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 คนส�วนใหญ�เชื่อว�า “ความสุขในการทํางาน เริ่มต�นท่ีตัวเรา” แต�คนส�วน

ใหญ�อกีเช�นกนัทีห่าความสขุจากภายนอก มากกว�าการพฒันาตนเองให�มคีวามสขุ 

ด�วยการกล�าวโทษและเปล่ียนส่ิงแวดล�อม ทั้งนี้เพราะการหาความสุขจาก

ภายนอกทําได�ง�าย และเป�นเรื่องปกติที่คุ�นเคย แต�ความสุขแบบนี้จะไม�ย่ังยืน

หนังสือ “สร�างสุขด�วยตนเอง” เล�มนี้นําเสนอวิธีการสร�างความสุขด�วยตนเอง

ผ�านเรื่องเล�าและบทสังเคราะห�ของการสร�างความสุขตามแนวคิดความสุข 8 

ประการ หรือ Happy 8 นอกจากนี้ยังนําเสนอทั้งพฤติกรรมและทัศนคติการ

พัฒนาตนเองเพื่อให�มีความสุขในการทํางาน

 หนงัสอืเล�มนีจ้งึเหมาะกบัพนกังานทีต่�องการพฒันาตนเองให�มคีวามสขุใน

การทาํงาน และเหมาะกบัคณะทาํงานสร�างความสขุขององค�กร ทีค่วรปรบัเปลีย่น

กระบวนการองค�กรแห�งความสุข ว�าการทําให�พนักงานมีความสุขนอกจาก

องค�กรจะจัดกิจกรรมต�างๆ แล�ว ควรส�งเสริมให�พนักงานพัฒนาตนเองด�วย 

โดยเฉพาะทัศนคติ และพฤติกรรมที่ดีงามต�างๆ

¤íÒ¹íÒ

คณะผู�จัดทํา
1 มิถุนายน 2559 สร

�าง
สุข
ด�ว
ยต
นเ
อง

ก



¤íÒ¹íÒ  ¡
ÊÒÃºÑÞ  ¢
º·¹íÒ  1
 Happy Body 6
  การพักผ�อน 7

  การออกกําลังกาย 7

  การรับประทานอาหารที่มีประโยชน� 9

  การเลิกเหล�าและบุหรี่ 9

  สรุป 10

 Happy Heart 12
  ความปรารถนาให�ผู�อื่นมีความสุข 13

  การทําหน�าที่ของตนเองให�ดีที่สุด 14

  สรุป 16

 Happy Relax 18
  การทํางานอดิเรกที่ชอบ 19

  การทํากิจกรรมคลายเครียด 20

  การหาที่ปรึกษา 23

  การปรับส่ิงแวดล�อม 24

  การรักษาสมดุลของชีวิต 25

  สรุป 28

 Happy Brain 30
  การพัฒนาทักษะชีวิต 31

  การพัฒนาทักษะในงาน 32

  สรุป 35

ÊÒÃºÑÞ

สร
�าง
สุข
ด�ว
ยต
นเ
อง

ข



 Happy Soul 36
  การทําในสิ่งที่เชื่อว�ามีคุณค�า 37

  การเห็นคุณค�าในตัวเอง 39

  การเห็นคุณค�าของงานและองค�กร 40

  การมีความรับผิดชอบ 41

  ความกตัญูกตเวที 43

  การเข�าวัดปฏิบัติธรรม 45

  สรุป 47

 Happy Money 48
  สามารถจัดการรายรับรายจ�ายของตนเองได� 49

  มีเงินเก็บ 51

  อยู�อย�างพอเพียง 51

  สรุป 53

 Happy Family 54
  การให�ความสําคัญต�อครอบครัว 55

  การสร�างความสมดุลระหว�างงานกับครอบครัว 55

  การดูแลครอบครัว 56

  สรุป 57

 Happy Society 58
  การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับเพ่ือนร�วมงาน 59

  การทํางานเป�นทีม 61

  สรุป 63

ºÃÃ³Ò¹Ø¡ÃÃÁ 64

ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

ค





º·¹íÒ

องค�กรแห�งความสุข
= คนทํางานมีความสุข ที่ทํางานน�าอยู� ชุมชนสมานฉันท�

(Happy Workplace = Happy People + 
Happy Home + Happy Teamwork)

คนทํางานมีความสุข หรือ Happy People หมายถึง 
พนักงานตระหนักว�า ตนเองเป�นบุคคลท่ีมีความสําคัญขององค�กร

มีความเป�นมืออาชีพ มีความเป�นอยู� มีครอบครัวที่อบอุ�น
มีศีลธรรมอันดีงาม และเอ้ืออาทรต�อตนเองและสังคม

 เนือ้หาในหนงัสอื “สร�างสขุด�วยตนเอง” เล�มนี ้นาํเสนอแนวทางการพฒันา

ตนเองให�มคีวามสขุในการทาํงาน ซึง่สอดคล�องกบัแนวคดิเรือ่งองค�กรแห�งความสขุ 

ซึ่งองค�กรแห�งความสุขหมายถึง “คนทํางานที่มีความสุข ท่ีทํางานน�าอยู� 

ชุมชนสมานฉันท�” (ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และ

นพพร ทิแก�วศรี, 2556)
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 พนักงานที่มีความสุขในการทํางานต�องสามารถสร�างสมดุลชีวิตบนโลก

ทั้ง 3 ใบของตนเองได� (โลก 3 ใบประกอบด�วย โลกความสุขของตนเอง 

ของครอบครัว และขององค�กร/สังคม)
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 พนักงานที่มีความสุข จะสามารถจัดการตนเองเพ่ือให�มีความสุขใน

การทํางานทั้ง 8 ด�าน (หรือ Happy 8) ซึ่งได�แก� (ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, 

จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556)

 1. Happy Body การเป�นผู�ทีม่สุีขภาพดี ดแูลตนเองไม�ให�เป�นภาระของผู�อืน่

 2. Happy Heart การเป�นผู�ที่มีนํ้าใจช�วยเหลือผู�อื่น  

 3. Happy Relax การเป�นผู�ที่สามารถจัดการกับอารมณ�ของตนเอง 

 4. Happy Brain การเป�นผู�รกัการเรยีนรู�และเป�นมอือาชพีในงานของตนเอง 

 5. Happy Soul การเป�นผู�มีคุณธรรมและความกตัญู 

 6. Happy Money เป�นผู�ใช�เงินเป�น 

 7. Happy Family เป�นผู�ที่รักและดูแลครอบครัวตนเองได� 

 8. Happy Society เป�นผู�ที่รักและดูแลองค�กร/ สังคมของตนเองได�
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 การสังเคราะห�วิธีสร�างความสุขด�วยตนเองของหนังสือเล�มนีน้ี ้สังเคราะห�

มาจากเนื้อหาของหนังสือต�างๆ ได�แก�

 1. หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน

 2. 9 องค�กร 9 ความคิด

 3. ป�นสุขป� 1 และป� 2

 4. สมดุลแห�งสุข

 โดยเฉพาะหนังสือป�นสุข ป� 2 ซึ่งศูนย�องค�กรสุขภาวะได�รวบรวมเร่ืองเล�า

ในหัวข�อ “เทคนิคเพื่อการจัดการตนเองให�มีความสุขในการทํางาน” จํานวน 

140 เรือ่ง ทัง้ในมมุมองของผู�ประกอบการ ผู�จดัการ พนักงานและข�าราชการ

หนงัสือเล�มนีน้าํเสนอตัวอย�างของพฤติกรรม ทศันคติ และเร่ืองเล�าของบุคคล

ต�างๆ ซึ่งในเรื่องเล�านี้จะแฝงวิธีคิด การเห็นประโยชน� หรือทัศคติ ทั้งนี้การ

สร�างทัศนคติที่ดีจะนําไปสู�พฤติกรรมที่ดีด�วย

 กล�าวโดยสรุป หนังสือเล�มนี้นาํเสนอแนวทางจัดการตนเองเพื่อให�มีความ

สุขในการทาํงาน ทัง้การสร�างทศันคตแิละพฤติกรรมทีด่ ีซึง่สงัเคราะห�มาจาก

แนวทาง / เทคนิคการสร�างความสุขในการทํางานของบุคคลต�างๆ





ฝ�กวินัย
สุขภาพแข็งแรง

ลดการเมื่อยล�า
จิตใจแจ�มใส

ผ�อนคลายความเครียด
ป�องกันโรคออฟฟ�ศซินโดรม

ร�างกายหลั่งสารเอนโดฟ�น

การรบัประทานอาหาร

การเลิกเหล�า บุหรี่

ฝ�กวินัย
ช�วยประหยัดเงิน

ร�างกายสดชื่น
สมองปลอดโปร�ง

เพื่อสุขภาพของตนเอง

ทํางานมีประสิทธิภาพ

เพื่อคนในครอบครัว

การพกัผ�อน
ร�างกายสดชื่น

ทําให�คนรอบข�างไม�เดือดร�อน

การออกกําลงักาย

Happy Body 
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 Happy Body หมายถึง การเป�นผู�ที่มีสุขภาพดี ดูแลตนเองไม�ให�เป�น

ภาระของผู�อื่น บุคคลท่ีมี Happy Body คือมีสุขภาพแข็งแรงทั้งร�างกายและ

จิตใจ ใช�ชีวิตอย�างมีความสุข ซึ่งเกิดจากการรู�จักใช�ชีวิต รู�จักกิน รู�จักนอน 

(ชาญวทิย� วสันต�ธนารตัน�, จลัุยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทแิก�วศรี, 2556)

Happy Body 

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�านร�างกาย (Happy Body) มีแนวทางหลัก 4 

แนวคิดคือ การพักผ�อน การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน� การเลิกเหล�าและบุหรี่ 



ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

7

¡ÒÃ¾Ñ¡¼‹Í¹
 การนอนเป�นการพกัผ�อนทีด่กีจ็รงิ แต�ไม�ได�หมายความว�าต�องนอนให�มาก 

สําหรับผมแล�ว ในแต�ละวันจะนอนแค�ตื่น เมื่อตื่นแล�วหากร�างกายยังเพลียจะ

นอนต�อ แต�ถ�าตื่นแล�วรู�สึกสดชื่นก็จะพอ แม�จะนอนเพียงเวลาส้ันๆ ร�างกาย

จะบอกเองว�าพอหรือไม�พอ

อิทธิพร วันดี จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การทํางานหามรุ�งหามคํ่าตลอดวัน ตลอดคืน โดยไม�พักผ�อน การทุ�มเท

ให�กับการทํางานจนลืมนึกถึงสุขภาพ ไม�เพียงแต�ส�งผลกระทบต�อตัวเราเอง

โดยตรงแล�ว ยังมีผลกระทบต�อคนรอบข�างของเราอีกด�วย

สมบัติ หวังใจสุข จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การจัดสรรเวลาจะช�วยให�เรามีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งคุณภาพชีวิตประกอบ

ด�วย กายและใจ ด�านร�างกายให�ความสนใจเรื่องการกินและออกกําลังกาย 

ด�านสุขภาพจิตใจต�องไม�หดหู� หรือเครียด

กอบกาญจน� สุริยสัตย� วัฒนวรางกูร

จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน”

¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ
 เราจะรู�ตวัเองว�าการออกกาํลงักายแบบไหนทีเ่หมาะกบัตัว

เอง ร�างกายจะบอกเราเอง ผมไม�เคยเข�าฟ�ตเนสตามแฟชั่น 

แต�ออกกําลังกายด�วยการ ว�ายนํ้า ว่ิง เดิน ขี่จักรยาน โดย

สร�างวินัยให�ปฏิบัติอย�างสมํ่าเสมอ ไม�มีสูตรว�าต�องกี่วัน กี่

ชั่วโมง วันไหนอยากออกกําลังกายแบบไหนก็ทําแบบนั้น

อิทธิพร วันดี จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ออกกาํลงักายทกุเย็นหลงัจากเลิกงาน 1-2 ชัว่โมง จะส�งผลให�สุขภาพแข็ง

แรง ไม�ป�วยง�าย การออกกําลังกายไม�ได�ส�งผลดีต�อร�างกายเท�านั้น แต�ยังส�ง

ผลให�จิตใจแจ�มใสข้ึนและยังส�งผลให�เรารู�จักจัดสรรเวลา สร�างวินัยให�ตนเอง

นภาพร สีใส จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เคลื่อนไหว เดินไปมาบ�าง คนส�วนใหญ�นั่งทํางานอยู�หน�าจอคอมพิวเตอร�

ทั้งวัน ร�างกายจึงปวดคอ บ�า ไหล� เป�นโรคออฟฟ�ศซินโดรม ควรเปล่ียน

อริยิาบถให�เลอืดลมเดนิสะดวก ส�งเลอืดขึน้ไปส�วนต�างๆ ของร�างกายได�อย�าง

ทั่วถึง

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมชอบออกกาํลงักาย เพราะช�วยให�ผ�อนคลายความเครียดจากการทาํงาน

ที่พบมาทั้งวัน นอกจากการคลายเครียดแล�ว ยังทําให� สุขภาพดีด�วย

ปฏิภาค แก�วทิพย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การรับประทานอาหารที่มีประโยชน�ช�วยให�ร�างกายนําสารอาหารไปใช�ได�

ครบด�วย ส�วนการออกกําลังกายไม�เพียงแต�จะสร�างความแข็งแรงให�กับ

ร�างกายเพียงเท�านั้น ยังทําให�ร�างกายหลั่งสารแห�งความสุข (เอนโดฟ�น) และ

ช�วยสร�างเสริมความคิดด�านบวก

ยุทธศักดิ์  อมรป�ยะกิจ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 คุณพัก จันโชติ อายุ 72 ป� เลิกเหล�าและบุหรี่ตั้งแต�อายุ 55 ป�โดยเลิก

เหล�าก�อนบุหรี่ประมาณ 6 เดือน จุดเปล่ียนที่ทําให�เลิกเหล�าคือ อยู�ๆ ก็ล�มลง

และตัวเร่ิมสัน่ ใจส่ัน อาเจยีน แฟนพยายามถามว�า “ไม�รกัตนรักลูกบ�างหรอื” 

หมอให�นํ้าเกลือแล�วห�ามไม�ให�กินเหล�าโดยรักษาที่โรงพยาบาล 2-3 วันก็ออก

มา แล�วกลับมาดื่มอีก ทําให�ป�วยอีก (มีอาการเดิม) ลูกพาไปรักษาอีกคร้ัง ซึ่ง

หมอบอกว�า “ถ�าอยากอยู�ต�อต�องเลกิเหล�า” ตอนนัน้กลบัมาคดิว�า หลานกเ็พ่ิง

คลอด ต�องดแูลหลานจึงพยายามเลิกและคิดเสมอว�า “เพ่ือลูก เพ่ือหลาน เพ่ือ

ชวิีตของเราเอง” หลงัจากเลกิดืม่เหล�าได� 6 เดอืนกม็คีวามคดิทีจ่ะเลกิสบูบหุรี่ 

เพราะเห็นสื่อรณรงค�และเป�นห�วงสุขภาพ ประกอบกับคิดว�าเลิกเหล�ายังเลิก

ได� ทําไมจะเลิกสูบบุหรี่ไม�ได�

จากหนังสือ “สุขภาพของพนักงานคือ…พื้นฐานขององค�กรแห�งความสุข”

¡ÒÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ»ÃÐâÂª¹ �
 ผมมีนํ้าหนัก 62 กิโลกรัมติดต�อกันมาเป�นเวลามากว�า 10 ป� อาจมีบวก

