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คำ�นำ�
	 หลายองคก์รพฒันาองคก์รใหเ้ปน็องคก์รแหง่ความสขุ โดยการสร้างกจิกรรม

ให้ครอบคลุมความสุข 8 ประการ หรือ Happy 8 แต่แล้วกลับพบคำ�ถามว่า ทำ�ไม

ถึงยังไม่เป็นองค์กรแห่งความสุข? คำ�ตอบที่สำ�คัญประการหน่ึงคือ เพราะองค์กร

ยังไม่สามารถส่งเสริมให้พนักงานจัดสมดุลของชีวิตตนเองได้ 

	 เช่นเดยีวกันพนักงานทีต่อ้งการมคีวามสขุในการทำ�งาน ควรจะพฒันาตนเอง

ให้สามารถจัดสมดุลของชีวิตได้   ซึ่งหนังสือ “สมดุลแห่งความสุข” เล่มน้ีจะให้

แนวทางแก่ท่าน และองค์กรที่ต้องการพัฒนาทักษะชีวิตของพนักงาน

	 การจัดทำ�หนังสือเล่มน้ี ได้เรียบเรียงเน้ือหาจากหนังสือ “คนปันสุข” และ 

“หลากความคดิ...ชีวิตคนทำ�งาน” โดยมุง่นำ�เสนอความคดิและวธีิการเพือ่จดัสมดลุชีวติ

เพื่อให้มีความสุขในการทำ�งานและความสุขในการดำ�เนินชีวิต 

	 	 	 	 	 	 	 	 คณะผู้จัดทำ�

	 	 	 	 	 	 	 	 7 มกราคม 2558
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บทนำ�
	 จากแนวความคิดความสุข 8 ประการ หรือ Happy 8 ของสำ�นักสนับสนุน

สุขภาวะองค์กร สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ (สสส.) ที่

สังเคราะห์ขึ้นมา บนพื้นฐานของความต้องการให้เกิดความสุขที่สมดุล และยั่งยืน 

โดยเป็นความสุขที่สมดุลของโลก 3 ใบที่ทับซ้อนกัน ได้แก่ 1) ความสุขของตนเอง 

2) ความสุขของครอบครัว และ 3) ความสุขขององค์กร/ สังคม ซึ่งความสุข

8 ประการ ประกอบด้วย 

	 	 1. เป็นผู้ที่มีสุขภาพดี ดูแลตนเองไม่ให้เป็นภาระของผู้อื่น 

(Happy Body) คือ มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ ใช้ชีวิต

อย่างมีความสุข ซึ่งเกิดจากการรู้จักใช้ชีวิต รู้จักกิน รู้จักนอน

	 	 2. เป็นผู้ที่มีน้ำ�ใจช่วยเหลือผู้อื่น (Happy Heart) คือ

การมีน้ำ�ใจ การคิดถึงคนอื่น มีน้ำ�ใจเอื้ออาทรต่อกันและกัน การรู้

บทบาทของเจ้านาย ลูกน้อง บทบาทของคุณพ่อ บทบาทของคุณ

แม่ และผลของการกระทำ�ของตนเองต่อสิ่งต่างๆ

	 	 3. เป็นผู้ที่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (Happy 

Relax) คือ การรู้จักการผ่อนคลายกับสิ่งต่างๆ ในการดำ�เนิน

ชีวิต เมื่อชีวิตในการทำ�งาน และ/ หรือการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน

มีความเครียด ต้องหาวิธีผ่อนคลาย เพื่อรักษาสมดุลของชีวิตไว้

IV
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	 	 4. เป็นผู้รักการเรียนรู้และเป็นมืออาชีพในงานของตนเอง 

(Happy Brain) คือ การศึกษาหาความรู้ การพัฒนาตัวเองตลอด

เวลา เพื่อให้เป็นมืออาชีพ และเพื่อให้เกิดความม่ันคงก้าวหน้า

ในหน้าที่ การงาน 

	 5. เป็นผู้มีคุณธรรมและความกตัญญู (Happy Soul) คือ

การเป็นผู้ที่มีคุณธรรม โดยเฉพาะหิริ โอตัปปะ (ความละอาย และ

เกรงกลัวต่อการกระทำ�ของตน) ซึ่งเป็นคุณธรรมเบื้องต้นพื้นฐาน

ของการอยู่รวมกันของสังคมมนุษย์ และเป็นคุณธรรมที่สำ�คัญต่อ

การทำ�งานเป็นทีม 

	 นอกจากน้ีควรมีคุณธรรมอื่นๆ เช่น การเป็นคนดี มีศรัทธาต่อศาสนา มี

ศีลธรรมในการดำ�เนินชีวิต มีความซ่ือสัตย์ มีความรับผิดชอบ มีระเบียบวินัยตรง

ต่อเวลา เป็นต้น

	 6. เป็นผู้ใช้เงินเป็น (Happy Money) คือ เป็นผู้ใช้เงินเป็น

มีเงินเก็บ รู้จักใช้ เป็นหน้ีอย่างมีเหตุผล มีชีวิตที่เหมาะสมกับ

ตนเอง หรืออาจกล่าวว่า เป็นบุคคลที่สามารถจัดการรายรับ

รายจ่ายของตนเองได้ ทั้งนี้ต้องบริหารจัดการรายรับและรายจ่าย

ของตนเองและครอบครัว โดยอาจทำ�บัญชีรายรับ รายจ่าย

	 7. เป็นผู้ที่รักและดูแลครอบครัวตนเองได้ (Happy Family) คือ 

การมีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง ให้ความสำ�คัญต่อครอบครัว 

และครอบครัวเป็นกำ�ลังใจที่ดีในการทำ�งาน เพราะครอบครัว

เป็นเหมือนภูมิคุ้มกัน เป็นกำ�ลังใจเมื่อต้องเผชิญกับอนาคตหรือ

อุปสรรคในชีวิต การมีครอบครัวเข้มแข็งจะทำ�ให้สังคมมั่นคงด้วย

	 8. เป็นผู้ที่รักและดูแลองค์กร/ สังคมของตนเองได้ (Happy 

Society) คือ การเป็นสมาชิกที่ดีขององค์กรและสังคม โดยสังคม

มี 2 ระดับคือ สังคมในที่ทำ�งานกับสังคมนอกที่ทำ�งาน 

V
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	 ความสุข 8 ประการ ต้องเป็นความสมดุลของโลก 3 ใบที่ทับซ้อนกัน ได้แก่

1) ความสขุของตนเอง 2) ความสขุของครอบครัว และ 3) ความสขุขององค์กร/ สงัคม

ความสุข
ของตนเอง

ความสุขของ
องค�กร/ สังคม

ความสุข
ของครอบครัว

	 จากแนวความคิดข้างต้น แม้ความสุขมี 8 ประการเหมือนกัน แต่ปัจจัย

ที่ส่งผลให้เกิดความสุขแตกต่างกัน เพราะแต่ละคนมีบริบทของชีวิตที่ต่างกัน

การส่งเสริมให้พนักงานมีความสุข และการสร้างความสุขให้แก่ตนเอง แม้จะ

ดำ�เนินการผ่านกิจกรรมต่างๆ แต่สุดท้ายต้องนำ�ไปสู่ความสามารถในการจัดสมดุล

ของโลก 3 ใบ

	 หลายองค์กรอาจตั้งคำ�ถามว่า จัดกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมความสุขให้แก่

พนักงานจำ�นวนมาก แตพ่นักงานยงัไมม่คีวามสขุในการทำ�งาน เช่นเดยีวกบัพนักงาน

ที่เข้าร่วมกิจกรรมเพื่อสร้างความสุขในการทำ�งาน แต่ยังพบว่า ตนเองไม่มีความสุข

	 คำ�ตอบของคำ�ถามข้างต้นคือ การจัดกิจกรรมหรือการเข้าร่วมกิจกรรม

ข้างต้น เป็นระดับเปลือกหรือเป็นการจัดกิจกรรมที่พนักงานมีส่วนร่วมในการดำ�เนิน

งานทีมุ่ง่ใหค้วามสนุกสนาน หรือใหค้วามรู้เทา่นัน้ แตย่งัไมถ่งึระดบัแกน่หรือระดบัที่

ทำ�ให้พนักงานสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้

	 การจัดกิจกรรมเพื่อสร้างองค์กรแห่งความสุข ควรกำ�หนดเป้าหมายให้

พนักงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง ด้วยการสามารถจัดความสมดุลบนโลก

ทั้ง 3 ใบได้ เช่นเดียวกัน หากพนักงานจะพัฒนาให้ตนเองมีความสุขในการทำ�งาน 

ต้องพัฒนาทักษะการสร้างความสมดุลของโลกทั้ง 3 ใบ

VI
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(      )1

อ้อมกอดแห่งความสุข
ขวัญตา รัตนสกุลศักดิ์ 1     

	 ความสุขสร้างได้จากตัวเรา และต้องไม่เกิดจากการเบียดเบียนผู้อื่น มีผู้รู้

บางท่านเปรียบเทียบการเบียดเบียนคนอื่นกับการเขียนหนังสือทับกันลงบน

กระดาษแผ่นเดียว การเขียนตัวหนังสือลงบนกระดาษคร้ังแรกก็ย่อมอ่านเข้าใจง่าย

แต่ยิ่งเขียนทับลงไปบนกระดาษแผ่นน้ันซ้ำ�ๆ การอ่านก็ยิ่งยากไปทุกที คล้ายกับ

ความทุกข์ที่ผู้อื่นมีอยู่แล้ว หากเรายิ่งไปซ้ำ�เติมก็ยิ่งทำ�ให้ทุกอย่างทับถม ทำ�ให้เกิด

