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บทน า 

ท ำไมเรำต้อง"สวมเกรำะ" ก่อนเข้ำออฟฟิศ ? 

ในที่สุดก็มำถึงจุดเริ่มต้นของหนังสือเล่มนี้แล้วนะ!  พูดกันตรงๆ เลยนะ 

หนังสือเล่มนี้ไม่ได้เขียนมำเพ่ือให้คุณกลำยเป็น "ลูกรักเจ้ำนำย" หรือ 

"เทพเจ้ำแห่ง Productivity"อะไรหรอก  แต่จุดประสงค์หลักของมันคือ 

เพ่ือให้คุณเป็น "ตัวรอด" ที่เก่งที่สุดในโลกกำรท ำงำน !!! 

ชีวิตออฟฟิศมันโคตรไม่ง่ำยเลยใช่ไหมล่ะ? มันเหมือนเรำหลุดเข้ำไป 

อยู่ในเกมที่กฎเปลี่ยนตลอดเวลำ    บำงวันก็เจอเพ่ือนร่วมงำนที่ดรำม่ำ 

ยิ่งกว่ำซีรีส์หลังข่ำว บำงทีก็เจอหัวหน้ำที่คำดเดำอำรมณ์ไม่ได้ 

แถมเดี๋ยวนี้ยังมำพร้อมกับสงครำมดิจิทัล: จู่โจมทำง LINE, 

ซุ่มโจมตีทำงอีเมล, และกำรนินทำที่รออยู่ใน Facebook Group ลับ! 

โอ้โห... แค่คิดก็เหนื่อยแทน 

เชื่อไหมว่ำ ทุกคนที่ท ำงำนมำนำน เคยเป็น "เหยื่อ" มำก่อนทั้งนั้นแหละ 

เคย Burnout จนอยำกจะลำออกไปเลี้ยงแมว เคยโมโหจนแทบ 

จะปำโทรศัพท์ทิ้งเพรำะข้อควำมตำมงำนวันหยุด และเคยถูกขโมย 



ผลงำนไปแบบหน้ำด้ำนๆ แต่พอเริ่มตั้งสติ เริ่มสังเกต และเริ่มเอำ 

"จิตวิทยำแบบง่ำยๆ" มำใช้เป็นอำวุธลับเท่ำนั้นแหละ โลกก็เปลี่ยน 

ไปเลยนะ  หนังสือเล่มนี้ก็เลยเป็นเหมือน "กล่องเครื่องมือฉุกเฉิน" 

ที่รวบรวมสถำนกำรณ์โคตรจริงจังในชีวิตท ำงำนไว้หลำยเคส  เรำไม่ได้ 

มำสอนทฤษฎีกำรบริหำรอะไรให้มันดูหรูหรำนะ แต่จะมำแชร์เทคนิค 

แบบเพ่ือนบอกเพ่ือน ที่สำมำรถหยิบไปใช้ได้จริงทันที: 

● เวลำที่รู้สึกว่ำพลังงำนลบมันจะดูดวิญญำณเรำไป... 

ต้องท ำยังไง? (มีกลยุทธ์ทำงจิตวิทยำมำช่วย!) 

● เวลำที่ต้องพูดในที่ประชุมแล้วใจเต้นตึกๆ 

เหมือนวิ่งมำรำธอน... ต้องพูดแบบไหน? 

● เวลำที่คุณอยำกจะปฏิเสธงำน แต่ไม่อยำกเสียเพ่ือนร่วมงำน... 

ต้องใช้ค ำว่ำอะไร? 

ไม่ต้องเป็นคนสมบูรณ์แบบก็ได้ แค่เป็น "คนอยู่เป็น" ที่ฉลำดและรู้จัก 

ป้องกันตัวเอง แค่นี้ก็ชนะไปครึ่งทำงแล้ว 

เอำล่ะ! เตรียมตัวปรับ Mindset แล้วมำติดอำวุธทำงจิตวิทยำ 

ให้ตัวเองกันเถอะ... เพรำะหลังจำกจบบทนี้ไป คุณจะไม่ใช่คนเดิม 

ที่เคยเดินก้มหน้ำเข้ำออฟฟิศอีกต่อไป! 


