
โซตะ  ซาโนะ
เขียน

กิ่งดาว  ไตรยสุนันท์
แปล

ทำ�งานก็หมดไฟ 
จะออกไปก็หมดตัว



คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์

ในฐานะมนุษย์เงินเดือน  เหตุผลใดบ้างที่ทำ�ให้คุณรู้สึกอยากลาออก

เหนื่อย...

เบื่อหัวหน้า...

เพื่อนร่วมงานไม่ได้ดั่งใจ... 

แอร์ไม่เย็น...

หมดไฟ...

และจากเรื่องร้อยแปดพันเก้า  มีเหตุผลไหนบ้างที่มาจาก 

ความรู้สึกแท้จริง  แล้วคุณจะแน่ใจได้อย่างไรว่าเสียงในหัวนั้นมัน 

สมเหตุสมผลจริง  ๆ  ไม่ใช่แค่อารมณ์ชั่ววูบ

การลาออกไม่ใช่เรื่องยาก  และสำ�หรับใครบางคนการหา 

งานใหม่ก็ดูจะง่ายยิ่งกว่า  แต่จะเป็นอย่างไรถ้าอาการ  “อยากลาออก 

อีกแล้ว” ยังตามติดคุณไป  ไม่ว่าจะย้ายงานไปที่ใหม่อีกกี่แห่งก็ตาม 

ทำ�ไมถึงเป็นเช่นนั้น 

เพราะก่อนลาออก  หลายคนลืมขั้นตอนที่  0  ซึ่งเป็นขั้นตอน 

สำ�คัญไม่แพ้การเปิดเว็บหางานหรือเขียนเรซูเม่เพื่อสมัครงานใหม่  

โซตะ  ซาโนะ  นักวิจัยศาสตร์แห่งการลาออกคนแรกของญี่ปุ่น  



จะพาคุณไปรู้จักกับขั้นตอนแห่งการขัดเกลาความรู้สึกที่แท้จริง  

ซึ่งจำ�เป็นอย่างยิ่งต่อชีวิตมนุษย์เงินเดือนทุกคน  

เริ่มจากระบายสิ่งที่คั่งค้างในใจออกมาใส่  “บันทึกเพื่อหลุดพ้น 

จากการลาออก”  เพื่อปรับจิตใจให้โปร่งโล่งและรู้สาเหตุที่แท้จริงของ 

ความอึดอัดใจก่อนไปเริ่มต้นใหม่ 

ต่อมาคือ  “บันทึกแยกประเภทความสัมพันธ์”  เพราะถึงแม้จะ 

ฟังดูไม่น่าเชื่อ  แต่หนึ่งในสาเหตุยอดนิยมที่ทำ�ให้คนอยากลาออก  

ก็คือปัญหาด้านความสัมพันธ์นี่เอง 

และสุดท้าย  หากตัดสินใจได้แล้วว่าจะเลือกทางไหน  ก็ต้อง 

กำ�หนดแผนการในอนาคตให้ชัดเจน  “จดหมายถึงวันพรุ่งนี้”  จะช่วย 

คลี่คลายความรู้สึกที่คลุมเครืออยู่ภายในให้ออกมาเป็นรูปธรรมชัดเจน  

ซึ่งสิ่งน้ีสำ�คัญอย่างย่ิง  หากคุณต้องการจะก้าวไปบนเส้นทางที่เลือก 

อย่างราบรื่น 

หลงัจากลงมอืทำ�ครบทกุกระบวนการแลว้  ไมว่า่คณุจะตดัสนิใจ 

เลือกเดินทางไหน  อย่างน้อยก็จะมั่นใจได้ว่าตัวเองจะไม่เสียใจใน 

ภายหลัง  ซึ่งนั่นต่างหากจึงจะเป็นประเด็นสำ�คัญของการตัดสินใจ 

อย่างแท้จริง



อยากลาออก  ไม่ไหวแล้ว

แต่ยังไม่ได้ลงมือทำ�อะไรเป็นเรื่องเป็นราวเลย   

ไม่รู้จะทำ�ยังไงดี

จะให้ตัดใจจากเงินเดือนตอนนี้  ก็ยากนะ...

