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ค าน า 

วันหนึ่งผู้เขียนนัง่อยู่ในคาเฟ ่ก าลังพยายามจะเขียนหนังสือเล่ม
นี้ให้เสร็จ แต่ตาก็ลอยไปที่หญิงสาวที่นั่งอยู่โต๊ะข้างๆ เธอถือ
โทรศัพท์ขึ้นมา เล่ือนหน้าจอไปเร่ือยๆ โดยไม่ได้กะพริบตาสักที 
แล้วก็วางลง หยิบขึ้นมาอีกครัง้ เลื่อน วาง หยิบ เลื่อน วาง หยิบ 
วนไปมาแบบนี้ซ ้าๆ เป็นเวลาส่ีสิบสองนาที ผู้เขียนจับเวลาไว้ 
เพราะอยากรู้ว่าเธอจะหยุดเมื่อไหร่ ค าตอบคือ ไม่มีหยุด 
จนกระทัง่กาแฟหมด 

ตอนนัน้ผู้เขียนนึกข้ึนได้ว่า โอ้พระเจ้า นี่มันคือเราทุกคนนี่หว่า 

ในฐานะนักจิตวิทยา ผู้เขียนเห็นคนมากมายเข้ามาปรึกษาด้วย
อาการเดิมๆ แต่ไม่เคยรู้ว่าตัวเองเป็นอะไร บางคนบอกว่าจ าอะไร
ไม่ ได้  บางคนบอกว่าเบื่อทุกอย่าง บางคนบอกว่าเหนื่อย
ตลอดเวลาแม้ไม่ได้ท าอะไร และเกือบทุกคนบอกว่า "คุณครับ ผม
รู้สึกว่าสมองผมมันไม่ใช่ของผมแล้ว" 

แล้วพอถามว่า "วันนี้คุณใช้โทรศัพท์ไปก่ีชัว่โมง" ค าตอบที่ได้ส่วน
ใหญ่คือ "ไม่เยอะหรอกครับ ประมาณสองสามชัว่โมงมัง้" แต่พอ
ให้เช็คจริงๆ ในแอป Screen Time กลับพบว่าเฉล่ียเจ็ดถึงแปด
ชั่วโมงต่อวัน นั่นคือหนึ่งในสามของชีวิต หรือเท่ากับเวลานอน
ของเราเลยทีเดียว 

นี่ไม่ใช่หนังสือที่จะมาบอกให้คุณทิ้งโทรศัพท์ ลาออกจากงาน 
แล้วไปนั่งสมาธิบนภูเขา ผู้เขียนรู้ว่าคุณท าแบบนั้นไม่ได้ เพราะ
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ผู้เขียนเองก็ท าไม่ได้ ผู้เขียนก็ต้องใช้โทรศัพท์ ต้องท างาน ต้อง
ตอบข้อความ ต้องอ่านอีเมล เหมือนคุณทุกอย่าง 

แต่นี่คือหนังสือที่จะช่วยให้คุณเอาสมองคืนมา ในโลกที่ยังคง
ฟุ้งซ่านอยู่ ด้วยวิธีการที่เข้าใจง่าย ท าได้จริง และที่ส าคัญ ไม่
ต้องเปลี่ยนชีวิตคุณทัง้หมด แค่ปรับเล็กน้อย แต่ได้ผลมหาศาล 

ถ้าคุณเคยรู้สึกว่า วันนี้ผ่านไปแล้ว แต่ไม่รู้ว่าท าอะไรไปบ้าง ถ้า
คุณเคยอ่านข่าวจบแล้วลืมทันที ถ้าคุณเคยปลดล็อกโทรศัพท์
แล้วลืมว่าเปิดมาท าอะไร หรือถ้าคุณเคยรู้สึกว่าชีวิตก าลังหลุด
มือ แสดงว่าหนังสือเล่มนี้เขียนมาเพ่ือคุณโดยเฉพาะ 

ยินดีต้อนรับสู่การผจญภัยครั้งส าคัญที่สุดในชีวิตคุณ การ
เดินทางกลับไปหาสมองของคุณเอง และคราวนี้ ขอสัญญาเลย
ว่า คุณจะไม่ลืมหนทางอีกต่อไป 

