
ชีวิตเบิกบาน  การท างานมีความสุข 
มนุษย์เราส่วนใหญ่ต้องใช้เวลาอยู่ที่ท างาน  หรือมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงานอย่างน้อยวันละ 7 -8  

ชั่วโมง  หรืออาจมากกว่า  ซึ่งหากต้องท างานทั้งวันด้วยความทุกข์  ไม่มีความสุข  ก็แปลว่าเราต้องเสียเวลาอันมีค่า
ทั้งวันไปกับเรื่องที่บั่นทอนจิตใจ  ท าให้สุขภาพจิตไม่เป็นสุขและส่งผลถึงสุขภาพร่ากาย  เช่น  เกิดอาการปวดหัว
เรื้อรัง  ท้องอืดท้องเฟ้อ โรคกระเพาะอาหาร เป็นต้น  แต่ในทางกลับกัน  หากเรามีความสุขกับที่ท างาน  เราก็จะ
รู้สึกอยากมาท างาน  ส่งผลให้ท างานดีขึ้น  ผลงานมีคุณภาพมากขึ้น  หน้าตายิ้มแย้มแจ่มใส  แผ่รังสีความสุขใน
การท างานไปยังคนรอบข้าง  ที่ส าคัญ  การท างานให้มีความสุขกับงานที่ได้รับมอบหมายนั้น  ต้องรู้จักสร้างสรรค์
ผลงานตนเองให้มีประสิทธิภาพ  และผลงานที่ดีนั้นเองที่จะย้อนกลับมาตอบแทนในหน้าที่การงานของเรา 
 เพ่ือนร่วมงาน  เป็นเหมือนกระจกสะท้อนซึ่งกันและกัน  ไม่ควรละเลยที่จะใส่ใจ  หมั่นให้ความเอ้ืออาทร
เกื้อกูลซึ่งกันและกัน  รู้จักแบ่งปัน  เข้าใจผู้ อ่ืน  มีมารยาทที่ดีต่อกัน  ไม่ก้าวก่ายล่วงเกินระหว่างกัน  รู้จักที่จะให้
ก าลังใจ ปลอบใจกันและกัน และเริ่มต้นสร้างความสุขด้วยการปรับเปลี่ยนทัศนคติ  ดังนี้ 
 1.  ท างานที่ใจรัก  เพราะในทุกวันของการท างานจะเป็นวันแห่งความสุข  โดยที่เราไม่ต้องรอว่าเมื่อไหร่
จะถึงวันเสาร์ – อาทิตย์  หรือวันหยุด 
 2.  ท างานทุกชิ้นให้เต็มที่ให้ดี  เพราะเมื่อเราสร้างงาน  งานจะย้อนกลับมาสร้างคน  เพราะงานคือเวที
แสดงออกซ่ึงศักยภาพ  และคุณค่าในการท างานของเรา 
 3.  ท างานด้วยความซื่อสัตย์สุจริต  เพราะการท างานอย่างสุจริตไม่ต้องระแวดระวังภัยที่จะเกิดขึ้นใน
อนาคต  หรือการตามจับผิดโดยหน่วยงานของทางการต่างๆ 
 4.  เป็นนักประสานสิบทิศ  อย่าท างานโดยหลงลืมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงาน เพราะแท้จริง
เราต้องอาศัยผู้ร่วมงานจากทุกฝ่ายอยู่เสมอ  จงท างานให้ส าเร็จ  และท าชีวิตให้รื่นรมย์ 
 ในการพัฒนาบุคลากรให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  ถือเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นต่อการพัฒนาองค์กร  
การพัฒนาบุคลากรด้วยบันได 5 ขั้น  เพื่อน าไปสู่ความสุข  จึงเป็นสิ่งที่ความยึดถือปฏิบัติ  ดังนี้ 
 บันไดขั้นที่ 1   มองตัวเองว่าดีและมีคุณค่าในทุกๆ วัน ให้รู้จักอวยพรตัวเอง  อย่ามัวรอให้คนอ่ืนมาชื่น
ชม 
 บันไดขั้นที่ 2   มองโลกในแง่ดี  มองคนอ่ืนในแง่ดีๆ จะท าให้สามารถเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ไปได้  

 บันไดขั้นที่ 3    อยู่กับปัจจุบัน  เพ่ือท ากิจกรรมในวันนี้  เวลานี้ให้ดีที่สุด  ไม่ทุกข์ร้อน หรือจดจ ากับ
เรื่องราวในอดีต 

 บันไดขั้นที่ 4 มีความหวังดีๆ และเชื่อว่าอนาคตจะดีเสมอ  แต่อย่าคาดหวังจนท าให้เกิดความทุกข์ 
 บันไดขั้นที่ 5  ปรับปรุงตัวเองอยู่เสมอ  โดยยึดถือ 4 ส่วน ที่มีความส าคัญต่อชีวิต  คือ 