แต่ว่า...จะทนอยู่แบบนี้ต่อไปจริง ๆ  เหรอ

อ๊า!  ทนความหดหู่ที่เจอทุกเช้าไม่ไหวแล้ว 

พอคืนวันอาทิตย์ทีไร  ก็ไม่อยากให้ถึงเช้าวันจันทร์เลย 

ถ้างั้น...ลาออกดีกว่า

แต่ก็กลัวจะหางานใหม่ไม่ได้   

ครั้นจะไม่ลาออกก็ไม่สบายใจอีก

นี่มันความรู้สึกอะไรกันเนี่ย  ทำ�ยังไงดี  ไม่เห็นทางออกเลย

ขืนเป็นแบบนี้ต่อไปคงอกแตกตายแน่

จะออกก็กลัว  จะอยู่ก็ไม่ไหว

เฮ้อ...เบื่อตัวเองที่ตัดสินใจไม่ได้

ไม่อยากไปทำ�งาน  ไม่อยากไปทำ�งาน  ไม่อยากไปทำ�งาน!  



แค่เปิดประตูบริษัทก็เซ็งทันที

เอาละ!  แบบนี้ต้องลาออก

เฮ้อ...แต่ก็ไม่อยากพูดว่าจะลาออกเลย

กลัวหัวหน้าจะโมโห  เสียดายเส้นทางอาชีพที่สร้างมากับมือ

แต่ว่า...ไม่อยากเห็นหน้าเจ้านายแล้ว

อยากลาออก  เอ๊ะ!  หรือไม่ควรลาออกนะ

สภาพเศรษฐกิจแบบนี้  ย้ายงานน่าจะเสี่ยง

ตอนนี้เงินชดเชยตอนลาออกได้เท่าไรนะ

พอเปิดเว็บไซต์หางานขึ้นมา   

ก็เห็นว่ามีงานให้เลือกมากมาย 

จะให้เลือกแค่ที่เดียวได้ยังไงล่ะ

จะย้ายงานทั้งทียุ่งยากขนาดนี้เลยเหรอ   

เอาไงดี!  อยู่ที่เดิมดีไหม

โอ๊ย!  จะเลือกทางไหนก็ไม่น่าจะดีเลย 

ทนไปอีกหน่อยแล้วกัน  ปลอดภัยกว่า   

ระหว่างนั้นค่อยหาลู่ทาง 



โอ๊ย!  แต่ก็อยากลาออกชะมัดเลย



ขอมอบหนังสือเล่มนี ้

แก่คุณที่ติดอยู่ใน “วังวนอยากลาออก” 

คุณคนที่คิดอยู่ทุกวินาทีว่า “อยากลาออก  แต่ก็ออกไม่ได้” 

หนังสือเล่มนี้แตกต่างจาก “คู่มือย้ายงาน” อื่น ๆ   

เพราะมุ่งเน้นไปที่  “วิธีคิด”



“ถ้าย้ายไปทำ�งานในบริษัทยักษ์ใหญ่   

ชีวิตก็จะมั่นคง” บ้างละ

“วงการนี้อนาคตสดใส 

รับรองก้าวหน้าในอาชีพแน่นอน” บ้างละ

หนังสือหางานที่เต็มไปด้วยถ้อยคำ�สวยหรูเช่นนี้ 

มีเกลื่อนไปหมดทั้งในร้านหนังสือ  ในเว็บไซต์   

และในโซเชียลมีเดีย



ทว่าคุณค่าของบริษัทหรืออาชีพนั้นขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล

นรกของคุณอาจเป็นสวรรค์ของใครบางคนก็ได้

หรือสวรรค์ของคุณก็อาจจะเป็นนรกสำ�หรับคนอื่นเช่นกัน



อีกอย่าง  บริษัทที่กำ�ลังเปิดรับสมัครงานนั้น

ย่อมสร้างภาพลักษณ์ให้น่าดึงดูด 

ต่อให้อ่านรีวิวมากแค่ไหน   

ถามคำ�ถามตอนสัมภาษณ์มากเท่าไร 

หรือทำ�การบ้านมาดีเพียงใด 

ก็ยังซ่อนด้านมืดที่เราไม่มีทางรู้ 

จนกว่าจะได้กระโจนเข้าไปจริง ๆ



และถึงจะได้เข้าทำ�งานในบริษัทในฝันแล้วก็ตาม 

ก็ไม่สามารถเลือกหัวหน้าที่จะเป็นผู้ชี้ชะตาชีวิตของเราได ้

แม้แนวคิดของบริษัทจะยอดเยี่ยมมากแค่ไหน

แต่ความสัมพันธ์กับหัวหน้ากลับไม่ลงรอยกัน

เหตุการณ์น่าเศร้าแบบนี้เป็นเรื่องธรรมดา

นี่เองคือเหตุผลที่ผมไม่คิดจะเขียนหนังสือ 

เกี่ยวกับการย้ายงานที่มีแต่ “ข้อมูล” แบบผิวเผิน

เพราะผมคิดว่าคงไม่ช่วยอะไร 

คนที่อยากย้ายงานได้อย่างแท้จริง



ในหนังสือเล่มนี ้

ผมจะมอบวิธีคิดอันทรงพลังที่สุดที่จะปกป้องคุณได้

ไม่ว่าจะก่อนหรือหลังย้ายงาน



ถ้านำ�วิธีคิดนี้ไปใช้  คุณก็จะรู้ว่าตัวเองต้องการอะไร 

ในส่วนลึกของหัวใจ  คุณอยากย้ายงานจริง ๆ 

หรืออยากอยู่ที่เดิมกันแน่ 

และเมื่อมองอย่างเป็นกลาง  คุณควรย้ายงานหรือไม่ 

เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้จบ 

โซ่ตรวนของ “วังวนอยากลาออก”   

ที่พันธนาการจิตใจของคุณ

จะถูกทำ�ลายลงอย่างแน่นอน 
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บทนำ�

คนที่ย้ายงานแล้วชีวิตรุ่ง
กับคนที่ย้ายงานแล้วชีวิตร่วง



สำ�หรับคนที่อุตส่าห์ย้ายงานแล้ว 
แต่ก็ยังไม่พอใจอยู่ดี

การย้ายงานนั้นง่ายดายมาก

แค่ลงทะเบียนกับบริษัทจัดหางาน  หรือสมัครงานด้วยตัวเอง 

ผ่านเว็บไซต์หางานก็ได้  แล้วบริษัทจัดหางานจะแนะนำ�งานมากมาย 

ที่ทั้งทำ�งานล่วงเวลาน้อยกว่าและเงินเดือนดีกว่าให้คุณ

แถมบางแห่งยังช่วยซ้อมสัมภาษณ์หรือช่วยตรวจแก้ประวัติ 

การทำ�งานให้ด้วย

ถ้าต้องการจดหมายตอบรับจากบริษัทสักแห่งสองแห่ง  ก็น่าจะ 

ไม่ใช่เรื่องยากอะไร

แน่นอนว่า  ความรู้สึกที่หลายคนพูดว่า   “อยากย้ายงาน”  นั้น 

ซับซ้อนเกินกว่าจะสรุปง่าย ๆ ว่า  “แค่อยากย้ายงาน” 

“อยากพัฒนาตัวเองให้ทำ�งานได้ดี  ไม่ว่าจะอยู่บริษัทไหน 

ก็ตาม”

“อยากเป็นคนที่พูดอย่างภาคภูมิกับครอบครัวหรือเพื่อนได้ว่า  

‘นี่คืองานที่ฉันทำ�!’  ”

“อยากทำ�งานในสภาพแวดล้อมที่ได้พูดคุยปรึกษาอย่างจริงจัง  

และมีเวลาคุยเล่นสนุก ๆ กับหัวหน้าหรือเพื่อนร่วมงาน”

สรุปคือ  อยากยอมรับและพอใจกับ   “ชีวิตหลังการย้ายงาน”  

และถ้าจะพูดให้ชัดเจนขึ้นคือ  อยากใช้การย้ายงานเป็นจุดเริ่มต้น 

ให้ชีวิตก้าวหน้ามากกว่าเดิม
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หนังสือเล่มนี้จึงไม่ใช่สำ�หรับคนที่อยาก   “ขอ   ‘แค่’   ได้ย้ายงาน 

