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หนังสอืเล่มนีม้เีจตนาเพือ่ให้ข้อมูลทัว่ไปเท่านัน้  จึงไม่ควรน�ำไปใช้ในการวนิจิฉยัหรือรักษาอาการ

เจบ็ป่วยใด ๆ  เมือ่พจิารณาจากความซับซ้อน  ความเฉพาะเจาะจง  และธรรมชาตขิองปัญหา

สุขภาพ  หนังสือเล่มนี้ไม่สามารถใช้แทนค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญทางการแพทย์ได้  แนวคิด  

กระบวนการ  และค�ำแนะน�ำที่ปรากฏอยู่มีเจตนาเพื่อเสริมความรู้  ไม่ใช่แทนที่ค�ำแนะน�ำจาก 

ผู้เช่ียวชาญทางการแพทย์  กรุณาปรึกษาแพทย์ที่คุณเข้ารับการรักษาก่อนจะน�ำค�ำแนะน�ำใด

ก็ตามในหนังสือเล่มนี้ไปใช้  เช่นเดียวกับภาวะอาการอื่น ๆ ที่จ�ำเป็นต้องอาศัยการวินิจฉัยและ

การดแูลทางการแพทย์  ผูเ้ขียนและส�ำนกัพมิพ์ขอสงวนสทิธิใ์นการรับผิดชอบด้านกฎหมายทัง้

ทางตรงและทางอ้อมจากการใช้หนังสือเล่มนี้

SAMPLE
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สวัสดี  ฉันชื่อมาร์ซี  เป็นคนอินโทรเวิร์ต...แต่ไม่ได้รู้มาตั้งแต่ต้นหรอกนะ

ว่าเป็น  ตลอดเวลาส่วนใหญ่ในชีวิตฉันเอาแต่คิดว่าตัวเองแปลก  เพราะฉัน

ชอบอยู่คนเดียวมากกว่าจะออกไปคุยกับคนอื่น  (ฉันรู้แหละว่าตัวเองแปลก

นิด ๆ  แต่นั่นไม่ได้เกี่ยวอะไรกับการเป็นคนอินโทรเวิร์ตของฉันหรอก)

ตอนที่ค้นพบเรื่องนี้  ฉันใช้เวลามากมายไปกับการค้นหาลักษณะนิสัยและ

ผลกระทบที่มีต่อชีวิตประจ�ำวัน  ฉันได้เรียนรู้เรื่องราวมากมายว่าอะไรคือ

การเป็นคนอินโทรเวิร์ต  แต่ไม่รู้จริง ๆ ว่าควรท�ำอะไรกับข้อมูลที่ได้รู้มา  

หากคุณเป็นเหมือนฉันละก็  คุณน่าจะรู้สึกสับสนเหมือน ๆ กัน

ยังไงก็ตาม  พวกเราเหล่าอินโทรเวิร์ตล้วนอาศัยอยู่ในโลกที่ถูกออกแบบ

มาส�ำหรับเหล่าเอ็กซ์โทรเวิร์ต  การที่พวกเราจะอยู่อย่างสุขภาพดี

และมีความสุขได้จึงต้องค้นหาหนทางของตัวเองบนโลกใบนี้

คนอินโทรเวิร์ต

ฉัน

อืมมม...แล้วไงต่อล่ะ

บทน�ำ

SAMPLE



พูดน่ะมันง่ายกว่าท�ำใช่ไหมล่ะ  ไม่ว่าจะหายนะ

ในความสัมพันธ์หรือเรื่องราวสุดวุ่นในที่ท�ำงาน  

ฉันพบเจอความท้าทายมาแล้วหลากหลายรูปแบบ

ที่ส่งผลกระทบต่อการเป็นคนอินโทรเวิร์ตของตัวเอง  

จนกระทั่งฉันตระหนักได้ว่าการจะก้าวข้ามอุปสรรค

เหล่านี้ไป  ฉันต้องเป็นฝ่ายรุกคืบเพื่อปกป้อง 

และประคับประคองธรรมชาติที่ชอบความสงบ

ของตัวเอง

หลังจากพยายามและล้มเหลวมาหลายปี  

(รวมทัง้เข้ารบัการบ�ำบัดอกีนบัครัง้ไม่ถ้วน!)  ฉันกไ็ด้ประสบการณ์ทัง้แง่บวก

และแง่ลบมากเพยีงพอทีจ่ะเขยีนเป็นหนงัสอืเล่มหนึง่...  ซึง่กค็อืเล่มนีไ้งล่ะ!  

