่่�องทำให้้ดีีนั้้�นไม่่ต้้องพููดถึึง  

ดููเหมือนว่่าการจััดการ เตรียมการ และลงมืือทำจะต้้องใช้้พลังงานระดัับ 

ยอดมนุุษย์์เลยทีเดีียว แต่่ตอนนี้้�พลังงานของฉันัหมดแล้้ว ฉัันแนบหน้าผาก 

ลงบนหน้้าต่่างเย็็นเฉีียบ มองดููภาพอัันพร่่าเลืือนของต้้นไม้้และบ้้านเรืือน

ผ่่านไปอย่่างรวดเร็็วในความมืืด

	วั นนั้้�นฉัันได้้ไปพููดที่่�คณะบริิหารธุุรกิิจ มหาวิิทยาลััยโคลัมเบีีย 

เกี่่�ยวกัับงานวิิจััยล่่าสุุดของฉัันว่่าด้้วยเรื่่�องคุุณภาพความสุุขของคนเราจะ

เปลี่่�ยนไปอย่่างไรเมื่่�ออายุมุากขึ้้�น งานนำเสนอนี้้�ถููกแทรกลงในตารางงาน 

ของฉัันอย่่างคุ้้�มค่่าในช่่วงพัักกลางวััน ตามด้้วยการประชุุมติิดๆ กััน 
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หลายชั่่�วโมง ต่่อด้้วยอาหารเย็็นกัับเพื่่�อนร่่วมงาน ตลอดเวลาดัังกล่่าว 

ฉันัต้อ้งพยายามตามให้ท้ันั โต้ต้อบอย่่างชาญฉลาด ระหว่า่งที่่�กระดกเบียีร์์ 

เข้า้ปากไปด้วย ขณะนั่่�งอยู่่�ในแท็ก็ซี่่�ซึ่่�งบึ่่�งไปยังสถานี ีฉันัภาวนาขออย่า่ให้้ 

พลาดรถไฟเที่่�ยวสุุดท้้าย

แม้้วัันปกติิของฉัันจะไม่่ได้้เริ่่�มขึ้้�นในห้้องพัักโรงแรมในนิิวยอร์์ก 

แต่่ตารางก็็แน่่นเอี้้�ยดและวุ่่�นวายไม่่ยิ่่�งหย่่อนกว่่ากััน ฉัันจะตื่่�นแต่่เช้้าตรู่� 

เพื่่�อออกไปวิ่่�งแล้ว้กลับัมานอนเล่น่กับัลีโอ ลููกชายวัยัสี่่�เดืือนครู่่�หนึ่่�ง ก่อ่นจะ 

รีบีแต่ง่ตััวและบึ่่�งรถไปทำงาน ในอาคารที่่�วุ่่�นวายของวิิทยาลััยธุรุกิจิวอร์์ตันั 

แห่่งมหาวิิทยาลััยเพนซิิลเวเนีีย ฉัันจะเร่่งสะสางงานระหว่างที่่�ว่่างจาก

การสััมมนาและประชุุม ก่่อนจะรีีบกลัับบ้้านเพื่่�อรัับช่่วงต่่อจากพี่่�เลี้้�ยงลููก 

ตอนหกโมงเย็็น รีีบเอาของกิินของใช้้ที่่�ซื้้�อมาเก็็บเข้้าตู้้� ทำอาหารเย็็น 

ทำความสะอาด แม้้แต่่เวลาอัันมีีค่่าก่่อนลีีโอจะเข้้านอนก็็ยัังรู้้�สึกว่่าเร่่งรีีบ 

ความจริิงแล้้วแต่่ละงานไม่่ได้้ใช้้เวลามากมายเลย แต่่เมื่่�อรวมเข้้าด้้วยกััน  

การทำ ทำ ทำอยู่่�ตลอดเวลาทำให้รู้้้�สึกึว่า่มันัมากเกินิไป โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 

เมื่่�อมีีเวลาเหลืือสำหรัับทำอย่่างอื่่�นน้้อยมาก

ฉัันรู้้�สึึกอย่่างนี้้�มาพัักหนึ่่�งแล้้ว ขณะรถไฟแล่่นผ่่านความมืืด 

ฉันัดึึงเสื้้�อโค้้ตขึ้้�นห่่มตัวั รู้้�สึกึเหนื่่�อยเต็็มที ีและตระหนักว่า่ฉันัต้อ้งคิดิอย่า่ง

จริิงจัังแล้้วว่่าจะยัังทำ ทุุกอย่่าง แบบนี้้�ได้้ตลอดไปหรืือไม่่ เพื่่�อประเมิิน

ความเป็็นไปได้้ในการดำเนิินชีีวิิตแบบนี้้�ต่่อไปอย่่างแม่่นยำ ฉัันรู้้�ว่าต้้อง

นำทุุกอย่่างมาพิจิารณา ไม่เ่พีียงแค่ง่านประจำวัันเท่่านั้้�น แต่ร่วมถึงึงานที่่� 

ไม่่คาดคิิดและ “ข้อ้ยกเว้้น” เพิ่่�มเติิมซึ่่�งมัักกระหน่่ำมาพร้อมกััน (เช่่น ตัดัผม 

ทำฟััน นััดหมอของลีีโอ หาซื้้�อของขวััญ เอารถไปเข้้าอู่่� ทำหน้้าที่่�ลููกขุุน) 

นอกจากนี้้� ไม่่ใช่่แค่่รายการสิ่่�งที่่�ต้้องทำทั้้�งในที่่�ทำงานและที่่�บ้้านเท่่านั้้�น 