ลบบ�างไม�เกิน 1 กิโลกรัม เป�นการฝ�กวินัยการกินโดยไม�กินตามใจปาก และ

กนิอาหารทีร่�างกายต�องการจรงิๆ ซึง่ทาํให�ได�สุขภาพท่ีด ีและทีสํ่าคญัอกีอย�าง

หนึง่คอื มเีงนิเหลอืเกบ็ เพราะไม�ต�องกนิของทีเ่กนิความต�องการของร�างกาย

จนอ�วน นั่นหมายถึงค�าใช�จ�ายเพ่ิม และไม�ต�องเสียเงินซื้อเส้ือผ�าใหม�เปลี่ยน

ตลอดเวลา

อิทธิพร วันดี จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 รับประทานอาหารที่มีประโยชน� ดื่มนํ้าสะอาดในปริมาณที่มากพอ

ให�พลังงานแก�ร�างกาย เติมความสดชื่น และเพ่ิมพลังความคิดในการทํางาน 

เมื่อสุขภาพดีก็ไม�เป�นอุปสรรคในการทํางาน เกิดความคิดดีๆ ในการทํางาน 

ผลงานก็ออกมาดีตามไปด�วย

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 - การนอนอย�างเพียงพอ

 จะทําให�ร�างกายสดชื่น

 - การทํางานหนักโดย

 ไม�พักผ�อน ทําให�สุขภาพ

 แย�ลงและทําให�บุคคล

 รอบข�างเดือดร�อน

 - การออกกําลังกายคือ

 การฝ�กวินัย

 - การออกกําลังทําให�

 ร�างกายแข็งแรง

 - การออกกําลังกาย

 ช�วยลดความเมื่อยล�า

 จากการทํางาน

 - การออกกําลังกาย

 ทําให�จิตใจแจ�มใส

 - การออกกําลังกาย

 ช�วยลดความเครียด

 - การออกกําลังกาย

 ช�วยป�องกันโรคออฟฟ�ศ

 ซินโดรม

ÊÃØ»

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การพักผ�อน

 การออกกําลังกาย

 - นอนให�เพียงพอ

 - การแบ�งเวลา

 ระหว�างการทํางาน

 และการพักผ�อน

 - เลือกวิธีการ

 ออกกําลังกาย

 ที่เหมาะสมกับตัวเอง

 - สร�างวินัย

 ในการออกกําลังกาย

 - ออกกําลังกาย

 หลังเลิกงาน

 - การเคลื่อนไหว

 ร�างกาย
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 - การเลือกรับประทาน

 ที่มีประโยชน�และในปริมาณ

 ที่พอดีช�วยทําให�ประหยัดเงิน

 - การเลือกรับประทาน

 อาหาร คือการฝ�กวินัย

 - การรับประทานที่มี

 ประโยชน�ทําให�ร�างกาย

 สดชื่น

 - การรับประทานอาหาร

 ที่มีประโยชน�ทําให�

 สมองปลอดโปร�ง

 - การรับประทานอาหาร

 ทีมีประโยชน�ทําให�ทํางาน

 มีประสิทธิภาพ

 - การดื่มเหล�าและ

 สูบบุหรี่ทําให�ร�างกาย

 ทรุดโทรม

 - การดื่มเหล�าและ

 สูบบุหรี่ทําให�คนใน

 ครอบครัวเป�นห�วง

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การรับประทาน

 อาหาร

 ท่ีมีประโยชน�

 การเลิกเหล�า

 และบุหรี่

 - การเลือก

 รับประทานอาหาร

 ที่มีประโยชน�

 - เลิกดื่มเหล�า

 - เลิกสูบบุหรี่



ความสขุเกดิจากการแบ�งป�น 

การเป�นผู�ให�จะทาํให�มีความสุข 

เงินทองไม�ได�ทําให�มีความสุข
เท�ากับมิตรสหาย 

การช�วยเหลือกันแบบพี่น�อง

คนดคีอืคนท่ีช�วยเหลือสังคม

การทําหน�าที่ให�ดีที่สุด
ฝ�กวินัย
ช�วยประหยัดเงิน

ร�างกายสดชื่น
สมองปลอดโปร�ง
ทํางานมีประสิทธิภาพ

ความปรารถนา
ให�ผู�อ่ืนมีความสุข

Happy Heart
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Happy Heart
 Happy Heart หมายถึง การเป�นผู�ที่มีนํ้าใจช�วยเหลือผู�อื่น บุคคลที่มี 

Happy Heart  คือ มีนํ้าใจ การคิดถึงคนอื่น มีนํ้าใจเอื้ออาทรต�อกันและกัน 

การรู�บทบาทของเจ�านาย ลูกน�อง บทบาทของคณุพ�อ บทบาทของคณุแม� และ

ผลของการกระทําของตนเองต�อส่ิงต�างๆ (ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัย

วรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556)

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Heart  มีแนวทางดําเนินแบ�งเป�น 

2 วิธีการหลักได�แก� ความปรารถนาให�ผู�อื่นมีความสุข และการทําหน�าที่ของ

ตนเองให�ดีที่สุด
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 ในฐานะที่ผมเป�นเจ�าขององค�กร ผมยอมเสียบางอย�างที่จําเป�น เช�น 

ผลกําไร เพ่ือให�พนักงานอยู�กันอย�างมีความสุขและไม�กดดัน เป�นการซื้อใจ

พนกังานด�วยและเป�นการช�วยเหลือกนัในฐานะพีน่�อง ผมและภรรยามแีนวคดิ

เหมือนกันว�า การทํางานหรือทําธุรกิจเราต�องการ Maximize Happiness 

ไม�ใช� Maximize Profit จึงทําให�ครอบครัวเรามีมิตรสหายมาก ผมค�นพบว�า 

เงิน ถึงแม�จะมีมากก็ไม�ได�เกิดความสุขมากขึ้น

มนัส รักชื่อ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การรู�จักเป�นผู�ให� การเป�นผู�ให�จะทําให�เรามีความสุขมากกว�าการรับ 

การให�ในที่นี้หมายความรวมถึงทุกอย�าง ไม�ว�าจะเป�นการให�ความช�วยเหลือ 

ให�ความรู�สึกดีๆ  ให�กาํลงัใจ ให�โอกาสเพือ่นร�วมงาน ทีสํ่าคญัทีสุ่ด กค็อื การให�อภัย 

การให�อภัยกันในที่ทํางานเป�นสิ่งที่จําเป�นถึงแม�ว�าจะทําได�ยากก็ตาม

สุชาติ สถาพร จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ตัวเราเองมีความรู�เรื่องการเปลี่ยนสิทธิ์โรงพยาบาล สิทธิ์บัตรทอง เมื่อ

พบว�ามีใครเดือดร�อนเรื่องนี้เราก็ช�วยเหลือ การแบ�งป�นและการช�วยเหลือกัน

ไม�ว�าจะเป�นเรือ่งใหญ�หรอืเรือ่งเลก็ๆน�อยๆ กท็าํให�เรารู�สึกมคีวามสขุที่ได�แบ�ง

ป�นและช�วยเหลือผู�อื่น

สุพร วิจักขณทูล จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เราพดูกนัเยอะเรือ่งความด ีการเป�นคนด ีเมือ่ก�อนผมถกูสอนว�า การเป�นคนดี

ต�องเป�นแบบนั้น แบบนี้ แต�วันนี้ผมคิดว�า การเป�นคนดีตามลําพังมันไม�พอ 

ผมเชือ่ว�า มคีาํจาํนวนมาก ถ�ามีไม�บรรทดันาํมาวดัอะไรสกัอย�าง รบัรองได�ว�าใน

ความเป�นคนด ีไม�ด�างพร�อย ไม�ผดิศลีธรรม จรยิวัตรทกุอย�างด ีมคีนเป�นแบบนี้

จาํนวนมาก แต�ส่ิงสาํคญัทีสุ่ดคอื คณุไม�ก�าวออกไปรบัผดิชอบอะไรทีม่นัควรจะ

มีในสังคมนีเ้ลย แม�แต�ช�วยเหลือคนอืน่ อาจไม�ใช�เป�นคนดทีีเ่พียงพอ

สุทธิพงษ� ธรรมวุฒิ จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน”
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 การที่ได�เห็นคนที่เรารักมีความสุข เมื่อฉันได�เห็นรอยยิ้มของพ�อแม�มัน

ทําให�ฉันมีความสุขและมีกําลังใจในการดําเนินชีวิตต�อไป ฉันมีความสุขและ

ภูมิใจที่ได�ส�งเงินที่หามาจากการทํางานของฉันให�กับพ�อแม� ถึงแม�เงินจํานวน

นั้นไม�ได�มากมายนัก

ปาริชาติ หมูแสนทอง จากหนังสือ “คนป�นสุข ป� 1”

 ก�อนจะมาเป�นข�าพเจ�าทีแ่ข็งแกร�งอย�างทกุวนันี ้ข�าพเจ�าต�องผ�านความทกุข�

มาอย�างมากมาย มีชีวิตที่มีความทุกข� สามีตาย จึงต�องเล้ียงลูกคนเดียว ทุก

วันนี้ข�าพเจ�าดําเนินชีวิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จ

พระเจ�าอยู�หัว คือ เดินตามทางสายกลาง ไม�น�อยเกินไปและมากเกินไป ถ�า

ข�าพเจ�าเห็นเพ่ือนมีป�ญหา เราปลอบเขาให�คลายทุกข�ได�ก็จะทํา ทุกวันนี้คิด

เสมอว�า จะทาํตวัให�เป�นประโยชน�ช�วยเหลือกจิกรรมของบรษิัท และเป�นคนดี

ต�อสังคมและประเทศชาต ิทาํโดยไม�หวังผลตอบแทนเพราะเป�นความสขุอย�าง

หนึ่งของข�าพเจ�า

ละเอียด ทองใบ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 การทํางาน หากเราไม�รู�จักคิดและทําความเข�าใจว�างานแต�ละงานย�อมมี

ป�ญหาทั้งสิ้น ย่ิงทํางานร�วมกับคนอื่น บางทีเราอาจไม�รู�ว�าเราคือตัวป�ญหา 

ทําความหนักอกหนักใจให�เพ่ือนร�วมงาน เพราะมนุษย�มักคิดเข�าข�างตัวเองว�า

เป�นฝ�ายทําดี ทําถูกต�อง อันนี้ทําให�เกิดความทุกข�

บุญเลิศ คชายุทธเดช จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน 2”
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 ผมกลับมาคิดทบทวนและมองว�าคนที่ทํางานหนักกว�าเพื่อนร�วมงานไม�ได�

หมายความว�า เขาอ�อนแอ แต�เขาเข�มแข็งมากกว�า เข�มแข็งทั้งวิธีคิดและ

การกระทาํ คอืเขาคดิแต�ว�าจะทาํให�ผู�รบับรกิาร หรอืส�งงานทีม่คีณุค�าต�อผู�อืน่

อย�างไร และการทาํงานแม�เขาจะเหนือ่ยแต�เขาก็ได�เรยีนรู�ประสบการณ�ใหม�ๆ  

ซึ่งผมก็ได�บทเรียนจากการสอนเกษตรทฤษฎีใหม�แก�ผู�ต�องขัง จนทําให�ผมมี

สวนผักออแกนิกที่สามารถช�วยพ่ีสาว ญาติพ่ีน�องและคนในชุมชนได�

ขวัญไชย สันติภราภพ  จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 คนเราทาํอะไรให�สําเรจ็ได�จรงิ มนัต�องทุ�มเททัง้ชวิีตจติใจ ไม�ใช� 8 โมงเช�า 

ถึง 5 โมงเย็น ปรัชญาในการทํางานของผม คือทําอะไรต�องจริงจัง เราจะได�

ไม�เสียใจภายหลัง ถ�ามันไม�สําเร็จก็คือไม�สําเร็จ ได�ทําเต็มที่แล�ว

สุรพร สิมะกุลธร จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน 2”
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 - การไม�เอาเปรียบ

 พนักงานเป�นการช�วยเหลือ

 กันแบบพี่น�อง

 - เงินทองไม�ได�ทําให�

 มีความสุขเท�ากับมิตรสหาย

 - การเป�นผู�ให�จะทําให�

 มีความสุข

 - ความสุขเกิดจาก

 การแบ�งป�น

 - คนดีคือคนที่

 ช�วยเหลือสังคม

ÊÃØ»

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 ความปรารถนา

 ให�ผู�อื่นมีความสุข

 - การไม�เอากําไร

 จนเป�นการเอาเปรียบ

 ผู�อื่น

 - การให�ความ

 ช�วยเหลือเพ่ือร�วมงาน

 - การให�กําลังใจ

 เพ่ือนร�วมงาน

 - การให�เพ่ือนปรับทุกข�

 - การคิดถึงบุคคล

 ที่รัก โดยเฉพาะ

 สมาชิกในครอบครัว

 - การให�โอกาส

 - การให�อภัยผู�อื่น

 - การพูดจาสุภาพ

 - การทํากิจกรรมเพื่อ

 สังคม
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 - การเห็นพ�อแม�มีความสุข

 คือความสุขของเรา

 - การทําให�ผู�รับบริการ

 มีความสุข

 - การส�งมอบผลงานที่ดี

 เพ่ือให�ผู�อื่นมีความสุข

 - ผู�ที่ทํางานเพื่อผู�อื่น 

 คือผู�ที่เข�มแข็งที่สุด

 - การเป�นคนที่มีคุณค�า 

 คือการทําประโยชน�แก�ผู�อื่น

 - ต�องเชี่ยวชาญในงาน

 เพ่ือไม�ให�เป�นป�ญหา

 กับเพ่ือนร�วมงาน

 - การวางแผนการทํางาน

 เพ่ือไม�ให�กระทบกับ

 เพ่ือนร�วมงาน

 - การทํางานให�เต็มที่ 

 เพ่ือไม�ให�เสียใจว�า

 ไม�ได�พยายาม

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การทําหน�าท่ี

 ของตนเอง

 ให�ดีท่ีสุด

 - ความตั้งใจที่จะ 

 ทําหน�าที่ของตน

 ให�ดีที่สุด

 - มุ�งมั่นและทุ�มเท

 ให�กับการทํางาน

 - การวางแผนการ

 ทํางาน

 - การพัฒนาตนเอง

 เพ่ือให�เชี่ยวชาญในงาน



การรักษา
สมดุลของชีวิต

ทุกอย�างมีข�อดีในตัวมันเสมอ

การทํางานไม�ใช�ทุกอย�างของชีวิต

อย�าคดิว�าไม�มีทาง เมือ่ยงัไม�ได�ลงมือทํา

เมื่องานสําเร็จ เราก็มีความสุข

ต�องประสบผลสําเร็จทั้งเรื่องงานและเรื่องชีวิต

มีเวลาให�คนท่ีรักสําคัญกว�าเงินทอง

ต�องเรียนรู�และพัฒนาอยู�เสมอ

กจิกรรมคลายเครยีด

งานอดิเรกทําให�มีความสุข

การออกกําลังกายช�วยคลายเครียดและทําให�มีสุขภาพดี

การทํากิจกรรมกับครอบครัวเป�นช�วงเวลาท่ีมีความสุข

การแก�ไขป�ญหาเหมือนกับการ
ยกภูเขาออกจากอก

เมื่อมีป�ญหาต�องไม�ฟ�ุงซ�าน ต�องมีสติ

แก�ไขป�ญหาด�วยสติ เมื่อยังไม�พร�อม
ให�ถอยออกมาก�อน

ระบายความเครียดเพื่อไม�ให�
สะสมจนตัวเองเครียด
การชาร�จแบตให�ตัวเอง

จะทําให�มีพลังต�อสู�กับป�ญหา

หาที่ปรึกษา

ปรับส่ิงแวดล�อม

ทํางาน
อดิเรก

ปรับส่ิงแวดล�อม
ช�วยลดความเครียด

คนไว�ใจจะเตม็ใจรับฟ�งและให�คาํแนะนาํ

Happy Body 

สร
�าง
สุข
ด�ว
ยต
นเ
อง

18

Happy Relax
 Happy Relax หมายถึง การเป�นผู�ที่สามารถจัดการกับอารมณ�ของ

ตนเอง บุคคลที่มี Happy Relax คือการรู�จักการผ�อนคลายกับส่ิงต�างๆ ใน

การดําเนินชีวิต เมื่อชีวิตในการทํางาน และ/ หรือการดําเนินชีวิตประจําวันมี

ความเครยีดต�องหาวธีิผ�อนคลายเพ่ือรกัษาสมดลุของชวิีตไว� (ชาญวทิย� วสันต�

ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556)

