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ทุกวันนี้เรามักได้ยินคำ�ว่า  ภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  โรค
สมาธิสั้น  หรือโรคออทิสติกอยู่บ่อยครั้ง 

หลายคนอาจมองว่าภาวะเหล่านี้คืออุปสรรคขนาดใหญ่ที่ทำ�ให้
การใช้ชีวิตและการทำ�งานในสังคมกลายเป็นเรื่องยากลำ�บาก  เพราะ
สิ่งที่คนทั่วไปมองว่าเป็นเรื่องง่ายแสนธรรมดา  กลับกลายเป็นกำ�แพง
สูงชันที่คนอีกกลุ่มต้องรีดเค้นความพยายามอย่างสุดกำ�ลัง  เพียงเพื่อ
จะก้าวผ่านมันไปให้ได้ในแต่ละวัน

อิกุ  นากามูระ  นักพากย์และผู้บรรยายชื่อดังของญี่ปุ่น  คือ 
หนึ่งในผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ
ควบคู่กับโรคสมาธิสั้นและโรคออทิสติก  ตลอดชีวิตที่ผ่านมาเธอต้อง
เผชิญกับความผิดพลาด  การหลงลืม  และคำ�ตัดสินอันเจ็บปวดจาก 
คนรอบข้าง  เธอเคยถูกไล่ออกจากงานพาร์ตไทม์แทบทุกแห่งจนเกือบ 
หมดหวัง  ถูกตราหน้าว่าไม่เหมาะสมที่จะอยู่ในสังคม  และเคยเฝ้าถาม
ตัวเองซํ้า ๆ  ด้วยความปวดใจว่า  “เหตุใดสิ่งที่คนทั่วไปทำ�ได้ง่ายดาย 
โดยแทบไม่ต้องออกแรงกลับกลายเป็นเรื่องยากเย็นแสนเข็ญสำ�หรับ 
ฉันนัก”

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



ทวา่แทนทีจ่ะยอมจำ�นนและปลอ่ยใหค้ำ�ตดัสนิเหลา่นัน้กลายเปน็
บทสรุปของชีวิต  เธอกลับเลือกที่จะหันมาสังเกตตัวเองอย่างละเอียด  
พิจารณาอย่างตรงไปตรงมาว่าเธอสะดุดล้มตรงไหน  ผิดพลาดเพราะ
อะไร  และจะปรับปรุงให้วันพรุ่งนี้ดีขึ้นกว่าวันนี้ทีละน้อยได้อย่างไร

การลองผิดลองถูกอย่างไม่ย่อท้อเพื่อค้นหาเทคนิคการทำ�งาน
และใช้ชีวิตให้สอดคล้องกับธรรมชาติสมองของตัวเอง  ได้เปลี่ยน 

มุมมองที่มีต่อสิ่งที่สังคมมองว่าเป็น “ความบกพร่อง” ให้กลายเป็น  
“จุดแข็งอันเป็นเอกลักษณ์” จนทำ�ให้เธอได้รับการยอมรับและยืนหยัด
ในอาชีพนักพากย์ได้อย่างมั่นคงมากว่า 20 ปี

ประสบการณ์ทั้งหมดนั้นถูกกลั่นกรองออกมาเป็น “100  เทคนิค 
การทำ�งาน” ที่คัดสรรมาแล้วว่าทำ�ตามได้จริง  เพื่อเปลี่ยนข้อจำ�กัดให้ 
กลายเปน็จดุแขง็ในการทำ�งาน  การสรา้งความสมัพนัธ ์ และการใชช้วีติ  
โดยไม่ต้องพยายามเป็นเหมือนคนอื่นที่ฝืนธรรมชาติสมองของตนเอง 

เพราะท้ายที่สุดแล้ว  ชีวิตที่ดีอาจไม่ได้มีสูตรสำ�เร็จตายตัวตาม 
แบบฉบบัของใคร  หากเกดิจากการไดใ้ชศ้กัยภาพของตวัเองอยา่งเตม็ที่ 
ในแบบที่เป็นตัวเอง
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คุณเคยมีปัญหาเหล่านี้ในการทำ�งานบ้างหรือไม ่
	Ϙ ลืมหรือทำ�ของหายบ่อย
	Ϙ ไม่ถนัดจัดระเบียบข้าวของ
	Ϙ ทำ�ผิดพลาดเล็ก ๆ  น้อย ๆ  บ่อย
	Ϙ ลืมเรื่องที่ได้รับมอบหมาย
	Ϙ จัดการตารางงานไม่ได้
	Ϙ มักผัดวันประกันพรุ่งกับสิ่งที่ต้องทำ�
	Ϙ สมาธิสั้น
	Ϙ หมกมุ่นกับสิ่งที่ตัวเองสนใจมากเกินไป 
	Ϙ หมกมุ่นครุ่นคิดกับเรื่องที่ควบคุมไม่ได้
	Ϙ มาสายเป็นประจำ�
	Ϙ ไม่เข้าใจคำ�สั่งที่คลุมเครือ
	Ϙ ไม่อยากตื่นตอนเช้า   
	Ϙ พอนึกอะไรได้  ก็ลงมือทำ�ทันทีแบบหุนหันพลันแล่น
	Ϙ ทำ�หลายอย่างพร้อมกันไม่ได้
	Ϙ เมื่อมีปฏิสัมพันธ์กับผู้คนจำ�นวนมากจะเหนื่อยล้าผิดปกติ
	Ϙ มักทำ�ให้หัวหน้าหรือเพื่อนร่วมงานโกรธ
	Ϙ บางครั้งถูกมองว่าเสียมารยาท
	Ϙ อ่านสถานการณ์ไม่ออก  หรือบางครั้งก็ระวังตัวจนเกินเหตุ

บทนำ�
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นี่คือรายการปัญหาที่ฉันเผชิญมาตั้งแต่เริ่มทำ�งานในฐานะ
สมาชิกคนหนึ่งของสังคมจนถึงปัจจุบัน  ด้วยเหตุนี้  สมัยเป็นนักเรียน 
จึงถูกไล่ออกจากงานพาร์ตไทม์มาตลอด 

หากมีข้อไหนที่ตรงกับคุณแม้เพียงไม่กี่ข้อ  ก็เป็นไปได้ว่า  
คุณอาจมีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  หรืออยู่ในกลุ่ม 
กํ้ากึ่ง (Gray Zone) ก็ได้

ขออภัยที่แนะนำ�ตัวช้าไป  ฉันชื่ออิกุ  นากามูระ  ยินดีที่ได้รู้จักค่ะ  
ปัจจุบันทำ�งานเป็นผู้บรรยายและนักพากย์เสียง  นอกจากนี้  ยังเป็น
หนึ่งในผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่า  มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  
(พัฒนาการผิดปกติ)  เมื่อเข้ารับการตรวจหลังโตเป็นผู้ใหญ่แล้ว

เมือ่ไดย้นิคำ�วา่  “บกพรอ่งทางพฒันาการ”  หลายคนอาจตกใจวา่  
“เธอเป็นคนพิการเหรอ”  แต่จริง ๆ  แล้วภาวะนี้ไม่ใช่เรื่องน่าแปลกใจ
อะไรขนาดนั้น  เพราะปัจจุบันคนญี่ปุ่นที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะ
ความบกพร่องทางพัฒนาการมีจำ�นวนเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว

จากผลการสำ�รวจโดยกระทรวงศึกษาธิการ  วัฒนธรรม  กีฬา 
วิทยาศาสตร์  และเทคโนโลยีของญี่ปุ่น  พบว่า  เด็กประถมประมาณ 
1 ใน 10 คนมีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  และหากรวม 
ผู้ที่ยังไม่ได้เข้ารับการตรวจวินิจฉัยชัดเจน  (กลุ่มกํ้ากึ่ง)  จำ�นวนก็จะ 
มากกว่านั้นอีก 

อย่างไรก็ตาม  ในระยะหลังมานี้  ยังมีกรณีที่ผู้คนมารู้ว่าตัวเอง 
มีความบกพร่องทางพัฒนาการเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่และเริ่มเข้าสู่สังคม 
การทำ�งานมากขึ้น 
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สิ่งที่คนทั่วไปทำ�ได้ตามปกติกลับเป็นสิ่งที่ฉันทำ�ไม่ได้  ก่อนจะ 
รู้ว่าสาเหตุคือภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  ฉันก็เอาแต่โทษ 
ตัวเองมาตลอดว่า  “เป็นคนไร้ความสามารถ”

ทั้งที่พยายามเต็มที่แล้ว  แต่ก็ยังถูกคนรอบข้างตำ�หนิว่า  “ไม่มี
ความพยายาม”  หรือ “ขี้เกียจ”  สำ�หรับฉันแล้ว  นั่นเป็นความรู้สึก 
ที่เจ็บปวดมาก  เหมือนต้องคอยแก้โจทย์ที่ไม่มีวันได้คำ�ตอบตลอด 
เวลา  ราวกับมีชีวิตอยู่โดยไม่ได้ใช้ชีวิตจริง ๆ  นอกจากนี้  ยังต้องใช้ 
ชีวิตท่ามกลางความไม่มั่นคงเสมอ 

ในช่วงเวลานั้น  เพื่อนร่วมงานคนหนึ่งของฉันได้ไปเข้ารับการ
ตรวจ  และพบวา่ตวัเองมภีาวะความบกพรอ่งทางพฒันาการ  เมือ่ไดย้นิ
เช่นนั้น  ฉันก็เริ่มคิดว่าบางทีตัวเองอาจเป็นแบบเดียวกัน  จึงตัดสินใจ 
ไปตรวจที่โรงพยาบาล

หลังเข้ารับการตรวจ  ผลวินิจฉัยออกมาว่า  ฉันมีภาวะความ 
บกพร่องทางพัฒนาการจริง ๆ  โดยเป็นภาวะร่วมของโรคออทิสติก  
(ASD)  และโรคสมาธิสั้น  (ADHD) 

ภาวะความบกพรอ่งทางพฒันาการแบง่ไดเ้ปน็ 3 ประเภท  ไดแ้ก ่ 
โรคออทิสติก  โรคสมาธิสั้น  และโรคบกพร่องทางการเรียนรู้  (LD/SLD)

โรคออทสิตกิ มลีกัษณะเฉพาะคอื มคีวามยากลำ�บากในการ
สื่อสารและปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น  รวมถึงมีความหมกมุ่นเฉพาะด้าน
สูง จึงอาจไม่เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น  หรือถูกมองว่าอ่านสถานการณ์
ไม่ออกอยู่บ่อยครั้ง  อีกทั้งยังมักมีแนวโน้มจดจ่อกับสิ่งที่ตัวเองสนใจ
เกินปกติ  นอกจากนี้  ยังไวต่อสิ่งกระตุ้น  เช่น  เสียงหรือแสงมากกว่า
คนทั่วไปด้วย
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โรคสมาธิสั้น  มีลักษณะเฉพาะคือ  ขาดสมาธิ  ว่อกแว่กง่าย 
รวมถึงมีพฤติกรรมอยู่ไม่นิ่ง  และหุนหันพลันแล่น  โดยเกี่ยวข้อง
กับสารสื่อประสาทอย่างโดพามีนและอะดรีนาลิน  เมื่อการหลั่งของสาร
เหลา่นีเ้สยีสมดลุกจ็ะทำ�ใหอ้าการเฉพาะของโรคสมาธสิัน้ปรากฏออกมา 