ก็พอ”  แต่เขียนขึ้นสำ�หรับคนที่อยาก   “ให้ชีวิตหลังย้ายงาน   ‘ก็’  ยังมี 

ความสุข” ด้วย

กล่าวคือ  หนังสือเล่มนี้ไม่ได้มุ่งให้คุณได้รับการตอบรับ 

จากบริษัทเท่านั้น  แต่มีเป้าหมายให้ชีวิตหลังการย้ายงานของคุณ 

สดใสและกลายเป็นจุดเปลี่ยนที่ทำ�ให้ชีวิตดีขึ้น 

สิ่งที่คนซึ่งพลิกชีวิตได้ 
จากการยา้ยงานทำ�กัน 

ผมเคยให้คำ�ปรึกษาด้านอาชีพกับผู้คนมามากกว่า  1,500  คน  และ 

สิ่งที่ได้ยินบ่อยที่สุดคือ

“ย้ายงานแล้ว  แต่ไม่นานก็กลับมารู้สึกอึดอัดเหมือนเดิม”

มีคนที่ เพิ่ งย้ายงานได้ไม่นานกลับมาปรึกษาผมบ่อยครั้ ง  

พร้อมกับปัญหาประมาณว่า

“ไม่ชอบวิธีคิดและค่านิยมของหัวหน้าที่พยายามยัดเยียดให้”

“ไม่รู้สึกว่างานนี้จะช่วยให้ก้าวหน้าได้เลย  และไม่คิดอยากทำ� 

ไปตลอดด้วย”

“งานหนักแต่เงินเดือนน้อย  รู้สึกตัวเองด้อยค่าทุกครั้งที่เงินเดือน 

ออก”

นอกจากนี ้ ความอดึอดัใจทีเ่กดิจากงานกค็อ่ย ๆ แทรกซมึเขา้มา 

ในชีวิตประจำ�วันด้วย
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ทำ�งานก็หมดไฟ  จะออกไปก็หมดตัว



“ทั้งที่วันหยุดก็ใช้เวลาในการพัฒนาตนเอง  ลงทุนกับตนเอง  

แต่ก็ยังอดคิดไม่ได้ว่า  ‘เราพอใจแค่นี้จริงเหรอ’  ”

“พอเห็นเพื่อนโพสต์ในโซเชียลมีเดียว่าย้ายงานหรือกำ�ลังจะ 

แต่งงาน  ก็รู้สึกว่าตัวเองไม่เอาไหน”

“อยากเลิกนิสัยดูมือถือก่อนนอนแล้วมานั่งเสียใจทีหลังว่า  

‘รู้งี้น่าจะรีบนอน’ ให้ได้สักที”

คนเหล่านี้พูดเหมือนกันหมดว่า

“รู้สึกไม่ต่างจากก่อนย้ายงานเลย”

คนที่   “แค่”  ย้ายงานได้สำ�เร็จ  สุดท้ายก็ยังคงบ่นไม่พอใจอยู่ดี  

เรยีกไดว่้ากำ�ลงัติดอยู่ในวังวนเชงิลบของความอดึอดัใจอย่างไมม่ทีีส้ิ่นสุด

นี่คือ  “วังวนอยากลาออก” 

น่าขันตรงที่  ยิ่งตั้งเป้าว่า   “จะลาออกจากบริษัท”   เท่าไร  ยิ่ง 

ไม่หลุดพ้นจาก  “วังวนอยากลาออก” มากเท่านั้น

ในทางกลบักัน  คนท่ีหลงัจากย้ายงานแลว้ยังมคีวามสุข  จะเข้าสู ่ 

“วังวนเชิงบวก”  ซึ่งหลุดพ้นจากความอึดอัดใจและรู้สึกโล่งสบาย 

“การเรียนรู้งานใหม่เป็นเรื่องสนุก  ทั้งที่เมื่อก่อนตอนทำ�งาน 

ทีบ่รษิทัเกา่  ฉนัพยายามไมค่ดิเรือ่งงานหลงัเลกิงานเลย  แตใ่นทีท่ำ�งาน 

ใหม่  ฉันกลับพูดในที่ประชุมกับหัวหน้าและเพื่อนร่วมงานบ่อยขึ้น 

ก่อนย้ายงานเคยคิดแต่ว่า  ‘อยากเลิกงานไว ๆ’  แต่ตอนนี้กลับ 

อาสาเป็นหัวหน้าทีมปรับปรุงระบบงานเสียเอง

เคยคิดว่าคำ�ว่า  ‘รักบริษัท’  เป็นแค่คำ�พูดสวยหรูเสียอีก”

คนที่ย้ายงานแล้ว  “ก็” ยังมีความสุข  จะรู้สึกรักตัวเองได้มากกว่า 

ตอนก่อนย้ายงานเสียอีก
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โซตะ  ซาโนะ



