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มีีบ่่อยครั้้�งในที่่�ทำงานที่่�การมีีทัศันคติเิชิงิบวกเป็น็สิ่่�งสำคัญั

อย่่างยิ่่�ง สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจรวมถึึงการพบปะกับัเพื่่�อนร่่วมงานหรือืลููกค้า้ 

การนำเสนองานที่่�สำคััญต่่อหััวหน้้างาน การจััดสรรงานให้้แก่่

สมาชิิกในทีีม หรืือการแก้้ปััญหาให้้กัับผู้้�จััดการหรืือเพื่่�อนร่่วมงาน 

กลยุทุธ์ก์ารเรีียนรู้้�เพื่่�อรัักษาทัศันคติเิชิิงบวกในที่่�ทำงานจึึงสามารถ

ช่่วยให้ท้่่านทำงานได้อ้ย่่างมีีประสิิทธิภิาพ กระตุ้้�นให้ผู้้้�อื่่�นทำงานให้้

ดีีที่่�สุุด และบรรลุุเป้้าหมายของนายจ้้างได้้ดีีขึ้้�น

ประโยชน์์ของการคิิดบวกในที่่�ทำำ�งาน
การมีีทัศันคติทิี่่�ดีีสามารถให้คุ้ณุประโยชน์ม์ากมายต่่อชีีวิต

ส่่วนตัวัและอาชีีพของท่่าน ตั้้�งแต่่การให้้โอกาสในการส่่งผลกระทบ

ต่่อผู้้�อื่่�นในทางบวก เพื่่�อช่่วยให้้ท่่านรู้้�สึึกมั่่�นใจมากขึ้้�นเกี่่�ยวกัับการ

ตััดสิินใจของท่่าน ประโยชน์์หลัักของการฝึึกคิิดบวกในที่่�ทำงานมีี

ดัังต่่อไปนี้้�

วิิเชีียร ตีีรสุุภาพกุุล

และรัักษาทััศนคติิเชิิงบวก

ในที่่�ทำำ�งาน

สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี

เมื่่�อท่่านใช้้ทััศนคติิเชิิงบวกในที่่�ทำงาน เพื่่�อนร่่วมงานและ

สมาชิิกในทีีมอาจมีีแนวโน้้มที่่�จะทำตามตััวอย่่างของท่่าน เมื่่�อ

ท่่านโฟกััสไปที่่�ด้้านบวกของงาน และหลีีกเลี่่�ยงด้้านลบ คนอื่่�น ๆ 

ในสำนัักงานอาจสัังเกตเห็็น และปรัับเปลี่่�ยนด้้านลบของตนเอง 

การคิิดบวกจะช่่วยให้้ท่่านได้้รัับความไว้้วางใจจากพนัักงานที่่�ใกล้้

ชิิดกัับท่่าน

ช่่วยลดความเครีียด

การเปล่ี่�ยนปฏิิกิิริิยาของท่่านต่่อความเครีียดในที่่�ทำงาน

และคิิดในแง่่บวก ท่่านอาจจะทำงานได้้สำเร็จ็มากขึ้้�น สิ่่�งนี้้�สามารถ

ช่่วยให้้ท่่านลดความกัังวลเกี่่�ยวกัับงาน และลดระดัับความเครีียด

โดยรวมได้้

15 วิิธีีพััฒนา

12เทคนิคสู่ความสำ�เร็จ
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เพิ่่�มระดัับผลผลิิต