ฉัันยัังตั้้�งใจว่่าจะต้้องไม่่พลาดงานวัันเกิิดเพื่่�อนและการพาลีีโอไปเรีียน

ดนตรีีสำหรัับเด็็กเล็็กทุุกเช้้าวัันพุุธด้้วย “ทุุกอย่่าง” ของฉัันยัังรวมถึึงการ 

ออกกำลัังกายและนอนหลับอย่่างเพีียงพอ เพราะฉันัคงรู้้�สึกไม่่ดีนีักัถ้้าขาด
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สองอย่่างนี้้� และ “ทุกุอย่า่ง” ที่่�ว่่ายังัต้อ้งรวมถึงึการมีพีลังังานเหลือพอที่่�จะ

ใช้้เวลาดีีๆ กัับลีีโอและร็็อบ สามีีของฉัันเมื่่�อสิ้้�นวัันด้้วย 

	ปั ญหาแท้้จริิงที่่�ฉัันปลุกปล้้ำขณะอยู่่�บนรถไฟในคืืนนั้้�นก็็คืือ 

ฉัันยััง อยาก ทำทั้้�งหมดนี้้�อยู่่่�� ฉัันรัักงานที่่่��ทำ แม้้จะไม่่ทุุกอย่่าง แต่่ฉััน

ทำงานหนัักเพื่่�อมาถึึงจุุดนี้้�และได้้พบความพึึงพอใจอย่่างแท้้จริิงกัับการ 

ทำวิิจััยและเชื่่�อมโยงกัับผู้้�คนผ่่านการสอน ฉัันรัักลููกและสามีี และไม่่อาจ

ปล่่อยให้้ความสััมพัันธ์์กัับทั้้�งสองต้้องเสีียหาย ฉัันอยากรัักษาสุุขภาพ

และมิิตรภาพที่่�ดีีกัับเพื่่�อนๆ และแม้้ฉัันจะไม่่ชอบทำงานบ้้านและงาน 

จิิปาถะอื่่�นๆ แต่่การมีีส่่วนร่่วมในการสร้้างครอบครัวและสัังคมที่่�ดีีเป็็น 

สิ่่�งสำคััญสำหรัับฉััน

	 ฉัันเคยรู้้�สึกึยุ่่�งมากมาก่่อน ความจริงิแล้ว้ไม่เ่คยจำได้เ้ลยด้ว้ยซ้้ำ 

ว่า่มีีครั้้�งไหนที่่่��รู้้�สึกว่่าไม่่ต้อ้งรีีบเร่่งแข่่งกัับเวลาเพื่่�อทำงานให้เ้สร็จมากที่่�สุดุ 

เท่่าที่่�เป็็นไปได้้ ฉัันไม่่ใช่่คนเดีียวที่่�เป็็นแบบนี้้� เราอยู่่�ในวััฒนธรรมที่่�ให้้

ความสำคััญกัับผลิิตภาพ ถึึงขนาดที่่�ว่่าการยุ่่�งวุ่่�นวายอยู่่�เสมอกลายเป็็น

สััญลัักษณ์์ทางสถานะและเครื่่�องหมายที่่�บ่่งบอกคุุณค่่าของคน อย่่างไร

ก็็ตาม ฉัันรู้้�จากประสบการณ์์ส่่วนตััวและจากการศึึกษาวิิจััยว่าการวิ่่�งวุ่่�น 

อยู่่�ตลอดเวลา ไม่่ใช่่ ความรู้้�สึึกที่่�ดีีเลย

	 ใช่่แล้้ว การมีีลููกทำให้้มีีภาระมากขึ้้�นไปอีีก เพราะตอนนี้้�ฉััน 

ไม่่ได้้แค่่ต้้องดููแลตัวเองและหน้าที่่�การงานของตนเท่่านั้้�น แต่่ยัังต้้อง 

รัับผิดชอบต่อความอยู่่�รอดและสุุขภาวะของอีีกหนึ่่�งชีีวิิตด้วย การมีีลููก

นอกจากจะทำให้้มีีงานมากขึ้้�นแล้้ว พอได้้เห็็นเขาโตวัันโตคืืนยัังทำให้้

ฉัันตระหนัักว่่าเวลาผ่่านไปเร็็วแค่่ไหนด้้วย การเฝ้้าดููการเปลี่่�ยนแปลง 

ของลีีโอในชั่่�วเวลาไม่่กี่่�เดืือนยิ่่�งตอกย้้ำว่่าทุุกอย่่างผ่่านไปราวกัับติิดปีีก  

และฉัันไม่่อยากพลาดอะไรไปเพีียงเพราะต้้องเร่่งรีีบตลอดเวลา ฉััน 

ไม่่อยากเร่่งผ่่านวััยเด็็กของลีีโอหรืือชีีวิิตของฉัันเอง
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	 ฉัันอยากมีีเวลามากขึ้้�น ไม่่ใช่่แค่่เพื่่�อจะทำอะไรมากขึ้้�นเท่่านั้้�น  

แต่่ฉัันต้้องการมีีเวลามากกว่่านี้้�เพื่่�อ ชะลอความเร็็ว จะได้้รัับรู้้�ถึึงเวลา

ที่่�ใช้้ไปอย่่างแท้้จริิง เมื่่�อหยุุดมองชีีวิิตของตััวเอง ฉัันต้้องการรู้้�สึึกถึึง

ความสุุข ไม่่ใช่่เห็็นแค่่ภาพเบลอๆ และในขณะที่่�แนบหน้้าผากลงบน 

กระจกหน้้าต่่างเย็็นเฉีียบ มองดููโลกข้้างนอกผ่่านสายตาไปอย่่างรวดเร็็ว 

อยู่่�นั้้�นเอง จู่่�ๆ  ฉันัก็็รู้้�สึกึว่่าการหยุดทุุกอย่่างและย้้ายไปอยู่่�เกาะที่่�มีอีากาศ

