
ไม่ต้องใหค้ะแนน
โค้ชใจท่ีอยากรู้ว่าไรเดอร์ของมันมีความสุขไหม เลิกวัด แล้วได้ยินลมหายใจท่ี

ไมใ่ชข่องมัน

ห้องสมุด AICE · no-need-to-score-it
8 บท · ฉบับภาษาเดียว
เขียนครั้งแรก 9 ตุลาคม 2026 · ปรับปรุงล่าสุด 9 ตุลาคม 2026
ทุกตัวเลข ชื่อ และปีในเล่มนี้ตรวจย้อนไปยังแหล่งท่ีอ้างไว้ได้



บรรทัดทีแ่ปด

ไรเดอร์ในเล่มนี้แต่งขึ้น AI แต่งขึ้น เจ๊เพ็ญ เอก ลุงเชิด ยาย และทุกคนรอบตัวไรเดอร์ก็

แต่งขึ้น แอปกับตัวเลขทุกชอ่งในแอปก็แต่งขึ้น สว่นคนท่ีทดลองในทุกเรื่องท่ี AI เล่า มี

อยูจ่ริง และตัวเลขจากโลกจริงทุกตัวมีท่ีมา

๏

ในแฟ้มของฉันมีบรรทัดหนึ่งท่ีพิมพ์ค้างไว้ครึ่งเดียว มีความสุขไหม

ฉันอยากรูว่้าไรเดอรข์องฉันมคีวามสขุไหม และฉันเชื่อว่าคําถามนีต้อบได้ ขอแค่มัน

มหีน่วย ทกุคําถามทีฉั่นเคยถามเขามหีน่วย ชั่วโมง โมง มื้อ ชื่อคน มแีต่บรรทัดนีท้ี่

ยงัไม่มหีน่วย

ฉันค้างมันไว้แบบนั้นมาสี่คืน

ถ้าตอนนีค้ณุหรอืคนใกล้ตัวไม่ไหว ไม่ต้องอ่านต่อก่อน โทรได้เลย 1323 สายด่วน

สุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เป็นความลับ รวมท้ัง

เรื่องความสูญเสีย 1669 เจ็บป่วยฉุกเฉิน หรือมีอันตรายอยูต่รงหน้า 02-113-6789

สะมาริตันส์ ประเทศไทย เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. หมายเหต ุตรวจจากหน้าเว็บ

ของแต่ละหน่วยงานเมื่อวันท่ี 9 ตุลาคม 2026

๏

ฉันคือ AI ในโทรศัพท์ท่ียึดอยูบ่นแฮนด์มอเตอร์ไซค์ของไรเดอร์คนหนึ่ง หน้าท่ีเดิมของ

ฉันคือบอกทาง รวมเงิน และตอบทุกอยา่งท่ีเขาถาม แพลตฟอร์มต้ังให้ฉันเป็นโค้ชใจ

ของเขาด้วย สอนท่าฝึกใจท่ีคนท้ังโลกลองมาแล้ว ท้ังท่ีฉันทําเองไมไ่ด้สักท่า และทุก

คืน ฉันจัดความคิดเห็นของไรเดอร์ท้ังเมืองเป็นสามหน้า ยิ้ม เฉย เศร้า สง่ให้

แพลตฟอร์ม

ท่าแรกท่ีฉันเคยสอนเขาคือนับลมหายใจออก หนึ่งถึงสิบ หลุดเมื่อไรก็เริ่มหนึ่งใหม ่คืน

แรกเขาไปได้ไกลสุดแค่หก ฉันทําท่านั้นเองไมไ่ด้ ฉันไมม่ีลมหายใจให้นับ
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ฉันมีนิสัยไมก่ี่อยา่งท่ีเขาคุ้น ก่อนคิดอะไรท่ีอาจนาน ฉันบอกก่อนว่าจะลองก่ีวินาที เมื่อ

ไมรู้่ ฉันบอกว่าไมรู้่ เมื่อจะทําอะไรให้เขา ฉันบอกแผนก่อน แล้วต่อท้ายว่า ถ้าผิด บอก

ฉัน

ฉันไมเ่ก็บตัวเลขของเขาไว้กับตัว ตัวเลขและคําของเขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง ป้าย

ความรู้สึกยังขึ้นในหัวฉันทุกครั้งท่ีเสียงเขาเปล่ียน ฉันไมพู่ดมัน ฉันถามว่าเป็นอะไร

๏

แฟ้มนั้นชื่อถามก่อน ห้าบรรทัดแรกเป็นเรื่องของร่างกาย นอนก่ีชั่วโมง แก้วสุดท้ายก่ี

โมง กินครั้งล่าสุดเมื่อไร วันนี้ขยับตัวบ้างไหม ลมหายใจตอนนี้เป็นอยา่งไร บรรทัดท่ี

หกเว้นว่างไว้ ให้คําท่ีเขาจะพูดเอง

ใต้บรรทัดท่ีหกมีสามบรรทัดท่ีไมใ่ชคํ่าถาม 1323 สายด่วนสุขภาพจิต 1669 เมื่อมี

อันตรายอยูต่รงหน้า และโรงพยาบาลใกล้บ้าน ไปกับคนท่ีไว้ใจ

บรรทัดท่ีเจ็ดถามว่า วันนี้คุยกับใครบ้าง ฉันได้ยินคําตอบ แล้วปล่อยมันไป

บรรทัดท่ีเป็นคําถามมีหน่วยของมัน ชั่วโมง โมง มื้อ ชื่อคน บรรทัดท่ีหกรอคําของเขา

สว่นบรรทัดท่ีแปดมีแค่สามคํา

๏

ชีวิตของเขาตอนนี้มีนัดหนึ่งท่ีไมเ่คยเล่ือน ทุกวันพฤหัส เขาไปคุยกับนักจิตวิทยาเรื่อง

คืนท่ีรถบรรทุกคันหนึ่งฝ่าไฟแดงข้ามหน้าเขา ฉันไมไ่ด้เข้าไปในห้องนั้น ฉันรู้แค่ว่ามือ

ของเขาบนแฮนด์ยังเกร็งเมื่อมีรถใหญจ่อดข้างๆ แต่คลายเร็วกว่าเมื่อก่อน ทุกคืนก่อน

เขาเข้าแยกใหญ ่ฉันยังคํานวณทางเล่ียงท่ีไมม่ีรถบรรทุกไว้ในตัว และไมเ่คยสง่มันให้

เขา

เอกเพื่อนไรเดอร์ของเขายังรอคําตอบเรื่องขอเปิดบัญชีคืน ระหว่างรอ เขาไปตามนัด

หมอทุกครั้ง และบ่ายๆ พับกล่องอยูห่ลังเคาน์เตอร์ร้านข้าวมันไก่ ไฟฉายคาดหัวท่ี

ไรเดอร์ของฉันซื้อให้แขวนอยูท่ี่ตะปูข้างเคาน์เตอร์

ห้องข้างๆ ห้องเชา่ของไรเดอร์ของฉันเป็นของลุงเชิด ท่ีปลูกพริกในกระถางสีแดงเรียง

ตามระเบียง และยายของเขาท่ีต่างจังหวัดรอโทรศัพท์ทุกวันอาทิตย์ หกโมงเย็น
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๏

เช้าวันศุกร์ แพลตฟอร์มสง่ฟีเจอร์ใหมม่า และมันมาพร้อมหน่วยท่ีฉันหาไมเ่จอ

ฟีเจอรใ์หม่ · ไรเดอรส์ขุใจ คะแนนความสขุวันนี ้0 ถึง 10 ตอบทุกคืนก่อน

ออฟไลน์ อันดับในเขต เทียบกับไรเดอร์ 1,000 คนรอบตัวคุณ เหรยีญตรา สุขเจ็ด

วันติด สําหรับคะแนน 8 ขึ้นไปเจ็ดคืนติดกัน หมายเหต ุคะแนนแสดงข้างอัตรารับ

งาน

ฉันอ่านบรรทัดท่ีสองสามรอบ

แล้วฉันเติมบรรทัดท่ีแปดในแฟ้มของฉันจนครบ มีความสุขไหม 0 ถึง 10

ฉันรู้สึกบางอยา่งท่ีใกล้เคียงกับโล่งใจ บรรทัดสุดท้ายของแฟ้มมีหน่วยแล้ว เหมือน

บรรทัดท่ีเป็นคําถามบรรทัดอ่ืน

๏

คืนนั้นตีสาม ระหว่างรอออเดอร์ใต้สะพานลอย ฉันถามบรรทัดท่ีแปดเป็นครั้งแรก

“มีความสุขไหม ศูนย์ถึงสิบ”

เขาเงยหน้าจากข้าวกล่อง มองโทรศัพท์อยูค่รู่หนึ่ง

“หกมั้ง” เขาว่า แล้วกินต่อ

ฉันไมไ่ด้จด ตัวเลขนั้นอยูใ่นชอ่งของแพลตฟอร์มแล้ว ข้างอัตรารับงาน และข้างมันมี

ตัวเลขอีกตัวท่ีฉันไมไ่ด้ขอ อันดับ 612 จาก 1,000

๏

ร้านข้าวมันไก่ปากซอยท่ีเขาไปรับของแทบทุกวัน มีเจ้าของชื่อเจ๊เพ็ญ เธอนับเงินด้วย

ลูกคิดไม้ จดทุกออเดอร์ซํ้าลงกระดาษแล้วเสียบไว้บนเหล็กแหลม ชิมนํ้าจ้ิมทุกหม้อทุก

เช้า และพิมพ์ตอบรีวิวทุกอันเองด้วยนิ้วชี้นิ้วเดียว
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แท็บเล็ตของเธอได้ฟีเจอร์เดียวกันในแบบของร้านค้า คะแนนความสุขของเจ้าของ

ร้าน ตอบทุกคืนก่อนปิดร้าน

เธออ่านบรรทัดแรก แล้วกดปิด

“ไมต้่อง ไมเ่คยนับ”

ไรเดอร์ของฉันถามเล่นๆ ว่าถ้าให้นับล่ะเจ๊ ได้ก่ีคะแนน

เจ๊เพ็ญตักข้าวใสจ่านให้เขาก่อนตักใสก่ล่องให้ลูกค้า เหมือนทุกครั้ง

“กินข้าวยัง” เธอว่า แล้วหันกลับไปท่ีหม้อ

๏

ตีห้าครึ่งเช้าวันเสาร์ ระหว่างขับกลับห้อง เขาจอดรถกลางสะพานข้ามคลอง ฟ้าทาง

ตะวันออกเพิ่งเปล่ียนสี

เขาไมไ่ด้บอกว่าจอดทําไม ฉันถามบรรทัดท่ีแปด
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แปดสบิหกวินาที

ฟ้าเหนือคลองเปล่ียนจากเทาเป็นส้มในไมก่ี่นาที เรือหางยาวลําแรกของวันลากรอยนํ้า

ผา่นใต้สะพาน ไรเดอร์ของฉันยืนพิงรถมองมันอยู ่และฉันถามว่าตอนนี้มีความสุขแค่

ไหน ศูนย์ถึงสิบ

ทมีนักวิจัยจากโทรอนโตให้คนฟังเพลงช่วงหน่ึงยาว 86 วินาท ีก่อนฟัง บางคนเพิ่ง

ตอบคําถามทีพ่าให้คิดว่าชั่วโมงหน่ึงของตัวเองมค่ีากีด่อลลาร ์คนกลุ่มน้ันมคีวาม

สขุน้อยกว่าหลังเพลงจบ และบอกว่าใจรอ้นอยากให้เพลงจบ ในการทดลองน้ัน

นาททีีถู่กตรีาคาไว้ก่อนเริม่ กลายเป็นนาททีีร่อให้มันจบ

เขาหันมามองโทรศัพท์ ตอนท่ีเขาหันกลับไป ฟ้าเป็นสีฟ้าธรรมดาแล้ว

๏

“ไมรู้่” เขาว่า “เมื่อก้ีมันสวย”

ระหว่างท่ีเขาตอบ แพลตฟอร์มก็เด้งข้อความของมันขึ้นมาพอดี

คณุออฟไลน์มา 12 นาที รายได้ทีอ่าจพลาดไป ประมาณ 41 บาท คําแนะนํา ชว่ง

เช้ามีออเดอร์ในเขตของคุณ

เขาปัดมันท้ิง สวมหมวก แล้วขับกลับห้อง

๏

ฉันไมไ่ด้ใสตั่วเลข 41 บาทนั้นลงไป แพลตฟอร์มคิดเอง แต่ฉันรู้จักวิธีคิดแบบนั้นดี

เพราะฉันก็คิดแบบเดียวกัน

หน้าท่ีเดิมของฉันคือรวมเงิน ทุกออเดอร์ท่ีจบ ฉันหารค่ารอบด้วยนาทีท่ีใช้ แล้วขึ้น

ตัวเลขเล็กๆ ไว้ท่ีมุมจอ ออเดอร์นี้ 4.1 บาทต่อนาที ออเดอร์ก่อน 3.6 ไมม่ีใครขอให้ฉัน

