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ค ำน ำ 

After Action Review: สรำ้งควำมเกง่จำก

กำรเรยีนรูจ้ำกควำมลม้เหลว 

 

ความลม้เหลวไมใ่ชจ่ดุจบ แต่คอืหอ้งเรยีน 

 

ชวีติคอืสนามฝึกขนาดยกัษ ์ ไม่มใีครเกดิมาแลว้เดนิไดท้นัทโีดยไม่เคยลม้ และไมม่ใีครประสบ

ความส าเรจ็โดยไม่เคยผดิพลาดมากอ่น แต่น่าแปลกทีเ่รามกัถูกสอนใหก้ลวัความลม้เหลว 

หลกีเลีย่งมนั หรอืรูส้กึละอายเมือ่มนัเกดิขึน้ จนลมืไปว่าในทุกความผดิพลาดน้ันมเีมล็ดพนัธุ ์

ของความเกง่กาจซอ่นอยู่   หนังสอืเลม่นีถ้อืก าเนิดขึน้จากความเชือ่ทีว่่า "เราเรยีนรูไ้ดม้าก

ทีสุ่ด ไม่ใชจ่ากวนัทีท่ าส าเรจ็ แต่จากวนัทีล่ม้เหลว" แต่การจะเปลีย่นความเจ็บปวดใหเ้ป็น

ปัญญาไดน้ั้น เราไมส่ามารถท าไดด้ว้ยการจมอยู่กบัอารมณห์รอืปล่อยผ่านไปโดยไม่ทบทวน 

เราจ าเป็นตอ้งมเีครือ่งมอืทีท่รงพลงัและเป็นระบบ 

 

"After Action Review" หรอื AAR คอืกระบวนการทบทวนหลงัปฏบิตักิาร ซึง่ถูกใชโ้ดย

หน่วยรบช ัน้ยอดและองคก์รระดบัโลก เพือ่ถอดบทเรยีนจากทุกภารกจิ ไม่ว่าจะแพห้รอืชนะ 

หนังสอืเลม่นีไ้ดน้ าหลกัการ AAR มาปรบัใชก้บัชวีติประจ าวนั เปลีย่นคุณจากคนทีถ่กูความ

ลม้เหลวบั่นทอน ใหก้ลายเป็นคนทีใ่ชม้นัเป็นบนัไดสู่การเตบิโต  ผมเชือ่ว่าหลงัจากอา่นหนังสอื

เล่มนีจ้บ คุณจะเปลีย่นมุมมองทีม่ตี่อขอ้ผดิพลาดไปตลอดกาล และคุณจะไมต่อ้งกลวัทีจ่ะลม้อกี

ต่อไป เพราะคุณรูแ้ลว้ว่าทุกคร ัง้ทีล่ม้ คณุก าลงัเก็บขอ้มลูเพือ่สรา้งตวัเองในเวอรช์นัทีด่กีวา่เท่า

น้ันเอง 

 

ขอใหก้ารเดนิทางคร ัง้นีเ้ปลีย่นความลม้เหลวของคุณใหก้ลายเป็นครูทีด่ทีีสุ่ด 

 

ดว้ยความปรารถนาด ี

(JACK PK) 
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สำรบญั 

 

บทน า: เมือ่ "ความลม้เหลว" คอืทรพัยส์นิล า้คา่   หนา้ที ่05 

 

· โลกทีย่กย่องความส าเรจ็ แตห่ล่อหลอมดว้ยความผดิพลาด 

· จาก "ท าไมถงึเกดิกบัฉัน" สู่ "บทเรยีนทีซ่อ่นอยู่คอือะไร" 

· แนะน าเครือ่งมอืเปลีย่นชวีติ: After Action Review (AAR) 

 

บทที ่1: ท าไมเราจงึกลวัความลม้เหลว? กายวภิาคของความกลวั หนา้ที ่07 

 

