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ค าน า 
หากคุณก าลังถือหนังสือเล่มนี้อยู่ในมือ ขณะที่ในใจก าลังตั้ง
ค าถามว่า “พรุ่งนี้วันจันทร์อีกแล้วหรือ?” หรือรู้สึกว่าเสียงแจ้ง
เตือนจากแอปพลิเคชันส่ือสาร (Line) คือเสียงระฆังนรกที่
พรากความสุขไปจากชีวิต ผู้เขียนอยากให้คุณหยุดหายใจเข้า
ลึกๆ สักหนึ่งครั้งค่ะ เพราะคุณไม่ได้ก าลังถือเพียงแค่หนังสือ
ธรรมดา แต่คุณก าลังถือ “บัตรเชิญเข้าสู่พ้ืนที่ปลอดภัย” และ 
“แผนที่ทางหนีทีไล่” ในสนามรบที่เรียกว่าออฟฟิศ ซึ่งผู้เขียน
ตั้งใจกลั่นกรองออกมาจากหยาดเหง่ือ คราบน ้าตา และความรู้
ทางจิตวิทยาตลอดหลายปี เพ่ือมอบให้คุณ... ผู้เป็นนักสู้ที่โลก
มักจะลืมขอบคุณ 

ผู้เขียนเขียนหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาด้วยความรู้สึก "ทนไม่ได้" ค่ะ ทน
ไม่ได้ที่ต้องเห็นคนเก่งๆ หลายคนต้องแตกสลายเพียงเพราะ
พวกเขาไม่รู้วิธีจัดการกับสมองยุคหินของตัวเองในโลกดิจิทัล 
ทนไม่ได้ที่เห็นพนักงานออฟฟิศนิสัยดีต้องกลายเป็นซากศพ
เดินได้เพียงเพราะค าว่า “เกรงใจ” และ “ความรับผิดชอบ” ที่ถูก
ใช้เป็นโซ่ตรวนล่ามเราไว้กับเก้าอี้ท างานตลอด 24 ชั่วโมง 
หนังสือเล่มนี้จึงถือก าเนิดขึ้นเพ่ือเป็นเคร่ืองมือทวงคืนชีวิต 
ทวงคืนรอยยิ้ม และทวงคืนอ านาจในการควบคุมชะตากรรมของ
ตัวเองกลับมา โดยที่เราไม่ต้องรอให้ถึงวันที่ต้องสะบัดบ๊อบ
ลาออกเพ่ือหาความสุขที่ปลายอุโมงค์ 
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เพราะในโลกของการท างานยุค 2026 ความเครียดไม่ใช่แค่ 
"อารมณ์" แต่มันคือ "นักล่า" ที่มองไม่เห็นตัวค่ะ หากคุณยัง
ปล่อยให้ตัวเองตอบสนองต่อทุกอีเมลด่วนเหมือนการวิ่งหนีเสือ
ดาว ร่างกายของคุณจะพังพินาศในเวลาไม่นาน และที่ร้ายที่สุด
คือ เมื่อวันที่คุณพังมาถึง บริษัทอาจจะหาคนใหม่มาแทนที่คุณได้
ในเวลาเพียงไม่กี่วัน แต่ครอบครัวและตัวคุณเองไม่สามารถหา 
"คุณคนเดิม" กลับมาได้ง่ายๆ แบบนัน้ 

ภายใน 10 บทต่อจากนี้ ผู้เขียนจะพาคุณไปเจาะลึกถึงก้นบึ้งของ
จิตใจด้วยภาษาที่สนุกสนาน เป็นกันเอง เหมือนเราก าลังนั่งจิบ
กาแฟ (หรือเคร่ืองดื่มที่แรงกว่านั้น) คุยกันริมระเบียงคอนโด 
เราจะคุยกันตั้งแต่เร่ืองที่ว่าท าไมแค่เห็นชื่อหัวหน้าก็ใจสั่น ไป
จนถึงวิธีขีดเส้นเขตแดน (Boundary) กับเพ่ือนร่วมงานที่แสน
จะท็อกซิก (Toxic) โดยที่คุณยังดูเป็นมืออาชีพและมีเสน่ห์ เราจะ
เรียนรู้วิธีเครียดแบบ “สวยๆ” ที่ต่อให้โลกจะเฮงซวยใส่เราแค่
ไหน แต่เราจะยังคงยืดหยุ่นและเด้งกลับมาได้เสมอ 

ผู้เขียนขอสัญญาว่า หนังสือเล่มนี้จะไม่มีทฤษฎีวิชาการที่น่าเบื่อ
จนคุณอยากจะหลับตัง้แต่อ่านไปได้เพียงสามหน้า แต่มันจะเต็ม
ไปด้วย "อาวุธลับ" ที่น าไปใช้ได้จริงทันทีในห้องประชุมถัดไปของ
คุณ มันคือการผสมผสานระหว่างวิทยาศาสตร์ที่แม่นย าและ
ศิลปะการใช้ชีวิตที่แยบยล 

