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เรามกั
ได้ยนิบ่อยครัง้ว่ำ “คบัท่ีอยู่ได้ คบัใจอยู่ยำก”  แสดง

ว่ำ ”ควำมพอใจ” ของตวัพนกังำนมส่ีวนส�ำคญัในกำร

ตดัสนิใจ ตกลงปลงใจทีจ่ะฝำกชวีติ ฝำกอนำคตไว้กับสถำนทีท่�ำงำน

นัน้ๆ มำกน้อยแค่ไหน อย่ำงไรกด็ ีหำกมองอย่ำงรอบด้ำนแล้วกยั็งมี

ปัจจยัอืน่ๆ ทีเ่ป็นแรงสนับสนุนหรอืเป็นแรงถดถอย เป็นแรงดงึหรอืแรง

ผลกั ฯลฯ ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัตวัพนักงำนเองว่ำสุขใจ พอใจ และมคีวำมสขุ

กบักำรท�ำงำนเพยีงไหน ซึง่พนักงำนเป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคญั

มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ดได้ส�ำรวจว่ำ ควำมสุขในกำรท�ำงำน

ของพนักงำน และได้แนะน�ำว่ำกำรจะมีควำมสุขในกำรท�ำงำนแห่งปี 

2016 (Harvard University Recommend 20 Happy Habits for 2016) 

นั้น น่ำจะมี 20 ประกำรด้วยกัน จึงขอน�ำสิ่งที่มหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ด