 การทาํให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Relax มีแนวทางดําเนิน 5 วิธีการ

หลักได�แก� การทํางานอดิเรกที่ชอบ การทํากิจกรรมคลายเครียด การหาที่

ปรึกษา การปรับส่ิงแวดล�อม และการรักษาสมดุลของชีวิต
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¡ÒÃ·íÒ§Ò¹Í ỐàÃ¡·ÕèªÍº
 ยามว�างผมจะขี่มอเตอร�ไซค�ฮาร�เลย� ไปต�างจังหวัดหรือต�างประเทศ 

ออกกาํลงักายเช�น ตกีอล�ฟ ดาํนํา้ ป��นจกัรยาน และยงิป�น ผมคดิว�าทกุกจิกรรม

ล�วน สรรค�สร�างความสุขท่ีแตกต�างกัน

มนัส รักชื่อ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมชอบออกกําลังกาย มันช�วยให�ผมผ�อนคลายจากการทํางานเครียดมา

ตลอดทั้งวัน  นอกจากการคลายเครียดแล�ว เรายังได� สุขภาพดีกลับมาอีก

ปฏิภาค แก�วทิพย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 งานอดิเรกที่ผมรักคือการทําอาหาร การมีโอกาสได�เดินทางบ�อยๆ ทําให�

ผมได�ชิมอาหารของภูมิภาคต�างๆ ของโลก ซึ่งผมจะจํารสชาติไว�และทดลอง

ทําเพ่ือให�ครอบครัวรับประทาน การได�ทําอาหาร และได�สอนให�ภรรยาและ

ลูกทําอาหารเป�นช�วงเวลาหน่ึงที่พิเศษของผม บางครั้งเราทดลองทําผิดบ�าง 

ถูกบ�างแต�เราก็มีความสุข

Shoji Yamada จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 กรณมีปี�ญหาเรือ่งงานก็ให�หาทางแก�ทีถ่กูต�อง ไม�หนปี�ญหา ไม�เกบ็ป�ญหา

ไว�คนเดียว ถ�าป�ญหานั้นเป�นป�ญหาที่ไม�สามารถแก�ไขได�ด�วยตัวเอง ก็เลือก

วิธีการสอบถามผู�รู� เช�น ปรึกษาหัวหน�า ปรึกษาเพื่อนๆ  อย�ากลัวว�าคนอื่นจะ

มองว�าเราโง� เราต�องยอมรบัว�าคนเราไม�เก�งหรือรู�ทุกเร่ือง ทั้งนี้ต�องแจ�งเหตุ

ของป�ญหาด�วยวาจาอันไพเราะ อย�าใช�อารมณ�ถึงแม�จะรู�ว�าใครผิดก็ตาม 

ป�ญหาต�างๆ กจ็ะถกูแก�ไขด�วยความเต็มใจจากคนทีเ่ราเข�าไปขอความช�วยเหลือ 

ยกความหนักใจที่เก็บไว�คนเดียวให�หายไป เหลือแต�ความสุขและมิตรภาพดีๆ

จากบุคคลอ่ืนที่มากขึ้นอีกด�วย

จุฑาทิพย� รวิศปรวัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 หากเกดิความเครยีดจากการทาํงานมากๆ ส่ิงทีผ่มจะกาํจดัความทกุข�หรอื

ความเครยีดออกจากตวัผมคอื  ผมจะเดนิออกจากห�องทาํงาน ไปนัง่ใต�ต�นไม�

สูดอากาศข�างนอกให�จิตใจได�ผ�อนคลาย หรืออีกวิธีคือผมจะเดินเข�าไปใน

ห�องนํ้าส�องกระจกดูหน�าตัวเองและถามตัวเองว�าเกิดอะไรข้ึน เราเป�นอะไร 

เพ่ือให�ได�คําตอบและทบทวนตนเองจนมีสติพร�อมจะรับมือกับส่ิงที่จะเกิดขึ้น 

จึงกลับไปทํางานต�อ

สขวัฏ กําแพงสิน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 หากหนรูู�สึกเครยีดหรอืเหนือ่ยกบัการทาํงาน หนชูอบไปเทีย่ว ดหูนงั ฟ�งเพลง 

เต�นอยู�บ�านเล�นๆ คนเดยีว (ไม�ได�บ�า) นะคะ แต�อยากระบายความเครยีดออก

มา หนเูต�นเพือ่ปลดปล�อยความเครยีดและอารมณ�ที่ไม�ด ีหรอืบางครัง้ก็ไปพบปะ

กบัเพ่ือนๆ สมัยเรยีน ได�พูดคยุ ได�เล�าในสิง่ทีพ่บเจอ และหาเวลาว�างนดักนัออก

ไปกนิหมจูุ�ม ส�มตาํ แค�นีก้ร็ู�สึกสุขใจ เมือ่เจอหน�าเพ่ือนๆ วิธีนีก้ถ็อืเป�นการระบาย

ให�เพ่ือนทีส่นทิได�ฟ�งหรอืได�แลกเปลีย่นความคดิกนั ได�คาํแนะนาํจากเพือ่นกท็าํให�

เรารู�สึกสบายใจ

เยาวเรศ  พลหนองหลวง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 วิธีหนึง่ทีฉ่นัใช�เพ่ือจดัการความเครียด คอื ไปเท่ียวพักผ�อนในท่ีธรรมชาติ 

อย�างเช�นทะเล วิธีนี้เป�นเหมือนการชาร�ตพลังให�กับตัวเอง ธรรมชาติจะช�วย

บาํบดัเราได� ดงันัน้การใช�ชวิีตของคนเรากาํลังใจเป�นสิง่ทีสํ่าคญัทีสุ่ด หากเรา

ไม�มกีาํลงัใจ เราก็ไม�สามารถต�อสู�กบัป�ญหาหรอือปุสรรคท่ีเกดิข้ึนได� เมือ่เรา

ขาดกําลังใจ เราก็จะรู�สึกหดหู� ท�อแท�

บัณฑิณีย� อินทุฤทธ์ิ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 หาโอกาสทําสิง่ใหม�ๆ  ทีท่�าทายกว�าเดมิ เราอาจต�องการเปลีย่นงานเพราะ

รู�สึกว�างานทีเ่ราทาํอยู�ไม�มอีะไร ท�าทายเราอกีแล�ว ลองหาโอกาสฝ�กฝนทกัษะ

ใหม�ๆ ด�วยตัวเอง เรียนรู�เทคโนโลยีต�างๆ ที่เราชอบ พบปะผู�คนใหม�ๆ หรือ

หาสิ่งที่ท�าทายให�ตัวเองได�เปลี่ยนบรรยากาศ เช�น อาสาช�วยงานในส�วนอ่ืนที่

เราสนใจ อาจช�วยให�เราไม�จมอยู�กบัความรู�สึก เพราะอย�างน�อยเราก็ยังมอีย�าง

อื่นให�คิด ให�ทําอีกตั้งเยอะ

ณัฐนินทร�  รักชาติวงศ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”



สร
�าง
สุข
ด�ว
ยต
นเ
อง

22

 เมื่อดิฉันได�เริ่มคิดแล�ว ก็เริ่มต�นจากการเดินเข�าร�านขายหนังสือตาม

ห�างสรรพสินค�าทั่วไป เช�น ร�านนายอินทร� ซีเอ็ดบุ�ค  หนังสือไพลิน เลือกซื้อ

หนังสือที่เกี่ยวกับข�อคิดในการทํางาน ความสุขในการทํางาน ทัศนคติในการ

ทาํงานต�างๆ อะไรประมาณนี ้เวลาทาํงานแล�วเกดิความเครยีดหรอืมปีระเดน็

อะไรที่เป�นป�ญหาและเราเคยอ�านผ�านหูผ�านตาจากหนังสือเหล�านั้นเราก็จะ

นกึถงึ ซึง่ทาํให�เราปรบัเปล่ียนจากความทกุข� ความเครียดให�กลับกลายมาเป�น

ความสุขได�อย�างไม�ยากเลย เมื่อดิฉันได�ลองใช�วิธีนี้แล�วประสบความสําเร็จ 

ดิฉันก็ได�ลองหาหนังสือธรรมะเกี่ยวกับการทํางานซึ่งในป�จจุบันสํานักพิมพ�

ต�างๆ พิมพ�ออกมาจาํหน�ายมากมาย ฉนันาํมาอ�านกส็ามารถเป�นตวัช�วยท่ีทาํให�

การทํางานของดิฉันมีความสุขมากยิ่งขึ้นด�วย

เกศรินทร� เพ็ชรรัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 คนทํางานก็มีความเครียดที่แตกต�างกันออกไป บางคนอาจจะไม�ชอบงาน

ที่ทํา บางคนอาจจะเข�ากับที่ทํางานไม�ได� บางคนได�รับมอบหมายงานที่ยากก็

หวัน่วติกว�าตวัเองจะทาํไม�ได� ทีก่ล�าวมานีล้�วนเป�นสาเหตหุนึง่ของความเครียด

ทัง้นัน้ ซึง่ผลพวงแห�งความเครยีดนีอ้าจทาํให�เกดิความท�อแท� ส้ินหวงักเ็ป�นไป

ได� จะอย�างไรก็ตามเรากต็�องทาํงานต�อไป จะละทิง้หน�าทีข่องตนไม�ได� อกีทัง้

เราก็ไม�สามารถหนคีวามเครยีดได� ดงันัน้เราจะต�องทาํงานควบคู�ไปกบัการหา

วิธีจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นให�หมดไป โดยอาจจะหากิจกรรมที่

สร�างสรรค�ทํา เช�น ดูหนัง ฟ�งเพลง นัดพบเจอหรือพูดคุยกับเพ่ือนๆให�รื่นเริง

บันเทิงใจ หรือจะออกกําลังกายให�สมองปลอดโปร�งโล�งสบายจะได�ไม�ต�อง

คดิมาก ปลดปล�อยความเครียดไปเสียบ�าง หากมวัจมปลกัอยู�กบัความเครยีด

ก็มีแต�จะทําให�สภาวะทางอารมณ�ของเราติดลบลงไป ทําให�สภาพจิตใจเศร�า

หมอง ชีวิตก็ไม�มีความสุข หรืออาจจะหันหน�าเข�าธรรมะช่ัวขณะ โดย

การปฏิบัติธรรมเพ่ือเรียกสติกลับมา จะได�ไม�ฟุ�งซ�านไปมากกว�าเดิม ทั้งยัง

เป�นการสร�างสมดลุทางอารมณ� ทาํให�มจีติใจทีแ่จ�มใส สามารถใช�ชวิีตได�อย�าง

มีความสุขในทุกที่ทุกเวลาอีกด�วย

 พัชรี สีทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 เพ่ือนในทีท่าํงานคอืส่ิงสําคญัทีข่าดไม�ได� เพ่ือนทีม่ีไลฟ�สไตล�หรอืภูมหิลงั

คล�ายคลึงกับเราช�วยแบ�งเบาความเครียดได�ไม�น�อยในยามที่อยากระบาย

ให�ใครสักคนฟ�ง แม�บางป�ญหาเพ่ือนแทบจะไม�ได�ช�วยหรือมีส�วนเกี่ยวข�อง

อะไรเลย แต�อย�างน�อยกยั็งมคีนทีเ่ข�าใจ คอยรับฟ�งเรือ่งราว และเป�นกาํลงัใจ

ให�เราเสมอ 

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 หลายคนบอกว�าไม�ควรนําเรื่องงานไปคุยที่บ�านผมไม�ค�อยเห็นด�วยนัก 

ทกุครัง้ทีม่ปี�ญหาในการทาํงาน ผมมกัพูดคยุกบัคนในครอบครวั ปรกึษาหารอื  

มันช�วยให�ผมผ�อนคลาย และได�ความคิดดีๆ กลับมาแก�ป�ญหาให�กับตัวเอง

ทกุครัง้  ผมว�ามนัดกีว�าการเกบ็ป�ญหาไว�คนเดยีว ทาํให�เราเก็บกด และหมกมุ�น

อยู�ป�ญหาจนทําลายชีวิต ครอบครัวเป�นไหนๆ

ปฏิภาค แก�วทิพย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 การเสริมสร�างบรรยากาศในการทํางานให�น�าอยู� เป�นวิธีการหนึ่งที่มีส�วน

ช�วยให�เราทํางานได�อย�างมีความสุข โดยนําวิธีการเปลี่ยนแปลงสถานที่ และ

ปรับปรุงสภาพแวดล�อมในการทํางานของเราให�มีความสดชื่น และน�าอยู�ได�

ด�วยวิธีการต�างๆ  อาทิ การจัดแจกันดอกไม�ที่โต�ะทํางาน การเปลี่ยนวัสดุ

อุปกรณ�ภายในสํานักงานให�ดูมีความสวยงาม สบายตา เป�นต�น ข�าพเจ�าก็นํา

การเสริมสร�างบรรยากาศในการทํางานให�น�าอยู�โดยการจัดเอกสารและที่นั่ง

ทาํงานให�เรยีบร�อย ดสูะอาด และสบายตาอยู�เสมอ หรอืเปลีย่นแปลงการวาง

ตําแหน�งที่ตั้งของอุปกรณ�ต�างๆ และนําของใช�ที่สีสันสวยงาม สบายตามาใช� 

การเปล่ียนแปลงดังกล�าวจะช�วยเสริมสร�างบรรยากาศในการทํางานให�เรารู�สึก

สดชื่นขึ้น และมีกําลังใจในการทํางานเพิ่มมากยิ่งขึ้นได�

เศรษฐพงศ� นิมิตกิจจรูญ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 สร�างพื้นที่ผ�อนคลายส�วนตัว ในชีวิตประจําวันจะต�องใช�เวลาในที่ทํางาน

อย�างน�อย 8 ชั่วโมงต�อวัน แต�ก็ไม�ได�หมายความว�าในขณะที่ทํางานจะมีแต�

ความตงึเครยีดแต�เพียงอย�างเดยีว เราจงึสามารถสร�างบรรยากาศผ�อนคลาย

ได�ด�วยตัวเองง�ายๆ เช�น ตกแต�งพ้ืนทีส่�วนตวัในท่ีทาํงาน จดัโต�ะทาํงานให�รู�สึก

สบายและผ�อนคลายที่สุดเท�าที่จะทําได� และไม�ขัดต�อกฎระเบียบของบริษัท 

เพียงเท�านี้ก็มีอารมณ�ในการทํางานเพิ่มมากขึ้น

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 การทํางานก็เป�นเพียงส�วนหนึ่งของการดําเนินชีวิตเท�านั้น ชีวิตคนเราทุกคนมี

