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เราเป็น  HSP  เหรอเนี่ย

ยะโฮ่

เม้ียว

ยินดีที่ได้รู้จักค่ะ  
ฉันชื่อนาโอะเนียน

เป็นฮิคิโคโมริที่รักแมว
กับการนอนกลางวัน

เป็นที่สุดค่ะ

ว่าแต่
เคยได้ยิน

ค�าว่า  HSP  
กันไหมคะ

ฟ่ึบ
HSP  

ย่อมาจาก  
Highly 

Sensitive 
Person

เสนอโดย
นักจิตวิทยา

ชือ่ ดร.อารอน!!

หรือก็คือ
บุคคล

ที่มีความ
อ่อนไหว
ในระดับ

สูง

ฉัน
เคยถูก

เพื่อนสนิท
บอกว่า

นาโอะเนียนน่ี  
HSP  เนอะ

เอ๋  
มันอะไร
น่ะน่ัน

เป็น
คนที่

อ่อนไหว
ง่าย

เกินไป

พอลอง
นึก ๆ ดู  

ตลอดชีวิต
ที่ผ่านมา

ฉันก็เอาแต่
คิดมาก
จริง ๆ 
ด้วย...

อดีต
อัน

เจ็บปวด

ยคุมืด
หวนคืน…

(ระดับสูง)
Highly
(อ่อนไหว)

Sensitive
(บุคคล)

Person

HSP
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ตอนประถม
ก็คิดมาก

เรื่องอารมณ์
ของแม่

เมื่อกี้
แม่ถอนหายใจ...

ตกึตกั    
    ตกึตกั

เฮ้อ

กระวน   
       กระวาย

อารมณ์
เสียอยู่

หรือเปล่า
นะ...

ตอนวัยรุ่น
ก็คิดมาก
เรื่องรูปร่าง
หน้าตา

 ถ้า
ไม่แต่งหน้า

ก็ออก
จากบ้าน
ไม่ได้...

ทา  
     ทา  
          ทา

แง

อยาก
น่ารกั

จงัเลย...

ถ้าไม่ให้
แต่งหน้า

ก็ต้องลาออก
จากโรงเรียน

เท่านั้น...

ตอนท�างาน
ก็คิดมาก
เรื่องสายตา
คนอื่น...

คน
น่ากลัว...  

เสียง
น่ากลัว...

ครดื

หมดแรง...

ตู๊ด ๆ ๆ

แค่
อยู่ที่ท�างาน
ก็เหนื่อย
แล้ว...
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นอกจากนี้
ก็ยังเคย

คิดมากกับ
ค�าพูดของ

หัวหน้า
เกินเหตุ

จนเป็น
โรค

ซึมเศร้า

เอา
ตัวเองไป
เปรียบ

เทียบกับ
คนอื่น
เสมอ คบ

กับใคร
ก็ไม่

ราบรื่น

อาจเพราะ
นิสัยคิดมาก

เกินเหตุนี่แหละ
ชีวิตถึงไปได้
ไม่สวยเลย

ข้ีอิจฉา
เกนิ
จน

เจบ็... ซา
โย
นา

ระ...

ใน
ตอนนั้นเอง  

พอทวีต
เรื่องชีวิตอัน
ยากล�าบาก
ของ  HSP  

ไป

กระแส
ตอบรับ

สุดยอด...!

ปรากฏว่า
มีคนรู้สึก
เหมือนกัน

เพียบ

คนที่
คิดแบบ
เดียวกัน
มีเยอะ

นะเนี่ย...

แตล่ะคน
มชีวีติ
อยูย่าก

กนัทัง้น้ัน
เลย

ใบ
ลา

ออก

...SAMPLE
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หน้า 5

    1. 
    2. 
    3. 
    4. 
    5. 

    6.     7. 
    8. 

ฉันเลย
ลองนึก
ย้อนถึง
อดีตของ
ตัวเองดู

ทั้งเรื่องที่
ผิดพลาด

เพราะ
คิดมาก
เกินเหตุ

และ
ความ
ทรงจ�า

ของชีวิต
ที่แสนจะ
อยู่ยาก

แต่จะว่าไป  
นิสัยคิดมาก

นี่มันแย่
ขนาดนั้น

เลยเหรอ...