เราจะมาดูกันถึงวิธีรับมือกับโลกในแบบของเรา  (เหล่าอินโทรเวิร์ต)  

ไม่ว่าจะเป็นการก�ำหนดขอบเขตที่ชัดเจน  การสร้าง  “เวลาส่วนตัว”  

อันแสนลำค่า  หรือการท�ำความเข้าใจความรู้สึกแบบเป็นขั้นเป็นตอน  

หนังสือเล่มนี้เต็มไปด้วยไอเดียที่จะช่วยให้เรายอมรับธรรมชาติของการเป็น

คนอินโทรเวิร์ตได้  รินชามาสักถ้วย  หาที่เงียบ ๆ สักที่  แล้วนั่งลง

พร้อมห่อตัวด้วยผ้าห่มผืนโปรด  เรามีเรื่องต้องคุยกันอีกเยอะเลย...

10

ค�ำถาม

สุดโหดหิน

เรื่องขายหน
้ามากมาย

พกพาง่าย

ให้ก�ำลังใจ

ย่อยได้

( ไม่ตรงตัว
แต่ถ้าย่อยได้จริง

ก็คงเจ๋งดี!)

SAMPLE
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ถ้าคุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมา  คุณอาจถูกมันดึงดูดเพราะคุณเป็น

คนอินโทรเวิร์ต  (หรือสงสัยว่าจะเป็น)  ฮูเร่!  ช่างดีเหลือเกินที่ได้พบเจอ

คนแบบเดียวกัน  (จากที่ไกล ๆ น่ะนะ  ใช่เลย)

ในบทนี้เราจะเริ่มต้นด้วยอะไรง่าย ๆ อย่างเรื่องยิบ ๆ ย่อย ๆ ของเหล่า

อินโทรเวิร์ต  เช่น  คนอินโทรเวิร์ตแตกต่างจากคนเอ็กซ์โทรเวิร์ตยังไง  

ความต้องการและความท้าทายเฉพาะของเรามีอะไรบ้าง  แล้วอะไรคือ

สิ่งที่เราสามารถมอบให้กับโลกใบนี้ได้

เรื่องยิบ ๆ  ย่อย ๆ
ของเหล่าอินโทรเวิร์ต

ชู่ววว

ของขวัญ
ในเล่ม!

อยากได้
อยากมี :

เวลา
ส่วนตัว

เสื้อฮูดท็อป 1O

เรื่องลึกลับ  
ชาวอินโทรเวิร์ต

แจ้งเตือน
อินโทรเวิร์ต
แจ้งเตือน

อินโทรเวิร์ต

บทที่หนึ่ง

SAMPLE
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หมายเหตุคุณอาจมั่นใจว่าคุณเป็นคนอินโทรเวิร์ต  

หรือไม่ก็อาจยังไม่แน่ใจนัก  โชคดีที่ฉัน

เขียนรายการ  “10 สัญญาณที่บ่งบอก

ว่าคุณเป็นคนอินโทรเวิร์ต”  เอาไว้ให้แล้ว  

ลองดูสิว่ามันตรงกับคุณกี่ข้อกันนะ

1	 คุณหลีกเลี่ยงที่จะแบ่งปันไอเดีย

	 ของคุณจนกว่าจะมีเวลาให้คิดทบทวน

	 มากพอ  และคุณจะรู้สึกกระวนกระวาย

	 หรือหงุดหงิดเมื่อคนอื่นร้องขอ

	 การตอบสนองจากคุณอย่างเร่งด่วน

วันศุกร์นี้ไปดูหนัง
ด้วยกันไหม

ใช่ว่าทุกอย่าง
ในรายการนี้จะตรงกับ
คนอินโทรเวิร์ตทุกคน  
เพราะเราล้วนเป็น
ปัจเจกที่แตกต่าง!

ว่าไง
ไปปะ

แค่ตอบว่าไปหรือไม่ไปเองนะ

ฉันไม่ได้
มีเวลา

ทั้งวันนะ...