 

นักจิตสุดเกรียน 
เขียนระหว่างถูกรบกวนด้วยการแจ้งเตือนสิบส่ีครัง้ 

(แต่ครัง้นี้ผู้เขียนไม่ได้เปิดดูสักครัง้เดียว) 
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บทน า 

สมองเราถูกจี้หรือเปล่า? 
ถ้าคุณถามผู้เขียนว่า "มนุษย์ในศตวรรษที่ 21 แตกต่างจาก
มนุษย์ในศตวรรษที่ 20 อย่างไรบ้าง" ผู้เขียนจะตอบทันทีว่า เรา
เป็นมนุษย์รุ่นแรกในประวัติศาสตร์ที่ ต้องต่อสู้กับสมองของ
ตัวเอง มากกว่าที่จะต่อสู้กับอันตรายภายนอก 

เราไม่ต้องหนีเสือดาว ไม่ต้องหาอาหารในป่า ไม่ต้องกังวลว่าจะ
อยู่รอดได้หรือไม่ในแต่ละวัน แต่เรากลับต้องต่อสู้กับส่ิงที่ดูไม่
เป็นอันตราย ส่ิงที่เราถืออยู่ในมือทุกวัน ส่ิงที่เราคิดว่ามันช่วยให้
ชีวิตสะดวกขึ้น แต่กลับค่อยๆ ท าลายสมองเราอย่างเงียบๆ โดย
ที่เราไม่รู้ตัว 

มือถือ คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต และหน้าจอทุกรูปแบบ ไม่ใช่ศัตรู 
แต่ถ้าเราไม่รู้วิธีใช้มันอย่างมีสติ มันก็จะกลายเป็นตัวการที่ท าให้
สมองเราเส่ือมถอยอย่างรวดเร็ว 

สายพันธุ์ที่จ าอะไรไม่ได้ 

ลองนึกภาพดูค่ะ เมื่อ 30 ปีที่แล้ว คุณยายคุณปู่ของเราจ าเบอร์
โทรศัพท์ได้เป็นสิบเบอร์ จ าวันเกิดญาติทุกคนได้ จ าทางไปบ้าน
เพ่ือนได้โดยไม่ต้องใช้แผนที่  จ าสูตรท าอาหารได้แม่นจาก
ความจ า จ าเนื้อเพลงได้ทุกเพลงที่เคยฟงั และที่ส าคัญ พวกเขา
จ าได้ว่าเมื่อวานกินข้าวเที่ยงอะไร 
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แต่ตอนนี้ เราจ าเบอร์โทรศัพท์ตัวเองยังจ าไม่ได้ เพราะมันบันทึก
ไว้ในมือถือ เราลืมวันเกิดเพ่ือนสนิท เพราะเฟซบุ๊กเตือนให้ เรา
หลงทางในย่านที่ เราไปมาทุกวัน ถ้าไม่มีกูเกิลแมพ เราลืม
รหัสผ่านที่ตั้งเมื่อเช้า เราลืมว่าท าไมเปิดตู้เย็น เราลืมว่าเมื่อกี้
ก าลังคิดอะไรอยู่ และที่น่าตกใจที่สุด เราลืมว่าเพ่ิงจะท าอะไรให้
จบในชีวิตนี้บ้าง 

นี่ไม่ใช่เพราะเราโง่ขึ้น แต่เป็นเพราะสมองเราถูก เทรนใหม่ โดย
ไม่ได้ตัง้ใจ เราถูกฝึกให้ไม่ต้องจ า ไม่ต้องคิด ไม่ต้องโฟกัส เพราะ
มี "เคร่ืองมือ" ท าให้แทน แต่ส่ิงที่เราไม่รู้ก็คือ เมื่อสมองไม่ได้ใช้
ความสามารถเหล่านั้น มันก็จะเส่ือมลงเหมือนกล้ามเนื้อที่ไม่ได้
ออกก าลังกาย 

