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บทที่ 1 บา้นรกไม่ได้แปลว่าคณุขีเ้กยีจ

กลับถึงบ้านแล้วเจอโซฟาท่ีไมม่ีท่ีนั่ง
คุณเปิดประตูเข้าบ้านหลังเลิกงาน โซฟามีเสื้อท่ียังไมไ่ด้พับ ถุงจากร้านค้า
ท่ียังไมไ่ด้แกะ กล่องพัสดุสองสามกล่องวางอยูข่้างประตู คุณรู้ว่าควรจัด
แต่ก็เหนื่อยเกินกว่าจะเริ่ม แล้วก็คิดในใจว่า "ท�ำไมเราถึงเป็นคนแบบนี้"
ถ้าคุณเคยรู้สึกแบบนั้น บทนี้อยากบอกก่อนเลยว่า บา้นรกส่วนใหญไ่ม่ได้
เกิดจากนิสัยเสยี แต่เกิดจากการทีบ่า้นยงัไม่มรีะบบ ของเข้าบ้านทุกวัน
โดยอัตโนมัติ แต่ของไมเ่คยออกจากบ้านเองเลยสักชิ้น ถ้าไมม่ีใครต้ังใจ
พามันออกไป
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ของเข้าหลายทาง แต่ออกทางเดยีว
ลองนึกถึงสัปดาห์ท่ีผา่นมาว่ามีของเข้าบ้านคุณทางไหนบ้าง

ของท่ีซื้อเอง ท้ังจากร้านและจากแอปสั่งของ
กล่อง ซอง บับเบิล และถุงท่ีมากับพัสดุ
ของแถม ของสมนาคุณ ใบปลิว
ถุงพลาสติกจากร้านสะดวกซื้อและตลาด
ของฝากและของขวัญ
กระดาษ ใบเสร็จ จดหมายจากธนาคาร
ของท่ีคนอ่ืนให้มาเพราะ "เผื่อได้ใช้"

แล้วของออกจากบ้านทางไหน ค�ำตอบของบ้านส่วนใหญคื่อ ถงุขยะ แค่
ทางเดียว และถุงขยะรับเฉพาะของท่ีเป็นขยะชัดเจน ของท่ียังดีอยู่
ของท่ีไมแ่น่ใจ ของท่ีต้องท้ิงแบบพิเศษ ไมม่ีทางออก มันจึงค้างอยูใ่นบ้าน
เล่มนี้จึงไมไ่ด้สอนแค่ "ท้ิง" แต่จะ สรา้งทางออกใหข้องทกุแบบ ท้ังบริจาค
ขาย รีไซเคิล ส่งยาเหลือใช้ให้โรงพยาบาลหรือท้ิงเป็นขยะอันตราย ส่งขยะ
อิเล็กทรอนิกส์ และท้ิงขยะอันตรายให้ถูกท่ี พอทุกอยา่งมีทางออก บ้านจะ
ไมค่่อยๆ เต็มขึ้นเหมือนเดิม

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
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ทางเข้าของบ้านมีหลายทาง ทางออกมีทางเดียว

พื้นผวิแบนคือแม่เหล็กดูดของ
ลองสังเกตว่าในบ้านคุณ ของมักไปกองอยูท่ี่ไหน ค�ำตอบมักเหมือนกัน
เกือบทุกบ้าน คือ พื้นผวิแบนทีอ่ยูใ่กล้ทางเดิน โต๊ะกินข้าว โต๊ะกลาง
ห้องรับแขก เก้าอ้ีในห้องนอน ขอบเตียง ชั้นวางหน้าประตู บนตู้เย็น

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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โต๊ะกินข้าวท่ีกลายเป็นโต๊ะทุกอย่าง
เหตุผลง่ายมาก เวลาเรากลับบ้านมือเต็ม เราวางของท่ีจุดแรกท่ีว่าง แล้ว
ต้ังใจว่า "เด๋ียวค่อยเก็บ" แต่พรุง่นี้ก็มีของใหมม่าวางทับ ไมน่านโต๊ะกินข้าว
ก็กลายเป็นท่ีวางจดหมาย ท่ีชาร์จมือถือ ท่ีวางหมวกกันน็อก และท่ีท�ำงาน
จนต้องยกจานไปกินหน้าทีวี
นักวิจัยท่ีติดตามชีวิตใน 32 ครอบครัวชนชั้นกลางในลอสแอนเจลิส
ถ่ายภาพบ้านเหล่านี้ไว้เกือบ 20,000 ภาพ และพบว่าโรงรถเพียงราว
25 เปอร์เซ็นต์เท่านั้นท่ียังจอดรถได้ เพราะมีของอัดแน่น [S20] เป็นบ้าน
คนละประเทศกับเรา แต่ภาพท่ีเห็นคล้ายกันมาก คือพื้นท่ีท่ีออกแบบไว้ท�ำ
อยา่งหนึ่ง ถูกของยึดไปท�ำอยา่งอ่ืน
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โรงรถท่ียังจอดรถได้ มีแค่ราว 1 ใน 4
ในบทท่ี 6 คุณจะได้กติกาง่ายๆ ส�ำหรับพื้นผิวแบน ตอนนี้แค่ลองเดินดูบ้าน
แล้วนับว่า มีพื้นผิวแบนก่ีจุดท่ีไมไ่ด้ใช้ท�ำสิ่งท่ีมันควรท�ำ