ในเมื่่�อท่่านรู้้�สึึกดีีขึ้้�นเกี่่�ยวกัับงาน ท่่านสามารถคิดอย่่างมีี

เหตุุผลมากขึ้้�น การมุ่่�งเน้้นไปที่่�ด้้านบวกของงานยัังช่่วยให้้ยอมรัับ

งานและโครงการใหม่่ ๆ ได้้ง่่ายขึ้้�น และขจััดสิ่่�งรบกวนด้้วยการให้้

พลัังงานแก่่ท่่านมากขึ้้�น

ปรัับปรุุงความสััมพัันธ์์กัับลููกค้้า

ทััศนคติิเชิิงบวกมัักเป็็นพื้้�นฐานในการให้้บริิการลููกค้้าที่่�มีี

คุณุภาพ ด้ว้ยการเข้้าหาลููกค้า้ด้ว้ยทัศันคติเิชิิงบวก พวกเขาจะอาจ

รู้้�สึึกสบายใจมากขึ้้�นในการพููดคุยกัับท่่าน และมีีแนวโน้้มที่่�จะซื้้�อ

สิินค้้าหรืือบริิการมากขึ้้�น การมองโลกในแง่่ดีีสามารถช่่วยส่่งเสริิม

ความสััมพัันธ์์ระยะยาวกัับพวกเขาได้้

แสดงให้้เห็็นถึึงความสามารถในการเป็็นผู้้�นำ

ผู้้�จััดการและผู้้�นำมัักชอบส่่งเสริมพนัักงานที่่�มีีศักยภาพใน

การโน้้มน้้าวผู้้�อื่่�นในทางบวก เมื่่�อท่่านมีีทััศนคติิเชิิงบวก ท่่านอาจ

รัักษาความสนใจของผู้้�จััดการได้้ง่่ายขึ้้�น ซ่ึ่�งอาจส่่งผลให้้มีีการ

ทบทวนผลงานในเชิิงบวกมากขึ้้�น และมีีโอกาสได้้รัับการเลื่่�อน

ตำแหน่่งหรืือก้้าวไปสู่่�บทบาทใหม่่ภายในองค์์กร       

ปรัับปรุุงการตััดสิินใจ

เมื่่�อท่่านมีีทัศนคติิเชิิงบวก ท่่านจะคิิดวิเคราะห์์ได้้มากขึ้้�น

และมุ่่�งเน้้นไปที่่�วิิธีีแก้้ปััญหามากกว่่าความท้้าทาย การมองโลก

ในแง่่ดีีสามารถช่่วยให้้ท่่านพิิจารณาผลลััพธ์์ที่่�เป็็นที่่�ชื่่�นชอบมาก

ขึ้้�น ช่่วยให้ท้่่านตรวจสอบผลประโยชน์ท์ี่่�อาจเกิดิขึ้้�นจากการตัดัสินิ

ใจของท่่านมากกว่่าผลเสีียที่่�อาจเกิิดขึ้้�น

กระตุ้้�นผู้้�อื่่�น

การมีีทัศนคติเิชิงิบวกในที่่�ทำงานสามารถสร้า้งแรงบันัดาล

ใจให้้ผู้้�อื่่�นเลิิกนิิสััยเชิิงลบและกลายเป็็นคนคิิดบวกมากขึ้้�นจาก

ตััวอย่่างของท่่าน พวกเขาสามารถตระหนัักได้้ว่่าการมองโลกใน

แง่่ดีีมีีประโยชน์ต่่อพวกเขาอย่่างไร และเริ่่�มปลููกฝัังทััศนคติเิชิงิบวก

ให้้กัับตนเอง สิ่่�งนี้้�อาจทำให้้ทีีมของท่่านสามารถเรีียนรู้้�จากความ

ผิิดพลาดได้้รวดเร็็วขึ้้�น และนำกระบวนต่่าง ๆ ไปใช้้เพื่่�อปรับปรุง

ประสิิทธิิภาพ

วิิธีีพััฒนาและรัักษาทััศนคติิที่่�ดีีในที่่�ทำงาน

การมีีทัศนคติิที่่�ดีีในการทำงานมัักจะต้้องฝึึกฝนไม่่ว่่าจะ

อยู่่�ในอุุตสาหกรรมหรืือองค์์กรใดก็ตาม ต่่อไปนี้้�เป็็น 15 วิิธีีที่่�ท่่าน

สามารถเริ่่�มใช้้และรัักษาทััศนคติิเชิิงบวกในที่่�ทำงาน

1. ปรัับคำศััพท์์ของท่่าน

การใช้้ภาษาเชิิงบวกแทนเชิิงลบสามารถช่่วยให้้ท่่าน

ปรัับปรุุงทััศนคติิโดยรวมขณะทำงาน ลองแทนที่่�คำพููดเชิิงลบด้้วย

คำพููดเชิิงบวกในการสนทนา ตััวอย่่างเช่่นเมื่่�อพููดถึึงประสิิทธิิภาพ

ของสมาชิิกในทีีม ให้้พวกเขารู้้�ว่่าพวกเขาทำงานอะไรถููกต้้องแล้้ว 

พร้อ้มทั้้�งให้ค้ำแนะนำเพื่่�อช่่วยเขาปรับัปรุงุประสิิทธิภิาพการทำงาน

แทนที่่�จะบอกว่่าพวกเขาทำอะไรไม่่ถููกต้้อง

2. พิิจารณาว่่าคนอื่่�นรู้้�สึึกอย่่างไร

พยายามฝึึกการเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นขณะทำงานโดยคำนึึง

ถึึงความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�น ในการประชุมุ ให้เ้พื่่�อนร่่วมงานของท่่านรู้้�ว่่า

