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	 คุุณอาจกำลัังอยู่่�ในช่่วงชีีวิิตที่่�คนมัักบอกว่่า “เป็็นช่่วงชีีวิิตที่่�สนุุกและ 

มีคีวามหวัังมากที่่�สุุด” ไม่่ว่่าจะเป็น็การเรีียนในมหาวิิทยาลัยั หรือืวััยเริ่่�มต้นทำงาน

	 แต่่ในความเป็น็จริงิ คุณุพบว่่าชีวีิติเต็็มไปด้ว้ยความเหนื่่�อยล้า้ มีคีำถามมากมาย

ที่่�ตอบไม่่ได้้ คุุณพบเจอความเป็็นพิิษ (Toxic) ท่ี่�ไม่่เคยเจอมาก่่อนจากการเข้้าสู่่�ช่่วง 

รอยต่่อใหม่่ของชีีวิิต ไม่่ว่่าจะเป็็น

	 •	�ความสัับสนในตััวเอง ไม่่รู้้�ว่่าควรคิิด จััดการชีีวิิต และวางแผนอนาคต 

แบบไหน ในวัันท่ี่�มองเห็็นแต่่คนประสบความสำเร็็จเร็็วเยอะแยะไปหมด

	 •	�ความสัมพันธ์์ พฤติิกรรมประหลาด ๆ ของคนรอบตััว ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อน 

ร่่วมเรีียน เพื่่�อนร่่วมงานใหม่่ ที่่�อาจทำให้้คุุณรู้้�สึึกแย่่แต่่ไม่่รู้้�จะจััดการกัับ 

คนเหล่่านั้้�นอย่่างไร

	 •	�ระบบและวััฒนธรรมในที่่�ทำงานท่ี่�เป็็นพิิษ แก่่งแย่่งชิิงดีี ทำงานหนััก ไม่่มีี

บาลานซ์์ จนบางครั้้�งก็็รู้้�สึึกหมดไฟ

	 ถ้้าเหล่่านี้้�คืือความเป็็นพิิษที่่�นำมาสู่่�ความรู้้�สึึกแย่่ ๆ ที่่�คุุณพบเจอ เธมส์์อยาก

บอกว่่า “มันัไม่ผิ่ิดเลยครับั ที่่�เราจะรู้้�สึกึแบบนี้้�” เพราะนี่่�คือืช่ว่งเวลาที่่�เราต้อ้งตั้้�งใจ

สร้้างสิ่่�งใหม่่ในชีีวิิตขึ้้�นมา ตั้้�งแต่่การงาน ความสััมพัันธ์์ เป้้าหมาย จนถึึงภาพตััวเอง 

ในอนาคต ซึ่่�งในทุุกการสร้างสิ่่�งใหม่่ มัันจะมีีอุุปสรรคใหม่่ ๆ ตามมาด้้วยเสมอครัับ

	 หลายครั้้�งเราเลืือกอุุปสรรคที่่�เจอไม่่ได้้ แต่่สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เราเลืือกได้้คืือการเลืือก 

ที่่�จะเรีียนรู้้�และหาวิิธีีจััดการกัับอุุปสรรค จััดการความเป็็นพิิษในชีีวิิตเหล่่านั้้�นให้้

ครอบคลุุมทุุกด้้านอย่่างเป็็นระบบได้้

บทนำำ�
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	 เธมส์์เขีียนหนัังสืือเล่่มนี้้�ขึ้้�นมาเพื่่�อช่่วยให้้ทุุกคนค้้นหาและทำความเข้้าใจกัับ 

ความเป็น็พิิษท่ี่�แทรกซึึมอยู่่�ในชีีวิติได้ ้ไม่่ว่่าจะเป็น็พิิษจากความคิดลบ ความสัมพันัธ์์ 

ที่่�บั่่�นทอนจิติใจ ระบบงานที่่�หลอกเราว่่าต้อ้งรีีบไปให้ไ้กล เติบิโตให้ไ้วท่ี่�สุดุ หรือืแม้แ้ต่่ 