สำ�หรับผู้ที่เป็นโรคสมาธิสั้นแล้ว  อาการ  เช่น  ว่อกแว่กง่าย  
ทำ�พลาดบ่อย  ลืมของบ่อย  ควบคุมอารมณ์ไม่ได้  หรือวางแผนไม่ได้ 
มักเป็นอุปสรรคต่อการทำ�งานอยู่ไม่น้อย  แม้จะรักษาให้หายขาดไม่ได้ 
แต่ก็ใช้ยาเพื่อกดอาการได้ระดับหนึ่ง

โรคบกพร่องทางการเรียนรู้  มีลักษณะเฉพาะคือ  แม้ผู้ป่วย
จะไมม่คีวามบกพรอ่งทางสตปิญัญา แตจ่ะเผชญิความยากลำ�บาก
ในการฝึกฝนทักษะบางอย่าง  เช่น  การอ่าน  การเขียน  หรือการ
คำ�นวณ

โดยทั่วไป  ผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการนั้นมักมี
ศักยภาพที่ไม่สมํ่าเสมอ  กล่าวคือ  มีทั้งสิ่งที่ทำ�ได้ดีมากและสิ่งที่แทบ
ทำ�ไม่ได้เลยแตกต่างกันชัดเจน 

ในความเป็นจริง  ตัวฉันความจำ�ดีและเก่งคำ�นวณ  ทำ�ให้ 
เอาตัวรอดจากการสอบได้ด้วยการอ่านหนังสือโต้รุ่งคืนเดียวเสมอ  
แต่ในทางกลับกัน  ฉันไม่เก่งการจัดการข้อมูลและการลงมือทำ�อย่าง
เหมาะสม  เวลาทำ�งานจึงมักถูกดุว่า  “เรื่องแค่นี้ก็ทำ�ไม่ได้เหรอ!”  
อยู่บ่อย ๆ  
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แมจ้ะพอเอาตวัรอดในรัว้โรงเรยีนมาได ้ แตก่ลบัตอ้งพบอปุสรรค
เมื่อก้าวเข้าสู่โลกการทำ�งาน  ผลที่ตามมาก็คือ  เกิดภาวะซึมเศร้า  ซึ่ง 
เป็นภาวะแทรกซ้อนจนทำ�งานต่อไม่ได้  และผู้ที่ต้องเผชิญสถานการณ์
แบบนี้ก็ยังมีเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

นั่นก็เพราะว่า  ในสังคมนี้มี “กฎที่ไม่มีใครพูดออกมา” และ  
“สามัญสำ�นึก” อยู่  ซึ่งผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการอย่าง 
พวกเรา  การทำ�ความเข้าใจสิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องยากมาก

ตอนที่ฉันรู้ว่าตัวเองมีภาวะนี้  ความรู้สึกที่เกิดขึ้นไม่ใช่การตกใจ 
หากแต่เป็นความโล่งใจมากกว่า  เพราะในที่สุดก็ได้คำ�ตอบของปัญหา
ที่เฝ้าสงสัยมาตลอด  ได้รู้เหตุผลว่าทำ�ไมสิ่งที่คนทั่วไปทำ�ได้ตามปกติ 
ฉันถึงทำ�ไม่ได้ 

เมื่อรู้เหตุผลแล้วก็หาวิธีรับมือได้  ถึงฉันจะเคยถูกไล่ออกจาก 
งานพาร์ตไทม์ทุกที่  แต่ในงานปัจจุบัน  ฉันทำ�ต่อเนื่องมาได้ 22 ปี  โดย
ไม่เคยลาหยุดแม้แต่วันเดียว  (ยกเว้นช่วงลาคลอด) 

และนั่นไม่ใช่ปาฏิหาริย์แต่อย่างใด 
เนื่องจากฉันถูกไล่ออกจากงานพาร์ตไทม์มานับครั้งไม่ถ้วน  

ดังนั้นจึงพยายามหาวิธีรับมือในรูปแบบต่าง ๆ มาตลอด  เพื่อไม่ให้ 
สูญเสียงานนี้ที่อุตส่าห์ดิ้นรนจนได้มา 

ในโลกนี้มีหนังสือเกี่ยวกับธุรกิจมากมาย  ฉันเองก็เคย
อ่านมาหลายสิบเล่ม  แต่สำ�หรับผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทาง 
พัฒนาการอย่างฉัน  เมื่อนำ�วิธีเหล่านั้นไปใช้ตรงๆ กลับไม่เป็นไป 
ตามที่คาดหวัง
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ด้วยเหตุนี้  ฉันจึงเริ่มลองผิดลองถูก  คิดค้นวิธีทำ�งานโดย 
คำ�นึงถึงลักษณะเฉพาะของภาวะนี้ขึ้นมา  และผลลัพธ์ก็คือ  
“เทคนิคการทำ�งาน” ที่ถูกรวบรวมเอาไว้ในหนังสือเล่มนี้

สิ่งที่จำ�เป็นสำ�หรับผู้ที่มีปัญหาแบบฉันคือ  การปรับสภาพ
แวดล้อม

หากนำ�ลักษณะเฉพาะของภาวะนี้ไปใช้ผิดวิธี  ก็อาจควบคุม 
ไม่ได้และสร้างความเดือดร้อนให้คนรอบข้าง  แต่ถ้านำ�ไปใช้ให้ถูกทาง 
ก็จะทำ�สิ่งที่คนอื่นทำ�ไม่ได้ให้สำ�เร็จได้เช่นกัน

สิ่งสำ�คัญในการใช้ลักษณะเฉพาะของตัวเองให้เกิดประโยชน์คือ 
การรู้จัก  เข้าใจ  และยอมรับตัวเองก่อน

อาจมีหลายอย่างที่พวกเราทำ�ไม่ได้เหมือนคนอื่น  แต่อย่า
พยายาม “เอาชนะ” สิ่งที่ทำ�ไม่ได้  เพราะสิ่งที่ไม่ถนัด  ต่อให้ฝึกหนัก
แค่ไหนก็เอาชนะไม่ได้  แต่สิ่งที่ควรทำ�คือ  “การปรับวิธี” และ “การ 
หาทางรับมือ”

ในหนังสือเล่มนี้  ฉันได้รวบรวมเทคนิคต่าง ๆ  ที่ฉันและเพื่อน ๆ  
ซึ่งมีภาวะเดียวกันได้ลองทำ�แล้วเห็นผลจริง  หากมีเพียงสักหนึ่งเทคนิค 
ที่ช่วยคุณได้  ในฐานะผู้เขียนฉันก็ยินดีอย่างยิ่ง



บ ท ที่  1
วิธีหลีกเลี่ยง
ความผิดพลาด

ครั้งใหญ่
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1 ลิสต์สิ่งของที่ต้องพกติดตัวไว้ทั้งหมด

คณุลมืของบอ่ยแคไ่หน  ฉนัเคยนกึไดว้า่ลมืของหลงัออกจากบา้นมาแลว้ 
จนตอ้งวกกลบัไปเอาถงึ 5 รอบ  พอนกึภาพนัน้  ตวัเองกเ็หมอืนหมทีีเ่ดนิ
วนไปวนมาในกรงแคบ ๆ  ของสวนสัตว์ไม่มีที่สิ้นสุด 

แลว้ถา้ยอ้นกลบับ้านไปเอาของที่ลมืซํา้แลว้ซํา้อีกจะเกดิอะไรขึน้
ใช่แล้ว!  ก็ต้อง “ไปสาย” ไง  สมัยเรียน  ฉันถึงกับมีฉายาว่า  

“ราชินีสายเสมอ” เลยทีเดียว

แต่หลังจากเริ่มทำ�งานเป็นนักพากย์แล้ว  ฉันก็ไม่เคยมาสาย 
อีกเลยแม้แต่ครั้งเดียว

การมาสายในการทำ�งานนั้น  ต่างจากการไปโรงเรียนสายที่แค่ 
โดนดุแล้วก็ยังพอจะเอาตัวรอดได้  หรือการผิดนัดกับเพื่อนที่เพียง 
ขอโทษก็ยังพอให้อภัยกันได้  (แต่ก็มีขีดจำ�กัดเหมือนกัน)  ในการทำ�งาน  
โดยเฉพาะอาชีพแบบฉัน  ถ้ามาสายแม้แต่ครั้งเดียว  อาจพูดได้ว่า  
“มาสาย=โดนไล่ออก”  เลยทีเดียว
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ดังนั้นสิ่งที่ฉันทำ�เพื่อให้ “ไม่ลืมของเด็ดขาด” ก็คือวิธีที่แสน
ธรรมดาอย่าง  “ลิสต์สิ่งของที่ต้องพกติดตัวไว้ทั้งหมด”  โดยเขียน
ลงบนไวท์บอร์ดหรือกระดานไม้ก๊อก 

โทรศัพท์  สายชาร์จ  กระเป๋าสตางค์  นาฬิกา  บทพากย์  ปากกา 
กุญแจบ้าน  สมุดบันทึก  กล่องใส่นามบัตร  บัตรผ่านเข้าอาคารสถานี
โทรทัศน์  อุปกรณ์แต่งหน้า...สิ่งของที่ฉันห้ามลืมเด็ดขาดก็มีประมาณนี้

ใครที่กำ�ลังคิดว่า  “ของแค่นี้  ถึงไม่เขียนก็ไม่ลืมหรอก”  
บอกเลยว่าอย่าประมาท ขอให้จำ�ไว้เสมอว่า  “คนแบบพวกเรานั้น 
ลมืได!้” และในบางวนักจ็ะมขีองพเิศษทีห่า้มลมืเพิม่ขึน้มา  เชน่  ใบแจง้
ชำ�ระค่านํ้าค่าไฟ  จดหมาย  หรือเอกสารสำ�คัญต่าง ๆ  

ฉะนั้น  ต้องเขียนเพิ่มลงบนบอร์ดล่วงหน้าเสมอ  ยิ่งไปกว่านั้น  
ก่อนออกจากบ้านต้องเช็กทีละอย่างให้ครบ  แม้จะเป็นเทคนิคพื้น ๆ  
แต่สำ�หรับฉันวิธีนี้ช่วยลดการลืมของไปได้มากทีเดียว

ขอยํ้าอีกครั้งว่า  ผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการอย่าง
พวกเราจะลืม  และ “ลืมแน่นอน”  ดังนั้นถ้าไม่อยากลงเอยด้วยการ
เป็น “หมีที่เดินวนไปวนมา”  จงอย่าละเลยการตรวจเช็กเด็ดขาด 
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2 รวมทุกอยา่งไว้ในกระเป๋าใบเดียว

ในกระเป๋าของฉันมักยุ่งเหยิงอยู่เสมอ  ถึงขั้นว่าเวลาจะยื่นนามบัตร 
ให้คนอื่นก็ทำ�ให้อีกฝ่ายต้องรอจนกลายเป็นเรื่องปกติ 