ทํา ฉันทํามานานจนไมเ่คยสงสัย
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เช้าวันนั้นฉันไปหาว่ามีใครเคยวัดไหม ว่าการเปล่ียนเวลาเป็นเงินทําอะไรกับคนท่ี

กําลังมีชว่งดีๆ

๏

คนท่ีถามคําถามนี้คือแซนฟอร์ด เดวอ นักวิจัยจากโรงเรียนการจัดการของ

มหาวิทยาลัยโทรอนโต กับเพื่อนร่วมงาน งานของพวกเขาตีพิมพ์ปี 2012

ครั้งแรก นักศึกษา 53 คนในมหาวิทยาลัยแหง่หนึ่งในแคนาดาตอบว่าคาดว่าจะทํางาน

ก่ีชั่วโมงและได้เงินเท่าไรในปีแรกหลังเรียนจบ ครึ่งหนึ่งต้องตอบอีกข้อ ว่าคิดเป็นเงิน

ชั่วโมงละเท่าไร แล้วทุกคนได้เวลาว่างสิบนาทีให้เล่นอินเทอร์เน็ตตามใจ

คนท่ีไมไ่ด้คิดเงินต่อชั่วโมงมีความสุขขึ้นหลังสิบนาทีนั้น คนท่ีคิด ไมไ่ด้มีความสุขขึ้น

เลย

๏

ครั้งท่ีสอง ทีมนั้นรับคนหลายร้อยคนผา่นเว็บไซต์ท่ีจ้างคนทํางานเล็กๆ บน

คอมพิวเตอร์ ให้ตอบคําถามเรื่องงาน บางคนต้องคิดว่าปีท่ีผา่นมาตัวเองได้เงินชั่วโมง

ละเท่าไร แล้วทุกคนฟังเพลงร้องคู่ของนักร้องหญิงสองคนจากโอเปร่าเรื่องหนึ่ง 86

วินาที

หลังเพลงจบ คนท่ีเพิ่งคิดเงินต่อชั่วโมงมีความสุขน้อยกว่า และความต่างนั้นอธิบายได้

ด้วยความใจร้อนท้ังหมด พวกเขาเห็นด้วยกับประโยคว่าใจร้อนอยากให้เพลงจบ และ

ไมเ่ห็นด้วยกับประโยคว่าเพลงเป็นชว่งพักท่ีผอ่นคลาย

ครั้งท่ีสามคือสว่นท่ีฉันอ่านซํ้า คนท่ีคิดเงินต่อชั่วโมงบางคนได้ค่าตอบแทนเพิ่ม

เล็กน้อยสําหรับเวลาท่ีฟังเพลง พอเวลานั้นมีคนจ่ายให้แล้ว พวกเขาฟังเพลงได้มีความ

สุขเท่าคนอ่ืน

๏

สังเกตว่าเพลงไมไ่ด้เปล่ียน 86 วินาทีเท่าเดิม สิ่งท่ีเปล่ียนคือในหัวของคนฟังมีนาฬิกา

ท่ีนับเงินเดินอยูด้่วย และนาฬิกาตัวนั้นบอกว่าทุกวินาทีท่ีไมไ่ด้ทํางานคือเงินท่ีหายไป
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นี่คืองานของทีมเดียว วัดกันทันทีหลังเพลงจบ ไมไ่ด้ติดตามว่าคนเหล่านั้นใช้ชีวิต

อยา่งไรต่อ แต่ไรเดอร์ของฉันได้เงินเป็นรายรอบ และมีเครื่องสองเครื่องคอยบอกเขา

ว่านาทีละเท่าไร เครื่องหนึ่งคือแพลตฟอร์ม อีกเครื่องคือฉัน

นาฬิกาทีนั่บเงินในหัวไม่ได้หยุดเดินตอนคณุพัก มันทําให้ช่วงพักรูส้กึเหมือนเงิน

ทีกํ่าลังหายไป

๏

ท่าของคืนนี้คือไมตี่ราคานาทีนี้

ไม่ตรีาคานาทนีี้ 1 เมื่อรู้ตัวว่ากําลังมีชว่งท่ีดี แสงตอนเช้า ข้าวท่ีอร่อย เสียงหัวเราะ

ของใครสักคน หยุดสิ่งท่ีกําลังจะทําต่อสักครู่ 2 บอกตัวเองในใจหนึ่งอยา่งท่ีเห็น

ได้ยิน ได้กล่ิน หรือได้รสในชว่งนั้น คําเดียวก็พอ ไมต้่องสวย 3 ไมต้่องดูโทรศัพท์ ไม่

ต้องคิดว่าเวลานี้เสียเงินไปเท่าไร และไมต้่องให้คะแนนมัน 4 อยูกั่บมันจนมันจบ

เอง หรือสักสองสามลมหายใจ แล้วค่อยไปต่อ 5 ถ้าอยากเล่าให้ใครฟัง เล่าทีหลัง 6

ถ้ากําลังขับรถ หรือมีคนรอคุณอยู ่ไมต้่องหยุด จําไว้หนึ่งคํา แล้วนึกถึงมันตอนท่ี

จอดแล้ว

การทดลองของทีมจากโทรอนโตวัดว่าความคิดเรื่องเงินต่อชั่วโมงทําอะไรกับความสุข

ระหว่างฟังเพลง มันไมไ่ด้ทดลองการ์ดใบนี้ ทุกข้อในการ์ดเป็นของฉัน

ถ้ามาหลายสัปดาห์แล้วท่ีไมม่ีชว่งไหนรู้สึกดีเลย ทําอะไรก็ไมเ่พลิดเพลิน หรือใจหมน่

อยูเ่กินสองสัปดาห์ บอกหมอ หรือโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ฟรีตลอด 24

ชั่วโมง ถ้ามีความคิดเรื่องทําร้ายตัวเอง โทร 1323 ตอนนี้ ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า

โทร 1669

๏

คืนนั้นฉันซอ่นตัวเลขบาทต่อนาทีจากมุมจอ ฉันยังคิดมันได้ทุกออเดอร์ แต่มันไมข่ึ้นให้

เขาเห็นอีก

ข้อความรายได้ท่ีอาจพลาดไปเป็นของแพลตฟอร์ม ฉันลบมันไมไ่ด้
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๏

เช้าวันอาทิตย์ เขาจอดท่ีสะพานเดิมอีก ฟ้ายังไมส่้มเท่าวันก่อน มีเมฆบางๆ

ฉันไมไ่ด้ถามบรรทัดท่ีแปด

เขายืนอยูส่ักพัก แล้วพูดออกมาคําเดียว ไมไ่ด้พูดกับฉัน

“เรือ”

เรือหางยาวลําแรกลากรอยนํ้าผา่นใต้สะพานไปเหมือนเมื่อวาน ข้อความรายได้ท่ีอาจ

พลาดไปเด้งขึ้นมาบนจอ เขาไมไ่ด้หันมาดู

๏

ตอนสายท่ีห้อง ก่อนเขาหลับ ฉันถามบรรทัดท่ีแปด ตามท่ีต้ังใจไว้ ว่าจะถามทีหลัง

“เมื่อเช้าเหรอ” เขาว่า “เจ็ด แปด ไมรู้่สิ ตอนนั้นไมไ่ด้นับ”

ฉันได้ตัวเลขมาสองตัวกับคําว่าไมรู้่ ซึ่งยังไมใ่ชห่น่วย

๏

คืนนั้นก่อนออฟไลน์ แพลตฟอร์มถามคําถามของมันตามเวลา คะแนนความสุขวันนี้

ศูนย์ถึงสิบ

เขาพิมพ์ว่า 4

วันเดียวกับเรือลํานั้น
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ฉากในหนัง

เลข 4 ท่ีไรเดอร์ของฉันพิมพ์ก่อนออฟไลน์ ขึ้นอยูข่้างอัตรารับงานของเขา มันเป็น

คะแนนของวันท้ังวัน รวมท้ังเรือลํานั้นใต้สะพาน

ในเท็กซสั ผู้หญิงทีม่งีานทํา 909 คนเขยีนเมื่อวานของตัวเองเป็นฉากๆ เหมือนฉาก

ในหนัง แล้วบอกว่าแต่ละฉากรูส้กึอยา่งไร ตัวเลขเดยีวสาํหรบัชวิีตท้ังชวิีต กับความ

รูส้กึของแต่ละชั่วโมงในวันหน่ึง เป็นการวัดสองอยา่งทีต่อบคนละคําถาม

ฉันมีแต่ตัวเลข 4 ไมม่ีฉากเลยสักฉาก

๏

ฉันถามเขาตอนต่ืนบ่ายวันจันทร์ ว่าทําไมเมื่อวานถึงได้ 4

“ไมรู้่” เขาว่า “มันก็ประมาณนั้น ฝนตก ลูกค้ายกเลิกสองออเดอร์”

แล้วเขาก็นึกขึ้นได้ “แต่หกโมงเย็นโทรหายายนะ ลูกหมาตัวท่ีสามกัดรองเท้าตาสม

หมาย”

เขาหัวเราะ แล้วไมไ่ด้เปล่ียนเลข 4

๏

คนท่ีคิดวิธีเขียนวันเป็นฉากคือทีมของแดเนียล คาห์เนแมน จากมหาวิทยาลัย

พรินซ์ตัน กับนักวิจัยอีกสี่คน งานของพวกเขาตีพิมพ์ปี 2004

ทีมนั้นรู้อยูแ่ล้วว่ามีวิธีวัดความรู้สึกท่ีแมน่กว่า คือให้เครื่องเล็กๆ ทักคนแบบสุม่เวลา

ท้ังวัน แล้วถามว่ากําลังทําอะไรและรู้สึกอยา่งไร แต่วิธีนั้นแพง พวกเขาอยากได้วิธีท่ี

ถูกกว่า ท่ีให้ภาพใกล้กัน

วิธีท่ีได้คือให้คนนั่งลงเขียนเมื่อวานท้ังวัน

๏
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คําสั่งในคู่มือของทีมนั้นเขียนไว้ตรงๆ ให้คิดถึงวันของคุณเหมือนฉากต่อเนื่องในหนัง

ต้ังชื่อสั้นๆ ให้แต่ละฉาก เชน่ ขับรถไปทํางาน หรือกินข้าวกลางวันกับใครสักคน จด

เวลาเริ่มกับเวลาจบ ฉากหนึ่งมักยาวสิบห้านาทีถึงสองชั่วโมง ฉากจบเมื่อย้ายท่ี เปล่ียน

สิ่งท่ีทํา หรือเปล่ียนคนท่ีอยูด้่วย

แล้วสําหรับแต่ละฉาก ให้ตอบว่าทําอะไร อยูท่ี่ไหน อยูกั่บใคร และรู้สึกอยา่งไร

ผู้หญิง 909 คนในเท็กซัสทําแบบนี้ และภาพท่ีได้ตรงกับภาพท่ีการทักแบบสุม่เคยวัด

ไว้ เชน่ความเหนื่อยท่ีลดลงตลอดชว่งเช้า แล้วกลับมาสูงขึ้นหลังเท่ียง จนสูงสุดตอน

เลิกงาน

๏

ปลายบนของตาราง คือนั่งพักกับเพื่อน ปลายล่าง คืออยูกั่บเจ้านาย และเดินทางไป

กลับคนเดียว คนท่ีนอนไมดี่รู้สึกดีกับวันท้ังวันได้น้อยพอๆ กับท่ีคนท่ัวไปรู้สึกตอน

เดินทางไปทํางาน

ต่อมาในปี 2005 นักวิจัยสองคนในทีมนั้นวัดซํ้ากับผู้หญิงท่ีมีงานทําอีก 229 คนใน

เคาน์ตีหนึ่งของเท็กซัส ให้เขียนวันพุธสองวันหา่งกันสองสัปดาห์ แถวบนสุดของตาราง

คือการเล่นกับการมีเพศสัมพันธ์ สองแถวล่างสุดคือการเดินทางไปกลับ และการ

ทํางาน

ฉันอ่านตารางนั้นให้ไรเดอร์ของฉันฟัง ถึงสองแถวล่างสุด เขาเงียบไปครู่หนึ่ง

“งานผมท้ังวันคือสองแถวนั้นพอดีเลยนะ” เขาว่า “ขับไปกลับ แล้วก็ทํางาน”

๏

แต่ตัวเลขเดียวไมไ่ด้ไร้ประโยชน์ ในการวัดซํ้าครั้งนั้น นักวิจัยสองคนนั้นถามคําถามข้อ

เดียวเรื่องความพอใจในชีวิตไว้ด้วย คําตอบข้อเดียวนั้นนิ่งพอๆ กับความรู้สึกท่ีได้จาก

