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ทางแห่งการท�ำงานอย่างมีความสุข 
The Way to Happiness at Work

บทคัดย่อ

	 บทความน้ีเสนอวา่การทำ�งานอยา่งมคีวามสขุ คอืสิง่หรอืกจิกรรมทีผู่ทํ้ามคีวามสบายกายสบายใจรูส้กึอิม่เอิบแชม่ชืน่จติใจ 
ซ่ึงต้องอาศัยคนทำ�งานเป็นผู้กระทำ�การมากกว่าสิ่งแวดล้อมเป็นตัวกำ�หนด โดยมีแนวทางท่ีช่วยให้เกิดความสุขในการทำ�งาน 
ไดแ้ก ่เลือกงานดีมปีระโยชน ์รกัและเหน็คณุคา่ในงาน มมีมุมองเชิงสรา้งสรรค ์ทำ�งานเป็นระบบไมส่บัสน ผกูมติรและสรา้งความ
เป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันในการทำ�งาน จัดการความเครียดได้ และยกผลงานให้เป็นของส่วนรวมหรือของธรรมชาติ
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Abstract

	 This article suggests that happiness at work is an object or activity that creates physically, emotionally, 
and mentally comforts. It requires a person to take action rather than being determined by the environment. 
There are ways to help an individual enjoy the work, and that includes selecting a good career, creating 
love and value in work, looking at work with a creative perspective as well as working in a systematic and 
non-confusing ways, building friendship and unity in workplace, effective managing of stress and making 
great contribution to the team or to nature.
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บทนำ� 
	 “การทำ�งานอย่างมีความสุข” เป็นส่ิงท่ีคนทำ�งานทุกคน 
ปรารถนา แต่ในความเป็นจริงจะมีคนทำ�งานเพียงกี่คนที่ม ี
ความสุขในการทำ�งาน เพราะต้องยอมรับว่าคนทำ�งานใน 
สังคมทุนนิยมอุตสาหกรรมปัจจุบันนี้ มีโอกาสเลือกงาน 
น้อยมากเมื่อเทียบกับคนทำ�งานในอดีตที่อยู่ในสภาพสังคม 
ที่ไม่ซับซ้อน เหตุที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะว่าฐานะมนุษย์ในสังคม 
ปัจจุบันโดยส่วนใหญ่ คือ “แรงงานที่ทำ�งานแลกกับค่าจ้าง”  
ซึ่งถือเป็นฟันเฟืองสำ�คัญในระบบเศรษฐกิจแบบทุนนิยม 

อุตสาหกรรม โดยแรงงานเหล่านี้อาจไม่มีสิทธิโดยตรงในการ 
ครอบครองปัจจัยการผลิตท่ีสำ�คัญหรือตัดสินใจ เพราะพวกเขา 
ไม่ใช่นายทุนหรือเจ้าของกิจการที่มีอำ�นาจสูงสุด เมื่อเป็น 
เช่นนี้ สิทธิในการเลือกงานของคนทำ�งานจึงน้อย ดังนั้น การ 
ที่คนทำ�งานจะมีโอกาสเลือกงานตามที่ตัวเองรักและพอใจ 
จึงค่อนข้างเป็นเรื่องยาก 
	 อย่างไรก็ตาม มนุษย์ไม่อาจหลีกพ้นจากสภาพ 
แวดล้อมที่อยู่รอบตัวได้ มนุษย์จำ�เป็นต้องเรียนรู้การปรับตัว 
เพื่อให้สามารถดำ�รงชีวิตอยู่รอดและมีชีวิตที่ดีขึ้นได้ ดังที่ 
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บรรพบุ รุษของมนุษย์ที่ ไ ด้ทำ�มาเป็นแบบอย่างแล้วใน 
ประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติอันยาวนาน การเรียนรู้และ 
ปรับตัวในระบบทุนนิยมอุตสาหกรรมอันเป็นสภาพแวดล้อม 
ของมนุษย์ในสังคมปัจจุบัน จึงเป็นเรื่องจำ�เป็นและสำ�คัญ 
อย่างยิ่งสำ�หรับการดำ�รงชีวิตของมนุษย์ ที่ไม่เพียงเพื่อความ 
อยู่รอดปลอดภัยของชีวิตเท่านั้น แต่รวมไปถึงการมีชีวิตที่ด ี
มีสุข และเจริญก้าวหน้าด้วย มีคำ�กล่าวที่ว่า “เมื่อเราเลี่ยง 
อะไรไม่พ้นก็จงเรียนรู้เพ่ือจะอยู่กับมันให้ได้อย่างไม่เป็นทุกข์” 
ดังนั้น เมื่อคนทำ�งานไม่อาจปฏิเสธงาน สภาพหรือเงื่อนไข 
แห่งการทำ�งานได้ คนทำ�งานก็จำ�เป็นต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับ 
งานสภาพหรือเงื่อนไขแห่งการทำ�งานให้ได้อย่างมีความสุข 
	 การเรียนรู้และปรับตัวในโลกแห่งการทำ�งานปัจจุบัน  
จำ�เป็นอย่างยิ่งที่มนุษย์งานต้องมีความเชื่อมั่นในศักยภาพ 
ของตนเอง ซึ่งการมองว่าตัวเองเป็นผู้กระทำ�การ (agency)  
เป็นเรื่องที่สำ�คัญมากในการกำ�หนดชะตาชีวิตของตนเอง 
ด้วยตนเอง ซึ่งปรัชญาในพระพุทธศาสนาสามารถรับรองได ้
ในเร ื ่องนี ้ เพราะพระพุทธศาสนาเป็นศาสนาประเภท  
“มนุษยนิยม” คือ “เชื่อมั่นในศักยภาพของมนุษย์ว่าสามารถ 
สร้างสรรค์บันดาลชะตากรรมของตนเองให้เป็นอย่างไร 
ก็ได้” ดังที่พระพุทธองค์ตรัสเรียกพุทธศาสนาว่า “วิริยวาท”  
(ศาสนาที่สอนว่า ความสุขความเจริญในชีวิตคนเราเกิดจาก 
การลงมือเพียรพยายาม มุ่งมั่น ฟันฝ่า ฝึกหัดพัฒนา ไม่ใช ่
หวังผลดลบันดาล) และเรียกพระองค์ว่าเป็น “วิริยวาที”  
(ผู้สอนให้ใช้ความเพียรพยายามในการสร้างความสุข 
ความเจริญให้แก่ชีวิต) กล่าวได้ว่าพุทธศาสนาศรัทธาในสต ิ
ปัญญาของมนุษย์ และเช่ือม่ันว่ามนุษย์เป็นนายแห่งชะตากรรม 
ของตัวเอง ดังน้ัน หากเราอยากให้ตัวเองมีโชค มีชัย มีความสุข 
ความเจริญ เราก็ต้องลงมือสร้างเอาเอง ความสุข ความสำ�เร็จ 
ไม่มีทางลัด มีแต่ทางท่ีต้องลงมือฝึกหัดปฏิบัติตนไปตามลำ�ดับ 
ด้วยมันสมองและสองมือของเราอย่างตรงไปตรงมา หากเรา 
ต้องการให้ตนเองประสบความสำ�เร็จมาก ก็ต้องทุ่มเทมาก  
โดยยิ่งทุ่มเทมากเท่าใด ก็จะได้พบกับความสำ�เร็จมากเท่านั้น  
(Vajiramedhi, 2016) ในการนี้ ก่อนจะกล่าวถึงการทำ�งาน 
อย่างมีความสุข จำ�เป็นต้องเข้าใจความหมายของคำ�ว่า “การ 
ทำ�งาน” และ “ความสุข” ให้ชัดก่อน เพื่อเป็นกรอบคิดใน 
การอธิบายความหมายการทำ�งานอย่างมีความสุขได้อย่าง
ครบถ้วนต่อไป 
	 การทำ�งาน ตรงกับคำ�ในภาษาอังกฤษคำ�ว่า “work”  
ในพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ให้ความ 
หมายคำ�ว่า “งาน” คือ ส่ิงหรือกิจกรรมท่ีทํา มักใช้เข้าคู่กับคำ� 
การ เช่น การงาน เป็นการเป็นงาน ได้การได้งาน การพิธีหรือ 