ความซับซ้อนจนยากที่จะแก้ไข 

	 ดังน้ันเราควรทำ�ใจให้มีความสุขและแบ่งปันสุขให้กับผู้ อ่ืน เพื่อสร้าง

ความผูกพันและความเอื้ออาทรให้แก่กัน พึงระวังกายและวาจาของเราให้สุภาพ

อ่อนน้อมต่อผู้อื่นอยู่เสมอ เงยหน้ามองสิ่งรอบตัว แล้วเราจะพบว่ามีใครอีกหลายคน

บนโลกน้ีที่รอความสุขเหมือนกัน อย่าหวงความสุขและกลัวความสุขจะจางหาย

แต่ให้คิดว่า เราจะได้ความสุขเพิ่มขึ้นมาอีกมากเมื่อเราแบ่งปันให้คนอื่น 

1 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )2

ความสุขอยู่ที่ใจ
ไม่ใช่เงินทอง

สุรีรัตน์  พวงทวี 2    

	 สุขอยู่ที่ใจไม่ใช่เงินทอง ยศถาบรรดาศักดิ์ สุขอยู่ที่การรู้จักแบ่งปันรอยยิ้ม 

เสียงหัวเราะ คราบน้ำ�ตา อยากให้ทุกคนมองโลกในแง่บวก แล้วจะเห็นว่ามีหลายสิ่ง

ที่ต้องค้นหา น้ันคือ เราจะใช้ชีวิตอย่างไร ให้มีความสุข เกิด แก่ เจ็บ ตาย

มันเป็นเร่ืองธรรมชาติ ต้นทุนชีวิตของคนเรามันไม่เท่ากัน จนรวย พิการ ชรา

ล้วนมีมากมายในสังคม ในฐานะที่เป็นเพื่อนร่วมงาน เป็นพนักงานที่บริษัททำ�ธุรกิจ

ค้าปลีกที่มีสาขา มากมายในประเทศ ฉันมีความสุขทุกครั้งที่เดินผ่านหรือเข้าไปใช้

บริการ เซเว่น อีเลฟเว่น ฉันตั้งใจว่าจะทำ�ตามปรัชญาองค์กรที่ว่า “เราปรารถนา

รอยยิ้มจากลูกค้า ด้วยทีมงานท่ีมีความสุข” ยิ้มเข้าไว้แล้วโลกจะสดใส ยิ้มให้กับ

ตัวเอง ยิ้มให้กับคนอื่น ใช้ชีวิตอย่างพอเพียง และเพียงพอ แค่น้ีชีวิตเราก็จะมี

ความสุข และเราก็จะสามารถแบ่งปันความสุขให้คนอื่นได้

2 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )3

เศรษฐกิจพอเพียง
สิ่งแวดล้อมที่ดี 

ต้องเริ่มสร้างจาก
“ตัวเรา”

อัญชลี จงคดีกิจ 3 

	 ตวัเองมักสอนใหเ้ดก็ๆ รักกนัคอื สิง่แวดลอ้มตอ้งด ีคณุภาพของความสมัพนัธ์

ต้องดี คือมี Happy Heart เม่ือน้ันเด็กจะรู้สึกพอใจที่ได้ทำ�งานกับเราโดยเรา

ไม่เอาเปรียบเขา และสอนในสิ่งที่ดีกับเขา แม้ยามจากกัน เขาก็ยังมีสิ่งที่ดีให้จดจำ�

	 เร่ืองความชื่อสัตย์ก็เป็นสิ่งที่ดีที่สุด ทำ�งานร่วมกัน ต้องเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่เจ้า

นายด้วย เรามีวินัย มีความชื่อสัตย์ มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน มีปัญหาเราก็เน้นให้

อภัยกัน ให้ความรักกัน ทำ�งานเป็นพี่เป็นน้อง คนทำ�งานเมื่อแฮปปี้ ฮาร์ต (Happy 

Heart) ถือว่าความสุขภายในใจ ก็จะเกิดสติปัญญาขึ้นมา

	 เช่ือเถอะ ทกุวนัน้ีคนมีเงนิเดอืนเปน็หม่ืนเปน็แสน กไ็มพ่อ ถา้ไมรู้่จกัเศรษฐกจิ

พอเพียงเป็นอย่างไร พระราชดำ�รัสของในหลวงสุดยอดเลย พระองค์ทรงสอนเร่ือง

ความพอเพียงมาตั้งแต่แรกแล้ว พระองค์เป็นแบบอย่างที่ดี ฉะนั้นถ้าเราบอกว่า

เรารักในหลวง ก็ต้องเป็นแบบพระองค์ท่านในเรื่องนี้ด้วย

 
3 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”



สมดุลแห่งสุข
(      )4

ใจปันสุข
ละเอียด  ทองใบ 4

	 ก่อนจะมาเป็นข้าพเจ้าที่แข็งแกร่งอย่างทุกวันนี้ ข้าพเจ้าต้องผ่านความทุกข์

มาอย่างมากมาย มีชีวิตที่มีความทุกข์ สามีตาย จึงต้องเลี้ยงลูกคนเดียว ทุกวันนี้

ข้าพเจ้าดำ�เนินชีวิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

คือ เดินตามทางสายกลาง ไม่น้อยเกินไปและมากเกินไป ถ้าข้าพเจ้าเห็นเพื่อน

มีปัญหา ถ้าเราปลอบเขาให้คลายทุกข์ได้ก็จะทำ� ทุกวันน้ีข้าพเจ้าคิดไว้เสมอว่า

จะทำ�ตัวให้เป็นประโยชน์ช่วยเหลือกิจกรรมของบริษัท และเป็นคนดีต่อสังคมและ

ประเทศชาติ ทำ�โดยไม่หวังผลตอบแทนเพราะเป็นความสุขอย่างหนึ่งของข้าพเจ้า

	 อกีสิง่ทีข้่าพเจา้เช่ือคอืทกุข์สขุอยูท่ีใ่จ ถา้ใจคดิวา่ทกุข์กเ็กดิทกุข์ แตถ่า้ใจคดิ

ว่าสุขความสุขก็จะเกิดขึ้นกับเรา ดังนั้นทุกข์หรือสุขอยู่ที่ใจเราเลือกเอง

 

4 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )5

คนเราต้องเรียนรู้
พัฒนาความคิด 
มีชีวิตร่วมกับ
บริหารสังคม

บุญเลิศ คชายุทธเดช 5

	 การที่มนุษย์คนหนึ่งเกิดมา แล้วอยู่ในสังคม มีโอกาสทำ�งาน มีค่าตอบแทน

ที่แน่นอน นำ�มาเลี้ยงชีวิต เป็นการสร้างเน้ือสร้างตัว ถือว่าเป็นความสุขอย่างหน่ึง 

แต่การทำ�งาน หากเราไม่รู้จักคิดและทำ�ความเข้าใจว่างานแต่ละงานย่อมมีปัญหา

ทัง้สิน้ ยิง่ทำ�งานร่วมกบัคนอืน่ บางทีเ่ราอาจไมรู้่ว่าเราคอืตวัปญัหา ทำ�ความหนักอก

หนักใจใหเ้พือ่นร่วมงาน เพราะมนุษยม์กัคดิเข้าข้างตวัเองวา่เปน็ฝา่ยทำ�ด ีทำ�ถกูตอ้ง 

อันนี้ทำ�ให้เกิดความทุกข์ 

	 เรานับถือศาสนาพุทธกันเป็นส่วนใหญ่ แต่คนไทยไม่ค่อยซึมซาบ สังคม

เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ความพอเพียง พอประมาณ อย่าโลภจนเกินไป

หลักสันโดษ ประหยัด มัธยัสถ์ ปัจจุบันแทบจะไม่มีใครพูดถึง ทุกคนมุ่งแสวงหาและ

ตกัตวงกนั เพราะเข้าใจวา่ ความสขุเปน็อยา่งน้ัน อยา่งน้ี ซึง่เปน็สิง่ทีจ่อมปลอมทัง้สิน้ 

5 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”



สมดุลแห่งสุข
(      )6

ความสุขที่เราสร้างเอง
จันแดง  พันธ์แก่น 6

	 ฉนัเช่ือวา่สว่นหน่ึงทีจ่ะทำ�ใหฉ้นัทำ�งานอยา่งมคีวามสขุ เปน็เพราะความใสใ่จ

ขององคก์รทีม่ต่ีอพนกังาน รวมถงึสิง่แวดลอ้มในโรงพยาบาลกเ็ปน็ปจัจยัสำ�คญัเช่นกนั 

	 แตท่กุอยา่งข้ึนอยูท่ีใ่จของเราเองทัง้น้ันว่าจะทำ�ใหส้ขุหรือทกุข์ สำ�หรับฉนัแลว้

การไดเ้กดิมาเปน็คนน้ัน ถอืว่าโชคดทีีส่ดุและการมงีานทำ�กย็ิง่รู้สกึวา่ชีวติน้ันมคีา่มากข้ึน

สามารถสร้างประโยชน์ให้กับผู้อื่นได้ นอกจากจะไม่เป็นภาระของครอบครัวแล้ว

เรายังภูมิใจที่สามารถหาเลี้ยงพวกเขาได้

	 นอกจากน้ีการมองคนทีด่อ้ยกวา่เรา กเ็ปน็แรงผลกัดนัใหเ้รายิม้สูก้บัปญัหาที่

เจอ ยังมีอีกหลายคนที่ขาดโอกาสมากกว่าเรา ถ้ามองย้อนดูพวกเขาเหล่านั้นมันจะ

ทำ�ให้เรามีกำ�ลังใจที่จะสู้ ไม่มีอะไรที่จะแย่สุดๆ หรือดีสุดขั้ว ทุกอย่างย่อมต้องมีทั้ง

ดีและไม่ดีคละเคล้ากันไป 

	 การยิม้ใหก้บัตวัเองทกุคร้ังทีห่มดกำ�ลงัใจน่ันคอืเพือ่นทีด่ทีีส่ดุสำ�หรับฉนั และ

ทีข่าดไมไ่ดคื้อคนทีอ่ยูข้่างหลงั ทีค่อยเปน็กำ�ลงัใจใหเ้สมอ นัน่คอืแมแ่ละลกูของดฉินั 

ทำ�ให้ดิฉันพร้อมที่จะเผชิญกับปัญหาที่เข้ามาไม่ว่าจะมาในรูปแบบไหนก็ตาม

6 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )7

ความแตกต่าง
ไม่ใช่อุปสรรคของความสุข

สุรีย์ ศรีสวัสดิ์ 7

	 ในคร้ังแรกที่ดิฉันเข้ามาทำ�งาน ก็มีปัญหาบ้างเพราะเรายังไม่รู้ทุกอย่าง

แต่ดิฉันก็พยายามนำ�สิ่งที่ผิดพลาดมาแก้ไข พยายามนำ�สิ่งที่ถูกตำ�หนิมาปรับปรุง 

ทำ�ใหเ้กิดพลงัใจทีท่ำ�ใหม้คีวามมานะอดทน และมคีวามซือ่สตัยไ์มว่า่ตอ่หนา้หรือลบั

หลงั ขยนัทำ�งาน  มีจติใจทีด่งีาม  มีความเปน็มติรกบัผูค้นเสมอ และเมือ่มพีนกังาน

รุ่นใหม่เข้ามา หากเขาทำ�ผิด ดิฉันก็จะเตือน ให้เขารู้ว่าสิ่งไหนควรทำ�หรือไม่ควรทำ� 

เพราะดิฉันถือว่าที่น่ีเป็นบ้านหลังที่สอง เราเป็นครอบครัวเดียวกัน เราต้องช่วยกัน

ดูแลซึ่งกันและกัน ให้เขาสัมผัสถึงความจริงใจ และรู้สึกอบอุ่นที่ได้อยู่ที่นี่ สิ่งเหล่านี้

ทำ�ให้ตัวดิฉันเองก็รู้สึกอบอุ่น มีความสุข และเป็นกันเอง…

7 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”



สมดุลแห่งสุข
(      )8

บ้าน (ซีพี ออลล์)
แห่งความสุข

ประทาน คำ�ภูมิหา 8

	 การทำ�งานที่มีความสุขน้ันต้องเป็นงานที่เรารักและถนัดเพื่อต่อยอดให้งาน

ที่ทำ�ประสบความสำ�เร็จ ภายใต้การกล้าคิด กล้าทำ� และยอมรับฟังความคิดเห็น

ของเพื่อนร่วมงาน ต้องตระหนักไว้ว่า ผิดแล้วจำ� ทำ�แล้วรับผิดชอบ เพื่อที่จะนำ�มา

ปรับปรุงแก้ไข สิ่งสำ�คัญที่สุดคือต้องเข้าใจในงานที่ทำ� หากไม่เข้าใจเราจะทำ�งานให้

มีความสุขได้อย่างไร จริงไหมครับ?

