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เคลด็ลบัวิธทีาํงานใหมี้ความสุข 

 

.. หากเจ้าหน้าที่ท่านใดกําลังมีความรู้สึกว่า “เบ่ือ เบ่ือ เบ่ืองานจังเลย ทําไมงานมันวุ่นวายแบบนี้เน่ีย ไม่มี

ความสุขเลยจริง ๆ” ลองนั่งลงทําใจให้สบาย หายใจเข้าลึก ๆ หายใจออกยาว ๆ เจริญสติสักครู่สํารวจตัวเองว่า    

ตัวคุณเองนั้นยังมีความรู้สึกอันแรงกล้า ว่ายังอยากจะเอาชนะปัญหาอุปสรรคขวากหนาม ที่ขวางทางอยู่บนหนทาง
ข้างหน้า และมีจิตวิญาณของนักสู้อยู่ในสายเลือดแล้วละก็ ขอให้ลองอ่านบทความน้ี ซึ่งกลุ่มงานคุ้มครองจริยธรรม

ขอเสนอ เพ่ือเป็นตัวช่วยให้คุณได้ก้าวผ่านความทุกข์และความเบ่ือหน่าย ที่ว่ายเวียนอยู่ในวิถีการทํางานของคุณ   
ไปได้ ด้วยเคล็ดลับการทาํงานอย่างมีความสุข ที่สามารถปฏิบัติได้ง่าย ๆ ดังต่อไปนี้ 

1. มองให้เห็นคุณค่าของงาน งานราชการถือเป็นการทํางานท่ีมีบทบาทสําคัญของประเทศชาติ เป็นการทํางาน 
เพ่ือรับใช้ประชาชน เป็นงานท่ีมีเกียรติและมีความสําคัญ ขอเพียงแต่คุณรู้จักมองให้เห็นคุณค่าของมัน แล้วสร้าง
ความประทับใจในงานที่คุณทําอย่างสุดซึ้ง ความรักความประทับใจในการงานของคุณน้ีเอง ที่จะเป็นพลังใจทําให้
คุณสามารถต่อสู้งานท่ียากลําบาก หรือ น่าเบ่ือหน่ายต่อไปได้  

ยํ้าอีกครั้งว่า ขอให้คุณสร้างความภูมิใจในสิ่งท่ีคุณทํา คือ มีความมั่นใจในงานที่คุณทําว่าเป็นงานที่มีคุณค่า ความรัก
ความมั่นใจในสิ่งที่คุณทําน่ันแหละคะ่ ที่จะเป็นพลังใจสําคัญทําให้คุณทํางานของคุณอย่างมีความสุข  

ยกตัวอย่าง เช่น ถ้าคุณเป็นนักวิชาการเกษตร คุณก็ควรจะคิดว่าหน้าท่ีของคุณน้ันสําคัญท่ีสุดในโลก คือ การท่ีคุณ
ได้ออกพ้ืนที่ไปให้ความรู้แก่เกษตรกร ทําให้เกษตรกรมีผลผลิตทางการเกษตรที่ดีข้ึน หรือ ถ้าคุณเป็นเจ้าหน้าที่
วิเคราะห์นโยบายและแผน คุณก็ควรจะคิดว่ากรมพัฒนาท่ีดินต้องพ่ึงพาอาศัยคุณในการกําหนดแผนงานโครงการ 
ตลอดจนการดําเนินงานด้านงบประมาณ ถ้ากรมฯ ไม่มีคุณ กรมฯ จะไม่สามารถบริหารงบประมาณที่ได้รับมาอย่าง
ถูกต้อง และเป็นไปตามกฎระเบียบที่ถูกต้องได้ ตลอดจนเกษตรกรผู้รับบริการจากกรมฯ ก็จะได้รับผลประโยชน์
จากการทํางานโดยซื่อสัตย์สุจริตของคุณด้วย เป็นต้น 