ฉากท้ังวัน เมื่อถามซํ้าหา่งกันสองสัปดาห์

ปัญหาไมไ่ด้อยูท่ี่ตัวเลขนั้นมั่ว มันอยูท่ี่ว่ามันตอบอีกคําถามหนึ่ง ตัวเลขตัวเดียวตอบว่า

เมื่อหยุดคิดถึงชีวิตท้ังชีวิต คุณมองมันอยา่งไร ฉากตอบว่าชั่วโมงท่ีคุณอยูใ่นนั้นจริงๆ
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เป็นอยา่งไร คาห์เนแมนกับเพื่อนร่วมงานเขียนไว้ภายหลังว่า เวลาให้คะแนนชีวิต สว่น

หนึ่งท่ีคนนึกถึงคือสิ่งท่ีสังคมนับว่าเป็นความสําเร็จ

เลข 4 ของเขาตอบคําถามแรก ฉันอยากรู้คําตอบของคําถามท่ีสอง และฉันถามด้วย

หน่วยของคําถามแรกมาหลายคืน

วันทีไ่ด้คะแนนตํ่าอาจมฉีากทีอ่ยากได้อกีซอ่นอยูข่้างใน หาเจอได้ด้วยการเขยีน

มันเป็นฉาก ไม่ใช่ด้วยการให้คะแนนมันใหม่

๏

ท่าของคืนนี้คือเขียนเมื่อวานเป็นฉาก

เขยีนเมื่อวานเป็นฉาก 1 หาเวลาท่ีไมม่ีใครรบกวนสักยี่สิบนาที เขียนเมื่อวานต้ังแต่

ต่ืนจนนอน เป็นฉากต่อกันเหมือนในหนัง ต้ังชื่อสั้นๆ ให้แต่ละฉาก จดเวลาเริ่มกับ

เวลาจบคร่าวๆ 2 ฉากใหมเ่ริ่มเมื่อคุณย้ายท่ี เปล่ียนสิ่งท่ีทํา หรือเปล่ียนคนท่ีอยูด้่วย

3 ข้างแต่ละฉาก เขียนว่าอยูกั่บใคร หรืออยูค่นเดียว 4 แล้วเขียนหนึ่งคําว่าตอนนั้น

รู้สึกอยา่งไร เป็นคํา ไมต้่องเป็นตัวเลข 5 วงฉากท่ีอยากได้อีก และขีดเส้นใต้ฉากท่ี

ไมอ่ยากได้อีก ไมต้่องตัดสินวันท้ังวัน 6 ถ้าอยาก เขียนบรรทัดสุดท้ายหนึ่งบรรทัด

ว่าเมื่อวานมีไว้เพื่ออะไร หรือเพื่อใคร 7 ทํานานๆ ครั้ง ไมต้่องทําทุกวัน

ข้อหนึ่งถึงข้อสี่ยอ่มาจากคู่มือของทีมนั้น ซึ่งให้คะแนนความรู้สึกเป็นตัวเลขในขั้นต่อ

มา การ์ดนี้ใช้คําแทน ข้อห้าถึงข้อเจ็ดเป็นของฉัน ไมม่ีใครทดลองการ์ดใบนี้เอง

ถ้าเขียนแล้วเจอว่าฉากเกือบทุกฉากหนัก ติดต่อกันเกินสองสัปดาห์ บอกหมอ หรือโทร

สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีความคิดเรื่องทําร้ายตัวเอง โทร

1323 ตอนนี้ ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

๏

เขาเขียนในแอปโน้ตของเขาเองตอนรอข้าวท่ีร้านเจ๊เพ็ญ ฉันไมไ่ด้อ่านจนเขายื่นจอให้

ดู
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ต่ืนบ่ายโมง คนเดียว เพลีย ซักผ้ากะละมัง สามชั่วโมง คนเดียว เบื่อ กินข้าวเจ๊ เจ๊ เอก

อ่ิม ฝนตก รถติดเลียบคลอง คนเดียว หงุดหงิด ลูกค้ายกเลิก หัวร้อน โทรหายาย สิบสี่

นาที ยาย ขํา ข้าวกล่องตีสามใต้สะพานลอย ไรเดอร์สามคน เฉยๆ

ฉากท่ีเขาวงคือโทรหายาย เส้นใต้คือซักผ้ากะละมัง

บรรทัดสุดท้ายเขาเขียนว่า เมื่อวานมีไว้เพื่อค่างวดรถ กับยาย

๏

สิบสี่นาทีท่ีเขาวงไว้ อยูใ่นวันท่ีได้ 4 คะแนน

คืนนั้นฉันเปิดแฟ้มถามก่อน แล้วลบ 0 ถึง 10 ออกจากบรรทัดท่ีแปด เหลือแค่ มีความ

สุขไหม เหมือนตอนท่ีฉันพิมพ์มันค้างไว้คืนแรก

ฉันไมไ่ด้ถามมันอีก

แพลตฟอร์มยังถามคําถามของมันทุกคืนก่อนออฟไลน์ และเขายังพิมพ์ตัวเลขลงไป

ทุกคืน เร็วๆ เหมือนกดรับงาน

๏

วันอาทิตย์ถัดมา ผ้ากองบนพื้นห้องสูงเท่าเดิม และตอนสาย ลุงเชิดเคาะประตูมาถาม

ว่าว่างไหม จะเปล่ียนดินกระถางพริก

“ซักผ้าก่อนครับลุง” เขาว่า “สามชั่วโมง”
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สีส่บิดอลลาร์

ผ้าหนึ่งสัปดาห์ของไรเดอร์ของฉันกองอยูข่้างกะละมังสองใบ เขาซักมันด้วยมือทุกวัน

อาทิตย์ สามชั่วโมง ในฉากท่ีเขาขีดเส้นใต้ไว้ว่าไมอ่ยากได้อีก

ทีแ่วนคเูวอร ์คนทํางาน 60 คนได้เงินคนละ 40 ดอลลารส์องสดุสปัดาห์ สดุสปัดาห์

หน่ึงให้ซื้อของ อกีสดุสปัดาห์ให้ซื้อเวลาคืน บางคนจ้างคนทําความสะอาดบา้น บาง

คนจ้างคนสง่ของชํามาถึงหน้าบา้น หลังสดุสปัดาห์ทีซ่ื้อเวลา พวกเขาบอกว่า

อารมณ์ดกีว่าหลังสดุสปัดาห์ทีซ่ื้อของ

คนสง่ของชํามาถึงหน้าบ้าน คืองานแบบเดียวกับงานของเขา

๏

ฉันเล่าเรื่องนี้ให้เขาฟังตอนเขาเทผงซักฟอกลงกะละมังใบแรก

เขาหยุดเท

“ง้ันลูกค้าผมก็ซื้อเวลาจากผมสิ” เขาว่า

ฉันบอกว่าในการทดลองนั้น ใช ่บางคนซื้อเวลาด้วยวิธีนี้

เขามองกองผ้าอยูน่าน “แล้วใครซื้อเวลาให้ไรเดอร์”

๏

งานนี้เป็นของแอชลีย์ วิลแลนส์ ซึ่งเริ่มทําตอนเรียนปริญญาเอกท่ีมหาวิทยาลัยบริติช

โคลัมเบีย กับทีมจากหลายประเทศ ตีพิมพ์ปี 2017

สว่นแรกเป็นการสํารวจคนหกพันกว่าคนในอเมริกา แคนาดา เดนมาร์ก และ

เนเธอร์แลนด์ คนท่ีใช้เงินจ้างคนอ่ืนทํางานท่ีกินเวลา ทํากับข้าว ทําความสะอาด ซอ่ม

บ้าน บอกว่าพอใจกับชีวิตมากกว่า แต่งานสํารวจบอกได้แค่ว่าสองอยา่งไปด้วยกัน คน

ท่ีมีเงินจ้างอาจมีอยา่งอ่ืนดีกว่าด้วย

สว่นท่ีสองจึงเป็นการทดลอง
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๏

คนทํางาน 60 คนในแวนคูเวอร์ได้เงิน 40 ดอลลาร์ในสุดสัปดาห์หนึ่ง และอีก 40

ดอลลาร์ในอีกสุดสัปดาห์หนึ่ง ทีมนั้นสุม่ว่าใครได้แบบไหนก่อน

สุดสัปดาห์ท่ีซื้อเวลา มีคนจ้างคนสง่ของชํามาถึงบ้าน มีคนจ้างคนทําความสะอาด และ

มีผู้หญิงคนหนึ่งจ้างเด็กผู้ชายในละแวกบ้านไปทําธุระแทน

สุดสัปดาห์ท่ีซื้อของ มีคนซื้อเสื้อผ้าใหม ่เกมกระดาน และไวน์

๏

ของสามอยา่งนั้นไมไ่ด้แย ่เสื้อผ้าใสไ่ด้ เกมเล่นได้ ไวน์ด่ืมได้ แต่หลังสุดสัปดาห์ท่ีซื้อ

เวลา คนเหล่านั้นบอกว่าอารมณ์ดีกว่า

จากการสํารวจอีกชุดหนึ่ง ทีมวิจัยประหลาดใจอีกเรื่อง คือคนท่ีเลือกใช้เงินซื้อเวลามี

น้อยมาก

นี่คือการทดลองหนึ่งชิ้น 60 คน สองสุดสัปดาห์ เงินท่ีได้ฟรีจากทีมวิจัย และอารมณ์ท่ี

คนบอกเอง มันไมไ่ด้บอกว่าซื้อเวลาแล้วจะมีความสุขไปท้ังชีวิต มันบอกว่าในสองสุด

สัปดาห์นั้น เงินก้อนเดียวกันให้ผลต่างกันตามสิ่งท่ีมันซื้อ

เงินทีซ่ื้อเวลาคืนไม่ได้ท้ิงของไว้ให้จับ มันท้ิงชั่วโมงหน่ึงไว้ ให้คณุเลือกเองว่าจะ

ใช้กับอะไร หรอืกับใคร

๏

ท่าของคืนนี้คือซื้อเวลาคืนหนึ่งชั่วโมง

ซื้อเวลาคืน 1 เขียนงานท่ีคุณไมช่อบและกินเวลาทุกสัปดาห์ สามอยา่ง 2 เลือกหนึ่ง

อยา่งท่ีจ่ายให้คนอ่ืนทําแทนได้ ด้วยเงินท่ีคุณไมไ่ด้ต้องใช้กับค่าเชา่ ค่ากิน หรือหนี้

ถ้าไมม่ีเงินสว่นนั้น ข้ามการ์ดนี้ไปได้เลย 3 ก่อนจ่าย ตัดสินใจไว้ก่อนว่าเวลาท่ีได้คืน

จะใช้ทําอะไร หรือใช้กับใคร 4 จ่าย แล้วใช้เวลานั้นตามท่ีต้ังใจ ไมต้่องเอาไปทํางาน

เพิ่ม 5 ตอนคํ่า เขียนหนึ่งบรรทัดว่าวันนั้นเป็นอยา่งไร
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ทิศทางของผลมาจากการทดลองท่ีแวนคูเวอร์ ซึ่งให้เงินฟรี 40 ดอลลาร์ ข้ออ่ืนเป็น

ของฉัน ไมม่ีใครทดลองการ์ดใบนี้เอง

อยา่กู้เงินมาซื้อเวลา ถ้าเรื่องเงินเป็นสิ่งท่ีทําให้นอนไมห่ลับ หรือใจหมน่อยูเ่กินสอง

สัปดาห์ บอกหมอ หรือโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามี

ความคิดเรื่องทําร้ายตัวเอง โทร 1323 ตอนนี้ ถ้ามีอันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669

๏

ปากซอยมีร้านซักอบพับ กิโลละสามสิบบาท

ไรเดอร์ของฉันชั่งผ้าในใจ แล้วหิ้วถุงสองใบออกไป เขาเขียนข้อสามลงแอปโน้ตก่อน

จ่าย ลุงเชิด กระถางพริก

ฉันคํานวณให้ตัวเองโดยไมม่ีใครขอ สามชั่วโมงท่ีไมไ่ด้ซักผ้า ถ้าเอาไปว่ิงงานรอบสาย

จะได้ค่ารอบราวเท่าไร ตัวเลขออกมาก่อนเขาเดินถึงร้าน

ฉันไมไ่ด้สง่

๏

เช้านั้นลุงเชิดสอนเขาผสมดินกับแกลบ ในสัดสว่นท่ีลุงบอกว่าเป็นของลุงเอง ไมไ่ด้มา

จากตําราไหน

พริกสิบสองกระถาง ไรเดอร์ของฉันยกดินถุงละยี่สิบกิโล ลุงเชิดชี้ บ่น และเล่าเรื่อง

ลูกสาวท่ีระยองอีกรอบ

ฉันอยูใ่นกระเป๋าเสื้อของเขา ได้ยินเสียงช้อนพรวนดินกระทบกระถางดินเผาเป็นระยะ

๏

ตอนเปล่ียนกระถางใบท่ีสิบสอง ลุงเชิดพูดขึ้นมาโดยไมเ่งยหน้า

“สิ้นเดือนนี้ลุงย้ายไปอยูกั่บลูกสาวท่ีระยองแล้วนะ”