8 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )9

หนึ่งปีกับสิบสองวัน
ฉันกับบำ�รุงราษฎร์

ณัฐวดี ศิริภาณุรักษ์ 9

	 ฉนัวา่ความสนุกในการทำ�งานกเ็หมอืนการเลน่เกมมาริโอผ้จญภยั ตลอดทาง

ทีเ่ราเดนิไปเราจะวิง่ กระโดด ปนีปา่ยเกบ็เอาเหรียญทองมาสะสมไว ้เหมอืนกับเวลา

ต้อง Round Ward แล้วตามเอกสารได้ครบถ้วนสมบูรณ์มากเท่าไหร่ก็ยิ่งดีต่องาน

เท่านั้น

	 บ่อยคร้ังฉันเหมือนมาริโอ้ที่ตัวโตข้ึนหลังจากเก็บเห็ดวิเศษได้ เพราะคำ�พูด

ช่ืนชมให้กำ�ลังใจและแววตาแสดงความขอบคุณจากคนไข้ และสัมผัสได้ถึงความ

เต็มอกเต็มใจช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน ที่ช่วยประสานงานกับทีมแพทย์เจ้าของ

ไข้เพือ่เตรียมเอกสาร การไดอ้ยูท่า่มกลางบรรยากาศการทำ�งานทีด่ ีมอีปุกรณ์เคร่ือง

ใช้สำ�นักงานทีส่ามารถอำ�นวยความสะดวกในการตดิตอ่กบับริษทัประกนัและบริษทัคู่

สัญญาทั่วโลก ทำ�ให้การทำ�งานดำ�เนินไปได้อย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพในทุกๆ 

ข้ันตอน ตั้งแต่การติดต่อประกันล่วงหน้าก่อนคนไข้จะเข้ามารักษาตัวจนกระทั่ง

การวางบิลค่าใช้จ่ายไปยังบริษัทประกันในวันที่คนไข้หายเป็นปกติและออกจากโรง

พยาบาล 

9 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
(      )10

มีเพื่อนดี ชีวีเป็นสุข
วันเพ็ญ  ศิริสาพร 10

	 ดฉินัมคีวามสขุทีส่ดุทีไ่ดพ้บและทำ�งานร่วมกบัเพือ่นๆในองคก์ร สว่นหน่ึงเปน็

เพราะดิฉันทำ�ตัวดี คอยช่วยเหลือเพื่อนๆ ในยามที่เพื่อนต้องการ เมื่อดิฉันต้องการ

ความช่วยเหลือบ้างก็จะได้สิ่งนั้นตอบแทนมาเช่นกัน ดิฉันมีความสุขและรู้สึกผูกพัน

กับองค์กรมาก อยากมาทำ�งาน อยากมาพบเพื่อน และมีเพื่อนใหม่ๆ เพิ่มข้ึนใน

องค์กรแห่งนี้เสมอ การทำ�งานจึงไม่รู้สึกอึดอัด และมีความสุขกับการทำ�งาน เมื่อมี

ความสุขงานที่ทำ�ก็ออกมาดีมีคุณภาพ การมีเพื่อนที่ดีเป็นสิ่งที่ดิฉันได้รับนอกเหนือ

จากรายได้ดังที่หวังไว้แต่แรก และผลพลอยได้เมื่อเรามีความสุขคือสุขภาพใจที่ดี

ซึ่งส่งผลให้สุขภาพกายของเราดีตามไปด้วย

10 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”



สมดุลแห่งสุข
(      )11

สุขในงาน สานฝัน
ให้ครอบครัว

หนึ่งฤทัย ไชยโยธา 11

	 ดิฉันเคยคิดว่าชีวิตของเด็กสาวบ้านนอกคนหนึ่งคงยากที่จะทำ�งานร่วมกับ

คนที่ไม่รู้จัก แต่ดิฉันต้องสู้เพื่อครอบครัวที่รัก เมื่อได้เข้ามาทำ�งานจริงๆ ทุกคนช่วย

เหลือเกื้อกูลกัน มีความสนุกสนานเฮฮา บางทีก็เครียด เซ็ง เบื่อ มีครบทุกรสชาติ

เลยกว็า่ได ้อาจจะมบีางครัง้ทีม่คีวามคดิทีไ่มต่รงกนับา้งแตเ่รากท็ำ�งานกันอยา่งราบ

ร่ืน ดฉินัคดิวา่มนัเปน็เร่ืองธรรมดาของมนุษยเ์รา ถา้ไมม่คีวามขัดแยง้กนัเรากไ็มรู้่วา่

ความคิดเห็นของอีกคนหนึ่งอาจจะดีกว่าที่เราปฎิบัติกันมา

	 ...ดฉินัคิดว่าสิง่ทีท่ำ�ใหเ้ราสามารถทำ�งานไดอ้ยา่งมคีวามสขุกเ็พราะเราคดิดี

กับเพื่อน รู้สึกดีกับงานที่เราทำ� ให้ความเคารพผู้ใหญ่ และที่สำ�คัญคือความกตัญญู

กตเวที สิ่งเหล่านี้จะทำ�ให้เราเจริญก้าวหน้าและประสบความสำ�เร็จในชีวิต

11 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”



สมดุลแห่งสุข
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ประสบการณ์...
องค์กรแห่งความสุข

วีรภัทร  รุ่งโรจน์นภาดล 12

	 ทั้งน้ีและทั้งน้ัน ความสุขเหล่าน้ีไม่ได้เกิดข้ึนจากปัจจัยภายนอกรอบตัวเรา

เพียงอย่างเดียว แต่มันข้ึนอยู่กับปัจจัยภายในของตัวเราเอง ว่าเราตั้งโจทย์

“ความสุข” ว่าเป็นอย่างไร ผมมีคติในชีวิตง่ายๆ เพียงข้อเดียว คือการ “เอาใจเขา 

มาใส่ใจเรา” และถ้าทุกคนคิดแบบนี้เชื่อว่าโลกนี้คงมีความสุขมากกว่านี้แน่ๆ ครับ

12 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”



สมดุลแห่งสุข
(      )13

สุขแบบเต็มเปี่ยม
นงค์ลักษณ์  ประสพสุข 13

	 อย่าท้อแท้กับอุปสรรคที่พบเจอ การทำ�งานทุกอย่างย่อมมีทั้งสุขและทุกข์  

ยอมรับว่าดิฉันก็เคยผ่านช่วงที่ทุกข์มา จากที่เคยตื่นนอนข้ึนมาตอนเช้าแล้วอยาก

มาทำ�งาน แต่กลายเป็นตื่นแล้วไม่อยากมาทำ�งาน เพราะว่าความคิดเห็นกับหัวหน้า

ไม่ตรงกัน แต่เมื่อเราหนีไม่พ้นก็ให้กอดมันไว้เดี๋ยวก็ดีเอง คิดได้แบบน้ันก็ทำ�ให้

ฉันผ่านช่วงเวลาดังกล่าวไปได้ด้วยดี และทำ�ให้รู้สุขหรือทุกข์ก็เหมือนเข็มนาฬิกา

ที่ผ่านมาแล้วก็ผ่านไป เมื่อเราทุกข์เดี๋ยวความสุขก็มาหาเราเอง

13 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
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ฝันเล็กๆ บนเส้นทางยาว
สั่งสม

“คุณค่าและความสำ�เร็จ”
 

นพ.วิจารณ์ พานิช 14

	 ทักษะสำ�คัญที่สุด คือ ทักษะในการควบคุมตัวเอง คุมให้รู้จักพอเหมาะ

คุมความต้องการ คุมความรู้สึกนึกคิด คุมความภูมิใจ ความพอใจว่าอย่างไร ทำ�ให้

เรารู้สึกสุข รู้สึกภูมิใจตัวเอง ภูมิใจที่เราได้ทำ�งานร่วมกับใครต่อใคร ภูมิใจที่อยู่ใน

หน่วยงานนี้และภูมิใจที่ได้ผ่านความยากลำ�บาก

	 เมื่อคิดมองย้อนหลังไปถึงชีวิตตอนที่ลำ�บากก็กลายเป็นฉากของความสุข

ณ เวลานั้น เรารู้สึกทุกข์ ทำ�ไมคนอื่นเขามีมากกว่าเรา ทำ�ไมเราไม่มีอย่างเขาบ้าง

พอคิดย้อน ช่วงนั้นกลายเป็นช่วงเวลาที่คิดว่า นั้นเหลาะคือตัวหล่อหลอมทำ�ให้เราดี

ถึงขนาดน้ี ก็มีความสุขได้ ถ้าคิดอย่างน้ี เป็นการหล่อหลอมเพื่อเราจะได้ดีต่อไป

ข้างหน้า

14 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”



สมดุลแห่งสุข
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กายและใจแข็งแรง
ศรัทธาแห่งชีวิตแรงกล้า

 

แพทย์หญิง คุณหญิงพรทิพย์ โรจนสุนันท์ 15

	 หลักการทำ�งานคือ ใจต้องไม่ปล่อยให้แกว่งไปกับทั้งสุขและทุกข์จนเกินไป

ที่สำ�คัญไม่ใช่การเดินอยู่ตรงกลางอย่างเดียว มันยากมากถ้าจะเดินตรงกลาง

อย่างเดยีว บางทหีลดุทางสขุบา้ง หลดุไปทางทกุข์บา้ง ฉะน้ัน ตอ้งรู้ตวั ตอ้งรีบรักษา

สมดลุของใจ เพือ่ไมใ่หเ้ครียดเกนิ ไมใ่หต้กลงไปทางต่ำ� และไมขึ่น้สงูมากประมาณน้ี

	 น้ันคือใจ ทีเ่ราใช้ตอ่สูอ้ปุสรรค ดว้ยธรรมะ ใช้ปญัญาแกป้ญัหา ถา้เราเข้าใจ

สัจธรรมว่า ทุกข์หรือสุข เกิดแต่กับใจตัวเรา 100% ไม่ใช่คนอื่นและจะให้มันหายไป

ก็ต้องอยู่ที่ตัวเรา หมอจึงหาวิธีบำ�บัดทุกข์ ซึ่งไม่ใช่วิธีวิ่งไปวัด พอมีทุกข์ก็วิ่งไปวัด 