อืม...

ที่จริง
อยากพอใจ
กับตัวเอง

ที่เป็น  HSP 
มากกว่านะ

งั้นเริ่มกัน
เลยเถอะ  
เมี้ยว~

กลุกSAMPLE
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มอง  HSP  ในแง่บวกและใช้ชีวิตร่วมกับมัน

HSP  ย่อมาจาก  Highly Sensitive Person  ซึ่งหมายถึงบุคคลที่มีความ 

อ่อนไหวในระดบัสูง  คนที่เป็น  HSP  มอียู่หลายรูปแบบ  มทีั้งแบบที่มสีมัผสัที่ไว

ต่อสถานการณ์รอบตัวและมีแนวโน้มจะให้ความส�าคัญกับคนอื่นมากกว่าตัวเอง

อย่างคณุนาโอะเนยีน  แล้วกม็แีบบที่เป็นผู้น�าซึ่งใช้ความสามารถของ  HSP  ใน

การท�าความเข้าใจและขบัเคลื่อนคนอื่นด้วยเช่นกนั

อย่างไรก็ตาม  ไม่ว่าจะเป็น  HSP  แบบไหน  สิ่งที่ทุกคนมีร่วมกันคือ

ลกัษณะ 4 ประการ  ได้แก่  ① ระดบัการประมวลผลลกึซึ้ง  (คดิอย่างรอบคอบ  

และคิดถึงความเป็นไปได้มากมายจากเรื่องนิดเดียว)  ② ถูกกระตุ้นเร้าได้ง่าย   

③ มีการตอบสนองทางอารมณ์ที่รุนแรง  (เช่น  ประทับใจง่าย  และเจ้าน�้าตา)   

④ อ่อนไหวต่อสิ่งต่าง ๆ ได้ง่าย  

ลกัษณะ 4 ประการนี้ท�าให้คนที่เป็น  HSP  เป็นคนที่ถ้าเจอเรื่องแย่ ๆ กจ็ะ

ยิ่งขุดคุ้ยให้มันแย่หนักขึ้นไปอีก  แต่พร้อมกันนั้น  พวกเขาก็เป็นคนที่สามารถคิด

ไอเดยีมากมายออกมาจากข้อมูลแค่นดิเดยีวได้ด้วยเช่นกนั

หนังสือเล่มนี้จะพาคุณเกาะติดครึ่งชีวิตที่ผ่านมาของคุณนาโอะเนียน 

ไปพร้อม ๆ กับแสดงให้เห็นถึงวิธีรับมือกับความเป็น  HSP  ในแง่บวก  เรามา 

มองหาวิธีก้าวไปข้างหน้าพร้อม ๆ กับความเป็น  HSP  แบบค่อยเป็นค่อยไปกัน

เถอะค่ะ 

ที่ปรึกษาด้านอาชีพการงานส�าหรับ  HSP  ผู้เป็น  HSP  ด้วย
เช่นกัน  เป็นคนญี่ปุ่นคนแรกที่ส�าเร็จหลักสูตร  “ผู้เชี่ยวชาญ
เรื่อง  HSP”  ของ ดร.อารอน  ปัจจุบันเปิดคอร์สสอนวิธีสร้าง
ไลฟ์สไตล์โดยใช้การเป็น  HSP  ให้เป็นประโยชน์

https://hsp-worklife.com

มิซากิ จูริ
SAMPLE
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รู้สึกสับสนเมื่อมี
ความเปลี่ยนแปลง
ในชีวิต

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

ค่อนข้าง
ไม่เห็นด้วย

ไม่เห็นด้วย
เล็กน้อย ไม่ใช่ทั้งคู่

เห็นด้วย
เล็กน้อย

ค่อนข้าง
เห็นด้วย

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

สับสนมึนงง
เวลาเจอกับ
สิ่งเร้าที่รุนแรง

อารมณ์ของคนอื่น
ส่งอิทธิพลถึงได้ง่าย

ท�าอะไรไม่ถูก
เวลามีเรื่องต้องท�า
หลายอย่าง
ในเวลากระชั้นชิด

 หากมีคนมองจะ
ประหม่าหรือหวั่นไหว
จนแสดงศักยภาพ
ได้ ไม่เต็มที่
รู้สึกหงุดหงิดกับ
สิ่งกระตุ้นที่รุนแรง  
เช่น  เสียงดัง  และ  
ความไม่เป็นระเบียบ

