
เคล็ดลับการทํางานให้มีความสุข

งานเป็นส่ิงสําคัญต่อชีวิตของเรา เราทํางานเพ่ือเล้ียงชีพ เพ่ือให้รู้คุณค่า และความสามารถของตนเอง อย่างไรก็ตาม งานก็

เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีทําให้เกิดความเครียดกับทุก ๆ คน ได้ เพราะนอกจากภาระงานท่ีเราต้องเจอในแต่ละวันแล้ว เราอาจจะต้องเจอ

ปัญหามากมายกับเพ่ือนร่วมงาน ลูกน้อง เจ้านาย หรือผู้ท่ีมาติดต่องานด้วย รวมถึงปัญหาด้านสุขภาพ เช่น ปวดศีรษะ ปวดคอ ปวด

ไหล่ และนอนไม่หลับ เป็นต้น ฉะน้ัน เราจึงควรเรียนรู้วิธีการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากงานและคนท่ีเราร่วมงานด้วย

เพ่ือให้เราสามารถทํางานได้อย่างมีความสุข และมีประสิทธิภาพ

อันดับแรก ถ้าเราอยากจะทํางานให้มีความสุข เราจําเป็นต้องฝึกผ่อนคลายตนเองจากความเครียดให้ได้เสียก่อน อย่าปล่อย

ให้เกิดความเครียดสะสม ทุกวันเราทํางาน เรามีความเครียด ความกดดัน และมีอารมณ์ขุ่นมัวเกิดข้ึนอยู่แล้ว เราจึงจําเป็นต้องมีเวลา

ให้กับตนเองได้มีการสะสาง ลบล้าง หรือขจัดความเครียดออกไป เพ่ือให้ร่างกายได้พักผ่อน สมองได้ผ่อนคลาย โดยการหาเวลาทํา

กิจกรรมท่ีตนเองชอบ พูดคุยกับเพ่ือน ๆ ฟังเพลง ออกกําลังกาย ชอปป้ิง หรือท่องเท่ียว ซึ่งการปลดปล่อยตัวเองออกจากงานในช่วง

เวลาใดเวลาหน่ึงของแต่ละวัน จะสามารถทําให้อารมณ์ และจิตใจ สงบลง ร่างกายและสมองได้ผ่อนคลาย และถ้าเราได้พักผ่อนอย่าง

เพียงพอ จะทําให้เราเกิดสติท่ีจะมองเห็นสิ่งท่ีดีและส่ิงท่ีผิดพลาด และจะมองเห็นวิธีการปรับปรุงแก้ไขให้ดีข้ึนอีกด้วย ดังน้ัน การ

จัดสรรเวลาให้มีความสมดุล จึงเป็นส่ิงสําคัญ และต้องกําหนดให้ชัดเจนว่าจะให้ความสําคัญกับเรื่องใดก่อนหลัง มิฉะน้ัน ความวิตก

กังวล ความรู้สึกผิด รู้สึกว่าตนเองบกพร่อง ก็จะวนเวียนอยู่ในหัว และทําให้เกิดความเครียดได้อีก

อันดับต่อมา เราจะทํางานได้ดี และมีความสุข ต้องเกิดจากการทํางานด้วยใจรัก มากกว่าการทํางานเพ่ือเงินอย่างเดียว

บุคคลใดได้ทํางานท่ีตนเองรัก และทําเงินได้ด้วยถือเป็นผู้โชคดี แต่สําหรับคนท่ียังไม่ได้ทํางานท่ีตนเองถูกใจ แต่ก็ยังต้องทําเพื่อเลี้ยง

ชีพและครอบครัว ก็จําเป็นต้องมีวิธีการปรับแนวความคิด ปรับตัวเอง เพ่ือให้สามารถทํางานได้อย่างมีความสุข เช่น พยายามหาข้อดี

ของงานท่ีตนเองทําอยู่ เพ่ือให้ตนเองอยู่ได้ ทําหน้าท่ีในปัจจุบันให้ดีท่ีสุด ถึงแม้ไม่ชอบแต่ให้ถือว่าเป็นการเรียนรู้งาน แล้วค่อย ๆ หา

โอกาสมองหางานท่ีตนเองถูกใจต่อไป โดยไม่เป็นทุกข์กับงานปัจจุบัน มิฉะน้ันจะทําให้กลายเป็นคนหงุดหงิดง่าย เครียดง่าย ท้อแท้

และเบ่ือหน่าย จนไม่มีความสุขกับการทํางานเลย

นอกจากเราต้องรักงานท่ีเราทําแล้ว การรู้จักวิธีการทํางานเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย และมีประสิทธิภาพ ก็มีส่วนสําคัญมากท่ี

จะทําให้เรามีความสุขกับการทํางาน เราควรรู้จักการวางแผนการทํางาน การจัดลําดับความสําคัญของงาน และการกําหนด

เป้าหมาย รวมถึงหม่ันเรียนรู้ และพัฒนาความรู้ ความสามารถท่ีเก่ียวข้องกับงานเสมอ ก็จะทําให้เราสามารถทํางานได้อย่างรวดเร็ว

ราบรื่น และประสบผลสําเร็จ หากเราต้องทํางานเป็นทีม ความสําเร็จจะข้ึนอยู่กับความสัมพันธ์ของผู้ร่วมงานในทีม เราจึงควรให้

เกียรติ ยอมรับความคิดเห็น ใส่ใจ มีนํ้าใจ และแคร์ความรู้สึกของคนในทีม เพ่ือให้การทํางานสามารถบรรลุเป้าหมายได้

การทํางาน เป็นไปได้ยากท่ีทุกสิ่งทุกอย่างจะประสบผลสําเร็จและดําเนินไปตามแผน 100% การทํางานมีปัจจัยหลายอย่าง

ท่ีเป็นองค์ประกอบ เพ่ือให้งานบรรลุเป้าหมาย ถึงแม้บางครั้งเราจะวางแผนไว้อย่างดีแล้ว แต่ก็อาจเกิดปัญหาได้ เราจึงควรเรียนรู้

ความผิดพลาด เรียนรู้ท่ีจะให้อภัยตนเองและเพ่ือนร่วมงาน และพยายามแก้ไขปรับปรุงให้ดีข้ึน ก็จะสามารถทําให้เราเดินหน้าทํางาน

ต่อไปได้

ความสุขในการทํางาน คือความสมดุลระหว่างชีวิตและการทํางาน รวมถึงทัศนคติ หากเราสามารถจัดสรรเวลาการทํางาน

และการใช้ชีวิตของเราให้ดําเนินควบคู่ไปด้วยกันได้ โดยไม่เกิดผลกระทบซึ่งกันและกัน และมีทัศนคติท่ีดีต่อการทํางาน ต่อเพื่อน

ร่วมงาน ก็จะทําให้สามารถทํางานได้อย่างมีความสุข และมีประสิทธิภาพ