วิ่งไปพัก วิ่งไปหาใคร “ไม่” หมอจะอยู่กับมัน และจะแงะมัน “เจ็บนัก” เหมือน

ผึ้งต่อยหรือถูกอะไรทิ่มแทง ต้องแงะมันดูคือ วิเคราะห์มันซะ ถ้าทำ�จนสำ�เร็จ

หมอไม่เพียงเลือกให้มันตกตะกอน แต่ต้องทิ้งไปเลย เพื่อไม่ให้ตกตะกอนแล้ว

กลับมาใหม่ เราก็ศึกษาวิธีดูแลตรงนี้ซึ่งช่วยได้มาก

 

15 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”



สมดุลแห่งสุข
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รักในสิ่งที่ทำ�
“ความสุขและคุณภาพ” 

ก็ตามมา
 

เอกราช เก่งทุกทาง 16

	 ผมโชคดทีีไ่ดท้ำ�งานทีต่วัเองอยากทำ� ทำ�ในสิง่ทีต่วัเองรัก เมือ่อยากและไดท้ำ�

มันก็จะออกมาด ีเพราะเรามีความทุม่เทในการทำ�งาน มนัไมเ่บือ่ ตา่งกับสิง่ทีจ่ำ�เปน็

ตอ้งทำ� แต่ทัง้หมดเราตอ้งรับผดิชอบ เวลาทำ�อะไรใหท้ำ�เตม็ที ่ถา้ทำ�ไมไ่ดเ้ตม็ทีห่รือ

ไม่มีความสุขที่จะทำ� ผมคิดว่าอย่าไปทำ�ดีกว่า

	 เราต้องพักผ่อนหาความสุขให้ตัวเองบ้าง อาจลาพักร้อน วันหยุดพักบ้าง

ผมเองบางวันหยุดเสาร์อาทิตย์ก็งดพากษ์ฟุตบอล อาจไปดูหนัง ไปเที่ยวต่างจังหวัด

บ้าง ไม่ได้คิดถึงงานตลอดเวลา เช่นนั้นไม่ไหวมันจะเครียด กลายเป็นว่าเกร็งแล้ว

งานต่อมาจะไม่ค่อยดี ฉะนั้น คนทำ�งานถ้าให้ทำ�งานมีคุณภาพจริงๆ ต้องทำ�อย่าง

มีความสุข สุขแล้วงานก็ออกมาดี ทำ�อย่างมีความสุข ทำ�ให้สมดุลด้วย  ร่างกายดี 

สุขภาพจิตดี

	 คำ�แนะนำ�ของผมที่ง่ายที่สุดคือ ทำ�ในสิ่งที่เราอยากทำ�ได้ตังค์น้อยหน่อย

แต่มีความสุขก็มีโอกาสประสบความสำ�เร็จมากกว่านะ การมองคนทำ�งานได้ตังค์

เยอะๆ ว่าเป็นคนประสบผลสำ�เร็จมันไม่ใช่เกิดขึ้นกับทุกคน

16 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”



สมดุลแห่งสุข
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	 การบริหารการเงนิเปน็สว่นหน่ึงในเร่ืองคณุภาพชีวติ ถา้ดแูลไมด่พีอ หนักใจ

หลายดา้น ไหนจะงาน เร่ืองสว่นตวัการเปน็หน้ี สะสมแลว้เครียดกระทบกายและใจนะ

	 อยา่งผมหน้าทีเ่หมอืนกบัสร้างความสขุใหก้บัสงัคม ถ้าทำ�ไดด้มีคีวามรับผดิชอบ

ผลงานออกมาประชาชนยอมรับ หรือมีความสุขก็ถือว่าเราได้ทำ�ตามหน้าที่ของ

ตนเองแล้ว

	 การทำ�งานตรงหน้าให้ดีที่สุด ไม่ให้งานโหลดเกินไป จัดการให้พอดี คิดว่า

ตรงนี้น่าจะเหมาะสมกว่า เน้น “คุณภาพ” อย่าเน้น “ปริมาณ”

 



สมดุลแห่งสุข
(      )18

ความสุข
เกิดจากความสำ�เร็จ

 

อรวรรณ  ภิโร 17

	 ฉันทุ่มเทในการทำ�งานมาก และการเฝ้ารอดูผลสัมฤทธ์ิที่ออกมาก็ทำ�ให้ฉัน

มีความสุขมาก ฉันและเพื่อนร่วมงานฝ่าฝันอุปสรรคมาได้อย่างภาคภูมิ สามารถ

ตอบโจทย์ที่ลูกค้าถามได้อย่างมั่นใจ ลูกค้าที่มาซื้อสินค้าจากลูกค้าของเราไปมั่นใจ

ได้ว่าสินค้าที่ได้มาน้ันถูกต้องตามกฎหมาย สอดคล้องกับข้อกำ�หนด ไม่มีการใช้

แรงงานเถื่อน ไม่มีการใช้แรงงานเด็ก พนักงานทำ�งานเต็มที่ รายได้ที่มากกว่าขั้นต่ำ�

ทีก่ฎหมายกำ�หนด โอทไีมเ่กนิ 12 ช่ัวโมงตอ่สปัดาห ์สวัสดกิารพนักงานตอ้งไดม้าซึง่

ความถูกต้อง  

	 ก่อนที่ฉันจะมาเร่ิมงานที่น่ี ที่นี่ยังไม่มีความพร้อมเร่ืองการปฏิบัติตาม

ข้อกำ�หนด ตอนนี้ทุกอย่างสอดคล้องกับกฎหมายและบางอย่างก็สูงกว่าที่มาตรฐาน

กำ�หนดไว้ด้วยซ้ำ�มันเลยทำ�ให้ฉันรู้สึกว่าฉันได้ทำ�งานอย่างมีความสุข ความสุขที่ได้

จากการทำ�งานประสบความสำ�เร็จ  ความสุขที่ได้ทำ�ให้พนักงานไม่ประสบอุบัติเหตุ

จากการทำ�งาน  ความสุขที่ทำ�ให้พนักงานได้รับสวัสดิการอย่างต่อเนื่องและถูกต้อง

ความสขุจากการทีใ่หพ้นักงานเข้ามามีสว่นร่วมในการทำ�งาน ความสขุทีพ่นักงานให้

ความร่วมมือเมื่อมีการถูกตรวจ และสุดท้ายความสุขที่ได้จากการฝ่าฝันร่วมกับลูก

น้องที่แสนดี  และคอยจนกว่าลูกค้ากลับพร้อมกับแจ้งผลการตรวจว่า เราได้รับการ

ตรวจสองรับรองจากระบบ สามารถคา้ขายกนัตอ่ไปและความสขุทีส่ดุ คือ พนักงาน

ไม่ต้องลอยแพตกงาน เน่ืองจากบริษัทของฉันผ่านมาตรฐานด้านสิ่งแวดล้อมและ

ความปลอดภัย
17 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”



สมดุลแห่งสุข
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4 องค์ประกอบเพื่อชีวิต
 

บัญชา ชุมชัยเวทย์  18

	 4 องค์ประกอบเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีของคุณบัญชา ชุมชัยเวทย์ คือ

		  1.	 การมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 

		  2.	 สุขภาพจิตดี

		  3.	 กำ�ลังใจ ทั้งจากตัวเราและจากครอบครัว

			   ทั้งจากภรรยาและญาติพี่น้อง

		  4.	 รู้จักกินอาหารที่มีประโยชน์พื้นฐาน

	 ผมว่า 4 องค์ประกอบนี้เป็นตัวสร้างมาตรฐานและคุณภาพชีวิตของเราให้

มีคุณค่าทั้งตัวเราเอง และคุณค่ากับครอบครัว กับงานที่เราทำ� คุณค่ากับองค์กร

ที่เราอยู่ ส่งผลไปถึงคุณค่ากับสังคมและประเทศ นั้นคือสิ่งที่ผมรู้สึก จากงานที่ผม

ทำ�เป็นงานสื่อมวลชนจำ�เป็นต้องนำ�ข้อมูลจริงมาเสนอ วิเคราะห์และป้อนออกสู่

สาธารณชน เพื่อให้ข้อมูลไปสู่การตัดสินใจ เป็นบทบาทภาระหน้าที่ของผม

	 ผมคิดว่าเมื่อถึงจุดหน่ึงของการทำ�งาน เราจะมีความชำ�นาญในการพัฒนา

งานไปเรื่อยๆ พอถึงจุดหนึ่งถ้าผลงานออกมาดี แล้วเราเปลี่ยนแปลงวิธีการทำ�งาน 

เมื่อนั้นเราได้เนื้อได้หนังกับมันมากขึ้น จะกลายเป็นโอกาสในการหางานใหม่ 

18 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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ทุกสิ่งทุกอย่าง
ล้วนมีเหตุผล

 

สาวิตรี  ยังสูงเนิน 19

	 ฉันยังทำ�งานที่น่ีต่อไปอย่างมีความสุข แม้บางคร้ังจะเหน่ือยบ้าง ท้อบ้าง

แต่ทุกคร้ังที่มีปัญหา ก็จะมีเพื่อนๆ น้องๆ ที่ร้านให้กำ�ลังใจ ปลอบใจเสมอมา

ทุกคร้ังที่ทำ�ผิดพลาด ผู้จัดการไม่เคยโทษเรา แต่จะสอนว่าเราผิดพลาดอย่างไร 

แนะนำ�ให้เราไม่ผิดซ้ำ�อีก ไม่ว่าจะออกไปกี่ครั้งกลับมาก็รู้สึกดีตลอด 

	 ทีน่ีไ่มต่อ้งใช้เงนิซือ้ตำ�แหนง่ แคต่ัง้ใจทำ�งาน ซือ่สตัย ์ขยนักไ็ดเ้ลือ่นตำ�แหน่ง 

เงนิเดอืนไดอ้ยา่งเหมาะสม ทกุวนัน้ีสง่ใหแ้มเ่ดอืนละ 5 พนัทกุเดอืน แม่ไม่ตอ้งรับจา้ง

ทำ�งานหนักๆ แล้ว อยากให้แม่พัก แม่มักจะชมฉันกับคนอื่นเสมอๆ ได้ยินก็ภูมิใจ

ทุกครั้ง ฉันเลือกถูกแล้วที่จะอยู่ที่นี่ ทำ�ให้ฉันมองเห็นอนาคตตัวเอง ทำ�ให้ความฝัน

ทีจ่ะดแูลครอบครัวเปน็จริง ทำ�ใหค้รอบครัวฉนัมีความสขุ ทำ�ใหฉ้นัมเีงินสง่น้องเรียน 

ทำ�ให้พ่อแม่ไม่ต้องลำ�บากเหมือนเมื่อก่อน

19 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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วันนี้จะเป็นวันที่ดี
 

สิริยากร พุกกะเวส 20

	 ให้คิดเลยว่า การมาทำ�งานของเรา ควรจะตื่นขึ้นมาด้วยความรู้สึกอยากไป

ทำ�งาน อย่าให้ชีวิตผ่านไปวันๆ ทุกอย่างมันสร้างให้เกิดสิ่งต่างๆ ต่อไป ถ้าทำ�ปัจจุบันดี