อีกหลายด�านที่ยังคงต�องพบเจอ เพราะฉะนั้นไม�ว�าอะไรจะเกิดขึ้น ดิฉันก็คิดเสมอ

ว�ามนัต�องผ�านไปได�  พยายามคดิในแง�บวกเข�าไว�เพ่ือความสบายใจจะได�มคีวามสขุ 

เกศรินทร� เพ็ชรรัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ค�นหาสิ่งที่เราชอบในสิ่งที่เราเกลียด แม�ว�าตอนนี้เราจะรู�สึกเกลียดงานของเรา 

แต�เชือ่ว�าเราไม�น�าจะเกลยีดงานทัง้หมด น�าจะมบีางอย�างทีเ่ราชอบทาํอยู�บ�าง หรอื

อย�างน�อยเราก็ต�องเคยชอบมาก�อน ไม�อย�างนั้นเราคงไม�ตัดสินใจทํางานนี้ตั้งแต�

แรกหรอกจริงไหม

ณัฐนินทร�  รักชาติวงศ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 มหีลายต�อหลายคนท่ีมคีวามรู�สึกไม�รกัในองค�กรทีก่าํลงัทาํงานอยู� ไม�มคีวามรู�สึก

ผกูพันกบัองค�กร และมคีวามรู�สึกว�า “ทนอยู�” เพ่ือรอรบัเงนิเดอืนเมือ่ครบส้ินเดอืน

เท�านั้น มักจะต�อว�าหรือพูดถึงองค�กรของคุณในทางที่ไม�ดี อย�าลืมว�าคุณเอง

เลือกที่จะทํางานอยู�ในองค�กรแห�งนี้ซึ่งอาจถือได�ว�าเป�นบ�านที่สองของคุณ โดยคุณ

ต�องใช�เวลาอยู�ในบ�านหลงัที ่2 แห�งนีอ้าจมากกว�าเวลาทีค่ณุอยู�ในบ�านของคณุเสยีอกี 

และเพราะคณุเลอืกทีจ่ะทาํงานในองค�กรนี ้แล�วทาํไมไม�เลือกทีจ่ะรกัในองค�กรทีค่ณุ

กําลังใช�ชีวิตร�วมด�วย ดังนั้นขอให�ย�อนคิดไปว�าไม�มีองค�กรไหนที่เห็นความสําคัญ

ของตัวคุณ นอกจากองค�กรที่คุณกําลังทํางานอยู� เพราะเขารับคุณและยอมให�คุณ

มาร�วมงานด�วยซึง่เค�าเหน็ศกัยภาพและความสามารถของตวัคุณเอง คดิเพยีงเท�านี้ 

คุณจะมีความรู�สึกดี ๆ กับองค�กรของคุณ อาจไม�ถึงขนาดว�าจะต�องรักหรือผูกพัน

ก็ได�  ซึ่งจะช�วยให�คุณมีความสุขในการทํางานให�กับองค�กรของคุณเอง

ดรุณี เครือปาละ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 เราต�องอยู�กบัความเป�นจรงิ เราไม�ควรออกจากงานถ�ายงัหางานใหม�ไม�ได� 

เพราะอย�างน�อยเราก็ยังมีงานทํา แม�ว�าเราจะเกลียดมันก็ตาม อย�าคิดว�าเรา

ไม�มีทางเลือก ถ�าเรายังไม�ได�ลงมือค�นหาหนทางใหม�ๆ

ณัฐนินทร�  รักชาติวงศ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ข�าพเจ�าเคยอ�านหนังสือเล�มหนึ่ง บอกว�าการทําให�โต�ะทํางานดูโล�ง โปร�ง

สบาย เป�นระเบียบเรียบร�อยมีผลต�อระบบความคิด และการทํางาน แรกๆ 

ข�าพเจ�าไม�เชื่อ แต�ด�วยนิสัยที่ชอบทดลองเลยลองทําดู ซึ่งมีผลมากต�อ

ความสําเร็จของงานทุกชิ้น เมื่องานสําเร็จ เราก็มีความสุข

ธารารัตน� สัญญะโม จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 คนเราต�องไม�ทุ�มเทกบังานมากเกนิไป เรือ่งเวลา จติใจกด็ ีอย�าปล�อยให�มนั

หย�อนยาน กลายเป�นไม�เหลียวแลครอบครัว จนไม�มคีวามสขุ แม�ว�าทาํงานจน

ประสบความสําเรจ็ หากทีบ่�านไร�ซึง่ความสุข ก็ไม�ได�หมายความว�า ชวิีตเรา

ประสบผลสําเรจ็

ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน”

 การจดัสรรเวลาในการทํางานให�เหมาะสมเป�นส่ิงจาํเป�นอย�างยิง่ ไม�ควรเล�น 

Social Network ในเวลางานมากเกินไป จนทําให�เกิดป�ญหาทํางานไม�ทัน 

จะก�อความเครียด

นภาพร แก�วทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การจัดสรรเวลาในการทํางาน เรียงลําดับความสําคัญ อย�าให�งานล�นมือ

หรือหมักไว�เป�นดินพอกหางหมู ไม�อย�างนั้นจะทําให�เครียดได� และงาน

ก็จะออกมาไม�ดี 

เกียรติ นาวินปกาสิตย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 จัดระเบียบการทํางาน ควรจัดสรรเวลาในการทํางาน จัดระเบียบตัวเอง

ให�ด ีอย�าให�เกดิภาวะงานล�นมอื ทาํไม�ทนั ก�อความเครยีด และสดุท�ายผลงาน

ออกมาไม�ดี ถ�าคุณสามารถควบคุมมันได� คุณจะไม�รู�สึกเบื่องาน ทั้งยังมี

ความมั่นใจ และมีแรงจูงใจในการทํางานมากขึ้น

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมมเีวลาให�พ�อแม� มเีวลาได�พูดคยุแลกเปล่ียนทศันคติ สังสรรค�กบัเพ่ือนฝงู 

มเีวลาอยู�คนเดยีวเพ่ือทบทวนตวัเองให�ผ�อนคลายความเครยีด สําหรบัผมแค�นี้

กเ็พียงพอแล�วกบัคาํว�าความสขุในการทาํงาน และเงนิไม�ใช�ส่ิงสําคญัอนัดบัแรก

ของผมอกีต�อไป

พิทักษ� ฟูแสง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 - ทุกกิจกรรมต�างทําให�

 มีความสุขที่แตกต�างกัน

 - การออกกําลังกาย

 นอกจากคลายเครียดแล�ว 

 ยังทําให�สุขภาพดีด�วย

 - การทํากิจกรรมกับ

 ครอบครัวเป�นช�วงเวลา

 ที่มีความสุข

 - การแก�ไขป�ญหาเหมือนกับ

 การยกภูเขาออกจากอกและ

 ลดความอึดอัดของเราเอง

 - เมื่อมีป�ญหาต�องไปฟุ�งซ�าน

 ต�องมีสติ

 - แก�ไขป�ญหาด�วยสติ 

 เมื่อยังไม�พร�อมให�ถอย

 ออกมาก�อน

 - ระบายความเครียดด�วย

 วิธีการของตัวเองเพ่ือไม�ให�

 สะสมจนตัวเองเครียด

 - การชาร�จแบตให�ตัวเอง

 จะทําให�มีพลังต�อสู�กับป�ญหา

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การทํางานอดิเรก

 ท่ีชอบ

 การทํากิจกรรม

 คลายเครียด

 - ขี่มอเตอร�ไซค�ฮาร�เลย� 

 - ออกกําลังกาย

 - ทําอาหารร�วมกับ

 ครอบครัว

 - รบีแก�ไขป�ญหาทีเ่กิดขึน้

 - การเดินไปสูดอากาศ

 บริสุทธ์ิ

 - การทบทวนตัวเอง

 หน�ากระจก

 - เต�นระบายความเครยีด

 - ออกไปพบปะกับ

 เพ่ือนสนิท

 - ไปพักผ�อน เช�น ทะเล

 - หาโอกาสทํางานใหม�ๆ

 - ปล�อยวางและ

 ปฏิบัติธรรม

ÊÃØ»
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 - คนที่ไว� ใจได�จะเตม็ใจ

 รบัฟ�งและช�วยแนะนาํทาง

 แก�ไขป�ญหาทีด่ีให�เราได�

 การปรบัส่ิงแวดล�อม

 - การเปลีย่นสิง่แวดล�อม

 ในการทาํงานเป�นวธีิหนึง่

 ของการลดความเครยีด

 - การทาํงานไม�ใช�ทกุอย�าง

 ของชวิีต

 - ทกุอย�างคอืเหรยีญ 2 

 ด�านทีม่ขี�อดีในตวัมนัเสมอ

 - อย�าคดิว�าไม�มทีางเลอืก 

 เมือ่ยงัไม�ได�ลงมอืทาํ

 - เมือ่งานสาํเรจ็ เรากม็ี

 ความสุข

 - การประสบผลสาํเรจ็

 ต�องสําเรจ็ทัง้เรือ่งงาน

 และเรือ่งชวิีต

 - การมเีวลาให�คนทีร่กัสําคญั

 กว�าเงนิทอง

 - เราต�องเรยีนรู�และพัฒนา

 อยู�เสมอ

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การหาที่ปรึกษา

 การปรับส่ิงแวดล�อม

 การรักษาสมดุล

 ของชีวิต

 ชีวิต

 - การปรบัทกุข�และ
 แลกเปลีย่น ปรกึษา

 กบัเพ่ือนสนทิหรอื

 คนในครอบครวั

 - การจดัโต�ะทาํงานใหม�

 - ยอมรบัความจรงิ

 และอยู�กบัป�จจบุนั

 - สร�างทศัคติเชงิบวก

 - ยอมรบัความจรงิ

 - จดัระเบยีบตนเอง

 - การบรหิารเวลา

 - แบ�งเวลาให�กบั

 คนในครอบครวั

 - การอยู�คนเดยีว

 และทบทวนตนเอง



การคิดเป�นระบบ
ทําให�แก�ป�ญหาดีข้ึน 

การมีสติจะทําให�
งานมีคุณภาพมากข้ึน

การมีความรู�ทําให�การทํางานมีประสิทธิภาพ

การสําเร็จจากงานที่ท�าทายทําให�มีความสุข

งานที่ท�าทาย คือโอกาสในการเรียนรู�

การลงมือปฏิบัติทําให�ได�ความรู�

การรับการสอนอย�างถ�อมตัว
ทําให�ได�ความรู�

การปรับตัวเอง
ให�เข�ากับผู�อื่นทําให�มีความสุข

การพัฒนา
ทักษะในงาน

การพัฒนา
ทักษะชีวิต

Happy Brain
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Happy Brain
 Happy Brain หมายถึง การเป�นผู�รักการเรียนรู�และเป�นมืออาชีพในงาน

ของตนเอง บุคคลที่มี Happy Brain จะศึกษาหาความรู� การพัฒนาตัวเอง

ตลอดเวลาเพ่ือให�เป�นมืออาชีพ และเพ่ือให�เกิดความมั่นคงก�าวหน�าในหน�าที่

การงาน (ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�ว

ศรี, 2556)

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Brain มีแนวทางดําเนิน 2 วิธีการ

หลักได�แก� การพัฒนาทักษะชวิีต และการพัฒนาทักษะในงาน
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 การปรับทัศนคตินั้นเริ่มต�นง�ายๆ จากตัวของเราเองก�อน โดยการลดอคติ

กบับคุคลอ่ืน ไม�แสดงออกถึงท�าทางทีเ่ราไม�ชอบหรอืไม�เหน็ด�วยกับเรือ่งต�างๆ 

หรือแนวทางที่ผู�อื่นได�เสนอความคิดเห็น ซึ่งต�องใช�เวลาในการฝ�กการเรียนรู�

อย�างใคร�ครวญ เมื่อฝ�กบ�อยๆ ก็จะทําให�เกิดความเคยชินเป�นการฝ�กจิตใจให�

เป�ดกว�างมากยิ่งขึ้น

ทินกร  ชํานาญยงค� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ดิฉันได�มีโอกาสอบรมเรื่อง “Deep Learning Cycle”  โดยได�เรียนรู�ว�า

หากไม�มีสติคอยกํากับ ก็จะทําให�เกิดข�อผิดพลาดในการดําเนินชีวิตและการ

ทํางานได�ง�าย นอกจากนี้ยังได�แง�คิด จากหนังสือเมล็ดพันธุ�ชีวิต บูรณาการ 

กล�าวถึงการเปลี่ยนแปลงตนเองอย�างลึกซึ้ง ซึ่งมี 3 ระดับ ได�แก� การเปลี่ยน

การกระทํา (การสนทนา วิธีการทํางาน) การเปลี่ยนความคิด (ปรับมุมมอง 

ไปจนถึงเปลี่ยนโลกทัศน�ภายในให�มองเห็นเป�นองค�รวม) และลึกยิ่งกว�านั้น 

คือ เปลี่ยนตัวตน (เปลี่ยนจิตวิญญาณ เปลี่ยนจิตสํานึกที่มีต�อตัวเองและโลก

เป�นการเปลี่ยนแปลงมาจากการเข�าใจความจริง (ป�ญญา)) การเปลี่ยนแปลง

ทั้ง 3 ระดับ แค�เพียงระดับแรกก็ทําได�ยาก ซึ่งไม�ใช�เฉพาะทักษะ องค�ความรู�

ที่ได�ส่ังสมมาเท�านั้น หากแต�ยังต�องอาศัย “สติ” ในการฝ�กฝนตัวเองเช�น

เดียวกัน

พญ.วลัยรัตน� ไชยฟู จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การคดิแบบเป�นระบบ (System Thinking) ทาํให�ความคดิมรีะบบระเบยีบ

มากขึน้ ทาํให�การแก�ไขป�ญหาเป�นไปอย�างมเีหตุมผีลหรอืการคิดวิเคราะห�ทีม่ี

ขั้นตอนและนําไปสู�ทางออกหรือหนทางสู�ความสําเร็จได�

ทินกร  ชํานาญยงค� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 หลงัจากทีผ่มได�ก�าวมาสู�เส�นทางของการเป�นฝ�ายทรพัยากรบคุคลสกัระยะ 

ผมจงึได�ศกึษาต�อในระดับปรญิญาตรีด�านการบรหิารจดัการทรพัยากรมนุษย� 

เพ่ือเป�นการต�อยอดความรู�ต�างๆ เกีย่วกับด�านนี้ให�ตนเองได�มอีงค�ความรู�และ

ทักษะมากยิ่งขึ้น ผมคิดว�าการทํางานในตําแหน�งนี้มีความสําคัญมากและ

การต�องเป�นคนกลางเพื่อประสานระหว�างพนักงานและเจ�านาย

สขวัฏ กําแพงสิน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ฉันเริ่มรู�สึกตันกับการทํางาน มันไม�ตื่นเต�น แปลกใหม� จึงเป�นช�วงเวลาท่ี

