
บทน�ำ : การตัดสินใจของกัปตันเทอร์เนอร์	 9

ส่วนที่หนึ่ง

วัน

1	 แบบแผนซ่อนเร้นของชีวิตประจ�ำวัน	 19

 อารมณ์แปรปรวนและราคาหุ้นผันผวน	 24

	 ความระแวดระวัง		ความยับยั้งชั่งใจ	 	
	 และเคล็ดลับประจ�าวันสู่การมีประสิทธิภาพขั้นสูง	 33

	 นกจาบฝน		นกฮูก		และนกชนิดที่สาม	 41

	 จังหวะที่สอดคล้องและการแบ่งวันเป็นสามระยะ	 47

 คู่มือนักเจาะเวลา		 53

2	 ช่วงบ่ำยและช้อนกำแฟ	 69

 สามเหลี่ยมเบอร์มิวดาและสี่เหลี่ยมผืนผ้าพลาสติก	:	
	 พลังของการหยุดพักเพื่อความระแวดระวัง	 71

	 จากอาคารเรียนจนถึงส�านักงานศาล	:
	 พลังของการหยุดพักเพื่อเติมพลัง	 78

	 อาหารมื้อที่ส�าคัญที่สุดของวัน	 87

	 งีบหลับให้เกิดประสิทธิภาพ	 91

	 ปัญหาของการนอนกลางวันในยุคใหม่	 96

 คู่มือนักเจาะเวลา   99

สารบัญ

SAMPLE



ส่วนที่สอง

จุดเริ่มต้น
จุดกึ่งกลาง  และจุดสิ้นสุด

3	 จุดเริ่มต้น	 117

	 เริ่มต้นถูกต้อง	 120

	 เริ่มต้นอีกครั้ง	 125

	 เริ่มต้นด้วยกัน	 130

	 คู่มือนักเจาะเวลา		 141

4	 จุดกึ่งกลำง	 155

 สิ่งที่ผมชอบเกี่ยวกับตัว	U	 156

	 การจุดเทียนไขและการลักไก่	 162

	 ปรากฏการณ์โอ๊ะโอ	 167

	 ช่วงพักครึ่งคือตัวตัดสิน	 172

	 คู่มือนักเจาะเวลา		 179

5	 จุดสิ้นสุด	 193

 ปลุกพลัง	:	ท�าไมเรารีบเร่งมากขึ้นเมื่อใกล้ถึงเส้นชัย		(ในบางกรณี)	 195

	 ตีความ	:	จิมมี		จิม		และชีวิตที่ดี	 201

	 ตัดทอน	:	ท�าไมยิ่งน้อยถึงยิ่งดี		โดยเฉพาะเมื่อใกล้ถึงจุดสิ้นสุด	 206

	 ยกระดับ	:	ข่าวดี		ข่าวร้าย		และตอนจบแบบสุขสันต์	 211

	 คู่มือนักเจาะเวลา		 219

SAMPLE



ส่วนที่สาม

ความพร้อมเพรียง
และความคิด

6	 ท�ำอย่ำงพร้อมเพรียงทั้งชำ้และเร็ว	 235

 ผู้ก�ากับวงดนตรี		หัวหน้าฝีพาย		และนาฬิกา	:
	 พร้อมเพรียงกับผู้น�า	 241

	 ประโยชน์ของการเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม	:	
	 พร้อมเพรียงกับเพื่อนสมาชิก	 248