ฉันกกำลงั

คิดอยู่ ไง!
SAMPLE
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3	คุณโหยหาพื้นที่เงียบสงบแสนสบาย  เพราะสถานที่ที่เนืองแน่น

	 ไปด้วยผู้คนท�ำให้รู้สึกตึงเครียด  ปาร์ตี้คือสิ่งที่เกินจะทน!  คุณยินดี

จะมองจากที่ไกล ๆ มากกว่าเข้าไปร่วมในใจกลางการเฉลิมฉลอง  

และยิ่งมันวุ่นวายมากขึ้นเท่าไหร่  คุณก็จะยิ่งอยากหายตัวไปมากขึ้น

เท่านั้น

2	คุณรู้สึกสงบสขุทีส่ดุเมือ่อยูล่�ำพงั  การปลกีวเิวกน�ำความสขุใจมาสูค่ณุ  

	 และคุณมีความสุขเมื่อได้อยู่กับตัวเอง  แบบที่ฉันชอบพูดว่า  

	 “มักอยู่อย่างโดดเดี่ยว  แต่ไม่เปลี่ยวเหงา”

ฉัน  เวลา
ส่วนตัว

เธอเห็น
มาร์ซี
ไหม

เขาคงไปแอบอยู่ที่ไหนสักแห่งSAMPLE
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4	คุณไวต่อสิ่งเร้าสุด ๆ  เสียงดัง ๆ ท�ำคุณสะดุ้งตกใจ  การได้ยิน

	 เสียงรบกวนอย่างต่อเนื่องยาวนานท�ำให้เกิดอาการปวดหัว   

และแสงสว่างจ้าก็เป็นปัญหาส�ำหรับคุณเหมือนกัน

5	คุณพิจารณาผลลัพธ์และผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นจากการตัดสินใจ

อย่างละเอียด  ทั้งยังไม่อยากเสี่ยงหากไม่จ�ำเป็น  โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

เมื่อมีเดิมพันสูง

หาประสบการณ์
ที่หลากหลาย  หรือ...

เอาเงินเก็บไปซื้อ
เจ้าหมีบีนนีดีนะอืมมม

 อาาา!
นั่นดีขึ้น
เยอะเลย!

อาาา!
ช่วยหยุด
มันที!

SAMPLE
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6	คุณมีเพื่อนแท้แค่หนึ่งหรือสองคน  ไม่ใช่มีเพื่อนซี้กลุ่มใหญ่  ขณะที่

	 คนอื่นบอกว่า  “ยิ่งมากยิ่งดี”  คุณกลับบอกว่า  “ยิ่งน้อยยิ่งดี”  

	 คณุพอใจจะใช้พลงังานไปกบัการสร้างความสมัพนัธ์ทีล่กึซึง้และใกล้ชดิ

	 มากกว่าจะใช้มันเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่กว้างขวางแต่ผิวเผิน  

	 และคุณภักดีอย่างยิ่งกับคนจ�ำนวนน้อยที่อยู่ในส่วนลึก

	 ของจิตใจคุณ

พีระมิดแห่งมิตรภาพ

คนแปลกหน้าทั่วไป

คนที่ไม่ค่อยชอบ

คนรู้จัก
ที่พอทนไหว

เพื่อนแท้
ส่วนลึกของจิตใจ

ตายแทนได้เลย

SAMPLE
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7	บ้านคือที่หลบภัยของคุณ  เป็น

	 พื้นที่ที่คุณบรรจงสร้างเพื่อตัวเอง  

	 นอกจากที่นี่แล้วก็แทบไม่มีที่ไหน

	 ที่คุณอยากไป  หากตัวเลือกคือ

	 อยู่บ้านกับไปข้างนอก  คุณมักเลือก

	 อยู่บ้านเสมอ  ถ้าเกิดมีแขกไม่ได้

	 รับเชิญมาเคาะประตู  คุณจะรู้สึก

	 เหมือนกับถูกคุกคามพื้นที่ส่วนตัว  

	 คุณล่ะอยากให้คนอื่น ๆ ส่งข้อความ

	 บอกล่วงหน้าก่อนมาหาถึงบ้านจริง ๆ!

ฉันรู้จักคุณ
หรือเปล่า

 ระวัง
เจ้าเหมียว!