งานวิจัยพูดอะไร และไม่ได้พูดอะไร
บทความในอินเทอร์เน็ตชอบเขียนว่า "งานวิจัยพิสูจน์แล้วว่าบ้านรกท�ำให้
เครียด" ความจริงละเอียดกว่านั้น และเราอยากให้คุณรู้ตามท่ีงานวิจัย
เขียนจริง

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ

9



งานทีห่น่ึง นักวิจัยให้สามีภรรยาท่ีท�ำงานท้ังคู่ รวม 60 คน พาชมบ้าน
ตัวเองพร้อมเล่าไปด้วย แล้วใช้โปรแกรมนับค�ำท่ีใช้บรรยายบ้าน เชน่
ค�ำท่ีบอกว่ารก หรือบอกว่ายังท�ำไมเ่สร็จ ผลคือ ภรรยาท่ีใช้ค�ำแบบนี้มาก มี
รูปแบบฮอร์โมนคอรติ์ซอลตลอดวันท่ีลดลงช้ากว่าปกติ ซึ่งเป็นรูปแบบท่ี
เก่ียวข้องกับผลเสียต่อสุขภาพ และมีอารมณห์มน่เพิ่มขึ้นระหว่างวัน [S1]
แต่งานนี้ วัดจากค�ำทีค่นใช้เล่าถึงบา้น ไม่ได้นับของจรงิในบา้น เป็น
ความสัมพันธ์ ไมไ่ด้พิสูจน์ว่าของรกเป็นสาเหตุ และผลท่ีชัดพบในฝ่าย
ภรรยา [S1]
งานทีส่อง เป็นแบบสอบถามคน 1,394 คน ส่วนใหญเ่ป็นผู้หญิงอเมริกัน
วัยกลางคน ท่ีเคยขอค�ำแนะน�ำเรื่องความไมเ่ป็นระเบียบมาก่อน
พบว่าคนท่ีรู้สึกว่าของในบ้านรกจนท่วมท้น มักรู้สึกว่าบ้านไมใ่ชท่ี่พักใจ
และมีความเป็นอยูท่ี่ดีทางใจ (well-being) ต่ำกว่า [S17] [S18] 
กลุ่มตัวอยา่งนี้เป็นคนท่ีมีปัญหาอยูแ่ล้ว จึงบอกได้ว่า "สองเรื่องนี้มักมา
ด้วยกัน" ไมไ่ด้บอกว่าอะไรเป็นต้นเหตุ
งานทีส่าม เป็นการทดลองในห้องแล็บด้วยเครื่องสแกนสมอง พบว่าเมื่อมี
ภาพหลายอยา่งอยูใ่นสายตาพร้อมกัน ภาพเหล่านั้นแยง่กันในสมองส่วน
ท่ีรับภาพ ซึ่งสะท้อนว่าสมองรับภาพได้จ�ำกัด [S16] งานนี้ใช้ภาพ
นามธรรม ไมไ่ด้ศึกษาบ้านหรือโต๊ะท�ำงานจริง แต่ก็อาจชว่ยอธิบายได้ว่า
ท�ำไมโต๊ะโล่งดูสบายตากว่า

จัดบ้านให้โล่ง อยูส่บาย: ท้ิง เก็บ จัดทีละห้อง
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งานวิจัยเรื่องบ้านรก วัดอะไร พบอะไร
สรุปแบบตรงไปตรงมา คือ บา้นรกกับความเครยีดมักมาด้วยกัน แต่เรา
ไมต้่องรอให้งานวิจัยพิสูจน์ว่าอะไรเป็นสาเหตุ ถ้าคุณรู้สึกเหนื่อยทุกครั้งท่ี
มองโต๊ะ ความรู้สึกนั้นก็เป็นเหตุผลท่ีดีพอแล้ว