	 ความพยายามและความสุขล้น	:	
	 พร้อมเพรียงกับจังหวะหัวใจ	 256

	 คู่มือนักเจาะเวลา		 265

7	 คิดแบบบ่งบอกเวลำ	 279

แหล่งข้อมูลเพิ่มเติม 289

หมำยเหตุ 293

ประวัติผู้เขียน 339SAMPLE



ส่วนที่หนึ่ง

วัน

SAMPLE



SAMPLE



ถ้

แบบแผนซ่อนเร้นของชีวิตประจ�ำวัน

1

	 าคณุอยากประเมนิสภาพอารมณ์ของคนทั่วโลก		หรอืค้นหาวงแหวน 

	 อารมณ์ขนาดใหญ่มากพอที่จะโอบล้อมโลกเอาไว้		คุณควรจะเข้า 

ทวติเตอร์ครบั		มนุษย์เกอืบ	1’000	ล้านคนทั่วโลกมบีญัชทีวติเตอร์		และ

พวกเขาทวีตข้อความประมาณ	6’000	ข้อความทุกวินาที
1	 	ปริมาณ 

อันมหาศาลของข้อความสั้น	ๆ	เหล่านี้		 (รวมถึงสิ่งที่ผู้คนเขียนและวิธีที่ 

พวกเขาเขียนออกมา)		ก่อให้เกิดมหาสมุทรแห่งข้อมูลซึ่งนักสังคมศาสตร์

สามารถลงไปแหวกว่ายเพื่อท�าความเข้าใจพฤตกิรรมของมนษุย์

เมื่อไม่กี่ปีก่อน		นักสังคมวิทยาจากมหาวิทยาลัยคอร์เนลล์ชื่อ 

ไมเคลิ	เมซ	ี	และสก็อตต์	โกลเดอร์		ได้ศกึษาข้อความทวตีกว่า	500	ล้าน

ข้อความซึ่งผู้ใช้ทวิตเตอร์	2.4	ล้านรายใน	84	ประเทศทวีตไว้ตลอดระยะ

เวลาสองปี		พวกเขาหวังจะใช้คลังข้อมูลนี้เพื่อประเมินอารมณ์ของผู้คน		

โดยพุ่งเป้าไปยงัค�าถามที่ว่า		“การแสดงอารมณ์ด้านบวก”		(เช่น		ความ

กระตือรือร้น		ความมั่นใจ		และความตื่นตัว)		และ		“การแสดงอารมณ์

สิ่งที่ผู้คนท�ำในชีวิตประจ�ำวัน  พวกเขำท�ำไปโดยไม่รู้ตัว!

— วิลเลียม เชกสเปียร์
จากบทละครเรื่อง  Much Ado About Nothing
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ด้านลบ”	 	 (เช่น	 	ความโกรธ	 	ความเซื่องซึม	 	และความรู ้สึกผิด)		

เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรบ้างเมื่อเวลาผ่านไป		แน่นอนว่านกัวจิยัไม่ได้นั่งอ่าน