· สมองกบัการตอบสนองแบบสูห้รอืหนี 

· ภาพลวงตาของความสมบูรณแ์บบ (Perfectionism) 

· กบัดกัการตอกย า้ตวัตน: จาก "ฉันท าพลาด" เป็น "ฉนัมนัลม้เหลว" 

· วฒันธรรมการลงโทษ vs. วฒันธรรมการเรยีนรู ้

 

บทที ่2: After Action Review คอือะไร? อาวุธลบัของหน่วยซลีสู่ชวีติประจ าวนั หนา้ที ่16 

 

· จดุก าเนิดในกองทพั: เปลีย่นความสูญเสยีเป็นชยัชนะ 

· 4 เสาหลกัของ AAR: ความคาดหวงั, ความเป็นจรงิ, ความแตกต่าง, และการเรยีนรู ้

· ความแตกตา่งระหว่าง AAR กบัการโทษตวัเองหรอืการบ่น 

· กรณีศกึษา: การใช ้AAR ในธรุกจิ กฬีา และชวีติครอบครวั 

 

บทที ่3: ขัน้ตอนที ่1 - สิง่ทีค่วรจะเกดิขึน้ (What was supposed to happen?) หนา้ที ่26 

 

· การตัง้เป้าหมายกอ่นลงมอืท า: จดุเร ิม่ตน้ของทุกการวดัผล 

· วธิเีขยีน "เทยีบมาตรฐาน" (Baseline) ส าหรบัโปรเจกต,์ การประชมุ, หรอืการออก

เดท 
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· ภาพลวงตาของการวางแผน: เมือ่แผนทีใ่นหวัไม่ตรงกบัแผนทีบ่นโลกจรงิ 

· Workshop: วเิคราะหเ์หตุการณห์น่ึงในอดตีทีผ่ดิพลาดจากมุมมองของความ

คาดหวงั 

 

บทที ่4: ขัน้ตอนที ่2 - สิง่ทีเ่กดิขึน้จรงิ (What actually happened?) หนา้ที ่38 

 

· ศาสตรแ์ห่งการสงัเกตโดยไมต่ดัสนิ: แยกขอ้เท็จจรงิออกจากความรูส้กึ 

· "ฉันลมืส่งงาน" vs. "ฉันขีเ้กยีจ": การเล่าเร ือ่งทีบ่ดิเบอืน 

· การบนัทกึไทมไ์ลนเ์หตุการณย์อ้นหลงัอย่างเทีย่งตรง 

· กบัดกัความทรงจ าทีป่รุงแต่ง และวธิเีอาชนะดว้ยขอ้มูล 

 

บทที ่5: ขัน้ตอนที ่3 - ท าไมมนัถงึแตกต่าง? (Why was there a gap?) หนา้ที ่45 

 

· การถาม "ท าไม" 5 คร ัง้ เพือ่ลอกเปลอืกปัญหารากเหงา้ 

· ปัจจยัภายใน (ทกัษะ, อารมณ,์ สุขภาพ) กบัปัจจยัภายนอก (เวลา, คน, สิง่แวดลอ้ม) 

· ใช ้"แผนภูมแิกนปลา" (Fishbone Diagram) หาตน้ตอความลม้เหลว 

· วธิรีะบุจดุทีค่วบคมุไดแ้ละจดุทีต่อ้งปล่อยวาง (Circle of Control) 

 

บทที ่6: ขัน้ตอนที ่4 - เราจะท าอย่างไรใหด้ขีึน้? (What will we do better?) หนา้ที ่55 

 

· จากบทเรยีนนามธรรม สู่แผนปฏบิตักิารรูปธรรม (Actionable Insights) 

· เทคนิคการสรา้ง "ถา้-แลว้" (Implementation Intention) เพือ่ป้องกนัพลาดซ า้ 

· การทดลองเล็กๆ ทีค่วามเสีย่งต ่าแต่ใหข้อ้มูลสูง (Safe-to-Fail Experiments) 

