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หทัยชนก หรือ ฟ้า น้องใหม่ท�างานเก่งเหลือเชื่อ 

ช่างเจรจา และมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ 

ไม่ตั้งข้อแม้หรือเง่ือนไขในงานท่ีได้รับมอบหมาย หากไม่

ชัดเจน…หรือไม่รู้ เธอจะหาข้อมูลเพิ่มเติม หรือจะซักถาม 

เธอฟังอย่างตั้งใจ พร้อมขีดเขียนลงในสมุดโน้ตส่วนตัว 

เล่มโต บ่อยครั้งเธอบันทึกเป็น Mind Map สร้างสีสันท�าให้ข้อความ

โดดเด่น น่าสนใจ ง่ายต่อการจดจ�าหรือน�าไปต่อยอด

งานส่งตรงเวลา คุณภาพคับแก้ว เหนือความคาดหมาย 

เมื่อมอบหมายงานใดให้ หทัยชนกจะท�าการบ้านมาก่อน

เสมอ เวลาประชุมเธอจะน�าเสนอโครงสร้างของงาน และแผนงาน 

เพื่อขอความเห็นชอบ และค�าแนะน�าต่างๆ งานของหทัยชนกจึงมี

ความก้าวหน้า

“3 ปี พีค่งไม่มอีะไรสอนน้องฟ้า หมดไส้หมดพงุจรงิๆ” หวัหน้า

คนแรกกล่าวกับหทัยชนกด้วยรอยยิ้มจริงใจ  

หทัยชนกมักจะคาดการณ์ปัญหาหรืออุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น 

และประเมินสถานการณ์ เพื่อตั้งรับ และปรับแผน 

หทัยชนกสบายใจกับการท�างานแบบ Pro-Active ที่ท�าให้ดู

เป็นมืออาชีพ มากกว่าท�างานแบบตั้งรับ (Passive) 

ไม่ว่าจะผ่านหัวหน้ามากี่คน หทัยชนกยังคงรักษามาตรฐาน

งานได้อย่างยอดเยี่ยมคงเส้นคงวา เพิ่มเติมคือประสบการณ์ที่มาก

ขึน้ ท�าให้หทยัชนกสามารถรบัมอืกบังานใหม่ทีอ่ยูน่อกขอบข่าย และ

มีความซับซ้อนได้มากขึ้น 

ใครบ้างล่ะ!?! ที่จะไม่ชอบลูกน้องแบบนี้

เหล่าบรรดาหวัหน้าจงึชืน่ชอบ และเรยีกหาหทยัชนก เธอตอบ

โจทย์ได้ทุกรูปแบบ ไม่ว่างานด่วนหรืองานหิน หัวหน้าไม่ต้องคอย

กังวลว่างานล่าช้าหรือมีปัญหา หทัยชนกจะคอยรายงานความคืบ

หน้าเป็นระยะ โดยไม่ต้องให้ทวงถาม เธอมีความรับผิดชอบเกินร้อย 

ผลงานของหทัยชนกจึงเข้าตากรรมการเสมอ

คุณลักษณะที่ดีอีกอย่าง เธอเป็นชาครึ่งถ้วย

เปิดใจรับฟัง Feedback เพื่อปรับปรุงตัวเอง และการท�างาน 

คติประจ�าใจของเธอ คือ “Feedback มีค่าดั่งทอง” 

แม้ว่าบาง Feedback จะสร้างความเจ็บปวด ถึงกับเสีย Self 

ตั้งสติไม่ทัน  

มันไม่ใช่เรื่องง่ายนักที่จะปรับในส่ิงที่ใจยากจะยอมรับ และ

ในบางครัง้เธอเลอืกตดัสนิใจไม่ปรบั เพราะมนัค้านกบัตวัตน (Being) 

ของเธออย่างมาก แต่ก็ไม่รู้ว่า นั่นคือ คุณโก้ (Ego) หรือเปล่าที่ออกมา 

ปกป้องเธอ 

ถ้าใช่…มันจะท�าให้เธอพลาดโอกาสยกระดับศักยภาพของ

ตนเอง 

การลงทุนมีความ

เสี่ยงต่อชีวิต
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เบื้องหลังความส�าเร็จของงาน คือ ความเครียด ความกังวล ที่

