
เคลด็ลบัท ำงำนดีมีควำมสุข 

ใคร ๆ ก็บอกว่ำ ถำ้ไดท้  ำงำนท่ีเรำรักเรำจะมีควำมสุขกบักำรท ำงำน แต่คนส่วนใหญ่ก็ยงั
มกับ่นว่ำเบ่ืองำนอยูดี่ ดว้ยปัจจยัแวดลอ้มอีกหลำย ๆ อยำ่งท่ีเรำหลีกเล่ียงไม่ได ้จะไป
เปล่ียนแปลงคนอ่ืนก็ไม่ได ้นอกจำกเปล่ียนตวัเรำเอง ถำ้อยำ่งนั้นเรำมำหำวิธีท ำงำนอยำ่งมี
ควำมสุขกนัดีกว่ำ 

1. ปัญหำส่วนตวัท้ิงไวท่ี้บำ้น เม่ือคุณมีเร่ืองครุ่นคิดเก่ียวกบัครอบครัวหรือเร่ืองส่วนตวัอ่ืน 
ๆ คุณจะไม่มีควำมสุขในกำรท ำงำนและไม่สำมำรถจดจ่อกบังำนได ้เพรำะฉะนั้น ควรท้ิง
เร่ืองส่วนตวัไวท่ี้บำ้นแลว้สนุกกบังำนตรงหนำ้ ให้เหมือนกบัท้ิงเร่ืองงำนไวท่ี้ออฟฟิศและมี
ควำมสุขกบัครอบครัวในวนัหยดุ แลว้คุณจะมีควำมสุขในทุก ๆ วนัท ำงำนของคุณ 

2. สร้ำงพ้ืนท่ีผอ่นคลำยส่วนตวั คุณใชเ้วลำในท่ีท ำงำนอยำ่งนอ้ย 8 ชัว่โมงต่อวนั มำกกว่ำ
เวลำนอนเสียอีก แต่ก็ไม่ใช่ว่ำในขณะท่ีคุณท ำงำนจะมีแต่ควำมตึงเครียดเท่ำนั้น คุณสำมำรถ
สร้ำงบรรยำกำศผอ่นคลำยไดด้ว้ยตวัเองง่ำย ๆ เช่น ตกแต่งพ้ืนท่ีส่วนตวัในท่ีท ำงำนของคุณ
จดัโต๊ะท ำงำนให้รู้สึกสบำยและผอ่นคลำยท่ีสุดเท่ำท่ีจะท ำได ้และไม่ขดัต่อกฎระเบียบของ
บริษทั เพียงเท่ำน้ีคุณก็มีอำรมณ์ในกำรท ำงำนมำกข้ึนแลว้ 

3. เพ่ือนคือส่ิงท่ีขำดไม่ได ้เพ่ือนในท่ีท ำงำนท่ีมีไลฟ์สไตลห์รือภูมิหลงัคลำ้ยคลึงกบัคุณช่วย
แบ่งเบำควำมเครียดไดไ้ม่นอ้ยในยำมท่ีคุณอยำกระบำยให้ใครสกัคนฟัง แมบ้ำงปัญหำเพ่ือน
แทบจะไม่ไดช่้วยอะไรเลย แต่อยำ่งนอ้ยก็ยงัมีคนท่ีเขำ้ใจ คอยรับฟังเร่ืองรำว และเป็นก ำลงัใจ
ให้คุณเสมอ 

4. กินดีสุขภำพดี กินอำหำรท่ีมีประโยชน์ ด่ืมน ้ำสะอำดในปริมำณท่ีมำกพอ ให้พลงังำนแก่
ร่ำงกำย เติมควำมสดช่ืน และเพ่ิมพลงัควำมคิดในกำรท ำงำน เม่ือสุขภำพดีก็ไม่เป็นอุปสรรค
ในกำรท ำงำน เกิดควำมคิดดี ๆ ในกำรท ำงำน ผลงำนก็ออกมำดีตำมไปดว้ย 

