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ค ำน ำ 

 

เลกิเป็นคนปกต ิ 

อำกำร ADHD สมำธสิ ัน้ ที่ทรงพลงัของคนวยั

ท ำงำน 

 

 

จากใจผูเ้ขยีน 

 

หวัขอ้: เมือ่โลกหมุนเรว็ แต่สมองเราหมุนเรว็กว่า 

 

หลายคนอาจรูจ้กัผมในฐานะคนท างานสายโรงงาน นักพฒันา

ผลิตภณัฑ ์หรอืคนท า Content แต่เบือ้งหลงัความส าเร็จ

เหล่าน้ัน ผมมี "เพื่อนรว่มทาง" ที่อยู่ดว้ยกนัมาตลอดน่ันคือ

ภาวะสมาธสิ ัน้ (ADHD) 
 

ในโลกของการท างานที่เนน้ตวัชีว้ดั (KPI) และความเป๊ะของ

ระบบโรงงาน คนทีม่ีสมองแบบ ADHD มกัถูกตราหนา้ว่าเป็น
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คนขีล้มื จดัล าดบัความส าคญัไม่เป็น หรอืท างานไม่เสรจ็ตาม

ก าหนด แต่จากประสบการณห์ลายปีในอุตสาหกรรมอาหาร

และการบรหิารงาน ผมคน้พบว่า **"ADHD ไม่ใชอ่ปุสรรค แต่

มนัคอืซเูปอรพ์าวเวอรท์ีย่งัไม่ไดป้รบัจนู"** 

 

 

หนังสอืเล่มนีไ้ม่ไดเ้ขยีนโดยคณุหมอหรอืนักจติวทิยา แต่เขยีน

โดย "คนท างาน" ทีใ่ชร้ะบบ **Kaizen** และ **AI** เขา้มา

สยบความวุ่นวายในสมอง ผมกลั่นกรองเทคนิคทีใ่ชไ้ดจ้รงิใน

ออฟฟิศ ในโรงงาน และในธุรกจิส่วนตวั เพื่อใหคุ้ณเลิกโทษ

ตวัเอง และเร ิม่สนุกกบัการท างานในแบบทีเ่ป็นคณุครบั 
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สำรบญั  

 

 

หน้าที่ 05, บทน า – ยินดีตอ้นรบัสู่คลบั “สมอง Ferrari แต่

เบรกจกัรยาน”  

 

หนา้ที่ 20, บทที่ 1 – ท าความรูจ้กั “รถ Ferrari” ในหวัคุณ 

(ใชภ้าษาคนท างาน) 

 

หน้าที่ 27, บทที่ 2 – กฎ 3 ขอ้ หยุดโทษตัวเอง (เปลี่ยน 

mindset กอ่นเปลีย่นเคร ือ่งมอื) 

 

หนา้ที ่37, บทที ่3 – Kaizen ฉบบั ADHD: เปลีย่นแปลงทลีะ 

1% ไม่ใหส้มองโอเวอรโ์หลด 

 

หนา้ที ่59, บทที ่4 – AI Co-Pilot: เลขาส่วนตวัทีไ่ม่เคยหลบั

ไม่เคยลมื 
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หนา้ที ่59, บทที ่5 – Productivity Hacks ส าหรบัคนจดจ่อ

ไดแ้ค่ 5 นาท ี

 

หนา้ที ่68, บทที ่6 – บรหิารธรุกจิและทมี เมือ่คุณเป็นเจา้ของ

สมอง Ferrari 

 

หนา้ที ่87, บทที ่7 – แผน 30 วนั ปรบัจูน Ferrari ใหว้ิง่เขา้

เสน้ชยั 

 

หน้าที่ 95 , บทส่งทา้ย – เลิกเป็น “คนปกติ” แลว้มาเป็น 

“ADHD ทีท่รงพลงั” 

 

หนา้ที ่99, ภาคผนวก – Checklist ด่วนส าหรบัวนัทีส่มาธพิงั 

(พมิพต์ดิโตะ๊ได)้ 
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บทน ำ 

ก่อนเร ิม่กำรเดนิทำง 

 

ยนิดตีอ้นรบัสู่คลบั "สมอง Ferrari แต่เบรกจกัรยำน" 

 