ข้อความทวตีทั้งหมด	500	ล้านข้อความ		แต่พวกเขาป้อนข้อความเหล่านั้น

เข้าไปในโปรแกรมวิเคราะห์ข้อความอันทรงพลังที่ใช้กันอย่างแพร่หลายชื่อ

ลงิกวสิตกิ	อนิไควร	ีแอนด์	เวร์ิด	เคานต์		(Linguistic	Inquiry	and	Word	Count		

หรอื		LIWC)		โดยโปรแกรมนี้จะประเมนิถ้อยค�าแต่ละค�าเพื่อค้นหาอารมณ์

ที่ค�าเหล่านั้นสื่อออกมา

สิ่งที่เมซีกับโกลเดอร์ค้นพบและตีพิมพ์ลงในวารสารไซเอนซ์อัน 

โด่งดงักค็อื		แบบแผนที่คงเส้นคงวาอย่างน่าทึ่งในช่วงเวลายามตื่นของเรา		

การแสดงอารมณ์ด้านบวกผ่านภาษาที่เผยให้เห็นว่าผู้ทวีตก�าลังรู ้สึก

กระฉบักระเฉง		มสีมาธ	ิ	และมีความหวงัมกัพบได้บ่อยในช่วงเช้า		ลดลง

ฮวบฮาบในช่วงบ่าย		และกลับมาพบได้บ่อยอีกครั้งในช่วงเย็น		ไม่ว่า 

ผูท้วตีจะเป็นชาวอเมรกิาเหนอืหรอืชาวเอเชยี		จะเป็นชาวมสุลมิหรอืผูไ้ม่เชื่อ

ในพระเจ้า		จะเป็นคนผิวด�า		ผิวขาว		หรอืผวิสนี�้าตาลกต็าม		เรื่องพวกนี้

ไม่ส�าคัญเลยครับ		“แบบแผนการแสดงอารมณ์ชั่วคราวของผู้คนล้วนม ี

ความคล้ายคลงึกนั		แม้จะมาจากวฒันธรรมและต�าแหนง่ทางภมูศิาสตร์ที่ 

ต่างกันอย่างสิ้นเชิง”		พวกเขาระบุไว้		และไม่ส�าคัญด้วยว่าผู้คนจะทวีต

ข้อความในวนัจนัทร์หรอืวนัพฤหสับด	ี	วนัธรรมดาแต่ละวนัล้วนเหมอืนกนั

หมด		ส่วนผลลพัธ์ในวนัสดุสปัดาห์นั้นแตกต่างออกไปเลก็น้อย		โดยทั่วไป

แล้วการแสดงอารมณ์ด้านบวกจะพบเห็นได้บ่อยขึ้นเล็กน้อยในวันเสาร์และ

วันอาทิตย์		และช่วงที่อารมณ์ด้านบวกพุ่งขึ้นสูงสุดช่วงเช้าล่าช้ากว่าวัน

ธรรมดาไปประมาณสองชั่วโมง		ทว่าโดยรวมแล้วแบบแผนก็ยังคงเหมือน

เดิม2		ไม่ว่าจะเป็นการประเมินในประเทศที่ใหญ่และมีความหลากหลาย

อย่างสหรฐัอเมรกิา		หรอืประเทศที่เลก็กว่าและมคีวามกลมกลนืกนัมากกว่า

อย่างสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์		แบบแผนในแต่ละวันก็ยังคงคล้ายคลึงกัน

อย่างน่าประหลาดใจ		ดงันี้
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แม้ทวปีและเขตเวลาจะต่างกนั		แต่แบบแผนของการแสดงอารมณ์

ด้านบวกนี้ก็ยังคงเส้นคงวาและคาดเดาได้ง่ายเหมือนปรากฏการณ์น�้าขึ้น

น�้าลงในทะเล		ภายใต้ฉากหน้าของชีวิตประจ�าวันของเรา		มีแบบแผน 

อย่างหนึ่งที่ซ่อนเร้นอยู่		ซึ่งเป็นแบบแผนส�าคัญที่เราคาดไม่ถึง		และจะ 

เปิดเผยความจรงิบางอย่างให้เราเหน็

การท�าความเข้าใจว่าแบบแผนดงักล่าวมทีี่มาจากไหนและมคีวามหมาย

อย่างไรเริ่มต้นจากต้นไม้ต้นหนึ่งในกระถาง		ซึ่งก็คือต้นไมยราบที่ตั้งอยู่ 

บนขอบหน้าต่างของห้องท�างานห้องหนึ่งในฝรั่งเศสสมยัศตวรรษที่	18		ห้อง

ท�างานและต้นไม้นั้นเป็นของฌอ็ง-ฌกั	ดอร์ตู	เดอ	แมรอ็ง		นกัดาราศาสตร์

ชื่อดงัในสมยันั้น		เยน็วนัหนึ่งในช่วงต้นฤดรู้อนปี	1729		เดอ	แมรอ็ง		นั่งอยู่

ที่โต๊ะท�างานและท�าสิ่งที่นกัดาราศาสตร์ชาวฝรั่งเศสสมยัศตวรรษที่	18	และ

นกัเขยีนชาวอเมรกินัสมยัศตวรรษที่	21	ท�าเมื่อมงีานส�าคญัต้องสะสางให้เสรจ็  

นั่นคอื		จ้องมองออกไปนอกหน้าต่าง		พอใกล้ถงึช่วงพลบค�่า		เดอ	แมรอ็ง		

05.00 น. 08.00 น. 11.00 น. 14.00 น. 17.00 น.  20.00 น. 23.00 น.

อารมณ์ด้านบวกสูงขึ้นในช่วงเช้า
ลดลงในช่วงบ่าย  และสูงขึ้นอีกครั้งในช่วงเย็น
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กส็งัเกตเหน็ว่าใบของต้นไม้ที่ตั้งอยู่บนขอบหน้าต่างหบุลง		ในช่วงเช้าของ