งานวิจัยล่าสุดในปี 2025 พบว่า นักศึกษาที่ติดสมาร์ทโฟนมี 
ความเส่ียงที่จะนอนหลับไม่สนิทมากกว่าคนปกติถึง 184 
เปอร์เซ็นต์ และนอนน้อยกว่าเฉล่ียถึง 15 นาทีต่อคืน แค่นี้ยังไม่
พอ ทุกๆ ห้าชั่วโมงที่เราจ้องหน้าจอต่อเนื่อง เวลานอนของเรา
จะลดลงอีกเกือบสองชัว่โมง นี่หมายความว่าอะไร? หมายความ
ว่าสมองเราไม่ได้พักผ่อนอย่างแท้จริง แม้เราจะหลับ 

นี่ไม่ใช่แค่เร่ืองของการนอน นี่คือเร่ืองของการที่สมองเราไม่มี
โอกาสรีเซ็ตตัวเอง ไม่มีโอกาสซ่อมแซมตัวเอง และที่ส าคัญที่สุด
คือ ไม่มีโอกาสท างานอย่างเต็มประสิทธิภาพ 
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ตัวเลขที่น่าสะพรึงกลัว แต่เราท าเป็นไม่รู้ 

มาดูความจริงที่หลายคนไม่อยากรับรู้กันนะคะ 

ข้อมูลจากประเทศไทยในปี 2026 แสดงให้เห็นว่า คนไทย 94.7 
เปอร์เซ็นต์ใช้อินเทอร์เน็ต และ 79.1 เปอร์เซ็นต์ของประชากรทัง้
ประเทศมีบัญชีโซเชียลมีเดีย ตัวเลขนี้เพ่ิมข้ึนมาถึง 7.5 ล้านคน
ในหนึ่งปี เติบโตถึง 15.2 เปอร์เซ็นต์ 

คุณคิดว่านี่ เป็นข่าวดีไหม? ว่าเราพัฒนาแล้ว ทันสมัยแล้ว 
เชื่อมต่อกันได้ง่ายขึ้นแล้ว? 

ความจริงคือ นี่อาจเป็นข่าวร้ายที่สุดของยุคเรา 

เพราะตัวเลขเหล่านี้ไม่ได้บอกว่าเรา "เชื่อมต่อ" กันมากขึ้น แต่
บอกว่าเรา "ติด" มากขึ้น การศึกษาระดับโลกเร่ือง Digital 
Detox ในปี 2025 พบว่า ผู้คนทั่วโลกก าลังตื่นตัวกับปัญหานี้
และพยายามหาทางออก แต่น่าเสียดายที่หลายคนไม่รู้ว่าจะ
เร่ิมต้นอย่างไร 

ที่น่ากลัวยิ่งกว่านั้นคือ คนรุ่นใหม่ โดยเฉพาะ Generation Z 
หรือคนที่เกิดระหว่างปี 1998-2024 ก าลังเผชิญกับความเส่ียง
สูงที่จะเกิดปัญหาสุขภาพจิตเพราะติดโซเชียลมีเดีย  สภา
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สศช.) เตือนแล้วว่า    
นี่เป็นปัญหาระดับชาติที่ต้องเร่งแก้ไข 
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แล้วเราก าลังท าอะไรกันอยู่? เรายังคงเล่ือนต่อ กดไลก์ต่อ แชร์
ต่อ แสดงความคิดเห็นต่อ โดยไม่รู้ตัวว่าสมองเราก าลังถูก
โปรแกรมใหม่ทุกวินาที 

สมองเราโดนแฮ็ก... หรือเราปล่อยให้มันถูกแฮ็ก? 

ค าถามที่ผู้เขียนอยากถามคุณตอนนี้คือ คุณคิดว่าคุณควบคุม
มือถือของคุณหรือเปล่า? หรือว่าจริงๆ แล้วมือถือก าลังควบคุม
คุณ? 

ลองนึกดูสิคะ เมื่อเช้าวันนี้คุณตื่นข้ึนมา ส่ิงแรกที่คุณท าคือ
อะไร? คว้ามือถือขึ้นมาปลดล็อกใช่ไหม? คุณวางแผนไว้ว่าจะท า
แบบนัน้หรือเปล่า? หรือว่ามือคุณท าไปโดยอัตโนมัติ? 

