
ค�ำนิยม 11

บทน�ำ 24

1 
ความรู้สึกขุ่นมัวจากการเล่นโซเชียล

 1  ต้องรับมือกับผู้คนบนโลกโซเชียลอยู่ตลอดเวลา 30

 2  รู้สึกแย่เมื่ออีกฝ่ายอ่านข้อความแล้วไม่ตอบกลับ 32

 3  รู้สึกเหมือนตัวเองโดนนินทา 34

 4  ถูกบล็อกหรือโดนเลิกติดตามโดยไม่รู้สาเหต ุ 36

 5  ไม่กล้าปฏิเสธค�าขอเป็นเพื่อนจากคนที่ไม่ชอบหน้า 38

 6  ห่วงเล่นโซเชียลตอนที่อยู่กับคนอื่น 40

 7  เสพติดการเล่นโซเชียล 42

CHAPTER

สารบัญ

0 Front Parfait Cat P1-10.indd   5 3/7/20   12:19 PM

SAMPLE



 8  รู้สึกอิจฉาคนที่มีความสุขหรือประสบความส�าเร็จ 44

 9  รู้สึกหงุดหงิดเมื่อเห็นคนอื่นพูดจาโอ้อวด 48

10 อยากให้มีคนมากด  “ถูกใจ”  เยอะ ๆ 50

11  โดนคนแปลกหน้าโพสต์หาเรื่อง 54

12  มีบางคนชอบพูดขัดคอเราอยู่ตลอดเวลา 56

13  รู้สึกว่าคนอื่นเอาเรื่องของตัวเอง
   ไปโพสต์ลงบนโลกโซเชียล 58

14 มองเห็นแต่ค�าพูดในแง่ลบ 62

15 ไม่อยากตกข่าว 64

16 ตัดสินคนอื่นจากตัวตนในโลกโซเชียล 66

2
ความรู้สึกขุ่นมัวจากเรื่องความสัมพันธ์กับคนอื่น

17 รู้สึกเกลียดหรือไม่ชอบหน้าใครบางคน 70

18 รู้สึกเสียใจกับค�าพูดแย่ ๆ ของคนอื่น 72

19 ไม่สามารถลืมเรื่องแย่ ๆ ที่เจอมาได้ 74

20 ไม่สามารถระงับอารมณ์โกรธ
 ที่มีต่อคนที่เราไม่ชอบได ้ 76
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21 เอาแต่คิดเรื่องของคนที่ไม่ชอบอยู่ตลอดเวลา 80

22 หลีกหนีจากคนที่ไม่อยากยุ่งเกี่ยวด้วยไม่ได้เสียท ี 84

23 มีคนที่ไม่ว่าจะท�าอย่างไรก็เข้ากันไม่ได้ 86

24 โดนคนที่เอาแต่ใจตัวเองเอาเปรียบ 88

25 ไม่กล้าปฏิเสธค�าขอร้อง
 ที่เกินความสามารถของตัวเอง 90

26 ท�าอย่างไรก็ ไม่สามารถให้อภัยใครบางคนได้ 92

27 มีเรื่องที่ท�าให้รู้สึกแย่แต่ปรึกษาคนอื่นไม่ได ้ 94

28 ตัดสินคนอื่นด้วยอคติส่วนตัว 96

29 โดนคนอื่นต�าหนิข้อบกพร่องอยู่ตลอดเวลา 98

30 โดนคนอื่นตัดสินภาพลักษณ์ของตัวเองตามใจชอบ 100

31 รู้สึกโดดเดี่ยวเพราะไม่มีใครเข้าใจตัวเอง 102

32 พยายามท�าตัวให้เป็นที่ชื่นชอบของทุกคน 104

33 รู้สึกกังวลว่าคนอื่นจะมองเราอย่างไร 106

34 ไม่สามารถปรับตัวเข้ากับสถานที่บางแห่งได้ 108

35 มีคนชอบมาเล่าเรื่องแย่ ๆ หรือเรื่องทุกข์ ใจให้ฟัง 110

36 เอาแต่พูดเรื่องไม่ดีของคนอื่น 112

37 ให้ความส�าคัญกับเรื่องของคนอื่น
 ก่อนเรื่องของตัวเอง 114

38 ลืมที่จะใส่ใจความรู้สึกของคนอื่น 116
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39 คนอื่นไม่ท�าตามที่เราคิดไว้ 118