วันที่แสงแดดส่องผ่านหน้าต่างเข้ามา		ใบไม้นั้นคลี่ออกเต็มที่		แบบแผน

ของใบไม้ที่คลี่ออกในช่วงเช้าที่มแีดดและหบุลงในช่วงที่ฟ้าเริ่มมดืก่อใหเ้กดิ

ค�าถามบางอย่าง		นั่นคือ		ต้นไม้รับรู ้ถึงสภาพแวดล้อมรอบตัวมันได้ 

อย่างไร		และจะเกิดอะไรขึ้นถ้าแบบแผนของแสงสว่างและความมืดถูก

ท�าให้เปลี่ยนแปลงไป

ดังนั้น	 	 เขาจึงท�าสิ่งที่ดูเหมือนการอู ้งานแต่ให้ผลงอกเงยทาง

ประวัติศาสตร์		เดอ	แมร็อง		ย้ายต้นไม้จากขอบหน้าต่างไปไว้ในตู้แล้ว 

ปิดประตูเพื่อปิดกั้นแสงสว่าง		เช้าวันต่อมาเขาเปิดตู้เพื่อตรวจดูต้นไม	้	 

คณุพระช่วย!		ใบไม้คลี่ออกทั้งที่อยู่ในความมดื		เขายงัคงส�ารวจต่อไปอกี

สองสามสัปดาห์		พร้อมกับติดผ้าม่านด�าตรงหน้าต่างเพื่อไม่ให้แสงสว่าง

แม้เพียงนิดเดียวเล็ดลอดเข้ามาในห้องท�างาน		แต่แบบแผนก็ยังคงเป็น

เหมอืนเดมิครบั		ใบของต้นไมยราบคลี่ออกในช่วงเช้าและหบุลงในช่วงเยน็		

ต้นไม้ไม่ได้มปีฏกิริยิากบัแสงสว่างภายนอก		มนัท�าตามนาฬิกาที่อยูภ่ายใน

ตวัเอง3

นับตั้งแต่การค้นพบของเดอ	แมร็อง		เมื่อเกือบสามศตวรรษที่แล้ว		

นักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบว่าสิ่งมีชีวิตเกือบทุกชนิด		ไล่ตั้งแต่สิ่งมีชีวิต 

เซลล์เดยีวที่ซ่อนตวัอยูใ่นบ่อน�้าไปจนถงึสิ่งมชีวีติหลายเซลล์ที่ขบัรถมนิแิวน		

ล้วนมนีาฬิกาชวีภาพทั้งสิ้น		เครื่องจบัเวลาภายในร่างกายเหล่านี้มบีทบาท

ส�าคญัในการท�าให้ร่างกายท�างานอย่างเหมาะสม		โดยคอยก�ากบัดแูลสิ่งที่

เรยีกว่า		“จงัหวะรอบวนั”		หรอื		circadian	rhythm		(ค�าว่า		circadian		มาจาก

ค�าศพัท์ภาษาละตนิ		circa		ที่แปลว่ารอบ		และ		diem  ที่แปลว่าวนั)		ซึ่ง

ก�าหนดจงัหวะในชวีติประจ�าวนัของสิ่งมชีวีติทั้งหมด		(แน่นอนว่าการศกึษา

ต้นไม้ในกระถางของเดอ	แมร็อง		ได้เติบโตกลายเป็นวิทยาศาสตร์สาขา

ใหม่เกี่ยวกับจังหวะทางชีววิทยาซึ่งรู ้จักกันในชื่อชีวเวลาวิทยา		หรือ		 

chronobiology)
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นาฬิกาชวีภาพส�าหรบัคณุและผมกค็อืกลุม่เซลล์ที่มชีื่อว่านวิเคลยีส-

ซูพราไคแอสมาติก		(suprachiasmatic	nucleus)		หรือเซลล์เอสซีเอ็น		ซึ่ง

ประกอบไปด้วยเซลล์ประมาณ	20’000	เซลล์ขนาดรวมกนัเท่าเมลด็ข้าวใน

สมองส่วนกลางล่างที่ชื่อไฮโปทาลามสั		เซลล์เอสซเีอน็ควบคมุการเพิ่มและ

ลดของอุณหภูมิร่างกาย		คอยก�ากับดูแลฮอร์โมน		ตลอดจนช่วยให้เรา 

นอนหลับตอนกลางคืนและตื่นขึ้นตอนเช้า	 	 เครื่องจับเวลาของเซลล์ 

เอสซีเอ็นท�างานนานกว่าระยะเวลาที่โลกหมุนรอบตัวเองครบหนึ่งรอบเต็ม

เลก็น้อย		(โดยท�างานประมาณ	24	ชั่วโมงกบัอกี	11	นาท)ี4		ดงันั้น		นาฬิกา

ภายในตวัเราจงึใช้เบาะแสทางสงัคม		(ตารางเวลาท�างานและตารางเวลา

เดินรถประจ�าทาง)		และสัญญาณจากสิ่งแวดล้อม		(ดวงอาทิตย์ขึ้นและ

ดวงอาทติย์ตก)		เพื่อท�าการปรบัเปลี่ยนเลก็น้อยจนท�าให้วงจรภายในและ

ภายนอกร่างกายแทบจะท�างานพร้อมเพรียงกัน		กระบวนการนี้เรียกว่า		

“การปรบัจงัหวะเวลา		(entrainment)”