อนาคตก็ดี ถามกับตัวเองว่าแบ่งเวลาอย่างไร ทำ�มันให้ดีที่สุด ไม่ว่าทำ�อะไรทุกวัน 

ทุกลมหายใจของเรา

	 งานทุกอย่างมีคุณค่าเท่ากัน แล้วก็สร้างสรรค์สิ่งดีให้กับคนอื่น ให้กับตัวเรา

เอง ให้กับโลกได้ คิดอย่างนี้ได้เราจะไม่ไปไหน จะอยู่กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ไม่ต้องไป

คิดว่าได้เงินมากน้อยอย่างไร ก็จะมีความสุข

	 มีคนบอกว่า เราอยากเห็นสังคมเป็นอย่างไร เราก็ต้องเร่ิมทำ�ที่ตัวเราเอง

แล้วมันจะค่อยๆ ขยายออกไป ไม่เห็นผลวันน้ี แต่ค่อยๆ มีน้ำ�ใจต่อกัน ค่อยๆ

คิดดีทำ�ดี

20 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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ทุกงาน ทุกเซลล์ชีวิต...
รวมเป็นหนึ่ง

 

เนาวรัตน์ พงษ์ไพบูลย์ 21

	 ผมเคยอ่านงานของนักปฏิวัติ เขาเป็นคนเผาถ่านอยู่ในกองปฏิวัติ มีคน

ไปสัมภาษณ์ว่า ท่านรู้สึกไหมงานน้ีต่ำ�ต้อย เขาบอกไม่เลย งานเผาถ่านถือว่าเป็น

งานปฏิวัติ ถ่านทุกก้อนที่ออกจากเตาของเขา ต้องเป็นถ่านที่มีคุณภาพมากที่สุด 

แต่ละก้อนจะให้เช้ือไฟที่แดงและนานที่สุด มันช่วยให้ข้าวเดือดเร็ว ข้าวที่สุกเร็ว

กจ็ะไปเลีย้งคณะปฏวิตัไิดด้ทีีส่ดุ เมือ่คณะปฏวัิติทอ้งอิม่แลว้ กท็ำ�การปฏิวตัไิด ้เพราะ

ฉะนั้นการเผาถ่านจึงเป็นงานปฏิวัติอย่างหนึ่ง

	 น้ันคอื เราเปน็สว่นสำ�คญัทีส่ดุ ไม่วา่จะทำ�อะไรในองคก์ร อยา่ไปเปรียบเทยีบ

งานต่ำ�งานสูง เพราะงานทุกงาน คือ งาน เป็นการประกอบกัน ซึ่งผลรวมของงาน

เหมือนรังผึ้ง รวงรังของผึ้งเป็นชีวิตรวง ชีวิตรัง แต่ละตัวมีหน้าที่ออกไปทางนั้น

ทางน้ี แลว้กลบัมารวมกนั เหมอืนกบัเซลลใ์นร่างกายของเรา เปน็องคร์วมข้ึนเปน็อกี

ชีวิตหนึ่ง ซึ่งเราทุกคนมีความสำ�คัญ เป็นองคาพยพของงาน

	 อย่าให้เวลาน้ีคนเอาแต่สงบเย็น เข้าวัดน่ังสมาธิ ปฏิบัติธรรม แต่ออกมา

ก็ร้อนเร่าเหมือนเดิม เอาแต่สงบเย็นแต่ไม่เป็นประโยชน์ บางคนเอาแต่ประโยชน์

ทำ�กิจกรรมโลดเต้นไปเร่ือย แต่จิตใจไม่เคยสงบเย็นเลย ทำ�อย่างไรให้มันได้

ดุลยภาพตลอด สงบเย็นและเป็นประโยชน์ ชีวิตมันก็จะมีความสุข

21 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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ความพอดี
คือความสุข...อย่าไปทุกข์ 

เพราะงมงาย
 

วิกรม กรมดิษฐ์ 22

	 ตอ้งเช่ือวา่มนุษยเ์รา ลขิิตชีวติเอง ไมม่พีระเจา้ ไมม่โีชค ไมม่ดีวง อยา่งมงาย 

เร่ือยเปื่อย ถ้าเข้าใจแท้จริงว่าน้ันคือ สัจธรรม ความเป็นธรรมชาติที่พระพุทธเจ้า

ท่านสอน แต่คนเราทุกวันนี้พุทธพาณิชย์มาก ทำ�ให้คนงมงาย อยากเห็นคนไทยรู้จัก

ใช้วัดให้ถูกต้อง ใช้วัดเป็นประโยชน์แท้จริง อย่าทำ�บุญเพื่อหวังบุญ อย่าหวานพืช

เพื่อหวังผล ความทุกข์จะไม่มี หากบริหารแบบเราเข้าใจตัวเองอย่างแท้จริง

มีเหตุและผล ถูกต้อง ปฏิบัติให้เหมาะสมกับสิ่งที่เราอยากจะเป็นในอนาคต ก็กลาย

เป็นการบริหารตัวเองแบบง่ายๆ 

	 ...การอยู่กับคำ�ว่า เหมาะสม คือการอยู่กับความพอดี เป็นธรรมชาติ

ของมนุษย์...

	 ถ้าวันน้ีคนไทยยึดความถูกต้อง ความมีเหตุมีผลและไม่งมงาย เช่ือว่า

คนไทยจะประสบผลสำ�เร็จข้ึนทุกคน และจะเป็นผู้ที่มีอันจะกิน สุขภาพดี

มีความสุขที่สุดในโลก

22 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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ลมหายใจ คือหนทาง
ค้นหาทางออก

แห่งความสุขและทุกข์
 

ดนัย จันทร์เจ้าฉาย 23

	 ...ความสขุเปน็จดุเริม่ต้น และเปน็จดุจบของทกุสิง่ หมายความว่า ความสขุ

สามารถทำ�ให้คนเราทำ�อะไรก็ได้ อยู่กับโลกมุมใดก็ได้ ความสุขเป็นเหตุใกล้ชิด

ใหเ้กดิ “สมาธ”ิ ซึง่เปน็เร่ืองการปฏิบตัธิรรม แตค่นสว่นใหญ่ปฏิบตัแิลว้ผดิทาง คิดวา่

มีสมาธิแล้วจะเกิดความสุข แต่ความสุขเป็นเหตุให้เกิดสมาธิ

	 คนเราถ้ามีความสุข มีความรัก มีฉันทะ มีความพึงพอใจจากอิทธิบาท 4

การทำ�อะไรก็ตาม ความสุขจะเบ่งบานดั่งดอกไม้ ทำ�ให้เรามีสันติภาพในใจ

หากถอดรหัสออกมาเป็น Happy8 ตรงนี้คือ Happy Soul กับการมีความศรัทธาใน

ศาสนาและมีศีลธรรมในการดำ�เนินชีวิต อันจะพาไปสู่ความสุข

	 เหมือนกับ “รู้สิ่งใดไม่สู้รู้ใจตน...รู้แล้วค้นพบสุขนิรันดร์” 

23 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”
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สุขที่รู้จักสร้าง
 

ปิยะ วิทยาวโรจน์กิจ 24

	 การส่งมอบความสุขให้แก่กัน ไม่ว่าจะเป็นปิยวาจาหรือการแสดงไมตรีที่ดี

ตอ่กันน้ัน มนัคือวิธีสร้างและแบง่ปนัความสขุอยา่งหน่ึงทีท่ำ�ไดง่้ายโดยไมม่คีา่ใชจ้า่ย

ใดๆ หากเราตระหนักรู้ว่าความสุขเกิดขึ้นจากใจ เป็นการสร้างความสุขให้กับตัวเรา

เองด้วยการแบ่งปันสิ่งดีๆ ให้กับผู้อื่น เราก็จะมีความสุขขึ้น ทำ�ให้สังคมมีความสุข

ข้ึนด้วย หากอยากได้รอยยิ้มกลับมาเราก็ต้องยิ้มให้เขาก่อน หากเราอยากได้ยิน

คำ�พดูทีไ่พเราะ เราก็ตอ้งพดูจาไพเราะกบัเขากอ่น บางทผีมกคิ็ดว่าความสขุทีแ่ทจ้ริง

นั้นไม่ได้เกิดจากการสร้างความสุขให้กับตัวเองเท่านั้น แต่เป็นความสุขที่เห็นผู้อื่นมี

ความสุข เป็นความสุขจากการเป็นผู้ให้นั่นเอง 

24 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”
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ปันความดี
 

สัมฤทธิ์  สว่างคำ� 25

	 ในความคิดของผม ความดีกับความสุขคือสิ่งเดียวกัน คนดี ประกอบด้วย

คิดดี (คิดบวก) พูดดีและทำ�ดี คนที่มีคุณสมบัติดังกล่าวจะมีความสุข “ความสุข”

จึงอยู่ที่ใจ วัตถุหรือปัจจัยภายนอกต่อให้มีพร้อมเพียงใด หากใจไม่นิ่ง สงบก็คงจะ

มีความสุขได้ยาก ความสุขเกิดจากการให้ เราต้องเป็น “ผู้ให้” ให้โดยไม่หวัง

สิ่งตอบแทน

	 พนักงานส่วนใหญ่มาจากครอบครัวชนบทในต่างจังหวัด ฐานะไม่ร่ำ�รวย

จบการศึกษา ม. 3, ม. 6 สาเหตุเป็นเพราะพวกเขาไม่สามารถเลือกเกิดได้ จึงจำ�เป็น

ต้องออกมาทำ�งานหารายได้ ต้องจากบ้านจากครอบครัว จากพ่อจากแม่มาอยู่ใน

แหลง่งานตามเขตอตุสาหกรรม พกัอาศยัตามหอ้งเช่า ดว้ยสภาพแวดลอ้มทางสงัคม

ซึ่งมีสิ่งยั่วกิเลสอยู่มากมาย ยากที่จะครองตนได้อย่างเหมาะสม สถานประกอบการ

หรือนายจ้างจึงควรช่วยทำ�หน้าที่เสมือนเป็นพ่อเป็นแม่ของเขา ให้ความรัก

ความเมตตา ความหวังดี ต้องช่วยอบรม แนะนำ�ส่งเสริมให้เขาเป็นคนดี  ให้เจริญ

กา้วหน้าในหน้าทีก่ารงาน “โรงงานจงึควรเปน็มากกว่าทีท่ำ�มาหากนิ หากยงัควรเปน็

แหล่งบ่มเพาะ “คน” ให้เป็นคนดีไปพร้อมๆ กับการทำ�งานหาเลี้ยงชีพ

	 ความสุขของผมจึงหมายความถึงการได้มีโอกาสนำ�พาพนักงานไปทำ�

ความดีหรือจัดกิจกรรมต่างๆ ให้พนักงานได้เข้าร่วม เข้าไปสัมผัสเพื่อเป็นสะพาน

เชื่อมพาพวกเขาไปสู่  “การเป็นคนดี” (ด้วยการปฏิบัติ) ดังที่ตั้งใจ กิจกรรมได้แก่ 

ปฏิบัติธรรม บริจาคโลหิต ปลูกต้นไม้ ทำ�นาปลูกข้าว จิตอาสาไปช่วยซ่อมแซม

โรงเรียน เลี้ยงอาหารและจัดกิจกรรมตามสถานสงเคราะห์คนพิการ คนชรา
25 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”
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เด็กกำ�พร้า ไปฝึกวินัยแบบทหาร จัดกิจกรรมวันพ่อ วันแม่ วันครอบครัว นิมนต์พระ