หากคุณเคยรู้สึกว่าชีวิตนี้มันช่างตีบตันเหลือเกิน ความเครียด
มันท่วมท้นจนมองไม่เห็นทางออก ผู้เขียนขอให้คุณพลิกหน้า
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ถัดไปเดี๋ยวนี้ค่ะ เพราะค าตอบที่คุณตามหาอาจซ่อนอยู่ ใน
ประโยคถัดไป หรือในบทถัดไปที่ก าลังรอคอยจะโอบกอดและ
เยียวยาคุณอยู่ อย่าปล่อยให้ตัวเองต้องทนทุกข์อยู่ล าพังอีก
ต่อไปเลยนะคะ 

อ่านเถอะค่ะ อ่านเหมือนใจจะขาด เพราะเมื่อคุณอ่านจบ คุณจะ
พบว่า "การอยู่รอด" ในออฟฟศินัน้ไม่ใช่เรื่องของดวง แต่มันคือ
เรื่องของ "วิชาชีพ" ที่คุณสามารถฝึกฝนจนเชี่ยวชาญได้ 

มาเร่ิมปฏิวัติชีวิตออฟฟิศของคุณไปพร้อมกันนะคะ ผู้เขียนรอ
คุณอยู่ที่บทที่หนึ่ง... บทที่เสือดาวจะกลายเป็นเพียงแมวเหมียว 
และคุณจะกลายเป็นเจ้าป่าที่แท้จริงในอาณาจักรแห่งการท างาน
ของคุณเอง! 

ด้วยความปรารถนาดีและพลังใจที่เต็มเปี่ ยม 

 

นักจิตสุดเกรียน 

 

ก้าวแรกสู่การกู้คืนชีวิต: ตอนนี้หัวใจคุณเต้นแรงเพราะความ
ตื่นเต้นที่จะเปล่ียนตัวเองแล้วใช่ไหมคะ? อย่ารอช้าค่ะ พลิกไปที่ 
บทที่ 1 แล้วมาดูหน้าตาของ "เสือดาวดิจิทัล" ที่แฝงตัวอยู่ใน
โทรศัพท์คุณกันเลย 
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สารบัญ 
ค าน า 

สารบัญ 

บทน า: เมื่อออฟฟศิกลายเป็นทุ่งหญ้าสะวันนา   1 

บทที่ 1: เด้งข้ึนมาใน LINE     8 
• ถอดรหัสสมองยุคหินในร่างคนดิจิทัล  
• เมื่อทุ่งหญ้าสะวันนาย้ายมาอยู่ในห้องแอร์  
• สมองสามชัน้กับการคัดค้านที่ไม่ได้นัดหมาย  
• ท าไมอีเมลถึงกลายเป็นเสือดาวในสายตาเรา?  

บทที่ 2: เช็กด่วน!       17 
• แบบทดสอบวัดเลเวลความพังฉบับคนท างาน 
• แปลผลระดับความพัง: คุณอยู่จุดไหน  
• ทฤษฎี "ภาระการปรับตัว"  

บทที่ 3: ร่างกายไม่ได้หลอก       26 
• การส่ือสารจากใจสู่กาย  
• เมื่อ "ไหล่" คือที่วางพักของความคาดหวัง  
• สมองที่สองในล าไส้ 
• สัญญาณไฟเหลืองก่อนถึงทางแยก Burnout  
• ปฏิบัติการสแกนร่างกาย  
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สารบัญ 
บทที่ 4: ศิลปะการปล่อยจอย     34 

• วิชาการปรับเปล่ียนโครงสร้างความคิด 
• เทคนิค "การแยกตัวตนออกจากต าแหน่งงาน"  
• กฎ 70 เปอร์เซ็นต์: ความลับของการท างานให้ยัง่ยืน  
• ปฏิบัติการตัง้เขตแดนในใจ (Internal Boundaries)  

บทที่ 5: บริหารเวลาไปท าไม?     43 
• กับดักของการโต้รุ่งที่ท าให้ประสิทธิภาพสมองลดลง  
• ส่ีมิติแห่งพลังงาน: กายภาพ อารมณ์ สติ และวิญญาณ  
• รู้จัก 'นาฬิกาชีวิต' (Chronotypes): นกฮูกหรือนกกระจิบ?  
• จังหวะท างานและพักผ่อนแบบ "จังหวะอัลทราเดียน"  