แค่ปล่อยให้รอก็แย่พอแล้ว  แต่พอหยิบกล่องใส่นามบัตรที่
อุตส่าห์หาเจอออกมา  ในจังหวะนั้นก็ดันมีทั้งซองขนม  ใบเสร็จ  และ 
ขยะต่าง ๆ  ติดออกมาด้วย  ฉันเริ่มเอือมระอาตัวเอง  จึงเปลี่ยนเกณฑ์
ในการเลือกกระเป๋าจาก “กระเป๋าสวยเก๋” มาเป็น “กระเป๋าใบใหญ่ 
ที่จัดระเบียบง่าย” แทน

ขอแนะนำ� 5  เงื่อนไขที่ฉันใช้เลือกกระเป๋าไว้ดังนี้

➊  ต้องจุของได้มาก
ฉันตัดสินใจว่ากระเป๋าที่ใช้ไปทำ�งานจะมีเพียงใบเดียว  เพราะ 

ถ้าต้องย้ายของไปมาหลายกระเป๋า  ก็เป็นต้องมีของที่ลืมย้ายแน่นอน 
ฉันจึงใส่ของที่คิดว่าน่าจะจำ�เป็นในสถานการณ์ต่าง ๆ  ไว้ในกระเป๋า 
ใบเดียว  ส่งผลให้ความจุกระเป๋าต้องมากตามไปด้วย 
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➋  ต้องมองเห็นของด้านในได้ง่าย
ต้องมองแวบเดียวแล้วรู้ทันทีว่าอะไรอยู่ตรงไหน  ดังนั้นปาก

กระเป๋าจึงต้องกว้าง
➌  ต้องจัดระเบียบง่าย
เนื่องจากข้างในกระเป๋ามักจะรก  จึงเลือกแบบที่มีช่องแบ่ง 

หลายช่อง
➍  ต้องไม่เห็นคราบสกปรกชัด
ฉันชอบวางกระเป๋ากับพื้น  และบางครั้งก็เผลอทำ�เครื่องดื่ม 

หกใส่  เลยไม่ใช้กระเป๋าสีขาวหรือสีเบจ
➎  ต้องเข้ากับเสื้อผ้าได้ทุกสไตล์

ภายใต้เงื่อนไขทั้ง  5  ข้อนี้  ฉันจึงต้องออกตามหากระเป๋าอยู่
พักใหญ่  จนในที่สุดก็ได้พบกับกระเป๋าอเนกประสงค์ของแบรนด์ 
Shaelyka  ที่ออกแบบมาให้ใช้ได้ 3 แบบ  และมีความจุมาก

ใสแ่ลป็ทอ็ป 14 นิว้ได ้ ปากกระเปา๋เปดิกวา้งมองเหน็ของดา้นใน 
ได้ชัด  หากเลอะก็เช็ดออกง่าย  อีกทั้งยังปรับเป็นกระเป๋าสะพายข้าง  
กระเป๋าสะพายไหล่  หรือใช้เป็นกระเป๋าเป้ก็ได้  จึงเข้ากับเสื้อผ้า 
ทุกสไตล์  แถมราคายังไม่แพง  ตั้งแต่เริ่มใช้กระเป๋าใบนี้ฉันก็ไม่ต้อง 
คอยคุ้ยหากล่องใส่นามบัตรอีก  และไม่มีเศษขยะอย่างซองขนมติด 
ออกมาจากกระเป๋าอีกเลย
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3

คุณมั่นใจในการกระทำ�ของตัวเองมากแค่ไหน 
ฉันไม่มั่นใจเลย  เพราะชีวิตที่ผ่านมาเต็มไปด้วยความผิดพลาด

และมกัหลงลมืบางสิง่เสมอจนไมอ่าจเชือ่ใจตวัเองได ้ แตค่วามรูส้กึทีว่า่  
“เชื่อใจตัวเองไม่ได้” นี่แหละ  กลับเป็นสิ่งที่สำ�คัญมาก

สิ่งจำ�เป็นสำ�หรับพวกเราผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทาง
พัฒนาการคือ  “ต้องสงสัยตัวเองอยู่เสมอ” ทั้งในชีวิตประจำ�วันและ
การทำ�งาน  เมื่อเกิดปัญหาขึ้น  สิ่งแรกที่ควรสงสัยก็คือ “ตัวเอง”  ขอให้
ยํ้ากับตัวเองว่าปัญหาที่เกิดขึ้นกว่า 80% มีสาเหตุมาจากตัวเรา

ในบรรดาทีมงานของรายการซึ่งฉันรับหน้าที่พากย์เสียงก็มีผู้ที่ 
มีภาวะนี้อยู่ด้วย  ฉันเคยยืนดูเขารับมือกับปัญหาผ่านทางโทรศัพท์  
เขาเริ่มต้นด้วยการพูดว่า  “เรื่องนี้คงเป็นความผิดของผม  ไม่สิ!  เป็น 
ความผิดของผม 100%  ขอโทษจริง ๆ  ครับ!  เดี๋ยวผมจะรีบตรวจสอบ 
ให้ทันที”  แล้วก็ขอโทษซํ้า ๆ  อย่างจริงจัง 

แต่หลังจากนั้นก็พบว่าความผิดพลาดไม่ใช่ของเขา  แต่เป็นของ
อีกฝ่าย  เขาพูดขึ้นอย่างดีใจว่า  “ไม่ใช่ความผิดของผม!”  ฉันยังจำ� 
รอยยิ้มโล่งอกของเขาในตอนนั้นได้ไม่ลืม 

สงสัยตัวเองอยู่เสมอ
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เริ่มจากสงสัยตัวเองแล้วจึงขอโทษ  เป็นการกระทำ�ที่เกิดขึ้นได้ 
เพราะเขารู้จักตัวเอง  และยอมรับว่าตัวเองมีแนวโน้มจะทำ�ผิดพลาด  
เมื่อเขาสงสัยตัวเอง  ทั้งยังขอโทษอย่างจริงใจ  คนปลายสายโทรศัพท์
ก็คงรู้สึกดีกับเขา 

นอกจากนี้  การพูดสิ่งที่คิดออกมาโดยไม่ได้เรียบเรียงในหัว
ก่อนก็เป็นหนึ่งในลักษณะเฉพาะของพวกเรา  แถมยังมีนิสัยชอบ
ยืนยันความถูกต้องของตัวเองด้วย  แม้ความผิดนั้นจะไม่ใช่ของตัวเอง 
แต่ถ้าเปิดบทสนทนาด้วยคำ�ว่า “ไม่ใช่ความผิดของฉัน” ก็อาจทำ�ให้เกิด
ปัญหาที่ไม่จำ�เป็น

ลองฝึก “สงสัยตัวเองอยู่เสมอ” แล้วความขัดแย้งกับคนรอบข้าง
จะลดลง  คุณอาจรู้สึกว่า  “ไม่อยากสงสัยตัวเอง!”  หรือ “การเชื่อมั่น 
ในตัวเองต่างหากที่สำ�คัญ!”  แต่ลองดูสักครั้งก็ไม่เสียหาย  เพราะนั่น 
จะทำ�ให้คุณรู้สึกว่าใช้ชีวิตง่ายขึ้น
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ทบทวนทุกครั้ง

ในหัวข้อก่อนหน้า  ฉันได้พูดถึงการ “สงสัยตัวเองอยู่เสมอ”  ซึ่งสิ่งนี้ 
นำ�ไปใช้กับชีวิตประจำ�วันได้

ตอนออกจากบา้น  ใหห้ยดุทบทวนตวัเองวา่  “ลมือะไรไวห้รอืไม”่ 
แล้วหันกลับไปดู  ล็อกประตูบ้านหรือยัง  แล้วหันกลับไปดู  พอลงจาก 
รถไฟ  กใ็หท้บทวนวา่ลมือะไรไวห้รอืเปลา่  แลว้หนักลบัไปด ู แมแ้ตต่อน
เข้าห้องนํ้า  ก็ให้ทบทวนว่าลืมอะไรหรือไม่  แล้วหันกลับไปดู

ถา้ใครคดิวา่  “จกุจกิจงัเลย”  ฉนักต็อ้งขอโทษดว้ยคะ่  จรงิ ๆ  แลว้ 
คำ�พูดเหล่านี้คือสิ่งที่ฉันอยากบอกกับตัวเองในอดีต  เพราะเคยทำ� 
ผิดพลาดมานับครั้งไม่ถ้วน  เช่น  ลืมล็อกประตูบ้านอยู่บ่อย ๆ   ลืมร่มไว้
บนรถไฟเป็นประจำ�  กระทั่งลืมโทรศัพท์มือถือไว้ในห้องนํ้า

ไม่ใช่แค่ลืมของเท่านั้น  ฉันเคยลืมจ่ายค่าไฟจนต้องจุดเทียน 
อยู่ในห้องมืด ๆ มาแล้ว  รวมทั้งยังเคยลืมจ่ายค่าเช่าจนมีใบแจ้งให้ 
ย้ายออกมาติดไว้ที่หน้าประตูบ้าน

สิ่งเหล่านี้เกิดจาก “ความมั่นใจในตัวเองมากเกินไป”  การคิดว่า  
“ไม่มีทางลืมหรอก” นี่แหละ  จะนำ�ไปสู่โศกนาฏกรรม

4
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เรือ่งนีใ้ชใ้นการสือ่สารกบัคนอืน่ไดด้ว้ย  เชน่  ถงึไมพ่ดูกค็งเขา้ใจ  
น่าจะสื่อสารกันรู้เรื่อง  หรือคิดว่าความผิดพลาดเล็ก ๆ น้อย ๆ คง 
ได้รับการให้อภัย  ความมั่นใจแบบนั้น  สักวันจะทำ�ให้สูญเสียความ 
ไว้วางใจในที่สุด

เมื่อก่อนฉันเคยไม่ทบทวนการกระทำ�ของตัวเอง  ถึงขั้นคิดว่า  
“ทำ�ไมคนคนนั้นถึงไม่ชอบฉันนะ  ทั้งที่ฉันก็ไม่ได้ทำ�ผิดอะไร”  ซึ่ง 
ในความเป็นจริง  ฉันเสียมารยาทและทำ�บางสิ่งที่ไม่เหมาะสมซํ้าแล้ว
ซํ้าเล่าโดยไม่รู้ตัว 

ดังนั้นลองทบทวนตัวเองทุกครั้งว่า  คำ�พูดหรือการกระทำ�ของเรา
เหมาะสมหรือไม่

แม้จะทบทวนหลายครั้งก็อาจมีบางความผิดพลาดที่หลุดลอดไป 
ซึ่งฉันเรียกสิ่งนี้ว่า  “ปรากฏการณ์หลุมดำ�ปีศาจ” 

หากเผชญิกบัปรากฏการณแ์บบนีก้ใ็หย้อมรบัอยา่งตรงไปตรงมา  
ถ้าสร้างความเดือดร้อนให้ใครก็ขอโทษเสีย  และไม่จำ�เป็นต้องโทษ 
ตัวเองไปมากกว่านั้น
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พักไว้สักระยะ

คุณเคยเขียนจดหมายรักไหมคะ  ฉันเคยค่ะ
ส่วนใหญ่แล้วความรู้สึกท่วมท้นมักเกิดขึ้นในตอนกลางคืน  เมื่อ