ตอนกลางวัน คุณก าลังท างาน แล้วมือก็หยิบมือถือขึ้นมาโดยไม่
รู้ตัว ปลดล็อก เล่ือนดูโซเชียล แล้วสิบห้านาทีผ่านไป คุณคิดว่า
จะใช้เวลาแค่สามนาที แต่เวลามันหายไป คุณวางแผนไว้แบบนัน้
หรือเปล่า? หรือว่ามันเกิดข้ึนโดยไม่ตัง้ใจ? 

ตอนกลางคืน ก่อนนอน คุณบอกตัวเองว่า "ดูอีกคลิปเดียวแล้ว
นอน" แล้วก็หนึ่งชั่วโมงผ่านไป สองชั่วโมงผ่านไป ตาคุณเร่ิม
แสบ แต่ก็ยังเลื่อนต่อ คุณตัง้ใจจะนอนดึกแบบนี้หรือเปล่า? หรือ
ว่าคุณควบคุมตัวเองไม่ได้? 

ถ้าค าตอบคือ "ควบคุมไม่ได้" ผู้เขียนต้องบอกว่า คุณไม่ได้โดด
เดี่ยว และที่ส าคัญกว่านัน้คือ นี่ไม่ใช่ความผิดของคุณ 
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นี่เป็นเพราะสมองคุณถูกโปรแกรมใหม่ ถูกแฮ็กโดยระบบที่
ออกแบบมาอย่างชาญฉลาดโดยคนที่เข้าใจดีว่าสมองมนุษย์
ท างานอย่างไร พวกเขารู้ว่าต้องใช้สีอะไรถึงจะดึงดูดสายตา 
พวกเขารู้ว่าต้องออกแบบเสียงอย่างไรถึงจะท าให้เราอดไม่ได้ที่
จะเปิดดู พวกเขารู้ว่าต้องวางเนื้อหาอย่างไรถึงจะท าให้เราเล่ือน
ต่อไปเร่ือยๆ โดยไม่รู้จบ 

นี่คือ วิศวกรรมการติด (Addictive Engineering) และคุณคือ
หนูทดลอง 

นักวิทยาศาสตร์พบว่า การใช้สมาร์ทโฟนอย่างต่อเนื่องท าให้
ระบบโดปามีนในสมองท างานคล้ายคลึงกับคนที่ติดยาเสพติด 
สมองเราถูกฝึกให้ต้องการการกระตุ้นซ ้าแล้วซ ้าเล่า และยิ่ง
ได้รับมาก ก็ยิ่งต้องการมากข้ึน มันเป็นวงจรที่ไม่มีวันจบ และยิ่ง
วันยิ่งเลวร้ายข้ึน 

งานวิจัยที่ตีพิมพ์ใน PMC ในปี 2025 ชี้ให้เห็นชัดว่า การใช้
โซเชียลมีเดียและเทคโนโลยีดิจิทัลมากเกินไปน าไปสู่ความวิตก
กังวล ปัญหาการนอนหลับ และพฤติกรรมเกณฑ์แบบครอบง า 
และที่น่าตกใจคือ ปัญหาเหล่านี้เกิดจากพฤติกรรมเล่ือนดูฟีด
แบบเคยชินที่เราท าทุกวันโดยไม่รู้ตัว 

แล้วคุณรู้ไหมว่า อะไรคือส่ิงที่น่ากลัวที่สุด? คือการที่เรา ไม่รู้ตัว
ว่าเราติด เราคิดว่าเราแค่ "ใช้มือถือเหมือนคนอื่นๆ" เราคิดว่าเรา
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แค่ "อัปเดตข่าวสาร" เราคิดว่าเรา "ต้องเช็คเพราะงาน" แต่ความ
จริงคือ เราติดแล้ว แต่เราไม่ยอมรับ 

เกมที่เราไม่มีทางชนะ ถ้าไม่รู้กติกา 

มาถึงตรงนี้ คุณอาจเร่ิมรู้สึกหนักใจ รู้สึกกังวล หรือแม้กระทั่ง
รู้สึกว่าผู้เขียนพูดเกินจริงไป 