การเปรียีบเทียีบตัวัเองกับัคนอื่่�นในโลกออนไลน์ ์เมื่่�อระบุสุิ่่�งเป็็นพิษิได้ ้จึงึหาวิธิีเีคลียีร์์ 

และจััดการมัันได้้นั่่�นเองครัับ

	 หนังัสืือเล่่มนี้้�จะเป็น็เพื่่�อนร่่วมทางของคนท่ี่�อยาก “เข้้าใจตัวัเอง-เข้้าใจคนอื่่�น 

มากขึ้้�น” และ “ใช้้ชีวิิตให้้เบาใจกว่่านี้้�อีีกนิิด” ผ่่านการสร้้าง “ความสามารถใน

การจััดการสิ่่�งเป็็นพิิษอย่่างเป็็นระบบ” ได้ค้รับ

	 มากำจััดความเป็็นพิิษออกจากชีีวิิตไปด้้วยกัันนะ : )

เธมส์์ THNKต่่าง
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	 ทำไมเพื่่�อนคนนั้้�น Toxic จัง เอะอะก็พ็ููดจาไม่่ดีใส่่เรา พอไปบอกเขา เขาก็แ็ย้ง้

กลัับมาว่่าแกลองคิิดดููดี ๆ ก่่อน “สรุุปฉััน Toxic” หรืือ “แค่่ไม่่ได้้ดั่่�งใจแกกัันแน่่” 

	 สถานการณ์์ข้้างต้้นเป็็นเพีียงเรื่่�องสมมุติ ิแต่่ก็อาจเกิิดขึ้้�นจริงิกัับใครหลายคนเลย

ครับ (เอ๊๊ะ ฮา)

	 ทุกุวันันี้้� คำว่่า “Toxic” กลายเป็น็ศัพัท์ส์ามัญัประจำวันัไปแล้ว้ครับั ใครทำอะไร 

ไม่่ถููกใจก็็โดนแปะป้้ายว่่า Toxic

	 เพื่่�อนพููดจาแรงไป = Toxic

	 หััวหน้้าบ่่น = Toxic

	 แฟนไม่่ตอบไลน์์ = Toxic

	 แม้้แต่่คนท่ี่�เตืือนเราด้้วยความหวัังดีีก็็ดัันกลายเป็็นคน Toxic ได้้เหมืือนกััน 

เอากัับเขาสิิ!

ใครกันแน่่ที่่� Toxic

01
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	ถ้้ าอย่่างนั้้�นอะไรคืือ Toxic กัันแน่่

	 คำว่่า Toxic แปลตรงตััวคืือ “เป็น็พิษิ” หรือื “เป็น็อันัตราย” ซึ่่�งหมายถึงึสิ่่�งที่่� 

เป็็นอัันตรายหรืือก่่อให้้เกิิดผลเสีียต่่อสิ่่�งมีีชีีวิิต เช่่น สารเคมีีหรืือสารพิิษต่่าง ๆ  ครับ

	 คำนี้้�ได้้ถููกนำมาใช้้เพื่่�ออธิิบายสิ่่�งท่ี่� “ส่่งผลเสีียต่่อสุุขภาพกายและใจของคน” 

ด้้วยเช่่นกััน แต่่ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าที่่�มาของความเป็็นพิิษนั้้�นมาจากสิ่่�งไหน เช่่น

	 •	มาจากความสััมพัันธ์ก์็็ “Toxic Relationship”

	 •	มาจากการมองโลกในแง่่ดีมากไปก็็ “Toxic Positivity” 

	 •	�มาจากการเน้้นสร้างผลลัพัธ์ ์ทำงานเป็น็บ้้าเป็็นหลังัก็็ “Toxic Productivity” 

เป็็นต้้น

	 โดยสรุุป Toxic ในบริิบทการใช้้ชีีวิิตคืือ “อะไรก็็แล้้วแต่่ที่่�ค่่อย ๆ  

บั่่�นทอน ทำลาย หรืือกััดกร่่อนคุุณภาพชีีวิิต ซึ่่�งส่่งผลต่่อความรู้้�สึึกหรืือ

สุุขภาพจิิตของเรา”

