
สร้างก าลังใจอย่างไรในวันที่ไม่โอเค 
เชื่อเลยว่าหลายคนคงต้องเจอกับอาการเบื่องานกันบ้าง แต่ความจริงคือเราทุกคนต้องท างาน เพราะ

งานเป็นส่วนหนึ่งในชีวิต จริงๆ เรียกๆได้ว่าเป็นส่วนใหญ่ของชีวิตคนๆ หนึ่งเลยก็ว่าได้ ดังนั้นหากเราก าลังรู้ตัว

ว่าไม่มีความสุขในการท างานแล้วละก็ เชื่อได้เลยว่าจะต้องเกิดปัญหาอ่ืนๆ ตามมาอีกแน่นอน ไม่ว่าจะเป็นการ

ท างานแบบไม่เต็มประสิทธิภาพการท างานและอาจจะท าให้ตัดสินใจอะไรหลายอย่างโดยไม่ คิดให้รอบคอบ

ก่อนแบบต้องหาวิธีที่จะท าให้ความสุขกลับคืนมาแล้ว 

ความสุขในการท างานหายไปเนื่องจาก เมื่อเราท างานไปสักระยะเราจะต้องเจอทั้งความเปลี่ยนแปลง

มากมาย หลายคนที่เคยชินกับการท างานแบบเดิมเหมือนตอนแรกที่เข้ามาท างาน อาจจะไม่อยากเปลี่ยนแปลง

รูปแบบการท างาน หรือเมื่อเพ่ือนร่วมงานที่สนิทลาออกไป ก็ไม่อยากท่ีท าความรู้จักกับเพ่ือน นอกจากนี้ยังต้อง

เผชิญกับความกดดัน จุดเล็กๆเพียงจุดเดียวที่เราไม่พอใจกับการท างานนั้นส่งผลไปถึงความสุขในการท างานที่

ลดลงด้วย แล้วผลก็คือการมองโลกในแง่ร้ายต่อการท างาน เช่น มองว่าองค์กรไม่ดี เพ่ือนร่วมงานไม่ดีไปจนถึง

งานที่เราท าอยู่นั้นไม่ดี แล้วก็จะไม่อยากท างานหรือเปลี่ยนงานในที่สุด ในการแก้ก็คือหาสาเหตุให้เจอแล้วแก้

ด้วยการหาวิธีหยุดสาเหตุนั้นให้ได้ แต่ถ้าหากยังหาสาเหตุที่แท้จริงไม่ได้ ลองท าตามวิธีการนี้ 

1. เลิกบ่นเรื่องบริษัท : บริษัทคือสถานที่ที่ต้องใช้ชีวิตเกือบทั้งวันท ากิจกรรมต่างๆ ดังนั้น ถ้าเรา 

อึดอัดเมื่อต้องอยู่ที่ท างาน ความสุขก็ย่อมลดลงแน่นอน วิธีการที่ง่ายที่สุดคือหยุดบ่นเรื่องที่ท างาน ไม่ว่าจะกับ

เพ่ือนร่วมงานหรือกับคนอ่ืนก็ตาม ไม่ต้องพูดถึงบริษัทในทางที่ไม่ดี ไม่ต้องสร้างความคิดที่ว่าบ้านเราที่เราอยู่

นั้นแย่กว่าของคนอ่ืน หยุดเปรียบเทียบที่ท างานของเรากับออฟฟิศที่เราไปเจอ เว้นเสียแต่ว่าเราจะพูดกับคนที่

สามารถเปลี่ยนแปลงเรื่องนี้ได้ เช่น หัวหน้างานหรือ HR อย่างน้อยวิธีนี้ก็ท าให้เราลดการพูดเรื่องที่ไม่ดีลงไปได้ 

2. เลิกคิดเรื่องหัวหน้าและเพ่ือนร่วมงาน : เราเปลี่ยนความคิดใครไม่ได้ แต่เราเปลี่ยนความคิดของ 

ตัวเองได้ หากเราไม่ชอบเพ่ือนร่วมงานหรือคนรอบตัวเพราะนิสัยหรือความคิดของพวกเขา ให้จ าเอาไว้ว่าเรา

เจอพวกเขาแค่ที่ท างานและในเวลางานเท่านั้น เมื่อท างานเสร็จกลับบ้านเราก็ได้อยู่กับตัวเองแล้ว ดังนั้นหากรับ

ความเกลียดไว้จนถึงบ้าน คุณก็จะต้องอยู่กับคนที่ไม่ขอบตลอดเวลา จนเครียดสะสมเองโดยที่พวกเขาไม่ต้อง

ท าอะไร แต่ถ้าไม่ไหวจริงๆ เขียนใส่สมุดไว้แล้วก็ลืมๆ เรื่องพวกนี้ไป 

3. จัดล าดับการท างาน : หนึ่งในสาเหตุที่ท างานให้ท้อแท้ในการท างานอาจจะเป็นเพราะท างานแล้ว 