แต่ผู้เขียนต้องบอกคุณว่า นี่ไม่ใช่การพูดเกิน นี่คือความจริงที่
วงการเทคโนโลยีพยายามปกปิดมานาน หลายปีที่ ผ่านมา             
มีพนักงานเดิมจากบริษัทเทคโนโลยียักษ์ใหญ่หลายคนออกมา
เปิดเผยว่า พวกเขาออกแบบผลิตภัณฑ์มาเพ่ือให้ผู้คนติด พวก
เขาใช้ความรู้ทางจิตวิทยาเพ่ือสร้างกับดักที่เราไม่สามารถหนีได้ 

ลองคิดดูนะคะ ท าไมการแจ้งเตือนถึงเป็นสีแดง? เพราะสีแดง
กระตุ้นความรู้สึกเร่งด่วนในสมอง ท าไมเสียงแจ้งเตือนถึงเป็น
เสียง "ป๊ิง" ที่ ชัดเจน? เพราะเสียงนั้นท าให้สมองหลั่งสาร            
โดปามีน ท าไมฟีดโซเชียลมีเดียถึงไม่มีที่ส้ินสุด? เพราะถ้ามันมี
จุดจบ เราจะหยุดเล่ือน 

นี่คือกับดักที่ออกแบบมาอย่างพิถีพิถัน และเป้าหมายคือ ขโมย
เวลาของคุณ เพราะเวลาของคุณคือเงิน ส าหรับบริษัทเหล่านัน้ 
ยิ่งคุณใช้เวลากับแอปของพวกเขานานเท่าไหร่ พวกเขายิ่งรวย
ขึ้นเท่านัน้ 
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และที่น่าเศร้าที่สุดคือ พวกเขาไม่แคร์ว่าสมองคุณจะเป็นอย่างไร 
คุณจะมีความสุขหรือไม่ คุณจะนอนหลับได้หรือไม่ ชีวิตคุณจะดี
ข้ึนหรือแย่ลง ส่ิงเดียวที่พวกเขาสนใจคือ ตัวเลขการใช้งาน และ 
รายได้จากโฆษณา 

งานวิจัยพบว่า คนที่มีอาการติดสมาร์ทโฟนมีรูปแบบการท างาน
ของสมองคล้ายกับคนที่ติดสารเสพติด นัน่หมายความว่าอะไร? 
หมายความว่า สมองเราถูกเปล่ียนแปลงไปแล้ว ไม่ ใช่แค่
พฤติกรรม แต่เป็นโครงสร้างทางกายภาพของสมองเอง 

แต่ข่าวดีก็คือ สมองเราสามารถเปลี่ยนแปลงกลับได้ เพราะ
สมองมีคุณสมบัติที่เ รียกว่า Neuroplasticity หรือความ
ยืดหยุ่นของสมอง สมองสามารถสร้างเส้นทางใหม่ได้ สามารถ
ซ่อมแซมตัวเองได้ สามารถเรียนรู้ใหม่ได้ แค่เราต้องให้โอกาส
มัน แค่เราต้องรู้วิธี 

และนัน่คือเหตุผลที่เขียนหนังสือเล่มนี้ 

หนังสือเล่มนี้ไม่ใช่การบอกให้คุณเลิกใช้มือถือ 

 ต้องการให้คุณเข้าใจตั้งแต่ตอนนี้เลยว่า ผู้เขียนไม่ได้เขียน
หนังสือเล่มนี้เพ่ือบอกให้คุณทิ้งมือถือ ไม่ได้เขียนเพ่ือให้คุณลบ
โซเชียลมีเดียทั้งหมด และไม่ได้เขียนเพ่ือให้คุณกลับไปใช้ชีวิต
แบบยุคหิน 
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เทคโนโลยีไม่ได้เป็นส่ิงเลวร้าย เทคโนโลยีให้ประโยชน์มากมาย
กับเรา มันท าให้เราติดต่อกับคนที่เรารักได้ง่ายขึ้น มันท าให้เรา
เข้าถึงความรู้ได้ไม่จ ากัด มันท าให้ชีวิตสะดวกสบายขึ้นในหลายๆ 
ด้าน 