ความคิดถึงและความรู้สึกพุ่งถึงขีดสุด  มือก็จะขยับเขียนจดหมายรัก 
ออกมาอย่างห้ามไม่อยู่  แต่พอหยิบมาอ่านในเช้าวันรุ่งขึ้นปรากฏว่า  
“อะไรเนี่ย!  น่าขนลุกชะมัด”  เรื่องแบบนี้เกิดขึ้นได้บ่อยมาก  สิ่งที่เขียน 
ด้วยความหุนหันพลันแล่น  พอกลับมาอ่านอีกครั้งอย่างใจเย็น  มักชวน
ให้รู้สึกเขินอาย

ฉันยกตัวอย่างเป็นจดหมายรักเพื่อให้เข้าใจง่าย  แต่สำ�หรับ 
ผู้ที่มีลักษณะเฉพาะของโรคสมาธิสั้น  ซึ่งมีแนวโน้มจะหุนหัน- 
พลันแล่นง่ายกว่าคนทั่วไป  “การพักงานไว้สักระยะ” ก่อนส่งหรือ
ก่อนตัดสินใจก็เป็นสิ่งสำ�คัญเช่นกัน 

เวลาทำ�งาน  ฉันจะเริ่มจากทำ�เอกสารข้อเสนอก่อน  ในตอนนั้น 
ฉันจะใช้ลักษณะเฉพาะของภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการที่  
เรียกว่า  “สภาวะจดจ่อเกินปกติ”  (Hyperfocus)  คือเมื่อเริ่มทำ�อะไร 
แล้ว  จะทุ่มสมาธิจนลืมทุกอย่างรอบตัวและเขียนรวดเดียว  ทันทีที่ 
ทำ�เสร็จฉันจะรู้สึกว่า  “ทำ�สำ�เร็จแล้ว!”  จนอยากชูกำ�ปั้นขึ้นฟ้า  หาก

5
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เขียนในสภาวะเช่นนั้น  พอกลับมาอ่านอีกครั้ง  อะไร ๆ  ก็ดูยอดเยี่ยม 
ไปหมด  รู้สึกมั่นใจสุด ๆ  ว่าโปรเจกต์นี้ต้องผ่านแน่นอน

แต่ฉันจะไม่มีวันส่งงานในช่วงเวลานั้นเด็ดขาด  เพราะตอนนั้น 
ฉันกำ�ลังชื่นชมตัวเองมากเกินไปจนมองไม่เห็นข้อบกพร่อง

อีกทั้งการเอาไปให้ใครดูในช่วงนั้นก็อันตรายเช่นกัน  เพราะ 
หากถูกวิจารณ์ตอนที่อารมณ์พุ่งถึงจุดสูงสุด  ก็อาจจะเสียใจอย่างหนัก 
หรือไม่ก็อยู่ในสภาวะตื่นตัวเกินไปจนไม่อาจรับฟังความคิดเห็นของ 
คนอื่นแบบตรงไปตรงมาได ้

ดังนั้นฉันจะพักไว้ก่อนอย่างน้อย 3 วัน  แล้วพอกลับมาอ่านใหม ่
ด้วยใจสงบก็จะเริ่มมองเห็นจุดท่ีควรปรับปรุงในมุมมองท่ีเป็นกลาง 
มากข้ึน  ซึ่งเป็นสิ่งที่จะมองไม่เห็นตอนเขียนเสร็จใหม่ ๆ  

ฉันคิดว่า  การมองสิ่งต่างๆ อย่างเป็นกลางไม่ได้สำ�คัญแค่ 
ตอนทำ�เอกสารข้อเสนอ  แต่สำ�คัญกับงานทุกประเภท

สิง่ทีส่รา้งขึน้ดว้ยความหลงใหลจะสัน่สะเทอืนหวัใจผูค้นได ้ สว่น
สิ่งที่ผ่านการมองอย่างเป็นกลางก็จะไม่กลายเป็นสิ่งที่เอาแต่ใจตัวเอง
ฝ่ายเดียว  และสร้างความรู้สึกร่วมให้ผู้อื่นได้ 

เพียง “พักไว้สักระยะ” ข้อดีทั้งสองอย่างนี้ก็จะส่งเสริมกันอย่าง
ยอดเยี่ยม  อีกทั้งยังยกระดับคุณภาพงานของคุณได้อีกด้วย
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6
เขียนสิ่งที่ต้องทำ�ทั้งหมดออกมา 
ไม่ว่าเรื่องนั้นจะเล็กแค่ไหนก็ตาม

คุณถนัดทำ�หลายอย่างพร้อมกันไหม  สำ�หรับฉันซึ่งมีภาวะความ 
บกพร่องทางพัฒนาการแล้ว  นี่เป็นสิ่งที่ไม่ถนัดเอามาก ๆ  พอมีงาน 
ในมือเยอะ  ก็ไม่รู้จะเริ่มจากตรงไหนจนรู้สึกเหมือนสมองจะระเบิด

แตฉ่นัไดค้น้พบวธิเีรยีบงา่ยมากและไดผ้ลจนนา่เหลอืเชือ่  นัน่คอื 
เขียนทุกสิ่งที่ต้องทำ�ทั้งหมดลงในสมุด

ลองมาดูกันว่า  วันนี้ฉันมีอะไรต้องทำ�บ้าง

โอนเงินให้บริษัททำ�เว็บไซต์  จ่ายเงินค่าเรียนบัลเลต์ของลูกสาว  
เขยีนตน้ฉบบัเลม่ใหมใ่ห้เสร็จ  ตรวจสอบขอ้มลูสำ�หรับงานประชาสมัพันธ์ 
ของปีหน้า

ทั้งที่ก่อนหน้านี้คิดว่า “มีเรื่องต้องทำ�เยอะแยะไปหมด”  แต่พอ
เขียนออกมาจริง ๆ  กลับพบว่าไม่ได้เยอะอย่างที่คิด

ต่อไป  ลองคิดถึงเรื่องที่ใกล้ถึงกำ�หนดและจำ�เป็นต้องทำ�ว่า
มีอะไรบ้าง
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ในเวลาแบบนี้  หลายคนอาจรู้สึกว่ามีเรื่องให้ทำ�สักร้อยอย่าง 
จนเผลอสิ้นหวังใช่ไหม  แต่ขอให้ลองเขียนดูก่อน

เตรยีมเนือ้หาสำ�หรบังานบรรยาย  ยืน่เอกสารทีเ่ขต  เลอืกหนงัสอื
ภาพสำ�หรับกิจกรรมอ่านนิทาน  เตรียมของที่จำ�เป็นสำ�หรับการเรียน 
บัลเลต์ของลูกสาว  ส่งต้นฉบับหนังสือเล่มใหม่ให้ทันเดดไลน์

พอเขียนออกมาแล้วกลับมีแค่  5  เรื่องเอง  ทั้งที่ก่อนหน้านั้น 
รู้สึกเหมือนมีเป็นร้อยเรื่อง  แต่เพราะพยายามคิดทุกอย่างพร้อมกัน  
ถึงได้รู้สึกเหมือนสมองจะระเบิด

หลังจากนั้น  ให้เขียน “กำ�หนดเวลา” ไว้ข้างๆ แต่ละเรื่อง 
งานต่าง ๆ แบ่งออกได้  2  ประเภทคือ  งานที่ลงมือทำ�เสร็จ

ภายในวันเดียวกับงานที่ต้องค่อย ๆ  ทำ�ต่อเนื่องทุกวัน  ในกรณีของฉัน 
การเขียนต้นฉบับให้เสร็จก่อนเดดไลน์เป็นงานประเภทที่ต้องค่อย ๆ   
ทำ�ต่อเนื่องทุกวัน  (เพราะจะไม่ทัน)  จึงต้องคำ�นวณย้อนกลับว่าใน 
แต่ละวันควรทำ�ให้ได้เท่าไร  แล้วเขียนออกมาให้ชัดเจน

เมื่อแยกย่อยสิ่งต่าง ๆ ออกมาแบบนี้แล้ว  คุณเริ่มรู้สึกว่า  
“อืม...ก็พอทำ�ได้นี่นา” ขึ้นมาบ้างไหมคะ 

หากวันไหนรู้สึกเหมือนสมองจะระเบิด  ขอให้ลองใช้เทคนิค  
“เขียนสิ่งที่ต้องทำ�ทั้งหมดออกมา”  แล้วหัวของคุณจะไม่ต้องระเบิด 
ตูม!  อีกต่อไป
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อัดเสียงสิ่งที่ต้องทำ�
ไว้ในแอปพลิเคชันบันทึกข้อความเสียง7

ก่อนหน้านี้ฉันบอกไปแล้วว่าให้ “เขียนทุกสิ่งที่ต้องทำ�ทั้งหมดออกมา  
ไมว่า่เรือ่งนัน้จะเลก็แคไ่หนกต็าม”  แตน่อกจากการเขยีนลงในสมดุแลว้ 
ยังมีอีกวิธีที่ฉันอยากแนะนำ�  นั่นคือ  “การใช้แอปพลิเคชันบันทึกเสียง”

หลังตื่นนอนในตอนเช้า  พอสมองเริ่มปลอดโปร่ง  ก็ให้เปิด
แอปพลิเคชันบันทึกเสียงขึ้นมา  แล้วพูดสิ่งที่ “ต้องทำ�ให้ได้ภายใน 
วันนั้น” ลงไป  เช่น  ไปจ่ายค่านํ้าค่าไฟ  ส่งพัสดุที่ไปรษณีย์  หรือติดต่อ
คุณ...   

สำ�หรับฉัน  ต่อให้ตั้งใจเอาจดหมายหรือโปสต์การ์ดใส่ไว้ใน 
กระเป๋าแล้วออกจากบ้าน  สุดท้ายก็มักลืมหย่อนลงตู้ ไปรษณีย์   
แถมยังลืมซํ้าอยู่หลายวัน  จนบางครั้งก็ลืมไปเลยว่ามีจดหมายหรือ 
โปสต์การ์ดนั้นอยู่

ไม่ใช่แค่เรื่องจดหมายเท่านั้น  แต่ยังพลาดอีกหลายเรื่อง  เช่น  
ลืมจ่ายค่านํ้าค่าไฟ  หรือลืมติดต่อเรื่องงานกับคนอื่นอยู่บ่อย ๆ  
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แม้จะเขียนลงในสมุดแล้ว  ฉันก็ยังลืมอยู่ดี  จึงครุ่นคิดวิธีแก้ 
ปัญหานี้อยู่นาน  จนมาลงเอยกับวิธีบันทึกข้อความเสียง  (Voice  
Memo)  เพื่อตอกยํ้าให้จำ�ขึ้นใจได้ยิ่งขึ้น

การพูดออกมาด้วยปากตัวเอง บันทึกเสียง  แล้วกลับมาฟัง
ด้วยหูอีกครั้ง  กระบวนการนี้จะช่วยฝังข้อมูลลงในหัวได้ชัดเจน
กว่าการเขียนแน่นอน

พยายามใช้เสียงที่ไพเราะกว่าปกติ  ออกเสียงให้ชัดเจน  หรือ 
บันทึกซํ้า ๆ  หลายรอบ  ทุกครั้งที่พูดผิดก็ให้เริ่มใหม่  คุณอาจจะลอง 
ทำ�เสียงเป็นตัวละครตลก ๆ ไปด้วยก็ได้  พอทำ�แบบนั้นก็จะจำ�ได้ 
แม่นขึ้น  และเมื่อบันทึกทุกวันไปเรื่อย ๆ  ก็อาจเริ่มค้นพบความสนุก 
ใหม่ ๆ  อย่าง “วันนี้พูดไม่ติดขัดเลย!”  หรือ “ออกเสียงชัดขึ้นแล้ว!” 