40 พยายามท�าเพื่อคนอื่น
 แต่กลับไม่ได้รับการตอบแทน 120

41 ต้องแยกจากกับคนส�าคัญของตัวเอง 122

42 กลัวว่าต้องสูญเสียคนส�าคัญไป 124

3 
ความรู้สึกขุ่นมัวในที่ท�างาน

43 พูดความคิดเห็นได้ ไม่ดี 128

44 รู้สึกท้อแท้ว่าตัวเองท�างานแย่กว่าคนอื่น 130

45 กลุ้มใจเรื่องความสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 132

46 รู้ตัวว่าถูกบริษัทเอาเปรียบแต่ก็ลาออกไม่ได ้ 134

47 ต้องอดทนกับเรื่องที่ไม่มีเหตุผล
 และการปฏิบัติอย่างไม่เป็นธรรม 138

48 ไม่ว่าจะเครียดกับงานแค่ไหนก็ฝืนทนท�าต่อไป 140

49 รู้สึกว่าร่างกายและจิตใจของตัวเอง
 มีอาการผิดปกต ิ 142

50 กลุ้มใจว่าจะท�างานที่เดิมต่อไปดีไหม 144
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4 
ความรู้สึกขุ่นมัวในใจตัวเอง

51 ไม่มีความมั่นใจในตัวเอง 148

52 มองเห็นแต่ข้อบกพร่องของตัวเอง 150

53 ไม่กล้ารับค�าชมจากคนอื่นอย่างตรงไปตรงมา 152

54 ชอบคิดเองเออเองว่าตัวเองท�าไม่ได้ 154

55 ไม่รู้จักคุณค่าของตัวเอง
 และสถานที่ที่เหมาะสมกับตัวเอง 156

56 รู้สึกว่าอารมณ์หม่นหมองง่าย 158

57 ถ้าไม่ได้ท�าอะไรสักอย่างแล้วจะรู้สึกกังวลขึ้นมา 160

58 กลุ้มใจกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ 162

59 อยู่ ๆ ก็รู้สึกวิตกกังวลขึ้นมาโดยไม่รู้สาเหต ุ 164

60 รู้สึกสับสนกับเส้นทางที่ควรเลือกเดิน 166

61 ผัดผ่อนการท�าสิ่งที่ตัวเองชอบ
 หรือสิ่งที่อยากท�าจริง ๆ 168

62 มีเรื่องที่อยากท�าแต่ไม่มีเวลาจะท�า 172
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63 ยึดติดกับอดีตหรือกังวลเรื่องในอนาคต 174

64 รู้สึกว่าชีวิตมีแต่เรื่องแย่ ๆ 176

บทส่งท้ำย 178

ประวัติผู้เขียน 181
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ความรู้สึกขุ่นมัว
จากการเล่นโซเชียล

CHAPTER

1

อืมมม...
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1 ต้องรับมือกับผู้คนบนโลกโซเชียล
อยู่ตลอดเวลา

มีแจ้งเตือน
เข้ามา...!!  
ต้องตอบ
คอมเมนต์ 
แล้วล่ะ!!

ไม่งั้น
จะนึกว่าเรา
ไม่สนใจ

เผลออ่าน
ข้อความ
ไปแล้ว!!  
ต้องรีบ

ตอบกลับ   
 ด่วน ๆ!!

เดี๋ยวจะหาว่า
เราอ่านแล้ว
ไม่ยอมตอบ

นี่...
รอแป๊บนึง!  
จะรีบตอบ

กลับเดี๋ยวนี้
แหละ...!

ไม่ต้อง
ตอบอะไร
กลับมา

ก็ได้

แค่ทัก
เฉย ๆ น่ะ

ฮึ้บ
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คุณรู้สึกเหนื่อยไหมกับการที่ต้องรับมือกับผู้คนบนโลก 

โซเชียลอยู่ตลอดเวลา  เช่น  ตอบคอมเมนต์  หรือกดติดตาม

กลับคนที่มาติดตามเรา  ทั้งนี้ถ้าเราตอบกลับหรือกดติดตาม

กลับใครสักคน  อีกฝ่ายก็จะคิดว่าเราให้ความสนใจในตัวเขา  

แถมยงัท�าให้คนอื่น ๆ ที่ต้องการให้เราตอบกลบัหรอืกดตดิตาม

กลบัมจี�านวนเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ อกีด้วย

ในการตอบกลบัหรอืกดตดิตามกลบัเพื่อตอบแทนอกีฝ่าย  

ฉนัคดิว่าควรท�าเฉพาะตอนที่อยากท�ากพ็อค่ะ

บนโลกโซเชียลนั้นเมื่อข้อความถูกส่งออกไปก็ถือว่าผู้ส่ง

บรรลุเป้าหมายแล้ว  การกดติดตามก็เหมือนกัน  ที่อีกฝ่าย 

กดตดิตามเราเพยีงเพราะอยากอ่านข้อความของเราเท่านั้น  เรยีก

ได้ว่าทกุคนแค่ท�าตามความพอใจของตวัเอง  ฉนัจงึคดิว่าเราควร

ตอบกลบัหรอืกดตดิตามกลบัตามความพอใจของตวัเองเช่นกนั

การตอบแทนเป็นวัฒนธรรมซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของญี่ปุ่น  