	 ถ้้าแยกองค์์ประกอบจากความหมายข้้างบน เราจะสามารถทำความเข้้าใจ 

และประเมิินว่่าอะไร Toxic ได้้จาก 2 เรื่่�องควบคู่่�กัันคืือ

1 	�สิ่่ �ง ๆ  นั้้�นหรืือคน ๆ  นั้้�นทำให้้เรารู้้�สึึกไม่ด่ี ีมีแีนวโน้้มจะกระทบกับัสุขุภาพจิติ 

ของเราไหม

2 	�สิ่่ �ง ๆ  นั้้�นหรืือคน ๆ  นั้้�นมีคีวามตั้้�งใจ จงใจ จะบั่่�นทอน ทำลาย หรืือกัดกร่่อน

คุุณภาพชีีวิิตของเราไหม
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	 หลายครั้้�งเรารีีบตััดสินว่่าอะไร Toxic จากแค่่ข้้อ 1  คืือความรู้้�สึึกไม่่ดีีของ 

ตััวเองโดยทัันทีีเกิินไป จนเราลืืมมองข้้อ 2  ร่่วมด้้วย เราจึึงไม่่ได้้ตั้้�งคำถามว่่า 

อะไรคืือเหตุุผล อะไรคืือความตั้้�งใจหรืือที่่�มาของพฤติิกรรมของคน ๆ นั้้�นท่ี่�เรา 

กระทบกระทั่่�งด้้วย เขาหวัังดีีหรืือร้้ายกัับเราอย่่างไร

	 การหาคำตอบให้้กัับคำถามข้้อ 2  จะช่่วยให้้เราหยุุดอารมณ์์แย่่ ๆ ของเรา 

ไว้ไ้ด้ช้ั่่�วคราวและหัันมาใช้เ้หตุุผลค้นหา “ความจริิง” เพื่่�อจัดัการกัับสถานการณ์์ต่่าง ๆ  

ได้้ชััดเจนขึ้้�นครับ

	 บางคำพููดท่ี่�จี้้�ใจ มันัอาจไม่่ใช่่เพราะคนพููดแย่่ แต่่มันัอาจจะแค่่ “แทงใจ” เราก็ไ็ด้้

	 บางทีีที่่�เขา “ไม่่ตามใจ” อาจไม่่ได้้แปลว่่าเขา “ทำร้้ายเรา” ก็็ได้้

	 บางทีีที่่�เขา “ไม่่เห็็นด้้วยกัับเรา” อาจไม่่ได้้แปลว่่าเขา “ผิิด” ก็ได้้

	 การตั้้�งคำถามให้้ชััดเจนขึ้้�น จะทำให้้เราไม่่เผลอแปะป้้ายคำว่่า Toxic ให้้กัับ 

อะไรบางอย่่าง เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเผชิิญหน้้ากัับความจริิงที่่�เราไม่่อยากยอมรัับ  

ซึ่่�งหลาย ๆ ครั้้�งอาจเป็็นความจริิงที่่�ทำให้้เรากลายเป็็นคนที่่�ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิมด้้วย

	 ยกตััวอย่่างเช่่น เพื่่�อนบ่่นกัับเราว่่า “เฮ้้ย ทำไมแกทำงานไม่่ตรงเวลาเลยวะ  

แถมมีีจุุดที่่�ต้้องแก้้หลายจุุดอีีก แกจะต้้องเสีียเวลาแก้้อีีกไหมเนี่่�ย” เราก็็ดัันโกรธ 

แล้้วพููดไปทันัทีวี่่า “แกจะบ่่นอะไรนักัหนา นี่่�มันังานส่่วนของฉันั ฉันัว่่าแค่่นี้้�โอเคแล้้ว”

	 ถ้า้วััดกันัที่่�ความรู้้�สึกึ จากคำถามข้อ้ 1  เราอาจจะรู้้�สึกแย่่จริงิในสถานการณ์น์ั้้�น 