ลองจินตนาการว่าคุณก าลงัขบัรถ Ferrari ที่เคร ือ่งยนตแ์รง

ทะลุไมล ์แต่ระบบเบรกกลบัไม่ค่อยท างาน... น่ันแหละครบัคือ

ความรูส้กึของคน ADHD ในวยัท างาน 

 

ถา้สมองของคน **ADHD** คือ **Ferrari** ที่เคร ือ่งยนต ์

แรงระดับ V12 มันคือเคร ือ่งจ ักรที่สรา้งสรรค ์คิดเร็ว และ

ประมวลผลขอ้มูลมหาศาลไดใ้นเสีย้ววนิาท ีแต่ปัญหาคอื "ชดุ

ปั๊มเบรก" (Executive Functions) ทีท่ าหนา้ทีห่ยุดความคิด

ทีไ่ม่เกีย่วขอ้ง หรอืชะลอ ความเรว็เพือ่เขา้โคง้รายละเอยีดเล็กๆ 

นอ้ยๆ กลบัท างานไดไ้ม่เต็มที ่

ในโลกวยัท างาน  
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ควำมรูส้กึนีม้กัจะออกมำในรูปแบบเหล่ำนีค้รบั: 

 

เหยยีบมดิไมล ์(Hyperfocus): 

เวลาเจอโปรเจกตท์ีน่่าสนใจ คณุจะพุ่งไปขา้งหนา้ดว้ย

ความเรว็สงูจนลมืกนิลมืนอน ลมืแมก้ระทั่งว่ามงีานอืน่ทีจ่อดรอ

อยู่ขา้งทาง 
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อาการ **Hyperfocus** หรอืการ "เหยียบมิดไมล"์ แบบนี้

เปรยีบเหมือนรถสปอรต์ที่เคร ือ่งแรงจดั พอเจอถนนที่ถูกใจ 
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(โปรเจกตท์ี่น่าสนใจ) ก็เหยียบจนเข็มไมลท์ะลุจนลืมดูเกจ ์

น ้ามนัหรอืทางแยกขา้งๆ ไปเลย 

 

ในเชงิจติวทิยาและประสทิธภิาพการท างาน จุดนีเ้ป็นไดท้ัง้ **

"พรสวรรค"์** และ **"จดุอ่อน"** ในเวลาเดยีวกนัครบั: 

 

 

ดำ้นสวำ่ง:  

พลงักำรสรำ้งสรรคร์ะดบั Ultra 

 

 

Quality & Speed: 

งานที่ไดม้กัจะมีคุณภาพสูงมากและเสร็จเร็วอย่างไม่น่าเชือ่ 

เพราะคณุตดัเสยีงรบกวนภายนอกออกไปหมด 
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Deep Work: 

คุณเขา้สู่สภาวะ "Flow State" ไดล้ึกกว่าคนทั่วไป ท าให ้

แกปั้ญหาทีซ่บัซอ้นไดด้ ี

 

 

ดา้นทีต่อ้งระวงั: เคร ือ่งยนตอ์าจโอเวอรฮ์ตี 

 

Physical Burnout: 

การลมืกนิลมืนอนบ่อยๆ จะท าใหร้า่งกายลา้สะสม ซึง่ส่งผลต่อ

สมองในระยะยาว 

 

 

Collateral Damage: 

งานอื่นที่ "จอดรอ" หรอืความสมัพันธก์บัคนรอบขา้งอาจ

เสยีหายเพราะเราไม่ไดห้นัไปมอง 
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Tunnel Vision: 

บางทีเราพุ่งไปเร็วมากจนลืมเช็กว่า "ทิศทาง" ยงัถูกตอ้งอยู่

ไหม 

 

วธิตีดิต ัง้ "เบรก" และ "กระจกมองขำ้ง" 
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เพื่อใหคุ้ณเหยียบมิดไมลไ์ดโ้ดยไม่แหกโคง้ ลองใชเ้ทคนิค

เหล่านีด้คูรบั: 

 

 1. ต ัง้นำฬกิำปลุกแบบ "ตอ้งลุก": 

อย่าใชแ้ค่นาฬกิาขอ้มอื ใหต้ัง้นาฬกิาทีอ่ยู่อกีฝ่ังของหอ้ง เพือ่

บงัคบัใหค้ณุตอ้งลุกจากเกา้อีม้าปิด เป็นการตดัวงจร Hyper 

focus ช ัว่คราวเพือ่เชค็รา่งกาย 

 