 การงาน  ให้มีความขยัน  อดทน  หมั่นหาความรู้  และลงมือปฏิบัติในสิ่งที่ควรท า 
 ครอบครัว  รู้จักการให้อภัย  มีน้ าใจ  และเกรงในกัน 
 สังคม  หมั่นสร้างมิตร  ช่วยเหลือ  และมีปิยวาจาต่อกัน 
 ตนเอง  มีการพัฒนาตนเองเสมอ  สามารถให้ก าลังใจตนเองเพ่ือเปลี่ยนแปลงตนเอง

ไปในทางท่ีดีขึ้น  
 

 เว็บไซต์ : www.stou.ac.th 



         วิธีท างานอย่างมีความสุข 
 เริ่มงานอย่าสดชื่น  กระปรี้กระเปร่า  เพราะ  ความสดชื่น  กระปรี้กระเปร่า  ปลอดโปร่ง ตื่นตัวที่  จะ 

คิดและท างานทั้งง่ายและยากได้อย่างสดใส  และมีมุมมองต่องานและปัญหาได้อย่างแหลมคมเสมอ 
 ปรับปรุงบุคลิกภาพ  ให้เหมาะสมกับต าแหน่งและลักษณะงาน  ผู้มีบุคลิกภาพดีจะเหมือนมีมนต์สะกด

คนอ่ืนให้เชื่อมั่น  เชื่อถือ  เคารพ  และชื่นชม  นั้นย่อมช่วยให้การท างานง่ายข้ึนกว่าเดิมมาก 
 สนทนาแลกเปลี่ยนกับบุคคลที่เกี่ยวข้องกับงานอยู่เสมอ  อย่าฉายเดี่ยว  เพราะการท างานเป็นหมู่คณะ 

สามารถประสานพลังกันได้  งานก็จะง่าย  มีผลลัพธ์ที่ดี  ท าให้การอยู่ร่วมกันมีความสุข   
 ศึกษาวิธีการท างานให้มีประสิทธิภาพยิ่งกว่าเดิม  เพราะงานคือความท้าทายที่ไม่หยุดนิ่ง  มักจะมีตัว

แปรหรือปัญหาทั้งเก่าและใหม่ให้เราต้องคอยแก้อยู่เสมอ  อย่างใช้แค่ความเคยชินท างาน  แต่ต้องตื่นตัวที่
จะเรียนรู้กลยุทธ์ใหม่ๆ เพ่ือน าไปใช้พิชิตปัญหา  งานจะส าเร็จได้ดั่งใจเสมอ   

 ใส่ความกระตือรือร้นและพลังวังชาลงไปในงาน  เพราะงานคือการสะสาง  คือการลงมือ  คือการแก้ไข  
ทั้งสามประการนี้ล้วนต้องการพลังกายพลังใจที่จะพิชิต  ความกระตือรือร้นนั้นเหมือนน้ ามันเครื่องช่วยให้
เครื่องยนต์ท างานดี  มีก าลังมาก  และเป็นไปอย่างราบรื่น   

 หม่ันบันทึกค าเตือนเพื่อกันลืม  ส าหรับตนเอง  เพราะความจ าของคนมีขีดจ ากัด  การบันทึกไว้ไม่เพียง
ช่วยกันลืม  แต่จะกลายเป็นหลักฐานยืนยันที่มีน้ าหนักได้ในภายภาคหน้า 

 หม่ันหาความรู้เพิ่มเติมตลอดเวลา  อย่าหยุดเรียนรู้  เพราะโลกเปลี่ยนแปลงทุกวัน ยังมีความรู้อีกมากที่
เรายังเข้าไม่ถึง ความรู้เปรียบเหมือนขุมทรัพย์ที่เราควรค้นให้พบ 

 หากต้อการคลายเครียด  ลองหาหนังสือธรรมะมาอ่าน  หนังสือธรรมะดีๆ จะช่วยปัดฝุ่นในใจ  ช่วยให้ใจ
เบา  ขจัดความเศร้าหมอง  และเติมความสงบ  ซึ่งเป็นพลังที่ยิ่งใหญ่ให้เราทุกคนได้ 

 อย่าจริงจังกับงานและชีวิตจนเคร่งเครียด  เพราะชีวิตกับงานมีไว้เพ่ือให้เราจัดการให้มันลงตัว  ไม่ได้มีไว้
ให้แบก  ท าให้ดีที่สุดเท่าที่คุณท าได้  

 แบ่งงานออกเป็นส่วนๆ แล้วล าดับความส าคัญของงาน เพ่ือจะได้ไม่ต้องเสียเวลากับงานที่ไม่ส าคัญ 
แยกมันออกจากกัน  แล้วเลือกจัดการตามล าดับความส าคัญของมัน 

 ก าหนดเวลาพักผ่อน  เวลาท างาน  และเวลานั่งสมาธิให้สมดุล  ชัดเจน   เพราะทั้งหมดจะช่วยสร้าง
พลังให้คุณ  เพ่ือออกไปรบรากับภารกิจมากมายที่คอยอยู่ในวันรุ่งขึ้น  ท าทุกอย่างให้ดีที่สุด  คุณจะพบว่า
คุณมีพลัง  มีไปและมีความสุขใจอย่างมหาศาล  จะไม่กลัวการงานแม้หนักแสนหนัก  
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