มาที่โรงงานให้พนักงานทำ�บุญวันเกิดในแต่ละเดือน เข้าแถวร้องเพลงชาติ ทำ�สมาธิ 

และกายบริหาร ก่อนเร่ิมงานตอนเช้า จดัใหม้ศีนูยด์แูลเดก็ซึง่เปน็ลกูๆ ของพนักงาน 

กจิกรรมอบรมดา้นจติใจ “เตมิพลงัใจใหค้ณุคา่แก่กัน” เชิญชวนใหพ้นักงานลดละเลกิ

อบายมุข ได้แก่ เหล้า บุหรี่ การพนัน เป็นต้น 

	 ไมใ่ช่เร่ืองงา่ยทีจ่ะนำ�พาพนักงานประพฤติปฏบิตัดิงักล่าว แต่ดว้ยความมุง่มัน่ 

ความตั้งใจจริงในการทำ�เร่ืองเหล่านี้ พนักงานได้มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปใน

ทางที่ดี ความสุขของผมจึงอยู่ที่ตรงนี้ การได้เห็นผู้คนที่เรารัก ห่วงใยและปรารถนาดี 

เปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้น
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ค้นให้พบ “ความสุข”
บนบรรทัดฐานของตัวเอง

 

โชค บูลกุล 26

	 ผมมองในมุมกลับกัน แทนที่จะคิดแบบผู้ใหญ่แล้วทำ�แบบเด็ก แต่คิด

แบบเด็กแล้วทำ�แบบผู้ใหญ่ คือคิดแบบมีจินตนาการที่ไม่ต้องไปหลอกตัวเอง เด็ก

มคีวามไดเ้ปรียบตรงทีเ่ขาไม่เคยมีโอกาสทีจ่ะมีประสบการณ์ ฉะน้ันวิธกีารคดิของเขา

จึงเต็มไปด้วยจินตนาการ แน่นอนว่า ถ้าเราคิดแบบเด็กแล้วทำ�แบบเด็ก มันก็ไม่ใช่

สูตรที่จะนำ�มาซึ่งความสำ�เร็จ

	 ถ้าเราคิดแบบเด็กมีจินตนาการ เวลาลงมือทำ�อะไรให้ทำ�แบบมืออาชีพ

มีการบริหารความเสี่ยงที่ดี รู้จักทีมงาน รู้จักศักยภาพของเรา รู้จักแหล่งที่มาของ

ธรุกิจซึ่งจะสามารถหาทางได้เปรยีบในมุมธรุกิจของเราได้ อันนีผ้มคิดว่ามันเป็นการ

ทำ�แบบผู้ใหญ่ เป็นมืออาชีพจริงๆ ที่จะช่วยให้มองโจทย์ทะลุมิติต่างๆ เข้าไปได้

	 ผมไดเ้รียนรู้ประสบการณ์ชีวิตหลากหลายรูปแบบ ผมรู้สกึวา่มนัเปน็การเรียน

รู้หลายๆ อยา่งไมจ่ำ�เปน็ตอ้งไปเปดิตำ�รา เช่ือวา่ประสบการณ์ทีเ่รามใีนเชิงการบริหาร

ทรัพยากรมนษุย ์มมีากกวา่ทีเ่ขาเขยีนดว้ย ผมเร่ิมต้นชีวิตการทำ�งานช่วงทีเ่ปน็วกิฤต 

คนระส่ำ�ระสาย รู้สึกมีศรัทธาให้องค์กรน้อย เราจึงต้องทำ�ให้เขามีกำ�ลังใจ ถ้าเรามี

วุฒิภาวะของความเป็นผู้นำ�จริง เราจะสามารถสะท้อนให้เขามีความเชื่อว่า อนาคต

สดใสยังรออยู่

26 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”
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รวมพลัง ให้โอกาส
คือ CSR ที่ให้ด้วยใจ

 

ทายาท ศรีปลั่ง 27

	 ผมมีโอกาสทำ�งานกับผู้คนมากมาย ในช่วง 3 ปีหลังๆ มานี้ เจอเจ้าของ

ธุรกจิเยอะมาก ไดค้ยุกนั ไดเ้รียนรู้ ทำ�ใหต้กตะกอนในปรัชญาการทำ�งานขององคก์ร

ต่างๆ และตัวเองว่า คนทำ�งานต้องเป็นคนดี ขยัน อดทน แล้วก็สามัคคี เหมือนเป็น

เรื่องธรรมะในการทำ�งาน 38 ประการ บวกกับข้อคิดที่เป็นของขวัญจากในหลวงอีก

10 ข้อ ที่ว่า พูดดี คิดดี ทำ�ดี มิตรที่ดี

	 ผมไม่ชอบให้เรียกผู้บังคับบัญชากับผู้ใต้บังคับบัญชา ถ้าเราเลิกคำ�นี้ได้ชีวิต

จะมีความสุขข้ึน เป็นการทำ�งานที่ไม่ต้องไปบังคับ หรือต้องบัญชาเขา เหมือนคน

แบ่งชนช้ัน เมื่อไรที่เราทำ�งานเป็นเพื่อน ร่วมกันเป็นทีม หัวหน้าใช้สมองในการ

ทำ�งาน แล้วก็เป็นหน้าเป็นตาของส่วนงาน ถือทัศนคติที่ปฏิบัติต่อกันอย่างอบอุ่น

เป็นการสร้างวัฒนธรรมองค์กร ในความหมายของคำ�ว่า วัฒนา+อริยะ

	 ความรู้เป็นส่วนหนึ่งที่เราทำ� CSR ทำ�ในสิ่งที่อาชีพเราเกี่ยวข้อง อย่างการให้

เชิงเงินทอง สิ่งของ ผมถือว่าเป็นการให้แบบระยะสั้น แต่ระยะยาว หมายถึง

ให้กำ�ลังใจ ให้อภัยคนทำ�งาน เป็นสิ่งสำ�คัญมาก อีกอย่างหนึ่งคือ ให้โอกาส 

27 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”
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อายุเหยียด 100 ปี
ต้องลงมือวางแผนดีๆ 
ดูแลคุณภาพชีวิต

สุรพร สิมะกุลธร 28

	 คนเราทำ�อะไรให้สำ�เร็จได้จริง มันต้องทุ่มเททั้งชีวิตจิตใจ ไม่ใช่ 8 โมงเช้า 

ถงึ 5 โมงเยน็ ปรัชญาในการทำ�งานของผม คอืทำ�อะไรตอ้งจริงจงั เราจะไดไ้มเ่สยีใจ

ภายหลัง ถ้ามันไม่สำ�เร็จก็คือไม่สำ�เร็จ ได้ทำ�เต็มที่แล้ว

	 งานจะเจริญก้าวหน้าได้ คนต้องพัฒนา น้ันคือนโยบายการทำ�งานของผม  

(ในการบริหารบริษัทกุลธร เคอร์บี้) จึงมีการอบรมตลอดเวลา หรือ Happy Brain 

เป็นการศึกษาหาความรู้ พัฒนาตนเองตลอดเวลาจากแหล่งต่างๆ นำ�ไปสู่การเป็น

มืออาชีพและมีความมั่นคงก้าวหน้าในหน้าที่การงาน เราจึงฝึกอบรมตลอดเวลา

ทุกคนถูกส่งไปอบรมสัมมนา เพื่อให้องค์กรทำ�งานบุกเบิกอุตสาหกรรม แต่ก็ต้อง

เผชิญปัญหาที่ว่า คนที่เปิดอุตสาหกรรมใหม่ มักชอบดึงตัวคนของเขาไป โดย

เฉพาะใช้วิธีซื้อตัว แต่ก็ไม่ว่ากัน เพราะคนและความรู้ไม่สูญหาย อย่างน้อยยังอยู่

ในประเทศไทย

	 ประเด็นการฝึกคน ก็เหมือนมุมมองแนวคิดเรื่อง CSR เรามีความรับผิดชอบ

ต่อสังคม อีกสิ่งเราต้องช่วยเหลือสังคม ทำ�มาหาได้แล้วต้องดูแลสังคม ดูแลคน

เป็นคำ�ที่เราปฏิบัติมาตลอด ไม่ใช่พอมีคำ�นี้เราถึงทำ� เพื่อความทันสมัย

28 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน 2”



สมดุลแห่งสุข
(      )31

เช็คความคิด
คนค้นฅน

ตามดูหัวใจคนทำ�ดี
สุทธิพงษ์ ธรรมวุฒิ 29

	 ผมเช่ือว่า คนเราเกดิมา ตอ้งมภีาระในการจะรับผดิชอบอะไรกไ็ดท้ีค่วรมตีอ่

สังคม ต่อโลกใบนี้ มีภาระหน้าที่โดยไม่เอาตัวรอดแต่ลำ�พัง หมายความว่า คุณต้อง

ช่วยเหลือ เกื้อกูล แบ่งปัน ให้กับคนอื่นที่อยู่ในสังคม ซึ่งเชื่อมโยงกัน อยู่ร่วมกัน

	 เราพูดกันเยอะเร่ืองความดี การเป็นคนดี เมื่อก่อนผมถูกสอนว่า การเป็น

คนดีต้องเป็นแบบน้ัน แบบน้ี แต่วันน้ีผมคิดว่า การเป็นคนดีตามลำ�พังมันไม่พอ

ผมเช่ือวา่ มคีำ�จำ�นวนมาก ถา้มไีมบ้รรทดันำ�มาวดัอะไรสกัอยา่ง รับรองไดว้า่ในความ

เปน็คนด ีไม่ดา่งพร้อย ไมผ่ดิศลีธรรม จริยวตัรทกุอยา่งด ีมคีนเปน็แบบน้ีจำ�นวนมาก 

แต่สิ่งสำ�คัญที่สุดคือ คุณไม่ก้าวออกไปรับผิดชอบอะไรที่มันควรจะมีในสังคมน้ีเลย 

แม้แต่ช่วยเหลือคนอื่น อาจไม่ใช่เป็นคนดีที่เพียงพอ

	 ผมคิดว่าเราต้องเรียนรู้ใหม ่ตอนน้ีเรามคีรูทีส่ำ�คญัมากกค็อื พระบาทสมเดจ็

พระเจา้อยู่หวั ซึง่ผมคดิวา่แนวพระราชดำ�ริทีพ่ระองคพ์ระราชทานหลายๆ อยา่งเปน็

แนวคิดที่สุดยอดมาก

29 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”
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	 ทุกอย่างมันต้องพอดี พอประมาณ การมีสุขภาพดี อันนี้จำ�เป็นที่สุดเหมือน