 2. The "Parking Lot" Technique: 

เตรยีมสมุดหรอืแอปจดบนัทกึไวข้า้งตวั เมือ่มคีวามคดิเกีย่วกบั

งานอืน่แทรกเขา้มา ให ้"จดแลว้จอด" ไวใ้นสมุดก่อน เพือ่ลด

ความกงัวลว่าความลบัหรอืไอเดยีจะหายไป 

 

 3. Check-in Buddy:  

ถา้มคีนใกลช้ดิ ใหบ้อกเขาไวว้่า "ถา้เห็นผมจมกองงานเกนิ 4 

ชม. ชว่ยเดนิมาสะกดิใหไ้ปกนิน ้าหน่อย" 
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 4. จบวนัดว้ย "Minimum Viable 

Progress": 

ก่อนจะมิดไมลก์บัเร ือ่งใหม่ ถามตวัเองว่างานทีจ่อดรออยู่ขา้ง

ทาง มีส่วนไหนทีต่อ้งท าแค่ 10-15 นาทีเพื่อใหม้นัเดินต่อได ้

ไหม ท าตรงน้ันกอ่นแลว้ค่อยพุ่งตวัครบั 

 

 

เบรกไม่อยู่ (Impulsivity): 

บางคร ัง้ไอเดียมันพุ่งมาแรงมากจนเผลอพูดขัดกลางหอ้ง

ประชุม หรอืรบังานปากเปล่ามาทั้งที่ตารางงานแน่นเอีย้ด 

เพราะ "เคร ือ่งยนต"์ มนัสั่งใหพุ้่งไปขา้งหนา้ก่อนที ่"เบรก" จะ

ทนัไดค้ดิถงึผลกระทบ 

 

“เครือ่งแรงกวำ่เบรก" 

แบบนีเ้ป็นลกัษณะเด่นของคนที่มีความสรา้งสรรคส์ูง (High 

Ideation) หรอืกลุ่มทีม่บีุคลกิแบบนักรุก (Go-getter) ซ ึง่ใน

โลกธุรกจิมนัคือพลงัวิเศษที่ชว่ยใหเ้กดินวตักรรม แต่ในโลก
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ของการบรหิารจดัการ มนัก็สรา้งความลา้ใหท้ัง้ตวัเองและทีม

ไดไ้ม่นอ้ยครบั 

 

ถา้อยากตดิตัง้ "ระบบเบรก" เสรมิโดยไม่ท าลายความแรงของ

เครือ่งยนต ์ลองใชเ้ทคนิคเหล่านีด้คูรบั: 

 

 

1. กฎ 3 วนิำท ี(The 3-Second Pause) 

ในหอ้งประชมุ เมือ่ไอเดยีพุ่งขึน้มาจนอยากจะพูดสวนออกไป 

ใหล้องจดไอเดยีน้ันลงในกระดาษตรงหนา้กอ่นครบั 

 

ท ำไมถงึชว่ย: 

การขยบัมอืเพือ่ "จด" คอืการเปลีย่นโหมดจากอารมณ ์

(Impulse) ไปสู่การใชค้วามคดิ (Cognitive) ชว่งเวลา 3-5 

วนิาททีีจ่ด จะชว่ยใหส้มองส่วนหนา้ (Prefrontal Cortex) 

กลบัมาท างานทนั และชว่ยคดักรองไดว้่าควรพูดตอนนี ้หรอื

ควรรอจงัหวะทีเ่หมาะสม 
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2. นโยบำย "ขอเชก็ตำรำงกอ่น" (The 

Default Buffer) 

 

เวลาใครเดินมาโยนงาน หรอืมีโปรเจกตน่์าสนใจเขา้มา ให ้

ท่องประโยคนีใ้หต้ดิปากครบั: 

 

 "ไอเดยีน่ำสนใจมำกครบั ขอเวลำผมเช็ก

ตำรำงงำนทีร่บัไวแ้ลว้ 10 นำท ีเดีย๋วผมทกั

กลบัไปยนืยนัครบั" 

 

ท าไมถงึชว่ย:  มนัเป็นการสรา้ง **"Buffer Zone"** ระหว่าง

ความตืน่เตน้กบัความจรงิ การเดนิกลบัมาทีโ่ตะ๊แลว้เห็น To-

do list ที่ลน้อยู่ จะชว่ยให ้"เบรก" ท างานไดม้ีประสิทธภิาพ

มากกว่าการตอบรบัดว้ยอารมณ ์ณ ตอนน้ัน 

 

3. คดักรองดว้ยค ำถำม "จำ่ยไหวไหม?" 