แต่ปัญหาคือ เราไม่รู้วิธีใช้มันอย่างถูกต้อง เราปล่อยให้มันใช้
เรา แทนที่เราจะใช้มัน เราปล่อยให้มันควบคุมเรา แทนที่เราจะ
ควบคุมมัน เราปล่อยให้มันกลืนกินเวลาและพลังสมองของเรา 
โดยที่เราไม่ได้รับประโยชน์อะไรที่แท้จริงกลับมา 

หนังสือเล่มนี้จะสอนคุณว่า จะใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติอย่างไร 
จะปกป้องสมองของคุณอย่างไร จะทวงเวลาและชีวิตของคุณ
คืนมาอย่างไร และที่ส าคัญที่สุดคือ จะท าให้สมองของคุณ
ท างานได้เต็มประสิทธิภาพอีกครัง้อย่างไร 

ผู้เขียนจะพาคุณไปท าความเข้าใจว่าสมองท างานอย่างไร ท าไม
มันถึงติดหน้าจอ ท าไมความสนใจของเราถึงสั้นลง ท าไม
ความจ าของเราถึงแย่ลง และที่ส าคัญที่สุดคือ  เราจะแก้ไข
ปัญหาเหล่านี้ได้อย่างไร 

หนังสือเล่มนี้เต็มไปด้วยเทคนิคที่ใช้ได้จริง ไม่ใช่ทฤษฎี ไม่ใช่
ค าพูดสวยหรู แต่เป็นขัน้ตอนที่ชัดเจน เป็นแผนปฏิบัติการที่คุณ
สามารถเร่ิมท าได้ทันที ไม่ว่าคุณจะยุ่งแค่ไหน ไม่ว่าคุณจะติดหนัก
แค่ไหน คุณสามารถเปล่ียนแปลงได้ 
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ผู้เขียนจะแชร์เร่ืองราวของคนจริงที่ประสบความส าเร็จในการ
รีบูตสมอง พวกเขาไม่ใช่ซูเปอร์ฮีโร่ พวกเขาเป็นคนธรรมดา 
แม่บ้าน พ่อบ้าน นักศึกษา พนักงานออฟฟศิ ผู้บริหาร คนทุกวัย 
ทุกอาชีพ แต่พวกเขาตัดสินใจเปล่ียนแปลง และชีวิตของพวก
เขาดีขึ้นอย่างน่าอัศจรรย์ 
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แบบทดสอบระดับความฟุง้ซ่านของสมอง 

ก่อนที่เราจะเร่ิมต้นการเดินทางนี้ด้วยกัน ผู้เขียนอยากให้คุณ
รู้จักตัวเองมากขึ้น นี่คือแบบทดสอบสั้นๆ ที่จะบอกคุณว่าสมอง
ของคุณอยู่ในระดับไหน (บทนี้ใช้แบบทดสอบแบบให้คะแนน 0-
5-10 ที่กว้างกว่า ไม่เหมือนบทที่ 1 ที่จะมีแบบทดสอบละเอียดและ
เฉพาะเจาะจงกว่า) 

ให้คะแนนตัวเองตามความจริงในแต่ละข้อ โดยให้: 

• 0 คะแนน = ไม่เคยเลย หรือเกือบจะไม่เคย 

• 5 คะแนน = บางครัง้ ประมาณสัปดาห์ละสองสามครัง้ 

• 10 คะแนน = บ่อยมาก เกือบทุกวันหรือทุกวัน 

1. คุณหยิบมือถือขึ้นมาภายในห้านาทีแรกที่ตื่นนอน? 

2. คุณรู้สึกกังวลหรือไม่สบายใจเมื่อไม่มีมือถืออยู่ใกล้ตัว? 

3. คุณเช็คมือถือขณะก าลังท างานที่ต้องใช้สมาธิ? 

4. คุณเล่ือนดูโซเชียลมีเดียโดยไม่มีจุดประสงค์ชัดเจน? 

5. คุณอ่านข้อความหรือเนื้อหาแล้วต้องอ่านซ ้าเพราะจ า
ไม่ได้? 