แฝงมากับความมุ่งมั่นทุ่มเท ความอดทน จนลืมดูแลตัวเอง หลายปี 

ทีผ่่านมา เราใช้ร่างกายเกนิสมรรถนะ นอนดกึโคตรๆ กนิแหลกอาหาร

ที่ชอบ ไขมัน หวาน ออกก�าลังกายบ้าง แต่ในที่สุดก็ต้องหลบไป เมื่อ

งานเร่งรีบ เมื่อเกิดอาการเหนื่อยล้า  

เรา Focus และให้ความส�าคัญกับงานมากเกินไป…ฟ้าสรุป

ช่วงนีผ้ลตอบแทน (…ข้างเคยีง) ทีไ่ด้ลงทนุไป ก�าลงัท�างาน…

ออกดอกออกผลผิดฤดูกาล ค่า ROI (Return on Investment) สูงเกิน

คาด เป็นผลตอบแทนที่ใครๆ ก็ไม่อยากได้ ไม่อยากลงทุนต่อ 

แล้วเธอจะปล่อยให้ หทัยชนก เป็นแบบนี้?!? เธอไม่สงสาร

เขาบ้างเลยหรือ?!?   

ถึงเวลาหรือยัง?!?  ใส่ใจตัวเองอย่างจริงจัง

ฟ้าให้เวลาทบทวน…ไม่กดดนัใดๆ ปล่อยให้หทยัชนกตกผลกึ

ความคิด การตระหนักรู้ และการลงมือท�าด้วยตนเองอย่างสม�่าเสมอ

เท่านั้น จึงจะเห็นผล

การลงทุนมีความเสี่ยงจริงๆ 

ถ้าเราไม่พิจารณากระจายการลงทุนให้ดี เลือกลงทุนเฉพาะ

กองทนุงานทีใ่ห้ผลตอบแทนเป็นเงนิ ไม่สนใจลงทนุในกองทนุสขุภาพ 

เพราะไม่เหน็ความส�าคัญ เสยีเวลา ผดัวนัประกันพรุ่ง ด้วยมคีวามคดิว่า 

สุขภาพกายใจที่แข็งแรงจะคงอยู่กับเราตลอดไป  

เรามาผนึกก�าลังท�าโครงการใหญ่ร่วมกันดีไหม “โครงการ

สร้างสมดุลงานกับชีวิต” 

เมื่อไหร่ดี…โครงการดีๆ อย่างนี้ ช้าอยู่ไย เริ่มเลย!!!

ต้องอย่างนัน้ส!ิ!! หทยัชนกคนเดมิกลบัมาแล้ว ฉนัจะอยูเ่คยีง

ข้างเธอ

เพือ่ให้เกิดความส�าเรจ็อย่างมปีระสิทธผิลสูง และเป็นรปูธรรม 

เราต้องก�าหนดเป้าหมาย และสิง่ทีจ่ะต้องท�า พร้อมตัววัดความส�าเรจ็

ของแต่ละงานหรอืกจิกรรม โดยแบ่งเป้าหมายใหญ่ออกเป็นช่วงๆ เพือ่

ไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายหรือท้อกับเป้าหมายระยะยาว 

อย่าลืม…ฉลองความส�าเร็จเป็นระยะๆ หมั่นชื่นชม และเติม

ก�าลงัใจให้ตัวเองเสมอ ใช้สือ่ Social ให้เป็นประโยชน์ในแง่เสรมิสร้าง

ก�าลังใจ

หาเทคนิคในการเดินทางไปสู ่เป้าหมายอย่างมีความสุข  

และสนุก เช่น ใช้กฎ 21 วันเพื่อให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นนิสัย ใช้เทคนิค