· เมือ่บทเรยีนคอื "เลกิท า": ศลิปะการยอมแพใ้นสิง่ทีใ่ช ่

 

บทที ่7: กายวภิาคของบนัทกึ AAR ส่วนตวั (Personal AAR Journal) หนา้ที ่64 

 

· ตน้แบบสมดุบนัทกึพรอ้มใช:้ ค าถามน าและพืน้ทีเ่ขยีน 

· การท า AAR แบบเรว็ 5 นาท ีส าหรบัเหตุการณใ์นแต่ละวนั 
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· การท า AAR เชงิลกึประจ าสปัดาห/์เดอืน เพือ่คน้หาแพทเทริน์ 

· เปลีย่น AAR ใหเ้ป็นนิสยัดว้ย Habit Stacking 

 

บทที ่8: การท า AAR ในความสมัพนัธ:์ เมือ่ความผดิพลาดเป็นเร ือ่งของสองเรา หนา้ที ่72 

 

· กฎเหล็กกอ่นเริม่: ไม่มฝ่ีายผดิ ไมม่ฝ่ีายถูก มแีต่เรากบัปัญหา 

· การท า AAR หลงัการทะเลาะ: ถอดรหสัการสือ่สารทีล่ม้เหลว 

· วธิใีช ้AAR ในการประชมุทมีโดยไม่ใหก้ลายเป็นทีป่ระจาน 

· สรา้งวฒันธรรม "ครอบครวันักเรยีนรู"้ ทีลู่กรูส้กึปลอดภยัทีจ่ะพลาด 

 

บทที ่9: เมือ่ความลม้เหลวทิง้บาดแผล: AAR เพือ่เยยีวยาจติใจ หนา้ที ่85 

 

· ขดีเสน้แบ่งระหว่างการทบทวนและการย า้คดิวนเวยีน (Rumination) 

· ใช ้AAR กบัความลม้เหลวทีใ่หญ่เกนิรบัไหว: การตกงาน, การหย่ารา้ง 

· เทคนิค 'Self-Distancing': มองตวัเองในมมุบุคคลทีส่าม 

· เปลีย่นความเสยีใจใหเ้ป็นพลงั: คน้พบความหมายใหม่จากซากปรกัหกัพงั 

 

บทที ่10: เหนือกว่า AAR: วงจรการเรยีนรูต้ลอดชวีติ หนา้ที ่95 

 

· กอ่นจบ (Before Action Review): ป้องกนัความลม้เหลวกอ่นเริม่ 

· การสรา้ง "คลงับทเรยีน" ส่วนตวั (Personal Playbook) 

· การแบ่งปันความลม้เหลวอยา่งสรา้งสรรคส์ูส่าธารณะ (F*ckup Nights & Failing 

Out Loud) 

· สรา้งมรดกไม่ใชแ่ค่ความส าเรจ็ แต่คอืวธิทีีเ่ราลกุขึน้มาใหม ่

  

บทส่งทา้ย: จงเกง่พอทีจ่ะลม้เหลว หนา้ที ่103 

 

· การสรา้งตวัตนใหม่บนฐานของ "ผูเ้รยีนรู"้ แทนทีจ่ะเป็น "ผูไ้ม่เคยพลาด" 
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บทน ำ 

เมือ่ "ความลม้เหลว" คอืทรพัยส์นิล า้ค่า 

 

(เร ิม่ดว้ยการเลา่เร ือ่งทีส่ ัน้และทรงพลงั) 

ลองนึกภาพเชา้วนัหน่ึงคุณตืน่ขึน้มาพรอ้มกบัความรูส้กึวา่หวัใจก าลงัถูกใครบางคนก าไวแ้น่น 

เมือ่คนืคุณเพิง่พรเีซนตง์านส าคญัแลว้มนัพงัไม่เป็นท่า ลูกคา้สัน่หวั ผูบ้รหิารเดนิออกจากหอ้ง 