ผลลัพธ์ที่ได้ก็เหมือนกับต้นไม้บนขอบหน้าต่างของเดอ	แมร็อง		 

นั่นแหละครับ		ร่างกายของมนุษย์มีการ		“เปิด”		และ		“ปิด”		ตาม 

ช่วงเวลาประจ�าของแต่ละวัน		แบบแผนเหล่านี้ไม่ได้เหมือนกันส�าหรับ 

ทุกคน		เช่นเดียวกับที่ความดันโลหิตและชีพจรของผมไม่ได้เหมือนกับ 

ของคุณแบบทุกกระเบียดนิ้ว		อันที่จริงความดันโลหิตของผมในตอนนี้ 

อาจไม่เหมอืนกบัเมื่อ	20	ปีก่อนหรอือกี	20	ปีข้างหน้าด้วยซ�้า		แต่ลกัษณะ

ทั่ว	ๆ	ไปกถ็อืว่าคล้ายคลงึกนัอย่างน่าทึ่ง		และในจดุที่ไม่คล้ายกนักแ็ตกต่าง

กนัในลกัษณะที่คาดเดาได้		

นักชีวเวลาวิทยาและนักวิจัยกลุ่มอื่น	ๆ	เริ่มต้นด้วยการตรวจสอบ

การท�างานของร่างกายอย่างการผลิตสารเมลาโทนินและการตอบสนอง 

ของระบบเมตาบอลิซึม		แต่ปัจจุบันการตรวจสอบนี้ได้ขยายขอบเขต 

จนครอบคลุมเรื่องอารมณ์และพฤติกรรมด้วย		งานวิจัยของพวกเขา 

เผยให้เห็นแบบแผนของเวลาอันน่าประหลาดใจที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึก
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และการกระท�าของเรา		ซึ่งช่วยให้เรามแีนวทางในการออกแบบชวีติประจ�า

วนัของตวัเองได้

อารมณ์แปรปรวนและราคาหุ้นผันผวน

แม้จะมีปริมาณมหาศาล		แต่ข้อความทวีตหลายร้อยล้านข้อความก็ยัง 

ไม่สามารถแสดงให้เห็นความรู้สึกนึกคิดของเราในชีวิตประจ�าวันได้อย่าง

ชดัเจน		ถงึแม้การศกึษาอื่น	ๆ	จะใช้ทวติเตอร์เพื่อประเมนิอารมณ์จนค้นพบ

แบบแผนที่แทบจะเหมอืนกบัการค้นพบของเมซแีละโกลเดอร์		แต่สื่อกลาง

และระเบยีบวธิทีี่ใช้กม็ข้ีอจ�ากดั5		คนเรามกัใช้สื่อสงัคมออนไลน์เพื่อน�าเสนอ

ภาพลักษณ์ในอุดมคติออกสู่สายตาชาวโลก		ซึ่งอาจปกปิดความจริงที่ 

ไม่เป็นไปตามอุดมคติของตัวเองนัก		นอกจากนี้	 	 เครื่องมือวิเคราะห์ 

อันทรงพลังซึ่งจ�าเป็นต่อการตีความข้อมูลมหาศาลยังไม่สามารถตรวจพบ

ค�าพดูเหนบ็แนม		มกุตลกเสยีดส	ี	หรอืกลเมด็อนัแยบยลต่าง	ๆ	ของมนษุย์

ได้เสมอไป

โชคยังดีที่นักพฤติกรรมศาสตร์มีวิธีอื่น	ๆ	ในการท�าความเข้าใจว่า

เราก�าลังคิดและรู้สึกอะไรอยู่		และมีวิธีหนึ่งที่ดีเป็นพิเศษส�าหรับการเฝ้า

สังเกตความรู้สึกของผู้คนอย่างละเอียดแบบชั่วโมงต่อชั่วโมง		วิธีดังกล่าว

คือ		“การปะติดปะต่อวันขึ้นมาใหม่		 (Day	Reconstruction	Method)”		 

