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เหนื่อยใจกับนิสัยยึดติดกับ

ความสมบูรณ์แบบ

  ลักษณะของคนที่ยึดติดกับความสมบูรณ์แบบ 022

คนที่หงุดหงิดง่าย 026

คนที่โมโหเมื่อคนอื่นไม่ท�าตามที่ตัวเองต้องการ 030

คนที่ไม่ยอมพึ่งพาคนอื่น 032

คนที่ชอบต�าหนิตัวเองอยู่ตลอดเวลา 034

	คนที่แสร้งท�าเป็นเข้มแข็ง	 036

คนที่เอาแต่ปฏิเสธว่า		“ถึงอย่างนั้น”		“แต่” 038

คนที่หาข้อดีของตัวเองไม่เจอ 040



คนที่ตั้งมาตรฐานไว้สูงจนไม่กล้าลงมือท�า 042

คนที่ชอบพูดติดปากว่า		“แน่นอน”		“ปกติ”		“ตลอด” 044

คนที่ต้องการค�าตอบหรือผลลัพธ์เร็ว	ๆ	 046

คนที่ทะนงตัวในเรื่องไม่เป็นเรื่อง	 048

คนที่กลัวค�าวิจารณ์ของคนอื่น	 050

คนที่รู้สึกร้อนรนกับสิ่งที่		“ต้องท�า”	 052

แด่คนที่อยากพยายาม		และคนที่ตั้งใจ
ว่าต่อจากนี้จะพยายาม 054

Kii’s Message  

ปรับสมดุลของจิตใจ	 056
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เหนื่อยใจกับ
การใส่ใจคนอื่น

  ลักษณะของคนที่ไม่มีความเป็นตัวเอง		
หรือสูญเสียความเป็นตัวเอง 058

คนที่แบกรับความรับผิดชอบไว้มากเกินไป	 062

คนที่เอาใจใส่คนอื่นมากเกินไป	 066



คนที่ทุ่มเทเพื่อคนอื่นมากเกินไป	 068

คนที่ปฏิเสธไม่เป็น	 070

คนที่รู้สึกท้อแท้เมื่อเอาตัวเอง
ไปเปรียบเทียบกับคนอื่น	 074

คนที่มัวแต่พะวงว่าจะรบกวนคนอื่น	 076

คนที่ไม่มีความคิดเป็นของตัวเอง	 078

คนที่ไม่มีเรื่องที่อยากท�า		หรือไม่รู้ว่า
ตัวเองอยากท�าอะไร	 080

คนที่คิดว่าต้องสนิทสนมกับทุกคน	 084

คนที่รู้สึกว่าตัวเองว่างเปล่า	 086

คนที่ไม่รู้วิธีใจดีกับตัวเอง	 090

คนที่รู้สึกแย่เมื่อมีคนตีจาก	 092

คนที่ชอบช่วยเหลือคนอื่น 094
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ไม่ต้องแก้ ไขข้อบกพร่องก็ได้	 096
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เหนื่อยใจกับ

ความคิดของตัวเอง

  ลักษณะของคนที่ใช้ชีวิตอย่างขมขื่น 098

คนที่เครียดง่าย	 102

คนที่มีความคิดแบบสุดโต่ง	 106

คนที่ไม่ปริปากบ่น 
หรือไม่ปรับทุกข์กับคนอื่น	 108

คนที่ปิดบังความรู้สึก
แม้กระทั่งกับตัวเอง	 110

คนที่คิดว่าการใจดีกับตัวเอง
จะท�าให้กลายเป็นคนไม่เอาไหน	 112

คนที่เข้าสังคมไม่เก่ง	 114

คนที่นึกเสียใจภายหลัง	 116

คนที่ประเมินตัวเองต�่าเกินไป	 118

คนที่คิดเองเออเองว่า		
“ฉันเป็นคนแบบนี้”	 120

คนที่คอยจ้องจับผิดตัวเอง	 124
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ความคิดที่ท�าให้เหนื่อยใจ
มีที่มาจากความกังวล
และความกลัว

  ความคิดและพฤติกรรมของคนขี้กังวล	 138
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คนที่ต้องพึ่งพาอะไรบางอย่าง	 144
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คนที่ไม่ยอมลงมือท�าจนกว่า
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สิ่งที่สามารถท�าได้เมื่อรู้สึกกังวล	 172

Kii’s Message  

อย่ามัวแต่กังวลกับจินตนาการ		
และหาสาเหตุของความกังวล	 174
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PROLOGUE

ท�ำไม
เรำถึง

ไม่ ได้เรื่อง
แบบนี้

รู้สึกแย่
ที่ท�ำ

แบบเดียว
กับคนอื่น
ไม่ ได้…
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พิลึกคน
จริง ๆ  
น่ำอำย
สุด ๆ…

มันเป็น
ควำมผิด

ของ
เรำเอง

นั่นแหละ…
แอ๊ด
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นี่ ๆ  
ไม่ใช่

แค่เธอ
คนเดียว
หรอกนะ
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นี่ ๆ  
ไม่ใช่