6. คุณรู้สึกว่าเวลาผ่านไปเร็ว แต่ท าอะไรไม่ส าเร็จ? 
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7. คุณใช้มือถือขณะกินข้าว หรือดูหน้าจอขณะท ากิจกรรม
อื่น? 

8. คุณน ามือถือเข้าห้องนอนและเปิดดูก่อนนอนเป็นส่ิง
สุดท้าย? 

9. คุณรู้สึกหงุดหงิดหรือเบื่อง่ายกับงานที่ต้องใช้สมาธิ? 

10. คุณรู้สึกเหนื่อยล้าแม้จะไม่ได้ท างานหนักทางกายภาพ? 

รวมคะแนนของคุณ: 

• 0-30 คะแนน: สมองของคุณยังแข็งแรงดี คุณมีการ
ควบคุมตัวเองได้ดี แต่ก็ไม่ควรประมาท หนังสือเล่มนี้จะ
ช่วยให้คุณรักษาสภาพที่ดีนี้ไว้ได้ 

• 31-60 คะแนน: สมองของคุณเร่ิมมีสัญญาณเตือน 
คุณยังควบคุมได้อยู่ แต่ถ้าไม่ระวัง อาจจะลุกลามเป็น
ปัญหาใหญ่ได้ ตอนนี้คือเวลาที่ เหมาะที่ สุดที่จะเร่ิม
เปลี่ยนแปลง 

• 61-80 คะแนน: สมองของคุณต้องการการช่วยเหลือ
อย่างจริงจัง คุณอาจรู้สึกว่าชีวิตไม่ได้เป็นไปตามที่
ต้องการ รู้สึกหมดไฟ หรือไม่มีแรงจูงใจ หนังสือเล่มนี้จะ
เป็นเข็มทิศที่น าคุณกลับสู่เส้นทางที่ถูกต้อง 

• 81-100 คะแนน: สมองของคุณก าลังส่งสัญญาณ 
SOS อย่างชัดเจน คุณต้องการการรีบูตอย่างเร่งด่วน 
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แต่อย่ากังวลค่ะ การที่คุณก าลังอ่านหนังสือเล่มนี้แสดง
ว่าคุณพร้อมที่จะเปล่ียนแปลงแล้ว และนัน่คือก้าวแรกที่
ส าคัญที่สุด 

พร้อมแล้วหรือยัง? 

ถ้าคุณอ่านมาถึงตรงนี้ ผู้เขียนเชื่อว่าคุณพร้อมแล้ว พร้อมที่จะ
เผชิญหน้ากับความจริง พร้อมที่จะยอมรับว่าสมองของคุณ
ต้องการความช่วยเหลือ และที่ส าคัญที่ สุดคือ พร้อมที่จะ
เปลี่ยนแปลง 

การเดินทางนี้ไม่ได้ง่ายดายเสมอไป บางครั้งคุณอาจรู้สึกหนัก 
บางครัง้คุณอาจรู้สึกอยากยอมแพ้ บางครัง้คุณอาจรู้สึกว่ามัน
ยากเกินไป แต่ผู้เขียนจะอยู่เคียงข้างคุณทุกก้าว ผู้เขียนจะบอก
วิธี บอกเทคนิค บอกกลเม็ด และบอกทุกอย่างที่คุณต้องรู้เพ่ือให้
คุณประสบความส าเร็จ 

ในบทต่อไป เราจะเร่ิมต้นด้วยการท าความเข้าใจว่า เกิดอะไร
ข้ึนกับสมองเราในวินาทีที่มันเร่ิม "พัง" เราจะได้เห็นภาพชัดเจน
ว่าท าไมเราถึงท าตัวแบบนัน้ ท าไมเราถึงควบคุมตัวเองไม่ได้ และ
ที่ส าคัญที่สุดคือ เราจะเร่ิมต้นหาทางออกด้วยกัน 

แต่ก่อนที่จะเดินหน้าต่อไป ผู้เขียนอยากให้คุณท าส่ิงหนึ่ง 

วางมือถือลง 

แค่สามนาทีก็พอค่ะ หลับตา หายใจเข้าลึกๆ แล้วถามตัวเองว่า 
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"ถ้าสมองของฉันท างานได้เต็มประสิทธิภาพ ชีวิตของฉันจะ
เป็นอย่างไร?" 