ได้น�ำเสนอบวกกับควำมเห็นจำกประสบกำรณ์กำรท�ำงำนดังนี้ 

1.  สาํนกึบญุคณุ (Be grateful) การส�านึกคณุ รูค้ณุต่อองค์กร 

สถานที่ท�างาน ยังถือเป็นสิ่งที่ส�าคัญ ไม่ว่าจะท�างานในสถานที่ใดๆ 

มาก่อน ผ่านประสบการณ์การท�างานมาจากที่ใด ล้วนสร้างบทเรียน 

คุณค่าแห่งประสบการณ์จนสามารถต่อยอดได้ทั้งสิ้น จริงอยู่แม้

ปัจจุบันจะมีสถานที่ท�างานมากมายที่พนักงานอาจโยกย้ายเพื่อไป

ท�างานยงัที่ๆ  ตนเองถกูใจหรอืพอใจ ทว่าส่ิงหน่ึงท่ีส�าคญัก็คอืพึงมนีสิยั

ที่รู้คุณของสถานที่ท�างานแต่ละแห่งท่ีท�าการจดจ�าแต่ส่ิงท่ีดีๆ นั้น มี

แต่ให้คณุ เป็นความคดิบวกท้ังน้ัน และยังสร้างนิสัยทีถ่าวรทีเ่ป็นทีร่กั

ของทกุคน การท�างานในโลกธรุกจินัน้ ไม่ว่าจะเป็นแวดวงใด ล้วนต้อง

มีการพึ่งพาอาศัย และติดต่อด้วยกันทั้งสิ้น

2. เลือกเพื่อนอย่างชาญฉลาด (Choose  your friends 

wisely) นสิยัในข้อนีแ้ม้ต่างประเทศหรอืในหลายๆ ประเทศ หรอืไม่ว่า

ยุคใดสมัยใด ยังถือเป็นหลักคิดที่ฉลาดเสมอ การรู้จักเลือกเพื่อนที่

คู่ควรจะคบ มีผลต่อชีวิตการท�างาน และชีวิตส่วนตัวไม่น้อย เมื่อเรา

มีเพื่อนที่มีความรู้ การศึกษายังอาจไม่พอ ยังต้องมองดูถึงอุปนิสัย

ใจคอ ศีลธรรม คุณธรรม  จริยธรรมด้วย หากเราเลือกคบเพื่อนที่เป็น

บัณฑิต เรายังสามารถปรึกษาหารือยามเดือดร้อน หรือขอค�าแนะน�า 

แต่หากเลือกเพื่อนที่สนองความพอใจโดยขาดความถูกต้อง รังแต่

เกลือกกลั้วอยู่ในดงพลังงานลบ นานเข้าเราก็จะเอนเอียงไปทาง 

เลวร้าย และน�าภัยมาให้ได้เดือดร้อน

3. ฝึกฝนบ่มเพาะความเห็นอกเห็นใจ (Cultivate compas-

sion) การท�างานในปัจจุบันหากมีการถ้อยทีถ้อยอาศัยอย่างเข้าใจ 

เหน็อกเหน็ใจกนั บรรยากาศในการท�างานย่อมเป็นสขุ และน่าท�างาน 

ทัง้นีย้ดึระเบยีบวนิยัในการท�างานเป็นหลกั ยดึการท�างานย่อมมีความ

แตกต่างทางความคดิความเหน็ แต่หาใช่แตกแยกจนประหตัประหาร

จนเกิดเป็นความขัดแย้งถ่างแยกจนองค์กรระส�่า ซึ่งที่สุดผลร้ายย่อม

ตกแก่องค์กรโดยรวม ซึง่รวมถงึคูข่ดัแย้ง เมือ่นัน้ย่อมไม่มคีวามสขุใน

การท�างาน ที่สุดองค์กรอาจถึงกาลพังทะลาย

งานสำาเร็จ
งานสำาราญ 
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4.  หมั่นเรียนรู้ (Keep learning) ปัจจุบันพวกเราต่างอยู่ใน