การรื่นเริงที่คนมาชุมนุมกัน เช่น งานบวช งานปีใหม่ เป็นต้น  
หากพิจารณาตามความหมายนี้จะพบว่า “การทำ�งาน” นั้น 
ไม่ได้หมายถึงเฉพาะการทำ�งานที่มีค่าจ้างหรือค่าตอบแทน
เท่านั้น แต่ยังหมายรวมถึงสิ่งหรือกิจกรรมทุกๆ ประการที่ทำ�
แต่ไม่ได้ค่าจ้างหรือค่าตอบแทนด้วย
	 ส่วนคำ�ว่าความสุข ตรงกับคำ�ในภาษาอังกฤษคำ�ว่า  
“happiness” หมายถึง ความสบายกายสบายใจ เช่น  
ขอให ้อย ู ่ด ีม ีส ุข เก ิดมาก ็ม ีส ุขบ ้างท ุกข ์บ ้าง ม ักใช  ้
เข้าคู่กับคำ�เป็น เช่น ขอให้อยู่เย็นเป็นสุข ขอให้เป็นสุขๆ  
(Ratchabanthittayasathan, 2003) Payutto (2009)  
กล่าวว่า สุข คือ ความสบาย ความสำ�ราญ ความฉ่ำ�ชื่นกาย- 
รื่นใจ มี 2 แบบ ได้แก่ กายิกสุข คือ สุขทางกาย และเจตสิกสุข 
คือ สุขทางใจ อีกหมวดหนึ่งมี 2 ประการ ได้แก่ สามิสสุข คือ 
สุขอิงอามิส ท่ีอาศัยกามคุณ และนิรามิสสุข คือ สุขไม่อิงอามิส 
แต่อิงเนกขัมมะหรือสุขที่เป็นอิสระ ไม่ขึ้นต่อวัตถุ ทั้งนี้ ที่ใน 
เวลาที่กายและจิตใจอิ่มเอิบสมบูรณ์สบาย ก็กล่าวกันว่า 
เป็นสุข ความสุขจึงเกิดขึ้นที่กายที่ใจ สำ�หรับกายนั้นเพียงให้ 
เครื่องอุปโภคบริโภคพออย่างเหมาะสมก็นับว่าสบาย  
อย่างไรก็ตาม แม้กายสบายถ้าจิตไม่สบาย กายก็พลอยซูบซีด 
เศร้าหมองด้วย ส่วนกายเมื่อไม่สบายด้วยความเจ็บป่วยแต ่
ถ้าจิตยังร่าเริงสบายอยู่ก็ไม่รู้สึกว่าเป็นทุกข์เป็นร้อนเท่าใดนัก  
และความไม่สบายกายก็อาจบรรเทาไปได้เพราะเหตุนี้ ความ 
สุขจิตสุขใจนั้นจึงเป็นสำ�คัญ (Somdetphrasangkharat,  
1997)
	 จากความหมายดังกล่าวสรุปกว้างๆ ได้ว่า การทำ�งาน 
อย่างมีความสุข หมายถึง คือ สิ่งหรือกิจกรรมที่ทำ�มีความ 
สบายกายสบายใจ รู้สึกอิ่มเอิบแช่มชื่นจิตใจ ตรงข้ามหากสิ่ง 
หรือกิจกรรมท่ีทำ�แล้วไม่มีความสบายกายสบายใจก็ไม่ถือว่า 
ทำ�งานอย่างมีความสุข แต่เป็นการทำ�งานอย่างมีความทุกข ์ 
ทั้งนี้ การทำ�งานอย่างมีความสุขนั้นเป็นทั้งศาสตร์และศิลป ์ 
เพราะเมื่อคนเราลงมือทำ�งานใดงานหนึ่งก็จำ�เป็นต้องอาศัย 
ความรู้เชิงวิชาการหรือหลักการของงานนั้นๆ อีกทั้งต้องม ี
ความสามารถ ทักษะ หรือความเชี่ยวชาญในงานนั้นๆ ด้วย  
โดยไม่เพียงแค่คนทำ�งานจะเกี่ยวข้องกับตัวงานเท่านั้น แต่ยัง 
เกี่ยวข้องกับ “คน” หรือผู้ร่วมงานด้วย ไม่ว่าจะเป็นผู้บริหาร  
หัวหน้างาน เพื่อนร่วมงาน ลูกน้อง ลูกค้า รวมทั้งผู้เกี่ยวข้อง 
ต่างๆ อีกมากมาย และเมื่อการทำ�งานนั้นเกี่ยวข้องกับทั้งงาน 
คน และอื่นๆ หากคนทำ�งานปรารถนาที่จะทำ�งานอย่างมี 
ความสุข คือ มีความสบายกายสบายใจ จึงจำ�เป็นอย่างยิ่งที่ 
จะต้องมีแนวทางแห่งการทำ�งานอย่างมีความสุข บทความนี ้
พยายามเสนอแนวทางการทำ�งานอย่างมีความสุข ที่เกิดขึ้น 



5
    ปีที่ 38 ฉบับที่ 1  

มกราคม-มิถุนายน 2561

จากคนทำ�งานเป็นผู้กระทำ�มากกว่าการอาศัยสภาพแวดล้อม 
และผู้อื่นเป็นตัวกำ�หนด ได้แก่ เลือกงานดีมีประโยชน์ รักและ 
เห็นคุณค่าในงาน มีมุมมองเชิงสร้างสรรค์ ทำ�งานเป็นระบบ 
ไม่สับสน ผูกมิตรและสร้างความเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันใน 
การทำ�งาน จัดการความเครียดได้ และยกผลงานให้เป็นของ
ส่วนรวมหรือของธรรมชาติซึ่งจะได้กล่าวต่อไปเป็นลำ�ดับ