คุณส่งข้อความ
บอกก่อนหรือยัง

อยู่
บ้าน
เถอะ

SAMPLE
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8	คุณรู้สึกว่าการเข้าสังคมเป็นสิ่งที่ท�ำให้เหนื่อยล้าทั้งทางร่างกายและ

ทางอารมณ์  แม้จะเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมที่คุณชื่นชอบกับผู้คน

	 ที่คุณชื่นชอบ  แต่มันมีขีดจ�ำกัดที่คุณรับได้อยู่  เมื่อผลักตัวเองให้ไป

ไกลเกินกว่าขีดจ�ำกัดนั้นคุณจะรู้สึกประสาทเสียและกระสับกระส่าย  

คุณจึงมักจะขอตัวกลับก่อนเวลาและถึงบ้านก่อนคนอื่น ๆ เสมอ

ปาร์ตี้สนุกมากเลย
แต่ฉันคงต้องกลับแล้วล่ะ ท�ำไมกลับเร็วจัง

ฉันไม่อยากอยู่นานเกินไปน่ะสิ!
ฮ่าฮ่าฮ่า

เธอเพิ่งมาได้แค่ 
12 นาทีเองนะ

ใครจับเวลาน่ะ
ว่าแต่จะเป็นไรไหม
ถ้าฉันจะเอาอาหาร
จานนี้กลับไปกินต่อ

SAMPLE
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9	คุณใช้เวลามากมายไปกับการคิด  แล้วก็คิดมากขึ้นไปอีก  สมองของ

คุณเป็นที่ที่มีชีวิตชีวาและมักมีอะไรใหม่ ๆ ให้พิจารณาเสมอ  คุณ

อาจจะชอบ  “สร้าง”  สิ่งต่าง ๆ ขึ้นมาในหัวของคุณเอง  ไม่ก็มีโลก

แฟนตาซีส่วนตัวให้หลบหนีไปพักพิง  คุณรู้สึกแปลก ๆ เมื่อคนอื่น ๆ 

บอกว่าพวกเขารู้สึกเบื่อ...  จะเบื่อได้ยังไงในเมื่อมีอะไรตั้งมากมาย

	 ให้จินตนาการถึง!

โอ๊ย
ฉันเบื่อจังเลย!

จริงดิ

SAMPLE
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10	คุณรู้สึกแตกต่าง  เหมือนกับว่าตัวเองมีลักษณะไม่ตรงตาม

		  ค�ำนิยาม  “ความปกติ”  ของสังคม  ผู้คนมักถามว่า  “ท�ำไมเธอ

เงียบจัง  เธอโมโหเหรอ  มีปัญหาอะไรหรือเปล่า”  หลังจากนั้น

คุณก็จะเริ่มสงสัยเช่นเดียวกันว่าฉันมีปัญหาอะไรหรือเปลา่นะ

ในรายการที่ฉันเขียนมีหลายข้อที่ตรงกับคุณใช่หรือเปล่า  ถ้าใช่  คุณก็

น่าจะเป็นคนอินโทรเวิร์ตแล้วล่ะ  ยินดีต้อนรับเข้าชมรมนะ!

มาตรวัด
ความแปลก

ชมรม
คนอินโทรเวิร์ต

สุดธรรมดา
จนน่าเบื่อ

เอเลียน
หรือเปล่าเนี่ย

ปัจเจกชน
คนมีเอกลักษณ์

ประหลาด
นิด ๆ

ชมรมเรา
ไม่มีการ

ประชุมก็จริง
แต่ฉันว่า
คุณน่าจะ
ไม่ว่าอะไร
หรอกเนอะ

ไม่สามารถใช้แทนกันได้

สมาชิก
ตลอดชีพ

ตรารับประกัน
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สิ่งส�ำคัญก็คือ  การเป็นคนอินโทรเวิร์ตหมายถึงคุณจะรู้สึกเหมือนถูก

สูบพลังจากการมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น  และคุณ  “เติมพลัง”  ด้วยการ

อยู่ตามล�ำพัง  ในทางกลับกัน  คนเอ็กซ์โทรเวิร์ตมักได้พลังจากการมี

ปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น  แน่นอนว่าคนอินโทรเวิร์ตสามารถเข้าสังคมได้  