เรือ่งทีช่ัดกว่า: ความปลอดภัย
ในขณะท่ีเรื่องความเครียดยังต้องพูดอยา่งระวัง เรื่องความปลอดภัยมี
หลักฐานชัดกว่ามาก

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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หกล้ม งานทบทวนของ Cochrane ปี 2023 ซึ่งรวม 22 งานวิจัยในผู้สูงอายุ
ท่ีอยูบ่้านกว่า 8,000 คน พบว่าโปรแกรมลดสิ่งท่ีท�ำให้สะดุดในบ้าน ซึ่ง
รวมถึงการลดของเกะกะ น่าจะชว่ยลดอัตราการหกล้มได้ราว
26 เปอร์เซ็นต์ (ตัวเลขนี้มาจาก 12 งานในกลุ่มนั้น และหลักฐานอยูใ่น
ระดับปานกลาง) ได้ผลชัดในกลุ่มท่ีเสี่ยงสูง เชน่ เคยหกล้มในปีท่ีผา่นมา
คือลดได้ 38 เปอร์เซ็นต์ แต่ในผู้สูงอายุท่ีไมไ่ด้ถูกคัดเลือกว่าเสี่ยงสูง งาน
ทบทวนไมพ่บว่าชว่ยลดการหกล้ม [S95] ข้อควรรู้อีกข้อคือโปรแกรม
เหล่านี้มักมีการประเมินบ้านและค�ำแนะน�ำจากผู้เชี่ยวชาญด้วย ผู้น�ำ
การทบทวนจึงบอกว่าความชว่ยเหลือจากนักกิจกรรมบ�ำบัดส�ำคัญส�ำหรับ
หลายคน ไมใ่ชแ่ค่ท�ำเช็กลิสต์เอง [S61] ในไทย เมื่อปี 2568 รัฐมนตรี
ว่าการกระทรวงสาธารณสุขระบุว่าผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไปราว 1 ใน 3 หกล้ม
ทุกปี [S63] และเอกสารของกรมควบคุมโรค (ปี 2563) ระบุว่า ในบรรดา
การเสียชีวิตจากการบาดเจ็บของผู้สูงอายุ การพลัดตกหกล้มเป็นสาเหตุ
อันดับสอง รองจากอุบัติเหตุการขนส่ง [S62]
คู่มือป้องกันการหกล้มของ CDC (ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ) ให้
กติกาท่ีจ�ำง่าย คือ เก็บของออกจากพื้นและบนัไดเสมอ [S60] ถ้าบ้านคุณ
มีพ่อแมสู่งอายุหรือเด็กเล็ก นี่คือเหตุผลท่ีควรเริ่มจัดจากทางเดินก่อนห้อง
อ่ืน

จัดบ้านให้โล่ง อยูส่บาย: ท้ิง เก็บ จัดทีละห้อง
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ของวางบนขั้นบันไดหน้าบ้าน
ไฟไหม้ NFPA (สมาคมป้องกันอัคคีภัยแหง่ชาติของสหรัฐฯ) เตือนว่าบ้าน
ท่ีมีของสะสมมาก ทางเดินและทางออกท่ีถูกของปิดอาจท�ำให้หนีไมทั่น
เมื่อเกิดไฟไหม้ และสายไฟอาจช�ำรุดจากน้ำหนักของกองของท่ีทับอยู่
[S64]
ฝุ่นและแมลง กรมอนามัยของรัฐมินนิโซตาระบุว่าของเกะกะบนชั้น
หนังสือ ชั้นวาง และพื้นผิวแบนต่างๆ เป็นท่ีท่ีมักพบสารก่อภูมิแพ้จากไร
ฝุ่น [S68] ส่วนเอกสารด้านการควบคุมแมลงของมหาวิทยาลัย Texas
A&M บอกว่าการลดของเกะกะท�ำให้แมลงสาบไมม่ีท่ีซอ่นทันที [S72]
รายละเอียดว่าต้องท�ำอะไรอยูใ่นบทท่ี 4 (แมลง) บทท่ี 5 (สารเคมี) 
และบทท่ี 6 (ทางเดิน ไฟ ฝุ่น)

