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พัฒนาคุณภาพ

	 ในแต่ละวันเราใช ้เวลาในการท�ำงานมากกว่า 30% แต่ถ ้าเราเกิดความรู ้สึกเบื่องาน ทุกวันเมื่อตื่นแล้วอยากไปท�ำงาน  
คงไม่ดีแน่เพราะอาการเบื่องานอาจจะเป็นหนึ่งในสาเหตุที่ท�ำให้เราไม่มีความสุขในการท�ำงาน ซึ่งการย้ายงานและการลาออกอาจไม่ ใช ่
ทางออกที่ดีเสมอไปส�ำหรับทุกคน ดังน้ันเรามาลองหาค�ำตอบในการหาความสุขจากการท�ำงาน คือ วิธีสร้างความสุขในการท�ำงานด้วย 
การบริหารจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ รองรับสภาวะความเครียดและความกดดัน ซึ่งหากเราสามารถหาความสุขจากการท�ำงานได้ รู้สึกรัก 
ในงานที่ท�ำและภูมิใจกับคุณค่าของงาน การท�ำงานก็จะเป็นอะไรที่มากกว่าการหาเงินเพือ่การใช้ชีวิตอย่างเดียวก็จะท�ำให้ได้ความสุขในการ 
ท�ำงาน ซึ่งจ�ำเป็นต่อชีวิตการท�ำงานท่ีเป็นเสมือนบ้านหลังที่สองของผู้ที่ท�ำงาน และท�ำให้การท�ำงานเป็นไปอย่างราบร่ืน ผลงานออกมาดี  
เกิดความภาคภูมิใจในงานที่ท�ำ ในที่นี้ขอเสนอวิธีการสร้างความสุขในการท�ำงาน ดังนี้

ทีมพัฒนาระบบบริการสุขภาพ

1. เข้าใจคุณค่าของงาน

	 เห็นความส�ำคัญของงาน 
ที่ท�ำอยู่ ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นทั้งต่อ
องค์กร ผูค้น สงัคม และประเทศชาติ	 ลองกลับมามองคนใกล้ตัวและเข้าใจ

พวกเขามากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน 
หัวหน้า หรือลูกน้อง การรักษาความสัมพันธ ์
ทีด่จีะช่วยให้เราท�ำงานได้ดแีละมปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น รวมทั้งได้เพื่อนมากขึ้น

	 สุขภาพร่างกายสำ�คัญต่อความสุข 
ควรหาเวลาออกกำ�ลังกายและพักผ่อน 
ให้เพียงพอ แบ่งเวลาไปเท่ียวหรืออยู่ 
กับบ้าน ดูแลตัวเองเป็นการชาร์ตพลังงาน 
ให้ตัวเองเป็นระยะ ๆ

	 ไม ่ โฟกัสกับความทุกข ์และ
ปัญหาต่าง ๆ  ควรหาวธิแีก้ไขและป้องกนั 
ใช้สติกับสิ่งที่ท�ำ ตั้งใจท�ำงานส�ำคัญให้ดี
ที่สุด ท�ำทีละงาน เพื่อสะสมความส�ำเร็จ
ตามล�ำดับความส�ำคัญ

	 บางครั้งเราไม่สามารถแก้ไขปัญหา 
ในการท�ำงานด้วยตนเองได้ การขอค�ำแนะน�ำ
จากบคุคลทีม่ปีระสบการณ์มากกว่า อาจจะได้
มุมมองท่ีแตกต่างออกไป เรียนรู้ได้เร็วขึ้นและ
เก่งขึ้น

	 เลิกวิธีการพูดเพื่อหาคนผิดหรือ
คนรับผิดชอบ แต่ให้โฟกัสเร่ืองวิธีการแก้
ปัญหาและการป้องกันไม่ให้เกิดปัญหา 
ในอนาคตอีก

	 การได้เรียนรู ้อะไรใหม่ ๆ ท�ำให้ 
เรารู้สึกสนุกและน่าตื่นเต้น ลองหาโอกาส
เพิ่มพูนความรู ้  หรือศึกษาเพ่ือพัฒนา 
ตัวเองไปเรื่อย ๆ สร้างความมั่นใจให้เรา 
มากขึน้ท�ำให้ท�ำงานได้ง่ายขึน้ มปีระสทิธภิาพ 
ประสิทธิผล และคุณค่ามากขึ้น
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จะเห็นว่าการสร้างความสุขในการท�ำงานสามารถท�ำได้ไม่ยาก แต่ต้องเริ่มจากตัวเราเอง จึงจะสามารถส่งต่อพลังบวกให้เพื่อน 
ร่วมงาน ผลลัพธ์ท่ีได้คือ ชีวิตการท�ำงานและชีวิตส่วนตัวท่ีสมดุล คุณภาพชีวิตการท�ำงานที่เพิ่มขึ้น ซึ่งจะท�ำให้ทุกคนมีสุขภาพและ 
ความเป็นอยู่ที่ดีด้วยกัน ซึ่งสอดคล้องกับจุดเน้นการพัฒนาคุณภาพ ประจ�ำปี 2564 “CEE.EO (C-E-E-EO)” Engagement : การสร้าง 
ความผูกพัน หัวข้อ เสริมสร้าง Healthy workplace

ท�ำงานอย่างไรให้มีความสุข ?

2. สามารถขอค�ำแนะน�ำอย่างสม�่ำเสมอ

	 แต ่ละคนมีข ้อจ�ำกัดในชีวิตไม ่
เหมือนกัน หาจุดพอดีในการแบ่งเวลา
ระหว่างการท�ำงานและการใช้ชีวิตให้ได้ 

8. เข้าใจความรู้สึกผู้อื่น และแบ่งปัน

ความสุข 

3. มีวิธีสื่อสารแง่บวก7. พักผ่อนให้เพียงพอ

4. พัฒนาตัวเองให้เก่งขึ้นเรื่อย ๆ6. สร้างสมดุลระหว่างชีวิตและการท�ำงาน 

5. มีสติกับงานที่ท�ำ