สรุปอีกทีคือ มองให้เห็นคุณค่าในงานที่คุณทําอยู่ว่าได้ช่วยเหลือเก้ือกูลต่อใคร ทําประโยชน์ให้แก่ใครได้บ้าง คิดให้
ได้อย่างน้ีแล้วสร้างความภูมิใจ ความมั่นใจในการงานของตนเอง ชีวิตการทํางานของคุณ ก็จะมีความสุขมากขึ้น
เป็นกองเลยทีเดียวค่ะ  

2. กระตือรือร้นอยู่เสมอ สร้างอิริยาบถของคุณให้มีความกระชุ่มกระชวยมีชีวิตชีวา ทําให้ติดจนเป็นนิสัย คุณก็จะ
พลอยมีความกระตือรือร้นในการทํางานไปด้วย ความรู้สึกกระตือรือร้นน้ีเป็นสิ่งที่สร้างขึ้นมาได้ค่ะ เวลาท่ีคุณอยู่คน
เดียวในห้อง ให้คุณลองทําดูเล่น ๆ ก็ได้ คือ คุณลองทําโน่นทําน่ีอย่างเนือย ๆ เฉื่อยแฉะสัก 5 นาที จากน้ันให้
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เปลี่ยนบุคลิกใหม่คราวน้ีลองทําอะไรต่ออะไรด้วยท่าทีกระฉับกระเฉงว่องไวดูสัก 5 นาที ลองเปรียบเทียบดูสิค่ะ 
คุณจะพบว่าความรู้สึกมันต่างกันลิบลับเลยทีเดียว  

3.ฝึกสมาธิกับการงาน การงานบางอย่างมันก็ดูน่าเบ่ือน่าเซ็ง จริงๆเสียด้วย มันจะไม่น่าเบ่ือได้อย่างไร ก็ต้องทําซ้ํา 
ทําซาก หาความหมายอะไรไม่ได้เลย ทําไปเบ่ือไปเมื่อใดจะเลิกงานเสียที ถ้าใครคิดอย่างน้ีนาน ๆ จะพาลเป็น   
โรคประสาท เพราะจิตใจไม่มีความสุขกับการทํางาน ต้องฝืนใจทําไปวัน ๆ ใครพบกับสถานการณ์เช่นน้ี ก็ให้ใช้วิธีน้ี
สิค่ะ คือฉวยโอกาสฝึกสมาธิกับงานเสียเลยเป็นอย่างไร คือได้ทั้งความสงบใจ และได้ทั้งผลของงาน การทําสมาธิ 
กับการทํางานอาจจะใช้วิธีง่าย ๆ ด้วยการกําหนดรู้อิริยาบถ คือแต่ละข้ันตอนของการเคลื่อนไหวร่างกาย ให้มีสติ
ติดตามทันไปในทุกอิริยาบถ โดยก่อนที่เราจะเริ่มทํางาน ให้มีความต้ังใจอย่างแน่วแน่ว่าเราจะไม่คิดอะไร        
นอกเร่ืองนอกราวในขณะทํางาน แต่จะใช้ความคิดมากําหนดการเคลื่อนไหวทุกอิริยาบถ เพ่ือให้จิตเกิดเป็นสมาธิ 
มันจะได้เกิดความปีติสุขในขณะทํางาน   

ยกตัวอย่าง สมมุติว่าคุณต้องประทับตรายางซองจดหมายสองร้อยซอง ก็ให้คุณกําหนดจิตลงไปแต่ละขั้นตอน   
ของอิริยาบถ เช่น " หยิบจดหมาย - วางซองเข้าท่ี- จับตรายาง-กดผ้าหมึก-ป๊ัมลงไป- เลื่อนซองออก-หยิบ ซองใหม่-
วางซองเข้าที่-จับตรายาง-กดผ้าหมึก ฯลฯ " ใส่ใจจดจ่อการเคล่ือนไหวทุกๆอิริยาบถ พร้อมกับ ใช้ความคิดของคุณ
กําหนดรู้ลงไป (พูดในใจตามอิริยาบถที่เปลี่ยนไป) เพ่ือไม่ปล่อยให้ความคิดลอยหนีไปเรื่องอ่ืน เช่ือไหมค่ะว่า     
กว่าคุณจะป๊ัมซองเสร็จ บางทีจิตของคุณอาจจะเกิดต้ังมั่นเป็นสมาธิ ทําให้มีความปีติสุข ราวกับว่าอยู่บนสรวง
สวรรค์เลยก็เป็นได้ สรุปง่าย ๆว่า ถ้าคุณรู้จักทําสมาธิในขณะทํางาน ก็เหมือนกับว่าคุณได้ข้ึนสวรรค์ทั้งเป็นในขณะ
ทํางานเลยทีเดียวค่ะ  