“ตอนนี้ฉันกลับไปเรียนเปียโนที่เคยชอบมากอีกครั้ง 

เมื่อ  3  เดือนก่อน  วันหยุดของฉันหมดไปกับการนอนทั้งวัน

ตอนนี้พอเริ่มมีความมั่นใจและมั่นคงมากขึ้น  ก็สามารถคุยเรื่อง 

อนาคตกับแฟนได้

เมื่อฉันรู้แล้วว่าครอบครัวสำ�คัญกว่างาน  พอปรับวิธีทำ�งาน  

ทั้งเรื่องงานและชีวิตก็มีความสุขมากขึ้น”

“โชคดีจริงๆ ที่กล้าย้ายงาน”

คนที่หลังย้ายงานแล้ว  “ก็” ยังมีความสุขมักพูดแบบนี้

ถึงบางคนจะย้ายงานสำ�เร็จ  ก็มีทั้งคนที่  “แค่” ย้ายงานได้แต่ยัง 

รู้สึกอึดอัดใจ  แล้วหวนกลับเข้าสู่   “วังวนอยากลาออก”  อีกครั้ง  ซึ่ง 

ต่างจากคนที่หลังย้ายงานแล้ว  “ก็” ยังมีความสุข

เรียกได้ว่า  มีทั้งคนที่ย้ายงานแต่ไม่มีอะไรต่างจากเดิมเลย  

กับคนที่ย้ายงานแล้วรักตัวเองมากขึ้นจนชีวิตก้าวหน้า

ความแตกต่างอยู่ตรงไหนกัน

ความแตกตา่งนัน้อยูท่ี่  “คณุกลา้ทา้ทายตวัเองดว้ยความรูส้กึ 

แท้จริง” ในการหางานใหม่หรือไม่

เพราะเป็นไปได้ว่า  แม้จะปิดกั้นความรู้สึกแท้จริงของตัวเอง 

เอาไว้  ก็ยังหางานใหม่ได้อยู่ดี  โดยเฉพาะคนฉลาดที่พูดจามีเหตุผล  

ย่อมหางานใหม่ได้ทั้งที่กักเก็บความรู้สึกจริง ๆ  เอาไว้

ทว่าถึงจะได้งานใหม่  คนที่ได้งานก็ยังเป็น  “ตัวปลอม”  และเริ่ม 

อึดอัดใจอีกครั้งว่า  “ลาออกดีไหมนะ…” อยู่ดี
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ทำ�งานก็หมดไฟ  จะออกไปก็หมดตัว



ความแตกตา่งระหว่าง   
“การพูดความจริง” กับ   
“การเปิดเผยทุกอย่างหมดเปลือก”

ช่วงที่ผมให้คำ�ปรึกษาเรื่องการย้ายงาน  มักจะมีคำ�ถามหนึ่งที่ได้ยิน 

บ่อย ๆ ว่า 

ทุกคนพูดโกหกกันแค่ไหน 

ผมคิดว่ามีคนไม่มากก็น้อยที่จำ�เป็นต้องโกหกหรือแต่งเติม 

เรื่องราวให้ดูดีในการสัมภาษณ์หรือในประวัติการทำ�งาน

แต่จริงๆ แล้ว  ในการหางานใหม่  ไม่จำ�เป็นต้องโกหกเลย

หากบอกว่าการโกหกหรือแต่งเติมเรื่องราวให้ดูด ี คือจุดเริ่มต้น 

ของ  “วังวนอยากลาออก” ก็คงไม่ผิดนัก

พอผมบอกแบบนั้น  ก็จะมีคนถามว่า

ถ้าอย่างนั้น  แค่แสดงตัวตนที่แท้จริง 

เปิดเผยความรู้สึกจริงๆ ทั้งหมดออกไปก็ได้เหรอ

คำ�ตอบคือ  “ไม่ใช่” ครับ 

ตวัอย่างเชน่  คำ�ถามทีม่กัพบในการสมัภาษณง์านคอื  “ทำ�ไมคณุ 

ถึงลาออกจากที่เก่า”  ถ้าให้พูดความจริงแบบหมดเปลือกจะมีอะไรบ้าง

“ไม่ชอบหัวหน้า”

“อยากได้วันหยุดมากกว่านี้”

“อยากเพิ่มเงินเดือน”
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