(The Cost of Opportunity) 
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กอ่นจะรบังำนปำกเปล่ำ  

ลองถำมตวัเองเรว็ๆ วำ่: 

 

"ถำ้ตอบตกลงงำนนี ้งำนไหนทีผ่มก ำลงัท ำ

อยู่จะเสยีดำยหรอืพงัลง?" 

 

 * ทุกคร ัง้ทีเ่ราเซยเ์ยสกบัสิง่ใหม่ เราก าลงัเซยโ์นกบัเวลาทีจ่ะ

ใชท้ าสิง่เก่าใหส้ าเร็จ การเตือนตวัเองถึง "ตน้ทุน" จะชว่ยให ้

เรายบัยัง้ช ัง่ใจไดม้ากขึน้ครบั 

 

4. ใชท้ีเ่กบ็ไอเดยี (Idea Parking Lot) 

ส าหรบัคนที่ไอเดียพุ่งแรง ใหม้ีสมุดหน่ึงเล่มหรอื App จด

บนัทกึทีเ่รยีกว่า "Parking Lot" 

  เมือ่มไีอเดยีใหม่ทีย่งัไม่ถงึเวลาท า ให ้"จอด" มนัไวท้ีน่ั่นก่อน 

วธินีีจ้ะชว่ยลดความกระวนกระวายของสมองทีก่ลวัจะลมืไอเดยี

ดีๆ  ไป ท าใหเ้ราโฟกสักบัปัจจบุนัไดโ้ดยไม่เผลอพุ่งไปขา้งหนา้

จนเกนิเหต ุ
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กำรมเีคร ือ่งยนตท์ีแ่รงคอืขอ้ไดเ้ปรยีบครบั 

เพียงแค่เราตอ้งหา "ผา้เบรก" เกรดพรเีมียมมาใส่ เพือ่ใหเ้รา

ควบคมุทศิทางและไปถงึเสน้ชยัไดโ้ดยไม่หลุดโคง้ไปเสยีกอ่น 

 

ปกตแิลว้เหตกุารณแ์บบนีม้กัจะเกดิในชว่งที ่ 

**พลังงานเยอะ (High Energy)** หร ือช่วงที่ **กดดัน 

(Under Pressure)** มากกว่ากนัครบั? 

 

 

เลีย้วไม่ทนั (Task Switching): 

การจะเปลีย่นเลนจากงานหน่ึงไปสู่อกีงานหน่ึงเป็นเร ือ่ง

ยากล าบาก พอจะชะลอความเรว็เพือ่ไปท าเอกสารทีน่่าเบือ่ 

เคร ือ่งยนตม์นักลบัส าลกัเพราะมนัถูกออกแบบมาใหว้ิง่เรว็ 

ไม่ใชใ่หค้ลาน 

 

แมว้่าเบรกจะเขา้ไม่ค่อยอยู่ แต่ถา้เราหา **"สนามแข่ง"** ที่

เหมาะสม—ทีท่ีต่อ้งการความเรว็ การแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ 
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และนวตักรรม—Ferrari คนันีจ้ะกลายเป็นแตม้ต่อทีไ่ม่มีใคร

ตามทนั 

 

หนา้ทีข่องผม (และเคร ือ่งมือบรหิารจดัการต่างๆ) ก็เหมือน **

"Airbrake"** หรอื **"เกยีรต์ ่า"** ทีจ่ะชว่ยประคองความเรว็

ของคณุไม่ใหห้ลดุโคง้ไปเสยีกอ่น 

 

ตอนนี ้Ferrari คนันีก้ าลงัเจอทางโคง้ทีย่ากล าบากตรงไหนอยู่

หรอืเปล่าครบั? หรอืก าลงัหาวิธีติดตัง้ "ชุดเบรก" เสรมิให ้

ท างานไดส้มูทขึน้ในออฟฟิศ? 