เพราะเพื่่�อนแสดงความคิิดเห็็นออกมาไม่่ดีี (การฝึึกการสื่่�อสารสำคััญมากครัับ)  

ตััวเราก็็เลยตอบกลัับไปแบบนั้้�นทัันทีีเหมืือนกััน 
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	 แต่่ถ้าเราลองหยุุดตััวเองสัักนิิดนึึงแล้้วตั้้�งคำถามข้้อ 2  ต่่อเพื่่�อหาว่่า 

อะไรคืือความตั้้�งใจของเพื่่�อน เราจะพบว่่าเพื่่�อนอยากให้้งานส่่วนรวมออกมาดีี  

ส่่งงานได้้ทัันตามกำหนด แถมยังชี้้�จุุดที่่�ปรับปรุงให้้ดีีขึ้้�นกัับเราได้้ด้้วย จะเห็็นว่่า 

ไม่่มีอะไรที่่�เป็น็ความตั้้�งใจที่่�ไม่่ดีเลย เมื่่�อเห็น็มุมุนี้้� เราอาจจะยอมรับความจริงิได้ด้ีขีึ้้�น 

ไม่่โกรธเพื่่�อน ไม่่รู้้�สึึกแย่่ เพราะรู้้�ว่่าตััวเราเองยัังจััดการงานได้้ไม่่ดีีและมีีอะไรที่่�ต้้อง

พััฒนาต่่ออีีกบ้้าง เผลอ ๆ จะรู้้�สึึกขอบคุุณเพื่่�อนที่่�บอกเราตรง ๆ ด้้วยซ้้ำ

	 เพราะฉะนั้้�นอย่่าด่่วนตัดัสินิความ Toxic โดยไม่่ทันัคิดิครับั ถ้า้ด่่วนตีคีวามผิดิ  

คนดีี ๆ อาจกลายเป็็นผู้้�ร้้ายในเรื่่�องราวของเราไปเลยก็ได้้ ที่่�น่่าเสีียดายที่่�สุุด 

คืือเราจะพลาดโอกาสได้้เรีียนรู้้�  เติิบโต หรืือพบเจอความสััมพัันธ์์ดีี ๆ ไปโดยไม่่รู้้�

ตััวเลยครับ

	 “สรุปุฉันั Toxic” หรือื “แค่่ไม่่ได้ด้ั่่�งใจแกกันัแน่่” จากนี้้�ไปเราจะประเมินิเรื่่�อง

นี้้�ได้้ดีีขึ้้�น แต่่แน่่นอนว่่ามัันก็็ต้้องมีีคนที่่� Toxic จริิง ๆ ด้้วยนี่่�แหละ! เราจะค่่อย ๆ 

มาทำความเข้้าใจความเป็็นพิิษจากสถานการณ์์ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ไปด้้วยกัันครัับ
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นัักเอาแต่่ได้้

06

	 เวลาไปกิินหมููกระทะกัับคนอื่่�น เราจะเจอคนอยู่่� 3 แบบครัับ แบบแรกคืือ 

คนที่่�ปิ้้�งให้ค้นอื่่�น อันไหนสุกุก็คี็ีบใส่่จานแบ่่งให้ค้นอื่่�นด้ว้ยเสมอ กลัวัคนอื่่�นไม่่ได้ก้ินิ 

แบบที่่�สองคืือคนที่่�คีีบทุุกอย่่างมากิินเอง อันไหนสุุก ก็คีีบมากิินทัันทีี ไม่่ได้้สนใจว่่า

คนอื่่�นจะได้้กิินหรืือยััง ชิ้้�นนั้้�นใครปิ้้�งมาก่่อน แบบท่ี่�สามคืือคนที่่�แฟร์์ ๆ ใครปิ้้�งหรืือ

คีีบให้้ฉััน ฉัันก็็จะปิ้้�งให้้ คีีบให้้คนนั้้�นคืืนด้้วย เราช่่วยกันปิ้้�งช่่วยกัันกิินจอย ๆ กัันไป