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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เมื่อไรทีไ่ม่ใช่แค่บา้นรก
มีภาวะหนึ่งท่ีชื่อ ภาวะสะสมของ (hoarding disorder) ซึ่งต่าง
จากบ้านรกท่ัวไป สมาคมจิตแพทย์อเมริกันให้ความหมายว่าเป็น
ความยากล�ำบากอยา่งต่อเนื่องในการท้ิงหรือแยกจากข้าวของ [S2] 
และพบได้ราว 2.6 เปอร์เซ็นต์ของประชากร [S2] แปลว่าคนบ้านรก
ส่วนใหญ่ ไม่ได้มภีาวะนี้
สัญญาณท่ี Mayo Clinic และ NHS (ระบบสาธารณสุขของอังกฤษ) ยกไว้
ได้แก่

ห้องใช้ท�ำสิ่งท่ีควรท�ำไมไ่ด้ เชน่ นอนบนเตียงไมไ่ด้เพราะของเต็ม [S4]
[S3]
งานประจ�ำวันท�ำได้ยาก เชน่ ท�ำอาหาร ท�ำความสะอาด จ่ายบิล [S3]
รู้สึกทุกข์มากเมื่อคิดจะท้ิง หรือเมื่อมีคนพยายามเอาของไป [S6]
เจ้าตัวอาจไมเ่ห็นว่าเป็นปัญหา [S4]

ภาวะนี้ต่างจากการสะสมของเป็นงานอดิเรก เพราะคนท่ีสะสม
ของมักจัดของสะสมเป็นระเบียบ ไมร่ก [S4]

• 

• 
• 
• 
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สัญญาณท่ีควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ปรกึษาแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญด้านสุขภาพจิต ถ้าคุณหรือคนใน
บ้านมีสัญญาณข้างบนหลายข้อ โทรสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ของ
กรมสุขภาพจิตได้ฟรี ตลอด 24 ชั่วโมง [S9] หรือไปพบแพทย์ท่ี
โรงพยาบาลใกล้บ้าน เล่มนี้ไมใ่ชก่ารรักษา และไมไ่ด้มีไว้ใช้วินิจฉัย
ใคร

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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โล่งพอดขีองคณุหน้าตาแบบไหน
เป้าหมายของเล่มนี้ไมใ่ชบ่้านโชว์รูมท่ีไมม่ีของสักชิ้นบนโต๊ะ และไมไ่ด้
บังคับให้คุณเป็นคนมินิมอล บ้านท่ีมีหนังสือเต็มชั้นแต่หาเล่มท่ีต้องการ
เจอในสิบวินาที ก็เป็นบ้านท่ี "โล่งพอดี" ได้

มุมห้องท่ีโล่งพอดี
ลองเขียนค�ำตอบสั้นๆ สามข้อ ก่อนเริ่มบทต่อไป

ห้องไหนในบ้านท่ีคุณอยากใช้ได้เต็มท่ีอีกครั้ง
ถ้าห้องนั้นโล่งพอดี คุณจะท�ำอะไรในห้องนั้น
ตอนเย็นวันธรรมดา คุณอยากเดินเข้าบ้านแล้วเห็นอะไรเป็นอยา่งแรก

1. 
2. 
3. 
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ค�ำตอบเหล่านี้คือเหตุผลของคุณเอง เวลาท้อระหว่างทาง ให้กลับมาอ่าน
อีกครั้ง

ใช้เล่มนีอ้ยา่งไร
บทที่ 2 คือระบบหลักท่ีใช้ทุกห้อง อ่านก่อน
บทที่ 3 ถึง 8 แต่ละบทคือห้องหรือหมวดของ เลือกอ่านบทท่ีตรงกับ
ปัญหาใหญท่ี่สุดของคุณก่อนได้ แต่ ของทีร่ะลึก (บทที่ 8) ควรท�ำ
ทหีลังสุด
บทที่ 9 คือวิธีไมใ่ห้กลับมารก และแผน 12 สัปดาห์ท่ีไล่ท�ำท้ังบ้าน

แบบฝึกหดั 7 วัน: นับของทีเ่ข้าบา้น
ก่อนเริ่มจัดห้องแรก ลองท�ำแบบฝึกหัดเล็กๆ นี้หนึ่งสัปดาห์ ไมต้่องจัดอะไร
เลย แค่สังเกต

ติดกระดาษแผน่หนึ่งไว้ท่ีประตตูู้เย็น หรือเปิดโน้ตในมือถือ
ทุกครั้งท่ีมีของเข้าบ้าน ขีดหนึ่งขีดในชอ่งของทางเข้านั้น เชน่ "ซื้อเอง"
"พัสดุ" "ของแถม" "ถุงพลาสติก" "กระดาษ"
ทุกครั้งท่ีมีของออกจากบ้านท่ีไมใ่ชข่ยะเปียก ขีดในชอ่ง "ออก"
ครบ 7 วัน นับดูว่าชอ่งไหนเยอะท่ีสุด

• 
• 

• 

1. 
2. 