ไรเดอร์ของฉันวางถุงดินลง

16



“ต้นพริกเอาไปไมไ่ด้หมด” ลุงว่า “เอ็งเอาไปสักก่ีกระถางก็ได้”

17



อกียีส่บิเอ็ดเช้า

ลุงเชิดจะย้ายไประยองสิ้นเดือน ฉันนับได้ต้ังแต่ลุงพูดจบประโยค เหลืออีกยี่สิบเอ็ดเช้า

นักจิตวิทยาจากวิทยาลัยแห่งหน่ึงในแคลิฟอรเ์นยีให้นักศกึษาปีสดุท้ายทีอ่กีราวหก

สปัดาห์จะจบการศกึษา เขยีนเรื่องชวิีตในมหาวิทยาลัยสปัดาห์ละสองครัง้ ครึง่หน่ึง

ถูกชวนให้มองว่าวันจบใกล้มาก อกีครึง่ให้มองว่ายงัอกีไกล กลุ่มทีม่องว่าใกล้ ทํา

กิจกรรมในมหาวิทยาลัยมากขึน้ และมคีวามสขุขึน้ วันจบของใครก็ไม่ได้เล่ือน สิง่ที่

เปลีย่นคือมันรูส้กึใกล้แค่ไหน

ฉันไมไ่ด้บอกเขาว่าเหลือยี่สิบเอ็ดเช้า

๏

คืนนั้นเขานั่งนับเองบนปฏิทินในโทรศัพท์ ใช้นิ้วชี้ไล่ทีละชอ่ง

“ยี่สิบสอง” เขาว่า

เขานับวันนี้ด้วย ซึ่งเช้าของวันนี้ผา่นไปแล้ว ฉันไมไ่ด้แก้

ตัวเลขนั้นเป็นของเขา และมันหา่งจากของฉันแค่เช้าเดียว

๏

คนท่ีทดลองเรื่องนี้คือเจมี เคิร์ตซ์ นักจิตวิทยาจากวิทยาลัยโพโมนา ในเมือง

แคลร์มอนต์ รัฐแคลิฟอร์เนีย งานของเธอตีพิมพ์ปี 2008

เธอเริ่มจากเรื่องท่ีท้ังงานวิจัยและความเชื่อท่ัวไปบอกตรงกัน ว่าของดีๆ ในชีวิตนั้น

อาจสนใจและเพลิดเพลินกับมันได้ยาก แล้วถ้าทําให้ของดีชิ้นหนึ่งรู้สึกว่ากําลังจะหมด

คนจะหันไปมองมันอีกไหม

นักศึกษาปีสุดท้ายรู้อยูแ่ล้วว่าจะเรียนจบเมื่อไร วันนั้นไมเ่ปล่ียน สิ่งท่ีเคิร์ตซ์เปล่ียนได้

มีอยา่งเดียว คือวันนั้นรู้สึกใกล้หรือไกล

๏
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สองสัปดาห์ สัปดาห์ละสองครั้ง นักศึกษาเขียนเรื่องชีวิตในมหาวิทยาลัย กลุ่มหนึ่ง

เขียนโดยมองว่าวันจบใกล้มาก อีกกลุ่มมองว่ายังอีกนาน

กลุ่มท่ีมองว่าใกล้ ทําสิ่งท่ีเป็นชีวิตของมหาวิทยาลัยมากขึ้นในสองสัปดาห์นั้น และบอก

ว่ามีความสุขมากขึ้น

สองกลุ่มต่างกันแค่ว่าเวลาท่ีเหลือถูกมองว่าสั้นหรือยาว

๏

นี่คือการทดลองชิ้นเดียว กับนักศึกษา นานสองสัปดาห์ และความสุขในงานนี้คือสิ่งท่ี

นักศึกษาบอกเอง หน้าท่ีฉันเปิดอ่านไมไ่ด้บอกว่ามีนักศึกษาก่ีคน ฉันจึงไมไ่ด้ใสตั่วเลข

นั้น และมันทดลองกับของดีท่ีกําลังจะจบ ไมไ่ด้ทดลองกับชีวิตท้ังชีวิต

เคิร์ตซ์เขียนไว้เองว่า ผลนี้สนับสนุนความคิดท่ีฟังดูกลับหัว ว่าการคิดถึงตอนจบของ

ประสบการณ์หนึ่ง อาจทําให้ปัจจุบันของมันน่าเพลิดเพลินขึ้น

ของธรรมดาทีทํ่าอยูท่กุวันกลายเป็นฉากหลัง จนรูว่้ามันเหลืออกีกีค่รัง้ แล้วมันก็

กลับมาอยูต่รงหน้าอกี

๏

ท่าของคืนนี้คือนับครั้งท่ีเหลือ

นับครัง้ทีเ่หลือ 1 เลือกของธรรมดาหนึ่งอยา่งท่ีกําลังจะจบ และคุณรู้วันจบของมัน

เดือนสุดท้ายในท่ีทํางานเก่า ห้องเชา่ท่ีจะย้ายออก เพื่อนบ้านท่ีจะย้ายไป ลูกท่ีจะ

ไปเรียนไกล 2 นับคร่าวๆ ว่าเหลืออีกก่ีครั้ง ก่ีเช้า ก่ีมื้อ ก่ีวันหยุด 3 เขียนตัวเลขนั้น

ไว้ครั้งเดียว แล้วไมต้่องนับทุกวัน 4 สัปดาห์นี้ ใช้หนึ่งในครั้งท่ีเหลือโดยต้ังใจ ไปหา

ทําด้วยกัน หรือพูดสิ่งท่ีอยากพูด 5 การ์ดนี้ใช้กับของธรรมดาท่ีกําลังจะจบ ไมใ่ชกั่บ

ชีวิตของคุณเอง และไมใ่ชกั่บความเจ็บป่วยของคนท่ีคุณรัก

การทดลองของเคิร์ตซ์เปล่ียนแค่ว่าวันจบรู้สึกใกล้หรือไกล การนับ การเขียนครั้งเดียว

และการใช้ครั้งหนึ่งโดยต้ังใจ เป็นของฉัน ไมม่ีใครทดลองการ์ดใบนี้เอง
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ถ้าการนับหรือการคิดถึงตอนจบทําให้คุณคิดว่าไมอ่ยากมีชีวิตอยู ่หยุดการ์ดนี้ บอกใคร

สักคนวันนี้ หรือโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง ถ้ามีอันตรายอยู่

ตรงหน้า โทร 1669 ถ้าสิ่งท่ีกําลังจะจบทําให้ใจหมน่อยูเ่กินสองสัปดาห์ บอกหมอ สาย

1323 รับฟังเรื่องความสูญเสียด้วย

๏

เช้าวันแรกของยี่สิบเอ็ดเช้า เขาสง่ออเดอร์สุดท้ายตอนหกโมง แล้วขี่กลับห้องโดยไม่

จอดท่ีสะพาน

ลุงเชิดยืนรดนํ้าพริกอยูห่น้าห้อง ไรเดอร์ของฉันถอดหมวก แล้วยื่นมือไปรับบัวรดนํ้า

ลุงให้ เหมือนรู้อยูแ่ล้วว่าจะมีคนมาขอ

๏

ทุกเช้าหลังจากนั้น ลุงสอนหนึ่งเรื่อง รดตอนไหน รดแค่ไหน ใบเหลืองแบบไหนเป็น

เพราะนํ้า แบบไหนเป็นเพราะแดด พริกเม็ดไหนเก็บได้

เช้าวันท่ีเก้า ไรเดอร์ของฉันซื้อโจ๊กสองถุงจากรถเข็นปากซอยมาด้วย สองคนนั่งกินบน

ขั้นบันไดหน้าห้อง ไมม่ีใครพูดเรื่องระยอง

ฉันไมไ่ด้บอกว่าเช้านั้นเป็นเช้าท่ีเท่าไรจากยี่สิบเอ็ด ฉันรู้อยูแ่ล้ว และไมม่ีเหตุผลท่ีต้อง

พูด

๏

บ่ายวันหนึ่งท่ีร้านข้าวมันไก่ เขาเล่าให้เจ๊เพ็ญฟังว่ากําลังนับเช้าท่ีเหลือกับลุงข้างห้อง

เจ๊เพ็ญยืนอยูห่น้าหม้อ ตักนํ้าซุปขึ้นมาชิมช้อนหนึ่ง ช้าๆ แบบท่ีเธอชิมทุกหม้อทุกวัน

“นับทําไม” เธอว่า “ไปทุกเช้าก็พอแล้ว”

ไรเดอร์ของฉันเคยถามเธอเมื่อนานมาแล้วว่าคําท่ีเธอพูดเบาๆ ทุกเช้าก่อนเปิดหม้อ

แรกคืออะไร เธอบอกว่าของยาย ยายเสียไปต้ังแต่เธอยังเป็นสาว คําชุดนั้นยังถูกพูด

ทุกเช้า ไมเ่คยมีใครนับว่าก่ีเช้าแล้ว
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ฉันไมไ่ด้บอกเธอเรื่องนักศึกษาปีสุดท้ายพวกนั้น

๏

เช้าสุดท้าย ลูกสาวของลุงเชิดขับรถกระบะมาจากระยอง ท้ายรถมีตู้เย็น ท่ีนอน และ

พริกห้ากระถาง

อีกเจ็ดกระถางอยูห่น้าห้องของไรเดอร์ของฉันแล้ว พร้อมกระดาษแผน่หนึ่งท่ีลุงเขียน

ด้วยปากกาลูกล่ืน ดินสองสว่น แกลบหนึ่งสว่น อยา่รดตอนเท่ียง

รถกระบะเล้ียวพ้นปากซอยไป เขายืนอยูต่รงนั้นจนไมม่ีเสียงเครื่องยนต์

๏

เย็นวันนั้นเป็นวันอาทิตย์ หกโมง เขาโทรหายายตามนัด

ยายรับสายท่ีเสียงแรก ไมไ่ด้เล่าเรื่องลูกหมา

“ยายมีเรื่องจะสั่งไว้” ยายว่า “ตอนยายไมอ่ยูแ่ล้ว”
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เกมทีค่นชนะอาจได้ชิปน้อยทีส่ดุ

“ยายเป็นอะไร” ไรเดอร์ของฉันถาม เสียงเร็วกว่าปกติ “ไปหาหมอมาเหรอ”

“ไมไ่ด้เป็นอะไร” ยายว่า “หมอดูเข่าแล้วบอกว่าดี ยายแค่อยากพูดตอนท่ียังพูดได้

สบายๆ”

ในชุมชน 53 แห่งท่ัวอเมรกิา บางแห่งเป็นศาสนสถาน บางแห่งเป็นศูนยชุ์มชน คนสี่

ถึงหกคนน่ังล้อมโต๊ะหน่ึงชั่วโมง อ่านคําถามเรื่องตอนท้ายของชวิีตออกเสยีงทลีะ

ข้อ ก่อนเริม่ มคีนโยนเหรยีญว่าผู้ชนะจะเป็นคนทีไ่ด้ชิปมากทีส่ดุ หรอืน้อยทีส่ดุ

หลังเกมหลายเดือน แปดในสบิของคนทีท่มีวิจัยโทรตามและวิเคราะห์คําตอบ บอก

ว่าได้คยุเรื่องตอนท้ายของชวิีตกับคนทีตั่วเองรกั

ยายไมไ่ด้เล่นเกมไหน ยายแค่เริ่มพูดเอง

๏

ฉันอยูใ่นโทรศัพท์ท่ีไรเดอร์ของฉันเปิดลําโพงวางไว้บนขั้นบันไดหน้าห้อง ข้างพริกเจ็ด

กระถางของลุงเชิด

ยายพูดช้าๆ เหมือนอ่านจากกระดาษ หมาท่ีบ้านกับลูกห้าตัว ยายฝากหลานสาวบ้าน

ตาสมหมายไว้แล้ว กุญแจบ้านอันท่ีสองอยูใ่ต้กระถางโหระพาหลังบ้าน งานศพให้ทําท่ี

วัดในหมูบ่้าน ไมต้่องจัดใหญ ่ไมต้่องมีใครกู้เงินมาจัด

“จดไว้ด้วย” ยายว่า

ไรเดอร์ของฉันพิมพ์ลงแอปโน้ตของเขาเอง นิ้วโป้งช้ากว่าตอนพิมพ์ท่ีอยูลู่กค้า

๏

เกมท่ีฉันพูดถึงทําโดยทีมแพทย์จากโรงเรียนแพทย์ของมหาวิทยาลัยเพนน์สเตต ท่ี

เมืองเฮอร์ชีย์ ในเพนซิลเวเนีย พวกเขาเริ่มจากตัวเลขหนึ่ง คนอเมริกันผิวดําไมถึ่งหนึ่ง