แต่กไ็ม่ได้บงัคบัว่า  “ต้องตอบแทนให้ได้”  

จริงอยู่ว่าเมื่อได้รับอะไรสักอย่างมาก็ควรตอบแทนกลับ

ไปค่ะ  แต่นั่นไม่ได้หมายความว่ามนัคอืหน้าที่  เราควรท�าด้วย

ความรูส้กึสบายใจ  โดยตอบแทนเฉพาะเวลาที่สะดวกหรอืเวลา

ที่อยากตอบแทน  ในโลกโซเชยีลกเ็หมอืนกนัค่ะ  ถ้าเราตอบกลบั

หรอืกดตดิตามกลบัโดยยดึหลกัตามนี้กน็่าจะดนีะคะ

ไม่จ�ำเป็นต้องตอบกลับหรือกดติดตำมกลับ
ทุกคนบนโลกโซเชียลก็ ได้
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2 รู้สึกแย่เมื่ออีกฝ่ายอ่านข้อความ
แล้วไม่ตอบกลับ

เขาอ่านแล้ว
ไม่ตอบ
ฉันล่ะ...

สงสัยจะ
ยุ่ง ๆ อยู่  

เลยตอบกลับ
ทันที

ไม่ได้มั้ง

คราวนี้
ไม่ยอม
อ่านเลย
ด้วยซ�้า...

อาจจะ
แค่ยัง

ไม่มีเวลาดู
ก็ได้นะ

ตอบ
ในช่วงพัก
ระหว่าง

ท�างานก็ได้
นี่นา

แค่ตั้งค่า
แจ้งเตือนไว้
ก็จะรู้ทันทีว่า
มีข้อความ

ส่งมา

คนที่
ใช้งาน

มือถือคือ
มนุษย์นะ

จะให้
ทุกคนท�า
แบบเดียว
กับตัวเอง
ได้ยังไง
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บนโลกโซเชียลนั้นเมื่ออีกฝ่ายอ่านข้อความที่เราส่งไปให้

แล้วกจ็ะมกีารแสดงผลว่า  “อ่านแล้ว”

การที่เรารู้ได้ทันทีว่าอีกฝ่ายอ่านข้อความที่ส่งไปหรือยัง

ช่วยอ�านวยความสะดวกให้ได้ก็จริง  แต่ถ้าอีกฝ่ายอ่านแล้ว 

ไม่ตอบกลับมาก็อาจท�าให้เราคิดไปในท�านองว่า  “โดนเมิน”  

หรอื  “ไม่สนใจเราเลย”  ได้ค่ะ

ตอนที่รูส้กึกงัวลหรอืหงดุหงดิกบัการที่อกีฝ่ายไม่ตอบกลบั  

เรามกัจะคาดคะเนสถานการณ์ของอกีฝ่ายโดยยดึตามสิ่งที่ตวัเอง

สามารถท�าได้  ตัวอย่างเช่น  ถ้าคุณเป็นคนที่ขยันตอบกลับ 

คนอื่น  และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่สามารถดูโทรศพัท์มอืถอืได้

ตลอดเวลา  คณุกจ็ะคดิว่า  “ฉนัยงัท�าได้เลย  ท�าไมเธอถงึท�า

แบบเดยีวกนัไม่ได้ล่ะ”

ในช่วงหลายสิบปีมานี้เครื่องมือที่เราใช้กันได้พัฒนาไป

มากจนน่าทึ่ง  แต่ไม่ว่าเครื่องมือจะช่วยอ�านวยความสะดวก

สบายได้มากขึ้นแค่ไหน  แต่คนที่ใช้งานเครื่องมอืกค็อืมนษุย์ค่ะ  

บางคนอาจจะไม่สามารถดูโทรศพัท์มอืถอืในตอนที่อยากด ู หรอื

บางคนก็พิมพ์ข้อความไม่เก่ง  ดังนั้น  ถ้าอีกฝ่ายไม่ได้แสดง

ปฏกิริยิาตอบกลบัอย่างที่คณุคาดหวงัไว้  ฉนัอยากให้คณุคดิว่า

อกีฝ่ายมเีหตจุ�าเป็นบางอย่าง  เมื่อท�าแบบนี้แล้วคณุกน่็าจะรู้สกึ

สบายใจขึ้นค่ะ

ไม่ว่ำเครื่องมือจะพัฒนำมำกขึ้นแค่ไหน  
แต่บำงครั้งคนเรำก็มีเหตุจ�ำเป็นที่ท�ำให้ใช้งำนเครื่องมือไม่ได้
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