เลือกงานดีมีประโยชน์ 

	 ขั้นแรกของการทำ�งานอย่างมีความสุขก็คือ งานนั้น 
จะต้องดี สุจริต ไม่ผิดศีลธรรม และก่อให้เกิดประโยชน์ผู้อื่น 
และสังคม Payutto (2009) กล่าวถึง การทำ�งานอย่างมี 
ความสุขว่ามีความสัมพันธ์โดยตรงกับการประกอบสัมมาชีพ  
หมายถึง อาชีพที่อย่างน้อยไม่ผิดกฎหมาย ไม่เบียดเบียน 
เพ่ือนมนุษย์ ไม่ก่อความเสียหาย และถ้าจะให้ดีย่ิงข้ึนก็ให้เป็น 
อาชีพที่สนองความต้องการและเกื้อกูลต่อชีวิตและสังคม คือ  
ไม่ใช่แค่เพียงหาเงินมาเลี้ยงตัวเองเท่านั้น แต่เกื้อกูลผู้อื่นและ 
สังคมได้ด้วย แน่นอนที่สุดหากเราเลือกอาชีพการงานที ่
ไม่ถูกต้อง อาทิ ค้ายาบ้า ต้มตุ๋นหลอกลวง โจรผู้ร้าย เป็นต้น  
ถึงแม้งานนั้นจะทำ�ให้ชีวิตเรามีความมั่งคั่งร่ำ�รวย แต่จิตใจจะ 
รู้สึกหม่นหมอง หวาดระแวง หรือขาดความมั่นคงทางจิตใจ  
ความสุขที่เกิดขึ้นจากการทำ�งานจึงไม่มี หรือถึงมีก็เป็นเพียง 
ความสุขชั่วครั้งคราว 
	 นอกจากการเลือกทำ�อาชีพการงานที่ดีมีประโยชน์ 
แก่ผู ้อื ่นและสังคมแล้ว Schumacher (2014) กล่าวว่า  
การงานน้ันจะต้องเป็นประโยชน์ต่อคนทำ�งาน ไม่ทำ�ลายหรือ 
บั่นทอนความเป็นมนุษย์ของคนทำ�งาน ทั้งนี้ งานที่ดีนั ้น 
จำ�เป็นต้องให้โอกาสแก่บุคคลได้ใช้ร่างกายและพัฒนา 
ร่างกายของตน ให้เอาชนะความเห็นแก่ตัวอันมีมาแต่กำ�เนิด  
ด้วยการเข้าร่วมกับผู้อื่นในงานที่ต้องทำ�ร่วมกัน และผลิต 
สินค้าและบริการที่จำ�เป็นต่อการดำ�รงชีพที่ดีของมวลมนุษย์  
นอกจากนั้น Payutto (2009) กล่าวว่า ถ้าจะให้อาชีพการ 
งานน้ันดีเป็นกุศลยิ่งขึ้นให้ใช้อาชีพการงานนั้นเป็นเวทีพัฒนา 
ตัวเอง ใช้อาชีพการงานให้เป็นการศึกษา หมายความว่า ใช ้
อาชีพเป็นเวทีพัฒนาชีวิตของเรา ซ่ึงจัดเป็นเวทีใหญ่และพัฒนา 
ได้มากจริงๆ เพราะอาชีพได้กินเวลาส่วนใหญ่ของชีวิตเรา  
หากเรามีสำ�นึกในเรื ่องอาชีพเพื่อการศึกษา เราจะได้ฝึก 
ทุกอย่าง ได้พัฒนาทุกด้าน ฝึกการทำ�งานร่วมกับผู้อื่น ฝึก 
ความสัมพันธ์ระหว่างเพื ่อนมนุษย์ ฝึกความสัมพันธ์กับ 
สิ่งแวดล้อม และฝึกความสุภาพอ่อนโยน ความรับผิดชอบ  
เป็นต้น และที่เหนือไปกว่านั้นคือ ได้พัฒนาปัญญาในการ 
เรียนรู้ลึกละเอียดลงไปในวิชาชีพของตน เรียนรู้เข้าใจเร่ืองราว 

ผู้คน ได้ฝึกคิดแก้ปัญหาเพิ่มเสริมความแจ้งชัดเรื ่องโลก 
และชีวิต แม้กระทั่งหยั่งเห็นสัจธรรม จะเห็นได้ว่าอาชีพ 
การงานเป็นแดนฝึกมนุษย์ที่สำ�คัญยิ่ง ถ้าใช้เป็นแล้วก็จะม ี
ประโยชน์ในการพัฒนาตนเอง เพียงแต่ว่าต้องตระหนักใน 
จุดมุ่งหมายนี้ไว้ ถ้าไม่เช่นนั้นจะเหนื่อยหน่ายต่ออาชีพ เกิด- 
ความเร่าร้อนรำ�คาญวุ่นวายใจหรือเครียดกังวลกลายเป็น
เกิดผลตรงข้าม อาจจะกลับนำ�มาซึ่งความเสื่อมโทรมแก่ชีวิต
จิตใจและปิดกั้นปัญญา 
	 สรุปว่าขั้นแรกของการทำ�งานอย่างมีความสุข คือ  
งานนั้นจะต้องเป็นงานท่ีดีมีประโยชน์ท้ังแก่ตัวเองและผู้อื่น 
การมีอาชีพการงานที่ไม่ผิดกฎหมาย ไม่ผิดศีลธรรม ไม่- 
เบียดเบียนเพื่อนมนุษย์ เป็นอาชีพที่ช่วยแก้ปัญหาชีวิตและ 
สังคมและท่ีสำ�คัญงานนั้นควรเป็นแดนหรือเวทีแห่งการ 
เรียนรู้เพ่ือพัฒนาศักยภาพของคนทำ�งานในด้านต่างๆ ให้สูงข้ึน 