หรือเรียกสั้น	ๆ	ว่าดีอาร์เอ็ม		ซึ่งเป็นผลงานสร้างสรรค์ของนักวิจัยห้าคน		

โดยสองคนในนั้นคือผู้ชนะรางวัลโนเบลสาขาเศรษฐศาสตร์อย่างแดเนียล	

คาห์เนแมน		และอดีตประธานสภาที่ปรึกษาเศรษฐกิจแห่งท�าเนียบขาว 

สมัยบารัก	โอบามา		อย่างอลัน	ครูเกอร์		ผู้เข้าร่วมการทดลองดีอาร์เอ็ม 

จะท�าการปะตดิปะต่อวนัก่อนหน้าขึ้นมาใหม่		โดยจะเขยีนบนัทกึทกุอย่าง

ที่พวกเขาท�าและความรู้สึกที่พวกเขามีขณะท�าสิ่งนั้น		งานวิจัยดีอาร์เอ็ม 
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ได้แสดงให้เหน็ว่า		ในแต่ละวันคนเรามกัมคีวามสขุน้อยที่สดุขณะเดนิทาง

ไปกลบัระหว่างบ้านและที่ท�างาน		และมคีวามสขุมากที่สดุขณะกอดจบูกบั

ใครบางคนด้วยความเสน่หา6

ในปี	2006		คาห์เนแมน		ครูเกอร์		และทมีงานได้น�าวธิกีารปะตดิ

ปะต่อวนัขึ้นมาใหม่มาประเมนิ		“คณุสมบตัขิองการแสดงอารมณ์ที่มกัจะ

ถูกมองข้าม		นั่นคอื		ความเป็นจังหวะตลอดระยะเวลาหนึ่งวนั”		พวกเขา 

ขอให้หญิงชาวอเมริกันมากกว่า	900	คนที่มีเชื้อชาติ		อายุ		รายได้ใน

ครอบครัว		และระดับการศึกษาแตกต่างกันไปลองนึกถึงวันก่อนหน้า		 

“ในรปูของฉากหรอืตอนที่ต่อเนื่องกนัแบบในภาพยนตร์”		โดย		“ภาพยนตร์”  

ของแต่ละคนกินเวลาประมาณ	15	นาทีไปจนถึง	2	ชั่วโมง		จากนั้นให้ 

ผูห้ญงิเหล่านี้อธบิายว่าพวกเธอท�าอะไรอยูใ่นแต่ละฉาก		และเลอืกค�าจาก

รายการค�าคณุศพัท์	12	ค�า		(มีความสขุ		หงดุหงดิ		สนกุ		ร�าคาญ		และ

อื่น	ๆ)		เพื่อบรรยายลกัษณะอารมณ์ของตวัเองในช่วงเวลานั้น

เมื่อนักวิจัยลงมือวิเคราะห์ตัวเลข		พวกเขาก็ค้นพบ		“แบบแผน 

ทวิฐานนิยมที่คงเส้นคงวาและเด่นชัด”		 (หรือช่วงที่พุ่งสูงสุดสองครั้ง)		 

ของแต่ละวัน		กล่าวคือ		การแสดงอารมณ์ด้านบวกของผู้หญิงเหล่านั้น 

ไต่ระดับขึ้นไปในช่วงเช้าจนกระทั่งถึง		“จุดที่อารมณ์ดีที่สุด”		ในช่วง 

กลางวนั		จากนั้นอารมณ์ด้านบวกของพวกเธอกจ็ะดิ่งลงอย่างรวดเรว็และ

อยู่ในระดบัต�่าตลอดช่วงบ่าย		ก่อนจะพุ่งขึ้นอกีครั้งในช่วงเยน็7

ต่อไปนี้เป็นตวัอย่างแผนภูมขิองอารมณ์ด้านบวกสามอย่าง		ได้แก่		

มคีวามสขุ		อบอุ่นใจ		และสนุกสนาน		(แกนตั้งแทนการประเมนิอารมณ์

ตวัเองของผูเ้ข้าร่วมการวจิยั		ตวัเลขที่สงูกว่าหมายถงึอารมณ์ด้านบวกที่สงู

กว่าและตวัเลขที่ต�่ากว่าหมายถงึอารมณ์ด้านบวกที่ต�่ากว่า		ส่วนแกนนอน

แสดงเวลาของวนัตั้งแต่	07.00	น.	ไปจนถงึ	21.00	น.)
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คนเรารู้สึกมีความสุขมากขึ้นตลอดช่วงเช้า
มีความสุขน้อยลงในช่วงบ่าย  