 

เรามีไอเดียพุ่งพล่าน (Hyper focus) จนลืมกนิลืมนอนเมื่อ

เจอสิง่ทีช่อบ แต่ในขณะเดยีวกนั แค่การเขยีนอเีมลฉบบัเดยีว

หรอืการจดัตารางนัดหมายกลบักลายเป็นเร ือ่งยากเหมอืนเข็น

ครกขึน้ภเูขา 
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ท ำไมตอ้งอำ่นเล่มนี?้ 

 

 

 

ในบทต่อๆ ไป คุณจะไม่พบทฤษฎีการแพทยท์ีน่่าเบือ่ แต่คุณ

จะไดพ้บกบั: 
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 1. The Kaizen Way:  

วธิปีรบัปรุงการท างานทลีะนิดแบบญีปุ่่ น เพือ่ใหส้มอง ADHD 

ไม่เกดิอาการ "Overheat" 

 

 2. AI Co-Pilot: 

วธิเีปลีย่น AI ใหก้ลายเป็นเลขาส่วนตวัทีช่ว่ยจ าและจดัระเบยีบ

แทนเรา 

  

3. Productivity Hacks: 

เทคนิคการท างานที่ออกแบบมาเพื่อคนสมาธสิ ัน้โดยเฉพาะ 

ไม่ใชก่ฎเหล็กทีท่ าตามไม่ไดจ้รงิ 

 

ถา้คุณเคยรูส้ึกเหน่ือยกบัการพยายาม "ปกต"ิ เหมือนคนอืน่ 

ผมอยากบอกว่า **"หยุดพยายามเป็นคนปกต ิแลว้มาเป็นคน 

ADHD ทีท่รงประสทิธภิาพกนัดกีว่า"** พลกิหนา้ต่อไปครบั... 

เราจะไปจดัการเคร ือ่งยนต ์Ferrari ในหวัคุณใหว้ิง่เขา้เสน้ชยั

ไปดว้ยกนั 
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บทที ่1 
ท ำควำมรูจ้กั  

“รถ Ferrari” ในหวัคุณ 
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บทที ่1: ท ำควำมรูจ้กั “รถ Ferrari” ในหวั

คุณ  (ใชอ้ำ่นในวนัทีส่งสยัวำ่ตวัเอง

บกพรอ่ง) 

สมอง ADHD ในวยัท างานไม่ใช ่“โรค” แต่เป็น 

“สถาปัตยกรรมการประมวลผลแบบอืน่” 
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· Hyper focus → ตดิงานเดยีวเหมอืนตดิเกม (ขอ้ด:ี ท างาน

ลกึเกง่) 

 

· Executive Dysfunction → รูว้่าตอ้งท า แต่ขยบัไม่ได ้

(ไม่ใชข่ีเ้กยีจ) 

 

· Time Blindness → ไม่รูว้่าผ่านไปกีช่ ัว่โมง (น่ันแหละท านัด

สายบ่อย) 

 

 

ควำมจรงิทีป่ลดล็อกใจ: 

 

คน ADHD ผลติโดพามนีนอ้ยกว่าคนทั่วไป เราจงึไม่ขยบั

เพราะ “หนา้ที”่ แต่ขยบัเพราะ “ความเรง่ด่วน, ความสนุก, หรอื

ความทา้ทาย” 

 

การเปรยีบเปรยเร ือ่ง "รถ Ferrari" ซึง่เป็นการสรา้งความ 

เขา้ใจทีถ่กูตอ้ง (Mindset Shift) แทนทีจ่ะมองว่าเป็นความ 
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บกพรอ่ง 

 

ส่วนเสรมิ: เขา้ใจ "เคร ือ่งยนต"์ ของคณุใหล้กึขึน้ 

เพือ่ใหผู้อ่้าน (หรอืตวัคณุเองในวนัทีส่งสยัในตวัเอง) เห็นภาพ

การท างานของสมอง ADHD ไดช้ดัเจนขึน้ เรามาดูความ

แตกต่างของการส่งสญัญาณในสมองกนัครบั: 

 

 

1. ท ำไมเรำถงึตอ้งกำร "ควำมเรง่ด่วน" (The 

Interest-Based Nervous System) 

 

สมองคนทั่วไป (Neurotypical) ขบัเคลือ่นดว้ย ความส าคญั 

(Importance) และ **ผลกระทบ (Consequences)** แต่

สมอง Ferrari ของคุณขบัเคลือ่นดว้ย: 