(และสนุกไปกับมันในบางครั้ง)  ส่วนคนเอ็กซ์โทรเวิร์ตก็ไม่ถึงกับรู้สึก

ซังกะตายหากต้องใช้เวลายามค�ำ่อยู่ที่บ้าน  แต่ลักษณะนิสัยตามธรรมชาติ

ของแต่ละคน  (ไม่ว่าจะส�ำหรับเหล่าอินโทรเวิร์ต  เอ็กซ์โทรเวิร์ต  

หรือคนที่อยู่ตรงกึ่งกลางระหว่างนั้น)  คือสิ่งที่สร้างความพึงพอใจและ

ความต้องการที่เฉพาะเจาะจงของแต่ละคนขึ้นมา

แหล่งพลังงานของคนอินโทรเวิร์ต
กิจกรรมแบบฉายเดี่ยวช่วย  “เติมพลัง”  ได้!

แบบผสมวิตามิน
A, B, C, D  และอื่น ๆ

ขนมจุบจิบ

ลองกินดู!

หอมชีส!

อร่อย!เคี้ยวเพลิน!

แค่ใส่นม!

รุ่นเพิ่มปริมาณ!

ชุ่มฉ�่ำ!

ให้รางวัลตัวเอง!

“แมวแสนรัก”

         ซี
เรียล

ของกินเล่น
ยามดูหนัง
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ฉันไม่ได้รู้ตัวมาตลอดหรอกว่าตัวเองเป็นคนอินโทรเวิร์ต  แต่มักสงสัยว่า

ท�ำไมตัวเองถึงชอบปลีกตัวจากสังคม  ท�ำไมรู้สึกโดดเดี่ยวท่ามกลางผู้คน  

ท�ำไมถึงได้เกลียดการไปร่วมงานต่าง ๆ เข้าไส้ทั้งที่คนอื่น ๆ ชอบไปกัน  

ท�ำไมฉันถึงเป็นตัวท�ำปาร์ตี้กร่อยแบบนี้นะ

ฉันเองกอ็ยากจะอยากเข้าสังคม...  แต่พอถึงค�่ำวันศุกร์  สิ่งเดียวที่ฉัน

อยากจะท�ำจริง ๆ คืออยู่บนเตียงแสนสบายพร้อมหนังสือสักเล่ม  

ในวันดี ๆ ฉันจะแค่รู้สึกว่าตัวเองเป็นคนน่าเบื่อ  แต่ถ้า

เป็นวันแย่ ๆ ฉันจะรู้สึกว่าตัวเองเป็นคนน่าเศร้า

จนกระทั่งในที่สุด  (ในที่สุด!)  ฉันก็ตระหนัก

ได้ว่าตัวเองเป็นคนอินโทรเวิร์ตและสามารถ

เข้าใจตัวเองได้อย่างชัดเจน  มันมีค�ำเรียก

ส�ำหรับคนแบบฉัน  และค�ำค�ำนั้นก็ไม่ใช่  

“ตัวท�ำปาร์ตี้กร่อย”  แต่เป็น  “คนอินโทรเวิร์ต”  

ต่างหาก!

ฉันคือคน
อินโทรเวิร์ต

ตัวท�ำปาร์ตี้กร่อย

SAMPLE



22

การตระหนักได้ครั้งนั้นท�ำให้ฉันกระจ่าง

กับประสบการณ์ที่เคยได้รับในวัยเด็ก  

ทั้งยังสามารถอธิบายถึงความท้าทาย

ที่ท�ำให้วัยผู้ใหญ่ของฉันแสนสับสน

ฉันใช้เวลานานมากกว่าจะเชื่อมโยงและ

เข้าใจได้ว่าความยากล�ำบากในชีวิต

ประจ�ำวันของฉันนั้นแท้จริงแล้วเป็น  

“ปัญหาของคนอินโทรเวิร์ต”  ถ้าฉันรู้เร็ว

กว่านี้ว่าตัวเองไม่ใช่คนเดียวที่ต้องรับมือ

กับปัญหาเหล่านั้นก็คงจะดี  ถ้าได้รู้ว่ามีคนที่ประสบความยากล�ำบาก

แบบเดียวกันอยู่ฉันคงรู้สึกว่าตัวเองไม่ได้มีอะไรผิดปกติ  ฉันจะน�ำความ

ท้าทายบางอย่างที่เคยพบเจอมาเล่าในหนังสือเล่มนี้ด้วย  เพราะฉันอยาก

ให้คุณรู้ในสิ่งที่ตอนนั้นฉันไม่รู้  นั่นคือ  คุณไม่ได้อยู่เพียงล�ำพัง

จงฟัง

ปัญหาของ
คนอินโทรเวิร์ต

คุณไม่ได้อยู่
เพียงล�ำพัง!

