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facebook : องค์การบริหารส่วนต าบลหนองหญ้าปล้อง 

“ความสุข” ของคนเรามหีลาย

รูปแบบ  นับตั้งแต่ตอนเราเป็นเด็ก ความสุขก็

คือ ได้เล่น ได้เรียน  และ ได้อยู่กับเพ่ือน แต่พอ

โตมาแลว้ไดม้ีงานท า  ส่ิงหนึ่งที่หลายคน

ปรารถนานั่นก็คือ “ความสุขในการท างาน” หรือ

ที่ภาษาอังกฤษเรียกว่า Happy at work  ซ่ึง

การท างานอย่างมีความสุขนั้น เป็นส่ิงที่บุคลากร

ทุกคนในองค์กรนั้นปรารถนาหากได้ท างานในที่

ท างานที่รู้สึกว่ามีความสุขจะรู้สึกผูกพัน 

สนุกสนาน ความรู้สึกที่มาท างานจะหมดไป

กลายเป็นการร่วมสนุกกบักิจกรรมต่างๆ  หาก

องค์กรใดที่สามารถท าให้สมาชิกมีความสุขในการ

ท างานมากข้ึนเท่าใด โอกาสที่องค์กรนั้นจะประสบ

ผลส าเร็จได้มากข้ึนเท่านั้น 
 
 
 

 

 

 

 

มีหลายคนบอกมาว่า “เมือ่โตข้ึนมา ความสุขเร่ิม

ลดน้อยถอยลงไป”  อาจจะมาจากสภาวะทีต่้อง

รับผิดชอบสูงข้ึน หรือ มีปัจจัยภายนอกมาบีบรัด 

ไม่ว่าจะเป็นด้านทางเศรษฐกิจ  การแข่งขัน 

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลหรืออื่นๆ  ท าให้

สภาพจิตใจของคนท างานถดถอยออกไป ส่งผล

ท าให้ความสุขที่เคยมีมาลดน้อยลง  มีนักวิชาการ

บอกว่า ความรู้สึกที่เกดิข้ึนภายในใจของการ

ท างานนั้น ต้องประกอบไปด้วย 

1. ความร่ืนรมย์ในการท างาน (Arousal) 

เป็นความรู้สึกของบุคคลที่เกิดข้ึนในขณะ

ท างานหรือเกิดความรู้สึกสนุกกับการ

ท างานและไมม่ีความรู้สึกวิตกกังวลใดๆ 

ในการท างาน เช่น รู้สึกสนุกที่ได้ท าการ

สอนหนังสือ เป็นวิทยากร  สนุกที่ได้ให้

ข้อมูลแก่ผู้ป่วยและญาติ เป็นต้น 

2. ความพึงพอใจในงาน (Pleasure) เป็น

ความรู้สึกของบุคคลที่เกดิข้ึนในขณะ

ท างานโดยเกดิความรู้สึกเพลิดเพลินชอบ

ใจพอใจเต็มใจสนใจ ไม่มมีีความทุกข์ใจ

และยินดีในการปฏิบัติงานของตน  แมว้่า

งานบางอย่างจะได้ผลตอบแทนที่

ค่อนข้างน้อย หรือเรารู้สึกพอใจในงาน

อย่างมาก จนไม่สามารถที่จะเป็นปัจจัยให้

เราออกไปหางานใหม่  ส่ิงเหล่านี้เรา

เรยีกว่า” “ความพึงพอใจในงาน” 

3. ความกระตือรือร้นในการท างาน (Self-

validation) เป็นความรู้สึกของบุคคลที่

เกิดข้ึนในขณะท างานโดยเกิดความรู้สึก

ว่าอยากท างาน มีความตืน่ตัวท างานได้

อย่างคล่องแคล่ว รวดเรว็  มีชีวิตชีวาใน

การท างาน  ซ่ึงความรู้สึกข้อนี้หากไป

สอบถามข้อมูลจากผู้ที่เคยท างานแลว้ไม่มี

งานท า เช่น เกษียณ หรือตกงาน  จะรับรู้

ถึงความต้องการข้อนีม้ากที่สุด 
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กลวิธีที่ท าให้ท างานแลว้มคีวามสุข หากไปอ่าน

