
สรุปบทความทางวิชาการเรื่อง เทคนิคการท างานให้มีความสุข 
โดย นางเฉลิมศรี  จันทรทิม 

 
 นางเฉลิมศรี  จันทรทิม  กรรมการ ในคณะกรรมการศึกษาและพัฒนาความรู้ทางจิตวิทยาและ
สังคม  ในการประชุมคณะกรรมการศึกษาและพัฒนาความรู้ทางจิตวิทยาและสังคม ครั้งที่ ๘/๒๕๕๕ วัน
พุธที่ ๑๕ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ สรุปได้ดังนี้  
 มนุษย์เราส่วนใหญ่ ต้องใช้เวลาอยู่กับที่ท างาน หรือมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน ถ้าเราต้องอยู่
อย่างเบื่อหน่าย ก็แปลว่าเราต้องเสียเวลาอันมีค่าของเราไป การที่เราจะปรับเปลี่ยนที่ท างาน เพ่ือน
ร่วมงาน วัฒนธรรมขององค์กร ให้เป็นไปตามที่เราต้องการนั้นคงจะเป็นสิ่งที่ยาก ควรเริ่มจากการท าให้
ตนเองมีความสุขในการท างาน จึงจะสามารถสร้างสรรค์งานได้อย่างมีความสุข 
 การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ถือเป็นยุทธศาสตร์ส าคัญในการพัฒนาองค์กรให้มีความเข้มแข็ง มี
ประสิทธิภาพสูง ซึ่งแนวคิดการบริหารจัดการองค์กรยุคใหม่ นอกจากให้ความส าคัญกับการพัฒนา
ศักยภาพของบุคลากรและการบริหารความแตกต่างของบุคคลภายในองค์กรแล้วยังมุ่งส่งเสริมและจัดการ
ให้บุคลากรท างานอย่างมีความสุขด้วย 
 ปัจจุบันหลายองค์การต่างร่วมกันรณรงค์เรื่อง Happy Workplace เพ่ือกระตุ้นให้บุคลากร
ร่วมกันสร้างให้ที่ท างานเป็นสถานที่ดีแวดล้อมไปด้วยความสุข 
หลักการสร้างองค์กรแห่งความสุข 
 ชาญวิทย์   วสันต์ธนารัตน์ (๒๕๕๓) ได้กล่าวถึงหลักการสร้างองค์กรที่มีความสุขไว้ว่าจะต้อง
ประกอบด้วยหัวใจส าคัญหลายประการคือ การท างานเป็นทีม (team  work) การมีความสุข (happy) มี
ความคิดสร้างสรรค์ที่น าไปสู่ความก้าวหน้า (creativity)  นอกจากนี้ ได้น าเสนอแนวคิดและหลักการสร้าง
องค์กรแห่งความสุข ๘ ประการ ดังนี้  
 ๑. สุขภาพดี คือ มีสุขภาพแข็งแรง ทั้งกายและจิตใจ 
 ๒. น้ าใจงาม คือ การแสดงความมีน้ าใจเอื้ออาทรต่อกันและกัน 
 ๓. ทางสงบ คือ การมีคุณธรรมอันเป็นสิ่งจ าเป็นพื้นฐานของการอยู่ร่วมกันของสมาชิกในองค์กร   
 ๔. ผ่อนคลาย คือ รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่างๆ ในการด าเนินชีวิต 
 ๕. หาความรู้ คือ การศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลา 
 ๖. ปลอดหนี้ คือ มีเงินรู้จักเก็บ รู้จักใช้ ไม่เป็นหนี้ 
 ๗. ครอบครัวดี คือ มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
 ๘. สังคมปลอดภัย สังคมดีมีความปลอดภัย คือ มีความรักสามัคคี เอ้ือเฟ้ือต่อชุมชนที่ตนท างาน
และท่ีพักอาศัย 
 เสาวลักษณ์ รุ่งตะวันเรืองศรี (๒๕๕๕)  ได้กล่าวถึง เทคนิคการท างานในองค์กรให้มีความสุข ๕ ห 
เพ่ือการท างานที่มีความสุข โดยอธิบายว่า หลักการส าคัญที่จะช่วยให้บรรยากาศในที่ท างานเต็มไปด้วย
ความอบอุ่น ซึ่งจะท าให้สถานที่ท างานน่าอยู่  ประกอบด้วย 
 ห ที่ ๑  หัวเราะ 