หัวใจสำ�คัญของเทคนิคการจัดการชีวิตคือ  “ต้องทำ�ให้เป็น 
เรื่องสนุก!”  ยิ่งเพิ่มความบันเทิงเข้าไปมากเท่าไร  ก็ยิ่งทำ�ต่อเนื่องได้ 
โดยไม่รู้สึกฝืนเท่านั้น
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8

ผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการจะมีลักษณะเฉพาะคือ  
มีทั้งสิ่งที่ทำ�ได้ดีมากและสิ่งที่แทบทำ�ไม่ได้เลยแตกต่างกันชัดเจน  
สิ่งที่คนทั่วไปทำ�ได้ตามปกติกลับเป็นสิ่งที่พวกเราทำ�ไม่ได้  จึงมักทำ�ให้ 
คนอื่นผิดหวังอยู่บ่อยครั้ง

การพยายามทำ�ให้ตัวเองดูเก่งเกินจริงเพราะไม่อยากให้ใคร
ผิดหวัง  ก็เป็นหนึ่งในสิ่งที่พบได้ในผู้ที่มีภาวะนี ้

ในกรณีของฉัน  แม้แรกพบฉันจะสร้างความประทับใจได้ดี  
แต่พอเวลาผ่านไป  ความซุ่มซ่ามหรือความผิดพลาดต่าง ๆ ก็จะเริ่ม 
เผยออกมา  ส่งผลให้ผู้คนผิดหวังอยู่หลายครั้ง  ฉันจึงเลิกทำ�ให้ตัวเอง 
ดูเก่งเกินจริง  และตัดสินใจ “ลดความคาดหวัง” ที่มีต่อตัวเองลง

เริ่มจากการทบทวนว่า  ฉันถนัดและไม่ถนัดอะไร  เมื่อได้รับ
มอบหมายงานที่ไม่ถนัดก็จะบอกออกไปตรงๆ 

ตัวอย่างเช่น  ฉันถนัดใช้สมาธิอ่านบท (บทพากย์) ตามต้นฉบับ  
แต่ไม่ถนัดงานพิธีกรซึ่งต้องรับมือกับสถานการณ์เฉพาะหน้า  ดังนั้น 
หากมใีครขอใหร้บัหนา้ทีเ่ปน็พธิกีร  ฉนัจะออกตวัไปวา่  “ฉนัไมค่อ่ยถนดั 
เลยไม่แน่ใจว่าจะทำ�ได้ดีแค่ไหน  แต่จะพยายามเต็มที่ค่ะ”

ลดความคาดหวังที่มีต่อตัวเอง
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วิธีนี้ได้ผลดีมาก  เพราะเมื่อบอกไว้ล่วงหน้า  ความคาดหวังที่ 
อีกฝ่ายมีต่อเราก็จะลดลง  คุณไม่จำ�เป็นต้องเสียใจที่คนอื่นไม่คาดหวัง
ในตัวคุณ  เพราะถ้ารับงานที่ตัวเองไม่ถนัดด้วยความมั่นใจเต็มเปี่ยม 
แล้วเกิดทำ�พลาดขึ้นมา  ก็ยิ่งเจ็บมากเท่านั้น 

ในทางกลับกัน  หากทุ่มเทเต็มที่แล้ว  แม้จะเป็นเรื่องที่ไม่ถนัด 
อีกฝ่ายก็จะรู้สึกว่า  “ทั้งที่บอกว่าไม่ถนัด  แต่กลับทำ�ได้ดีนี่!”  กลาย
เป็นว่าผลลัพธ์เกินความคาดหวังเล็ก ๆ  ที่อีกฝ่ายคิดไว้  และได้รับการ 
ประเมินสูงขึ้นแทน 

อีกด้านหนึ่ง  ผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการมักมี 
สิ่งที่ทำ�ได้ดีมากอยู่เช่นกัน  และเมื่อได้รับมอบหมายให้ทำ�เรื่อง 
ที่ถนัด  ก็ไม่จำ�เป็นต้องถ่อมตัวจนเกินไป  แต่ควรสร้างความ 
น่าเชื่อถือจากสิ่งที่ตัวเองถนัด  แล้วพูดออกไปอย่างมั่นใจว่า  “เรื่องนี้
ไว้ใจฉันได้เลย!”

พวกเราซึ่งมีสิ่งที่ทำ�ได้ดีมากและสิ่งที่แทบทำ�ไม่ได้เลยแตกต่าง
กันชัดเจน  หากบอกเรื่องนั้นกับอีกฝ่ายได้ตรงไปตรงมา  ท้ายที่สุดก็จะ
ได้รับความไว้วางใจจากผู้คนรอบตัว
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9
กับดักใหญ่สุดของผู้ที่มีภาวะความบกพร่อง
ทางพัฒนาการคือ  การรายงาน 
การติดต่อ  และการปรึกษา

สำ�หรับพวกเราที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการ  มีสิ่งหนึ่งที่ 
รับมือได้ยากมาก  นั่นคือ  การรายงาน  การติดต่อ  และการปรึกษา 
ในที่ทำ�งาน

ผู้ที่เป็นโรคออทิสติก  มักไม่ถนัดการอ่านสถานการณ์  จึง 
ไม่รู้ว่าควรเข้าไปปรึกษาหัวหน้าหรือรุ่นพี่ตอนไหน  รวมถึงไม่ 
เข้าใจว่าควรรายงานบ่อยแค่ไหน

ผู้ที่เป็นโรคสมาธิสั้น  บางครั้งก็ลืมไปเลยว่าต้องรายงาน 
ติดต่อ  และปรึกษาใครบางคน

ด้วยเหตุนี้  จึงมักถูกหัวหน้ากับลูกค้าตำ�หนิว่า  “เรื่องนั้นไปถึง
ไหนแล้ว”  หรือ “ทำ�ไมไม่บอกล่วงหน้า” อยู่บ่อย ๆ  ตอนที่ฉันกำ�ลัง 
กังวลกับเรื่องนี้  รุ่นพี่คนหนึ่งได้บอกว่า  “ต่อให้อีกฝ่ายจะรำ�คาญ  ก็ต้อง
รายงานทุกอย่างซํ้า ๆ  เข้าไว้”

ตั้งแต่นั้นมา  ไม่ใช่แค่กับเรื่องงานเท่านั้น  แต่ไม่ว่าจะเป็นความ 
คิดเห็นจากภายในหรือภายนอกบริษัท  หรือแม้แต่เรื่องที่ถูกตำ�หนิ  
ฉันก็ตัดสินใจรายงานทุกสิ่งที่เกิดขึ้นให้หัวหน้ารับทราบอย่างละเอียด 
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ผลลัพธ์คือ  บริษัทเริ่มมองว่า “ฉันเป็นคนที่รายงานทุกอย่าง 
ตรงไปตรงมา  จึงเชื่อถือได้”  หลังจากนั้น  ฉันก็เริ่มได้รับมอบหมาย 
งานสำ�คัญหรือโปรเจกต์ต่าง ๆ  ภายในบริษัทอยู่บ่อยครั้ง 

ในทางตรงกันข้าม  ฉันก็เห็นคนจำ�นวนไม่น้อยที่รับงานเอง 
โดยไม่แจ้งบริษัท  หรือละเลยการรายงานที่จำ�เป็นต่อการทำ�งาน 
นอกจากนี้  ยังระบายความไม่พอใจให้คนนอกฟังทั้งที่ไม่ได้ปรึกษา 
คนในบริษัทก่อน  สุดท้ายก็สูญเสียความเชื่อถือทั้งจากภายในและ
ภายนอกบริษัทจนต้องลาออก 

เพราะฉะนั้น  ขอให้รายงานโดยไม่ต้องคิดมาก  ต่อให้พูด 
ไมเ่กง่หรอืเรยีบเรยีงไมด่กีต็อ้งรายงานใหห้มด อยา่พยายามทำ�ให้
ตัวเองดูดีเกินไป 

แม้จะรายงานได้ไม่ราบรื่น  แถมยังเข้าหาผิดจังหวะไปบ้าง  
ก็ขอให้ “รายงานทุกสิ่งที่เกิดขึ้น” เอาไว้ก่อน  ถึงจะถูกตำ�หนิก็ไม่ใช่
เรื่องใหญ่อะไร  ขนาดคนซุ่มซ่ามอย่างฉันก็ยังเอาตัวรอดมาได้ด้วย 
วิธี “รายงาน  ติดต่อ  และปรึกษาแบบตะกุกตะกัก” นี่แหละ
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10 แบ่งเวลาไว้ตอบข้อความวันละครั้ง

คุณตอบอีเมลหรือข้อความต่าง ๆ  เร็วไหม  และตอบได้ครบโดยไม่ลืม
หรือเปล่า

ฉนัไมถ่นดัตอบขอ้ความเลย  ระหวา่งทีค่ดิวา่ “ตอ้งตอบสกัหนอ่ย”  
ก็มักถูกอย่างอื่นดึงความสนใจไปเสียก่อน  พอรู้ตัวอีกทีก็ปล่อยทิ้งไว้ 
เป็นสัปดาห์แล้ว  แม้แต่ในกลุ่มไลน์ฉันก็มักตอบช้ากว่าคนอื่นจนถูก 
ตำ�หนิบ่อยครั้ง

ทุกวันนี้มีโซเชียลมีเดียหลายแพลตฟอร์ม  และในแต่ละวันก็มี
ข้อความหรือความคิดเห็นส่งเข้ามามากมาย  หลังจากหนังสือตีพิมพ์  
ก็ยิ่งมีข้อความส่งเข้ามามากกว่าเดิม  แม้ฉันจะลืมง่าย  แต่ก็อยาก 
ตอบทุกคนให้ครบถ้วนอย่างเหมาะสม

ดังนั้นฉันจึงตัดสินใจว่า  “จะต้องแบ่งเวลาไว้ตอบข้อความ 
อย่างน้อยวันละครั้งก่อนเข้านอนเสมอ”  แทนที่จะคิดว่า “ว่างเมื่อไร
ค่อยตอบก็ได้”  ควรกำ�หนดให้เป็นส่วนหนึ่งของกิจวัตรชัดเจน 
ไปเลย