ยุคที่ข้อมูลข่าวสารเฟื่องฟู ข้อมูลมีท้ังท่ีเป็นประโยชน์ท้ังต่อวิชาชีพ 

ความรู้เฉพาะอย่างเฉพาะเรือ่ง เชือ่ว่านอกจากจะแสวงหาความรูจ้าก

ห้องสมดุแล้ว เรายงัสามารถเสาะหาความรูไ้ด้จากอนิเทอร์เนต็ ดงันัน้ 

การหมั่นหาความรู้จึงเป็นนิสัยอย่างหนึ่งที่จะพัฒนาศักยภาพของ

ตนเองได้อย่างดี ซึ่งล้วนเป็นประโยชน์ต่อตัวเราเองทั้งนั้น เมื่อเรามี

ข้อมูลความรู้ก็จะเสริมการท�างานได้อย่างมีสุข

5. หัดเป็นนักแก้ปัญหา (Become a problem solver) ขึ้นชื่อ

ว่างาน คงไม่มีอะไรที่ง่ายๆ เป็นแน่แท้ มิฉะน้ันคงไม่มีการว่าจ้างให้

มาท�างาน และการท�างานทุกแห่ง ไม่ว่าจะเป็นที่ท�างานระดับชั้น 

(level) ความรับผดิชอบใดหรอืจะเป็นฝ่าย staff หรอื line ล้วนมปัีญหา

ของแต่ละประเภท ที่อาจเหมือนหรือไม่เหมือนกัน ฉะน้ัน หากเรา

เข้าใจถึงจุดนี้ เราก็ควรจะมีความสุขที่ได้มีโอกาสหรือเป็นส่วนหนึ่ง

ของการแก้ปัญหาให้มีความสนุกทุกครั้งที่มีปัญหา เพื่อให้เราได้ฝึก

ปรอืแก้ไข ใช้ปัญญา ความรู ้และทกัษะ ซึง่จะกลายเป็นประสบการณ์

อันทรงค่าติดตัวเราตลอดไป

6.  ทําในสิ่งที่ชอบ (Do what you love) หลายคนที่ประสบ

ความส�าเร็จในงาน ส่วนหนึ่งนอกจากจะต้องมีความรู้ความสามารถ

การรบัผดิชอบแล้ว ยงัต้องมีใจรกัด้วย เม่ือเกิดใจรกั ก็น�าพาไปสูค่วาม

เพลิดเพลินในงานที่ท�า หัวใจส�าคัญจึงอยู่ที่ “ใจ” เป็นใหญ่ เพราะ

ฉะนัน้บคุคลทีม่คีวามรูค้วามสามารถในงานทีร่บัผดิชอบ หากเบือ่หน่าย

ในงานที่ท�า  ย่อมไม่มีผลงานเป็นแน่แท้ ลองส�ารวจผู้ที่ประสบความ

ส�าเร็จในงาน หลายคนที่ไม่ได้จบมาในสายงานที่รับผิดชอบเลย แต่

ต่อฉบับหน้าอ่าน

ด้วยความมานะมุ่งมั่น จึงขวนขวายศึกษาปฏิบัติจนสามารถเรียนรู้ 

และพัฒนาตนเอง บ่มเพาะตนเองด้วยการรักงานที่ท�า และมุ่งมั่นท�า

ในสิ่งที่รัก เมื่อสองอย่างมาบรรจบ ความสุขย่อมเกิดตั้งแต่ “ใจ” ที่รัก

แต่แรก และท�างานด้วยความสนุก ความสุขย่อมมีตลอดเวลา

7.  อยู่กับปัจจุบัน (Live in the present) ข้อคิดนี้ว่าไปที่จริง

อาจน�ามาจากพุทธศาสนาก็ได้ นักเขียนชื่อดังอย่าง Eckhart Tolle  

ผู้ซึ่งได้รับการยกย่อง และจัดอันดับว่าเป็นหนึ่งในจ�านวนร้อยคนของ

โลก ผู้มีอิทธิพลทางความคิด และจิตวิญญาณ ได้เขียนหนังสือ The 

Power of Now ได้เขยีนความส�าคัญของปัจจบุนัขณะ และเป็นหนงัสอื

ขายดีที่สุดมาอย่างต่อเนื่อง ได้เน้นย�้าปัจจุบันขณะ ไม่ต้องไปครุ่นคิด

เสียใจกับอดีต และป่วยการที่จะกังวลถึงวันพรุ่งนี้ซึ่งยังมาไม่ถึง ใน

ท�านองเดียวกัน ในแง่ของการท�างาน เราจึงควรทุ่มเทกับการท�างาน

ในปัจจุบันให้ดีที่สุด เพราะวันนี้คือผลของอดีต ส่วนวันนี้จะเป็นเหตุ

ของวันพรุ่งนี้ เมื่อเราทุ่มเทท�างานอย่างมีความสุข พรุ่งนี้ก็ย่อมสุข 

เช่นกัน

8.  หัวเราะบ่อยๆ (Laugh often) ฟังดูน่าขัน แต่เป็น 

เรื่องที่ไม่ขันเสียแล้ว เพราะปัจจุบัน “หัวเราะบ�าบัด” กลายเป็นหัวข้อ 

อบรมเชงิปฏบิตัเิป็นทีเ่รยีบร้อยแล้ว ผูท้ีเ่ข้าอบรมต่างมคีวามสขุ และ

ผ่อนคลายความตึงเครียดจากการท�างานที่คร�่าเคร่ง และมีความ

กดดัน ปัจจุบันคนที่ป่วยไข้ไม่ได้เกิดจากโรคใดๆ เพียงแต่มีแรงบีบ 

แรงเค้นจนท�าให้สขุภาพจติเสือ่ม และกระทบต่อเนือ่งต่อร่างกาย และ

อารมณ์ ดังนั้น คนจะมีความสุขในการท�างาน จึงควรหัดท�าอารมณ์

ให้แจ่มใส มอีารมณ์ขนั และหวัเราะบ่อยๆ เข้าไว้ เพราะการมอีารมณ์

ดี หัวเราะบ่อยๆ ร่างกายจะได้สารความสุขเกิดขึ้น 

9. ฝึกฝนการให้อภัย (Practice forgiveness) ผู ้ที่เป็น

พุทธศาสนิกชนอยู่แล้ว อาจจะเห็นหรือได้ยินค�านี้จนชิน แต่ในทาง

ปฏิบัติกลับปฏิบัติกันได้ยากยิ่ง ทั้งนี้เป็นเพราะการเกาะกุมจดจ�าต่อ

สิง่ทีผู่อ้ืน่ปฏบิตัต่ิอเรา จนเราแค้นเคอืง ในทางปฏบิตัอิาจท�าได้ไม่ง่าย

นัก แต่หากเมื่อใดเราได้ศึกษาผลดีของการให้อภัยแล้ว เราจะตัวเบา

เพราะไม่ได้แบกสิง่ทีใ่ครมาท�าให้เราโกรธแค้น เมือ่เรารูจ้กัปลด ปล่อย 

ปลง แล้วเราก็จะปรับเข้าหาความสุขได้ไม่ยากเลย

10. กล่าวขอบคุณ (say thanks often) เชื่อเถิดว่าค�านี้มี

อานภุาพสงูมาก มนัสามารถสร้างความพงึพอใจระดบัหนึง่ต่ออกีฝ่าย 

เป็นการกล่าวแสดงความรู้สึกดีๆ ตอบแทนเขาในสิ่งที่เขาช่วย หรือ

เอื้อเฟื้อ เป็นพลังค�าพูดบวกที่มีราคาถูกมาก แต่คุณค่ามหาศาลมาก

ทีเดียว ดังนั้น จงรู้สึกอย่างมีความสุขเถิดว่าค�านี้จะช่วยลดภาวะ

เครียด เพิ่มพูนพลังบวกต่อกัน  และท�าให้งานราบรื่นอย่างไม่น่าเชื่อ

ทีเดียว