	 Adam Grants นักจิิตวิิทยาองค์์กรเรีียกคน 3 แบบนี้้�ว่่า Givers, Takers,  

และ Matchers ตามลำดัับ โดย Givers คืือคนที่่�ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นโดยไม่่หวััง 

ผลตอบแทน ส่่วน Takers คือืคนที่่�หวังัได้ม้ากกว่่าที่่�ให้ ้และ Matchers คือืคนที่่�แสวงหา 

ความยุุติิธรรม มีีความสมดุลในการให้้และรัับนั่่�นเองครัับ

	 ในทุุก ๆ  สถานการณ์์ คงไม่่มีใครชอบคนท่ี่�เป็น็ Takers แน่่   เพราะรู้้�สึกว่่าเขา 

เห็น็แก่่ตัวั เอาตัวัเองเป็็นศููนย์์กลาง และไม่่คิดิถึงึคนอื่่�นครับั (แย่่งหมููฉันักินิหมดเลยโว้้ย!) 

คำถามคืือทำไมคน ๆ หนึ่่�งถึึงกลายเป็็นคนเห็็นแก่่ตััวได้้ ในเมื่่�อทุุกคนรู้้�ดีีอยู่่�แล้้วว่่า

ไม่่มีีใครชอบ
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	 คุุณเจนและคุุณมายด์ Host รายการ Alljit Podcast พููดคุุยกันถึึงท่ี่�มาของ

พฤติิกรรมเห็็นแก่่ตััวของคนว่่ามาจาก 2 อย่่างหลััก ๆ

1 	� ธรรมชาติิของมนุุษย์์

	 มนุุษย์์ทุุกคนล้้วนมีีความคิิดและความต้้องการท่ี่�จะปกป้้องผลประโยชน์ของ 

ตััวเองอยู่่�แล้้วครัับ เมื่่�อเรากลััว กลไกทางจิิตใจของเราก็็จะทำให้้เราต้้องพยายาม 

เอาตััวรอดในสัังคมหรืือสถานการณ์์ต่่าง ๆ ให้้ได้้ หลายครั้้�งเราไม่่รู้้�ตััวด้้วยซ้้ำว่่า 

เรากำลังัเห็น็แก่่ตัวัอยู่่� เพราะเมื่่�อเราเผลอ สัญัชาติญิาณของเราแค่่พยายามเอาตัวัรอด 

จากสถานการณ์์นั้้�นให้้ได้้

2 	� การเลี้้�ยงดูู

	 หลายคนเติิบโตมาในสภาพแวดล้้อมที่่�ขาดความอบอุ่่�น ความเข้้าใจหรืือ 

มีีประสบการณ์์ที่่�ถููกเอาเปรีียบบ่่อย   ครัับ ทำให้้เรีียนรู้้�ว่่าการนึึกถึึงตััวเองก่่อนคืือ

วิธิีปี้อ้งกันัตัวัเอง หรือือีกีแบบคืือโดนพ่่อแม่่สปอยล์จ์นกลายเป็็นคนเอาแต่่ใจ รู้้�สึกว่่า

ตนเองต้้องได้ทุุ้กอย่่างเสมอ โดยไม่่ได้้นึึกถึึงความรู้้�สึึกของคนอื่่�น

	 นอกจาก 2 ข้้อข้้างบนแล้้ว ผมคิิดว่่ามีีอีีกหนึ่่�งสิ่่�งที่่�ทำให้้ใครสัักคนกลายเป็็น 

คนเห็็นแก่่ตััวโดยไม่่รู้้�ตััวได้้เช่่นกัันก็็คืือ

3 	� สภาวะสัังคม

	 สัังคมปััจจุุบัันเน้้นการแข่่งขัันและมีีการปลููกฝัังแนวคิิดเรื่่�องต้้องเอาตััวรอด  

อันันั้้�นก็ต็้อ้งเก่่ง อันันี้้�ก็ต็้อ้งทำเดี๋๋�ยวสู้้�คนอื่่�นไม่่ได้ ้พอความกดดันัมากขึ้้�น ก็ย็ิ่่�งบีบีบังัคับั 