คนพูดว่า สุขภาพกายดี สุขภาพจิตดี ทุกอย่างดีตามมา ผมจะให้ความสำ�คัญกับ

การออกกำ�ลัง แทบทุกวันชวนน้องๆ เตะบอล ไปเดินว่ิงจ๊อกกิ้งบ้าง แต่ว่าการ

ทำ�งานของผม บางทีเป็นการออกกำ�ลังในตัว อย่างลงพื้นที่ถ่ายทำ�ต้องเดินป่าทั้งวัน

ตามช้าง เดินไปดูต้นน้ำ� เรื่องสุขภาพ ผมคิดว่าเป็นเรื่องสำ�คัญมาก
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ความสุข
ความประทับใจ
เริ่มต้นที่ตัวเรา

ปรัชญาภรณ์  บีเจริญ 30

	 ดิฉันคิดว่าการที่คนเรามีความสุขความประทับใจได้นั้น ต้องสร้างมันขึ้นมา

จากตัวเราเอง ดิฉันทำ�แบบนี้จนกลายเป็นนิสัย แม้ว่าดิฉันจะทำ�งานที่น่ีได้เพียง

6 เดือนก็ตาม แต่ความรู้สึกในตอนนี้ KTC เป็นเหมือนครอบครัวของดิฉัน มีทั้งพี่ๆ 

เพื่อนๆ น้องๆ ที่คอยให้กำ�ลังใจกัน

	 1. ดิฉันสร้างความประทับใจด้วยการยิ้ม ทุกครั้งที่พบหน้าเพื่อนๆ พี่ๆ ดิฉัน

จะยิม้ทกุคร้ัง และสิง่ทีด่ฉินัไดรั้บกลบัมากค็อื รอยยิม้เช่นเดยีวกนั ดฉินัคดิวา่การยิม้

คือการสร้างมิตรภาพที่ดี เป็นเรื่องที่ดีมากเมื่อดิฉันต้องติดต่อประสานงาน

	 2. ทกุคร้ังทีผู่ใ้หญก่ว่าหรือหวัหน้าสอนงานทีด่ฉินัยงัไมถ่นัดหรือยงัไมเ่คยทำ� 

ดิฉันจะตั้งใจรับฟังไม่ว่าจะเป็นคำ�ติหรือคำ�ชม ซึ่งพี่ๆ ที่ KTC น่ารักทุกคน คอยสอน

ในสิ่งที่ดิฉันไม่ถนัด เอาใจใส่น้องๆ ทุกคนเป็นอย่างดี

	 3. ดิฉันพยายามพัฒนาตนเองให้เกิดประสิทธิภาพในการทำ�งานเท่าที่ดิฉัน

จะทำ�ได้ เมื่อดิฉันทำ�งานแล้วและพบข้อบกพร่อง ดิฉันมักได้รับคำ�แนะนำ�ดีๆ จาก

ผู้ใหญ่เสมอ บางสิ่งบางอย่างที่ดิฉันไม่เคยได้จากที่ทำ�งานเดิม 

30 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 2”
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คุณภาพชีวิตที่ดี
ต้องให้เวลางาน

และเวลาชีวิตต้อง...สมดุล
ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ 31

	 ผมทำ�งานพยายามแบ่งเวลา งานหลักเป็นข้าราชการ เป็นคณบดี ส่วนงาน

เร่ิมต้นรณรงค์ไม่สูบบุหร่ี ทำ�ไปพร้อมกับมีเจ้าหน้าที่ช่วย หลังจากทำ�มา 10 ปี

ก็เปลี่ยนเป็นมูลนิธิรณรงค์เพื่อไม่สูบบุหร่ี จนงานกลายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต ซึ่ง

คนเราใช้เวลาอยู่กับงานเยอะมาก อย่างน้อย 8 ชั่วโมงต่อวัน โดยหลายคนอาจลืม

นึกถึงครอบครัว ทั้งที่ครอบครัวมีความสำ�คัญมาก เราต้องแบ่งเวลาดูแลครอบครัว 

เร่ืองการทำ�มาหากิน เพื่อหารายได้มาจุนเจือครอบครัว ผมมีลูก 3 คน ต้อง

เรียนหนังสือก็ต้องแบ่งเวลาให้ลูก เวลาและความใส่ใจจึงเป็นสิ่งสำ�คัญเราต้อง

แบ่งแยกระหว่างครอบครัวและงานที่ทำ�ให้กับสังคมให้ไปด้วยกันเพื่อไม่ให้อย่างใด

อย่างหนึ่งมีปัญหา

	 คนเราต้องไม่ทุ่มเทกับงานมากเกินไป เรื่องเวลา จิตใจก็ดี อย่าปล่อยให้มัน

หยอ่นยาน กลายเปน็ไมเ่หลยีวแลครอบครัว จนไมม่คีวามสขุ แม้วา่ทำ�งานจนประสบ

ความสำ�เร็จ หากทีบ่า้นไรซ้ึง่ความสขุ กไ็มไ่ดห้มายความว่า ชีวติเราประสบผลสำ�เร็จ

ฉะนั้นต้องจัดการให้ได้ และให้ดี ให้มีความสมดุล (Balance) ระหว่างงานกับ

ชีวิตครอบครัว ที่สำ�คัญอีกอย่างก็คือ สุขภาพของตัวเราก็ต้องดูแล ผมประทับใจ

คำ�พูดของสมเด็จพระราชาธิบดี ฮัจญี ฮัสซานัล โบลเกียห์ มูอิซซัดดิน วัดเดาละห์ 

31 เรียบเรียงจากหนังสือ “หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน”
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แหง่บรูไนดารุสซาลาม กษตัริยแ์หง่บรูไน พระองคเ์คยรับสัง่วา่...คนเรานีถ่า้มีสขุภาพ

ทีด่แีลว้ก็ไมม่อีะไรเลย...เพราะฉะน้ันตอ้งดแูลรักษาสขุภาพ เพือ่ทีจ่ะทำ�งานตอ่ไปได้

และดูแลครอบครัวต่อไปได้

	 หลักการที่คุณหมอยึดและทำ�มาเสมอ คือ

		  1. ต้องไม่เครียด ไม่ตรากตรำ�เกินไป งานที่ทำ�ต้องเป็นงานที่เราถนัด 

เป็นงานที่มีคุณค่า เพื่อการพัฒนาตัวเราและตัวงานให้ดีข้ึน โดยต้ังเป้าหมายว่าจะ

ทำ�อะไรในต่อๆ ไป แล้วเราก็พยายามทำ�ไปสู่จุดนั้น

		  2. คนเรามีงานก็ต้องมีครอบครัว ขณะที่เราทำ�งานก็ต้องดูแลไปด้วย

ซึ่งแยกกันไม่ออก ถ้ามีปัญหาที่งาน ย่อมส่งผลต่อไปที่ครอบครัว

		  3. การสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี ต้องเป็นงานที่ไม่ทำ�ให้สุขภาพจิต ร่างกาย

ของเราบั่นทอน หรือเกิดผลลบต่อครอบครัว จึงจะเป็นคุณภาพชีวิตที่ดี งานนั้นเป็น

งานที่มีประโยชน์ต่อสังคมและองค์กรก็ยิ่งเป็นงานที่ดีใหญ่
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รู้ตัวตนของอิฐ
เท่ากับ

รู้จักคุณค่าตัวเอง
กอบกาญจน์ สุริยสัตย์ วัฒนวรางกูร 32

	 การบริหารเวลาสำ�คัญนะ เพราะว่า เราเองมีเวลาไม่มาก ทุกคนมีเวลา

เท่ากัน แต่ถ้าเราทำ�อะไร ต้องเลือกทำ�สิ่งที่สำ�คัญที่สุด เพื่อดูว่าช่วงไหนควรบริหาร

จัดการเวลาอย่างไร

	 ดิฉันต้องบริหารเวลาใน 3 ส่วน คือ เวลาของธุรกิจ เวลาของงานสังคม และ

เวลาให้ครอบครัว บางช่วงอาจจะ งานสำ�คัญกว่า บางช่วงงานข้างนอกอาจสำ�คัญ

กว่า และบางช่วงต้องให้เวลาครอบครัวสำ�คัญกว่า ขึ้นกับเหตุผลในเวลานั้นๆ

	 การจดัสรรเวลาจะช่วยใหเ้รามีคณุภาพชีวติทีด่ ีซึง่คณุภาพชีวิตประกอบดว้ย 

กายและใจ ด้านร่างกายให้ความสนใจเรื่องการกินและออกกำ�ลังกาย ด้านสุขภาพ

จิตใจต้องไม่หดหู่ หรือเครียด

	 ตัวเองเรียนและจบมาด้านสถาปัตยกรรม ชอบงานศิลปะแต่ต้องมาทำ�งาน

บริษทั ทำ�กับคนหมูม่ากทกุวนั ทกุวินาท ีมนัเปน็อะไรทีไ่มใ่ช่ตวัตนเรา จงึตอ้งคอ่ยๆ 

เรียนรู้หาจุดของมัน และก็รักมัน

32 คัดจากหนังสือ หลากความคิด...ชีวิตคนทำ�งาน
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	 เพราะเมื่อเราทำ�งานด้วยใจแล้วมีความสุข จะมีเป้าหมายที่แน่นอนว่าเรา

จะทำ�เพื่อใคร นี้เป็นสิ่งหนึ่งสำ�หรับจิตใจของคนโตซิบา ที่ว่าปรัชญาการทำ�งาน คือ

นำ�สิ่งที่ดีสู่ชีวิต เป็นอุดมการณ์ วิธีการคิดของเรา
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สุขสร้างได้ด้วยตนเอง
ปาริชาติ หมูแสนทอง 33

	 นอกจากองค์กรแล้ว ฉันเองพยายามสร้างความสุขให้เกิดข้ึนกับฉันเอง

ด้วยวิธีการต่างๆ ดังนี้

		  1. พอใจในสิ่งที่ตนมี ไม่อิจฉาริษยาคนอื่น อย่างเช่น เพื่อนของฉัน

ทีท่ำ�งานบริษทัอืน่ บริษทัของเขาปรับฐานเงนิเดอืนทำ�ใหเ้งนิเดอืนของเขาปรับข้ึนจาก

เดิม ตอนแรกฉันก็รู้สึกอิจฉาเพื่อนที่ได้เงินเดือนเยอะ และที่ทำ�งานของเขาก็ไม่ไกล

จากที่พัก ซึ่งต่างจากฉันที่ต้องเดินทางมาทำ�งานอย่างลำ�บาก แต่ฉันก็พยายามคิด

บวก พอใจในสิ่งที่ฉันกำ�ลังทำ�อยู่ เพราะฉันคิดว่าสิ่งที่ฉันเลือกน้ันดีที่สุดแล้ว และ