อิิกุุ  นากามููระ 

27

ตรงนี้มีเรื่องหนึ่งที่ต้องระวังคือ  ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นก็ห้ามทำ�
อย่างอื่นระหว่างนั้น  แม้แต่การลุกไปเข้าห้องนํ้าก็อันตราย  เพราะ
ทันทีที่ถูกอย่างอื่นดึงความสนใจ  ผู้ที่มีลักษณะเฉพาะของโรคสมาธิสั้น 
อย่างพวกเราก็จะลืมสิ่งที่กำ�ลังทำ�อยู่ทันที  หากไม่อยากแพ้ให้กับ 
ลักษณะนิสัยนั้นก็ต้องระมัดระวังให้มากที่สุด

ภาพการนั่งตอบข้อความอย่างเอาเป็นเอาตายอาจดูน่ากลัว 
ในสายตาคนรอบข้าง  แต่ถ้าไม่จดจ่อขนาดนั้น  ก็จะมีข้อความตกหล่น
แน่นอน

ใครที่คิดว่า  “ก็แค่ตอบข้อความเอง”  ฉันขอบอกเลยว่าไม่มีอะไร
น่ากลัวไปกว่าการลืมตอบข้อความอีกแล้ว  เพราะอาจทำ�ให้สูญเสีย
ความน่าเชื่อถือไปในพริบตา 

ความน่าเชื่อถือเป็นสิ่งที่ต้องค่อย ๆ  สั่งสม  การจะได้รับความ 
ไว้วางใจจากใครสักคนต้องใช้เวลามาก  แต่ขณะเดียวกัน  ความ 
น่าเชื่อถือที่ใช้เวลาสร้างมาแรมปีก็เปราะบางมากถึงขนาดพังทลายลง
ได้จากความผิดพลาดเพียงครั้งเดียว  โปรดจำ�เอาไว้ให้ดี 

ทัง้หมดนีค้อืขอ้ความจากใจของฉนั  ผูซ้ึง่เคยสญูเสยีความเชือ่ใจ
จากผู้คนมามากมายเพราะลืมตอบข้อความอยู่บ่อย ๆ
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11 อยา่ทำ�งานในเวลาว่างช่วงสั้น ๆ  

หลายคนนา่จะเคยไดย้นิคำ�พดูประมาณวา่  “ใชเ้วลาวา่งระหวา่งเดนิทาง 
ให้เกิดประโยชน์สิ!” 

แน่นอนว่า  หากไม่ได้ทำ�อะไรเลย  ในเวลาว่างช่วงสั้น ๆ  ระหว่าง 
ทางก็คงน่าเสียดายไม่น้อย  แต่สำ�หรับพวกเราแล้ว  การทำ�งานในเวลา
ว่างช่วงสั้น ๆ  นั้น  อาจเป็นทางเดินสู่ขุมนรกที่นำ�หายนะครั้งใหญ่มาให้

คนส่วนใหญ่อาจใช้เวลาว่างระหว่างเดินทางไปทำ�งานประมาณ  
30 นาทีตอบอีเมลงานได้โดยไม่มีปัญหา  แต่สำ�หรับฉัน  หากพยายาม
ตอบอีเมลสำ�คัญระหว่างเดินทางมักจะเกิดความผิดพลาดบางอย่าง 
เสมอ  เมื่ออยากจัดการให้เสร็จในเวลาสั้นๆ  ความผิดพลาดก็จะ
ตามมา  เช่น  ลืมแนบไฟล์  ลืมข้อมูลสำ�คัญ  หรือพิมพ์ผิดเต็มไปหมด

เมื่อไม่นานมานี้  ฉันคิดว่าระหว่างอยู่บนรถไฟได้ส่งต้นฉบับ 
หลายไฟล์ให้บรรณาธิการเรียบร้อยแล้ว  แต่กลับลืมแนบไฟล์ทั้งหมด 
ฉันรู้ตัวดีว่าถ้าเขียนต้นฉบับบนรถไฟจะจดจ่อเกินปกติจนเผลอนั่งเลย 
สถานี  จึงไม่ทำ�เด็ดขาด  แต่กลับประเมินตัวเองสูงเกินไป  โดยคิดแค่ว่า  
“รวบรวมไฟล์เสร็จแล้วก็ส่งทางอีเมล  ไม่เห็นจะยากนี่”  ซึ่งนั่นคือความ 
ผิดพลาด 
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คงไม่ใช่ฉันคนเดียวที่เคยมีประสบการณ์แบบนี้  การรีบตอบ 
อีเมลงานสำ�คัญในเวลาว่างช่วงสั้น ๆ  เป็นเรื่องอันตราย  ฉะนั้น  ควร 
ส่งอีเมลสำ�คัญในเวลาที่ใช้สมาธิได้เต็มที่

อย่างไรก็ตาม  บางครั้งการทำ�งานในเวลาว่างช่วงสั้น ๆ  ก็บังเอิญ 
ออกมาดี  แต่ที่สำ�เร็จได้นั้น  ย่อมเป็น “ความบังเอิญ” จริง ๆ  

แล้วเวลาว่างช่วงสั้น ๆ  ระหว่างทางควรใช้ทำ�อะไรดีล่ะ
คำ�ตอบคือ  “ทำ�สิ่งที่ไม่เกี่ยวกับงาน”  เช่น  ส่งข้อความหาเพื่อน 

อ่านหนังสือ  หรือเรียนสิ่งที่กำ�ลังสนใจ  จะเล่นเกมก็ได้  เพราะนั่นเป็น
เวลาส่วนตัวของคุณ  เวลาว่างช่วงสั้น ๆ  แบบนี้ควรใช้กับสิ่งที่ตัวเอง 
ชอบและไม่เกี่ยวกับงาน 

แตถ่งึอยา่งนัน้  ตอ่ใหเ้ปน็สิง่ทีช่อบ  คนอยา่งพวกเรากม็แีนวโนม้ 
จะหมกมุ่นทันทีเมื่อเริ่มทำ�อะไรบางอย่าง  จึงมีโอกาสนั่งเลยจุดหมาย
ปลายทางได้  ดังนั้นควรตั้งนาฬิกาปลุกแบบสั่นเอาไว้เพื่อเป็นสัญญาณ 
เตือน
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12 เคล็ดลับในการตอบอีเมลสำ�คัญได้ทันที

“การลืมตอบอีเมล” เป็นปัญหาใหญ่ที่แทบแยกไม่ขาดจากผู้ที่มีภาวะ
ความบกพร่องทางพัฒนาการ 

ก่อนหน้านี้ฉันได้แนะนำ�ว่า  ให้แบ่งเวลาไว้ตอบข้อความวันละ 
ครั้ง  แต่ในหัวข้อนี้ฉันอยากพูดถึงวิธีรับมือกับ “อีเมลสำ�คัญ” โดยเฉพาะ

อีเมลสำ�คัญส่วนใหญ่มักไม่ใช่ข้อความสั้น ๆ ที่ตอบได้ง่าย ๆ  
ในทันที  เช่น  อีเมลแจ้งนัดประชุม  หากรีบตอบโดยไม่ตรวจสอบให้ดี  
ก็อาจเกิดความผิดพลาดใหญ่โต  จึงจำ�เป็นต้องตรวจสอบตารางงาน 
ให้เรียบร้อย  และเสนอวันเวลาที่เป็นไปได้หลายตัวเลือก

แล้วถ้าคิดว่า “ไว้ค่อยกลับมาตอบอย่างละเอียดอีกที” จะเกิด
อะไรขึ้น

คำ�ตอบคือ  พวกเราจะลืมตอบอีเมลนั้นแน่นอน
แม้อยากจะเชื่อว่าในช่วงตอบอีเมลของวันคงนึกขึ้นได้  แต่อีเมล 

สำ�คัญเป็นสิ่งที่ห้ามลืมเด็ดขาดไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น  เพราะแบบนี้
จึง “ต้องยํ้าในสมองก่อน” สักครั้งตั้งแต่ตอนเห็นอีเมล  โดยเฉพาะ 
ผู้ที่มีนิสัยจริงจัง  มักคิดว่า “ต้องตอบให้ละเอียดและครบถ้วน”  ส่งผล 



อิิกุุ  นากามููระ 

31

ให้ผัดวันประกันพรุ่งในการตอบอีเมลแทน  แต่การเลื่อนออกไปนั้น 
ไม่ได้มีข้อดีอะไรเลย  ฉันจึงอยากให้ใช้ประโยคต่อไปนี้ตอบกลับทันที

“ได้รับอีเมลเรียบร้อยแล้ว  ขอบคุณค่ะ/ครับ  ขออนุญาตตรวจ-
สอบรายละเอียดและตอบกลับภายในเวลา XX นะคะ/ครับ” 

การทำ�แบบนีจ้ะชว่ยยํา้กบัสมองของคณุวา่  “ตอ้งตรวจสอบ
ใหเ้รยีบรอ้ยและตอบกลบัภายในเวลา XX ใหไ้ด”้  และผูท้ีส่ง่อเีมล 
มาก็จะรู้สึกสบายใจขึ้นด้วย

ในกรณีเลวร้ายที่สุด  คุณอาจลืมตอบอีเมลตามที่แจ้งไว้ก็ได้ 
แน่นอนว่าเป็นสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง  แต่สำ�หรับพวกเราก็เป็นสิ่งที่อาจ 
เกิดขึ้นได้  แต่อย่างน้อยคุณก็ “เคยตอบกลับไปแล้วครั้งหนึ่ง”  เพียง 
เท่านี้ก็ยังพอบรรเทาสถานการณ์ได้บ้าง  หรือน้อยที่สุดก็อาจป้องกัน 
ไม่ให้ความน่าเชื่อถือของคุณตกไปจนถึงจุดตํ่าสุด
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ในโลกการทำ�งาน  มีคำ�กล่าวที่ว่า  “สายตาแมลง  สายตานก  สายตา 
ปลา  และสายตาคา้งคาว”  ซึง่เปน็แนวคดิทีส่ำ�คญัมาก  เพราะหมายถงึ  
“การมองสิ่งต่าง ๆ  จากหลากหลายแง่มุม”

สายตาแมลง  คือการเข้าไปใกล้สิ่งต่างๆ และมองอย่าง
ละเอียดเหมือนแมลง

สายตานก คอืการมองภาพรวมของสิง่ตา่งๆ อยา่งเปน็กลาง
จากมุมสูง  เหมือนนกที่บินอยู่บนฟ้า

สายตาปลา  คือการอ่านแนวโน้มและความเปลี่ยนแปลง
ของสถานการณ์ได้  เหมือนปลาที่ว่ายอยู่ในนํ้า

สายตาค้างคาว  คือการมองสิ่งต่างๆ จากมุมกลับด้าน 
เหมือนค้างคาวที่ห้อยหัว

สำ�หรับฉันที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการมักเป็นคนที่  
“มองเห็นต้นไม้  แต่ไม่เห็นป่า”  และมีแนวโน้มจะใช้แต่สายตาแมลง 
เมื่อจดจ่อกับสิ่งตรงหน้า  ก็จะมองเห็นแค่สิ่งนั้นเพียงอย่างเดียว  ดังนั้น 
สายตานก  สายตาปลา  และสายตาค้างคาว  จึงจำ�เป็นสำ�หรับฉันมาก