รักและเห็นคุณค่าในงาน

	 มีคำ�กล่าวว่า “เราอาจไม่สามารถเลือกทำ�งานที่เรารัก 
แต่เราสามารถเลือกรักในงานที่เราทำ�ได้” ความนี้มีความจริง 
อยู่ไม่น้อย เพราะในสังคมทุนนิยมปัจจุบัน ผู้คนจำ�นวนมาก 
แทบจะเลือกทำ�งานท่ีตนรักไม่ได้เลย แต่การจะไปปรับเปล่ียน 
งานหรือสภาพแวดล้อมของงานให้เหมาะกับตัวเราน้ันเป็น
เรื่องยากกว่าการปรับตัวปรับใจของเราเอง 
	 ความรักในงานนั้นเป็นสิ่งที่มีความสำ�คัญต่อท้ังคน 
ทำ�งานและองค์กร เพราะความรักในงานช่วยป้องกันความ 
ห่างเหินจากงาน ถ้าบุคคลไม่รักงานจะกลายเป็นความขัดแย้ง 
กับงาน เกิดความผิดหวังและแปลกแยกห่างเหินจากงาน  
ส่งผลให้เกิดความทุกข์ในการทำ�งานตามมา ทั้งนี้ การที่คน 
ทำ�งานจะสามารถรักในงานได้ก็ต่อเมื่อเห็นคุณค่าในงาน  
Wisalo (2015) กล่าวว่า ความรักในงานเป็นธรรมะอย่างหน่ึง 
เรียกว่า “ฉันทะ” คนทำ�งานรักงานไม่ใช่เพราะอยากได้เงิน  
อยากมีช่ือเสียงหรือมีหน้ามีตา แต่รักเพราะเห็นคุณค่าของงาน- 
จริงๆ เมื่อมีความรักในงานจึงมีความสุขที่ได้ทำ�งาน โดยถ้าม ี
ฉันทะในงานใดก็จะขยันทำ�งานนั้น ตรงข้ามหากไม่รักในงาน 
จะมองไม่เห็นคุณค่าของงาน ส่งผลให้การทำ�งานอย่างม ี
ความสุขเกิดข้ึนได้ยาก มีกรณีตัวอย่างท่ีแสดงให้เห็นถึงการให้ 
คุณค่าในงานท่ีต่างกันส่งผลต่อความรักในงานและความสุข
ในการทำ�งานต่างกันดังนี้
	 มีคน 3 คน ก่ออิฐอยู่ใกล้ๆ กัน คนหนึ่งทำ�ด้วยความ 
เฉ ื ่อยชา อ ีกคนทำ�ๆ หยุดๆ ส ่วนอีกคนทำ�ด ้วยความ 
คล่องแคล่วกระตือรือร้น ถามคนทั้งสามว่ากำ�ลังทำ�อะไร  
คนแรก ตอบด้วยอาการเหนื ่อยหน่ายว่า “กำ�ลังก่ออิฐ”  



6
วารสารนักบริหาร  
Executive Journal  

คนที่สองตอบชัดถ้อยชัดคำ�ขึ้นหน่อยว่า “กำ�ลังก่อกำ�แพง”  
ส่วนคนท่ีสาม ตอบด้วยสีหน้าท่ีแช่มช่ืนว่า “กำ�ลังสร้างโบสถ์” 
อะไรทำ�ให้คนทั้งสามมีอาการต่างกัน ทั้งๆ ที่ทำ�งานอย่าง- 
เดียวกัน คำ�ตอบก็คือทั้งสามให้คุณค่างานต่างกัน คนแรก 
เห็นว่าตัวเองแค่ก่ออิฐเท่านั้น คนที่สองเห็นว่าตัวเองกำ�ลัง 
ก่อกำ�แพง ส่วนคนที่สาม เห็นไกลออกไปจนเห็นว่าตัวเอง 
กำ�ล ังสร ้างโบสถ์ เม ื ่อเห ็นเช ่นน ั ้นจ ึงม ีจ ิตใจแช ่มช ื ่น 
กระตือรือร้น เพราะทราบว่าตัวเองกำ�ลังทำ�สิ่งมีประโยชน์  
เป็นบุญกุศล จึงมีความรักในงานและมีความสุขกับการทำ�งาน 
	 จึงกล่าวได้ว่าการที่คนทำ�งานจะทำ�งานอย่างมี  
ความสุขได้น้ัน ความรักและการให้คุณค่าในงานมีความสำ�คัญ 
อย่างยิ่ง แม้ว่างานบางตำ�แหน่งหรือบางลักษณะในสายตา 
ของคนทั่วไปอาจดูไม่ค่อยสำ�คัญหรือโดดเด่นนัก แต่ควร 
ทำ�งานด้วยความรักและมุ่งมั่นตั้งใจจริงไม่ได้ทำ�งานเพื่อหวัง 
เงินทองหรือลาภยศ แต่ทำ�งานเพราะเห็นคุณค่าในงานว่า 
ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตัวเองผู้อื่นหรือสังคมโดยรวม และ 
ที่สำ�คัญทำ�งานด้วยความเพียรพยายามดังที่พระพุทธองค์ 
ตรัสยืนยันไว้ว่า “ผู้ใดไม่เห็นแก่หนาวร้อน ฝึกตนให้มีความ 
อดทนเหมือนหนึ่งหญ้า (ทนแดด ทนหนาว) ทำ�งานด้วยวิริยะ 
อุตสาหะสมกับที่เป็นลูกผู้ชาย ผู้นั้นจะไม่เสื่อมจากความสุข”  
(Vajiramedhi, 2016) หรือดังพระบรมราโชวาทพระบาท 
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชฯ ที่ว่า “เมื่อมีโอกาส 
และมีงานให้ทำ� ควรเต็มใจทำ�โดยไม่จำ�เป็นต้องตั้งข้อแม้หรือ 
เง่ือนไขอันใดไว้เป็นเคร่ืองกีดขวาง โดยคนท่ีทำ�งานได้จริงๆ น้ัน 
ไม่ว่าจะจับงานสิ่งใดย่อมทำ�ได้เสมอ ถ้ายิ่งมีความเอาใจใส ่
มีความขยันซื่อสัตย์สุจริต ก็ยิ่งจะช่วยให้ประสบผลสำ�เร็จ 
ในงานที่สูงขึ้น” 

มีมุมมองเชิงสร้างสรรค์

	 มุมมองเชิงสร้างสรรค์ คือ ท่าทีการแสดงออกของ 
ความคิดหรือทัศนคติต่อสิ่งที่เกี่ยวข้องในทางดีหรือเป็นบวก  
งดงาม และมีทางออกเสมอ การมีมุมมองเชิงสร้างสรรค์ต่อ 
การทำ�งานเป็นเร่ืองที่สำ�คัญมากเพราะช่วยให้คนทำ�งานมี 
พลังแห่งชีวิต มีความเพียรพยายามหาทางออกจากปัญหา 
อุปสรรคที่เกิดขึ้น และไม่จนมุมต่อปัญหา การมีมุมมองเชิง 
สร้างสรรค์อาจแบ่งเป็น 2 แบบ คือ การมองเห็นประโยชน ์ 
และการมองบวก
	 การมองเห็นประโยชน์ คือ การมองทุกอย่างที่เข้ามา 
เกี่ยวข้องในชีวิตให้เป็นประโยชน์ได้เสมอแม้สิ่งเหล่านั้นจะ 
เป็นสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ก็ตาม ในการนี้ ท่าน ว.วชิรเมธี  
กล่าวว่าคนที่ทำ�งานประสบความสุขความสำ�เร็จนั้น คือ คนที ่