 

 * **Interest:** ความน่าสนใจ/ความแปลกใหม่ 

 

 * **Challenge:** การเอาชนะหรอืแกปั้ญหาทีย่าก 
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 * **Novelty:** สิง่ทีไ่ม่เคยท ามากอ่น 

 

 * **Urgency:** เสน้ตายทีจ่่อคอหอย (เพราะมนักระตุน้ให ้

อะดรนีาลนีชว่ยส่งโดพามนีน่ันเอง) 

 

 

2. วงจรของ Executive Dysfunction (อมัพำต

ทำงกำรตดัสนิใจ) 

 

ทีค่ณุบอกว่า "รูว้่าตอ้งท าแต่ขยบัไม่ได"้ ในทางจติวทิยาเรา

เรยีกว่า **ADHD Paralysis** ครบั มนัเหมอืนกบัคณุมเีกยีร ์

ว่างทีค่า้งอยู่ แมจ้ะเหยยีบคนัเรง่ (ความตัง้ใจ) จนสุด แต่ลอ้ก็ไม่

หมุน 

 

**สิง่ส าคญั:** น่ีไม่ใชก่ารขาดความรบัผดิชอบ แต่มนัคอื 

"ความผดิปกตขิองการส่งสญัญาณไฟฟ้าในสมอง" ทีเ่ช ือ่มต่อ

ระหว่าง 'ความตัง้ใจ' กบั 'การกระท า' 
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มุมมองเพิม่เตมิเพือ่ปิดทำ้ยบทที ่1: 

 

"อย่ำเอำ Ferrari ไปไถนำ" 

 

ถา้คณุพยายามฝืนตวัเองใหท้ างานแบบรูทนี (Routine) ทีน่่า

เบือ่ ซ า้ซาก และตอ้งละเอยีดละออในทุกจุด คณุจะรูส้กึว่า

ตวัเอง "ห่วย" ทนัท ีแต่ถา้คณุเอา Ferrari คนันีไ้ปลงสนามแข่ง

ทีต่อ้งการการตดัสนิใจทีร่วดเรว็ การแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ หรอื

การใชค้วามคดิสรา้งสรรคแ์บบ Hyperfocus คณุจะเป็น 

"แชมป์" ไดไ้ม่ยาก 

 

 

Checklist ส ำรวจตวัเองกอ่นจบบท: 

 

 

 * [ ] วนันีฉั้นเผลอต าหนิ "เคร ือ่งยนต"์ ของตวัเองหรอืยงั? 
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 * [ ] ฉันยอมรบัหรอืยงัว่า "ความขีเ้กยีจ" กบั "Executive 

Dysfunction" คอืคนละเร ือ่งกนั? 

 

 * [ ] ฉันพรอ้มจะหา "สนามแข่ง" ทีเ่หมาะกบัรถของฉันหรอื

ยงั? 
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บทที ่2 
กฎ 3 ขอ้ หยุดโทษตวัเอง 
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บทที ่2: กฎ 3 ขอ้ หยุดโทษตวัเอง 

(ใชต้อนรูส้กึแย่วำ่ท ำงำนชำ้หรอืลมืบ่อย) 

 

 

 

กฎขอ้ 1 – “ท าแค่ 5 นาท”ี 
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สมอง ADHD จะขดัขืนถา้งานใหญ่เกิน เร ิม่ดว้ยจบัเวลา 5 

นาท ีถา้จะหยุดก็หยุด (แต่ส่วนใหญ่ท าต่อ) 

 

กฎขอ้ 2 – “ถา้ท าไดภ้ายใน 2 นาท ีท าเดีย๋วนี”้ 

ตอบไลน ์เก็บกระดาษ จดโน้ส – อย่าเก็บไวใ้น “ไวท้ีหลงั” 

(ส าหรบั ADHD มนัคอืหลมุด า) 

 

กฎขอ้ 3 – “วางไวท้ีเ่ดมิ โดยไม่ตอ้งจ า” 

กุญแจ รโีมท สายชารจ์ → หา “บา้น” ประจ าของมนั การจ า

ใชพ้ลงังานสมองแพงเกนิไป 

 