คุณไดแ้ต่ยนืตวัแข็งเป็นเกลอือยู่หนา้กระดาน โลกทัง้ใบเหมอืนจะถล่มทลาย ความรูส้กึแรกคอื

ความลม้เหลวอย่างสิน้เชงิ ความคดิแล่นเขา้มารวัๆ: "ฉนัไม่ดพีอ", "ท าไมถงึโง่แบบนี"้, "ฉนัคง

ถูกไล่ออกแน่ๆ" 

 

น่ีคอืประสบการณส์ากลของมนุษย ์ ความลม้เหลวเป็นภาษากลางทีทุ่กคนพูดได ้ แต่สิง่ทีท่ าให ้

คนทีป่ระสบความส าเรจ็แตกต่างจากคนทีถู่กกลนืหายไปกบัความพ่ายแพ ้ คอื บทสนทนา

ภายในทีเ่กดิขึน้หลงัจากน้ัน 

 

ส าหรบัคนส่วนใหญ่ บทสนทนาน้ันคอืการลงโทษตวัเอง การหาผูร้า้ย หรอืการพยายามลมืมนั

ใหเ้รว็ทีสุ่ด 

ส าหรบัคนที ่"เกง่" อย่างแทจ้รงิ บทสนทนาน้ันคอื การสอบสวนอย่างเป็นระบบ 

 

หนังสอืเลม่นีจ้ะสอนใหคุ้ณเป็นนักสบืแห่งความลม้เหลวของตวัเอง เราจะเปลีย่นค าถามทีไ่ร ้

ประโยชนอ์ย่าง "ท าไมฉนัถงึโง่จงั" ใหก้ลายเป็นค าถามทรงพลงัทีก่องทพัสหรฐัฯ และองคก์ร

ระดบัโลกใช ้น่ันคอืกระบวนการ After Action Review หรอื AAR 

 

AAR คอืพธิกีรรมงา่ยๆ ทีถ่ามวา่: 

 

1. เราคดิว่าจะเกดิอะไรขึน้? 

2. แลว้เกดิอะไรขึน้จรงิๆ? 

3. ท าไมผลลพัธม์นัถงึแตกต่างกนั? 
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4. เราจะท าอะไรไดบ้า้งในคร ัง้หนา้? 

 

มนัฟังดูง่ายเสยีจนน่าตลก แต่พลงัของมนัอยู่ทีก่ารเปลีย่นความลม้เหลวจากเรือ่งของตวัตน 

(Identity) ไปเป็นเร ือ่งของขอ้มูล (Data) ทนัททีีค่วามลม้เหลวกลายเป็นขอ้มลู คุณก็เลกิรูส้กึ

ผดิและเร ิม่รูส้กึทา้ทาย 

 

ในหนา้หนังสอืทีเ่หลอือยู่ เราจะผ่าตดัความลม้เหลวในทุกมติขิองชวีติ ตัง้แต่ความผดิพลาดใน

การงาน ธรุกจิทีเ่จง๊ ความสมัพนัธท์ีร่า้วฉาน ไปจนถงึนิสยัเล็กๆ ทีคุ่ณอยากเปลีย่นแปลง คุณจะ

ไดเ้รยีนรูว้ธิที า AAR ดว้ยตวัเอง ท าเป็นทมี หรอืแมแ้ตใ่นครอบครวั 

 

จงเตรยีมเปลีย่นความทรงจ าทีเ่จ็บปวดทีสุ่ดของคณุใหก้ลายเป็นใบเบกิทางสู่ความเกง่ในแบบที่

คุณไม่เคยเป็นมากอ่น เพราะเมือ่คณุใช ้AAR ได ้ ทุกความลม้เหลวจะกลายเป็นทรพัยส์นิทาง

ปัญญาทีม่คี่า และไม่มใีครขโมยไปจากคุณได ้
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บทที ่1 