ให้เ้ราพยายามปกป้อ้งผลประโยชน์ข์องตัวัเองมากกว่่าการคิดิถึงึผู้้�อื่่�นไปโดยปริยิาย
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	 ยกตััวอย่่างให้้เห็็นภาพในด้้านโครงสร้้างทางสัังคมเลยครัับ เช่่น ประเทศที่่�มีี

จำนวนประชากรสููงมากอย่่างจีีนและอิินเดีีย จะสัังเกตเห็็นว่่าคนจีีนและอิินเดีียนั้้�น

ต้อ้งแข่่งขันัภายในประเทศกันัสููงมากตั้้�งแต่่จำนวนประชากร ทำให้ธ้รรมชาติขิองเขา

ต้้องสู้้�เพื่่�อปกป้้องประโยชน์์ของตััวเองเป็็นหลัักนั่่�นเองครัับ

	 อย่่างไรก็็ตามการเห็็นแก่่ตััวในระดัับที่่� ‘พอดีี’ ก็ไม่่ใช่่เรื่่�องผิิดแต่่อย่่างใดครัับ  

คำว่่า ‘พอดีี’ สำหรัับผมคือการท่ี่�เราใส่่ใจความต้องการและความรู้้�สึกของตััวเอง 

อย่่างมีีขอบเขตโดยไม่่ทำให้้คนอื่่�นเดืือดร้อน สิ่่�งนี้้�เป็น็การแสดงออกถึึงการรัักตััวเอง

อย่่างเหมาะสมด้ว้ยซ้้ำ ซึ่่�งแตกต่่างจากการเห็น็แก่่ตัวัแบบที่่�ไม่่สนใจเลยว่่าคนอื่่�นจะได้้ 

รัับผลกระทบอะไรบ้้างอย่่างสุุดขั้้�วเลยครัับ 

	 ในทางตรงกัันข้้าม คนท่ี่�ไม่่เห็็นแก่่ตัวเลย เห็็นแต่่ความต้องการของคนอื่่�น 

เป็น็หลักั ก็ม็ีแีนวโน้ม้ที่่�จะละเลยการดููแลตัวัเอง จนเอาความมีคีุณุค่่าหรือืการได้ร้ับั

การยอมรับไปผููกไว้้กัับคนอื่่�นได้้ ซึ่่�งไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�ดีีเลยเช่่นเดีียวกััน

	 การรู้้�จัักเห็็นแก่่ตัวท่ี่�พอดีี จึงเป็็นทัักษะท่ี่�ทำให้้เรารัักและเคารพตััวเองอย่่าง 

สมดุุล มัันไม่่ใช่่การละทิ้้�งผู้้�อื่่�นครัับ แต่่คืือการดููแลตััวเองให้้เพีียงพอเพื่่�อให้้เรามีี 

พลังัดี ีๆ  ไปลงมือืทำสิ่่�งที่่�ต้้องทำให้เ้ต็ม็ที่่� และแบ่่งปัันพลังังานให้ก้ับัคนอื่่�นในแบบที่่� 

ไม่่ทำร้้ายใคร รวมถึึงตััวเราเองด้้วยนั่่�นเอง

	 กลับัมาท่ี่�คนเห็น็แก่่ตัวจริงิ ๆ  หรือื Takers นั้้�น จริงิอยู่่�ครับท่ี่�คนเหล่่านี้้�อาจจะ 

ได้้ประโยชน์์ในระยะสั้้�นมากกว่่าคนอื่่�น แต่่ในระยะยาวพวกเขาจะล้้มเหลว 

เพราะพฤติิกรรมของตััวเองเช่่นกััน จะไม่่มีีใครไว้้ใจเขา แถมความสััมพัันธ์์ที่่�มีีจะ 

ค่่อย ๆ ถููกทำลายไปเรื่่�อย ๆ จนในท่ี่�สุุดไม่่มีีใครอยากมีีปฏิสิััมพัันธ์์ด้้วย เพราะรู้้�ว่่า 