ได้ยินเสียงดัง
แล้วไม่สบายใจ

ตกใจง่ายกับแสงจ้า  
กลิ่นแรง ๆ  เนื้อผ้า
แข็ง ๆ  หรือเสียง
ไซเรนที่ดังอยู่ใกล้ ๆ

ชื่นชอบกลิ่น  รสชาติ  
เสียง  หรืองานศิลปะ
ที่ละเอียดอ่อน

ประทับใจกับงาน
ศิลปะหรือดนตรี
อย่างลึกซึ้ง

9

10

8

7

6

5

4

3

2

1

วัดระดับความเป็น  HSP  ใน 10 ข้อ  ฉบับรวบรัด

แบบทดสอบนี้ไม่ใช่ค�าถามแบบให้ตอบว่า  “ใช่”  หรือ  “ไม่ใช่”  แต่เป็นการให้คะแนนตัวเองตั้งแต่ 1-7  
เมื่อท�าเสร็จแล้วให้น�าคะแนนทั้งหมดมาบวกกันแล้วหารด้วยจ�านวนข้อเพื่อหาค่าเฉลี่ย

(อีมุระ ชูเฮ  ยาโนะ โคสุเกะ  และอิชิอิ ยูกิโกะ  ปี 2022)

ยิ่งตัวเลขที่ได้จากการหารด้วย 10 ใกล้เคียงกับ 7 มากเท่าไหร่
ก็จะยิ่งมีระดับความเป็น  HSP  สูงมากเท่านั้นค่ะ

SAMPLE
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แนะน�าตัวละคร

กระต่ายทุลักทุเล
เป็น  HSP  เลยมีปัญหาด้านการสื่อสาร  
ร่างแยกของนาโอะเนียน

แมวจิตแข็ง
เพื่อนที่คอยรับฟังปัญหาชีวิตของกระต่าย  
เป็นคนคิดบวก

อาจารย์โคอาลา
อาจารย์มิซากิ จูริ  ผู้เชี่ยวชาญด้าน  HSPSAMPLE
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สมัยประถม-มัธยมต้น

บทที่

แม่เป็นครู  เลยรู้สึกกดดันว่า

เวลาอยู่โรงเรียนต้องเป็นเด็กดี

แต่ละวันจึงต้องตั้งใจท�าตัวเป็นเด็กดีแบบสุด ๆ

ถึงอย่างนั้นสมัยประถมก็ยังสนุกสนานดี

ทว่าพอขึ้นชั้นมัธยมต้นทุกอย่างก็เปลี่ยนไป

อยากให้มี คนชมจงั...

SAMPLE
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แม่ฉนัเป็นครูโรงเรยีนประถม  เวลาอยู่โรงเรยีนจงึต้องท�าตวัเป็น  “เดก็ด”ี  

มาตลอด  ครปูระจ�าชั้นกเ็ป็นเพื่อนร่วมงานเก่าของแม่บ้าง  คนรูจ้กับ้าง  ท�าให้รูส้กึ

กดดนัว่าถ้าไม่เป็นเดก็ดจีะท�าให้แม่เดอืดร้อนเรื่องหน้าที่การงาน

ฉนัตั้งใจกบัเรื่องเรยีนเป็นพเิศษ  เพราะเวลาสอบได้คะแนนไมด่ ี แมม่กัจะ

ถอนหายใจด้วยความผิดหวัง  ฉันเลยตั้งใจเรียนสุดชีวิต  ถ้าสอบได้คะแนนดี 

ก็จะดีใจที่ได้รับค�าชม  แต่ถ้าได้คะแนนไม่ดีก็จะจิตตกจนเพื่อนรอบตัวกังวล  ครู

ประจ�าชั้นเองยังเคยพูดด้วยความเป็นห่วงว่า  “ถ้าเรื่องแค่นี้ยังจิตตกขนาดนั้น   

ต่อไปจะใช้ชวีติยงัไง”  

