
ผลงานที่สมบูรณ์แบบ สร้างได้จากความสุขในการท างาน 

 ความสุขในการท างาน คือ การรับรู้ทางอารมณ์ของพนักงานในทางที่ดี ต่อภารกิจที่ได้รับมอบหมาย สามารถเกิดได้จาก
หลากหลายสาเหตุ เช่น การได้รับการยกย่อง การยอมรับ ความมั่นคง ความก้าวหน้า หรือแม้กระทั่งความปลอดภัยในการ
ท างาน รวมไปถึงปัจจัยทางด้านบุคคล เช่น เพ่ือนร่วมงานที่ดีหรือหัวหน้างานที่เมตตา ซึ่งทั้งหมดเป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายใน
จิตใจ โดยจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน การสร้างความจงรักภักดีของพนักงาน และลดอัตราการลาออกให้น้อยลง 
หลายองค์กร จึงหันมาใส่ใจการสร้างความสุขในที่ท างานมากขึ้น ต่อจากนี้คือแนวทางการสร้างความสุขในการท างานให้ยั่งยืน 
เพ่ือให้ทุกองค์กรสามารถน าไปปรับใช้กัน 

ความส าคัญของความสุขในการท างาน 

 ทุกวันนี้การวัดผลธุรกิจไม่ได้มองแค่การเติบโตทางตัวเลขเพียงอย่างเดียว แต่รวมไปถึงความท้าทายในการสร้างสินค้า
และบริการใหม่ๆ ที่ตอบโจทย์ซึ่งเป็นตัวแปรส าคัญที่จะท าให้เกิดการพัฒนาขึ้นมาได้นั้น ก็คือคนหรือพนักงานขององค์กรนั่นเอง 
การดึงศักยภาพของคนออกมาให้ได้มากที่สุดต้องแลกมาด้วยแรงกดดันมหาศาล องค์กรยุคใหม่จึงไม่สามารถมองข้ามประเด็น
ความสุขในการท างานของพนักงานได้เลย ทั้งนี้มีงานวิจัยสารพัดที่บ่งบอกถึงความส าพันธ์ระหว่างความสุขในการท างานกับ
ประสิทธิภาพ 

ปัจจัยท่ีท าให้พนักงานมีความสุขในการท างาน 

1. มีรายได้ท่ีเพียงพอ  : ค่าแรงที่สูงขึ้นส่งผลต่อความพึงพอใจของพนักงานที่สูงขึ้นตาม คนท างานที่มีรายได้สูงจะมี 
ความสุขและพอใจในชีวิตหรือการท างานมากกว่าคนที่มีรายได้ต่ า อย่างไรก็ตามการแสวงหาความสุขในที่ท างานไม่จ าเป็นต้อง
เท่ากับการแสวงหารายได้ที่มากข้ึน เพราะการเพ่ิมเงินไม่ได้ส่งผลต่อการเพ่ิมความสุขเสมอไป สรุปก็คือ การมีเงินมากไม่มีผลต่อ
ความสุข แต่การมีความมั่นคงทางการเงินต่างหากที่ท าให้มีความสุขมากกว่า 

2. มีเจ้านายที่ดี : หัวหน้าที่ดีเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดความสุขในท่ีท างาน การมีหัวหน้าที่มีความสามารถและมี 
ความรอบรู้สูงมีอิทธิพลเชิงบวกเป็นอย่างมากต่อระดับความพึงพอใจของพนักงาน โดยเฉพาะหัวหน้างานสามารถก าหนดสภาวะ
การท างานของพนักงานได้เหมือนกัน ฉะนั้นการมีหัวหน้าที่มีความรู้และความเชี่ยวชาญอย่างลึกซึ้งในแต่ละสาขาขององค์กร ก็
จะเพ่ิมความสุขและเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน 

3. มีเพ่ือนร่วมงานที่ยอดเยี่ยม : การท างานคือการท างานเป็นทีม ไม่ใช่การฉายเดี่ยว ความสามัคคีจึงเป็นปัจจัยให้มี 
การท างานประสบความส าเร็จอย่างราบรื่น หากมีปัญหากับเพ่ือนร่วมงานย่อมส่งผลเสียต่อกระบวนการแน่นอน ขณะเดียวกัน 
ถ้าหากมีความสัมพันธ์อันดี ทุกคนก็จะร่วมมือร่วมใจฝ่าฟันอุปสรรคนั้นไปด้วยกัน 

4. มีความอิสระ : หัวหน้าที่ให้ความเป็นอิสระจะท าให้พนักงานมีความสุขมากขึ้น มากกว่ามีหัวหน้าที่ชอบควบคุมทุก 
อย่างทุกขั้นตอนจนกลายเป็นเผด็จการ โดยมีงานวิจัยที่บอกว่า การบริหารงานแบบย่อมเฝ้าดูทุกขั้นตอน (micromanagement) 
ท าให้ขวัญก าลังใจของพนักงานต่ าลง อัตราการลาออกสูงขึ้น และประสิทธิภาพในการท างานลดลง ขณะที่ความอิสระ 
(แม้กระท่ังความอิสระในช่วงเวลา  Work From Home) ก็จะช่วยลดความเครียดและเพ่ิมความสบายใจในการท างานมากขึ้น 