แจ่่มใส มีีชีีวิิตเนิิบนาบสบายๆ เป็็นทางออกที่่�ดีีที่่�สุุด และฉัันจะชวนลีีโอ

กัับร็็อบไปด้้วยกััน

ความรู้้�จากข้้อมููล

ในฐานะนัักจิิตวิิทยาสัังคม ฉัันค้้นคว้าข้้อมููลอยู่่�เสมอเพื่่�อหาคำตอบของ 

คำถามใดๆ ที่่�ฉัันกำลัังสนใจเป็็นการส่่วนตััว (เพราะฉะนั้้�นการที่่�ฉัันบอก

ใครๆ ว่่ากำลัังทำ “me-search” แทนที่่�จะเป็็น “research” จึึงไม่่ใช่่การ 

พููดเล่่นเสีียทีเดีียว”) ด้ว้ยเหตุนี้้� ก่อ่นที่่�จะพุ่่�งเข้า้ไปห้อ้งทำงานของเจ้้านาย 

เพื่่�อลาออกจากงานในฝัันกัับตำแหน่่งอาจารย์์ที่่�กำลัังรอบรรจุุ ฉัันควร

พิิจารณาถึึงความเป็็นจริิงในการมีีชีีวิิตที่่�มีีเวลาว่่างมากขึ้้�นให้้ถ่่องแท้ ้

เสีียก่่อน และก่่อนที่่�จะบอกให้้ร็็อบลาออกจากงานและเก็็บกระเป๋๋าไป 

อยู่่�เกาะ ฉัันต้้องรู้้�ว่่าตััวเองจะมีีความสุุขมากขึ้้�นหรืือไม่่กัับการนำชีีวิิต 

ที่่�เต็็มไปด้วยรายการสิ่่�งที่่�ต้้องทำยาวเหยียดเข้้าแลกกัับชีวิิตที่่�ไม่่ต้้องทำ

อะไรเลย หากมีีเวลาว่่างมากขึ้้�นในแต่่ละวััน ฉัันจะรู้้�สึกพึึงพอใจกัับชีวิิต

มากขึ้้�นหรืือไม่่

	 เพื่่�อหาแนวทางเชิิงประจัักษ์์ให้้กัับวิกฤตครั้้�งนี้้� ฉัันได้้ชัักชวน 

ฮาล เฮิิร์์ชฟิิลด์์ (Hal Hershfield) และมาริิสซา ชาริิฟ (Marissa Sharif) 

เพื่่�อนนัักวิิจััยคนโปรดของฉัันมาร่่วมงานนี้้�ด้้วย เราสามคนพบข้้อมููล 

ชุดุหนึ่่�งสำหรับการวิเิคราะห์ ์โดยข้อ้มููลชุดนี้้�มาจากการสำรวจชาวอเมริกิันั
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ที่่�ทำงานและไม่่ได้้ทำงานหลายหมื่่�นคนเกี่่�ยวกัับกิิจกรรมที่่�พวกเขา 

ทำในแต่่ละวััน และความพึึงพอใจโดยรวมกัับชีีวิิตของพวกเขา การมี ี

คลัังข้้อมููลที่่�มีีค่่ายิ่่�งนี้้�หมายความว่่าฉัันไม่่ต้้องพึ่่�งพาคำแนะนำจากคนใด

คนหนึ่่�งโดยเฉพาะ เราสามารถบ่ง่ชี้้�แนวโน้ม้ที่่�มีนีัยัสำคัญัของคนกลุ่่�มใหญ่่ 

ซึ่่�งจะทำให้้ได้้คำทำนายที่่�เชื่่�อถืือได้้มากกว่่า ข้้อมููลจากการสำรวจการ 

ใช้้เวลาของชาวอเมริิกััน (American Time Use Survey) จะช่่วยตอบ

คำถามที่่�ว่า่ เวลาว่า่งตามอัธัยาศัยั (discretionary time) อันัหมายถึงึเวลา 

ที่่�เหลือจากการทำสิ่่�งที่่�จำเป็็นในแต่่ละวััน สััมพัันธ์์กัับความสุุขโดยรวม

ของพวกเขาอย่่างไร

	ขั้้ �นตอนแรกในการวิิเคราะห์์ เราได้้คำนวณปริิมาณเวลาที่่�ใช้ ้

กัับกิิจกรรมตามอััธยาศััย หรืือสิ่่�งที่่� อยากทำ ซึ่่�งแต่่ละคนมีีไม่่เท่่ากััน 

กิิจกรรมเหล่่านี้้�รวมถึึง “การไม่่ทำอะไรเลย” พัักผ่่อน และดููโทรทััศน์์ หรืือ

กิิจกรรมที่่�ทำเพื่่�อความบัันเทิิง เช่่น เล่่นกีีฬา ไปดููหนัังหรืือดููการแข่่งขััน 

กีีฬา นอกจากนี้้�ยัังมีีกิิจกรรมสัังคมล้้วนๆ เช่่น สัังสรรค์์กัับเพื่่�อนฝููงหรือ

ครอบครััว สิ่่�งสำคััญคืือการคำนวณเวลาที่่�มีีนี้้�จะ ไม่่ รวมเวลาที่่�ใช้้กัับงาน

จำเป็็น หรืองานที่่� ต้้องทำ ในแต่ล่ะวันั ตัวัอย่า่งเช่่น งานสารพัดัในที่่�ทำงาน  

งานบ้้าน ทำฟััน นััดพบแพทย์์ และงานจิิปาถะอื่่�นๆ โดยงานเหล่่านี้้� 

ไม่่ใช่่กิิจกรรมตามอััธยาศััย ซึ่่�งจะนัับเป็็นเวลาที่่�ไม่่ว่่าง

	 จากนั้้�นเราจะทดสอบว่่าปริิมาณเวลาว่่างตามอััธยาศััยนี้้�สััมพัันธ์์

กัับความพึึงพอใจในชีีวิิตคนอย่่างไร ผลที่่�ได้้ทำให้้เกิิดความเข้้าใจมากขึ้้�น 

กราฟในหน้าถััดไปนี้้�มีีรููปแบบตัวยููคว่่ำ เหมือนประตููโค้้งหรือสายรุ้้�ง 

รููปทรงนี้้�น่่าสนใจเพราะมัันชี้้�ลงไปสู่่�การไม่่มีีความสุุขที่่�ปลาย ทั้้�งสอง ฝั่่�ง  