4.สนุกกับการทดลองปรับปรุงคุณภาพของงาน การงานทุกอย่างมีเรื่องท้าทายอยู่ในตัวของมันเองเสมอ ว่าคุณจะ
สามารถปรับปรุงให้มันมีคุณภาพดีข้ึนได้หรือไม่ ดังน้ันในแต่ละวันที่คุณมาทํางาน คุณอาจสนุกกับการเฟ้นหาปัญหา
ในที่ทํางานนํามาลองฝึกคิดแก้ไขดู คิดเสียว่าเป็นการท้าทายสติปัญญาของคุณ ว่าคุณสามารถจะทําได้หรือไม่ อาทิ
เช่น ทําอย่างไรถึงจะประหยัดทรัพยากร ประหยัดเวลา หรือ ทําอย่างไรผลผลิตจึงจะเพ่ิมมากขึ้น หรือ ทําอย่างไร
จึงจะวางแผนงานให้เป็นลําดับไม่ลัดข้ันตอน ฯลฯ ลองทําเร่ืองเหล่าน้ีให้มันดูน่าสนุก เหมือนกับเล่นเกมประเภทฝึก
สมองลองปัญญาอะไรทํานองน้ัน  

สรุปอีกคร้ัง คือให้หาเรื่องมาท้าทายสมอง มองหาปัญหาให้เจอแล้วคิดแก้ไขปรับปรุง ถ้าทําได้อย่างน้ีทุกวัน      
การงานมันก็จะไม่น่าเบ่ืออย่างแน่นอนค่ะ แถมยังฉลาดข้ึนทุกวันอีกต่างหาก ยกตัวอย่าง  วันน้ีคุณอาจจะคิด
คํานวณดูเล่น ๆ ว่า วัน ๆ หน่ึงเราใช้กระดาษ แบบไม่ประหยัดไปเท่าใด จะหาวิธีปรับปรุงอย่างไรให้มันประหยัด
มากขึ้น คิดให้มันเป็นตัวเลขออกมาเลยค่ะ คํานวณดูว่าวันๆหน่ึงใช้เปลืองไปเท่าน้ี ถ้าคูณกับหน่ึงปี มันจะเปลืองไป
อีกสักเท่าใด อะไรทํานองน้ัน พอวันต่อๆ ไปก็หา เรื่องอื่น ๆ มาคิดท้าทายสมองเล่นอีก เช่น จัดโต๊ะอย่างไรถึงจะ 
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น่ังทํางานไม่เสียสุขภาพ วางอุปกรณ์สํานักงานอย่างไรถึงจะหยิบก็ง่ายหายก็รู้ ฯลฯ ทีน้ีพอหมดเร่ืองรอบโต๊ะ คุณ
อาจจะไปมองหาปัญหาอ่ืน ๆ ในกรมฯ มาน่ังฝึกสมองเล่นก็ได้ ย่ิงเป็นการดีเสียอีก เพราะนั่นแสดงว่าคุณกําลัง
พัฒนาตนเองให้เป็นนักบริหารท่ีดีในอนาคต ทําอย่างน้ีได้ทุกวันรับรองว่าชีวิตการทํางานของคุณจะต้องพบกับ
ความก้าวหน้าอย่างแน่นอน        
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