เอ่อ  ฉันหมายถึงจริง ๆ แล้วตอนนี้
คุณก็อยู่คนเดียวแหละ...

แต่โดยการเปรียบเปรย
แล้ว...  อ่า  คุณรู้ ใช่ไหม

ว่าฉันหมายถึงอะไร

SAMPLE



23

เรื่องส�ำคัญที่ควรจ�ำให้แม่นก็คือ  แม้เราจะพบเจอปัญหาจากการเป็นคน

อินโทรเวิร์ต  แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าเราเป็นสาเหตขุองปัญหาเหล่านั้น  

ปกติแล้วสาเหตุของความยุ่งเหยิงมากมายที่เกิดขึ้นเป็นเพราะเราอาศัยอยู่

ในโลกที่มีความคาดหวังแบบเอ็กซ์โทรเวิร์ต  และเราไม่ควรถูกต�ำหนิ

ด้วยเหตุผลนั้น!

ประเด็นปัญหาหนึ่งของพวกเราคือความผิดพลาดในการสื่อสาร  

คนเอก็ซ์โทรเวร์ิตจ�ำนวนมากไม่รูว่้าคนอนิโทรเวร์ิตประมวลผลข้อมลูต่างจาก

พวกเขา  และนั่นหมายความว่าพวกเราสื่อสารต่างจากพวกเขาด้วยเช่นกัน

อย่าเพิ่งท้อกับเนื้อหา
ตรงส่วนนี้!

หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นเพื่อช่วยน�ำทางให้เหล่า
อินโทรเวิร์ตผ่านปัญหาอันยากล�ำบากโดยเฉพาะ

เราจะร่วมกันหาทางแก้
ในบทต่อ ๆ ไป

...เธอคงเข้าใจแล้วนะว่า
ท�ำไมฉันถึงแสดงออกแบบนั้น  ใช่ไหม

อืมมมหา

เหมือนจะเข้าใจเหมือนจะไม่เข้าใจ

SAMPLE



24

ขณะที่คนเอ็กซ์โทรเวิร์ตสามารถสาดถ้อยค�ำแสดงความไม่เห็นด้วยออกมา

รัว ๆ  คนอินโทรเวิร์ตมักจะหยุดคิดก่อนตอบสนองออกไป  ฉันพบเจอ

สถานการณ์น่าหงุดหงิดหลายครั้งเพราะการแสดงออกของฉันถูกตีความ

แบบผิด ๆ  โดยคนอื่นคิดว่าฉันท�ำตัวไม่ใส่ใจหรือไม่ก็ดื้อเงียบ  ฉันจึงมัก

ต้องรีบร้อนอธิบายพฤติกรรมของตัวเองให้กับคนที่ดูจะไม่  “เข้าใจ”  

อยู่บ่อย ๆ

ความเข้าใจผิดยิ่งเพิ่มมากขึ้นอีกเมื่อคุณต้องการปลีกตัวออกมาเพราะรู้ว่า

ใกล้จะถึงขีดจ�ำกัดของตัวเอง  เพื่อนหรือครอบครัวคุณเคยตีความการ

ขอเวลาส่วนตัวของคุณ  (ซึ่งเป็นเรื่องสมเหตุสมผลส�ำหรับคนอินโทรเวิร์ต)  

ผิดไปบ้างไหม  คนบางคนรู้สึกเหมือนถูกปฏิเสธตัวตนเมื่อคนอินโทรเวิร์ต

ขอปลีกตัวไปอยู่คนเดียว  และไม่เข้าใจว่าท�ำไมคุณถึงต้องการแยกตัว

ออกไปเพื่อเติมพลัง

ฉันแค่ต้องการพื้นที่น่ะ
เดี๋ยวส่งข้อความหาทีหลังนะ!

เวลาส่วนตัวส�ำคัญต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีของเรา  

เหล่าอินโทรเวิร์ตแค่ต้องการพื้นที่...เยอะ ๆ เท่านั้นเอง!

SAMPLE