ฉันเข้าใจสิ่งที่ครูอยากจะสื่อ  แต่ก็ยังจิตตกอยู่ดี  เวลาที่ได้คะแนนไม่ด ี  

บางครั้งฉนัถงึขั้นไปต่อรองกบัครูว่าขอคะแนนเพิ่มอกีสกัคะแนนได้ไหมเลยทเีดยีว

ทุกวันนี้ฉันคิดได้แล้วว่า  ของอย่างคะแนนสอบสมัยประถมไม่สามารถมา

ก�าหนดชีวิตฉันในวันข้างหน้าได้หรอก  แต่ตอนนั้นมาตรฐานกฎเกณฑ์ในโลก 

เลก็ ๆ ที่ชื่อว่าโรงเรยีนคอืทกุสิ่งทกุอย่างส�าหรบัฉนั  ฉนัอยากให้คนอื่นมองว่าเป็น

เดก็ด ี อยากให้มองว่าเป็นเดก็เรยีนเก่ง

คิดมากกับการถูกประเมิน

เป็นเด็กท่ีใส่ใจ
คะแนนสอบสุด ๆ

พยายามมาตั้งแต่
ยังเด็กเลยสินะคะ

SAMPLE
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ครูคะ...
ตรงนี้

ผิดนิดเดียวเอง  
ช่วยแถมคะแนน

ให้หน่อย
ได้ไหมคะ...

ครู

ส�ำหรับเด็ก  
โรงเรียน = โลก...

SAMPLE
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ฉนัโตมาในครอบครวัที่หา้มดลูะครกบัการ์ตนู  จงึไมรู่จ้กัรายการที่ก�าลงัฮติ

ในหมู่เพื่อนร่วมชั้น  ท�าให้คยุกบัเขาไม่รู้เรื่องอยู่บ่อย ๆ

สมยัอยูโ่รงเรยีนเตรยีมอนบุาล  “เซเลอร์มูน”  ก�าลงัเป็นที่นยิมสดุ ๆ  ทกุคน

ต่างเล่นเลยีนแบบตวัละครในการ์ตูน  มแีค่ฉนัคนเดยีวที่ไม่รู้เรื่องรู้ราวอะไรกบัเขา  

เลยถกูยดัเยยีดให้รบับทตวัร้ายตลอด  ฉนัโดนพวกเดก็ผูห้ญงิวิ่งไล่  เคยโดนปาหนิ

ใส่ด้วย

สมยัประถม  เพื่อนร่วมชั้นต่างสนกุสนานกบัการคยุกนัเรื่องไอดอลคนโปรด  

แต่ฉันไม่ได้ดูโทรทัศน์เลยไม่รู้ว่าใครเป็นใคร  หลายครั้งจึงต้องจินตนาการเอาเอง

เพื่อให้คยุกบัเขารูเ้รื่อง  ซึ่งนั่นท�าให้รูส้กึแย่มาก  พอหวัข้อสนทนาเกี่ยวกบัโทรทศัน์

เริ่มขึ้นเมื่อไหร่  ฉนัจะรบีปลกีตวัออกอย่างไว

อาจเพราะแบบนี้  พอออกมาอยู่คนเดียวตอนเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย  

ฉนัเลยเริ่มเกบ็ตวัอยูใ่นห้องโดยใช้เวลาไปกบัการดลูะครและการ์ตูนสมยัก่อน  อะไร

ที่ตอนยงัเดก็ถกูห้ามมาก ๆ  พอโตขึ้นแล้วความรูส้กึต่อต้านจะแสดงออกมาในแบบ

ที่สุดขั้วไปเลย  ด้วยเหตุนี้  ฉันเลยคิดว่าหากเด็กต้องการอะไรที่ก�าลังฮิตกันอยู่  

ผู้ใหญ่กน็่าจะยอมให้เท่าที่จะให้ได้นะ  

คุยกับคนรอบตัวไม่รู้เรื่อง

ไม่รู้จักรายการโทรทัศน์ฮิต ๆ

SAMPLE
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คุยเรื่องละคร
กันอยู่...
น่ำสนุกจัง

ตอนเด็ก

ตอนโต

ว้ีดว้าย
กะตูวู้้

มันสนุก
ขนำดนี้
นี่เอง...

จีด๊ดด...

ละครสมยักอ่น

SAMPLE
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