บทที่ 6: วิธีรับมือกับพวก Toxic ในที่ท างาน    53 
• จิตวิทยาเบื้องหลังความจู้จี้และการควบคุม  
• เทคนิคขีดเส้นเขตแดนทัง้ทางเวลา อารมณ์ และพ้ืนที่  
• การส่ือสารด้วยประโยค "ฉัน" (I-Message)  
• กลยุทธ์ "ก้อนหินสีเทา" (Grey Rock Method) รับมือคน
พ่นพิษ  
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สารบัญ 
บทที่ 7: กล่องอุปกรณ์เอาตัวรอด     63 

• การหายใจแบบ "ล่องหน" (Box Breathing)  
• เทคนิคดึงสติสู่ปัจจุบัน กฎ 5-4-3-2-1  
• ระบบ "คัดแยกงาน" แบบกลุ่มสี แดง-เหลือง-เขียว  
• คาถา "ขอเวลาสักครู่" (Strategic Pause)  

บทที่ 8: กิน นอน ขยับ (แต่ช่วยได้จริง!)    72 
• ปรับไลฟส์ไตล์แบบ Small Wins ส าหรับคนเวลาน้อย  
• การนอนที่เป็นการซ่อมแซมสมอง ไม่ใช่รางวัล  
• การกินเพ่ือคุมระดับคอร์ติซอล (Cortisol)  
• การขยับร่างกายแบบ NEAT (Non-Exercise Activity 

Thermogenesis)  

บทที่ 9: ไม่ไหวบอกไหวได้ไง?      80 
• การทลายก าแพงความอายในการพบผู้เชี่ยวชาญ  
• สัญญาณเตือนภัยระดับ "สีแดง" ทัง้ 4 ด้าน  
(การท างาน, ความสัมพันธ์, ร่างกาย, ความคิด)  

• ความต่างระหว่างจิตแพทย์และนักจิตวิทยา  
• รู้จักการบ าบัดแบบ CBT และ MBSR  
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สารบัญ 
บทที่ 10: ถึงโลกจะเฮงซวย…      91 

• การสร้างความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
• การยอมรับอย่างถึงรากถึงโคน 
• การเติบโตหลังเผชิญวิกฤต 
• วิหารแห่งใจ ดูแลตัวเองระยะยาว  

บทส่งท้าย: ค าขอบคุณและค ามั่นสัญญา    100 
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บทน า 
ยินดีด้วยค่ะ หากคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา นัน่แปลว่าคุณยัง
มีชีวิตอยู่ แต่ผู้เขียนเชื่อเหลือเกินว่า ลึกๆ ในใจคุณอาจจะก าลัง
ตั้งค าถามว่า “การมีชีวิตอยู่เพ่ือตื่นมาตอบอีเมลตอนแปดโมง
เช้า แล้วกลับบ้านไปนอนสลบไสลตอนสามทุ่มเพ่ือวนลูปใหม่ใน
วันรุ่งขึ้น... มันเรียกว่าการใช้ชีวิตจริงๆ หรือเปล่า?”  

เราอยู่ในยุคที่ความส าเร็จถูกวัดกันด้วยจ านวนตัวเลขในหน้าจอ 
และความขยันถูกตัดสินด้วยเวลาที่ระบุในประวัติการส่งข้อความ
ผ่านแอปพลิเคชันส่ือสาร (Line) มนุษย์ออฟฟิศอย่างเรา
กลายเป็นส่ิงมี ชีวิตพันธุ์อึดที่แบกทั้งความคาดหวังของ
ครอบครัว ภาระหนี้สินคอนโด และความกดดันจากเจ้านายที่
พร้อมจะแปลงร่างเป็นเจ้ากรรมนายเวรได้ทุกเมื่อที่ไฟกะพริบ
แจ้งเตือน  ทั้งหมดนี้คือบริบทที่ท าให้ค าว่า “ความเครียด” 
กลายเป็นอวัยวะที่ 33 ของร่างกายที่เราตัดทิ้งไม่ได้ แต่ก็ไม่รู้วิธี
จะอยู่ร่วมกับมันอย่างไรให้สงบสุข  

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้ถูกเขียนขึ้นโดยหมอที่สวมเส้ือกาวน์สีขาว
สะอาดตามานั่งเทศนาทฤษฎีจิตวิทยาที่เข้าใจยาก และไม่ใช่กูรู
ผู้รู้แจ้งที่มาสั่งให้คุณ “ละทิ้งทุกอย่างแล้วไปบวช” เพราะผู้เขียน
เข้าใจดีว่าชีวิตจริงเรายังมีค่างวดรถที่ต้องจ่าย และมีปากท้องที่
ต้องดูแล  แต่เราจะคุยกันแบบ “เพ่ือนคุยกับเพ่ือน” ที่สวม
รองเท้าส้นสูงและรองเท้าผ้าใบเดินเข้าออฟฟิศไปเผชิญวิบาก
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