5. มีชีวิตและการท างานที่สมดุล : ถึงแม้จะมีความอิสระ มีความหลากหลายของงาน แต่สิ่งที่ส าคัญที่สุดของความสุข 
พนักงานคือการได้หยุดงานเพราะการท างานมากเกินไป ไม่เพียงส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตแล้ว แต่ยังส่งผลเสียต่อสุขภาพกายด้วย 
ซึ่งไม่มีผลงานวิจัยใดๆ เลยที่บอกว่า ยิ่งท างานนานเท่าไหร่ ยิ่งเป็นผลดี ฉะนั้นการสร้าง Work Life Balance จึงเป็นสิ่งจ าเป็น
ที่สุดต่อความสุขในท่ีท างาน 
 

 
 
 
 
 



วิธีที่จะช่วยให้คนท างานมีความสุขมากขึ้น 
1. การตั้งเป้าหมาย : การที่เราท างานตามคนอื่นไปเรื่อย ๆ มีอะไรเกิดข้ึนใหม่ก็ท าตามไปตลอดไม่เป้า 

หมายการท างานเป็นของตัวเอง การท างานหนักจึงไม่มีจุดสิ้นสุด จนเกิดเป็นความท้อแท้ในจิตใจ 
2. ตัดสิ่งไม่ส าคัญออก : เมื่อเรามีเป้าหมายในการท างานแล้ว จะท าให้เรากแยกออกว่าอะไรส าคัญมาก  

อะไรส าคัญน้อย และอะไรที่ไม่ส าคัญเราก็ตัดสิ่งนั้นออกไปได้เลย เพราะชีวิตคนเรานั้น มีอะไรที่ต้องท ามากมาย และหลายครั้ง
มันแสดงออกมาในรูปแบบของความเฉื่อยชาในการท างาน ความเซ็งที่ต้องเรื่องเดิมๆซ้ าๆ อยู่อย่างนั้นท าให้การไปถึงเป้าหมาย
ของเราได้ช้าลงและ เราจะมีความสุขกับการท างานมากขึ้น 

3. ไม่ต้องเร่งรีบตลอดผ่อนคลายบ้าง :  ท าให้เราเกิดความเครียด ความเบื่อหน่ายกับสิ่งนั้นหากเราได้ท า 
เรื่องที่ผ่อนคลายบ้าง ใช้ชีวิตให้ยืดหยุ่นกว่าเดิมแล้ว เราอาจจะได้เห็นบางสิ่งบางอย่างในชีวิตอีกแง่มุมหนึ่ง การท างานนั้น 
อาจจะยังไม่เพียงพอที่จะท าให้เรามีความสุข หากได้ลองหยุดพักไปท าแต่สิ่งที่เราสนใจสนุกกับชีวิต โดยไม่ต้องคิดถึงเรื่องงานบ้าง 
ก็อาจท าให้เรากลับมามีพลัง มีความคิดสร้างสรรค์และมีความสุขได้มากกว่าเดิม 

4. ลองท าในสิ่งใหม่ ๆ : การท างานอยู่กับสิ่งเดิมๆ ซ้ าๆทุกวัน ก็อาจท าให้เราเกิดความเบื่อหน่าย หรือมี 
ความทุกข์ขึ้นมาได้เลย ลองมีความสุขกับสิ่งใหม่ๆ ให้กับชีวิตดูบ้างก็จะท าให้เรารู้สึกสนุก มีพลังงานขึ้นและมีความสุขกับการ
ท างานมากข้ึน 

5. เข้าใจรู้สึกคนรอบข้าง : ทุกๆข้อ ล้วนเป็นเรื่องที่ท าให้ตัวเรามีความสุขเพ่ิมมากข้ึน และเม่ือเราม 
ความสุขกับการท างานมากขึ้นแล้ว คนรอบตัวเราจะมีความสุขไปพร้อมกันด้วย หรือหากกลับมามองคนใกล้ตัวและเข้าใจพวก
เขามากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน หัวหน้าหรือลูกน้อง การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีแบบนี้จะช่วยให้เราท างานได้ดีขึ้น แถมยัง
ไม่ประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย 
 

เทคนิคในการท างานอย่างมีความสุขและประสบความส าเร็จ 
1. เก็บความกลุ้มใจและปัญหาส่วนตัวไว้ที่บ้าน : บริหารชีวิตให้ดีอย่าเอาปัญหาจากท่ีท างานกลับบ้าน และอย่าเอา 

ความกลุ้มใจจากบ้านมาท่ีท างาน 
2. ตกแต่งโต๊ะและสถานที่ท างานให้ดูน่าท างาน : คนส่วนใหญ่ใช้เวลาอย่างน้อย 8 ชั่วโมงในการท างาน ถ้าสถานที่ 

ท างานดูเรียบร้อย น่าอยู่ความสุขในการท างานก็เกิดข้ึน 
3. สร้างสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน : งานวิจัยจากหลายสถาบันยืนยันตรงกันว่า การมีเพ่ือนสนิทในท่ีท างาน ช่วยให้มี 

ความสุขและท างานส าเร็จมากข้ึน  
4. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และดื่มน้ ามากๆ : ควรงดกินจุกกินจิก ขนมขบเคี้ยว เปลี่ยนไปเป็นรับประทาน 

ผลไมห้รือเมล็ดธัญพืชแทน และม่ันจิบน้ าทีละนิด อย่างสม่ าเสมอตลอดทั้งวัน 
5. วางแผนการท างาน จัดระเบียบของตัวเองให้ดี : คนที่ท างานแบบวางแผนการท างาน ประสิทธิภาพการท างานก็ 

ประสบความส าเร็จ แต่ไม่ก่อให้เกิดความเครียด ท าให้เกิดความสุขในการท างาน 
 
 
 
 

 
 