เด๋ียวนี้ (Now) แทนเด๋ียว มีการจดแต้มให้คะแนนเพื่อให้เกิด 

แรงกระตุ้น และแข่งขันกับตนเอง การท�าเป็นแผนผังภาพเพื่อให้เห็น

ได้ง่ายช่วยเตือนใจ เป็นต้น 

งานนี้ไม่มีหัวหน้ามาตามงาน เราเองต้องใส่ใจ…ซ่ือสัตย์กับ

ตัวเอง 

หทัยชนกคงมีความสุข หากสามารถจัดการงาน และคนได ้

ดั่งใจ  

แต่ชวีติคงราบเรยีบเกินไป บทเรยีนยากๆ จงึถูกส่งตรงให้หทยั

ชนกได้เรยีนรูไ้ม่ขาดสาย เธอสามารถผ่านด่านที ่1 ด่านที ่2 ด้วยความ

ยากล�าบาก ท่ามกลางลกูทมีทีม่ ีSkill แต่หมดไฟ บางครัง้แอบท้อแล้ว

ท้ออีก แต่ด้วยใจนักสู้ เธอหาทางท�าจนได้  

คลื่นลูกที่ 3 ตามมาติดๆ เธอท�างานกับนายที่เคมีไม่ตรงกัน

อย่างแรง ปรับกระบวนท่าต่างๆ แล้วกไ็ม่ดขีึน้ บรรยากาศการท�างาน

ไม่สร้างสรรค์ แต่ยังดีที่งานยังพอตอบโจทย์ งานถูกให้ปรับแก้หลาย

ครั้ง เนื่องด้วยการสื่อสารคลาดเคลื่อนเข้าใจไม่ตรงกัน 

สิ่งที่หทัยชนกหงุดหงิดมาก คือ การแก้ไขงาน Last Minute 

ของหวัหน้า ท�าให้ต้องเร่งรบี ฉุกละหุก งานไม่มีคณุภาพเท่าทีค่วร และ

ที่ส�าคัญ…เสี่ยงต่อความถูกต้องของข้อมูลจ�านวนมาก ท�าให้ตกอยู่

ในภาวะเครียดบ่อยครั้ง    

วันน้ีอากาศช่างร้อนกว่าทุกวัน หทัยชนก ลางานมาหาหมอ 

ช่วงหลังเธอปวดหัวบ่อย สมองไม่โปร่ง ไม่ฉับไวเหมือนเคย คิดอะไร

ได้ช้ากว่าปกติ แถมมีอาการนอนไม่ค่อยหลับ   

อาการเหล่านี ้เป็นตัง้แต่เมือ่ไหร่ไม่รูแ้น่ชดั มารูอ้กีท…ีรูสึ้กว่า

สภาพร่างกายอ่อนเพลีย ทรุดโทรม เหน่ือยเร็ว หมอให้ยาช่วยนอนหลบั 

หทัยชนกไม่อยากกิน กลัวติดยา แต่ต้องจ�าใจ เพราะไม่อยากท�างาน

ในสภาพไม่ Active เหมือนไฟดับบางดวง ไม่สว่างไสว

ผ่านไป 1 เดือน อาการยังไม่ดีขึ้น หทัยชนกเริ่มกังวลบวกกับ

ความใจร้อน อยากหายเป็นปกติในเร็ววัน จึงรักษากับหมอทางเลือก

ขนานกันไป เธอต้องท�าอะไรหลายอย่าง เพื่อปรับสมดุลร่างกาย 

รวมถึงการฝังเข็ม เธอรู้สึกดีขึ้น ได้นอนเต็มอิ่ม  

“ท�าไมหทัยชนกมานั่งเงียบๆ เหงาๆ คนเดียว เป็นอะไรหรือ

เปล่า” ฟ้าถามด้วยความเป็นห่วง

ฉันจะเป็นโรคซึมเศร้าไหมนะ หรือฉันวิตกกังวลมากเกินไป 

“ปีนีเ้ป็นปีทีแ่ย่ทีส่ดุ!!! สขุภาพไม่ด ีเป็นโน้นเป็นนีต่ลอด แถม 

Productivity ตกต�า่อย่างไม่เคยเป็นมาก่อน” หทยัชนกตอบ และถอน

หายใจเฮือกใหญ่ 
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