ไม่เกิดส าเร็จใดๆ ไม่ว่าจะเป็นเพราะมีงานแทรกเยอะหรืองานนั้นไม่สามารถท าให้เสร็จได้ตัวเอง ดังนั้นเวลาที่

ได้รับงานมาให้วางแผนการท างานดีๆ และพยายามจดบันทึกความส าเร็จเอาไว้ด้วยว่าวันนี้ท าอะไรเสร็จแล้ว

บ้างเพ่ือให้ก าลังใจตัวเอง อย่าให้ปัญหาเล็กๆ มีผลกระทบต่อจิตใจจนลุกลามเป็น Butterfly Effect ต่อชีวิตเรา 

 



7 ข้อควรใช้ บอกตัวเอง เมื่อเร่ิมรู้สึกว่าไม่โอเค 

สิ่งที่จะท าให้คุณมีความสุขได้อีกอย่างหนึ่งก็คือ การบอกตัวเองเพ่ือให้รู้สึกดีขึ้น ซึ่งการพูดคุยกับตัวเองในด้าน

บวก หลังจากที่เจออะไรแย่ๆ มาจะช่วยให้สภาพจิตใจของคุณแข็งแกร่งขี้น ยิ่งไปกว่านั้นการเสริมพลังบวก 

เพ่ือย้ าเตือนตัวเองว่าทุกอย่างจะเรียบร้อย ถือเป็นเรื่องที่ส าคัญไม่น้อย 

- ทุกอย่างเกิดข้ึนเพียงชั่วคราว : ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในตอนนี้ เดี่ยวมันก็ผ่านไป 

- เรื่องดีๆ จะเข้ามา เมื่อถึงเวลาที่เหมาะสม : หากคุณรู้สึกว่าคุณถูกปฎิเสธอยู่ตลอดเวลา และไม่มี

อะไรดีส าหรับคุณเลย มันจะไม่ผ่านคุณไปอย่างง่ายดาย เพราะฉนั้นอย่าท้อแท้กับการไม่ได้รับใน

สิ่งที่ต้องการ เมื่อถึงเวลาและโอกาสที่เหมาะสม คุณจะได้รับรู้เอง 

- ทุกอย่างจะต้องออกมาดี : แม้จะใช้เวลานานกว่าที่คิดเอาไว้ ดังนั้นอย่ารู้สึกผิดหวังที่ไม่ได้อยู่ในที่ที่

คุณตั้งใจจะอยู่ในขณะนี้ อีกไม่นานทุกอย่างจะส าเร็จ และคุณจะพบกับสิ่งที่ถูกต้อง 

- ก้าวไปให้ถึงที่หมาย : จงเชื่อมั่นในความสามารถของตัวเอง เพ่ือให้บรรลุสิ่งที่คุณต้องการและคอย

เตือนตัวเองว่าคุณแข็งแกร่งและมีความสามารถ บอกตัวเองว่าสู้ต่อไปและก้าวไปให้ถึงจุดแห่ง

ความสุข บางครั้งความก้าวหน้าอาจต้องใช้เวลา ดังนั้นอย่าประมาทความสามารถของคุณ และ

เสริมสร้างความเชื่อมั่น อย่าลืมบอกตัวเองว่าฉันจะผ่านมันไปให้ได้ 

- เราทุกคนล้วนดีพอ และมีประสิทธิภาพ : แม้คุณอาจมองว่าคนอ่ืนท าได้ดีกว่าคุณมาก แต่จงบอก

ตัวเองเถอะว่า คุณดีพอและคุณไม่ได้แข่งขันกับใคร พยายามอย่าเปรียบเทียบตัวเองกับใคร และ

อย่าฟังคนที่พยายามบั่นทอนคุณหรือท าให้คุณค่าในตัวคุณเองนั้นน้อยลง อย่าขอความเห็นจาก

คนอ่ืน บุคคลเดียวที่คุณต้องค้นหาก็คือตัวคุณเอง 

- ชีวิตจะต้องเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดี : ในอนาคตให้สังเกตว่าชีวิตของคุณแตกต่างและ

เปลี่ยนแปลงแค่ไหน และมุ่งเน้นให้ท าไปตามแผนที่วางไว้ 

- ความส าเร็จเล็กๆ น้อยๆ ก็ส าคัญ   : อย่ามุ่งเน้นความสนใจไปที่เป้าหมายสุดท้ายเพียงอย่างเดียว 

เพราะการท าเช่นนั้น คุณจะหมดก าลังใจและรู้สึกหนักใจกับสิ่งที่ต้องท า เพ่ือไปให้ถึงจุดนั้น ลอง

หันมาแสดงความยินดีกับความส าเร็จเล็กๆน้อยๆ ระหว่างทางก้าวเล็กๆ จ าน าคุณไปสู่เป้าหมาย

ยิ่งใหญ่ได้ ดังนั้น จงภูมิใจในทุกสิ่งที่คุณท าส าเร็จไม่ว่าจะเล็กน้อยแค่ไหนก็ตาม  