หรือศึกษาจากหลายที่ มนีักทฤษฎีกล่าวไว้หลาย

ท่านว่าต้องมีการปรับแนวคิดหรือพฤติกรรม

อย่างไรบ้าง  เล่าให้ฟงัพอสังเขป ดังนี ้

1. เข้าใจคุณค่าในงาน  งานแต่ละอย่างมี

ประโยชน์ตามบริบทที่แตกต่างกัน   บาง

คนไม่เข้าใจว่างานของตัวเองมีคุณค่าต่อ

องค์กรอย่างไรบ้าง การท างานทั้งที่ไม่

เข้าใจคุณค่าหรือเป้าหมายของตัวงานจะ

ท าให้เรารู้สึกเบ่ือหรือรู้สึกว่าส่ิงที่ท าอยู่มัน

ไม่มีความหมาย ซ่ึงอาการรู้สึกเบ่ือหรือ

รู้สึกว่าส่ิงที่เราท าไม่มีความหมายหือเกิด

ความรู้สึกต ่าต้อย กจ็ะท าให้เราท างานได้

อย่างไม่มีความสุข 

2. การพัฒนาตนเองและการพัฒนา

ศักยภาพและความสามารถของ

บุคลากร บางทีตัวเราเองท างานไปเร่ือยๆ 

ทุกวัน รู้สึกว่าตวัเอง “ตดิกับดัก

ความคิดของตัวเอง” เหมือนไม่รู้จะ

พัฒนาอะไร ฉะนั้น การพยายามเรียนรู้ส่ิง

ใหม่ๆ  ไม่ว่ะจะเป็นการเรียนในระบบหรือ

การศึกษาความรู้ด้านอืน่ๆจะช่วยให้รู้ว่า

ตัวเองได้เปิดโลกกว้างและพัฒนา

ศักยภาพของตัวเองด้วย การพัฒนา

ตนเองไมจ่ าเป็นต้องเป็นการเรียนหรือ

การศึกษาที่ได้วุฒิ แตเ่ป็นการเรียนรู้นอก

ระบบก็ได้ นอกจากนี้ยังรวมไปถึงงการ

ให้รางวัลและชมเชยบุคลากรที่มีผลงานด ี

3. สมดุลชีวิตระหว่างการท างานและการใช้

ชีวิต หรือบางแห่ง เรียกว่า “พ้ืนที่อิสระ

จากงาน” ซ่ึงหมายถึงว่า มีเวลาส าหรับ

ท ากิจกรรมอื่น ๆ บ้างนอกจากงานประจ า 

หากบางคนมุ่งแต่งานอยา่งเดียว  ชีวตินี้

จะก็ขาดสีสันต์ของชีวิต บางรายอาจจะไร้

เพ่ือน ไร้สังคม ในทางตรงกันข้าม แต่

บางคนก็ใช้ชีวิตส าหรับเร่ืองส่วนตัวมาก

เกินไป ก็จะท าให้ประสิทธิการท างานไม่ดี 

ฉะนั้น การจัดสมดุลชีวิตจึงจะมีผลต่อ

ความสุขในการท างาน 

4. ค่าตอบแทน หรือระบบโครงสร้าง

เงินเดือนที่ชัดเจน เหมาะสม เพียงพอต่อ

การด ารงชีพสวัสดิการ สิทธิประโยชน์

การเลื่อนข้ันเงินเดือน ทีส่อดรับกับสภาพ

เศรษฐกิจในภาพของปัจจุบัน 

5. สภาพแวดล้อมที่สนับสนุนการท างานที่มี

ความปลอดภัย จากการมีอุปกรณ์และ

เคร่ืองมือในการท างานทีเ่อื้อให้สามารถ

ท างานได้อย่างสะดวก ปลอดภัย รวมถึง

การมีแผนที่ดีในการบ ารุงรักษา 

6. ความสัมพันธ์ทีด่ีระหว่างบุคลากรใน

องค์กร ไม่ว่าจะเป็นผู้บังคับบัญชา เพ่ือน

ร่วมงานหรือผู้ใต้บังคับบัญชา  ภายใน

หน่วยงาน  ต่างหนว่ยงาน  สายงาน

เดียวกันและต่างสายงาน 

7. การมีระบบงานที่ชัดเจน รวมถึงความ
ยุติธรรมในการประเมินผลงาน เพ่ือให้

บุคลากรสามารถปฏิบัติตามได้อย่าง

ชัดเจน  รวมถึงการประเมินผลงานที่

ยุติธรรม รวมถึง วิธีการส่ือสารไปยัง

ผู้บริหาร เพ่ือให้ได้รับทราบข้อมูล ก็จะ

ช่วยให้บุคลากรรู้สึกว่ามีอิสระและ

แนวทางในการส่ือสาร 
 
ทีม่าจาก https://w2.med.cmu.ac.th/suandok-
variety/other/5336 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