ซึ่่�งหมายความว่า่เวลาว่า่งตามอัธัยาศััยนี้้�มีีอุปุสรรคต่อ่ความสุขุถึงึสองจุุด 

เอาละ ก่่อนอื่่�นเราจะมาดููทางซ้้ายสุดของกราฟนี้้�ซึ่่�งสะท้้อนถึึงระยะเวลา 

ที่่�ฉัันไม่่มีีความสุุขกัันก่่อน ...
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น้้อยเกิินไป

กราฟนี้้�แสดงให้้เห็น็อย่่างชัดัเจนว่า่ความสุขุจะน้อ้ยลงหากมีเีวลาว่า่งตาม

อััธยาศััยต่่ำกว่่าสองชั่่�วโมงโดยประมาณในวัันนั้้�นๆ ข้้อมููลนี้้�ยืืนยัันว่่าฉัันมี ี

เวลาน้้อยไปจริิงๆ ฉััน ขััดสนเวลา ซึ่่�งหมายถึึงความรู้้�สึกว่่ามีีเวลาน้้อย

เกิินไปในการทำทุุกอย่่างที่่�ต้้องทำและอยากทำ ปรากฏว่่าผู้้�ที่่�ขััดสนเวลา 

อย่่างพวกเราไม่่ได้้โดดเดี่่�ยวเลย ผลสำรวจทั่่�วประเทศแสดงให้้เห็็นว่่า  

ชาวอเมริิกัันกว่า่ครึ่่�งบอกว่่าตนไม่่มีเีวลาพอที่่�จะทำในสิ่่�งที่่�ต้อ้งการ ขณะที่่� 

อีีกหนึ่่�งผลสำรวจเผยว่าชาวอเมริิกัันราวครึ่่�งหนึ่่�งบอกว่่าพวกเขาแทบ 

ไม่่เคยรู้้�สึกว่่ามีีเวลาเพีียงพอเลย และสองในสามบอกว่่าพวกเขารู้้�สึกว่่า

ต้้องเร่่งรีีบอยู่่�เสมอหรืือเป็็นครั้้�งคราว

	 ถึึงแม้้ว่่าผู้้�เป็็นแม่่จะรู้้�สึึกขััดสนเวลามากกว่่าผู้้�เป็็นพ่่อ และแม้้ว่่า

พ่่อแม่่ที่่�ทำงานจะรู้้�สึึกขััดสนเวลาเป็็นพิิเศษ แต่่เราพบว่่าคน ทุุก ประเภท 

ขาดแคลนเวลา และไม่่ใช่่เฉพาะเพื่่�อนร่่วมชาติิชาวอเมริิกันัของฉันัเท่่านั้้�น 

แต่ค่นทั่่�วโลก ไม่ว่่า่จะเป็็นอัังกฤษ นอร์์เวย์์ เยอรมนี ีแคนาดา ออสเตรเลีีย 

บราซิิล กิินีี รััสเซีีย จีีน ญี่่�ปุ่่�น และเกาหลีีใต้้ ล้้วนรายงานว่่าต้้องเร่่งรีีบและ

ประสบปััญหากัับชีีวิิตที่่�วุ่่�นวายและมีีเวลาน้้อยเกิินไปทั้้�งสิ้้�น

1hr 2hr 3hr 4hr 5hr 6hr 7hr 8hr 9hr 10hr 11hr 12hr 13hr 14hr 15hr 16hr

ค
วา

มสุ
ข

เวลาว่่างตามอััธยาศััยในวัันนั้้�นๆ (ชั่่�วโมง)

น้้อย
เกิินไป

มาก
เกิินไป

1 ชม.         2 ชม.       3 ชม.      4 ชม.      5 ชม.      6 ชม.     7 ชม.    8 ชม.     9 ชม.     10 ชม.   11 ชม.    12 ชม.    13 ชม.   14 ชม.    15 ชม.    16 ชม.
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	 ผลการสำรวจซึ่่�งยืืนยัันถึึงความรู้้�สึึกไม่่มีีความสุุขของฉัันบน

รถไฟคืืนนั้้�นได้้เผยให้้เห็็นเหตุผลสำคััญประการหนึ่่�งว่่าทำไมการขััดสน

เวลาจึึงเป็็นปััญหาใหญ่่ นั่่�นคืือคนที่่�มีีเวลาน้้อยเกิินไปจะมีีความสุุขและ

ความพึงึพอใจกัับชีวิิตน้อยกว่่าอย่่างมีีนัยัสำคััญ การศึึกษาวิิจัยัก่อนหน้านี้้� 

ของทีีมวิิจััยอื่่�นๆ ในสาขาวิิชาต่่างๆ (รวมถึึงจิิตวิทยา สัังคมวิิทยา และ

เศรษฐศาสตร์) ล้้วนบอกเหมือนกัันว่่า การขััดสนเวลาทำให้้เกิิดภาวะ 

ซึึมเศร้้า เครีียด และเหนื่่�อยล้้าทางจิิตใจมากกว่่า ความกดดัันอยู่่�ตลอด

เวลาซึ่่�งเกิดิจากวัฒันธรรมที่่�เทิดิทููนการมีชีีีวิิตยุ่่�งวุ่่�นวายและเร่ง่รีบีเสมอนั้้�น 

ส่่งผลต่่ออารมณ์์ความรู้้�สึึกของเรา

	 อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีอะไรอีีกมากมายในข้้อมููลของเรา ฝั่่�งขวา 

ของกราฟในหน้้าที่่�แล้้วมีีบางอย่่างตรงข้้ามกัันซึ่่�งเราคาดไม่่ถึึง

มากเกิินไป

นอกจากการไม่่มีีความสุุขเนื่่�องจากมีีเวลาน้้อยไปแล้้ว โค้้งที่่�ลาดลงอีีกฝั่่�ง 

แสดงให้เ้ห็น็ว่า่การมีเีวลาว่า่งตามอัธัยาศัยัมากกว่า่ห้า้ชั่่�วโมงโดยประมาณ

ต่่อวัันก็็เกี่่�ยวข้้องกัับการมีีความสุุขน้้อยลงด้้วย ดููเหมืือนเราจะมีีสิ่่�งที่่� 

เรีียกว่่าการมีีเวลามากเกิินไปเช่่นกััน!