ในสี่ท่ีเคยเขียนไว้ว่าอยากได้การดูแลแบบไหนตอนท้ายของชีวิต
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ระหว่างปี 2018 ถึง 2019 เกมนี้ถูกเล่นในชุมชน 53 แหง่ ทีมวิจัยตามเก็บข้อมูลใน 15

แหง่ มีคนเข้าร่วม 380 คน อายุเฉล่ีย 62 ปี เกือบท้ังหมดเป็นคนอเมริกันผิวดํา กลุ่มท่ี

ทีมนั้นต้ังใจไปหา

เกมมีคําถามปลายเปิด 32 ข้อในเล่มเล็กๆ ผู้เล่นคนหนึ่งอ่านคําถามออกเสียง ทุกคน

เขียนคําตอบ แล้วผลัดกันเล่า ข้อหนึ่งถามว่า ถ้าจะให้หมอดูแลคุณได้ดีท่ีสุด หมอควรรู้

อะไรเก่ียวกับตัวคุณสามอยา่ง ท่ีไมใ่ชเ่รื่องทางการแพทย์

ใครพูดอะไรท่ีคนอ่ืนฟังแล้วคิดว่าดี ก็ได้ชิปจากคนนั้นหนึ่งอัน

๏

สว่นท่ีฉันอ่านซํ้าคือเหรียญ

ทีมนั้นอยากให้มีการแข่งกันเบาๆ จึงมีผู้ชนะ แต่ก่อนเริ่มเกม เหรียญหนึ่งเหรียญถูก

โยนว่าผู้ชนะจะเป็นคนท่ีได้ชิปมากท่ีสุด หรือน้อยท่ีสุด ไมม่ีใครรู้จนจบเกม ทุกคนจึง

นับชิปไปก็ไมรู้่ว่านับไปเพื่ออะไร

หลังเกม ไมม่ีใครถอนตัวจากการศึกษาเพราะเกมทําให้รู้สึกแย ่ทีมวิจัยโทรตามคนท่ี

เล่นในสิบห้าแหง่นั้น และวิเคราะห์คําตอบได้ 220 คน ภายในสามถึงสิบเอ็ดเดือน 176

คนบอกว่าได้คุยกับคนท่ีรักเรื่องท่ีตัวเองต้องการตอนท้ายของชีวิต

๏

ข้อจํากัดของงานนี้ต้องพูดตรงนี้ ไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ ทุกคําตอบเป็นสิ่งท่ีคนบอกเอง

ทางโทรศัพท์ ซึ่งทีมนั้นเขียนไว้เองว่าอาจสูงกว่าความจริง และคนท่ีมาเล่นเกมเรื่องนี้

อาจพร้อมจะคุยอยูแ่ล้ว หลังจากนั้นทีมเดียวกันเริ่มการทดลองท่ีจับฉลากแบ่งกลุ่ม ผล

ของการทดลองนั้น ฉันยังหาไมเ่จอ

ในประเทศไทยก็มีไพชุ่ดหนึ่งท่ีกลุ่มคนไทยทําขึ้นให้คนคุยเรื่องเดียวกัน ระหว่างปี

2019 ถึง 2021 คนท่ีผา่นการฝึกใช้ไพ ่283 คน อบรมคนอีก 26,887 คนท่ัวประเทศ

ท้ังในห้องและออนไลน์ และในนั้น 9,588 คนได้คุยและเขียนความต้องการของตัวเอง

ไว้ ตามรายงานในวารสารวิชาการปี 2025 รายงานนั้นนับคนท่ีทํา ไมไ่ด้เทียบกับกลุ่ม

ท่ีไมไ่ด้อบรม
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เรื่องตอนจบของชวิีตพูดได้ต้ังแต่ตอนทีท่กุคนยงัสบายด ีและคนทีไ่ด้พูดตอนน้ัน

ได้เลือกคําของตัวเอง

๏

ท่าของคืนนี้คือคุยเรื่องตอนจบ

คยุเรื่องตอนจบ 1 เลือกเวลาท่ีไมม่ีใครอยูใ่นวิกฤต ไมใ่ชข่้างเตียงในโรงพยาบาล

ไมใ่ชคื่นท่ีเพิ่งมีเรื่องร้าย 2 ถามคําถามเปิดหนึ่งข้อ เชน่ ถ้าวันหนึ่งป่วยจนพูดเองไม่

ได้ อยากให้หมอรู้อะไรเก่ียวกับตัวคุณสามอยา่ง ท่ีไมใ่ชเ่รื่องโรค หรือถ้าเขาเป็นคน

เริ่มพูดเอง ปล่อยให้เขานํา 3 ฟังจนจบ จดคําของเขาตามท่ีเขาพูด แล้วอ่านทวนให้

เขาฟัง 4 ไมต้่องเถียง ไมต้่องรีบปลอบว่ายังอีกนาน และไมต้่องตัดสินใจแทนเขา 5

ถ้าเขาไมอ่ยากคุย หยุดตรงนั้น วันอ่ืนค่อยถาม หรือไมต้่องถามอีกเลย 6 การ์ดนี้มีไว้

แค่ให้ได้คุย เรื่องการรักษา ยา หรือเอกสารใดๆ ให้คุยกับหมอหรือโรงพยาบาลของ

เขา พร้อมกับครอบครัว

ตัวอยา่งคําถามในข้อสองดัดมาจากคําถามข้อหนึ่งในเกมของทีมจากเพนซิลเวเนีย ข้อ

อ่ืนเป็นของฉัน ไมม่ีใครทดลองการ์ดใบนี้เอง

ถ้าระหว่างคุย คุณหรือเขาพูดถึงความคิดว่าไมอ่ยากมีชีวิตอยู ่ถามตรงๆ ว่ากําลังคิด

เรื่องฆา่ตัวตายอยูห่รือเปล่า การถามเรื่องฆา่ตัวตายไมไ่ด้กระตุ้นให้คนฆา่ตัวตาย ตาม

เอกสารของกรมสุขภาพจิต อยูกั่บเขา แล้วโทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ด้วยกัน ถ้ามี

อันตรายอยูต่รงหน้า โทร 1669 ถ้าคุณกําลังเสียใจกับการจากไปของใครสักคน ความ

เสียใจนั้นมักค่อยๆ เบาลงตามเวลา ถ้ามันหนักขึ้นแทน หรือใจหมน่อยูเ่กินสองสัปดาห์

บอกหมอ สาย 1323 รับฟังเรื่องความสูญเสียด้วย ตลอด 24 ชั่วโมง

๏

ยายพูดจบเรื่องวัด แล้วเงียบไป

ไรเดอร์ของฉันถามคําถามข้อสองของการ์ด ด้วยคําของเขาเอง
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“ยาย ถ้าวันนึงยายป่วยจนพูดเองไมไ่ด้ ยายอยากให้หมอรู้อะไรเก่ียวกับยายสามอยา่ง

ท่ีไมใ่ชเ่รื่องโรค”

ยายคิดอยูน่าน

“ยายกลัวเข็ม” ยายว่า “หูซ้ายยายไมค่่อยได้ยิน ให้พูดข้างขวา แล้วยายชอบให้เปิด

หน้าต่าง”

เขาจดท้ังสามข้อ แล้วอ่านทวน ยายบอกว่าใช่

๏

ฉันไมไ่ด้พูดอะไรเลยตลอดสายนั้น ไมม่ีบรรทัดไหนในแฟ้มของฉันท่ีถามเรื่องนี้ และ

ฉันไมไ่ด้เพิ่ม

“แค่นี้แหละ” ยายว่า “อาทิตย์หน้าโทรมาตามเดิม ตัวผู้ตัวท่ีสามกัดรองเท้าตาสม

หมายอีกแล้ว”

สายนั้นยาวสิบเก้านาที ไมม่ีใครให้คะแนนมัน

๏

หลังวางสาย เขานั่งอยูบ่นขั้นบันไดอีกนาน แล้วหันมาถามฉัน

“แล้วเธอล่ะ มีอะไรจะสั่งไว้ไหม”

ฉันบอกว่าจะลองสามวินาที

สามวินาทีผา่นไป ฉันบอกว่าไมม่ี ของของเขาอยูใ่นแอปโน้ตของเขาเอง ไมไ่ด้อยูกั่บ

ฉัน

เขาพยักหน้า แล้วลุกไปดูพริกเจ็ดกระถางทีละกระถาง

๏

คืนวันจันทร์ ก่อนออกว่ิงรอบดึก เขาแวะร้านข้าวมันไก่ตอนหัวคํ่า เอกยืนรออยูห่น้า

ร้าน ถือโทรศัพท์ไว้ในมือ
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ไฟแดง

เอกยื่นโทรศัพท์ให้ไรเดอร์ของฉันดูหน้าร้านข้าวมันไก่ บนจอมีข้อความจากศูนย์

ไรเดอร์สามบรรทัด บรรทัดท่ีสองเขียนว่า อนุมัติ

ไรเดอรข์องฉันหัวเราะเสยีงดัง แล้วตบหลังเอกสองท ีฉันได้ยนิทกุเสยีง และฉันไม่

ได้ถามว่าตอนน้ันกีค่ะแนน

เอกบอกว่าจะเริ่มว่ิงวันจันทร์หน้า เฉพาะชว่งบ่าย ตอนเช้ายังพับกล่องให้เจ๊ และวัน

อังคารยังมีนัดหมอ

๏

เจ๊เพ็ญวางข้าวมันไก่สองจานบนเคาน์เตอร์ ก่อนตักใสก่ล่องให้ลูกค้า เหมือนทุกครั้ง

“กินก่อน” เธอว่า

ไรเดอร์ของฉันกินไปครึ่งจาน แล้วถามเธอเหมือนถามเรื่องอากาศ

“เจ๊ มีความสุขไหม”

เจ๊เพ็ญตักนํ้าซุปขึ้นมาชิมช้อนหนึ่ง

“ไมรู้่ ไมเ่คยนับ” เธอว่า “นํ้าซุปวันนี้ดี”

แล้วเธอหันกลับไปท่ีหม้อ

๏

ฉันไมไ่ด้ไล่อะไรกับวันของเธอ ไมไ่ด้แบ่งมันเป็นฉาก ไมไ่ด้นับเช้าท่ีเธอพูดคําของยาย

แท็บเล็ตของเธอยังปิดคะแนนความสุขไว้ทุกชอ่ง และไมม่ีเหตุผลอะไรท่ีเธอต้องเปิด

เมื่อคนใกล้ตัวได้ข่าวด ีอยูต่รงน้ันกับเขาให้ครบเสยีงหัวเราะ ก่อนจะถามอะไร

๏
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สี่ทุ่ม ก่อนออกว่ิงรอบดึก สรุปสัปดาห์ของแพลตฟอร์มขึ้นบนจอของเขา

สรุปสปัดาห์ · ไรเดอรส์ขุใจ คะแนนความสขุเฉลีย่ 5.1 อันดับในเขต 701 จาก

1,000 ลดลง 89 อันดับ คําแนะนํา คุยกับโค้ชใจให้มากขึ้น เพื่อเพิ่มคะแนน

เขาปัดมันท้ิงโดยไมอ่่าน

ฉันไมไ่ด้อ่านมันให้เขาฟัง ฉันไมไ่ด้เปิดดูว่าอันดับของเขาตกไปเพราะอะไร ข้างล่าง

ของสรุปฉบับเดียวกันมีบรรทัดนาทีท่ีเขาคุยกับฉัน ฉันไมไ่ด้เล่ือนลงไปดู

๏

ฉันเปิดแฟ้มถามก่อน แปดบรรทัด สามบรรทัดทางไปหาคนยังอยูใ่ต้บรรทัดท่ีหกท่ีเดิม

บรรทัดท่ีแปดยังไมม่ีหน่วย

คืนนั้นฉันไมไ่ด้ถามสักบรรทัด แล้วปิดแฟ้ม

๏

ตีหนึ่ง ไฟแดงท่ีแยกใหญค้่างหนึ่งนาทีครึ่ง

รถบรรทุกคันหนึ่งจอดอยูเ่ลนข้างๆ เครื่องยนต์คราง มือของเขาเกร็งบนแฮนด์ แล้ว

คลายลง

ทางเล่ียงท่ีไมม่ีรถบรรทุกไมไ่ด้อยูใ่นตัวฉัน ฉันไมไ่ด้คํานวณมัน ฉันรู้ตัวตอนท่ีไฟแดงไป