ท ำไมเรำจงึกลวัควำมลม้เหลว? กำย

วภิำคของควำมกลวั 
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คุณเคยยนือยู่หนา้ประตูหอ้งประชมุ หวัใจเตน้แรง มอืเย็นเฉียบ สมองขาวโพลงทัง้ที่

เตรยีมตวัมาดแีลว้หรอืไม่? หรอืคุณเคยเปิดเอกสารโครงการใหม่ขึน้มา พรอ้มกบัเสยีงกระซบิ

ในหวัวา่ “ถา้พลาดล่ะ” “ถา้ไมด่พีอล่ะ” “คนอืน่เขาจะมองเรายงัไง” แลว้สดุทา้ยคุณก็ปิดเอกสาร

น้ันลง เลือ่นมนัออกไปกอ่นอย่างไม่มกี าหนด 

 

ถา้ค าตอบคอืใช ่ยนิดตีอ้นรบัสูค่วามเป็นมนุษย ์คุณไม่ไดก้ าลงัเป็น “คนขีข้ลาด” และคุณไมไ่ด ้

“ไม่เกง่พอ” แต่คุณก าลงัถกูกลไกโบราณอายุหลายลา้นปีในสมองของคุณเองจีจ้ีอ้ยู่ต่างหาก 

 

การเดนิทางเพือ่เปลีย่นความลม้เหลวใหเ้ป็นพลงั เร ิม่ตน้ทีค่ าถามแรก: ท าไมเรา ถงึ กลวัมนั

นัก? ค าตอบไม่ไดอ้ยู่ในนิสยัหรอืการเลีย้งดูเพยีงอย่างเดยีว แต่อยู่ลกึเขา้ไปในเนือ้เยือ่ประสาท 

ในระเบยีบวธิคีดิทีร่ะบบการศกึษายดัเยยีดให ้และในววิฒันาการทีอ่อกแบบมาเพือ่ใหเ้ราอยู่รอด

ในถ า้ ไม่ใชใ่นโลกทีก่ารลองผดิลองถกูคอืกุญแจส าคญั 

 

ในบทนี ้ เราจะผ่าตดัความกลวัออกมาดูทลีะช ัน้ เราจะเดนิทางจากอะมกิดาลาส่วนลกึในสมอง 

ไปจนถงึหอ้งเรยีนทีเ่คยท าโทษเราดว้ยไมเ้รยีวและกากบาทสแีดง เพือ่ใหคุ้ณเขา้ใจว่า สิง่ทีค่ณุ

คดิว่าเป็น “ตวัคุณ” ทีก่ลวัน้ัน แทจ้รงิแลว้เป็นเพยีงวงจรอตัโนมตัทิีก่ าลงัท างานอย่างแข็งขนั 

และเมือ่คุณมองเห็นมนั คณุจะเร ิม่ควบคมุมนัได ้

 

 

 

1. สมองของคุณ กบัสญัญาณเตอืนทีล่า้สมยั 

 

ลองจนิตนาการถงึบรรพบุรุษของเราเมือ่สองแสนปีกอ่น เขาก าลงัเดนิอยู่ในทุ่งหญา้สะวนันา 

ทนัใดน้ัน พุ่มไมข้า้งหนา้สัน่ไหว ในเสีย้ววนิาท ีสมองของเขาตอ้งตดัสนิใจ: มนัคอืลม หรอืมนั

คอืเสอืเขีย้วดาบ? 