รู�สึกว�า อยากกลับบ�านไปทําสวน หัวหน�าน�าจะทราบ จึงให�แนวคิดในการทํา

ซอฟท�แวร�ตวัหนึง่มา เป�นซอฟท�แวร�เกีย่วกับงานด�านโยธา แบบก�อสร�างต�างๆ 

ฉันล�มลุกคลุกคลานกับโปรแกรมตัวนี้อยู� 2 ป� ร�องไห�หลายครั้ง เพราะถ�าจะ

ทําโปรแกรมให�วิศวกรใช� แสดงว�าจะต�องมีความรู�มากกว�าผู�ใช� ด�วยความท่ี

เป�นคนที่อยากรู�อะไรแล�วต�องรู�ให�ลึก ฉันจึงค�นคว�าหาความรู�อย�างหนัก 

สอบถามเจ�านายและเพื่อนๆ เพราะงานด�านก�อสร�างมันห�างไกลจากลักษณะ

งานของฉันมาก จากโปรแกรมเมอร�ที่รู�จักแต�การทําโปรแกรมอย�างเดียว ก็

เริ่มมีความรู�อีกสายงานหนึ่งเข�ามา จนถึงวันนี้ โปรแกรมตัวนี้มอีายุ 5 ป� นับ

จากวันแรกที่ฉันไม�มีความรู �เรื่องงานก�อสร�าง จนวันนี้ฉันสอนลูกค�าใช�

โปรแกรม ลูกค�าตั้งคําถามว�า ฉันจบวิศวกรรมโยธาจากที่ไหน ซึ่งเป�นคําถาม

ที่ทําให�ฉันดีใจทุกคร้ัง เพราะหมายถึงฉันประสบความสําเร็จในการเขียน

โปรแกรมให�วิศวกรใช�

จุฑาทิพย� ชํานาญศิริ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ทกุครัง้ทีผู่�ใหญ�กว�าหรอืหวัหน�าสอนงานทีด่ฉินัไม�ถนดัหรอืไม�เคยทาํ ดฉินั

จะตั้งใจรับฟ�ง ไม�ว�าจะเป�นคําติหรือคําชม ซึ่งพ่ีๆ ที่ KTC น�ารักทุกคน คอย

สอนในสิ่งที่ดิฉันไม�ถนัด เอาใจใส�น�องๆ ทุกคนเป�นอย�างดี

ปรัชญาภรณ�  บีเจริญ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 ดฉินัพยายามพัฒนาตนเองให�เกดิประสิทธิภาพในการทํางานเท�าทีด่ฉินัจะ

ทาํได� เมือ่ดฉินัทาํงานแล�วและพบข�อบกพร�อง ดฉินัมกัได�รบัคาํแนะนาํดีๆ  จาก

ผู�ใหญ�เสมอ บางส่ิงบางอย�างที่ดิฉันไม�เคยได�จากที่ทํางานเดิม

ปรัชญาภรณ�  บีเจริญ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 “ไม�มีอะไรที่คนอย�างเราทําไม�ได� ต�องลองลงมือทํา” ทุกงาน ทุกภารกิจที่

ได�รับมอบหมายจากผู�บังคับบัญชาคือ “โอกาส” เช�น งานพิธีกร งานลงพื้นที่

พบปะผู�นําชุมชน รวมถึงประชาชนทั่วไป เพ่ือชี้แจงข�อมูล ข�อเท็จจริงต�างๆ 

เป�นต�น ส่ิงเหล�านีท้าํให�ผมรู�สึกยนิดีและรู�สึกขอบคุณผู�บงัคบับญัชาที่ให�โอกาส

ได�ฝ�กฝน เพราะเป�นการทํางานที่ต�องกล�าแสดงออก มีความมั่นใจในตนเอง 

ศรัทธาในองค�กร กล�าที่จะเผชิญกับป�ญหา ต�องศึกษาข�อมูลอย�างละเอียด

ถ�องแท�จึงจะทําได�

ภูวกร อาบสุวรรณ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมคิดว�าการทํางานที่ต�องเอาใจใส�ทุกรายละเอียดไม�ว�าจะคุณภาพสินค�า 

การจัดหน�าร�าน และการคํานึงถึงลูกค�าเป�นสําคัญ เป�นงานที่ต�องอาศัย

ประสบการณ�และใจรักในการทํา นับว�าเป�นงานที่มีโอกาสพัฒนาตนเองค�อน

ข�างมาก และผมก็ได�เรียนรู�ส่ิงต�างๆ มากมายจากองค�กรแห�งนี้

อนุพันธ� ตังวาย จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”



สร
�าง
สุข
ด�ว
ยต
นเ
อง

34

 ท�ายที่สุดคําว�า “ใจ” เป�นสิ่งที่สําคัญ หากเรามีใจที่

จะทาํส่ิงต�างๆ แน�นอนว�าย�อมมหีนทางสู�ความสาํเรจ็ ซึง่

ทําให�ได�รู�ว�าใจนั้นสําคัญไม�แพ�ทักษะความรู�เลย การใช�

ใจ เพ่ือสร�างวสัิยทศัน�  เป�นสิง่ทีน่�ามหศัจรรย�มาก ทาํให�

เกิดบรรยากาศท่ีเป�นสุขมากกว�าวิธีเดิม แต�สุดท�ายส่ิง

ดีๆ จะไม�เกิดข้ึนเลยถ�าหากเราไม�ลงมือ “ฝ�กฝน ฝ�กฝน 

แล�วก็ฝ�กฝน”

พญ.วลัยรัตน� ไชยฟู จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมได�เรียนรู�ประสบการณ�ชีวิตหลากหลายรูปแบบ ผมรู�สึกว�ามันเป�นการ

เรียนรู�หลายๆ อย�างไม�จําเป�นต�องไปเป�ดตํารา เชื่อว�าประสบการณ�ที่เรามีใน

เชิงการบริหารทรัพยากรมนุษย�มีมากกว�าที่เขาเขียนด�วย ผมเริ่มต�นชีวิต

การทํางานช�วงที่เป�นวิกฤต คนระสํ่าระส�าย รู�สึกมีศรัทธาให�องค�กรน�อย

เราจึงต�องทําให�เขามีกําลังใจ ถ�าเรามีวุฒิภาวะของความเป�นผู�นําจริง เราจะ

สามารถสะท�อนให�เขามีความเชื่อว�า อนาคตสดใสยังรออยู�

โชค บูลกุล จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน 2”

 ผมมีโอกาสทํางานกับผู�คนมากมาย ในช�วง 3 ป�หลังๆ  มานี้ เจอเจ�าของ

ธุรกิจเยอะมาก ได�คุยกัน ได�เรียนรู� ทําให�ตกตะกอนในปรัชญาการทํางาน

ขององค�กรต�างๆ และตัวเองว�า คนทํางานต�องเป�นคนดี ขยัน อดทน แล�วก็

สามัคคี

ทายาท ศรีปล่ัง จากหนังสือ “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน”

 ทีสํ่าคญัเรือ่งการทาํงานควรมกีารพฒันาตนเองอยู�เสมอและเรยีนรู�วิธีการ

ทาํงานต�างๆ จากผู�อืน่และแสวงหาความรู� เพ่ือนาํมาปรบัใช�ในการทาํงานของ

ตนเอง

นภาพร  แก�วทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 - การเรียนรู�ที่จะปรับตัวเอง

 ให�เข�ากับผู�อื่นทําให�การ

 ทํางานและชีวิตครอบครัว

 ราบรื่นและมีความสุข

 - การมีสติจะทําให�การ

 ดําเนินชีวิตและการทํางาน

 มีคุณภาพมากขึ้น

 - การคิดอย�างเป�นระบบ  

 ทําให�แก�ป�ญหาและมอง

 ป�ญหาเป�นระบบมากขึ้น

 - การมีความรู�จะทําให�

 ทราบว�าต�องทําอะไร 

 และทําให�การทํางาน

 มีประสิทธิภาพมากขึ้น

 - การได�ทํางานที่ท�าทาย

 แม�จะลําบากและถ�างานสําเร็จ

 จะทาํให�มีความสุข

 - การได�ทํางานที่ท�าทาย 

 คือโอกาสในการเรียนรู�

 - การเรียนรู�ไม�ได�มีอยู�

 เฉพาะในตํารา การลงมือ

 ปฏิบัติก็ทําให�ได�ความรู� 

 - การรับการสอนอย�าง

 ถ�อมตัวจะทําให�ได�ความรัก

 และผู�สอนเสนอด�วย

 ความเต็มใจ

ÊÃØ»
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 การพัฒนา

 ทักษะชีวิต

 การพัฒนาทักษะ

 ในงาน

 - การลดอคติ และ

 การมีทัศนคติเชิงบวก

 - การดําเนินชีวิต

 อย�างมีสติ

 - การมีวิธีคิดอย�าง

 เป�นระบบ

 - การศึกษาต�อในสาขา

 ที่ตรงกับงาน

 - การหาความรู�ด�วย

 การค�นคว�า การสอบถาม 

 การขอให�ผู�มี

 ประสบการณ�

 การสอนให� และการ

 ลงมือปฏิบัติ



1 ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556

 การทาํให�ตนเองมคีวามสุขด�าน Happy Soul มแีนวทางดําเนนิ 6 วิธีการหลัก

ได�แก� การทาํในสิง่เชือ่ว�ามคีณุค�า การเหน็คณุค�าในตวัเอง การเหน็คณุค�าของ

งานและองค�กร ความรับผดิชอบ ความกตัญกูตเวที การเข�าวดัและการฝ�กสติ

การทํางานที่มีประโยชน�ต�อสังคม
ทําให�เห็นคุณค�าของตัวเอง

การทําในส่ิงท่ีเชื่อว�าเป�นสิ่งท่ีดี
ทําให�สดชื่น ตระหนักและภาคภูมิในตัวเอง

การบริหารตัวเองจะทําให�ไม�เป�นภาระ
และทําให�เราเป�นบุคคลท่ีมีคุณภาพ

การยอมรับความจริงจะทําให�ทุกข�น�อยลง
และทําให�จัดการกับป�ญหาได�ดีข้ึน

การเห็นคุณค�า
ในตัวเอง

ความซ่ือสัตย�เป�นเส�นทางสู�ความสําเร็จ

ความรับผิดชอบต�องานทําให�ทุกคนมีความสุข

เราจะไม�ทําให�คนท่ีรักผิดหวัง ต�องทําให�เขาภูมิิใจ

ความรับผิดชอบ

การเห็นคุณค�าของงานและองค�กร

การทําในสิ่งที่
เชื่อว�ามีคุณค�า

อาชีพท่ีทําให�มีเงินทองใน
การดําเนินชีวิตและรับผิดชอบคนรอบข�าง

การทํากิจกรรมทําให�เราเห็นคุณค�าในตัวเอง

Happy Soul 

การเข�าวัด
และการฝ�กสติ

ความกตัญูกตเวที

สติ ทําให�มีผลงานและการใช�ชีวิตราบรื่น

ความกตัญูกตเวที
ทําให�เจริญก�าวหน�า
และประสบความสําเร็จในชีวิต

บริษัททําให�มีเงินรับผิดชอบครอบครัวได�

ในยามท่ีทุกข�เพื่อนคือคนท่ีช�วยเรา
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Happy Soul 
 Happy Soul หมายถงึ การเป�นผู�มคีณุธรรมและความกตญั ู บคุคลทีม่ี 

Happy Soul จะเป�นผู�ทีม่คีณุธรรม โดยเฉพาะหริ ิโอตปัปะ (ความละอาย และ

เกรงกลวัต�อการกระทาํของตน) ซึง่เป�นคณุธรรมเบือ้งต�นพืน้ฐานของการอยู�ร�วม

กนัของสงัคมมนษุย� และเป�นคณุธรรมทีสํ่าคญัต�อการทาํงานเป�นทมี นอกจาก

นีจ้ะมคีณุธรรมอืน่ๆ เช�น การเป�นคนด ีมศีรัทธาต�อศาสนา มศีลีธรรมในการ

ดาํเนนิชวิีต มคีวามซือ่สัตย� มคีวามรบัผดิชอบ มรีะเบยีบวินยัตรงต�อเวลา1 เป�นต�น
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 การทํางานก็เหมือนกับการพักผ�อน ถ�าทํางานที่ใช�เราก็จะมีความสุข 

สามารถทํางานได�นานๆ งานก็จะสําเร็จ การทํางานก็เหมือนกับการพักผ�อน 

ประเด็นสําคัญคือ ทําอย�างไรให�หางานทีใช�กับตนเอง สําหรับผม งานที่ใช� 

คืองานที่เหมาะสมกับตัวเรา เหมาะสมทั้งด�านเวลา  ด�านรายได� ด�านสังคม 

และความชอบของตวัเราเอง

เดช วุฑฒิวัตรชัยแก�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ถ�าคุณเป�นคนทํางานหนักอย�างมีประสิทธิภาพ ส่ิงที่จะได�รับกลับมาคือ 

“ประสบการณ�” อย�างล�นเหลอืเช�นกนั เพราะจากประสบการณ�จากคนใกล�ตวั

ของดิฉัน จะเห็นได�ว�า “การทํางานหนัก” ของแต�ละคนไม�เหมือนกัน บางคน

ทํางานหนักระหว�างวันใช�เวลาไปโดยเปล�าประโยชน� บางคนทํางานหนักด�วย

ความตั้งใจและแน�นอน ส่ิงเหล�านั้นคือแหล�งประสบการณ�ที่เขาได�รับ

อรสุดา โทลา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 จัดระเบียบการทํางาน ควรจัดสรรเวลาในการทํางาน จัดระเบียบตัวเอง

ให�ด ีอย�าให�เกดิภาวะงานล�นมอื ทาํไม�ทนั ก�อความเครยีด และสดุท�ายผลงาน

ออกมาไม�ด ีถ�าคณุสามารถควบคมุมนัได� คณุจะไม�รู�สึกเบือ่งาน ทัง้ยังมคีวาม

มั่นใจ และมีแรงจูงใจในการทาํงานมากขึ้น

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 มีเป�าหมายในการทํางาน เพราะถ�าเราทํางานอย�างไร�เป�าหมาย เราก็จะ

ไม�รู�ว�าความสําเร็จของเราอยู�ตรงไหน เพราะฉะนั้นแล�วการต้ังเป�าหมายของ

ผมจงึเป�นสิง่สาํคญัในการทาํงาน ตวัอย�างเช�น ในวันๆ หนึง่ผมต�องออกไปขบั

รถสามล�อทุกเช�า ตั้งแต� ตี 1 ถึง บ�ายโมง ผมจะตั้งเป�าหมายในแต�ละวัน ว�า

วันนี้ต�องได�ยอดเท�าไร

สังวาลย� ตีเมืองซ�าย จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ควรใช�เวลาในแต�ละวันกบัการคดิถงึเป�าหมายของคณุและคณุจะทาํอย�างไร

เพ่ือให�คณุเดนิทางไปสู�เป�าหมายทีต่ัง้ไว�จะดกีว�า และความคดิเหล�านีเ้องมนัจะ

ส�งผลให�คณุมคีวามกระตอืรอืร�นในการทาํงาน สนกุกบัส่ิงทีค่ณุทาํอยู�ตลอดเวลา

ดรุณี  เครือปาละ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การทํางานควรบริหารเวลาให�เป�นด�วย ถ�าเราบริหารงานเป�นแล�วเราก็จะ

ทํางานได�อย�างมีประสิทธิภาพและมีเวลาเหลือสําหรับการพักผ�อนกับ

ครอบครวับ�างและเราควรทบทวนดบู�างว�าเราใช�เวลาหมดไปกบัอะไรบ�างเพือ่

เป�นการจัดสรรเวลาให�มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

ระพี หน�อใหม� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ฉนัเชือ่ว�าฉนัในวันนี้ไม�เหมอืนในวันวาน เพราะชวิีตมนัจะต�องดีขึน้เรือ่ย ๆ  