ยิ่งฮึกเหิม  ยิ่งต้องใช้สายตานก
สายตาปลา  และสายตาค้างคาว13
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หากยกตัวอย่างจากงานพากย์เสียง  การจดจ่ออยู่กับการ 
อ่านบทเพียงอย่างเดียวก็เท่ากับกำ�ลังใช้แค่สายตาแมลง  ถ้าหมกมุ่น 
กับสิ่งนี้มากเกินไป  การพากย์ก็จะกลายเป็นสิ่งที่สนองเฉพาะความ
พอใจส่วนตัว  ฉันจึงต้องใช้สายตานกมองการพากย์ของตัวเองดูว่า  
“เมื่อฟังอย่างเป็นกลางแล้วจะรู้สึกอย่างไร”

จากนั้นก็ใช้สายตาปลาดูว่า  การพากย์แบบนี้เข้ากับกระแสของ
ยุคปัจจุบันหรือไม่  กำ�ลังใช้วิธีพากย์ล้าสมัยอยู่หรือเปล่า  และต่อมา 
ก็ใช้สายตาค้างคาวมองกลับด้านดูว่า  มีวิธีคิดหรือไอเดียที่ดีกว่านี้ 
หรือไม่

เมื่อใช้ “สายตาทั้ง  4  นี้” อย่างสมดุล  งานก็จะดำ�เนินไปได้ 
ด้วยดี  เรื่องนี้นำ�มาใช้ในการสื่อสารกับผู้คนได้เช่นกัน  เวลาพูดคุยกับ 
ใครสักคน  ฉันอยากให้ใช้สายตาทั้ง 4 นี้เสมอ  โดยเฉพาะเวลาที่ 
เริ่มสนุกหรือฮึกเหิม  ยิ่งต้องระวังเป็นพิเศษ

ลองใช้สายตานก  มองตัวเองจากมุมสูง  ใช้สายตาปลา  อ่าน
กระแสของคนรอบข้าง  และใช้สายตาค้างคาว  คิดถึงความรู้สึกของ
อีกฝ่าย 

แน่นอนว่าสำ�หรับพวกเราผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนา- 
การ  เรื่องนี้ค่อนข้างยากและเป็นทักษะขั้นสูง  แต่แค่ตระหนักถึง 
มุมมองเหล่านี้ก็ช่วยลดโอกาสผิดพลาดใหญ่ ๆ  ได้มากแล้ว  ขอให้ 
จำ�ไว้ว่าพวกเรามักเผลอใช้แต่ “สายตาแมลง” อยู่เสมอ
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เมื่อไม่นานมานี้  มีผู้ชายวัย  50 ปีคนหนึ่งมาพบฉันเพราะอยากเป็น 
นักพากย์เสียง 

เขาพูดว่า  “ผมอยากเป็นนักพากย์มืออาชีพครับ  ก็เลยลาออก
จากงานแล้ว”

ว่าไงนะ!  ฉันตกใจจนเก็บสีหน้าไม่อยู่  ความมุ่งมั่นของเขา 
ยอดเยี่ยมมาก  แต่ขณะเดียวกันก็รู้สึกว่าเขาเลือกเส้นทางที่เสี่ยงมาก
เช่นกัน

ทุกวันนี้มีเรื่องราวให้ได้ยินมากมายจากผู้ที่ประสบความสำ�เร็จ 
รวมถึงแนวคิดแบบ “หากอยากได้บางสิ่งมา  ก็ต้องยอมเสียบางอย่าง
ไปก่อน”  อย่างการที่ชายคนนั้นลาออกจากงานก็เป็นตัวอย่างหนึ่ง  แต่ 
จริง ๆ  แล้วถึงไม่ลาออกจากงานก็ยังมุ่งสู่การเป็นนักพากย์ได้เหมือนกัน

คนเรามักพูดกันว่า  “หากอยากประสบความสำ�เร็จ  ก็จง
เลียนแบบผู้ที่ประสบความสำ�เร็จ” 

แต่ฉันไม่แนะนำ�วิธีนั้น  เพราะเสี่ยงเกินไป

14
การเลียนแบบผู้ที่ประสบความสำ�เร็จ
เป็นเรื่องอันตราย
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พูดตามตรง  ฉันเองก็เป็นคนหุนหันพลันแล่นเหมือนกัน  และ
เคยล้มเหลวจากการเลียนแบบผู้ที่ประสบความสำ�เร็จมาแล้วหลายครั้ง 

เคยมีนักแสดงตลกคนหนึ่งพูดในรายการโทรทัศน์ว่า  “ผม 
ตัดสินใจย้ายไปอยู่คอนโดหรู  เพราะคิดว่าถ้าอยู่ในที่แพง ๆ  จะทำ�ให้มี
แรงฮึดในการทำ�งานมากขึ้น  สุดท้ายงานก็เพิ่มขึ้นจริง ๆ  ครับ!” 

พอไดย้นิแบบนัน้  ฉนักค็ดิวา่  “จรงิดว้ยเนอะ!”  แลว้ทำ�ตามทนัท ี
โดยย้ายไปอยู่คอนโดหรูที่เกินฐานะตัวเอง  แม้จะพอใช้ชีวิตต่อได้  แต่ก็
ต้องจ่ายค่าเช่าแพง ๆ  ทุกเดือนจึงไม่มีเงินเก็บเลย  ถ้าตอนนั้นเลือกอยู่
คอนโดธรรมดา  ป่านนี้ชีวิตคงสบายกว่านี้มาก  แถมการอยู่คอนโดหรู 
ก็ไม่ได้ทำ�ให้งานเพิ่มขึ้นเลย  ตรงกันข้าม  หลังจากย้ายออกจากที่นั่น 
ฉันกลับมีงานเยอะกว่าเดิมเสียอีก

ฉะนั้น  เวลาฟังคำ�พูดของผู้ที่ประสบความสำ�เร็จก็ควรฟังเพียง
ครึ่งเดียว  เพราะเรื่องที่ดูหวือหวามักถูกเผยแพร่ต่อกันเป็นทอด ๆ  
จึงทำ�ให้รู้สึกว่าการใช้ชีวิตแบบสุดโต่งน่าจะทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จ 
ได้ง่าย  ทั้งที่ความจริงแล้ว  ไม่ต่างอะไรกับการเดินข้ามสะพานเชือก 
ที่ผุพังและอันตราย 

ยิ่งพวกเราที่เกิดมามีแนวโน้มจะเลือกเส้นทางอันตราย 
อยู่แล้ว  ยิ่งควรพยายามเลือกชีวิตที่สงบสุขและมั่นคงให้มากที่สุด

อย่างไรก็ตาม  หากคิดมารอบคอบแล้วและยังอยากทำ�สิ่งนั้น 
แม้ต้องเสี่ยงอันตรายก็ไม่จำ�เป็นต้องห้ามตัวเอง  เพราะการตัดสินใจ 
ที่เกิดจากความตั้งใจ  จะนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จแน่นอน
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15

พวกเราซึ่งมีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการมักไม่ถนัดการวางแผน
ทำ�สิ่งต่าง ๆ  

สมัยเรียน  การอ่านหนังสือโต้รุ่งก่อนสอบเป็นเรื่องปกติ  และ 
ทุกครั้งก็คิดว่า  “ครั้งหน้าจะเริ่มอ่านตั้งแต่เนิ่น ๆ  ให้ได้”  แต่ก็ทำ�ไม่ได้  
นี่เป็นผลมาจากนิสัยผัดวันประกันพรุ่งอันเป็นลักษณะเฉพาะของ 
พวกเรา

ในขณะเดียวกัน  เมื่อเข้าสู่สภาวะจดจ่อเกินปกติ  ก็จะอดหลับ 
อดนอนอัดเนื้อหาเข้าสมองได้ในรวดเดียว  แถมยังทำ�คะแนนได้ดี 
ระดับหนึ่ง  จึงนิ่งนอนใจว่า  “ครั้งหน้าก็คงพอเอาตัวรอดได้”

แต่ฉันก็อดคิดไม่ได้ว่า  ถ้าแรงฮึดในช่วงสุดท้ายถูกนำ�มาใช้ 
ตั้งแต่ก่อนหน้านี้ก็คงทำ�คะแนนได้สูงขึ้นด้วย  เรื่องงานก็เหมือนกัน 
หากลงมือแต่เนิ่น ๆ  ก็น่าจะทำ�ผลงานได้ดีกว่านี้  พูดกันตามตรง  “การ 
ทำ�แบบนั้นไม่ได้”  ก็คือลักษณะเฉพาะของพวกเรา 

ทุกวันนี้ฉันทำ�ทั้งงานพากย์เสียงและเขียนหนังสือ  ทว่าไม่เคย 
ส่งงานเลยเดดไลน์แม้แต่ครั้งเดียว  ซึ่งฉันก็ภูมิใจที่ไม่เคยดองงาน 
หรือผ่อนปรนให้ตัวเองแอบอู้

ไม่ต้องทำ�ตั้งแต่เนิ่น ๆ  
แค่กำ�หนดเดดไลน์ย่อยให้ตัวเองก็พอ
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เคล็ดลับคือ  ก่อนเดดไลน์สำ�คัญ  ฉันจะกำ�หนด “เดดไลน์
ย่อย” ขึ้นมาล่วงหน้าอย่างละเอียด  เวลาจะเขียนต้นฉบับ  ฉันจะ 
ตั้งเดดไลน์ย่อยขึ้นมาเองก่อนจะถึง “วันส่งต้นฉบับ”  เช่น  ต้องเขียน 
บทที่  1  ให้เสร็จภายในวันที่  XX  หรือต้องส่งให้บรรณาธิการภายใน 
วันที่  XX 

แน่นอนว่าฉันผัดวันประกันพรุ่งจนกว่าเดดไลน์ย่อยเหล่านั้น 
จะใกล้เข้ามา  แต่พอถึงก่อนกำ�หนด  ฉันจะเข้าสู่สภาวะจดจ่อเกินปกติ 
และทำ�ให้เสร็จจนได้  นอกจากนี้  ฉันยังสร้างข้อตกลงเล็กๆ กับ 
ตัวเองขึ้นมาหลายข้อ  โดยให้คำ�มั่นว่าจะทำ�ให้ได้ทุกครั้ง 

ถ้าไม่มั่นใจว่าจะทำ�ตามข้อตกลงได้ด้วยตัวคนเดียวหรือไม่  
ขอแนะนำ�ให้ประกาศกับคนรอบข้างด้วยว่า  “ฉันจะทำ�สิ่งนี้ให้เสร็จ
ภายในวันที่  XX” 

เมื่อลั่นวาจาไปแล้วก็เลี่ยงไม่ได้  นอกจากต้องทำ�ให้สำ�เร็จ  
เพราะมีสายตาของคนรอบข้างเฝ้ามองอยู่  เทคนิคนี้จะช่วยให้เรา 
ไม่ถูกกดทับด้วยความรู้สึกว่า  “แย่แล้ว!  ต้องรีบทำ�แล้ว”  และใช้ชีวิต
อย่างสบายใจในทุกวัน
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16
สมุดบันทึกที่ผู้มีภาวะความบกพร่อง
ทางพัฒนาการควรมี

พวกเราซึ่งมีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการมักไม่ถนัดในการ 
จัดตารางงาน  ดังนั้นสมุดบันทึกที่เหมาะกับพวกเราจึงควรเป็นสมุด 
ที่เรียบง่าย