แค่เธอ
คนเดียว
หรอกนะ

เธอมี
เพื่อนร่วม
ชะตำกรรม
เพียบเลยล่ะ  

เพรำะงั้น
สบำยใจได้
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ผมคือ
ทำนุกิ

ที่อยำก
แปลงร่ำง
เป็นมนุษย์

แต่
เห็นว่ำ
มันยำก  

เลยตัดใจ
ไปแล้ว
ครับ

ด้วย
ควำมที่ผม
ชอบมนุษย์

มำก

ก็เลย
ตั้งใจศึกษำ
เพื่อช่วยให้

มนุษย์ได้ใช้ชีวิต
อย่ำงสนุกสนำน
และยิ้มได้ครับ!

“ทานุ”  

ครับ
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ลองมำดู
มนุษย์

ประเภทต่ำง ๆ 
ที่ผมเคย
พบเจอ
กันเถอะ

เธอ
อำจจะ
เข้ำใจ
อะไร

มำกขึ้น
ก็ ได้



018

“ฉนัไม่กล้าเอาปัญหากลุ้มใจไปเล่าให้คนอื่นฟังหรอก”

เวลาที่มปีัญหากลุ้มใจ  คนส่วนใหญ่มกัจะคดิแบบนี้ค่ะ

ถ้าเล่าปัญหากลุ้มใจออกไปแล้วอีกฝ่ายปฏิเสธที่จะรับฟัง

ล่ะ...  คุณคงเกรงว่าตัวเองจะไม่สามารถอดทนต่อความบอบช�้า

ทางจิตใจเมื่อเกิดเรื่องเช่นนี้ได้  จึงไม่กล้าเปิดเผยปัญหากลุ้มใจ

ให้ใครรู้ใช่ไหมคะ

ความจรงิแล้วประชากรญี่ปุน่ราว 1 ใน 5 คนจะประสบกบั

ความผิดปกติทางจิตใจหนึ่งครั้งในชีวิตค่ะ  ฉันเองก็เป็นหนึ่งใน

นั้นเพราะ  “ชอบมองโลกในแง่ลบ”  จนท�าให้กลุ้มใจและรู้สึก

ขมขื่นอยู่เสมอ  ซึ่งในระหว่างที่ฉันพยายามเปลี่ยนแปลงตัวเอง

ด้วยการศกึษาเรื่องจติใจ  ฉนักไ็ด้รู้ว่าคนจ�านวนมากม ี “ปัญหา

กลุ้มใจแบบเดยีวกนั”  เช่น

“การใช้ชวีติมนัช่างยากล�าบากและน่าเหนื่อยใจ”

“ไม่ชอบนสิยัของตวัเองเลย”

“ถ้าเป็นเหมอืนคนอื่นได้กค็งด”ี

คุณหยิบหนังสือเล่มนี้ขึ้นมาก็เพราะเหนื่อยใจกับเรื่อง

ท�านองนี้ใช่ไหมคะ  ถ้าอย่างนั้นฉันหวังว่าคุณจะตระหนักรู้และ 

ได้เรยีนรู้เคลด็ลบัในการเปลี่ยนแปลงตวัเองจากหนงัสอืเล่มนี้ค่ะ

บทน�ำ
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การตระหนกัรูใ้นที่นี้ฉนัหมายถงึการรูต้วัว่า  “ฉนัไม่ได้เป็น

แบบนี้อยู่คนเดียว”  หรือ  “ฉันมีปัญหาแบบนี้เองสินะ”  ส่วน

เคล็ดลับในการเปลี่ยนแปลงตัวเองนั้นประกอบด้วยวิธีคิด  วิธี

วางตัว  และพฤติกรรมแบบใหม่  ถ้าค�าแนะน�าของฉันสามารถ

เป็นแรงผลกัดนัให้คณุกล้าที่จะปกป้องดูแลจติใจของตวัเอง  ฉนั

กค็งจะมคีวามสขุมากค่ะ

ตอนที่กลุ้มใจมมุมองของเรามกัจะถูกจ�ากดัเอาไว้  ส่งผล

ให้ยึดติดกับความคิดและพฤติกรรมแบบเดิม ๆ ที่ท�าจนติดเป็น

นสิยั  ดงันั้น  ในหนงัสอืเล่มนี้ฉนัจะพูดถงึวธิรีบัมอืกบัสถานการณ์

ต่าง ๆ ที่ท�าให้กลุม้ใจหรอืเหนื่อยใจ 55 สถานการณ ์ และเพื่อให้

คณุสามารถอ่านท�าความเข้าใจได้อย่างรวดเรว็  ฉนัจงึสรปุเนื้อหา

ในรูปแบบการ์ตูนและภาพประกอบไว้ด้วย  ตอนที่คุณประสบ

ปัญหา  หากการอ่านหนังสือเล่มนี้ช่วยเยียวยาความเหนื่อยล้า

ของคณุได้  ฉนักค็งจะดใีจมากค่ะ
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