ท่่านใส่่ใจความคิดิของพวกเขา ฝึกึฝนการฟังัอย่่างกระตือืรือืร้น้ทุกุ

ครั้้�งที่่�ทำได้้ และถามคำถามเพื่่�อความชััดเจนเมื่่�อจำเป็็น

3. ค้้นหาวิิธีีแก้้ปััญหา

แทนที่่�จะร้้องบ่่น ให้้พิิจารณาวิิธีีแก้้ปััญหาที่่�เป็็นไปได้้ ให้้

พยายามพััฒนาวิิธีีแก้้ปััญหาและพยายามมีีสติมากขึ้้�น การทำ

เช่่นนี้้�สามารถช่่วยให้้ท่่านพบวิธีีเชิงิบวกมากขึ้้�นในการแก้้ไขปัญัหา

ขณะทำงาน

4. ยิ้้�มให้้บ่่อยขึ้้�น

การยิ้้�มบ่่อยขึ้้�นทำให้้อารมณ์์ของท่่านดีีขึ้้�น นอกจากนี้้� 

ยัังสามารถช่่วยให้้ลููกค้้าและเพื่่�อนร่่วมงานรู้้�สึึกสบายใจมากขึ้้�น

ในการโต้้ตอบกับท่่าน และเปล่ี่�ยนทัศนคติิเชิิงลบให้้เป็็นทัศนคติิ

เชิิงบวก

5. แสดงความชื่่�นชมของท่่าน

ลองทำสิ่่�งดีี ๆ เพื่่�อผู้้�อื่่�นในที่่�ทำงานของท่่านโดยไม่่หวััง 

สิ่่�งตอบแทน การแสดงน้้ำใจที่่�ไม่่เห็็นแก่่ตััวส่่วนใหญ่่มัักส่่งผลให้้

เกิดิการชื่่�นชมจากเพื่่�อนร่่วมงานของท่่าน ซึ่่�งสามารถทำให้ท้่่านทั้้�ง

คู่่�รู้้�สึึกดีีและเป็็นบวกมากขึ้้�น

6. โต้้ตอบกัับคนที่่�คิิดบวก

พยายามเพิ่่�มปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนที่่�คิิดบวก เพราะจะช่่วยให้้

ท่่านพััฒนาความคิิดเชิิงบวกมากขึ้้�น พยายามมีีส่่วนร่่วมกัับคนที่่�

สนุุกกัับงานของพวกเขาและมีีแนวคิิดใหม่่ ๆ ที่่�น่่าสนใจที่่�จะแบ่่ง
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ปัันกัับท่่าน สนัับสนุุนให้้เพื่่�อนร่่วมงานของท่่านพููดคุยหััวข้้อที่่�ไม่่

เกี่่�ยวข้้องกัับงานในช่่วงพััก

7. ฝึึกความรู้้�สึึกขอบคุุณ

นึึกถึึงทุกุสิ่่�งที่่�ท่่านรู้้�สึึกขอบคุณ และเมื่่�อวัันทำงานของท่่าน 

สิ้้�นสุุดลง ให้้นึึกถึึงส่่วนที่่�ดีีที่่�สุุดของวััน การมุ่่�งความสนใจไปที่่� 

สิ่่�งดีี ๆ  ทั้้�งในเรื่่�องงานและเรื่่�องส่่วนตัว สามารถทำให้ท้่่านตอบสนอง 

อย่่างอดทนมากขึ้้�นและในเชิิงบวกต่่อสถานการณ์์ที่่�ตึึงเครีียด การ

เขีียนรายงานสิ่่�งที่่�ท่่านรู้้�สึึกขอบคุณมากที่่�สุดุเป็็นประจำทุุกวัันหรืือ

ทุกุสัปัดาห์อ์าจเป็น็ประโยชน์ ์รวมถึึงบางสิ่่�งที่่�ทำให้ท้่่านรู้้�สึึกมีีความ

สุุขในระหว่่างวัันหรืือสััปดาห์์

8. ให้้รางวััลตััวเอง

การพััฒนารางวััลสำหรัับตัวท่่านเองสามารถช่่วยให้้ท่่าน

ปรับัปรุงทัศันคติขิองท่่านในขณะที่่�ทำงานและมีีประสิิทธิผิลมากขึ้้�น

 9. พััฒนาเป้้าหมาย 

การพััฒนาทั้้�งเป้้าหมายด้้านอาชีีพและส่่วนบุุคคลสำหรัับ

ตััวท่่านเองสามารถช่่วยให้้ท่่านทำงานเพื่่�อบรรลุุบางสิ่่�งที่่�สำคััญ

สำหรัับท่่านและเอาชนะความพ่่ายแพ้้ได้้เร็็วขึ้้�น ช่่วยให้้ท่่านลด

ความรู้้�สึึกด้้านลบได้้เร็็วขึ้้�น

10. พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ

ท่่านมีีแนวโน้ม้ที่่�จะอารมณ์ด์ีีและคิดิอย่่างมีีเหตุผุลมากขึ้้�น

หากท่่านนอนหลับัเพีียงพอในแต่่ละคืนื การพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ

ช่่วยให้ท้่่านมีีสมาธิกิับังานได้ด้ีีขึ้้�นโดยไม่่รู้้�สึึกเหนื่่�อยหรือืเสีียสมาธิิ

พยายามหลีีกเลี่่�ยงการดููโทรทััศน์์หรืือใช้้เวลากัับคอมพิิวเตอร์์ก่่อน

เข้้านอน

11. หยุุดพััก

การหยุดุพักัระหว่่างวันัสามารถช่่วยให้ท้่่านลดความเครีียด

ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นและความคิดิเชิงิลบในขณะที่่�พัฒันาความคิิดของท่่าน 

หากท่่านรู้้�สึึกเครีียด การหยุุดงานสักหน่ึ่�งวัันอาจส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ

จิิตของท่่าน

12. เตืือนความจำด้้วยภาพ

ภาพเตืือนใจให้้มองโลกในแง่่ดีีสามารถช่่วยให้้ท่่านรักษา

ทััศนคติิที่่�ดีีขึ้้�นได้้ แม้้ในช่่วงที่่�มีีเหตุุการณ์์ตึึงเครีียดในที่่�ทำงาน 

ติดิเทปโน้ต้เล็ก็ ๆ  บนคอมพิวิเตอร์ห์รือืรอบ ๆ  พื้้�นที่่�ทำงานของท่่าน 

พร้อ้มคำยืนืยันัเชิงิบวกเพื่่�อปรับัปรุงุอารมณ์ข์องท่่าน นอกจากนี้้�ยังั

มีีแอพที่่�ท่่านสามารถดาวน์โ์หลดเพื่่�อช่่วยให้ท้่่านเริ่่�มต้น้วันัใหม่่ด้ว้ย

มุุมมองเชิิงบวกมากขึ้้�น

13. เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ

ใช้้เวลาในแต่่ละวัันเพื่่�อเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ สิ่่�งนี้้�สามารถช่่วย

ให้้ท่่านมีีความคิิดก้้าวหน้้าและพััฒนาทััศนคติิเชิิงบวกมากขึ้้�น 

การเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ  ยังัช่่วยให้ท้่่านปรับัปรุงุการตระหนักัรู้้�ในตนเอง

และใส่่ใจผู้้�อื่่�นมากขึ้้�น ลองเรีียนหลัักสููตรออนไลน์ ดููสารคดีี อ่่าน

หนัังสืือ หรืือเข้้าร่่วมกลุ่่�มสนทนา

14. คิิดล่่วงหน้้า

ท่่านมัักจะสามารถทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิผลมากขึ้้�น 

หลีีกเล่ี่�ยงความเครีียดและปรับปรุงทััศนคติิของท่่านด้วยการคิิด

เกี่่�ยวกัับสิ่่�งต่่าง ๆ ก่่อนที่่�จะเกิิดขึ้้�น

15. มีีส่่วนร่่วมในการไตร่่ตรองตนเอง

การไตร่่ตรองตนเองเกี่่�ยวข้้องกัับการคิิดถึึงความรู้้�สึึกและ

พฤติิกรรมของด้้านลบตนเอง และเหตุุผลของสิ่่�งนั้้�น เมื่่�อท่่านเริ่่�ม

รู้้�สึึกมีีอารมณ์์ การทบทวนตััวเองสามารถช่่วยให้้ท่่านปรัับปรุุง

กระบวนการคิิดและตอบสนองในเชิิงบวกมากขึ้้�น ในช่่วงวัันที่่�

วุ่่�นวายในที่่�ทำงาน ให้้พิิจารณาหาพื้้�นที่่�เงีียบสงบและฝึึกหายใจ

เข้้าลึึก ๆ สิ่่�งนี้้�สามารถช่่วยให้้ท่่านลดความเครีียด และพิิจารณา

สถานการณ์์ของท่่านได้้อย่่างใจเย็็นมากขึ้้�น

สรุุป
จากที่่�กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้น การปฏิสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อน 

ร่่วมงานก็ดีี ทีีมงานก็ดีี ล้้วนต้องมีีทัศนคติิเชิิงบวกในการทำงาน

ทั้้�งสิ้้�น ทััศนคติิจึึงเสมืือนเป็็นตััวหล่่อลื่่�นให้้สภาวะจิิตมีีเหตุุมีีผล 

และอย่่างมีีวุุฒิิภาวะและฉลาด หมั่่�นพิิจารณาตนเอง ปรัับปรุุง

จุุดบกพร่่องเพื่่�อให้้งานดำเนิินไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ได้้ตามเป้้า

หมายอัันเป็็นผลงานทั้้�งต่่อตนเองและองค์์กร