 เสียงหัวเราะมักจะท าลายความเครียดได้ในเกือบทุกกรณี เสียงหัวเราะเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่
ส าคัญมาก เวลาที่เราหัวเราะ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนแห่งความสุขท่ีเรียกว่า เอ็นดอร์ฟิน ซึ่งสารนี้จะท าให้
เกิดความอ่ิมเอิบ เบิกบาน ผ่อนคลาย 
 ห ที่ ๒ ห่วงใย 
 ความห่วงใยระหว่างเพ่ือนร่วมงาน เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอีกอย่างหนึ่งของการสร้าง
บรรยากาศที่ดีในท่ีท างาน 
 ห ที่ ๓ เห็นอกเห็นใจ 
 ซึ่งมีความต่อเนื่องมาจาก ห ที่ ๒ เพราะเมื่อเรามีความห่วงใยแล้ว ก็จะน ามาซึ่งความเห็นอกเห็น
ใจซึ่งกันและกัน 
 ห ที่ ๔ ให ้
 การให้เป็นความสุขมากกว่าการรับ เพราะฉะนั้นการให้จึงเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของการสร้าง
ความสุขในที่ท างาน การให้ในท่ีนี้หมายความรวมถึงทุกอย่าง 
 ห ที่ ๕  เหตุผลก่อนอารมณ์ 
 ซึ่งอารมณ์ในที่นี้ หมายถึง ความรู้สึกใดๆก็ตามที่จะน าไปสู่ความคิดที่ไม่สร้างสรรค์ ไม่สร้างสันติ 
ไม่สร้างความสงบในที่ท างาน  ซึ่งมีความสอดคล้องกับส านักงานจัดหางานจังหวัดเชียงใหม่ (2555) ที่
น าเสนอเทคนิคและวิธีการง่ายๆ ส าหรับการสร้างความสุขในการท างานด้วยการบริหารตนเอง  ดังนี้ 
 ๑. อย่าคิดเล็กคิดน้อยกับเรื่องเล็กน้อย 
 ๒. อย่าต่อว่าองค์กร 
 ๓. อย่าเลือกงานที่รัก 
 ๔. อย่าให้ร้ายหัวหน้างาน ควรเคารพและให้เกียรติหัวหน้า คอยสนับสนุนและช่วยเหลือหัวหน้า
เท่าท่ีจะท าได้ 
 ๕. อย่าดูถูกเพ่ือนร่วมงาน 
 
 หลังการน าเสนอบทความเรื่อง “เทคนิคการท างานให้มีความสุข” โดย นางเฉลิมศรี  จันทรทิม 
ที่ประชุมมีการอภิปรายเพื่อน ามาประยุกต์ให้เกิดประโยชน์กับสังคม ผลการอภิปรายสรุปว่า   
 บทความนี้ที่เป็นประโยชน์ในเชิงวิชาการ สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ และ
สามารถน าไปแก้ไขปัญหาในชีวิตประจ าวันได ้
 นอกจากนี้ ผู้เขียนได้ให้ความเห็นในการท างานให้มีความสุข ดังนี้ 
วิธีการท างานให้มีความสุข 
 จากประสบการณ์ที่ได้ท างานมาเป็นเวลากว่า ๓๐ ปี ขอน าเสนอวิธีที่ตนเองใช้และท าให้มี
ความสุขในการท างาน 
 ๑. สิ่งแวดล้อม 
  ๑.๑ พัฒนาสิ่งแวดล้อมภายใน คือ ร่างกายและจิตใจ ด้วย ๓ อ คือ อาหาร อารมณ์ออก
ก าลังกาย 
  ๑.๒ พัฒนาสิ่งแวดล้อมภายนอก คือ สถานที่ท างานและคน 



   - สถานที่ท างาน ถ้าไม่สามารถไปจัดระเบียบที่ท างานทั้งหมดได้ ก็ใช้วิธีจัดห้อง
ท างาน หรือ โต๊ะท างานของเรา 
   – คน หมายถึง ผู้บังคับบัญชา เพ่ือนร่วมงานและผู้ใต้บังคับบัญชา ให้ความ
เคารพและให้เกียรติซึ่งกันและกัน ยอมรับในศักยภาพของแต่ละคน มองในสิ่งบวก 
 ๒. วิธีการท างาน 
 ใช้หลักอิทธิบาท ๔ คือมีความรักในงาน เหมือนกับข้อมูลที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า แม้ไม่ได้
ท างานที่เรารัก ก็ให้รักงานที่เราท า มีความเพียร ศึกษาหาความรู้ใหม่ๆ เพื่อพัฒนางาน และท าให้รู้สึกสนุก
เมื่อต้องเรียนรู้งานใหม่ๆ 
  