เวลาต้องเลือกสมุดบันทึก  ฉันมักตื่นเต้นเสมอ  และความ 
รู้สึกนี้ก็ทำ�ให้ฉันเผลอหยิบสมุดที่เขียนความฝัน  เป้าหมายประจำ�วัน  
หรือตารางเป็นรายชั่วโมงมาใช้ทุกที  แต่สุดท้ายฉันก็เลิกใช้ไปหลายครั้ง
เพราะทำ�ต่อเนื่องไม่ได้

ช่วงแรก ๆ  ฉันจะตั้งใจเขียนมาก  แต่เมื่อเวลาผ่านไปก็เริ่มรักษา
ความตั้งใจไว้ไม่ได้  หรือไม่ก็รู้สึกเหนื่อยที่จะหยิบขึ้นมาเขียน  ทั้งที่มี
ช่องให้เขียน  “เป้าหมายประจำ�วัน”  แต่พอไม่มีอะไรให้เขียน  ก็จะรู้สึก
เหมือนถูกตำ�หนิว่า  “เป็นคนไม่เอาไหน”  สุดท้ายก็ไม่อยากเปิดสมุด 
แม้แต่เรื่องสำ�คัญก็ไม่ยอมจดและเลิกใช้ไปในที่สุด

อย่างไรก็ดี  มีสมุดบันทึกเล่มหนึ่งที่ฉันรู้สึกว่าจะเปลี่ยนไปใช้ 
เล่มอื่นแทนไม่ได้  นั่นคือ  สมุดบันทึกของ NOLTY  รุ่น Ecri  ขนาด A5  
นอกจากปฏิทินรายเดือนแบบหน้าคู่แล้ว  ยังมีหน้ารายสัปดาห์ที่มา
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พร้อมพื้นที่จดโน้ตขนาดใหญ่ด้วย  เนื่องจากมีพื้นที่ว่างมากพอ ๆ  กับ
สมุดโน้ตหนึ่งเล่ม  จึงเขียนสิ่งที่อยากเขียนลงตรงไหนก็ได้ตาม 
ใจชอบ 

จุดสำ�คัญคือ  “อิสระในการเขียนเมื่ออยากเขียน”  ผู้ที่ความคิด 
ในหัวมักตีกันตลอดเวลา  พื้นที่ว่างเหล่านี้จึงกลายเป็นพื้นที่สำ�หรับ
ระบายความคิดหรือสิ่งที่นึกขึ้นได้ออกมาอย่างอิสระ  ทั้งเรื่องที่ห้ามลืม
และไอเดียที่ผุดขึ้นมา  ทุกอย่างจะถูกเขียนลงในสมุดเล่มนี้

เมื่อผ่านไปหนึ่งปี  ก็จะเต็มไปด้วยรอยขีดเขียนจนดูยุ่งเหยิง  
แต่สำ�หรับฉัน  นั่นคือ “ร่องรอยของความพยายามตลอดทั้งปี”  เป็น 
ผลงานจากหยาดเหงือ่และนํา้ตา  ราวกบัสมบตัลิํา้คา่ทีท่ำ�ใหฉ้นัอดไมไ่ด ้
ที่จะลุกขึ้นปรบมือให้ตัวเอง

สมุดบันทึกที่ไม่มีใครเห็นเล่มนี้  คือเพื่อนสนิทที่ดีที่สุดของคุณ 
ลองเริ่มจากการหาเพื่อนสนิทที่เหมาะกับตัวเองให้เจอ  หากคุณเป็น
เพื่อนสนิทที่ดีให้กับสมุดบันทึกได้  ก็จะค่อย ๆ  จัดการตารางงานเก่ง 
ขึ้นเองตามธรรมชาติ



40

สมูอิงซุุกุซน  คนสมูาธิิสั้้�น  มัันก็็เวิิร์กุได้้

17

ในหัวของผู้ที่เป็นโรคสมาธิสั้นมักมีความคิดวิ่งวนอยู่ตลอดเวลา  สมกับ 
ที่ถูกเรียกว่า  “ภาวะขาดสมาธิและว่อกแว่กง่าย” 

เพราะไม่ใช่แค่พฤติกรรมภายนอก  แม้แต่ในหัวก็ยังวุ่นวาย 
ไม่หยุด  หากไม่จัดระเบียบความคิดก็จะยิ่งพันกันยุ่งเหยิงขึ้นเรื่อย ๆ   
ส่งผลให้เรื่องสำ�คัญตกหล่น  ส่วนไอเดียใหม่ ๆ  ก็ผุดขึ้นมาแล้วหายไป 
อย่างรวดเร็ว

ครั้งหนึ่งฉันเคยถูกบอกว่า  “วงจรในสมองของคุณมันยุ่งเหยิง 
ไปหมด”  พอได้ยินแบบนั้น  สิ่งที่ฉันนึกได้คือ  ภาพสาหร่ายวากาเมะ 
กับสาหร่ายคอมบุที่ลอยอยู่ในทะเลพันกันยุ่งเหยิง  เมื่อจินตนาการถึง
สภาพสมองของตัวเองออกมาเป็นภาพแล้ว  ก็รู้สึกว่าน่ากลัวเหมือนกัน  
ตั้งแต่นั้นมาฉันเลยเริ่มตั้งใจเขียนสิ่งที่กำ�ลังคิดลงบนสมุดบันทึก

สมุดโน้ตที่ช่วยได้มากในเวลานั้นคือ  “มาโฮระ  โน้ต” (Mahora  
Note)  หรือ “สมุดพักใจ” 

ใช้สมุดพักใจ
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สมุดโน้ตเล่มนี้พัฒนาขึ้นจากการสำ�รวจความคิดเห็นของ
ผู้ที่มีภาวะความบกพร่องทางพัฒนาการราวๆ 100 คน ทั้งสีของ 
กระดาษ  รปูแบบ และระยะหา่งของเสน้บรรทดั ดไีซนป์ก  รวมถงึ 
จำ�นวนหน้าของสมุดหนึ่งเล่ม  ล้วนผ่านการลองผิดลองถูกมา
หลายครั้ง

เนื่องจากสีของกระดาษมีโทนอ่อน  จึงสะท้อนแสงน้อย  ทำ�ให้ 
ใช้งานง่ายและสบายตา  ฉันเลยหลงเสน่ห์สมุดพักใจทันทีที่เริ่มใช้  
จนต้องพกติดกระเป๋าไว้ตลอด  ทุกครั้งที่ความคิดเริ่มพันกันยุ่งเหยิง  
ฉันจะหยิบสมุดโน้ตเล่มนี้ขึ้นมาเขียนเพื่อจัดระเบียบความคิดของตัวเอง

เมื่อฉันลองให้เพื่อนที่มีภาวะเดียวกันดูสมุดบันทึกเล่มนี้  เขาก็
ชอบขึ้นมาทันทีและเริ่มใช้เป็นประจำ�

คำ�ว่า  “มาโฮระ”  เป็นภาษาญี่ปุ่นโบราณหมายถึง  “ที่พักใจ”  
แม้สมุดโน้ตเล่มนี้จะถูกสร้างขึ้นจากมุมมองของผู้ที่มีภาวะความ
บกพร่องทางพัฒนาการ  แต่ฉันคิดว่าไม่ใช่แค่คนกลุ่มนี้เท่านั้น  เพราะ
ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้สูงอายุก็น่าจะใช้งานได้สบายมาก 

นอกจากนี้  ฉันยังใช้เป็นสมุดสำ�หรับการเรียนที่บ้านของลูกสาว
วัย 7 ขวบด้วย  อีกทั้งยังพบว่าเธอมีสมาธิกับการเรียนนานขึ้น  ลองใช้
สมุดโน้ตเล่มนี้เป็นผู้ช่วยในการจัดระเบียบความคิดที่ยุ่งเหยิงของคุณ 
ดูดีไหม
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18 หลีกเลี่ยงการสื่อสารที่ใช้เสียงอย่างเดียว

หนึ่งในวิธีติดต่องานก็คือ “โทรศัพท์”  อย่างไรก็ตาม  โทรศัพท์เป็นสิ่งที่ 
ต้องระวังให้ดี  เวลาติดต่อกับต้นสังกัด  ฉันใช้ทั้งอีเมลและโทรศัพท์  แต่
จะพยายามใช้อีเมลให้มากที่สุด  หากต้องคุยโทรศัพท์ก็จะระมัดระวัง 
ให้เยอะหน่อย

เวลาคุยโทรศัพท์  ต่อให้เป็นเรื่องเล็กน้อยแค่ไหน  ก็ขอ
ให้จดบันทึกไว้เสมอ  ฉันพูดซํ้ามาหลายครั้งแล้วว่า  “พวกเราจะลืม” 
และห้ามเขียนลงบนเศษกระดาษหรือหลังใบเสร็จเด็ดขาด  เพราะจะ
หายแน่นอน

ฉันพกสมุดบันทึกกับสมุดพักใจติดกระเป๋าเสมอ  แล้วตั้งกฎกับ
ตัวเองว่าจะเขียนบันทึกลงในเล่มใดเล่มหนึ่งเท่านั้น  และเพราะพวกเรา
มีโอกาสผิดพลาดเยอะ  ฉันจึงเลือกติดต่อทางอีเมลให้มากที่สุด 

แต่ในเวลาที่อยากส่งต่อความรู้สึกขอบคุณ  ความยินดี  หรือ
อยากขอโทษจากใจ  ฉันจะเลือกใช้โทรศัพท์  เพราะนํ้าเสียงส่งผ่าน 
ความรู้สึกได้ชัดเจนกว่า  ขณะที่ตัวอักษรในอีเมลไม่อาจถ่ายทอดความ
อบอุ่นของอารมณ์ความรู้สึกออกมาได้ครบถ้วน
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อย่างไรก็ตาม  โทรศัพท์จะแย่ง “เวลาตอนนี้” ของอีกฝ่ายไป
โดยตรง  ต่างจากอีเมลที่เปิดดูได้ในเวลาที่สะดวก  จึงต้องระวังไม่ให้ลืม
สิ่งที่ควรบอกหรือพูดเรื่องที่ไม่จำ�เป็น

พวกเราที่มักลืมอะไรอยู่บ่อย ๆ ควรเขียนสิ่งที่อยากบอกเป็น 
ข้อ ๆ ก่อนโทรศัพท์ทุกครั้ง  หากโทร.ไปโดยไม่เขียนไว้ก่อน  ก็อาจ 
กลายเป็นว่า  “ลืมบอกเรื่องนั้นไปเลย!”  แล้วต้องโทร.กลับไปอีกรอบ 
ทำ�ให้อีกฝ่ายเสียเวลาหลายครั้ง

ทั้งที่ตั้งใจเลือกใช้วิธีโทรศัพท์เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกแท้ ๆ  
แต่กลับกลายเป็นการสร้างความลำ�บากให้แก่อีกฝ่าย  แบบนั้นก็ 
น่าเศร้านะ  ดังนั้นต้องเขียนสิ่งที่อยากบอกทั้งก่อนโทร.และ 
ระหวา่งโทร.  ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม  ขอให้ฝึกนิสัยการเขียนบันทึก
เอาไว้เสมอ
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