	 แต่ ่ทำไมล่ะ่ ฉันัอยากมีีเวลามากกว่่านี้้�ใจจะขาด ทำไมการมีีเวลา

เหลือเฟืือถึงึทำให้รู้้้�สึกแย่ไ่ด้้ เมื่่�อฉันัพิจิารณาดููก็ตระหนักว่่า เรื่่�องราวของ

เบ็็น เพื่่�อนของฉัันที่่�เป็็นลมหมดสติิบนพุ่่�มพอยซัันโอ๊๊กในภููเขาแถบมาริิน

เคาน์์ตีีในรััฐแคลิิฟอร์์เนีียเป็็นคำตอบได้้

	 เบ็็นเป็็นคนเฉลีียวฉลาด มีีเหตุุผล และทำงานหนัักมาก สุุดท้้าย

เขาพบว่าความทุุกข์์ใจจากการเมืืองในที่่�ทำงานซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับการ

บริิหารกองทุุนเก็็งกำไรไม่่คุ้้�มค่่ากัับเวลาที่่�เขาไม่่ได้้อยู่่�กัับภรรยาและ

ลููกทั้้�งสี่่� รวมถึึงความเครียดที่่�นำติิดตััวกลัับบ้้านทุุกวััน โชคดีที่่�เบ็็น 

มีีเงิิน ทำให้้สามารถตััดสิินใจปลดเกษีียณได้้เมื่่�ออายุุ 39 และมีีเวลา
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ทำทุุกอย่่างที่่�อยากทำมาตลอด เช่่น พัักผ่่อนกัับครอบครััว ท่่องเที่่�ยว 

อ่่านหนัังสืือ ออกกำลัังกาย ซึ่่�งก่่อนหน้้านี้้�ทำไม่่ได้้เพราะงานยุ่่�งมาก 

	 กระนั้้�นเบ็็นก็็เป็็นคนที่่�ให้้ความสำคััญกัับเป้้าหมาย เขาไม่่ชอบ 

อยู่่�เฉย ความพึงึพอใจของเบ็น็มาจากผลิติภาพของเขา ดังันั้้�นแม้้เบ็น็ตั้้�งใจ

จะใช้้ชีีวิิตสบายๆ แต่่การมีีเวลามากเกิินไปทำให้้เขาสติิแตก เบ็็นต้้องการ 

ชีีวิิตที่่�มีีเป้้าหมาย ในที่่�สุุดเขาจึึงกำหนดเป้้าหมายให้้ตััวเอง

	 เบ็น็ตัดัสินิใจว่่าเขาจะลงแข่่งวิ่่�งดิิปซี (Dipsea) ซึ่่�งเป็็นรายการแข่่ง

วิ่่�งมาราธอนบนเส้น้ทางเก่า่แก่ท่ี่่�สุดุของอเมริกิา โดยเริ่่�มตั้้�งแต่ม่ิลิล์์แวลลียี์์ 

ถึงึหาดสตินสัันที่่�ยื่่�นออกไปในทะเลอันสวยงามของมาริินเคาน์์ตี ีนอกจาก

ทิิวทััศน์์อัันเป็็นที่่�เลื่่�องลืือแล้้ว ขั้้�นบัันไดและทางชัันยัังทำให้้ดิิปซีีขึ้้�นชื่่�อว่่า 

เป็็นเส้้นทางการแข่่งขัันที่่�ทรหดมากอีีกด้้วย

	 เบ็็นฝึึกซ้้อมอย่่างหนัักหลายเดืือน เขาทำตามโปรแกรมฝึึกซ้้อม 

ที่่�แนะนำอย่า่งเข้้มงวด ตั้้�งแต่ก่ารออกกำลังักายขณะขึ้้�นเขา การวิ่่�งระยะยาว  

การยกน้้ำหนักั การกำหนดวันัพักัผ่อ่น และแผนโภชนาการ ในวันัแข่ง่ขันั 

ครอบครัวของเบ็็นพากัันมาให้้กำลัังใจพร้อมป้้ายเชีียร์ทำเองและขนม 

นมเนยสารพััดที่่�เตรีียมมารอเขาอยู่่�ที่่�เส้้นชััย แต่่เบ็็นก็็มาไม่่ถึึง

	 เบ็น็เริ่่�มการแข่ง่ขัันด้ว้ยความกระปรี้้�กระเปร่าและออกวิ่่�งอย่่างเร็ว็ 

โดยท้าทายตััวเองให้้ไปถึึงเส้้นชััยในเวลาที่่�เขาคำนวณไว้้ว่่าเหมาะสม  

ทว่่าหลัังจากวิ่่�งไปได้้สี่่�ไมล์์ เบ็็นก็็เริ่่�มหายใจไม่่ทััน ความยากลำบากของ

เส้้นทาง อาการขาดน้้ำ และอากาศร้อนจััดทำให้เ้ขาไปต่อไม่่ไหว สิ่่�งต่่อมา 

ที่่�เขารู้้�คือ เจ้้าหน้า้ที่่�พยาบาลยืนอยู่่�เหนือร่่างเขา ขณะวางแผนว่่าจะยกเขา

ขึ้้�นรถพยาบาลได้อ้ย่า่งไร ร่า่งที่่�เหยียีดยาวอยู่่�ในพุ่่�มไม้ท้ำให้เ้บ็น็คันัคะเยอ