และทุกวันนี้ฉันก็ยังเชื่อแบบนั้น ตราบใดที่เราใช�ชีวิตอย�างมีสติ ไม�ปล�อยให�

เวลาและโอกาสผ�านไปเฉย ๆ และยอมรับว�าทุกเรื่องที่เกิดขึ้นกับเราเป�นสิ่งที่

ดีที่สุดแล�ว แม�วันนี้คุณจะไม�พบคําตอบ แต�เมื่อเวลาผ�านไปคําตอบจะเฉลย

ออกมาเอง และเราจะรู�สึกว�าเราเป�นคนที่โชคดีที่สุด ความสุขก็จะเกิดกับตัว

ของคุณเอง เหมือนที่ฉันมีความสุขมากขึ้นท�ามกลางป�ญหาที่เจอมากขึ้นเช�น

กัน และหวังว�าคนรอบข�างของดิฉันที่เป�ดใจ และต้ังใจอยากจะสร�างความสุข

ให�กับตัวเองและสังคม ก็คงจะมีความสุขเช�นเดียวกัน

พญ.สุทธาทิพย� ชาติบุตร จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 กล�าที่จะเผชิญหน�ากับป�ญหา ให�มองว�าไม�มีอะไรที่เราทําไม�ได� ต�องให�

กําลังใจตัวเองเข�าไว�

ป�ยพร  กุลวงศ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เรามกัจะทาํใจยอมรบัความจรงิทีเ่กดิขึน้ไม�ได� เพราะเห็นว�ามนัไม�ถกูต�อง 

ไม�น�าเกดิ ไม�ยุตธิรรม แต�ย่ิงไปยดึตดิกบัเหตผุลเหล�านัน้ เรากย่ิ็งเป�นทกุข� เรา

ควรเอาเวลาทีม่านัง่คดิถงึเหตผุลว�าเป�นเพราะอะไรนัน้ มาคดิหาหนทางแก�ไข
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ป�ญหาหรือรับมือกับส่ิงที่มันเกิดข้ึนดีกว�า เพราะทุกๆ ป�ญหามีทางออกเสมอ 

ย่ิงเรายอมรบัความจรงิไม�ได�มนักย่ิ็งจะเพิม่ความทกุข�ให�กบัตนเอง คนเรามกั

ซํ้าเติมด�วยการบ�น โวยวายในส่ิงที่ไม�อาจจะแก�ไขอะไรได�

เจนจิรา หมูแสนทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

¡ÒÃàËç¹¤Ø³¤‹Òã¹μ ÑÇàÍ§
 อาชพีแม�ค�าขายข�าวแกง ตลอดช่ัวชวิีตของดิฉนั เป�นอาชพีท่ีสอนให�เราได�

ปฏิบัติงานอย�างเคร�งครัด รับผิดชอบงานอย�างเต็มที่ จริงใจ ซื่อสัตย�ต�อลูกค�า 

ซึ่งตลอดการทํางาน อาชีพนี้ไม�เคยทําร�ายดิฉันเลย อาชีพนี้ทําให�ฉันสามารถ

ทําหน�าที่ “แม�ค�าขายข�าวแกง” ได�อย�างภาคภูมิใจ มีความสุขทุกๆ ครั้งที่

เห็นรอยย้ิมและความช่ืนชม ชื่นชอบในรสชาติอาหารที่เราทําอย�างพิถีพิถัน  

ตลอดจนขอบคณุอาชพีแม�ค�าทีช่�วยทาํให�เราสามารถทาํหน�าทีข่องคาํว�า “แม�”  

ได�สมบูรณ�มากยิ่งขึ้น เพราะดิฉันสามารถนําเงินที่มาจากการทําอาหารขาย 

สามารถส�งเสียเลีย้งดูลูกทัง้สองคนจนจบในระดับปรญิญาโท ทัง้สองคน และ

ทีสํ่าคญั ลูกทัง้สองคนปฏบิตัหิน�าทีเ่ป�นลกูทีด่เีชือ่ฟ�งคาํสอนทีด่ฉินัได�พร่ําสอน

ในฐานะบทบาทของคําว�า “แม�” ได�อย�างดีไม�เคยทําให�เสียใจ

วรรณพร แซ�โก จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ทีสํ่าคัญทีสุ่ดเราต�องทาํใจให�รกัในงานทีท่าํ ทาํใจให�รู�สึกสนกุกบัการหาวธีิ

ทาํงานเพือ่ผ�านป�ญหาและอปุสรรคต�างๆ ไปสู�เป�าหมาย นอกจากนีแ้ล�วต�องรู�จกั

และเข�าใจบทบาทของตัวเอง เมือ่ปฏิบตัติวัได�อย�างถกูต�อง กจ็ะสามารถสร�าง

สมดลุให�กบัชวิีตและงานอย�างลงตวั แค�นีก้ารทาํงานกเ็ตม็ไปด�วยความสุขแล�ว

วาสนา  ขาวมาลา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เมื่อมีกิจกรรมของบริษัท ก็จะมีส�วนร�วมในกิจกรรมนั้นด�วย ซึ่งจะทําให�

เรารู�สึกว�าตนเองมีคุณค�ามากขึ้น

นภาพร แก�วทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 การมีทัศนะคติที่ดีต�อองค�กร ต�อตัวเอง เพ่ือนร�วมงาน และหัวหน�างาน 

ไม�ว�าดฉินัจะทาํงานอยู�ในองค�กรไหน ดฉินัจะต�องเคารพหวัหน�างานทกุคนอยู�

เสมอ และไม�ว�าองค�กรจะเกิดป�ญหาใดๆ กต็ามเราก็ไม�ควรท่ีจะนาํข�อมลูของ

องค�กรออกไปพูดข�างนอก

ปฏิมาภรณ� สาทอน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เราควรรักงานที่เราทําก�อนถึงแม�ว�าจะเป�นงานที่เราไม�อยากทําก็แล�วแต� 

ถ�าเราได�รกังานทีเ่ราทาํแล�วเรากจ็ะมคีวามสขุเอง เมือ่เราได�รบัมอบหมายให�

ทําแล�วเราก็ต�องทําให�ได�

ระพี หน�อใหม� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การทํางานยิ่งทํามาก ย่ิงได�มาก การจะทํางานมากๆ ได� เราต�องมองให�

เห็นคุณค�าของงานนั้น  เมื่อเห็นแล�วเราจะพยายามทํามันให�ดีที่สุด ในงาน

หนึ่งๆ นอกจากจะมีคุณค�าของมันแล�ว ยังมีประสบการณ�ที่เราได�เรียนรู� ที่จะ

ทําให�เราสามารถต�อยอดงานเดิมของเรา และทําให�เรามีมูลค�าเพ่ิมขึ้น

ขวัญไชย สันติภราภพ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ทุกครั้งที่งานมีป�ญหา หรือผมขี้เกียจที่จะทํางาน ผมจะย�อนกลับมาถาม

ตัวเองว�า งานที่ทํายังเป�นงานที่ใช� ยังอยากทําอยู�ไหม ซึ่งได�คําตอบเสมอว�า 

ยังเป�นงานที่ใช�สําหรบัผม เมือ่เป�นเช�นนีผ้มจะตัง้ใจทาํงานและพยายามทาํให�

งานออกมาดทีีสุ่ด  หากผมยงัไม� active อกี ผมจะถามตวัเองว�า งานทีท่าํคณุค�า

ของงานอยู�ที่ไหน ซึ่งผมมีความสุขเมื่อเห็นคนอ�านหนังสือของผมแล�วได�รับ

ความรู�และวิธีคดิใหม�ๆ  ผมจะมองว�างานทีท่าํส�งผลต�อคนอ่ืนอย�างไร ถ�าทาํไม�

สําเร็จใครจะเดือดร�อนบ�าง และถ�าทําสําเร็จใครจะมีความสุขมาก ผมจะคิด

แบบนี้เรื่อยๆ จนมีแรงบันดาลใจที่จะทํางาน

เดช วุฑฒิวัตรชัยแก�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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¡ÒÃÁÕ¤ÇÒÁÃÑº¼Ô´ªÍº
 เราต�องซื่อสัตย�ต�องานของเราด�วย เพราะผมเชื่อว�าความซื่อสัตย�เป�นเส�น

ทางที่จะทําให�ผมพบกับความสําเร็จ ความซื่อสัตย�ในอาชีพขับสามล�อนั้น

มีหลายอย�าง เช�น ต�องขับรถด�วยความปลอดภัย เพราะถ�าเราขับรถด�วย

ความปลอดภัย ลูกค�ากจ็ะเกดิความพึงพอใจและใช�บรกิารเราอกีในครัง้ต�อไป  

ต�องขบัรถเคารพกฎหมายจราจร ต�องบริการลูกค�าด�วยความย้ิมแย�ม ต�องไม�คดิ

ราคาเกินจริง เมื่อเรามีความซื่อสัตย�ต�องานที่เราทํา เราก็จะภาคภูมิใจ

ในงานของเรา ลูกค�ากจ็ะได�รบับริการทีด่ ีผลที่ได�รบัคือเรามคีวามสุข เราได�เงนิ

และลูกค�ามีความสุขไปด�วย

สังวาลย� ตีเมืองซ�าย จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ดฉินัได�รบัเป�นตวัแทนสวสัดกิารฝ�ายลูกจ�าง ในช�วงแรกๆ ดฉินัเครยีดมาก 

รู�สึกกดดนั ไม�อยากทาํงานในบทบาทนี ้เพราะดฉินัรู�สึกว�าทาํไมเราต�องมานัง่

รบัความเครียดและความกดดันต�างๆ เหล�านีด้�วย แต�ดฉินักเ็ลือกทีจ่ะเดนิหน�า

ทํางานต�อไป เพราะดิฉันคิดว�า ไม�เป�นไรไหน ๆ พ่ีน�องชาวเอ เอ็ม พี ฯ ส�วน

หนึ่งเขาก็ได�มอบความไว�วางใจมาให�เราแล�ว อุตส�าห�มอบหน�าที่สําคัญอันยิ่ง

ใหญ�นี้ไว�กบัเรา เพราะฉะนัน้ดฉินัจะท�อไม�ได�ต�องสู�ต�อและกค็ดิเสมอว�าเราต�อง

ทาํทกุอย�างให�เตม็ทีสุ่ดความสามารถท่ีเราม ีไม�ว�าผลจะออกมาอย�างไรกต็าม 

เราก็จงภูมิใจและย้ิมรับกับมันก็เป�นพอ เท�านี้ดิฉันก็รู�สึกมีความสุขข้ึนมากกับ

การทํางานในบทบาทนี้ 

เกศรินทร� เพ็ชรรัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ดฉินัประกอบอาชพีรับราชการคร ูซึง่ในการทํางานต�องคาํนงึถึงนกัเรยีนเป�น

หลกั ในการสอนแต�ละครัง้จะต�องออกแบบการสอนเพือ่ให�เหมาะสมกบันกัเรยีน 

พิจารณาถงึบรบิท และสภาพแวดล�อมต�างๆ ทีเ่กีย่วข�องกบัตวันกัเรยีน ทัง้นีเ้พ่ือ

ให�นกัเรยีนได�รบัความรู�ให�มากทีสุ่ดต�อการเรยีนแต�ละคร้ัง นอกจากนีต้วัดิฉนัเอง

ยังมีความศรัทธาในอาชีพครูมาก เนื่องจากมั่นใจว�า หากเรามีความมุ�งมั่น 

พยายามและต้ังใจส่ังสอนศษิย�ให�มคีวามรู�และเป�นคนดแีล�ว เชือ่ว�าตวันกัเรยีนก็

จะต�องเป�นคนดเีช�นกนั นอกจากนีแ้ล�ว การทาํงานแต�ละครัง้ดฉินัต�องมสีติและ

สมาธติัง้มัน่ รู�ตนเองอยู�เสมอ เพราะจะทาํให�เราเกดิการทาํงานทีม่ปีระสิทธิภาพ 
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ที่สําคัญที่สุด ดิฉันต�องทําหน�าที่ของตนเองอย�างเต็มที่ เต็มกําลัง ตาม

ความสามารถ เท�านี้ก็สามารถทํางานได�อย�างมีความสุข เพ่ือนร�วมงานก็จะ

สามารถทํางานร�วมกับเราได�อย�างมีความสุขเช�นกัน การมีคุณธรรมและ

จรยิธรรมในการทาํงานนัน้เป�นสิง่ทีช่�วยให�เราสามารถครองตน ครองคน และ

ครองงานได�อย�างมีประสิทธิภาพ ตั้งมั่นอยู�ในศีลธรรมและคุณงามความดี 

เหน็แก�ประโยชน�ส�วนรวมมากกว�าประโยชน�ส�วนตน

พนิดา สถาพร จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ทาํงานให�ด ีกม็คีวามสขุได�  ถ�าเราทาํงานเพยีงเพือ่หวงัส่ิงตอบแทนแต�เรา

ไม�ได�รับเราอาจเครียด ท�อแท�ทําให�ขาดกําลังใจในการทํางานก็ได� แต�ถ�าเรา

ทํางานตามหน�าที่เราให�ดีที่สุดไม�หวังผลใดๆ เราก็จะมีความสุข คนรอบข�างก็

มีความสุข มีกําลังใจในการทํางานต�อไป เพราะเราได�ทํางานตามหน�าที่ของ

เราอย�างดีที่สุดแล�ว เพียงแค�นี้เราก็มีความสุขในการทํางานได�แล�ว

สุมาลี อินถาก�อน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมพยายามพัฒนาตัวเองให�สามารถทํางานที่ตัวเองรับผิดชอบให�ได�ทัน

ตามเป�าหมายที่วางไว�ในแต�ละวัน การทําเช�นนี้ มันทําให�งานของผมไม�สะสม  

และไม�เป�นภาระให�กับเพ่ือนร�วมงานคนอื่นๆ ผมมักจะเตือนตัวเองเสมอ

ให�รับผิดชอบในหน�าที่ของตัวเองให�ถึงที่สุด

ปฏิภาค  แก�วทิพย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ผมคิดว�าการมีเป�าหมายของการทํางานจะทําให�เรารู�เราจะทํางานไปเพื่อ

อะไร และทําอย�างไร สําหรับผมเป�าหมายไม�ใช�ความสําเร็จในเรื่องงาน แต�

เป�นลูกชายผม ผมบอกกับตัวเองเสมอว�าไม�ว�าอะไรจะเกิดขึ้นผมต�องส�งเขา

เรียนจนกว�าเขาจะเรียนจบ การตั้งเป�าหมายอย�างนี้ทําให�ผมตั้งใจทํางาน ผม

รู�สึกว�า เจ�านายรกัผมมาก โดยสังเกตว�าท�านจะให�ผมช�วยงานส�วนตัวของท�าน 

ให�ผมเข�าออกบ�านท�านได�อย�างอิสระ ส�วนหนึ่งผมคิดว�ามาจากการที่ผมตั้งใจ

ทํางานจนงานออกมาดีกว�าของเพื่อนๆ และส�วนหนึ่งเกิดจากความตั้งใจที่จะ

ทําหน�าที่ของพ�อ เพ่ือให�ลูกภูมิใจในตัวผม ผมไม�คุยข้ีโวเหมือนเพื่อนๆ ไม�สูบ

บุหรี่ ไม�ดื่มเหล�า และไม�มีประวัติในเรื่องพฤติกรรมที่ไม�เหมาะสม เพราะผม

จะบอกตัวเองว�าจะทําให�ลูกภูมิใจให�ได� การตั้งเป�าหมายอย�างนี้ส�งผลต�อทั้ง

พฤติกรรมการทาํงานและการใช�ชวิีต คอืเวลาทํางานผมจะใส�หน�ากากป�องกนั

ฝุ�นในขณะทีเ่พ่ือนๆ ไม�ใส� ผมไม�กนิเหล�าหลงัเลกิงานซึง่เพือ่นๆ มองผมแปลกๆ 

แต�ผมก็ทําใจและยอมให�เขามองว�าผมคือ ของแปลก

บุญธรรม วุทฒิวัตรชัยแก�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

¤ÇÒÁ¡μ ÑÞ� Ù¡μàÇ·Õ
 ครัง้หนึง่ทีท่าํงานมปี�ญหาเรือ่งร�องเรยีนทาํให�ต�องย�ายทีท่าํงานไปอยู�นอก