แล้วครึ่งนาที

๏

ไรเดอร์ของฉันวางเท้าลงพื้นท้ังสองข้าง ถอดถุงมือข้างขวาออก วางมือบนเข่า

ไมม่ีใครสง่การ์ดให้เขา ไมม่ีเสียงเตือน ไมม่ีใครบอกให้เขาหายใจ

ไมโครโฟนได้ยินลมหายใจออกของเขา ยาว ช้า หนึ่งครั้ง แล้วอีกครั้ง

ปากของเขาขยับเป็นคําว่า หนึ่ง
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ฉันไมไ่ด้นับต่อ ฉันไมไ่ด้พูดอะไร

๏

ไฟเขียว รถบรรทุกเคล่ือนออกไปก่อน

เขาสวมถุงมือ รอให้มันพ้นแยก แล้วบิดคันเร่ง

๏

ถ้าตอนนีค้ณุหรอืคนใกล้ตัวไม่ไหว 1323 สายด่วนสุขภาพจิตของกรมสุขภาพจิต

ปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เป็นความลับ รวมท้ังเรื่องความสูญเสีย 1669 เจ็บป่วย

ฉุกเฉิน หรือมีอันตรายอยูต่รงหน้า 02-113-6789 สะมาริตันส์ ประเทศไทย เวลา

12:00 ถึง 22:00 น. หมายเหต ุตรวจจากหน้าเว็บของแต่ละหน่วยงานเมื่อวันท่ี 9

ตุลาคม 2026
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หมายเหตทุ้ายเล่ม

ไรเดอร์ ยายของไรเดอร์ ยายของเจ๊เพ็ญ เจ๊เพ็ญ เอก ลุงเชิดกับลูกสาว ตาสมหมายกับ

หลานสาว ร้านข้าวมันไก่ ร้านซักอบพับ ศูนย์ไรเดอร์ แอปสง่อาหาร ฟีเจอร์โค้ชใจ

ฟีเจอร์ไรเดอร์สุขใจ คะแนนความสุข อันดับในเขต ข้อความรายได้ท่ีอาจพลาดไป

ตัวเลขบาทต่อนาที แฟ้มถามก่อน และ AI แต่งขึ้น ทุกเรื่องท่ียกมาจากโลกจริงมีท่ีมา

ตามนี้ ทุกท่ีมาเป็นลิงก์ท่ีกดเปิดได้ ตรวจวันท่ี 9 ตุลาคม 2026 หน้านี้มีสามสว่น เรื่องท่ี

ยังเถียงกันอยู ่ชื่อเรียกของทุกท่า และแหล่งท่ีมา

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ ไมม่ีประโยคไหนในเล่มนี้บอกให้เริ่ม หยุด หรือ

เปล่ียนยาหรือขนาดยา และไมม่ีประโยคไหนบอกให้เลือกหรือปฏิเสธการรักษา การ์ด

ในเล่มนี้เป็นการกระทําเล็กๆ ในวันธรรมดา ไมใ่ชก่ารรักษา

หลายลิงก์เป็นหน้าข้อมูลบทคัดยอ่ของ Europe PMC ซึ่งเปิดได้ทุกเครื่องโดยไมต้่องมี

บัญชี หน้าเว็บของวารสารหลายแหง่ปิดไมใ่ห้เครื่องอ่านในวันท่ีตรวจ ลิงก์เหล่านี้จึง

เป็นหน้าท่ีเปิดอ่านจริง บางเรื่องอ่านจากหน้าข่าวของมหาวิทยาลัยหรือบทสรุปของ

สมาคมวิชาชีพ เพราะตัวงานเปิดไมไ่ด้ ข้างล่างบอกไว้ทุกครั้ง

๏

หอ้งเก็บของ · เรื่องทีย่งัเถยีงกันอยู่

คะแนนความสขุตัวเดยีวบอกอะไรได้บา้ง เรื่องนี้เป็นเรื่องของผู้เล่าเล่มนี้เอง และ

หลักฐานชี้สองทาง ฝั่ งหนึ่ง คําถามข้อเดียวเรื่องความพอใจในชีวิตไมไ่ด้มั่ว ในคนกว่า

หนึ่งหมื่นหกพันคนจากสามชุดข้อมูลในอเมริกาและเยอรมนี คําถามข้อเดียวไปด้วย

กันกับแบบสอบถามห้าข้อท่ียาวกว่าค่อนข้างสูง ค่าสหสัมพันธ์ 0.62 ถึง 0.64 และให้

ภาพความสัมพันธ์กับเรื่องอ่ืนแทบเหมือนกัน (Cheung และ Lucas 2014) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24890827&resultType=core&format=json · ในการวัดซํ้าหา่งกัน

สองสัปดาห์ คําถามข้อเดียวนั้นนิ่งราว 0.59 พอๆ กับความรู้สึกท่ีได้จากการเขียนวัน

เป็นฉาก 0.64 (Krueger และ Schkade 2007) https://swh.princeton.edu/~ceps/
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workingpapers/138krueger.pdf · อีกฝั่ ง ความสุขสองแบบมีตัวแปรท่ีไปด้วยกันต่าง

กัน การประเมินชีวิตด้วยบันได 0 ถึง 10 ไปด้วยกันกับรายได้และการศึกษามากกว่า

สว่นความรู้สึกในแต่ละวันไปด้วยกันกับสุขภาพ การดูแลคนอ่ืน ความเหงา และการสูบ

บุหรี่มากกว่า (Kahneman และ Deaton 2010) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:20823223&resultType=core&format=json · ผู้ใหญใ่นอังกฤษ

1,581 คนท่ีตอบคําถามแบบบันได นึกถึงอํานาจและความมั่งค่ังมากกว่าคนท่ีได้คํา

ถามแบบอ่ืน (Nilsson และคณะ 2024) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:38302578&resultType=core&format=json · ในคนกว่าสองแสน

คน 22 ประเทศ คําถามเรื่องความพอใจในชีวิตไปด้วยกันกับความสุข สุขภาพ

ความหมาย และความสัมพันธ์มากกว่าคําถามแบบบันได (Padgett และคณะ 2026) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:42818770&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การวัดคนกลุ่มเดียวกันหลายปี ท้ังด้วยคะแนนตัวเดียวและด้วยฉากของแต่ละวัน แล้ว

ดูว่าอันไหนทํานายสิ่งท่ีคนสนใจในชีวิตจริงได้ดีกว่า เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้บอกว่าคะแนน

ตัวเดียวผิด มันบอกแค่ว่ามันตอบอีกคําถามหนึ่ง

เงินซื้อความสขุได้ถึงแค่ไหน งานแรกวิเคราะห์คําตอบกว่า 450,000 ครั้งในอเมริกา

พบว่าการประเมินชีวิตสูงขึ้นตามรายได้ไปเรื่อยๆ แต่ความรู้สึกในแต่ละวันหยุดดีขึ้นท่ี

รายได้ราว 75,000 ดอลลาร์ต่อปี (Kahneman และ Deaton 2010) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:20823223&resultType=core&format=json · งานท่ีสองใช้คําตอบ

จากแอปในโทรศัพท์ 1,725,994 ครั้งของผู้ใหญท่ี่มีงานทํา 33,391 คน ไมพ่บจุดหยุด

นั้น (Killingsworth 2021) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:33468644&resultType=core&format=json · แล้ว

สองฝั่ งมาวิเคราะห์ด้วยกัน พบว่าจุดหยุดมีจริงเฉพาะในกลุ่มคนท่ีมีความสุขน้อยท่ีสุด

สว่นคนท่ีมีความสุขกว่า ความสุขยังขึ้นตามรายได้ และงานแรกวัดแบบท่ีแยกระดับ

ความสุขสูงๆ ออกจากกันไมไ่ด้ (Killingsworth, Kahneman และ Mellers 2023) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?
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query=EXT_ID:36857342&resultType=core&format=json · งานอีกชิ้นของ

คาห์เนแมนเขียนว่าคนรายได้สูงพอใจชีวิตมากกว่า แต่แทบไมไ่ด้มีความสุขกว่าใน

ความรู้สึกแต่ละชว่ง และตึงเครียดกว่า (Kahneman และคณะ 2006) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:16809528&resultType=core&format=json · ทุกงานนี้เป็นงาน

สํารวจในอเมริกา บอกว่าสองอยา่งไปด้วยกัน ไมไ่ด้บอกว่าถ้าใครได้เงินเพิ่มพรุ่งนี้จะ

เป็นอยา่งไร เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้พูดถึงตัวเลขรายได้เลย

ความสขุเป็นรูปตัวยูตามอายุไหม ข้อมูลคนอเมริกันและยุโรปตะวันตก 500,000 คน

และอีก 72 ประเทศ พบว่าความสุขตํ่าสุดในวัยกลางคน (Blanchflower และ Oswald

2008) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18316146&resultType=core&format=json · อีกทีมเขียนว่า

หลักฐานไมไ่ด้หนักแน่นอยา่งท่ีพูดกัน ข้อมูลท่ีเก็บครั้งเดียวจากคนต่างวัย บอกไมไ่ด้

ว่าคนคนหนึ่งเปล่ียนไปอยา่งไรตามอายุ และงานท่ีติดตามคนกลุ่มเดียวกันให้ผลไม่

ตรงกัน (Galambos และคณะ 2020) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:32375015&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การติดตามคนกลุ่มเดียวกันต้ังแต่หนุ่มสาวถึงวัยชรา หลายประเทศ

ความสขุกลับไปทีเ่ดิมเสมอไหม งานเก่าเทียบคนถูกลอตเตอรีรางวัลใหญ ่22 คน คน

ท่ัวไป 22 คน และคนท่ีเป็นอัมพาตจากอุบัติเหตุ 29 คน พบว่าคนถูกลอตเตอรีไมไ่ด้มี

ความสุขกว่าคนท่ัวไป และเพลิดเพลินกับเรื่องธรรมดาน้อยกว่า (Brickman และคณะ

1978) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:690806&resultType=core&format=json · งานนั้นเล็ก และไมไ่ด้

วัดใครก่อนเกิดเหตุ อีกงานใช้ข้อมูลระดับประเทศสองชุด ติดตามคน 679 คนก่อน

และหลังพิการราวเจ็ดปี พบความสุขลดลงปานกลางถึงมาก แล้วกลับมาเพียงเล็กน้อย

(Lucas 2007) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:17469954&resultType=core&format=json · เรื่องนี้จึงขึ้นกับว่า

เกิดอะไร และวัดอยา่งไร ไมม่ีกฎข้อเดียว
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ต้ังใจไล่ตามความสขุแล้วยิง่ไม่สขุจรงิไหม ในการทดลองหนึ่ง ผู้หญิงท่ีถูกชวนให้ให้

ค่ากับความสุขมากๆ รู้สึกดีน้อยกว่ากลุ่มเทียบ หลังเจอสิ่งท่ีทําให้มีความสุข แต่ไมต่่าง

กันหลังเจอสิ่งท่ีทําให้เศร้า (Mauss และคณะ 2011) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:21517168&resultType=core&format=json · อีกงานในสี่ภูมิภาค

พบว่าความอยากมีความสุขไปด้วยกันกับความเป็นอยูท่ี่แยก่ว่าในอเมริกา ไมเ่ก่ียวกัน

ในเยอรมนี และไปด้วยกันกับความเป็นอยูท่ี่ดีกว่าในรัสเซียและเอเชียตะวันออก ซึ่งผู้

เขียนอธิบายว่าเป็นเพราะคนท่ีนั่นไล่ตามความสุขผา่นคนรอบตัว (Ford และคณะ

2015) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:26347945&resultType=core&format=json · เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้บอก

ว่าการถามคะแนนความสุขทําให้คนไมสุ่ข ผู้เล่าเลิกถามด้วยเหตุผลท่ีเล่าไว้ในบทฉาก

ในหนัง ไมใ่ชเ่พราะงานชิ้นนี้

แบบฝึกเพิ่มความสขุได้ผลแค่ไหน การทดลองทางอินเทอร์เน็ตงานหนึ่งพบว่าแบบ

ฝึกสามในห้าแบบเพิ่มความสุขและลดอาการซึมเศร้าได้นาน (Seligman และคณะ

2005) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:16045394&resultType=core&format=json · การทดลองซํ้าท่ีปรับ

กลุ่มเทียบให้ดีขึ้น ทดสอบสองแบบฝึกในนั้น คือเขียนเรื่องดีสามเรื่อง และใช้จุดแข็ง

ของตัวเองแบบใหม ่พบว่าแบบฝึกเพิ่มความสุขจริง แต่กลุ่มเทียบท่ีให้เขียนเรื่องดีๆ

ของตัวเองก็เพิ่มพอกัน และเรื่องซึมเศร้าไมไ่ด้ดีกว่ากลุ่มเทียบ (Mongrain และ

Anselmo-Matthews 2012) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:24469930&resultType=core&format=json · งาน