 

ในสถานการณน้ั์น ความผดิพลาดมรีาคาแพง ถา้เขาเดาว่า “เป็นลม” แลว้มนักลายเป็นเสอื 

เขาตาย รหสัพนัธกุรรมของเขาก็ตายตามไปดว้ย แต่ถา้เขาเดาว่า “เป็นเสอื” แลว้วิง่หนี แม ้

สุดทา้ยจะเป็นแคล่ม เขาก็แค่เสยีพลงังานไปเปล่า แต่เขายงัมชีวีิตอยู่ เพือ่สง่ตอ่ยนีแห่งความ
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ระแวงและกลวัใหก้บัเรา 

 

น่ีคอืจดุเร ิม่ตน้ของ อะมกิดาลา (Amygdala) ต่อมเล็ก ๆ รูปเมล็ดอลัมอนดใ์นสมองส่วนลมิบกิ

ของเรา ซึง่ท าหนา้ทีเ่ป็นระบบเตอืนภยัเรว็เหนือเสยีง มนัรบัขอ้มลูดบิจากประสาทสมัผสักอ่นที่

สมองส่วนคดิ (Prefrontal Cortex) จะรูเ้ร ือ่งดว้ยซ า้ เมือ่อะมกิดาลาท างาน มนัจะกระตุน้ให ้

เกดิปฏกิริยิาสู ้หนี หรอืชาแข็ง (Fight-Flight-Freeze) ทนัท ี

 

ปัญหาคอื อะมกิดาลาไม่ไดถ้กูอปัเดตซอฟตแ์วร ์ มนัแยกไม่ออกระหว่าง “เสอืจะกดั” กบั 

“เจา้นายจะเรยีกไปต าหนิ” หรอื “การปล่อยวดิโีอลงยูทูปคร ัง้แรกอาจจะโดนคอมเมนตล์อ้เลยีน” 

ส าหรบัอะมกิดาลาแลว้ ภยัคุกคามทางสงัคมและความลม้เหลวทีอ่าจเกดิขึน้ ถูกแปลผล

เทยีบเท่ากบัภยัคุกคามถงึชวีติ 

 

น่ันคอืสาเหตุทีเ่มือ่คุณคดิจะลงมอืท าสิง่ใหม่ทีอ่ยู่นอก Comfort Zone คุณถงึไดรู้ส้กึเหมอืน

หวัใจจะระเบดิ มอืสัน่ สมองว่างเปล่า หรอืตวัแข็งคา้งไปดือ้ ๆ น่ันไม่ใชส่ญัญาณว่าคุณจะท า

ไม่ได ้ แต่มนัคอืเสยีงหอนของสญัญาณกนัขโมยโบราณทีด่งัขึน้เมือ่ระบบตรวจพบ “ความไม่

แน่นอน” และ “ความเป็นไปไดท้ีจ่ะผดิพลาด” ซึง่มนัตคีวามวา่ “อนัตรายถงึชวีติ” 

 

การทีคุ่ณชาแข็งเมือ่ตอ้งพูดตอ่หนา้คน หรอืเลือ่นการเร ิม่ธรุกจิออกไปเรือ่ย ๆ ไม่ใชเ่พราะคุณ

เป็นคนผดัวนัประกนัพรุง่ แต่เป็นเพราะสมองก าลงัรอ้งวา่ “อยู่น่ิง ๆ ไว!้ การท าอะไรสกัอย่างอาจ

ท าใหคุ้ณถกูขบัออกจากเผ่า! และการถูกขบัออกจากเผ่าหมายถงึความตาย!” 

 

เราไม่ไดอ้ยู่ในถ า้แลว้ แต่สมองของเรายงัคงใชคู้ม่อืเอาชวีติรอดฉบบัมนุษยถ์ า้อยู่ น่ีคอืความ

จรงิขอ้แรกทีคุ่ณตอ้งจารกึไว:้ ความกลวัน้ันจรงิ แตอ่นัตรายน้ันลวง 

 

 

 

2. กากบาทสแีดง กบัโปรแกรมกลวัผดิทีถู่กปลูกฝัง 

 

หากอะมกิดาลาคอืฮารด์แวร ์ ระบบการศกึษาทีคุ่ณผ่านมาก็คอืการลงโปรแกรมเสรมิ
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ประสทิธภิาพใหก้บัความกลวัน้ันอย่างสมบูรณแ์บบ 