เมือง  ผมใจเสียและกลัวจะถูกไล�ออก แต�เหตุการณ�นี้ทําให�ผมประทับใจคือ 

ผมได�ยินเพ่ือนๆ พูดกับเถ�าแก�ว�า อย�าเอาผมออกเลยเพราะผมกําลังส�งลูก

เรยีน มนัทาํให�ผมประทบัใจกบัเพ่ือนๆ มาก แม�ว�าผมจะไม�เคยไปด่ืมเหล�าหลงั

เลิกงานกบัเพ่ือน แต�การทีเ่ราตัง้ใจทาํงาน และช�วยเหลือเพ่ือนๆ กท็าํให�เพ่ือน

เข�าใจเราและปรารถนาดีกับเราเช�นกัน

บุญธรรม วุทฒิวัตรชัยแก�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ระยะทางการเดินทางมาทํางานของฉัน ค�อนข�างไกลพอสมควร แต�ถึงแม�

จะเหนื่อย แต�ฉันไม�เคยท�อแท� เพราะฉันมั่นใจว�ารายได�ที่ได�จากบริษัทแห�งนี้

สามารถทําให�ฉันมีเงินเลี้ยงดูลูก 2 คน ให�ได�รับการศึกษาสูงๆ ได� โดยฉัน

ได�รับค�าเบี้ยขยันและค�าทักษะทุกเดือน

กิมนา ไชยป�ญญา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ดฉินัคดิอยู�เสมอว�าการทาํงานย�อมต�องมปี�ญหาและอุปสรรคอยู�ทกุที ่เพียง

แต�ว�าป�ญหานั้นจะมีมากหรือน�อย จะเล็กหรือใหญ�  เพียงแค�เราเปลี่ยนวิกฤติ

นัน้ให�มาเป�นโอกาส  ดฉินัมองป�ญหาและอปุสรรคว�าเป�นเหมอืนครทูีค่อยสอน

ให�ดิฉันได�เรียนรู�ในวิถีของการใช�ชีวิตการทํางาน  ว�าป�ญหาแต�ละป�ญหาควร

แก�ไขอย�างไร มวิีธีการจดัการกบัมนัอย�างไร และทีสํ่าคญัดฉินัจะยดึถอืคาํสอน

ของคุณครูของดิฉันเกี่ยวกับเรื่องป�ญหามาใช�ในการดําเนินชีวิตอยู�ประโยค

หนึ่งว�า “ป�ญหาทุกป�ญหานั้นมีทางออกเสมอ” เท�านี้ ก็ทําให�ชีวิตการทํางาน

ของนักศึกษาจบใหม�อย�างดิฉันเริ่มต�นได�อย�างมคีวามสุขมากเลยทีเดียว

เกศรินทร�  เพ็ชรรัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมประทบัใจการให�คาํสอนและข�อคดิดีๆ  จากท�านผู�บรหิาร ทีค่อยย้ําเตอืน

สติของพนักงานทุกคนอยู�ตลอดเวลา คือ ความกตัญูรู�คุณต�อผู�มีพระคุณ 

โดยเฉพาะบิดา มารดาให�ดีที่สุด วันหยุดควรไปเย่ียมท�าน รวมทั้งเข�าไปกอด 

ไปหอม และกราบเท�าท�าน (ส่ิงต�างๆ เหล�านีค้นจะลมืคดิถงึเมือ่ได�ด)ี ความกตญัู 

กตเวทีต�อผู�มีพระคุณ เป�นเหมือนกับการทําบุญ เป�นกุศลท่ีคอยผลักดัน

ให�ชีวิตเรามีแต�ความสุข ความเจริญ ประสบความสําเร็จในหน�าที่การงาน 

ผมว�าน�อยมากที่จะมีผู�บริหารดูแลและพรํ่าสอนพนักงานให�เป�นคนดี เป�นคน

ทํางานที่มีประสิทธิภาพทําอะไรก็อย�าบอกว�าทําไม�ได� แต�ขอให�ลงมือทําและ

ทําให�เต็มที่ก�อน ส�วนผลที่ตามมาค�อยมาดูกัน รวมทั้งสอนให�ทํางานอย�าง

มีความสุข คิดบวก คิดดี ในสถานที่ทํางานซึ่งจะทําให�สภาพท่ีทํางานมีแต�

ส่ิงที่ดีๆ แม�รอยย้ิมให�กันตลอดเวลา ซึ่งจะส�งผลดีต�อทั้ง พนักงาน และบริษัท

บันฑิต ศรีวัฒนตระกูล จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 ดฉินัคดิว�าสิง่ทีท่าํให�เราสามารถทาํงานได�อย�างมคีวามสขุกเ็พราะเราคดิดี

กับเพื่อน รู�สึกดีกับงานที่เราทํา ให�ความเคารพผู�ใหญ� และที่สําคัญคือ

ความกตญักูตเวท ีส่ิงเหล�านีจ้ะทาํให�เราเจรญิก�าวหน�าและประสบความสาํเรจ็

ในชีวิต

หนึ่งฤทัย ไชยโยธา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”
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 ทําบุญตักบาตรหรือเข�าวัดปฏิบัติธรรมทําให�สบายใจและมีสมาธิ ถ�ามีสมาธิ

ป�ญญาก็เกิด  ทําให�ทํางานโดยไม�หลงไม�ลืมบ�อยๆ การหลงลืมเป�นอีกหนึ่งป�ญหา

ที่คนทํางานพบบ�อยๆ จนทําให�เกิดความเครียด  จนบางครั้งมองตัวเองโง�กว�า

คนอื่นๆ เพราะฉะนั้นการเข�าวัด ปฏิบัติธรรมเป�นอีกส�วน หนึ่งที่ทําให�สมาธิใน

การทํางานเราดีขึ้นได�

จุฑาทิพย�  รวิศปรวัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การบรหิารหรอืควบคุมจติจงึเป�นสิง่สาํคญัเพ่ือสร�างความสุขและสนุกกบังานที่

กําลังทําอยู� ดังนั้นคุณควรฝ�กอย�างสมํ่าเสมอเพื่อให�จิตเป�นนาย กายเป�นบ�าว

โสภา ดีแก�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 นอกจากนี้กิจกรรมที่ดิฉันได�ทํากับสมาชิกในครอบครัว คือการทําบุญตักบาตร

หน�าหมู�บ�านในตอนเช�าเวลาประมาณ 07.30 น. ซึ่งทําให�จิตใจผ�องใส พร�อมลุยกับ

ภาระหน�าที่ต�างๆ ได�ทั้งวันด�วยการมีสติ ซึ่งเป�นสิ่งสําคัญในการดําเนินชีวิตของเรา 

หากเราเริ่มต�นทําอะไรด�วยสติแล�วผลงานหรือการใช�ชีวิตก็จะมีข�อผิดพลาดน�อย 

เสาวลักษณ� อินมณี จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”



 - การทํางานที่มีประโยชน�

 ต�อสังคม ทําให�เห็นคุณค�า

 ของตัวเอง

 - การทําในสิ่งที่เชื่อว�าเป�น

 ส่ิงที่ดี มีคุณค�าจะทําให�

 สดชื่น ตระหนักและภาคภูมิ

 ในตัวเอง

 - การบริหารตัวเองจะทําให�

 ไม�เป�นภาระ และทําให�เรา

 เป�นบุคคลท่ีมีคุณภาพ

 - การยอมรับความจริงจะ

 ทําให�ทุกข�น�อยลงและ

 ทําให�จัดการกับป�ญหาได�ดีขึ้น

 - อาชีพท่ีทําทําให�มีเงินทอง

 ในการดําเนินชีวิตและ

 รับผิดชอบคนรอบข�าง

 - การทํากิจกรรมต�างๆ 

 โดยเฉพาะกิจกรรมเพื่อสังคม

 จะทําให�เราเห็นคุณค�า

 ในตัวเอง

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 การทําในส่ิงท่ีเชื่อ

 ว�ามีคุณค�า

 การเห็นคุณค�า

 ในตัวเอง

 - เลือกทํางานที่ใช� 

 ที่มีประโยชน�

 - การทุ�มเทให�กับงาน

 - การจัดการกับตนเอง

 - การตั้งเป�าหมาย

 และวางแผนการทํางาน

 - การบริหารเวลา

 - การปล�อยวาง

 - การยอมรับความจริง

 - ภูมิใจในอาชีพของ

 ตัวเอง

 - ตั้งใจทํางาน

 - ร�วมกิจกรรมขององค�กร
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 การเห็นคุณค�า

 ของงานและองค�กร

 ความรับผิดชอบ

 ความกตัญู

 กตเวที

 

 

 การเข�าวัด

 และการฝ�กสติ

 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 - มีทัศนคติที่ดีต�อ

 องค�กร ผู�บริหาร 

 และพนักงาน

 - เห็นคุณค�าของงาน

 - ตั้งใจส�งมอบผลงาน

 ที่ดีที่สุด

 - ชื่อสัตย�สุจริต

 - มุ�งให�ลูกค�าได�รับสินค�า

 ที่ดีสุด

 - ปฏิบัติตามกฎของ

 องค�กรและกฎหมาย

 - ทุ�มเทให�กับการทํางาน

 - ตั้งใจรับผิดชอบงาน

 ในหน�าที่ให�ดีที่สุด

 - ความรับผิดชอบ

 - ความรับผิดชอบต�อ 

 ครอบครัว

 - ความกตัญตู�อ

 ผู�บริหาร เพ่ือนร�วมงาน

 - กตัญูต�อองค�กร

 - กตญัตู�อครบูาอาจารย�

 - การเข�าวัดไหว�พระ

 - การฝ�กสมาธิ

 - คนที่ไว� ใจได�จะเต็มใจ

 รับฟ�งและช�วยแนะนําทาง

 แก�ไขป�ญหาที่ดีให�เราได�

 การปรับส่ิงแวดล�อม

 - ความซื่อสัตย�เป�นเส�นทาง

 สู�ความสําเร็จ

 - ความรับผิดชอบต�องาน

 ทําให�ทุกคนมีความสุข 

 เราไม�เป�นภาระของใคร

 และเราก็มีความสุขด�วย

 - เราจะไม�ทําให�คนที่รัก

 ผิดหวัง ต�องทําให�เขาภูมิใจ

 ในตัวเราให�ได�

 - ในยามที่ทุกข�เพ่ือนคือ

 คนที่ช�วยเรา เราจะไม�ทาํให�

 เขาเสียใจ

 - บริษัททําให�มีเงิน

 รับผิดชอบครอบครัวได� 

 - ความกตัญูกตเวที 

 ทําให�เจริญก�าวหน�าและ

 ประสบความสําเร็จในชีวิต

 - การมีสติ ทําให�มีผลงาน

 และการใช�ชีวิตราบรื่น
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2 ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556

การใช�จ�ายท่ีเหมาะสมกับตัวเอง
จะทําให�ตนเองและคนรอบข�าง

ไม�เดือดร�อน

คนท่ีไม�ทํางานคือ
คนท่ีไม�มีลมหายใจ

คนพิการยังต�องทํางาน

ความรับผิดชอบต�อครอบครัว
ทําให�ครอบครัว

และเรามีความสุข

การลดรายจ�าย
ด�วยการมีสติ

ทําให�มีเงินเหลือ
มีเงินเก็บ

อยู�อย�างพอเพียง

ทําเหตุให�ดีท่ีสุด

ชีวิตควรมีเงินออมสํารอง

อาจเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ

ดังนั้นควรใช�จ�าย

อย�างประหยัด

หลากหลายเพื่อป�องกันความเส่ียง

สามารถจัดการ
รายรับรายจ�ายได�

Happy Money 
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Happy Money 
 Happy Money หมายถึง การเป�นผู�ใช�เงินเป�น บุคคลที่มี Happy Money 

จะเป�นผู�ใช�เงินเป�น มีเงินเก็บ รู�จักใช� เป�นหนี้อย�างมีเหตุผล มีชีวิตที่เหมาะสม

กับตนเอง หรืออาจกล�าวว�า เป�นบุคคลที่สามารถจัดการรายรับรายจ�ายของ

ตนเองได� ทัง้นีต้�องบรหิารจดัการรายรบัและรายจ�ายของตนเองและครอบครวั 

โดยอาจทําบัญชีรายรับ รายจ�าย2

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Money มีแนวทางดําเนิน 3 วิธี

การหลักได�แก� สามารถจัดการรายรับรายจ�ายของตนเอง มีเงินเก็บ และอยู�

อย�างพอเพียง



ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

49

ÊÒÁÒÃ¶ Ñ̈´¡ÒÃÃÒÂÃÑºÃÒÂ¨‹ÒÂ¢Í§μ¹àÍ§ä´Œ 
 กิจกรรมป�พุทธชยันตีสองพันหกร�อยป� ผมก็ได�เข�าร�วมกิจกรรมโดยไป

สมัครที่เว็บไซต� และก็ให�สัจจะอธิษฐานไว�ว�าจะไม�ดื่มสุราเป�นระยะเวลาหนึ่ง

เดือน ซึ่งผมก็ทําตามนั้นอย�างเคร�งครัด ผมไม�ดื่ม ไม�แตะแอลกอฮอล� ซึ่งผม

พบว�าหากตั้งใจจริงผมก็สามารถทําได� ซึ่งปกติแล�วการปฏิเสธเพ่ือนฝูงที่ชวน

ดื่มสุราสําหรับผมนั้นเป�นเรื่องยาก แต�สุดท�ายก็สามารถทําได� ซึ่งทําให�ผมมี

สุขภาพดีขึ้น และประหยัดเงินด�วย

สุภิสุทธ� นามวงศา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 ผมมีนํ้าหนัก 62 กิโลกรัม ติดต�อกันมาเป�นเวลา มากว�า 10 ป� อาจมีบวก

ลบบ�างไม�เกินหนึ่งกิโลกรัม เป�นการฝ�กวินัยการกินที่ไม�กินตามใจปาก และ

กนิอาหารทีร่�างกายต�องการจรงิๆ การฝ�กวนิยัการกนิแบบนีส่ิ้งทีเ่หน็ได�ชดัคอื 

ได�สุขภาพท่ีดี และท่ีสําคัญอีกอย�างหนึ่งคือ มีเงินเหลือเก็บ เพราะไม�ต�องกิน

ของที่เกินความต�องการของร�างกายจนอ�วน นั่นหมายถึงค�าใช�จ�ายเพ่ิม และ

ไม�ต�องเสียเงินซื้อเส้ือผ�าใหม�เปลี่ยนตลอดเวลา เพราะชุดเก�าใส�ไม�ได�

อิทธิพร วันดี จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ความสําเร็จ เราควรมีความเป�นตัวของตัวเองไม�ตามกระแสวัตถุนิยม มี

ความพอเพียง มีความกระตือรือร�นในการดําเนินชีวิต

สราญจิต คําเมืองชัย จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เงินเดือนเดือนแรกของการทํางานดิฉันส�งให�แม�ที่ต�างจังหวัด แม�ดีใจมาก