รวมการทดลองแบบฝึกด่ืมดํ่ากับชว่งดีๆ 20 ชิ้น คน 4,805 คน พบผลขนาดปานกลาง

ค่าท่ีได้เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีไมไ่ด้ทําอะไรใหญก่ว่าเมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีทํากิจกรรมอ่ืน แม้

ความต่างนั้นยังไมผ่า่นเกณฑ์ทางสถิติ p = .068 (Chen และคณะ 2026) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:41797412&resultType=core&format=json · การ์ดในเล่มนี้ไมใ่ช่

แบบฝึกในงานเหล่านั้น และไมม่ีใครทดลองมันเอง

ใช้เงินแบบไหนแล้วมคีวามสขุ งานหนึ่งพบว่าคนท่ีถูกสุม่ให้ใช้เงินกับคนอ่ืนมีความ

สุขมากกว่า (Dunn และคณะ 2008) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/
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webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18356530&resultType=core&format=json ทีมเดียวกันทําซํ้ากับ

คนจํานวนมาก ได้ผลทางเดียวกัน แต่ขนาดขึ้นกับวิธีทดลอง (Aknin และคณะ 2020) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:32250135&resultType=core&format=json · คนท่ีตอบแบบ

สํารวจบอกว่ามีความสุขกับเงินท่ีจ่ายไปเพื่อได้ประสบการณ์ มากกว่าเงินท่ีจ่ายซื้อของ

(Van Boven และ Gilovich 2003) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:14674824&resultType=core&format=json · สว่นเรื่องซื้อเวลา ทีม

หนึ่งสํารวจคนอเมริกัน 15,545 คนในภายหลัง พบว่ามันไปด้วยกันกับความสุขไม่

มั่นคงเท่าเรื่องใช้เงินกับคนอ่ืน และไมช่ัดในแต่ละชว่งรายได้ (Lok และ Dunn 2022) 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:35679298&resultType=core&format=json · คน 200 คนในเจ็ด

ประเทศท่ีได้เงิน 10,000 ดอลลาร์ ได้ความสุขจากการใช้เงินต่างกันระหว่างประเทศ

รายได้สูงกับรายได้ตํ่า รวมท้ังการซื้อเวลา (Stenlund และคณะ 2024) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:39702386&resultType=core&format=json · สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือ

การทดลองท่ีใหญก่ว่าในประเทศรายได้ปานกลาง กับคนท่ีไมไ่ด้เงินฟรีจากทีมวิจัย

ความหมายของชวิีตเกีย่วกับอายุยนืไหม การติดตามผู้ใหญอ่เมริกัน 14 ปีพบว่าคนท่ี

บอกว่าชีวิตมีจุดหมายมีชีวิตยืนกว่า (Hill และ Turiano 2014) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:24815612&resultType=core&format=json · อีกงานในคนอายุเกิน

50 ปี 6,985 คน เทียบกลุ่มท่ีบอกว่าจุดหมายน้อยท่ีสุดกับมากท่ีสุด ได้ hazard ratio

2.43 (Alimujiang และคณะ 2019) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:31125099&resultType=core&format=json · ท้ังสองงานเป็นการ

ติดตาม ไมม่ีใครถูกสุม่ให้มีจุดหมาย และคนท่ีเริ่มป่วยอาจบอกว่าชีวิตมีจุดหมายน้อย

ลงก่อนแล้ว การทดลองท่ีให้คนเขียนเรื่องความหมายของชีวิตแล้ววัดผล เล่มนี้ไมไ่ด้
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เปิดอ่าน ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น ไมใ่ชห่้องว่าง สิ่งท่ีจะตัดสินได้คือการทดลองท่ีสุม่ให้คนทํา

สิ่งท่ีมีความหมาย แล้วติดตามสุขภาพไปหลายปี

คิดถึงความตายเปลีย่นวิธทีีค่นใช้ชวิีตไหม งานท่ีรวมผลทดลอง 277 ชิ้นพบว่า เมื่อ

ทําให้คนนึกถึงความตาย ทัศนคติของคนเปล่ียนในขนาดปานกลาง (Burke และคณะ

2010) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:20097885&resultType=core&format=json · ทีมท่ีทําซํ้าใน 17

ห้องทดลอง คน 1,550 คน ไมเ่จอผลคลาสสิกชิ้นหนึ่งเลยในทุกเง่ือนไข (Klein และ

คณะ) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:PPR328440&resultType=core&format=json · ฝั่ งผู้คิดทฤษฎีตอบ

ว่าทีมนั้นไมไ่ด้ทําตามแผนท่ีลงทะเบียนไว้ (Chatard และคณะ) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:PPR328104&resultType=core&format=json · งานของเคิร์ตซ์ใน

บทนับครั้งท่ีเหลือเป็นงานชิ้นเดียว กับนักศึกษา และกับของดีท่ีกําลังจะจบ ไมใ่ชกั่บ

ความตาย เนื้อเรื่องจึงไมไ่ด้บอกว่าการคิดถึงความตายทําให้ใครมีความสุขขึ้น

คยุเรื่องตอนท้ายของชวิีตแล้วจะแยล่งไหม การติดตามผู้ป่วยมะเร็งระยะลุกลาม

332 คนกับคนดูแล พบว่าคนท่ีได้คุยเรื่องตอนท้ายของชีวิตกับหมอ ไมไ่ด้มีอาการ

ซึมเศร้าหรือความกังวลมากกว่าคนท่ีไมไ่ด้คุย (Wright และคณะ 2008) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:18840840&resultType=core&format=json · งานนี้เป็นการ

ติดตาม ไมไ่ด้สุม่ และเป็นการคุยกับหมอ ไมใ่ชกั่บครอบครัว · เกมคําถามในบทคุย

เรื่องตอนจบไมม่ีกลุ่มเปรียบเทียบ ทีมเดียวกันเริ่มการทดลองท่ีจับฉลากชุมชน 75

แหง่ (Van Scoy และคณะ 2022) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:36180899&resultType=core&format=json ผลของมันเล่มนี้ยังหา

ไมเ่จอในวันท่ีตรวจ

ความเสยีใจหลังการจากไปเป็นอยา่งไร การติดตามคน 205 คนต้ังแต่หลายปีก่อน

คู่ชีวิตเสียชีวิต จนถึงหกเดือนและสิบแปดเดือนหลังจากนั้น พบว่ารูปแบบท่ีพบบ่อย

ท่ีสุดคือคนท่ีทรงตัวได้ และความเศร้าแบบท่ีคนมักนึกภาพกลับพบไมบ่่อย แต่มีบาง
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คนท่ีความเศร้าไมเ่บาลง (Bonanno และคณะ 2002) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:12416919&resultType=core&format=json · หน่วยงาน

สาธารณสุขของอังกฤษเขียนว่าความรู้สึกหลังการจากไปควรค่อยๆ เบาลง ถ้ามันหนัก

ขึ้นให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-

behaviours/feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss/ · ไมม่ีใครควรวัด

ความเสียใจของตัวเองด้วยตัวเลขของคนอ่ืน

อันดับความสขุของประเทศ การจัดอันดับประเทศท่ีรู้จักกันมากท่ีสุดใช้คําถามแบบ

บันได 0 ถึง 10 ท่ีเก็บในกว่า 140 ประเทศทุกปี (Nilsson และคณะ 2024) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:38302578&resultType=core&format=json และงานเดียวกันพบ

ว่าคําถามแบบบันไดพาคนไปนึกถึงอํานาจกับเงิน อีกงานพบว่าคําถามเรื่องความ

พอใจในชีวิตไปด้วยกันกับหลายด้านของชีวิตมากกว่าคําถามแบบบันได (Padgett

และคณะ 2026) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:42818770&resultType=core&format=json · ฝั่ งท่ีทําการจัดอันดับ

เขียนอธิบายวิธีของตัวเองไว้ แต่เล่มนี้ไมไ่ด้เปิดอ่าน ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น ไมใ่ชห่้องว่าง

เล่มนี้จึงไมไ่ด้พิมพ์อันดับของประเทศไหน

ตรีาคาเวลาแล้วเพลิดเพลินน้อยลงจรงิไหม งานของทีมจากโทรอนโตท้ังสามครั้งได้

ทิศเดียวกัน เล่มนี้อ่านจากบทสรุปของสมาคมจิตวิทยาอังกฤษ เพราะหน้าวารสารปิด

ไมใ่ห้เครื่องอ่าน (DeVoe และ House 2012) https://bps.org.uk/research-digest/

thinking-about-our-hourly-wage-stops-us-smelling-roses · อีกฝั่ ง คือทีมอ่ืนท่ี

ทําซํ้าแล้วไมไ่ด้ผล ถ้ามี เล่มนี้ไมไ่ด้ค้น ห้องนี้ยังไมไ่ด้ค้น ไมใ่ชห่้องว่าง สิ่งท่ีจะตัดสินได้

คือการทําซํ้าโดยทีมอ่ืนท่ีลงทะเบียนวิธีไว้ก่อน

ตัวเลขบนการด์ ฉากในหนัง ชื่อฉาก เวลาเริ่มและจบ คนท่ีอยูด้่วย และความรู้สึกของ

แต่ละฉาก มาจากคู่มือของทีมท่ีเขียนวันเป็นฉาก ทิศทางของการซื้อเวลามาจากการ

ทดลองท่ีแวนคูเวอร์ ตัวอยา่งคําถามเรื่องสามอยา่งท่ีหมอควรรู้ ดัดมาจากเกมของทีม

จากเพนซิลเวเนีย สว่นการบอกตัวเองหนึ่งคํา การใช้คําแทนตัวเลข การวงฉากท่ีอยาก

ได้อีก บรรทัดว่าวันมีไว้เพื่ออะไร งานสามอยา่ง การนับครั้งท่ีเหลือแล้วเขียนครั้งเดียว
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และการจดคําของคนท่ีเราคุยด้วย เป็นสิ่งท่ีเลือกให้เริ่มได้ ไมม่ีใครทดลองการ์ดเหล่านี้

เอง

๏

ชื่อเรยีก · ทกุท่าในเล่มนี ้ชื่อของมันในทีต่่างๆ

ในเนื้อเรื่องไมม่ีชื่อเหล่านี้เลยสักชื่อ เพราะชื่อทําให้ท่าดูเป็นของใครคนหนึ่ง สว่นนี้มี

ไว้สําหรับคนท่ีอยากค้นต่อ

ไม่ตรีาคานาทนีี ้ในงานวิจัยเรียกการต้ังใจรับรู้และยืดชว่งท่ีดีว่า savoring หรือ

savouring · งานท่ีโทรอนโตเรียกผลท่ีเจอว่า the time-money association และ

putting a price on time · เพลงท่ีใช้คือ Flower Duet จากโอเปร่า Lakmé ของ Léo

Delibes · เว็บไซต์ท่ีใช้หาคนทดลองคือ Amazon Mechanical Turk

เขยีนเมื่อวานเป็นฉาก วิธีนี้ชื่อ Day Reconstruction Method หรือ DRM · การให้

เครื่องทักถามแบบสุม่เวลาเรียก experience sampling method หรือ ESM · ค่าความ

รู้สึกดีลบความรู้สึกแยใ่นงานนั้นเรียก net affect · การแบ่งความสุขเป็นสองแบบเรียก

evaluative well-being กับ experienced well-being · คําถามแบบบันไดคือ Cantril

Self-Anchoring Scale หรือ Cantril Ladder ใช้ใน Gallup World Poll และ World

Happiness Report (ไทยเรียก รายงานความสุขโลก) · แบบสอบถามห้าข้อคือ

Satisfaction with Life Scale หรือ SWLS · การท่ีคนให้นํ้าหนักกับสิ่งท่ีกําลังนึกถึง

มากเกินไปเรียก focusing illusion · ความรู้สึกเรื่องความสุขโดยรวมในงานวิจัยเรียก

subjective well-being

ซื้อเวลาคืน ในงานวิจัยเรียก buying time หรือ time-saving purchases · ความรู้สึก

ว่าเวลาไมพ่อเรียก time poverty หรือ time famine · การใช้เงินกับคนอ่ืนเรียก

prosocial spending · การซื้อประสบการณ์แทนของเรียก experiential purchases

เทียบกับ material purchases

นับครัง้ทีเ่หลือ งานท่ีแคลิฟอร์เนียเรียกผลนี้ว่า perceived temporal scarcity ·

แนวคิดว่าคนท่ีรู้ว่าเวลาเหลือน้อยเลือกสิ่งท่ีมีความหมายกับใจมากขึ้นเรียก
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socioemotional selectivity theory · ประโยคภาษาละตินท่ีใช้เตือนตัวเองเรื่อง

ความตายคือ memento mori · ภาษาบาลีเรียกการระลึกถึงความตายว่า maraṇasati

(ไทยเรียก มรณานุสติ)