ดีใจกับเพื่อนด้วยที่เงินเดือนขึ้น แค่นี้มันก็ทำ�ให้ฉันมีความสุข

		  2.  การรู้จักปล่อยวาง เวลาที่ฉันถูกคนนินทา ฉันจะไม่เก็บเอามาใส่ใจ 

ใครจะว่าอะไรก็ให้เขาว่าไป ฉันรู้ตัวว่าฉันกำ�ลังทำ�อะไรอยู่ ฉันขอแค่ให้คนรอบข้าง

เข้าใจฉันก็พอ คนอื่นจะว่าอะไรก็ปล่อยให้เขาว่าไป เพราะยิ่งเราเก็บคำ�พูดหรือ

คำ�นินทาของคนอื่นมาคิดมันก็ทำ�ให้เราเป็นทุกข์เสียเปล่า ทำ�ให้เราเสียสุขภาพจิต

		  3. การใช้ชีวิตแบบเรียบง่ายไม่หวือหวา ใช้ชีวิตแบบพอเพียง ไม่ติดหรู 

ไม่ติดแบรนเนม (Brandname) ใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการดำ�เนินชีวิต

		  4.  มองคนอื่นที่ด้อยกว่า ทุกครั้งที่ฉันรู้สึกอิจฉาผู้อื่น ฉันจะใช้วิธีการ

มองผูอ้ืน่ทีด่อ้ยกว่าฉนั เพือ่ทีจ่ะเตอืนสตตินเองวา่มีคนอืน่อกีตัง้มากมายทีไ่มม่โีอกาส

33 เรียบเรียงจากหนังสือคนปันสุข เล่ม 1
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เหมอืนฉนั และฉนัจะมองผูท้ีด่อ้ยกวา่วา่ยงัมคีนอืน่ทีย่ากลำ�บากกวา่เรา เพือ่เปน็กำ�ลงั

ใจให้ตัวฉันเองต่อสู้กับปัญหาและอุปสรรคที่จะเกิดขึ้น

		  5. การที่ได้เห็นคนที่เรารักมีความสุข เม่ือฉันได้เห็นรอยยิ้มของพ่อแม่

มันทำ�ให้ฉันมีความสุขและมีกำ�ลังใจในการดำ�เนินชีวิตต่อไป ฉันมีความสุขและ

ภูมิใจที่ได้ส่งเงินที่หามาจากการทำ�งานของฉันให้กับพ่อแม่ ถึงแม้เงินจำ�นวนน้ัน

ไม่ได้มากมายนัก 

	

		  6.  ปรึกษาปัญหากับใครสักคน เวลาที่ฉันมีปัญหาหรือว่าฉันรู้สึก

ท้อแท้ ฉันจะไม่เก็บปัญหานั้นไว้คนเดียว แต่ฉันจะนำ�ปัญหาไปปรึกษากับคนใกล้ชิด

ไม่ว่าจะเป็น พ่อ แม่ พี่ น้อง หรือแม้แต่เพื่อน เพราะคนเหล่านี้ไม่มีทางคิดร้ายกับ

เราแน่ แต่สิ่งที่เราจะได้รับจากคนเหล่านี้ก็คือ วิธีการแก้ปัญหาหรือกำ�ลังใจ ฉันคิด

วา่กำ�ลงัใจจากคนรอบข้างเปน็สิง่ทีส่ำ�คญั เวลาทีฉ่นัมีปญัหาฉนัไดก้ำ�ลงัใจจากพอ่แม่

มันทำ�ให้ฉันรู้สึกดีและมีแรงที่จะต่อสู้กับปัญหา

		  7. หาเวลาพักผ่อนให้กับตัวเอง เวลาที่ฉันรู้สึกเครียดฉันจะหาเวลาออก

ไปพักผ่อน ด้วยการไปทำ�บุญตักบาตร หรือออกไปเที่ยวกับเพื่อนๆในวันหยุด 

		  8. รู้จักให้อภัย หากคนรอบข้างทำ�ให้ฉันโกรธหรือไม่พอใจ หรือแม้แต่

ตัวฉันเองทำ�อะไรผิดพลาดก็ตาม ฉันจะคิดทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้นก่อนว่ามันเป็นเพราะ

อะไร มันสมควรที่ฉันจะโกรธหรือเปล่า ฉันจะนึกถึงแต่สิ่งดีๆ และพยายามที่จะ

ให้อภัย เพราะคนเรามีสิทธ์ิที่จะผิดพลาด ถ้าเขารู้ว่ามันผิดเขาก็คงที่จะไม่ทำ�มัน

ความโกรธก็เปรียบเสมือนไฟทีก่ำ�ลงัลกุไหม้ การใหอ้ภยักเ็ปรียบเสมอืนน้ำ�ทีม่าดบัไฟ 

ยิ่งเราโกรธมากเท่าไหร่ไฟนั้นก็จะทำ�ร้ายตัวเราทำ�ให้เราไม่มีความสุข

		  9. ให้รางวัลกับตัวเอง ทุกๆ เดือน ซึ่งฉันจะให้รางวัลกับตัวเองโดยการ

ไปดหูนังสกัเร่ืองหรือออกไปหาอาหารอร่อยๆ นอกบา้นทาน หรือซือ้ของใหเ้ปน็รางวลั

แก่ตัวเองเหมือนเป็นการชาร์ทไฟให้ตัวเอง เพื่อที่จะเริ่มต้นงานในเดือนใหม่



สมดุลแห่งสุข
(      )40

		  10. หางานอดิเรกทำ� หาอะไรที่ชอบและพอใจทำ� ทำ�ในเวลาว่างที่เหลือ

จากกิจวัตรประจำ�วัน การทำ�อะไรในสิ่งที่พึงพอใจย่อมเกิดความสุขเพลิดเพลิน

ทำ�ให้ไม่มีเวลาว่าง ที่จะคิดกังวลเรื่องต่างๆ เป็นการฝึกการใช้เวลาว่างนั้นๆ ให้มี

สมาธิในการทำ�สิ่งที่พอใจ ซึ่งจิตมีสมาธิจะเป็นจิตที่เข้มแข็ง ไม่หวั่นไหวง่าย
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สุขได้ด้วยหลักคิด
พิมพ์พรรณ ทาเขียววงศ์ 34

	 ในหนึ่งวันของการทำ�งานน้ัน เรามักใช้เวลาอยู่ในที่ทำ�งานเสียเป็นส่วนมาก 

อยา่งน้อยกม็ากกวา่ 1 ใน 3 ของเวลาทัง้หมดทีเ่รามใีนแต่ละวนั เวลาการทำ�งานอยา่ง

ยาวนานนี้ ซึ่งบางทีอาจมากกว่าเวลาที่เราอยู่กับคนรัก ครอบครัว หรือแม้แต่เวลา

พักผ่อนของเราเสียอีก แน่นอนว่าไม่มีใครที่อยากเครียดเวลาอยู่ในที่ทำ�งาน เพราะ

มันย่อมทำ�ให้เราไม่มีความสุข หากเอาความไม่สบายใจนั้น คูณด้วยจำ�นวนชั่วโมง

ในแต่ละวันที่เราจะต้องแบกรับแล้วล่ะก็ รับรองได้เลยว่าความทุกข์คงอัดแน่นจน

หายใจไม่ออก เราควรสร้างบรรยากาศในที่ทำ�งานให้มีความสุขจากตัวเราก่อน

เพราะสุขอยู่ที่ใจ และจากนี้ไปฉันจะมีความสุขในทุกๆ วัน

	 ฉันชอบงานที่ฉันทำ�เพราะมันให้โอกาสฉันได้แสดงฝีมือทำ�งานเพื่อส่วนรวม

และมีรายได้มาเลี้ยงตัวเอง งานทั้งหลายนั้นดูช่างท้าทายอย่างไม่มีที่สิ้นสุด

	 ฉันชอบเจ้านาย เพราะเขาให้โอกาสฉันคิดและตัดสินใจลงมือทำ�สิ่งต่างๆ 

ด้วยตัวเองโดยพยายาม ตักเตือนแนะนำ�เมื่อฉันทำ�งานผิดพลาด

	 ฉนัชอบเช้าวนัจนัทร์ เพราะเปน็วนัทีฉ่นัรู้สกึเหมือนทกุอยา่งเร่ิมตน้ข้ึนอกีคร้ัง 

สัปดาห์นี้จะต้องดีกว่าสัปดาห์ที่แล้ว

	 ฉันชอบเช้าวันอังคาร เพราะเป็นวันที่ฉันเพิ่งทำ�งานไปได้วันเดียว ยังมีอีก

หลายวันที่สนุกสนานรออยู่ เพื่อนที่ทำ�งานยังรอฉันอยู่

34 เรียบเรียงจากหนังสือ “คนปันสุข เล่ม 1”
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	 ฉนัชอบเช้าวนัพธุเพราะเปน็วนัทีฉ่นัเร่ิมตืน่ข้ึนมาพร้อมความลา้เลก็น้อยและ

พบวา่เวลาผา่นไปคร่ึงทางแลว้ ฉนัรีบทำ�งานในเวลาทีเ่หลอืใหด้ทีีส่ดุ อกีไม่นานฉนัจะ

ได้พักผ่อนวันหยุดแล้ว

	 ฉันชอบเช้าวันพฤหัสบดี เพราะเป็นวันที่ฉันเห็นความคืบหน้าของงานใน

สัปดาห์นี้มากมาย หากฉันไม่จัดการงานพวกนี้ บริษัทและทุกคนในบริษัทคงลำ�บาก

มาก ฉันรู้ว่าฉันมีส่วนร่วมในการผลักดันบริษัทของฉัน

	 ฉนัชอบเช้าวนัศกุร์ เพราะฉนัจะใหก้ำ�ลงัใจตวัเองวา่น่ีคอืวันทำ�งานวันสดุทา้ย

แล้วฉันจะจัดการทุกสิ่งไม่ให้คั่งค้างเพื่อให้พรุ่งนี้และมะรืนนี้เป็นวันหยุดที่แสนสบาย

	 ฉนัชอบเช้าวันเสาร์ เพราะฉนัจะตืน่มาพร้อมกบัเสยีงหวัเราะของเดก็บา้นใกล้ๆ

ที่กำ�ลังว่ิงเล่นกัน อย่างสนุกสนาน ฟังดูสดช่ืนมีชีวิตชีวา จากน้ันฉันจะเร่ิมทำ�

ความสะอาดบ้านและมองดูบ้านที่สะอาดขึ้นทีละน้อยอย่างภูมิใจ

	 ฉันชอบเช้าวันอาทิตย์ เพราะฉันจะตื่นแต่เช้าเช่นกันเพื่อเตรียมหุงหาอาหาร

ใสบ่าตรพระทีผ่า่นมาหน้าหมูบ่า้น จากนัน้ฉนัจะไปซือ้ของและกลบัมาพกัผอ่นทีบ่า้น 

รอคอยสัปดาห์ใหม่ที่กำ�ลังจะเริ่มขึ้น

	 ความสุขมีอยู่ทุกหนแห่งและอยู่ที่ตัวเราเอง อยู่ที่เราจะตั้งใจมองหามัน

ในทุกสิ่งรอบๆ ตัวหรือไม่เท่านั้น
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