ไปทั้้�งตััวเมื่่�อพิิษจากพอยซัันโอ๊๊กซึ่่�งรองรัับตััวเขาขณะล้้มลงเริ่่�มออกฤทธิ์์�

	 เมื่่�อได้้พบกับครอบครััวที่่�พากัันตกอกตกใจอย่่างมาก และหมอ 

ผู้้�ดููแลรัับรองว่่าเขาไม่่เป็็นอะไรมากแล้้ว เบ็็นจึึงหััวเราะกัับเรื่่�องบ้้าบอ 

ที่่�เขารนหามาใส่่ตััวได้้ หลังจากปลดเกษีียณตััวเองแล้้ว เบ็็นผู้้�ให้้ความ 

สำคััญกัับความสำเร็็จเสมอมารู้้�สึกหงุุดหงิิดกัับ “การไม่่ได้้ทำอะไรเลย” 
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ในแต่่ละวััน เบ็็นไม่่พอใจที่่�ตนเองไม่่มีีผลงานใดๆ แลกกัับเวลาที่่�เสีียไป  

เขาจึงึเริ่่�มเปลี่่�ยนกิิจกรรมที่่�ทำเพื่่�อความเพลิดเพลินมาเป็็นเป้้าหมายสุดขั้้�ว 

ที่่�ต้้องพิิชิิต ขณะพัักฟื้้�นอยู่่�นั้้�น เบ็็นตระหนัักว่่าการที่่�เขาพยายามผลัักดััน

ตััวเองอย่่างหนัักเพื่่�อการแข่่งขัันครั้้�งนี้้�ช่่างไร้้สาระเหลืือเกิิน

	 แม้เ้บ็็นจะโดดเด่่นเป็็นเลิิศในหลายด้าน แต่ค่วามพยายามผลักัดันั 

ตััวเองไปสู่�ความสำเร็็จของเขาไม่่ได้้ผิิดแผกแตกต่่างไปจากคนอื่่�นๆ เลย  

ในการทดลองต่่อมาที่่�ฮาล มาริิสซา และฉัันทำนั้้�น เราพบว่าการขาด 

ความรู้้�สึกว่่ามีีผลิิตภาพ (sense of productivity) คือืเหตุผลว่า ทำไม คนที่่� 

มีเีวลาว่่างเหลือเฟืือจึึงพึงึพอใจกัับชีวิิตน้อยลง ถ้า้ตอนเป็็นเด็็ก คุณุเคยรู้้�สึก 

กระสัับกระส่่ายเมื่่�อวัันปิิดเทอมฤดููร้้อนอัันเอื่่�อยเฉื่่�อยใกล้้สิ้้�นสุุดลง มัันคืือ 

ความรู้้�สึกใกล้้เคียีงกััน มีคีนจำนวนมากไม่่ชอบอยู่่�เฉยและให้ค้วามสำคััญ

กัับผลิิตภาพเช่่นเดีียวกัับเบ็็น การที่่�เรายุ่่�งวุ่่�นวายนั้้�นมีีคุุณค่่า เพราะมััน

ทำให้้เรามีีเป้้าหมายในชีีวิิตประจำวััน

	ค วามรู้้�สึกึมีเีป้า้หมายนี้้�ไม่ไ่ด้ห้มายความว่่าต้อ้งทำงานที่่�มีคี่า่จ้า้ง  

ตััวอย่่างเช่่น การเป็็นอาสาสมัคร (ทำงานที่่�ไม่่มีีค่่าจ้้าง) ก็็มัักทำให้้รู้้�สึก

มีีเป้้าหมายได้้เช่่นกััน นอกจากนี้้� งานเกี่่�ยวกัับการปลููกฝัังกล่่อมเกลา 

เด็็กและครอบครัวัที่่�มีคีุณุภาพก็ท็ำให้รู้้้�สึกึถึงึความสำเร็จ็ได้ ้ซึ่่�งหากคนใน

ครอบครัวเป็็นผู้้�ทำ งานนี้้�ก็็เป็็นงานที่่�ไม่่มีีค่่าจ้้างอีีกเช่่นเคย สุุดท้้ายคือ

กิจิกรรมที่่�ไม่่ใช่่งาน (เช่่น งานอดิิเรกและเล่่นกีีฬา) ก็ถื็ือว่่าทำให้เ้กิิดความ

รู้้�สึึกประสบความสำเร็็จและมีีเป้้าหมายได้้เช่่นกััน อย่่างไรก็็ดีี ในกรณีี 

ของฉััน งานถืือเป็็นแหล่่งกำเนิิดเป้้าหมายที่่�สำคััญมากทีีเดีียว

	 กราฟข้้อมููลและสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเบ็็นหลัังลาออกจากงานทำให้้ 

ฉันัเชื่่�อว่า่ การทิ้้�งทุกุอย่า่งและใช้เ้วลากับัการพักัผ่อ่นสบายๆ ไม่ใ่ช่ค่ำตอบ 

ของฉััน
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พอเหมาะพอดีี

รููปแบบกราฟของเราบ่่งบอกอะไรมากมาย มัันแสดงให้้เห็็นว่่าการมีีเวลา 

ว่่างตามอััธยาศััยต่่ำกว่่าสองชั่่�วโมงทุุกวันัเป็็นประจำถืือว่่าน้้อยเกิินไปจริิงๆ  

ซึ่่�งทำให้้เครียดและไม่่มีคีวามสุุข เรื่่�องนี้้�ฉันัทราบดีอยู่่�แล้้ว ในทางตรงข้า้ม  

ข้้อมููลนี้้�ทำให้้ฉัันรู้้�ว่าการมีีเวลาว่่างตามอััธยาศััยมากกว่่าห้้าชั่่�วโมงต่่อวััน 