5. จดัระเบียบกำรท ำงำน ควรจดัสรรเวลำในกำรท ำงำน จดัระเบียบตวัเองให้ดี อยำ่ให้เกิดภำวะ
งำนลน้มือ ท ำไม่ทนั ก่อควำมเครียด และสุดทำ้ยผลงำนออกมำไม่ดี ถำ้คุณสำมำรถควบคุม
มนัได ้คุณจะไม่รู้สึกเบ่ืองำน ทั้งยงัมีควำมมัน่ใจ และมีแรงจูงใจในกำรท ำงำนมำกข้ึน 
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5. เคล่ือนไหว เดินไปมำบำ้ง กำรนัง่ท ำงำนในออฟฟิศของคนส่วนใหญ่คือกำรนัง่อยูห่นำ้จอ
คอมพิวเตอร์ทั้งวนั ร่ำงกำยจึงตอ้งกำรกำรเคล่ือนไหวกลำ้มเน้ือ ไม่อยำ่งนั้นจะเคลด็ ขดั ยอก 
เม่ือย ปวดหลงั ปวดคอ บ่ำ ไหล่ เป็นโรคออฟฟิศซินโดรม ควรเปล่ียนอิริยำบถให้เลือดลม
เดินสะดวก ส่งเลือดข้ึนไปส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยไดอ้ยำ่งทัว่ถึงโดยเฉพำะสมอง 

6. อยำ่พยำยำมเปล่ียนเพ่ือนร่วมงำน จ ำไวว้่ำคุณไม่สำมำรถเปล่ียนคนอ่ืนได ้แต่คุณสำมำรถ
เปล่ียนวิธีกำรตอบสนองท่ีคุณมีต่อพวกเขำได ้อยำ่ให้กำรกระท ำของคนอ่ืนมีผลต่อตวัคุณ ยงั
มีทำงออกอ่ืนในกำรแกไ้ขปัญหำ กำรหลีกเล่ียงท่ีจะเผชิญกบัสถำนกำรณ์ท่ีจะท ำให้คุณไม่
สบำยใจ จะช่วยให้จิตใจคุณแจ่มใสข้ึน 

7. ให้รำงวลัตวัเอง กำรให้รำงวลัตวัเองเป็นควำมสุขท่ีสร้ำงไดง่้ำยมำก เวลำท่ีคุณตั้งเป้ำว่ำจะตอ้ง
ท ำอะไรบำงอยำ่งให้ส ำเร็จ และเม่ือคุณท ำไดต้ำมนั้นจริง ๆ ก็ควรให้รำงวลัตวัเองดว้ย อำจจะ
ไปดูหนงั ชอ้ปป้ิง กินขำ้วกบัเพ่ือน เขำ้สปำ หรืออะไรก็ตำมท่ีคุณชอบ กำรเติมควำมสุขให้
ชีวิตส่งผลต่ออำรมณ์ท่ีดีในกำรท ำงำน 

 

8.  มองโลกแง่บวก จริง ๆ แลว้สุขหรือทุกขล์ว้นอยูท่ี่มุมมองของคุณ หำกคุณมองส่ิงต่ำง ๆ เป็น
บวกชีวิตกจ็ะมีควำมสุขและสนุกกบังำนไดไ้ม่ยำก บอกตวัเองว่ำ “วนัน้ีฉนัจะตั้งใจท ำงำนท่ี
ฉนัรัก” ยอ่มสร้ำงก ำลงัใจไดดี้กว่ำพูดว่ำ “ทุกวนัก็มีแต่งำนเดิม ๆ ซ ้ ำ ๆ น่ำเบ่ือ” ซ่ึงจะท ำให้
คุณยิ่งเบ่ืองำนของคุณมำกกว่ำเดิม 

8. กล่ำวค ำทกัทำยตอนเชำ้ จะดีแค่ไหนถำ้คุณเร่ิมตน้วนัดว้ยกำรกล่ำวทกัทำยทกุคนท่ีออฟฟิศ
ดว้ยรอยยิ้ม แลว้ไดรั้บค ำทกัทำยพร้อมรอยยิ้มกลบัมำเช่นกนั เห็นไหมว่ำ ควำมสุขเกิดข้ึนได้
แมเ้พียงส่ิงเลก็นอ้ยเท่ำน้ีเอง 
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