 

ลองนึกยอ้นไปถงึวยัเด็ก เวลาคุณท าขอ้สอบคณิตศาสตรแ์ลว้คุณลบจนกระดาษทะลุ เพราะ

อะไร? เพราะคุณกลวั “กากบาทสแีดง” น่ันคอืเครือ่งหมายทีไ่ม่ไดบ้อกแค่ว่า “ค าตอบนีไ้ม่

ถูกตอ้ง” แต่มนัถูกแปลความหมายในใจของเด็กนอ้ยว่า “เธอท าผดิ” “เธอไม่ดพีอ” “เธอไม่

ฉลาด” 

 

ในหอ้งเรยีนส่วนใหญ่ของโลก เราถูกสอนว่า ความส าเรจ็ คอืการได ้ “ถูก” และความลม้เหลว 

คอืการ “ผดิ” ซึง่เป็นบทลงโทษ ขอ้สอบถูกออกแบบมาเพือ่วดัวา่คุณพลาดกีจ่ดุ มากกวา่จะ

ถามว่าคุณไดเ้รยีนรูอ้ะไรจากสิง่ทีพ่ลาดไปบา้ง ระบบการใหเ้กรด A, B, C, D และ F สรา้งล าดบั

ช ัน้ของมนุษย ์โดยทีค่วามลม้เหลวเป็นสิง่ทีต่อ้งซอ่นเรน้ อบัอาย และหลกีเลีย่งในทุกกรณี 

 

นักจติวทิยา แครอล ดเว็ค (Carol Dweck) เรยีกปรากฏการณนี์ว้่า กรอบความคดิแบบตายตวั 

(Fixed Mindset) ซึง่ถูกปลูกฝังโดยระบบทีต่ดัสนิคณุค่าจากผลลพัธเ์ท่าน้ัน เมือ่คุณเตบิโตมา

ในระบบที ่ “ความผดิพลาด = ความโง่เขลา” คณุจะถูกโปรแกรมใหห้ลกีเลีย่งความเสีย่งโดย

อตัโนมตั ิ คุณเลอืกท างานทีค่ณุแน่ใจวา่จะท าไดส้ าเรจ็ เพือ่รกัษาภาพลกัษณข์อง “คนเกง่” 

เอาไว ้และหลกีหนีความพยายามทีอ่าจน าไปสู่ความลม้เหลว เพราะลกึ ๆ คุณยงักลวักากบาทสี

แดงน้ันอยู่ 

 

ต่อใหว้นันีคุ้ณอายุ 30 หรอื 40 ปี ทุกคร ัง้ทีเ่จา้นายตติงิ หรอืทุกคร ัง้ทีโ่ปรเจกตม์ปัีญหา เสยีง

ภายในของคุณทีด่งัขึน้มาวา่ “ฉันมนัไม่เอาไหน” น่ันไม่ใชค่วามจรงิ แตม่นัคอืเสยีงสะทอ้นของ

เด็กนอ้ยทีเ่คยถูกเขยีนกากบาทสแีดงบนกระดาษค าตอบ และรูส้กึว่าโลกทัง้ใบก าลงัตดัสนิเขา 

 

เราจงึตอ้งเขา้ใจว่า ความลม้เหลวไม่ใชส่ิง่ตรงขา้มกบัความส าเรจ็ แต่เป็น ส่วนประกอบ ของมนั 

และการเรยีนรูท้ีจ่ะอ่านความคดิเห็น (Feedback) โดยไม่รูส้กึว่าตนเองก าลงัถูกโจมต ีคอืทกัษะ

ส าคญัทีเ่ราตอ้งถอนโปรแกรมเกา่ออกจากระบบสมองของเราเอง 
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3. ความเจ็บปวดจากการ “ถกูมองว่าลม้เหลว” กบัหลกัฐานทางประสาทวทิยาศาสตร ์