ก็็นัับว่ามากเกิินไป เพราะมัันทำลายความรู้้�สึกมีีเป้้าหมาย การศึึกษา

ของเราบอกว่่าถ้้าลาออกจากงาน ฉัันจะไม่่มีีความสุุขเช่่นกััน หากมีีเวลา

เหลือเฟืือ ฉัันจะต้้องหาอย่่างอื่่�นทำเพื่่�อตอบสนองความต้้องการรู้้�สึก 

มีีผลิิตภาพ และในที่่�สุุดกิิจกรรมนี้้�จะทำให้้ฉัันเครียดได้้เหมือนกััน แถม

สุุดท้้ายอะไรก็็ตามที่่�ฉัันเลืือกทำกลัับไม่่ได้้ใช้้ทัักษะที่่�ใช้้เวลาหลายปีี

พัฒันาและเป็็นงานสาขาที่่�ฉันัสนใจอย่่างแท้จ้ริิงด้้วย ดังันั้้�นการมีเีวลาว่่าง 

ตามอััธยาศััยตั้้�งแต่่ 2-5 ชั่่�วโมงจึึงดููเหมาะสมที่่�สุุด

ผลการศึึกษาเหล่านี้้�ไม่่เพีียงยืืนยัันความรู้้�สึกของฉัันเท่่านั้้�น 

แต่่ยัังให้้ความหวััง และท้้ายที่่�สุุดก็็นำไปสู่่�การตััดสิินใจสำคััญในชีีวิิตด้วย 

การมีีเวลาว่่างตามอััธยาศััยที่่�เหมาะสมในแต่่ละวัันไม่่ได้ไ้กลเกิินเอื้้�อมเลย  

การอุุทิิศเวลาวัันละสองสามชั่่�วโมงกัับสิ่่�งที่่�ทำให้้ฉัันมีีความสุุขเป็็นเรื่่�องที่่� 

มีีเหตุุผล และเมื่่�อลองคำนวณการใช้้เวลาในวัันปกติิแล้้ว ฉัันพบว่่าตาราง

เวลาของตนเองนัับว่่าใกล้้เคีียงกัับตััวเลขดัังกล่่าวมากทีีเดีียว

✦  นอนเล่่นกัับลีีโอในตอนเช้้า 15 นาทีี

✦  คุุยโทรศััพท์์กัับเพื่่�อนระหว่่างเดิินไปทำงาน 25 นาทีี

✦  ไวน์์หนึ่่�งแก้้วและอาหารเย็็นกัับร็็อบ 30 นาทีี (ถ้้าจะให้้ดีีควร

นานกว่่านี้้� แต่่ลีีโอมัักจะวุ่่�นวายมากจนทำให้้ฉัันต้้องรีีบ)

✦  ช่่วงเวลาแสนหวานและสงบสุุขระหว่างร้้องเพลงกล่่อมลีีโอ 

20 นาทีี
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ทั้้�งหมดเท่่ากัับ 90 นาทีี (ชั่่�วโมงครึ่่�ง) ในหนึ่่�งวััน ซึ่่�งฉัันไม่่ได้ ้

อยากใช้ก้ับัอย่่างอื่่�นเลย แน่น่อนว่า่ฉันัอยากนั่่�งคุยุกับัเพื่่�อนพลางจิบิกาแฟ

มากกว่่า และไม่่อยากมีีเด็็กกวนระหว่างรัับประทานอาหารกัับร็อบ แต่่

เรื่่�องเล็็กๆ น้้อยๆ เหล่่านี้้�ไม่่ได้้ลดคุุณค่่าของเวลาที่่�ฉัันใช้้ตามอััธยาศััยลง  

กลับัทำให้ส้นุกขึ้้�นด้้วยซ้้ำ ฉันัรู้้�สึกทึ่่�งเมื่่�อตระหนักว่่าเป้้าหมายสองชั่่�วโมง

อยู่่�ใกล้้แค่่เอื้้�อม โดยไม่่ต้้อง ลุกุขึ้้�นเปลี่่�ยนแปลงชีีวิติขนานใหญ่เลย แน่่นอน

ว่่าฉัันต้้องใช้้ความคิิดสัักหน่อยและปรับเปลี่่�ยนตารางเวลาบ้้างเล็็กน้้อย

เพื่่�อไปถึึงเป้้าหมาย แต่่ฉัันอาศััยความเปลี่่�ยนแปลงเล็็กๆ เหล่่านี้้�มาทำให้้

ตััวเองมีีความสุุขมากขึ้้�นได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นการไม่่เสีียเวลาหรืือเสีียสมาธิิ

ระหว่างชั่่�วโมงทำงานเพื่่�อผลิิตงานที่่�เป็็นเป้้าหมายของฉัันได้้มากขึ้้�น  

การจััดอัันดัับความสำคััญของกิิจกรรมที่่�เติิมเต็็ม ตััวฉััน ไม่่ใช่่แค่่เติิมเต็็ม 

ตารางงานของฉันัเอง การจ้า้งคนมาทำงานบางอย่า่งเพื่่�อที่่�ฉันัจะได้ใ้ช้เ้วลา

เล่่นกัับลีีโอ หรือการดื่่�มด่่ำและเฉลิิมฉลองช่่วงเวลาดีีๆ ในแต่่ละวัันขณะ

อยู่่�กัับคนที่่�ฉัันรััก ... บางทีีฉัันอาจทำ “ทุุกอย่่าง” ได้้ และร็็อบกัับฉัันจะได้ ้

เก็็บกระเป๋๋าไปพัักร้้อนด้้วยกัันเสีียทีี

เป็็นเรื่่�องของเวลา

หากว่่ากัันเรื่่�องความสุุขของฉััน ฉัันคิิดถููกแล้้วว่่าเวลาคืือปััญหาท้้าทาย

ที่่�สุุด เมื่่�อก่่อนฉัันเคยเชื่่�อว่่าเรื่่�องนี้้�เกี่่�ยวกัับปริมาณ โดยคิิดว่่าถ้้ามีีเวลา