จินตนาการให้เห็นภาพชัดเจน คุณจะมีสมาธิมากขึ้นแค่ไหน    
คุณจะท างานได้ดีขึ้นแค่ไหน คุณจะมีเวลาให้กับคนที่คุณรักมาก
ขึ้นแค่ไหน คุณจะมีความสุขมากขึ้นแค่ไหน 
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นั่นคือจุดหมายปลายทางของเรา นั่นคือส่ิงที่เราก าลังจะท าให้
เป็นจริงร่วมกัน 

ยินดีต้อนรับสู่การเดินทางครัง้ส าคัญที่สุดในชีวิตของคุณค่ะ 

ยินดีต้อนรับสู่การรีบูตสมอง 

ยินดีต้อนรับสู่ชีวิตที่คุณสมควรจะมี 

มาเร่ิมกันเถอะค่ะ 
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บทที่ 1 

วินาทีที่สมองเราพัง  
เช้าวันหนึ่ง ผู้เขียนตื่นขึ้นมาพร้อมกับเสียงปลุกจากมือถือ         
หยิบมือถือขึ้นมากดปิดปลุก แล้วก็. . .  เอ๊ะ ! มือเล่ือนไปเปิด       
อินสตาแกรมแล้วเหรอ ยังไม่ทันลุกจากเตียงเลยนะ แต่นิ้วโป้ง
ก าลังเลื่อนดูสตอร่ีของคนที่เราไม่ได้คุยด้วยมาสามปีแล้ว ตอนนี้
เวลาผ่านไปแล้วสิบห้านาที และผู้เขียนยังไม่ได้ไปห้องน ้าสักที 

ฟงัดูคุ้นเคยไหมคะ 

นี่แค่เร่ิมต้นวันนะคะ ยังไม่พูดถึงตอนที่เราเดินไปเปิดตู้เย็น แล้ว
ยืนมองข้างในด้วยสีหน้างงๆ เหมือนก าลังมองแผนที่ขุมทรัพย์
ที่อ่านไม่ออก ห้าวินาทีผ่านไป เราก็ลืมไปแล้วว่ามาเปิดตู้เย็นท าไม 
แล้วก็ปิดตู้ไป เดินกลับไปนัง่ที่โต๊ะท างาน สามนาทีต่อมา... เราก็
เดินไปเปิดตู้เย็นอีกครัง้ด้วยอาการเดิม 

หรือตอนที่เราพยายามอ่านหนังสือ อ่านบรรทัดแรกจบ แล้วก็
สะดุดกลับมาอ่านบรรทัดเดียวกันอีกรอบ เพราะสมองเราไม่ได้
จดจ่อ อ่านซ ้าอีกครั้ง... ก็ยังไม่เข้าใจ อ่านซ ้าแล้วซ ้าอีก จนครบ
ห้ารอบ แล้วเราก็ยอมแพ้ หยิบมือถือขึ้นมาเล่ือนดูติ๊กต๊อกแทน 

นี่ไม่ใช่เร่ืองตลกอีกต่อไปแล้วค่ะ นี่คือสัญญาณเตือนที่บอกว่า 
สมองของเราเร่ิมพังแล้ว 
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แต่เราไม่ได้ตกใจ ไม่ได้ตื่นตระหนก เรายังคงยิ้มเฉยๆ เหมือนไม่
มีอะไรเกิดขึ้น แล้วก็หยิบมือถือขึ้นมาดูต่อ เพราะเราคิดว่า       
"ทุกคนก็เป็นแบบนี้กันทั้งนั้นแหละ" หรือ "แค่เหนื่อยนิดหน่อย 
พักผ่อนแล้วจะดีข้ึนเอง" 

แต่ความจริงคือ สมองเราโดนแฮ็กไปแล้ว และตัวแฮ็กเกอร์    
ตัวร้ายก าลังอยู่ในก ามือเราตอนนี้เลย 
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