และมีความสุขมากขึ้นอีกครั้งในช่วงเย็น

คนเรารู้สึกอบอุ่นใจมากขึ้นตลอดช่วงเช้า
อบอุ่นใจน้อยลงในช่วงบ่าย  

และอบอุ่นใจมากขึ้นอีกครั้งในช่วงเย็น
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แน่นอนว่าแผนภมูทิั้งสามไม่ได้เหมอืนกนัทกุกระเบยีดนิ้ว		แต่ทั้งหมด

มีรูปทรงโดยรวมเหมือนกัน		นอกจากนั้น		รูปทรงและวงจรเวลาของวันที่

แสดงในแผนภูมยิงัดูคล้ายกบัแผนภูมใินหน้า	21	อย่างมาก		โดยพุ่งสูงขึ้น

ในช่วงแรก		จากนั้นกล็ดลงฮวบฮาบ		และพุ่งสูงขึ้นอกีครั้งในเวลาต่อมา

เมื่อเป็นเรื่องที่เข้าใจยากอย่างอารมณ์ของมนุษย์		ไม่มีการศึกษา

หรอืระเบยีบวธิไีหนที่ชดัเจนและตายตวั		แถมงานวจิยัดอีาร์เอม็นี้ยงัศกึษา

เฉพาะกบัผู้หญงิเท่านั้น		นอกจากนี้		ค�าถามว่าอะไรและเมื่อไหร่อาจเป็น 

เรื่องยากที่จะหาค�าตอบได้		เหตผุลข้อหนึ่งที่ท�าให้อารมณ์		“สนกุสนาน”		

อยู่ในระดับสูงช่วงเที่ยงวันและอยู่ในระดับต�่าช่วง	17.00	น.	ก็คือ		คนเรา

ชอบเข้าสงัคม		(ซึ่งเรามกัจะท�าในช่วงพกัเที่ยง)		และเกลยีดการต้องฝ่าฟัน

การจราจร		 (ซึ่งเรามักจะท�าในช่วงเย็น)		แต่แบบแผนนี้ก็เกิดขึ้นอย่าง

สม�่าเสมอมาก		แถมยังให้ผลลัพธ์เหมือนเดิมหลายครั้ง		จึงเป็นเรื่องยาก 

ที่จะมองข้ามมนัไป

คนเรารู้สึกสนุกสนานมากขึ้นตลอดช่วงเช้า
สนุกสนานน้อยลงในช่วงบ่าย  

และสนุกสนานมากขึ้นอีกครั้งในช่วงเย็น
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จนถงึตอนนี้		ผมได้อธบิายแต่สิ่งที่นกัวจิยัดอีาร์เอม็ค้นพบเกี่ยวกบั

การแสดงอารมณ์ด้านบวก		ส่วนการเพิ่มขึ้นและลดลงของอารมณ์ด้านลบ  

(ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกท้อแท้		กังวล		หรือว้าวุ่น)		ไม่ได้ปรากฏให้เห็น 

เด่นชัดมากนัก		แต่อารมณ์เหล่านี้มักจะปรากฏออกมาเป็นแบบแผน 

ตรงกนัข้าม		โดยพุ่งสูงขึ้นในช่วงบ่ายและดิ่งลงเมื่อเวลาผ่านไปจนหมดวนั		

พอนักวิจัยน�าอารมณ์ทั้งสองประเภทมารวมกัน	 	ผลลัพธ์ยิ่งออกมา 

เด่นชดัมากเป็นพเิศษ		แผนภูมติ่อไปนี้แสดงสิ่งที่เรยีกได้ว่าเป็น		“อารมณ์ดี

สทุธ	ิ	(net	good	mood)”		ซึ่งได้จากการน�าระดบัความรู้สกึมคีวามสขุราย

ชั่วโมงมาหกัลบด้วยระดบัความรู้สกึไม่พอใจ

	 เช่นเคยครบั		อารมณ์พุ่งสูงสดุ		ดิ่งลง		และพุ่งสูงขึ้นอกีครั้ง

ความสมดุลทางอารมณ์เพิ่มขึ้นในช่วงเช้า
ลดลงในช่วงบ่าย  และเพิ่มขึ้นอีกครั้งในช่วงเย็น
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อารมณ์เป็นภาวะที่อยู่ภายใน		แต่มีอิทธิพลต่อสิ่งที่อยู่ภายนอกเช่นกัน		