มองโลกในเชิงสร้างสรรค์ตลอด เช่น มองความล้มเหลวว่า 
เป็นบทเรียน มองคำ�วิจารณ์ว่าเป็นการชี้บอกขุมทรัพย์ คนที่ 
มีโลกทัศน์เช่นนี้คือคนที่สามารถหากำ�ไรจากทุกสิ่งทุกอย่าง 
ได้ตลอดเวลา และความล้มเหลวจะทำ�อะไรคนแบบนี้ไม่ได ้
(Phitchayapol, 2016) หรือดังที ่ Phutthasaphikkhu  
(2013) กล่าวไว้ว่า “จำ�กันไว้สักคำ�หน่ึงง่ายๆ ว่า ดูให้ดีมีแต่ได้ 
ไม่มีเสีย เพราะมันดูเป็นอะไรเข้ามาก็มาสอนทั้งนั้น ที่เขา 
เรียกกันว่า ความถูกก็เป็นครู ความผิดก็เป็นครูนี้ น้อยคน 
จะฟังรู้เรื่อง”
	 การมองบวก คือ การมองหรือการคิดในแง่ดี หลายคน 
อาจเข้าใจว่าการมองบวกเป็น “พวกโลกสวย” ที่ไม่อาจ 
ยอมรับโลกแห่งความเป็นจริงได้ ความจริงแล้วการมองบวก 
อาจไม่ได้เกี่ยวข้องกับข้อเท็จจริงโดยตรง แต่เป็นเรื่องที่ม ี
ความสัมพันธ์กับจิตใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อคนเราพบกับ 
ปัญหาหรือวิฤตในชีวิตการงานอย่างรุนแรง การเปิดใจยอมรับ 
ความจริงท่ีเกิดข้ึนในระยะแรกๆ อาจเป็นเร่ืองยากย่ิง จึงจำ�เป็น 
ต้องมีความคิดเชิงบวกหรือมองโลกในแง่ดี วิธีการมองเช่นนี ้
เป็นเสมือนเบาะกันแรงกระแทกเมื่อมีของแข็งมากระทบ  
อีกทั้งยังเป็นการให้เวลาได้ปรับสภาพจิตใจให้ปรกติก่อนที่จะ 
ยอมรับความจริงที่แสนจะโหดร้าย และค่อยๆ หาทางออก 
ของปัญหาอย่างมีสติรอบคอบต่อไป นอกจากการมองบวก 
จะช่วยปรับสภาพจิตใจเพื่อเตรียมความพร้อมรับความจริง 
ที่เกิดขึ้นแล้ว การมองบวกยังช่วยให้คนทำ�งานมีความตื่นตัว  
กระตือรือร้น มุ่งมั่น และมีพลังใจมากขึ้น มีความหดหู่และ 
ความเครียดน้อย รวมท้ังมีแนวโน้มท่ีจะให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืน 
และมีความก้าวหน้าในการทำ�งานตามเป้าหมายมากกว่า 
คนคิดลบหรือมองโลกในแง่ร้าย เมื่อการมองโลกในแง่ดีม ี
ประโยชน์เช่นนี้ เราควรรู้จักมองทุกสิ่งทุกอย่างที่เราเผชิญ 
ในแง่ดีอยู่เสมอไม่ว่าจะอยู่ที่ใดก็ตาม เพราะเราจะกลายเป็น 
อย่างที่เรานึกคิด โดยสิ่งที่เราเป็นอยู่ในขณะนี้เป็นผลของ 
ความนึกคิดของเราในอดีต ดังนั้น หากเรามองสิ่งต่างๆ ใน 
แง่ร้าย เราจะคิดแต่สิ่งที่เลวร้ายสุดท้ายก็กลายเป็นคนที่มอง 
โลกในแง่ร้าย (Jumsai na Ayudhaya, 2011) 

ทำ�งานเป็นระบบไม่สับสน

	 คนทำ�งานหลายคนประสบปัญหาจากการทำ�งาน 
เพียงเพราะว่าทำ�งานไม่เป็นระบบจนเกิดความสับสนใน 
การทำ�งาน ไม่รู้จักวางแผนหรือลำ�ดับขั้นตอนก่อนหลังใน 
การทำ�งาน ทั้งๆ ที่มีความสามารถหรือมีความเชี่ยวชาญ 
ในงานใดงานหนึ่งเป็นอย่างดี ทำ�ให้การทำ�งานไม่บรรล ุ
เป้าหมายท่ีกำ�หนดไว้ ผลท่ีตามมา คือ เกิดความทุกข์ใจในงาน 
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เพื่อแก้ไขและป้องกันปัญหานี้ คนทำ�งานจำ�เป็นต้องมีทักษะ 
ในการทำ�งานอย่างเป็นระบบ 
	 Vajiramedhi (2016) ได้กล่าวถึงการงานไม่คั่งค้าง 
อากูลอันเป็นมงคลหนึ่งในมงคล 38 ประการ ว่าหมายถึง  
การทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ อันประกอบด้วย การทำ�งาน
ถูกเวลา (timing) ทำ�ถูกวิธี (meaning) ทำ�ทันที (working)  
และทำ�ดีที่สุด (perfectly) ท่านได้ยกตัวอย่างวิธีการทำ�งาน 
ให้ประสบความสำ�เร็จของ ดร.เทียม โชควัฒนา อดีตนักบริหาร 
ที่ประสบความสำ�เร็จเป็นอย่างสูงโดยยึดหลัก “เร็ว ช้า หนัก  
เบา” กล่าวคือ เร็ว หมายถึง เรื่องสำ�คัญเร่งด่วนต้องทำ�ทันที  
ช้า หมายถึง เรื่องไม่สำ�คัญ เรื่องเล็ก เก็บไว้ทีหลัง หนัก  
หมายถึง เรื่องคอขาดบาดตายต้องลงมือทำ�เอง อย่าให้ใคร 
ทำ�แทน เบา หมายถึง เร่ืองท่ัวๆ ไปจะทำ�เม่ือไรแล้วแต่ดุลยพินิจ
	 การทำ�งานเป็นระบบไม่สับสนนี้หมายความไปถึง 
กระบวนการทำ�งานอย่างม ีประสิทธ ิภาพ โดยเฉพาะ 
กระบวนการทำ�งานในวงจร PDCA หรือที่เรียกว่าวงจรเดมิง 
(deming dycle) (Deming, 1986) ถือได้ว่าเป็นวงจร 
คุณภาพท่ีมีการกล่าวถึงค่อนข้างมากในแวดวงการบริหารงาน 
อย่างมีคุณภาพ เพราะวงจรการทำ�งานแบบนี้ช่วยให้สามารถ 
ป้องกัน แก้ปัญหา ปรับปรุงและพัฒนางานต่อไปได้ วงจรนี้ 
ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ P = Plan หมายถึง การวางแผน  
D = Do หมายถึง การปฏิบัติตามแผน C = Check หมายถึง  
การตรวจสอบ และ A = Action หมายถึง การดำ�เนินการให ้
เหมาะสม เมื่อกระบวนการทำ�งานเป็นไปตามระบบ จะช่วย 
ลดความวุ่นวายสับสนในงานได้เป็นอย่างดี อีกทั้งยังช่วยให ้
คนทำ�งานได้เรียนรู้ปรับปรุง และพัฒนางานให้ดีขึ้นอย่าง- 
ต่อเนื่อง