3. 
4. 
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ตารางนับของเข้าและออก 7 วัน
คุณอาจประหลาดใจกับผลลัพธ์ บางบ้านพบว่ากล่องพัสดุคือทางเข้าใหญ่
ท่ีสุด บางบ้านเป็นถุงพลาสติก บางบ้านเป็นของท่ีญาติให้มา ชอ่งท่ีเยอะ
ท่ีสุดคือจุดท่ีคุณจะได้ผลมากท่ีสุดจากกติกาของเข้าในบทท่ี 9 และตัวเลข
ในชอ่ง "ออก" จะบอกคุณว่าท�ำไมบ้านถึงค่อยๆ เต็ม
แบบฝึกหัดนี้ไมไ่ด้มีไว้ให้รู้สึกผิด แต่ให้เห็นภาพจริงของบ้านคุณ ก่อนจะ
ลงมือแก้

จัดบ้านให้โล่ง อยูส่บาย: ท้ิง เก็บ จัดทีละห้อง
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ค�ำถามทีพ่บบอ่ย
บา้นรกแปลว่าเราเป็นภาวะสะสมของไหม
ส่วนใหญไ่มใ่ช่ ภาวะสะสมของพบได้ราว 2.6 เปอร์เซ็นต์ของประชากร
[S2] และมีลักษณะเฉพาะ เชน่ ห้องใช้งานไมไ่ด้และรู้สึกทุกข์มากเมื่อต้อง
ท้ิง ถ้าคุณท้ิงได้เมื่อมีเวลาและมีระบบ ก็น่าจะเป็นบ้านรกธรรมดาท่ียังไม่
มีระบบ ถ้ายังไมแ่น่ใจ ปรึกษาแพทย์หรือโทร 1323
สายด่วน 1323 ติดต่อได้ทางไหนบา้ง
โทร 1323 ได้ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง [S9] และบริการนี้มีท้ังทางโทรศัพท์และ
แชตออนไลน์ [S10] นอกจากนี้ยังมีระบบนัดให้เจ้าหน้าท่ีโทรกลับผา่น
เว็บไซต์ของกรมสุขภาพจิต ระบบนี้นัดได้เฉพาะชว่งเวลาท่ีก�ำหนด ราว
8.30 ถึง 21.30 น. ไมใ่ชต่ลอด 24 ชั่วโมงเหมือนตัวสายด่วน [S8] [S91] 
คุยได้ท้ังเรื่องของตัวเอง และเรื่องคนในบ้านท่ีคุณเป็นหว่ง
ท�ำไมจัดแล้วกลับมารกทกุที
เพราะการจัดครั้งใหญแ่ก้ของท่ีมีอยู่ แต่ไมไ่ด้แก้ทางเข้าของใหมแ่ละ
ทางออกของเก่า บทท่ี 9 ว่าด้วยเรื่องนี้โดยตรง
ต้องท้ิงของเยอะแค่ไหนถึงจะพอ
ไมม่ีตัวเลขท่ีถูกต้องส�ำหรับทุกบ้าน วัดจากการใช้งาน ถ้าโต๊ะกินข้าวใช้
กินข้าวได้ ตู้ปิดได้ หาของเจอในเวลาสั้นๆ และทางเดินโล่ง ก็ถือว่าพอแล้ว

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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เริ่มจากรายการสั้นๆ
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สรุปบทนี้
บ้านรกส่วนใหญเ่กิดจากของเข้ามากกว่าของออก ไมใ่ชเ่พราะคุณ
ขี้เกียจ
นับทางท่ีของเข้าบ้านคุณ และสังเกตพื้นผิวแบนท่ีของชอบไปกอง
งานวิจัยบอกว่าบ้านรกกับความเครียดมักมาด้วยกัน แต่ยังไมไ่ด้พิสูจน์
ว่าอะไรเป็นสาเหตุ
เรื่องท่ีชัดกว่าคือความปลอดภัย: พื้นและบันไดโล่ง ทางออกไมถู่กปิด
ห้องใช้งานไมไ่ด้และท้ิงอะไรไมไ่ด้เลย: ปรึกษาแพทย์ หรือโทร 1323
เขียนค�ำตอบ 3 ข้อว่า "โล่งพอดี" ของคุณหน้าตาอยา่งไร

บทท่ี 1 บ้านรก ไมไ่ด้แปลว่าคุณขี้เกียจ
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