ไม่ว่าเราจะพยายามปิดบงัอารมณ์ของตวัเองมากแค่ไหน		มนักย็งัเลด็ลอด

ออกมาให้เห็นอยู่ดี		และนั่นก็เป็นสิ่งที่ก�าหนดว่าคนอื่นจะตอบสนองต่อ 

ค�าพูดและการกระท�าของเราอย่างไร

ประเดน็นี้ชกัน�าเราไปสู่เรื่องซปุกระป๋องอย่างช่วยไม่ได้

ถ้าคณุเคยเตรยีมซปุครมีมะเขอืเทศเป็นอาหารเที่ยง		ดั๊ก	โคแนนต์		

อาจเป็นเหตผุลที่คณุท�าเช่นนั้นกไ็ด้ครบั		ตั้งแต่ปี	2001-2011		โคแนนต์เป็น

ซอีโีอบรษิทัแคมป์เบลล์ซปุคอมพานี		แบรนด์ชื่อดงัที่มาพร้อมกบักระป๋อง 

อนัเป็นสญัลกัษณ์		ในช่วงที่ด�ารงต�าแหน่ง		โคแนนต์ช่วยฟื้นฟูบรษิทัและ

ท�าให้มันกลับมาเติบโตได้อย่างมั่นคง		เขาท�าหน้าที่หลายอย่างเช่นเดียว

กับซีอีโอทุกคน	 	แต่หน้าที่หนึ่งซึ่งเขาท�าด้วยความใจเย็นและมั่นใจ 

มากเป็นพเิศษกค็อืธรรมเนยีมปฏบิตัขิองบรษิทัที่เรยีกกนัว่า		“การประชมุ

ทางไกลเพื่อรายงานผลประกอบการรายไตรมาส”

ทุก	ๆ	สามเดือน		โคแนนต์และเหล่าผู้ช่วยของเขา		(ซึ่งมักเป็น

ประธานเจ้าหน้าที่ฝ่ายการเงิน		 เจ้าหน้าที่ควบคุม		และหัวหน้าฝ่าย 

นักลงทุนสัมพันธ์ของบริษัท)	 	จะเดินเข้าห้องประชุมคณะกรรมการที่

ส�านกังานใหญ่ของแคมป์เบลล์ในเมอืงแคมเดน		รฐันวิเจอร์ซยี์		แต่ละคน

จะนั่งเรยีงกนัที่ด้านหนึ่งของโต๊ะยาวรปูสี่เหลี่ยมผนืผ้า		ตรงกลางโต๊ะมลี�าโพง

ส�าหรบัคยุโทรศพัท์วางอยูเ่ครื่องหนึ่ง		นี่คอืสถานที่ซึ่งถกูจดัเตรยีมไว้ส�าหรบั

การประชุมทางไกลนานหนึ่งชั่วโมง		ส่วนปลายสายของล�าโพงคือคน

ประมาณ	100	คนที่ประกอบด้วยนักลงทุน		ผู้สื่อข่าว		และที่ส�าคัญที่สุด

คอืนกัวเิคราะห์หุน้ที่ท�าหน้าที่ประเมนิจดุแขง็และจดุอ่อนของบรษิทั		ในช่วง

ครึ่งชั่วโมงแรก		โคแนนต์จะรายงานเกี่ยวกบัรายได้		รายจ่าย		และผลก�าไร

ของแคมป์เบลล์ในไตรมาสที่ผ่านมา		พอถึงครึ่งชั่วโมงหลัง	 	บรรดา 

ผู้บริหารก็จะตอบค�าถามของนักวิเคราะห์		ซึ่งจะเป็นผู้ตามหาเบาะแส 

เกี่ยวกบัผลประกอบการของบรษิทั
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