ผูกมิ ตรแล ะสร้ า งความ เป็ น น้ำ�  หนึ่ ง ใ จ เดี ยว กัน 

ในการทำ�งาน

	 ปฏิเสธไม่ได้ว่าการปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงานและ 
ผู้คนอีกมากมายในเวลาทำ�งานทำ�ให้เกิดปัญหาในเร่ืองของ 
ความสัมพันธ์บ้างไม่มากก็น้อย แต่หากคนทำ�งานปรารถนา 
ความสุขในการทำ�งาน จำ�เป็นต้องสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับ 
ผู้ร่วมงาน เพื่อนำ�ไปสู่ความเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันในการ 
ทำ�งาน โดยก่อนที่จะมีทีมงานที่เข้มแข็งในการทำ�งานร่วมกัน 
จำ�เป็นอย่างยิ่งที่คนทำ�งานต้องสร้างมิตรแห่งความสัมพันธ ์
ที่ดีเป็นพื้นฐาน ในหนังสือ “วิธีชนะมิตรและจูงใจคน” ของ  
เดล คาร์เนก้ี ได้ให้คำ�แนะนำ�ว่า การให้คนสนใจมาเป็นเพ่ือนเรา 
มีหลักการ คือ สนใจผู ้อ ื ่นอย่างแท้จริง ยิ ้มแย้มแจ่มใส 
อยู่เสมอ จำ�ชื่อคนที่เคยพบ เป็นนักฟังที่ดี พูดในเรื่องที่คนอื่น 

สนใจ ทำ�ให้คนอื่นรู้สึกว่าเขามีความสำ�คัญ และหากต้องการ 
รักษาความสัมพันธ์ที ่ดีให้ต่อเนื ่องแล้ว จำ�เป็นอย่างยิ ่งที ่
ต้องมีวิธีการสานสัมพันธ์ด้วยการปฏิบัติต่อคนอื่นให้ดีกว่า 
ที่เขาปฏิบัติต่อเรา โดยเฉพาะอย่างยิ ่งการให้โดยไม่หวัง 
ผลตอบแทน ซึ่งจะช่วยสร้างความสัมพันธ์ในทางบวกและ 
พัฒนาความสัมพันธ์ท่ีดีอยู่แล้วให้ดีย่ิงข้ึน (Chiangkun, 2010) 
	 หากเราใช้หลักการสร้างความสัมพัน ธ์ข้ างต้น 
เป็นแนวทางในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงาน 
และผู้เกี่ยวข้อง ก็เชื่อได้ว่าเราจะมีบุคคลแวดล้อมที่พร้อม 
เป็นมิตรและร่วมงานกับเราได้ และเม่ือมีโอกาสได้ร่วมงานกัน 
อย่างจริงจังแล้วเพื่อให้เกิดความเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันใน 
การทำ�งาน จึงจำ�เป็นที่ต้องมีแนวทางในการทำ�งานร่วมกัน 
เพื่อให้เกิดความสุขในการทำ�งาน Wisalo (2015) กล่าวว่า  
มีธรรมะหมวดหนึ่งที่ช่วยให้เกิดความเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกัน 
ในการทำ�งาน ได้แก่ “สาราณียธรรม” หรือธรรมที่ให้เกิด 
ความสามัคคี ซึ่งมีสาระสำ�คัญ คือ 1) มีความเห็นพ้องใน 
แนวเดียวกัน ทิศทางเดียวกัน หรือมีจุดมุ่งหมายร่วมกัน เช่น  
เห็นว่าการทำ�งานนั้นควรมุ่งประโยชน์ของส่วนรวมเป็นที่ตั้ง  
ไม่ควรถือเอาประโยชน์ส่วนตัวเป็นใหญ่ 2) มีการประพฤติที ่
ถูกต้องดีงาม การทำ�ตามกฎระเบียบอย่างพร้อมเพรียงกัน  
ไม่เบียดเบียนผู้อื่น หรือทำ�ตัวให้น่ารังเกียจ 3) การมีน้ำ�ใจ 
ช่วยเหลือเพื่อนร่วมงานหรือหมู่คณะ เคารพนับถือกันทั้ง 
ต่อหน้าและลับหลัง 4) มีการพูดด้วยคำ�สุภาพ แนะนำ�ตักเตือน 
หรือบอกกล่าวด้วยความหวังดี 5) การต้ังจิตปรารถนาดีต่อกัน 
มองกันในแง่ดี มีหน้าตายิ้มแย้มแจ่มใสต่อกัน และ 6) การ 
แบ่งปันกัน ไม่เก็บเอาไว้ใช้ผู้เดียว การแบ่งปันนี้ไม่ได้หมายถึง 
การแบ่งปันเงินทองหรือข้าวของเท่านั้น การแบ่งปันข้อมูล 
หรือความรู้ก็เป็นสิ่งซึ่งจำ�เป็นมากโดยเฉพาะในสังคมปัจจุบัน