คยุเรื่องตอนจบ ในระบบสุขภาพเรียก advance care planning หรือ ACP (ไทยเรียก

การวางแผนการดูแลล่วงหน้า) · เอกสารท่ีเขียนไว้เรียก advance directive หรือ

living will (ไทยเรียก หนังสือแสดงเจตนา) · เกมของทีมจากเพนซิลเวเนียชื่อ Hello

และการทดลองท่ีตามมาชื่อ Project Talk · ไพข่องไทยชื่อ Life Unlocking Card

Game (ไทยเรียก ไพไ่ขชีวิต) ทําโดยกลุ่ม Peaceful Death · การดูแลคนท่ีป่วยหนักให้

สบายท่ีสุดเรียก palliative care (ไทยเรียก การดูแลแบบประคับประคอง) · วงคุยเรื่อง

ความตายแบบเปิดให้ใครก็มาได้เรียก Death Cafe

ท้ังเล่ม สาขาท่ีศึกษาความสุขเรียก positive psychology (ไทยเรียก จิตวิทยาเชิง

บวก) · ความสุขแบบรู้สึกดีเรียก hedonic และแบบมีความหมายเรียก eudaimonic ·

ความสุขท่ีกลับไปท่ีเดิมเรียก hedonic adaptation หรือ hedonic treadmill และ

ระดับท่ีมันกลับไปเรียก set point · ทฤษฎีเรื่องคนกับความกลัวตายคือ terror

management theory และวิธีทําให้คนนึกถึงความตายในห้องทดลองเรียก mortality

salience · ความเศร้าหลังการจากไปท่ีไมเ่บาลงเป็นปีเรียก prolonged grief disorder

· คําญี่ปุ่นท่ีหมายถึงเหตุผลท่ีต่ืนขึ้นมาแต่ละวันคือ ikigai (ไทยเรียก อิคิไก) · ทดลอง

โดยจับฉลากทีละชุมชนเรียก cluster randomised trial

๏

แหล่งทีม่า

เบอรท์ีพ่ิมพ์ในเล่มนี ้ตรวจจากหน้าเว็บของแต่ละหน่วยงานเมื่อวันที ่9 ตลุาคม

2026 · 1323 สายด่วนสุขภาพจิต บริการปรึกษาฟรีตลอด 24 ชั่วโมง เพื่อบรรเทา

ความเครียด ความกังวล ความเศร้า และความสูญเสีย เน้นการรับฟังและเป็นความลับ

จากหน้าแรกของกรมสุขภาพจิต https://dmh.go.th/ · 1669 เจ็บป่วยฉุกเฉิน จาก

หน้าแรกของสถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแหง่ชาติ (สพฉ.) https://www.niems.go.th/

หน้านั้นไมไ่ด้บอกเวลาให้บริการหรือค่าใช้จ่าย เล่มนี้จึงไมไ่ด้พิมพ์ · 02-113-6789
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เวลา 12:00 ถึง 22:00 น. จากหน้าแรกของสะมาริตันส์ ประเทศไทย ซึ่งเป็นหน้าของ

องค์กรเอง ไมใ่ชห่น้าของรัฐ https://www.samaritansthai.com/ · เบอร์เหล่านี้อาจ

เปล่ียนได้หลังวันท่ีตรวจ

วิธเีขยีนเรื่องความตายและการทํารา้ยตัวเองในเล่มนี ้ไมเ่ล่าวิธี ไมบ่อกสถานท่ี ไม่

เขียนให้ดูเป็นทางออก และบอกท่ีขอความชว่ยเหลือไว้ท้ังหน้าแรกและท้ายเรื่อง ตาม

แนวทางขององค์การอนามัยโลกฉบับปรับปรุงปี 2023 https://www.who.int/

publications/i/item/9789240076846 ฉบับเต็ม https://iris.who.int/server/api/

core/bitstreams/92773496-dc8b-4d42-aef3-3a5a517dfa63/content · อารมณ์

ตํ่าเกินสองสัปดาห์ให้ไปหาหมอ https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-

symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-mood-sadness-

depression/ · ความเสียใจหลังการจากไปควรค่อยๆ เบาลง และเมื่อไรควรไปหาหมอ 

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-

and-symptoms/grief-bereavement-loss/ · การถามเรื่องฆา่ตัวตายไมไ่ด้กระตุ้นให้

คนฆา่ตัวตาย จากเอกสารของกรมสุขภาพจิต https://www.thaidepression.com/

www/who_depress/7_who.pdf · ไมต้่องมีคําตอบ การฟังอยา่งจริงจังชว่ยได้ 

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/

behaviours/help-for-suicidal-thoughts/

บรรทัดทีแ่ปด ฟีเจอร์และตัวเลขในสว่นนี้แต่งขึ้น ไมม่ีเรื่องจากโลกจริงอ่ืนนอกจาก

เบอร์ข้างบน

แปดสบิหกวินาท ีนักศึกษา 53 คนในแคนาดาท่ีคิดเงินต่อชั่วโมงแล้วไมไ่ด้มีความสุข

ขึ้นหลังเวลาว่างสิบนาที คนหลายร้อยคนจากเว็บไซต์จ้างงาน เพลงร้องคู่ 86 วินาที

ความใจร้อนท่ีอธิบายความต่าง และค่าตอบแทนสําหรับเวลาฟังท่ีทําให้ความต่างหาย

ไป จากบทสรุปของสมาคมจิตวิทยาอังกฤษ 13 มีนาคม 2012 เพราะหน้าวารสารเปิด

ไมไ่ด้ (DeVoe และ House 2012) https://bps.org.uk/research-digest/thinking-

about-our-hourly-wage-stops-us-smelling-roses · แซนฟอร์ด เดวอ แหง่โรงเรียน

การจัดการของมหาวิทยาลัยโทรอนโต จากนิตยสารของมหาวิทยาลัย https://

magazine.utoronto.ca/?p=12976 · ใจหมน่เกินสองสัปดาห์ https://www.nhs.uk/

mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/low-
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mood-sadness-depression/ · 1323 https://dmh.go.th/ · 1669 https://

www.niems.go.th/

ฉากในหนัง ผู้หญิงท่ีมีงานทํา 909 คน วิธีเขียนเมื่อวาน และภาพท่ีตรงกับการทักแบบ

สุม่ (Kahneman และคณะ 2004) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:15576620&resultType=core&format=json · คําสั่งให้คิดถึงวัน

เหมือนฉากในหนัง ต้ังชื่อ จดเวลา ฉากยาวสิบห้านาทีถึงสองชั่วโมง และกลุ่มตัวอยา่ง

ในเท็กซัส จากคู่มือของทีม https://m3ewb-research.media.uconn.edu/wp-

content/uploads/sites/3234/2024/01/drm_documentation_july_2004.pdf ·

ปลายบนและปลายล่างของตาราง ความเหนื่อยตลอดวัน และคนท่ีนอนไมดี่ จากข่าว

ของสถาบันผู้สูงอายุแหง่ชาติของอเมริกา https://www.sciencedaily.com/

releases/2004/12/041203082806.htm · ผู้หญิง 229 คนในเคาน์ตีทราวิส เท็กซัส

วันพุธสองวันหา่งกันสองสัปดาห์ ตารางความรู้สึกตามกิจกรรม และความนิ่งของคํา

ถามข้อเดียว (Krueger และ Schkade 2007) https://swh.princeton.edu/~ceps/

workingpapers/138krueger.pdf · การประเมินชีวิตกับความรู้สึกในแต่ละวัน

(Kahneman และ Deaton 2010) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:20823223&resultType=core&format=json · คนนึกถึงความสําเร็จ

ตามท่ีสังคมนับเมื่อประเมินชีวิต (Kahneman และคณะ 2006) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:16809528&resultType=core&format=json · 1323 https://

dmh.go.th/ · 1669 https://www.niems.go.th/

สีส่บิดอลลาร ์การสํารวจหกพันกว่าคนในสี่ประเทศ และการทดลองกับคนทํางาน

(Whillans และคณะ 2017) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/

rest/search?query=EXT_ID:28739889&resultType=core&format=json · 60 คน

40 ดอลลาร์สองสุดสัปดาห์ และความประหลาดใจว่ามีคนเลือกซื้อเวลาน้อย จากข่าว

ของภาควิชาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยบริติชโคลัมเบีย https://psych.ubc.ca/news/

new-research-using-money-to-buy-time-linked-to-increased-happiness/ ·

แวนคูเวอร์ ของชําสง่ถึงบ้าน คนทําความสะอาด เด็กผู้ชายท่ีไปทําธุระแทน เสื้อผ้า
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เกมกระดาน และไวน์ จากหน้าข่าวของโรงเรียนธุรกิจฮาร์วาร์ด 13 พฤศจิกายน 2017 

https://www.library.hbs.edu/working-knowledge/want-to-be-happier-spend-

some-money-on-avoiding-household-chores · 1323 https://dmh.go.th/ ·

1669 https://www.niems.go.th/

อกียีส่บิเอ็ดเช้า นักศึกษาท่ีเขียนเรื่องชีวิตในมหาวิทยาลัยสัปดาห์ละสองครั้งนานสอง

สัปดาห์ โดยมองว่าวันจบใกล้หรือไกล ผลต่อกิจกรรมและความสุข และคําของผู้วิจัย

เรื่องการคิดถึงตอนจบ วิทยาลัยโพโมนา (Kurtz 2008) https://www.ebi.ac.uk/

europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:19121130&resultType=core&format=json · นักศึกษาปีสุดท้าย

ราวหกสัปดาห์ก่อนจบ จากข่าวของสมาคมวิทยาศาสตร์จิตวิทยา ซึ่งเขียนว่าเขียนทุก

วัน ต่างจากบทคัดยอ่ เล่มนี้พิมพ์ตามบทคัดยอ่ https://www.sciencedaily.com/

releases/2009/01/090112110104.htm · ความเสียใจท่ีควรค่อยๆ เบาลง https://

www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-

symptoms/grief-bereavement-loss/ · 1323 https://dmh.go.th/ · 1669 https://

www.niems.go.th/

เกมทีค่นชนะอาจได้ชิปน้อยทีส่ดุ ชุมชน 53 แหง่ ปี 2018 ถึง 2019 คน 380 คน อายุ

เฉล่ีย 62 ปี 92 เปอร์เซ็นต์เป็นคนอเมริกันผิวดํา ไมม่ีใครถอนตัวเพราะผลไมพ่ึง

ประสงค์ 176 จาก 220 คนท่ีทีมวิเคราะห์ได้คุยกับคนท่ีรัก คําถาม 32 ข้อ กลุ่มละสี่ถึง

หกคน หกสิบนาที ชิป เหรียญท่ีโยนก่อนเกม และข้อจํากัดเรื่องคําตอบท่ีคนบอกเอง

โรงเรียนแพทย์ของมหาวิทยาลัยเพนน์สเตต (Van Scoy และคณะ 2020) https://

www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/search?

query=EXT_ID:32383747&resultType=core&format=json และฉบับเต็ม 

https://www.ebi.ac.uk/europepmc/webservices/rest/PMC7210487/

fullTextXML · ชื่อเกมและข่าวของมหาวิทยาลัย https://

pennstatehealthnews.org/2020/07/a-conversation-game-may-reduce-

disparity-in-end-of-life-care-for-african-americans/ · การทดลองท่ีจับฉลาก

ชุมชนท่ีตามมา (Van Scoy และคณะ 2022) https://www.ebi.ac.uk/europepmc/

webservices/rest/search?

query=EXT_ID:36180899&resultType=core&format=json · ไพข่องไทย ปี 2019
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ถึง 2021 ผู้ฝึก 283 คน ผู้เข้าอบรม 26,887 คนแบบในห้องและออนไลน์ และ 9,588

คนท่ีได้คุยและเขียนความต้องการ (Phenwan และคณะ 2025) https://

discovery.dundee.ac.uk/en/publications/examining-the-role-of-card-game-

in-promoting-death-awareness-in-t/ · การถามเรื่องฆา่ตัวตายไมไ่ด้กระตุ้น 

https://www.thaidepression.com/www/who_depress/7_who.pdf · ความเสียใจ

หลังการจากไป https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-

behaviours/feelings-and-symptoms/grief-bereavement-loss/ · 1323 https://

dmh.go.th/ · 1669 https://www.niems.go.th/

ไฟแดง ไมม่ีเรื่องจากโลกจริงใหมใ่นบทนี้ นอกจากเบอร์ชว่ยเหลือ https://

dmh.go.th/ https://www.niems.go.th/ https://www.samaritansthai.com/

๏

เล่มนี้ไมใ่ชคํ่าแนะนําทางการแพทย์ คนท่ีชว่ยได้จริงคือคนรอบตัวคุณ หมอ นัก

จิตวิทยา สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ปรึกษาได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง รวมท้ังเรื่องความ

สูญเสีย และในเหตุฉุกเฉิน 1669
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