 

มอีกีหน่ึงเหตผุลทีท่ าใหค้วามกลวัความลม้เหลวมพีลงัมหาศาล น่ันคอื เราเป็นสตัวส์งัคม การ

อยู่รอดของบรรพบุรุษมนุษยไ์มไ่ดข้ึน้อยู่กบัความแข็งแรงของปัจเจกบุคคล แต่อยู่ทีก่ารเป็นสว่น

หน่ึงของกลุ่ม การถูกขบัออกจากกลุ่ม หรอืการถูกมองวา่ไรค้า่ เท่ากบัโทษประหาร 

 

ดงัน้ัน สมองของเราจงึววิฒันาการให ้ “ความเจ็บปวดทางสงัคม” ท างานผ่านระบบประสาท

เดยีวกบั “ความเจ็บปวดทางกาย” 

 

ในปี 2003 นักวจิยัดา้นประสาทสงัคม นาโอม ิไอเซนเบอรเ์กอร ์(Naomi Eisenberger) และ

ทมีงานจาก UCLA ไดท้ าการทดลองทีป่ฏวิตัคิวามเขา้ใจของเรา โดยใหผู้เ้ขา้รว่มเลน่เกมโยน

บอลเสมอืนจรงิ (Cyberball) กบัผูเ้ล่นอืน่อกีสองคน หลงัจากน้ันไม่นาน ผูเ้ลน่อกีสองคน (ซึง่

เป็นโปรแกรมคอมพวิเตอร)์ จะเลกิโยนบอลใหผู้เ้ขา้รว่ม ท าใหผู้เ้ขา้รว่มรูส้กึถกูปฏเิสธ ถกู

ทอดทิง้ทางสงัคม ตลอดเวลานี ้สมองของผูเ้ขา้รว่มถกูสแกนดว้ย fMRI 

 

ผลลพัธน่์าทึง่มาก: เมือ่เรารูส้กึถูกปฏเิสธ สมองสว่นทีท่ างานคอื Anterior Cingulate 

Cortex (ACC) และ Insula ซึง่เป็นพืน้ทีส่มองเดยีวกบัทีท่ างานเมือ่คุณถกูไฟลวกหรอืถูกทุบที่

แขน ความเจ็บปวดทางสงัคมน้ัน จรงิ ในระดบัระบบประสาท มนัไม่ไดเ้ป็นแคค่ าเปรยีบเปรย 

 

น่ีคอืเหตผุลวา่ท าไม การทีค่นอืน่มองว่าเราลม้เหลว ถงึไดบ้าดลกึนัก มนักระทบกบัส่วนลกึทีสุ่ด

ของสมองทีก่รดีรอ้งว่า “ฉนัก าลงัจะตายเพราะไม่มใีครยอมรบัฉัน” แมใ้นความเป็นจรงิ แค่มคีน

ไม่กดไลครู์ปของคุณ หรอืมคีนวพิากษว์จิารณง์านของคุณ คณุก็อาจรูส้กึเจ็บปวดทางกายได ้

 

เมือ่เขา้ใจสิง่นี ้ เราจะเห็นใจตวัเองมากขึน้ ความรูส้กึราวกบัถูกแทงกลางอกเวลาถูกวจิารณ์

อย่างรุนแรง ไม่ใชค่วามออ่นแอ แต่มนัคอืสญัญาณจากสมองทีก่ าลงัท าหนา้ทีข่องมนั หนา้ทีท่ี่

ถูกออกแบบมาเพือ่ใหม้นุษยอ์ยู่รอดดว้ยการเป็นทีย่อมรบั แต่หนา้ทีน้ั่นกลบัตคีวามผดิพลาดใน

โลกยุคใหม่ทีค่วามลม้เหลวบางอย่างเป็นเพยีงการทดลองและกา้วไปต่อ 

 

 