จัดการความเครียดได้

	 การทำ�งานนั้นตรงข้ามกับการพักผ่อนย่อมมีความ 
เครียดเป็นธรรมดา เพราะนอกจากจะต้องเกี ่ยวข้องกับ 
เนื้องานแล้ว ยังต้องเกี่ยวข้องกับคนทำ�งานและสิ่งแวดล้อม- 
ต่างๆ อีกด้วย ยิ่งในสังคมปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่าง 
รวดเร็ว มีการแข่งขันกันสูง รวมทั้งมีเรื่องราวในชีวิตมากมาย 
ที่นอกเหนือจากเรื่องงานที่ต้องเกี่ยวข้องกับคนทำ�งาน  
ย่อมเป็นเหตุให้คนทำ�งานมีความเครียดมากย่ิงข้ึน การจัดการ 
ความเครียดของคนทำ�งานจึงเป็นเรื่องที่สำ�คัญมาก เพราะ 
นอกจากจะช่วยให้งานมีประสิทธิภาพแล้ว ยังมีผลต่อ 
ความสุขของคนทำ�งานอีกด้วย 
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	 มีข้อมูลอ้างอิงจากทีมวิจัย Marche Polytechnic  
University ประเทศอิตาลีว่า การนอนหลับไม่ถึง 6 ชั่วโมง 
ต่อวัน จะส่งผลเสียในระยะยาวต่อสมองและระบบการ 
ทำ�งานต่างๆ ของร่างกาย จากสถิติยังพบว่า โดยเฉลี่ยแล้ว 
คนที่นอนหลับน้อยกว่า 6 ชั่วโมงเป็นประจำ� มีโอกาสที่จะ 
เสียชีวิตจากโรคต่างๆ มากกว่าคนปกติถึง 2 เท่า (Suwalux,  
2017) นั่นแสดงว่าการนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอมีผลเสีย 
ต่อสุขภาพและเป็นสาเหตุหนึ่งของความเครียด โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งคนทำ�งานท่ีต้องทำ�งานอย่างหนักจนไม่มีเวลา 
นอนหลับพักผ่อนที่เหมาะสม
	 ดังนั้น เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดความเครียด คนทำ�งาน 
ควรนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอโดยเฉลี่ย 6-8 ชั่วโมง 
ต่อวัน นอกจากการนอนหลับพักผ่อนในระยะเวลาที่ยาวนาน 
จะมีผลดีต่อสุขภาพและสามารถลดความเครียดแล้ว การ 
นอนหลับระหว่างวันในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ยังมีผลสำ�คัญ 
ต่อการตื ่นตัวในการทำ�งาน ดังที ่  ดร.ฮาร์ว ีย ์ ไซมอน  
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด กล่าวถึงผลการศึกษาพนักงาน 
ต้อนรับบนเครื่องบิน 200 คน ที่ทำ�งานวันละ 9 ชั่วโมง รวม  
8 วัน จากท้ังหมด 12 วัน พบว่า คนท่ีได้งีบหลับวันละ 40 นาที 
จะมีความตื ่นตัวและประสิทธิภาพการทำ�งานดีขึ ้น อีก- 
การศึกษาหนึ่งที่ศึกษากลุ่มคนที่ทำ�งานเป็นกะ (shift work)  
กับอาสาสมัครอื่นๆ พบว่า คนที่ได้งีบหลับวันละ 20 นาท ี 
จะมีความตื่นตัวและมีประสิทธิภาพทักษะและอารมณ์ดีขึ้น 
(Wutkhongsombat, 2015)
	 กล่าวได้ว่าการนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ ไม่ว่า 
จะเป็นการนอนหลับพักผ่อนในระยะเวลาอันเหมาะสม และ 
การหลับระหว่างวันนั้น เป็นแนวทางอย่างหนึ่งที่สามารถ 
ช่วยคนทำ�งานจัดการความเครียด ซ่ึงสอดคล้องกับข้อแนะนำ� 
ของ Wasi (1996) ที่เสนอวิธีคลายเครียดว่า ควรนอนหลับ 
พักผ่อนให้เพียงพอเพราะจะช่วยลดความเครียดได้ นอกจาก 
การพักผ่อนแล้ว ยังเสนอให้มีการออกกำ�ลังกายอยู่เป็นประจำ� 
เพราะหากไม่ออกกำ�ลังกาย สารอะดรีนาลินจะหลั่งเกิด
ความเครียด โดยการออกกำ�ลังกายนั้นจะเป็นลักษณะใดก็ได ้
ตามความเหมาะสมกับตนเอง เช่น การว่ิง เดิน ว่ายน้ำ� เป็นต้น 
	 ในแง่ของคนทำ�งาน ควรมีการจัดสรรเวลาให้ตนเอง 
ได้ออกกำ�ลังกายอยู่เป็นประจำ�  โดยอาจเป็นช่วงเช้าก่อน 
ทำ�งานหรือช่วงหลังเลิกทำ�งาน แต่หากไม่มีเวลาออกกำ�ลังกาย 
ในรูปแบบจริงๆ การเคลื่อนไหวร่างกายระหว่างวันทำ�งาน 
ก็ถือว่าเป็นการออกกำ�ลังกายประการหนึ่ง เช่น การเดิน 
ระหว่างหน่วยงาน การเดินขึ้นบันได เป็นต้น เพราะการนั่ง 
หรืออยู่ในท่าใดท่าหน่ึงนานๆ หรือทำ�งานท่ีมีความซ้ำ�ซากจำ�เจ 

ทำ�ให้ร่างกายขาดการขยับเขยื้อนในท่าหรืออิริยาบถใหม่ๆ 
ประกอบกับความคิดที่เพ่งอยู่กับงานมากเกินไป เหล่านี ้
อาจเป็นสาเหตุหนึ ่งของความเคร ียดได้เช ่นกัน ด ังท ี  ่
Phucharoen (2017) กล่าวว่า ขณะน้ีคนทำ�งานในสำ�นักงาน 
ไหล่ติด น่ังนานๆ ท้องอืด เลือดลมเดินไม่สะดวก ก็เลยคิดมาก 
ดังน้ัน ควรมีการเดินออกกำ�ลังกายในสำ�นักงานบ่อยๆ เพราะ 
การเดินทำ�กิจกรรมต่างๆ ถือเป็นการคลายเครียดไปในตัว  
นอกจากนี้ แนวทางหนึ่งในการจัดการความเครียด คือ การ 
ไม่อยู ่ใกล้กับคนที ่เครียด คนคิดลบ หรือคนที ่มองโลก 
ในแง่ร้าย เพราะการมีปฏิสัมพันธ์กับคนเหล่าน้ีบ่อยคร้ัง จะเป็น 
การเพิ่มความเครียดให้กับตัวเราเองมากยิ่งขึ้น เพราะเราจะ 
ได้รับเรื่องราว มุมมองหรือทัศนคติต่างๆ ในแง่ลบจากเขาทั้ง 
โดยรู้ตัวและไม่รู้ตัว ดังน้ัน หากปรารถนาลดความเครียดก็ควร 
อยู่ใกล้ชิดกับคนที่อารมณ์ดี ไม่เครียด คิดบวก และมองโลก 
ในแง่ดีสร้างสรรค์ ตามนัยดังกล่าวก็คือการอยู ่ในสภาพ 
แวดล้อมบุคคลที่เป็นบวกนั่นเอง 