มากขึ้้�น ฉันัจะสามารถทำทุุกอย่่างที่่�ต้อ้งการ ทำทุุกงานเสร็จ และรู้้�สึกดีีขึ้้�น  

ทว่่าสิ่่�งที่่�น่่าสนใจก็็คืือ สััดส่่วนของช่่วงเส้้นกราฟราบเรีียบระหว่างช่่วง  

2-5 ชั่่�วโมงบ่่งบอกว่่า จำนวนชั่่�วโมงที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับความสุุขกิินพื้้�นที่่� 

ค่่อนข้้างกว้้างทีีเดีียว เรื่่�องนี้้�มีีความสำคััญเพราะมัันหมายความว่่า  

นอกเหนือจากในช่่วงทีี่ี��ระดัับความสุุขขึ้้�นสุุดหรือลงสุุดแล้้ว ความรู้้�สึก 

พึึงพอใจในชีีวิิตมากขึ้้�นไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ปริิมาณเวลาที่่�เรามีี แต่่อยู่่�ที่่�วิิธีี ใช้้ เวลา

เหล่่านั้้�นต่่างหาก
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	ดั งันั้้�นคำตอบที่่�แท้จ้ริิงจึึงไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ที่่�ความร่่ำรวยเวลา แต่อ่ยู่่�ที่่�การ 

ทำให้้ เวลาที่่�เรามีีนั้้�นมีีคุณุค่่า กราฟนี้้�บอกเหมือนกัับที่่�การศึึกษาวิิจัยัของ 

ฉัันบอกตลอดมาว่่า การจะมีีความสุุขมากขึ้้�นนั้้�น เวลาไม่่ได้้เป็็นเพีียง

ปััญหา แต่่ยัังเป็็นวิิธีีแก้้ปััญหาด้้วย เวลาคืือทรัพยากรเดีียวที่่�หากลงทุุน 

อย่่างถููกต้้องจะทำให้้เรามีีชีีวิิตที่่�ดีีหรืือยอดเยี่่�ยมเลยก็็ได้้ หากคุุณรู้้�วิิธีี

ลงทุนุกับัเวลา และ ทุ่่�มเทกับัมันั คุณุจะมีคีวามสุขุมากขึ้้�นได้ ้เรื่่�องนี้้�เกี่่�ยวกับั

การรู้้�วิธีจีัดัสรรเวลาที่่�มีเีพื่่�อบรรลุผุลที่่�จะมีคีวามสำคัญัต่่อคุณุอย่่างแท้จ้ริงิ  

หรืือผลที่่�คุุณจะย้้อนกลัับมามองในอีีกหลายวันหรืือหลายปีีข้้างหน้้า 

ด้้วยความรู้้�สึึกพึึงพอใจกัับชีีวิิต และเกี่่�ยวกัับการได้้ทุ่่�มความสนใจอย่่าง

เต็็มที่่�เพื่่�อทำในสิ่่�งที่่�ช่่วยให้้คุุณมีีความสุุขมากขึ้้�น

	ค วามมุ่่�งมั่่�นในเรื่่�องการลงทุนุกับัเวลา (แทนที่่�จะลงทุนุกับัเงินิทอง)  

อาจฟัังดููประหลาดสำหรัับคนที่่�เป็็นอาจารย์์ในวิิทยาลััยธุุรกิิจ เวลาสอน

นัักศึึกษาปริญญาโทบริิหารธุุรกิิจ โดยปกติิแล้้วสิ่่�งที่่�วััดความสำเร็็จคืือ 

ผลกำไร ซึ่่�งเกี่่�ยวกัับจำนวนเงิินที่่�หาได้้ ยิ่่�งมากยิ่่�งดีี เหตุผลที่่�นัักศึึกษา 

ของฉันัอยากได้้ปริญญาโทและทำงานด้้านธุรุกิิจก็็เพื่่�อเงิิน และหวังว่่าจะได้้ 

จำนวนมากด้้วย นี่่�ไม่่ใช่่ความปรารถนาของลููกศิิษย์์ที่่�มีีหััวธุุรกิิจเท่่านั้้�น 

ในการสำรวจหนึ่่�ง ทีีมวิิจััยของฉัันสอบถามผู้้�คนในหลายสาขาอาชีีพ 

ที่่�มีีระดัับรายได้้ต่่างกัันทั่่�วประเทศว่่าพวกเขาอยากได้้เงิินหรืือเวลา 

มากขึ้้�น คนส่่วนใหญ่่เลืือกเงิิน แม้้นั่่�นอาจไม่่ใช่่การเลืือกที่่�ถููกต้้องก็็ตาม

	ว่ ่ากัันว่่าเฮนรีี ฟอร์์ด เจ้้าพ่่อวงการรถยนต์์เคยพููดว่่า “ธุุรกิิจ

ต้้องมีีกำไร ไม่่อย่่างนั้้�นมัันจะตาย แต่่เมื่่�อคนพยายามทำธุุรกิิจเพีียงเพื่่�อ

กำไรเท่่านั้้�น ... ธุุรกิิจก็็จะตายเช่่นกััน เพราะไม่่มีีเหตุุผลที่่�จะอยู่่�อีีกต่่อไป” 

คำพููดนี้้�ใช้้ได้้กัับพวกเราในฐานะบุุคคลพอๆ กัับที่่�ใช้้ได้้กัับธุุรกิิจ แม้้คน

จำนวนมากจะจดจ่่อกัับการหาเงิิน ทว่าสิ่่�งที่่�เป็็นตััวบ่่งชี้้�ความสำเร็็จและ

ความพึึงพอใจในชีีวิิตไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับเงิินที่่�หามาได้้เท่่าใดนััก แต่่เกี่่�ยวกัับ 

การใช้้เวลามากกว่่า คุุณใช้้เวลาอย่่างมีีความหมายหรือไม่่ มัันคุ้้�มค่่ากัับ

การทุ่่�มเท ... เวลาของคุุณไหม