บทนีค้ือการเปลี่ยนจาก **“ความเขา้ใจ”** (ในบทแรก) มา

เป็นการ **“ลงมอืท า”** (Practical Action) ทีย่อดเยีย่มมาก

ครบั เพราะหวัใจส าคญัของ ADHD ไม่ใชก่ารขาดความรู ้แต่

เป็นการยากทีจ่ะ “เร ิม่” (Initiation) 

 

น าไปปรบัใชใ้นชวีิตการท างานหรอืธุรกิจไดค้มขึน้ ผมขอ

อนุญาตขยายความในเชงิจติวทิยาและเทคนิคเพิม่ใหค้รบั: 
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เจำะลกึกฎ 3 ขอ้: สรำ้ง "ทำงดว่น" ใหส้มอง 

Ferrari 

 

กฎขอ้ 1 – “ท ำแค ่5 นำท”ี (The 5-

Minute Entry Ramp) 
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สมอง ADHD มกัจะกลวั "ขนาด" ของงาน 

(Complexity) จนท าใหเ้กดิอาการ **Task Paralysis** 
 

 

ท ำไมถงึเวริก์:  

เพราะก าแพงความกลวัจะพงัทลายลงเมือ่เราบอกตวัเองว่า "แค่ 

5 นาทพีอ" มนัชว่ยลดแรงเสยีดทานในการเร ิม่ตน้ 

 

 

Tip: ถา้ 5 นาทยีงัดเูยอะไป ใหล้ดเหลอื **“1 นาท”ี ** หรอื **

“แค่เปิดไฟลง์านทิง้ไว”้ ** ก็ถอืว่าชนะแลว้ครบั! 
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กฎขอ้ 2 – “กฎ 2 นำท ีและหลุมด ำแห่ง

กำลเวลำ” (Avoiding the Black Hole) 

 

ค าว่า “เดี๋ยวค่อยท า” ของคนทั่วไปคือ 10 นาทีขา้งหนา้ แต่

ส าหรบั ADHD มนัคอื **“ตลอดไป” (Never) 
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 ท ำไมถงึเวริก์: 

งานจกุจกิคอื "ขยะสมอง" ทีค่อยดงึพลงังาน (RAM) ของเรา

ไปโดยไม่รูต้วั การก าจดัทิง้ทนัทชีว่ยใหส้มองมพีืน้ทีว่่างไปท า 

Hyperfocus งานใหญ่ 

 

 Tip:  หากงานน้ันตอ้งใชส้มาธสิงูอยู่ **หา้ม** ท ากฎ 2 นาที

แทรกเด็ดขาด ใหจ้ดลงกระดาษ (Brain Dump) แลว้ค่อย

กลบัมาเคลยีรท์เีดยีว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

34 

กฎขอ้ 3 – “ระบบอตัโนมตั ิไม่ใชค้วำมจ ำ” 

(Externalizing Your Memory) 

 

สมองเรามหีน่วยความจ าส ารอง (Working Memory) จ ากดั

มาก การพยายาม "จ า" คือการใชท้รพัยากรที่แพงที่สุดไป

อย่างเปล่าประโยชน ์
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ท ำไมถงึเวริก์: 

การสรา้ง "บา้น" ใหส้ิง่ของ หรอืการใช ้Checklist คอืการใช ้

**Visual Cues** (การมองเห็น) แทนการนึกคดิ 

 

Tip: ใชห้ลกัการ **"Don't put it down, put it away"** 

(อย่าวางทิง้ไว ้ใหว้างทีข่องมนั) หรอืการใชต้ะขอแขวนกุญแจ

ไวท้ีป่ระตบูา้นเลยครบั 

 

 

Key Takeaways บทที ่2 (เพิม่เตมิ) 

 

 * **Dopamine Loop:** การต าหนิตวัเอง (Self-

Criticism) คอืการฉีด "คอรต์ซิอล" (ฮอรโ์มนเครยีด) ซึง่จะ

ไปกดโดพามนีใหต้ ่าลงอกี ยิง่ด่ายิง่ไม่อยากท า 

 

 * **Low Friction Life:** เป้าหมายของบทนีค้อืการท าชวีติ

ให ้"ลืน่" ทีสุ่ด ลดจดุทีส่มองตอ้งตดัสนิใจใหเ้หลอืนอ้ยทีสุ่ด 
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