ยกผลงานเป็นของส่วนรวมหรือธรรมชาติ

	 โดยท่ัวไปแล้ว คนทำ�งานมักจะคาดหวังให้หัวหน้างาน 
หรือผู้ร่วมงานชื่นชมยินดีหรือยอมรับในความสามารถและ/
หรือผลงานตนเมื่อประสบความสำ�เร็จ หากเป็นไปตามความ 
คาดหวัง คนทำ�งานก็จะพึงพอใจและมีความสุขจากการทำ�งาน 
แต่ในความเป็นจริงแล้ว การทำ�งานย่อมมีสำ�เร็จและล้มเหลว 
หรือไม่เป็นไปตามคาดหวังเสมอไป เม่ือเป็นดังน้ี ความไม่พอใจ 
ความทุกข์ใจย่อมมีแก่เราได้ เหตุสำ�คัญของความทุกข์กังวล 
เม่ือไม่เป็นไปตามท่ีหวังและเกิดความทุกข์ใจ ก็คือการทำ�งาน 
ด้วย “ความอยาก” โดยท่านพุทธทาสภิกขุเปรียบเปรยไว้ว่า  
หากใครทำ�งานด้วยความอยาก จะเหมือนคนบ้าท่ีจุดไฟข้ึนสุม 
เผาตัวเอง ถ้าความอยากนั้นเป็นไปติดต่อกันไม่ขาดตอน  
ก็เรียกว่าความหวัง ยิ่งหวังเท่าไร ยิ่งเผาหัวใจเท่านั้น ฉะนั้น  
อย่าทำ�งานด้วยความอยาก อย่าทำ�งานด้วยความหวัง  
(Wisalo, 2015) และอีกประเด็นหนึ่งที่สำ�คัญ คือ การคิดว่า 
งานน้ันเป็นงานของเราและเราคาดหวังผลจากงานน้ัน แต่โดย 
เนื้อแท้แล้วงานทุกๆ อย่างไม่ได้เบ็ดเสร็จเด็ดขาดอยู่ที่ตัวเรา 
เพียงผู้เดียว แต่มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสิ่งอื่นไม่ทางใด 
ทางหนึ่งเสมอ การคิดว่างานนั ้นเป็นงานของเราและเรา 
คาดหวังผลจากงานนั้นจึงเป็นเรื่องไม่ถูกต้องนัก
	 Wisalo (2015) กล่าวว่า งานไหนๆ ก็ตามจะสำ�เร็จได ้
ต้องอาศัยผู้คนจำ�นวนมาก บ่อยครั้งก็ต้องอาศัยความรู้จาก 
คนที่ตายไปแล้ว หรืออาศัยผลงานของคนที่เราไม่รู้จักนับ 
ไม่ถ้วน เมื่อพิจารณาให้ดีแล้วจึงไม่มีอะไรที่เป็นของเราล้วนๆ  
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แม้แต่ร่างกายของเรากว่าจะเป็นอย่างทุกวันนี้ ก็ได้อาศัย 
ความเอื้อเฟื้อของผู้คนจำ�นวนมาก เช่น บิดามารดา ชาวนา  
พ่อค้า กรรมกร รวมทั้งชีวิตนับไม่ถ้วน ซึ่งกลายมาเป็นอาหาร 
ให้แก่เรา ในทำ�นองเดียวกัน ความคิดหรือผลงานของเรา 
ไม่ว่ารูปธรรมหรือนามธรรมก็ไม่ได้เกิดจากฝีมือของเรา 
คนเดียว แต่เกิดจากปัจจัยต่างๆ มากมาย รวมทั้งผลงานของ 
ผู้คนเป็นอันมาก ที่ส่งเสริมเกื้อกูลให้เราสามารถคิดและทำ� 
แบบนี้ได้ เมื่อเราทำ�งานอย่างเต็มที่แล้ว แม้จะยังไม่มีคนเห็น 
คุณค่าหรือยกย่องสรรเสริญ ก็อย่าไปเสียใจ ให้ถือว่านั่นเป็น 
ผลงานของส่วนรวมของโลก เป็นผลงานของธรรมชาติ อย่าไป 
ยึดว่าเป็นงานของเราเพราะเราจะทุกข์ การมองดังกล่าวไม่ใช ่
การหลอกตัวเอง แต่เป็นการยอมรับความจริง โดยหากเรา 
ทำ�งานแล้วไปยึดว่านี่ผลงานของเรา เราก็กำ�ลังหลงไป กำ�ลัง 
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่ตรงข้ามกับความเป็นจริงจะเรียกว่า “ตู่”  
เอาก็ได้ ท่านพุทธทาสภิกขุได้แนะว่า เมื่อทำ�อะไรก็ตาม ควร 
ยกให้เป็นผลงานของความว่างไป หรือในสุภาษิตจีนได  ้
กล่าวว่า “ความพยายามเป็นของมนุษย์ ส่วนความสำ�เร็จเป็น 
ของฟ้า” ผลอย่างหนึ่งที่ตามมา คือ เราจะทำ�งานอย่างไม่ทุกข์ 
โปร่งเบา มีความสุข
	 กล่าวได้ว่าการยกผลงานเป็นของส่วนรวมหรือ 
ธรรมชาตินั ้น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ การทำ�งานด้วยใจที่ 
ปล่อยวาง ไม่สำ�คัญม่ันหมายว่าผลงานเป็นของเราเพียงผู้เดียว 
เพราะโดยแท้จริงแล้ว ผลงานไม่ว่าจะเป็นความสำ�เร็จหรือ 
ความล้มเหลวไม่ใช่อยู่ภายใต้ตัวเราเป็นผู้กำ�หนดเท่านั้น  
แต่ยังมีปัจจัยที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์อื่นๆ มากมายที่เชื่อมร้อย 
โยงใยกันจนไม่อาจแยกจากกันได้เด็ดขาด ซึ่งอยู่ในรูปของ 
ส่วนรวมหรือธรรมชาติ ดังน้ัน การทำ�งานท่ีเข้าใจในความจริง 
ข้อน้ีได้อย่างลึกซึ้งจะส่งผลให้คนทำ�งานทำ�งานอย่างมี 
ความสุข เพราะมีใจท่ีปล่อยวางจากความยึดม่ันในผลของงาน 
นั่นเอง

บทสรุป

	 การทำ�งานอย่างมีความสุขน้ันเป็นทั้งเป้าหมาย 
และกระบวนการ กล่าวคือ การทำ�งานอย่างมีความสุขเป็น 
เป้าหมาย หมายความว่า เมื่องานสำ�เร็จลุล่วงตามเป้าหมาย 
ที่กำ�หนดย่อมเกิดความสุขแก่คนทำ�งาน ส่วนการทำ�งาน 
อย่างมีความสุขเป็นกระบวนการ หมายความว่า ระหว่าง 
ทำ�งานแม้งานนั้นจะยังไม่สำ�เร็จลุ่วงตามเป้าหมายที่กำ�หนด  
แต่คนทำ�งานก็สามารถทำ�งานอย่างมีความสุขได้ ซ่ึงการจะทำ� 
ให้การทำ�งานมีความสุขได้ดังกล่าวนั้น จำ�เป็นอย่างยิ่งที่คน 
ทำ�งานต้องเป็นผู้กำ�หนดท่าทีในการทำ�งานด้วยตนเอง โดยม ี
ความเช่ือพ้ืนฐานว่า คนทำ�งาน คือ ผู้กระทำ�การ หรือผู้พัฒนา 
ความสุขจากการทำ�งานด้วยตนเอง ซึ่งการพัฒนาความสุข 
ที่มีคุณภาพนั้นจำ�เป็นต้องอาศัยการพัฒนาจิตใจของบุคคล 
เพื่อให้ความสุขสามารถเกิด ข้ึนได้ ในทุกสภาพการณ์   
(Bhongmakapat, 2011) บทความน้ีได้เสนอแนวทางนำ�ไปสู่ 
การทำ�งานอย่างมีความสุขของคนทำ�งานยุคใหม่ ได้แก่  
เลือกงานดีมีประโยชน์ รักและเห็นคุณค่าในงาน มีมุมมองเชิง 
สร้างสรรค์ ทำ�งานเป็นระบบไม่สับสน ผูกมิตรและสร้าง 
ความเป็นน้ำ�หน่ึงใจเดียวกันในการทำ�งาน จัดการความเครียดได้ 
และยกผลงานเป็นของส่วนรวมหรือธรรมชาติ อย่างไรก็ตาม 
การทำ�งานอย่างมีความสุขมีปัจจัยอีกมากมายไม่ใช่เฉพาะที ่
กล่าวในบทความน้ีเท่าน้ัน อาทิ ส่ิงแวดล้อมการทำ�งาน ภาวะ 
ผู้นำ�ของหัวหน้างาน บริบทขององค์กร และอ่ืนๆ จึงสมควรท่ี 
จะมีการวิเคราะห์เพื่อศึกษาอย่างลึกซึ้งรอบด้านต่อไป
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