จะถููกเอาเปรีียบตลอดเวลา
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	 ถ้้าเราต้้องเจอคนแบบนี้้�ในชีีวิิตจริิง Adam Grants บอกว่่ามีีกลยุุทธ์์ 3 อย่่าง  

ที่่�เราสามารถนำไปใช้้ในการจััดการกัับคนเหล่่านี้้�ได้้ครัับ

1 	�สั ังเกตพฤติิกรรมก่่อนเสมอ

	 Takers มัักทำดีีกับัเฉพาะคนท่ี่�จะให้้ประโยชน์กับัเขาครับ ใครช่่วยเหลืือเขาได้ ้

ทำดีดี้ว้ยแล้ว้ได้ป้ระโยชน์ ์เขาก็จ็ะพยายามทำดีดี้ว้ยอย่่างเต็ม็ที่่� ดังันั้้�นต้อ้งพยายาม

สัังเกตครับว่่าเขาเป็็นแบบนี้้�จริิง ๆ หรืือเลืือกปฏิิบััติิกัับบางคนเท่่านั้้�น นอกจากนี้้� 

เราต้้องหมั่่�นคอยตรวจสอบคนท่ี่�ชอบมาขอความช่่วยเหลืือจากเราอยู่่�เสมอด้้วยว่่า 

เป็็นคนเอาแต่่ได้้หรืือเปล่่า

2 	� ขอความช่่วยเหลืือคืืน

	 เมื่่�อรู้้�สึึกว่่ามีีใครเอาเปรีียบเรา อีกหนึ่่�งวิิธีีท่ี่�ทำได้้คืือการเปลี่่�ยนตััวเองมาเป็็น 

Matchers โดยการขอให้้เขาทำอะไรบางอย่่างด้้วยเช่่นกััน ไม่่ใช่่แค่่จะมาขอแต่่ 

ความช่่วยเหลืือ ให้้เราเป็็นฝ่่ายเสีียสละอย่่างเดีียว สิ่่�งนี้้�จะช่่วยปกป้้องผลประโยชน์์ 

ของเราในระยะยาวได้้ครัับ เพราะทำให้้เขารู้้�ว่่าได้้รัับแล้้ว ก็็ต้้องรู้้�จัักให้้คืืนด้้วย

3 	�ต้้อ งกล้้ายืืนหยััดเพื่่�อตัวเอง

	 กล้้าที่่�จะปฏิิเสธความต้้องการบางอย่่างจาก Takers ปกป้้องตััวเอง รัักษาผล

ประโยชน์ของตััวเอง การยืนืหยัดัเพื่่�อตััวเอง เพื่่�อไม่่ให้้ใครมาเอาประโยชน์จากเราจน 

เกิินพอดีีนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องผิิดเลยครัับ 
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	 อย่่ายอมให้้ใครมาเอาหมููที่่�คุุณปิ้้�งไปโดยไม่่ปิ้้�งให้้คุุณคืืนบ้้างเลย อย่่ายอมให้้ 

คนอื่่�นมายึึดครองพื้้�นที่่�ในเตาปิ้้�งย่่างจนคุุณไม่่ได้ก้ินิไก่่ที่่�ตักัมาเลย แค่่กินหมููกระทะ 

ด้้วยกัันก็็พอเห็็นแล้้วครัับว่่าใครเป็็นคนอย่่างไร จะดีีกว่่ามาก ถ้้าเราช่่วยกัันปิ้้�ง  

ช่่วยกัันคีีบ แบ่่งกัันกิิน อาหารมื้้�อนั้้�นคงจะน่่าสุุขใจไม่่น้้อยเลย จริิงไหมครัับ

	 ปล. ผมเขีียนหนัังสืือบทนี้้�เสร็จตอนห้้าทุ่่�ม ตอนนี้้�หิิวมากครัับ! ฮา 

Toxic Clear_Part 1 (001-091).indd   38Toxic Clear_Part 1 (001-091).indd   38 3/12/2568 BE   09:433/12/2568 BE   09:43

ตัวอย่างหนังสือ



ตัวอย่างหนังสือ