และบอกว�าให�ตั้งใจทํางาน นี่เป�นโอกาสและความโชคดีของดิฉันมากที่ได�

ทํางานที่นี่ ส่ิงเล็กๆ น�อยๆ ที่ฉันประทับใจไม�น�อยคือ พ่ีๆซื้อถ�วยชามให�เพ่ือให�

ฉันนําไปใช�ที่หอพัก เพราะเห็นว�าพ่ึงเข�ามาทํางานใหม�ๆ กลัวว�าที่ห�องจะไม�มี

ใช� นึกถึงเรื่องนี้ทีไรฉันก็อดยิ้มไม�ได�ทุกครั้ง

นงค�ลักษณ�  ประสพสุข จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”
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 ในการใช�ชีวิตของดิฉันนั้น ดิฉันชอบอยู�แบบง�ายๆ เวลาที่เงินเดือนออกก็

ให�รางวัลกับตัวเองบ�าง อย�างเช�น ซื้อเส้ือผ�าหรือกินอาหารในห�างสรรพสินค�า 

เดือนละครั้งกับเพ่ือนๆ  ดิฉันทําทุกอย�างเพื่อไม�ให�ตัวเองเดือดร�อนและก็ไม�

ทําให�คนอื่นเดือดร�อนด�วย

อรวิภา  สัตยประกอบ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 พอมีเงินเราก็ได�ส�งกลับบ�านให�ครอบครัว,ใช�จ�ายซ้ือเส้ือผ�า ซื้อส่ิงของท่ี

จําเป�นให�กับตัวเอง  ถึงแม�งานบางวันจะหนักสักหน�อย แต�คิดเสียว�างานคือ

ส�วนหนึง่ของชวิีต คนที่ไม�ทาํงานคอืคนที่ไม�มลีมหายใจ ขนาดคนพกิารเขายงั

ต�องทํางานจริงไหม

ณรงค�เดช ภารรักษา จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ความสุขของชวิีตมนษุย�เงนิเดอืนอย�างเราทกุวันนี ้คงไม�ต�องการอะไรมาก

ไปกว�าการทาํงานแลกเงนิ เพราะเงนิถอืว�าเป�นป�จจยัหนึง่ในการดาํรงชวิีตของ

สังคมเราไปแล�ว อยากมีรถ อยากมีบ�าน อยากมีทองใส� ได�เงินเยอะมีเงิน

เยอะกส็ามารถตอบสนองความต�องการของตนเองเตมิเตม็ความสขุให�ตวัเอง

ได� แต�ก�อนที่เราจะได�ความสุขนั้นมาเราต�องตั้งหน�าตั้งตาทํางาน มนุษย�เงิน

เดอืนอย�างเราคงหนีไม�พ�นต�องการทาํงานให�ประสบความสําเรจ็แต�จดุเร่ิมต�น

ที่จะทําให�เราประสบความสําเร็จก็คือการทํางานให�มีความสุขเพ่ือให�ผล

ตอบแทนออกมาตามที่คาดหวัง

ทิพวัลย�  แซ�โง�ว จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมเคยมีป�ญหา รายได�ไม�พอกับค�าใช�จ�าย  ทางแก�ผมคือ หาหนังสือเกี่ยว

กับการวางแผนการเงินมาอ�าน พยายามหารายได�เสริม หาอาชีพเสริม  แต�

ส่ิงหนึ่งที่ผมยึดมั่นมาเสมอ นั่นคือ การมีวินัยในการออมเงิน ป�จจุบันผมมี

ป�ญหาด�านรายได�ไม�พอจ�ายน�อยลงไปมาก

ปฏิภาค แก�วทิพย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”



ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

51

ÍÂÙ‹ÍÂ‹Ò§¾Íà¾ÕÂ§
 บริษัทของเพ่ือนปรับฐานเงินเดือนทําให�เงินเดือนเพ่ิมขึ้น ตอนแรกฉันก็

รู�สึกอิจฉาเพ่ือนที่ได�เงนิเดอืนเยอะ และท่ีทาํงานของเขาก็ไม�ไกลจากท่ีพัก ซึง่

ต�างจากฉันที่ต�องเดินทางมาทํางานอย�างลําบาก แต�ฉันก็พยายามคิดบวก 

พอใจในส่ิงที่ฉนักําลังทําอยู� เพราะฉันคิดว�าสิ่งที่ฉันเลือกนั้นดีที่สุดแล�ว และ

ดีใจกับเพ่ือนด�วยท่ีเงินเดือนขึ้น แค�นี้มันก็ทําให�ฉันมีความสุขแล�ว

ปาริชาติ  หมูแสนทอง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 บริษัทมีโครงการผักปลอดสารพิษ โดยให�ทุกคนมีส�วนร�วม ในการปลูก

และทุกคนสามารถมาเกบ็ไปกินได�ตลอด จดุประสงค�ทีท่าํ เพราะเราอยากให�

โครงการปลูกผัก เป�นกิจกรรมที่ช�วยในเรื่องการเงินของพนักงาน ซึ่งผม

ประเมินว�าเศรษฐกิจจะไม�ดี เราจึงเริ่มวางแผนรับมือเพ่ือให�พนักงานได�

ประหยัดและอยู�แบบพอเพียงกัน

มนัส รักชื่อ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

ÁÕà§Ô¹à¡çº 
 อย�าหวังนํ้าบ�อหน�า เพราะเราไม�รู�ว�านํ้าจะหมดไปเมื่อไหร� เช�นเดียวกับ

การทาํงาน มรีายได� 1 ทาง กเ็หมอืนกบับ�อนํา้บ�อเดยีวท่ีว�ามา ผมเองกเ็ริม่มา

ลงทนุในหุ�นอยู�เกอืบป�แล�ว ผ�านการอ�าน การวิเคราะห�มามากมาย และผมกเ็ลือก

ลงทุนในหุ�นกลุ�มทีถ่นดัและเก่ียวข�องกบัการทาํงาน คอื กลุ�มอสังหารมิทรพัย� 

ทาํให�ประสบความสาํเรจ็ในการลงทนุได�ไม�ยาก แต�ความสาํเรจ็นีอ้ย�าให�รบกวน

งานประจาํนะ “ให�เงนิช�วยทํางาน อย�าเอาแรงแลกแต�เงนิ”

เกียรติ นาวินปกาสิตย� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 ก�อนจะมาเป�นข�าพเจ�าทีแ่ข็งแกร�งอย�างทกุวนันี ้ข�าพเจ�าต�องผ�านความทกุข�

มาอย�างมากมาย มีชีวิตที่มีความทุกข� สามีตาย จึงต�องเล้ียงลูกคนเดียว ทุก

วันนี้ข�าพเจ�าดําเนินชีวิตตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จ

พระเจ�าอยู�หัว คือ เดินตามทางสายกลาง ไม�น�อยเกินไปและมากเกินไป ถ�า

ข�าพเจ�าเห็นเพ่ือนมีป�ญหา เราปลอบเขาให�คลายทุกข�ได�ก็จะทํา ทุกวันนี้คิด

เสมอว�า จะทาํตวัให�เป�นประโยชน�ช�วยเหลือกจิกรรมของบรษิัท และเป�นคนดี

ต�อสังคมและประเทศชาต ิทาํโดยไม�หวังผลตอบแทนเพราะเป�นความสขุอย�าง

หนึ่งของข�าพเจ�า

ละเอียด ทองใบ จากหนังสือ “สมดุลแห�งสุข”



ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

53

 - การลดรายจ�ายด�วยการ
 มีสติในการกิน 
 การไม�ดื่มเหล�า สูบบุหรี่ 
 และยุ�งเกี่ยวกับอบายมุข
 ทําให�มีเงินเหลือ
 - ความรับผิดชอบต�อ
 ครอบครัวได� โดยเฉพาะ
 พ�อแม�จะทําให�ท�านมี
 ความสุข และเราก็มี
 ความสุขด�วย
 - การใช�จ�ายที่เหมาะสม
 กับตัวเองจะทําให�ตนเอง
 และคนรอบข�างไม�เดือนร�อน
 - คนที่ไม�ทํางานคือคนที่
 ไม�มีลมหายใจ คนพิการ
 เขายังต�องทํางาน

 - ชีวิตควรมีเงินออมสํารองไว�
 - การมีแหล�งรายได�ที่
 หลากหลายเพื่อป�องกัน
 ความเสี่ยง
 - อยู�อย�างพอเพียง
 - พอใจในส่ิงที่มีอยู�
 - การใช�จ�ายอย�างประหยัด
 - ทําทุกอย�างให�ดีที่สุด
 - อาจเกิดวิกฤตเศรษฐกิจ
 ขึ้นเอง ดังนั้นควรใช�จ�าย
 อย�างประหยัด และปรับตัว
 ให�อยู�ได�ทุกสถานการณ�

ÊÃØ»
 ¡Ô¨¡ÃÃÁ ¾Äμ Ô¡ÃÃÁ ·ÑÈ¹¤μ Ô

 สามารถจัดการ
 รายรับรายจ�ายได�

 

 
 มีเงินเก็บ

 - การลดรายจ�ายที่ไม�
 จําเป�น
 - ไม�หลงตามกระแส
 วัตถุนิยม
 - รับผิดชอบต�อสมาชิก
 ในครอบครัวได�
 - การใช�จ�ายที่เหมาะสม
 กับฐานะ
 - ความขยันและความ
 ตั้งใจในการหารายได�
 - การหาหนังสือวางแผน
 การเงินมาอ�าน 
 - พยายามหารายได�เสริม

 - ออมเงิน
 - ลงทุนในหุ�น
 - ลงทุนในกลุ�ม
 อสังหาริมทรัพย�



3 ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556

การดูแล
ครอบครัว

การสร�างความสมดุล
ระหว�างงานกับครอบครัว

ผู�ประสบความสําเร็จในหน�าท่ีการงาน
ส�วนใหญ�มีครอบครัวอยู�เบื้องหลัง

ถ�าเราปล�อยให�ผ�านไป เมื่อเวลาผ�านไป
จะนึกเสียดายว�ายังไม�มีโอกาสได�ทํา

ความเครียดจากงาน
มีผลต�อครอบครัว

คนท่ีมีหลายบทบาท
เมื่ออยู�บ�านต�องทําหน�าท่ี
ดูแลครอบครัว
โดยไม�ให�เรื่องงานมาส�งผลกระทบ

การเห็นคนในครอบครัว
มีความสุข ก็ทําให�มีความสุขใจ

การทุ�มเทเพื่อคนรัก
คือกําลังใจท่ีดีท่ีสุด

การให�ความสําคัญ
ต�อครอบครัว

Happy Family
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Happy Family
 Happy Family หมายถึง การเป�นผู�ที่รักและดูแลครอบครัวตนเองได� 

บุคคลที่มี Happy Family จะมีครอบครัวท่ีอบอุ�นและมั่นคง ให�ความสําคัญ

ต�อครอบครัว และครอบครัวเป�นกําลังใจที่ดีในการทํางาน เพราะครอบครัว

เป�นเหมอืนภมูคิุ�มกนั เป�นกาํลังใจเมือ่ต�องเผชญิกบัป�ญหาหรอือปุสรรคในชวิีต 

การมีครอบครัวเข�มแข็งจะทําให�สังคมมั่นคงด�วย3

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Family มีแนวทางดําเนิน 3 วิธี

การหลกัได�แก� การให�ความสําคญัต�อครอบครัว การสร�างความสมดลุระหว�าง

งานกับครอบครัว และการดูแลครอบครัว
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¡ÒÃãËŒ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞμ ‹Í¤ÃÍº¤ÃÑÇ
 ส่ิงที่สําคัญอีกอย�างของชีวิตที่ทําให�ผมมีความสุขมากที่สุดคือ ครอบครัว 

การได�เหน็ภรรยาและลูกๆ มคีวามสขุกบัส่ิงทีเ่ขาชอบ แค�นีก้ท็าํให�ผมสขุใจมากแล�ว

มนัส รักชื่อ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ขอขอบคุณผู�อยู�เบือ้งหลงัทีท่าํให�ผมมทีกุๆ วันนี ้คอื พ�อ แม� ทีค่อยเล้ียงดู 

สอนทกุอย�างให� คอยให�กาํลังใจ ดแูล เป�นห�วงมาตัง้แต�เดก็จนถงึป�จจบุนั รวม

ทัง้ภรรยาทีค่อยให�กาํลงัใจและเป�นทีป่รกึษา เข�าใจ ทกุอย�าง ทัง้การทาํงานทีต่�อง

เลิกงานดกึๆ ไม�ได�มาคดิระแวง คดิเล็ก คดิน�อย เหนือ่ย ท�อ ยังไงก็ให�กาํลงัใจ

กนัเรือ่ยมา ป�จจบุนัมลูีก 2 คน เมือ่กลบัมาบ�านครัง้ใด กห็ายเหนือ่ย แม�จะเครยีด

เรือ่งงาน หรอือืน่ๆ ทาํให�ผมตัง้สติเข�าไปสู� กบัป�ญหางานทีท่าํอยู�ทกุๆ วัน

อรุษ วงศ�ใจ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

¡ÒÃÊÃŒÒ§¤ÇÒÁÊÁ ǾÅÃÐËÇ‹Ò§§Ò¹¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ
 ดิฉันหาวิธีการทํางานให�มีความสุข เพ่ือไม�สร�างแรงกดดันให�กับตัวเอง 

และจะไม�ทําให�ครอบครัวต�องมีป�ญหา จึงใช�หลักในการสร�างความสุขจาก

การทําธุรกิจส�วนตัว และทําให�ครอบครัวมีความสุข ด�วยการยึดหลัก 3 พ. 

ได�แก� พอเพียง พอใจ พอสมควร

สุรัตนาภรณ� ศรีพันธุ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 หลงัจากเลกิงานฉนักบัเพ่ือนร�วมงานกจ็ะนัง่คยุเล�นกนั หาขนมมาทานร�วม

กนัเพ่ือให�เกดิความผ�อนคลายและกช็วนกนัไปออกกาํลงักาย ส่ิงนีท้าํให�ร�างกาย

แข็งแรงและจติใจแจ�มใสด�วย เมือ่กลบัจากทีท่าํงานฉนัจะไม�นาํเรือ่งงานเข�ามา

ในบ�าน เพราะในบ�านฉนัมบีทบาทเป�นคณุแม�ของลูกๆ ฉนัพยายามรบัประทาน

อาหารเยน็ร�วมกนักบัลูก พูดคยุกนัเกีย่วกับประสบการณ�ของแต�ละคน หวัเราะ

ให�กบัความคดิของเดก็ๆ ชีแ้นะนดิหน�อยกบัความเหน็ของลกูๆ ก�อนเข�านอน ทกุ

วันพวกเรากจ็ะนัง่ดทูวีีด�วยกนั ลูกคนหนึง่อาจเล�นคอมพวิเตอร� อกีคนอาจนัง่อ�าน

หนงัสอืหรอืทาํการบ�าน ซึง่ฉนัสามารถมองเหน็พวกเขาได� หรอืบางทีลู่กฉนักม็า

นัง่เล�าเรือ่งทีเ่ขาอ�านหนงัสอืหรอืดหูนงัมาแล�วบังคบัให�ฉนันัง่ฟ�งเรือ่งทีเ่ขาเล�า

บ�าง ซึง่ฉนัคดิว�าเป�นบรรยากาศทีแ่สนอบอุ�นและมคีวามสขุมาก

สิริประภา ลือขจร จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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¡ÒÃ´ÙáÅ¤ÃÍº¤ÃÑÇ
 ผู�ประสบความสําเร็จในหน�าที่การงานส�วนใหญ� จะมี

ครอบครัวอยู�เบื้องหลังความสําเร็จดังกล�าว  สามี ภรรยา 

ที่จะอยู�ด�วยกันอย�างมีความสุข ต�องทําหน�าที่ของตนให�ถูกต�อง มีหลักธรรม

ในการครองเรือน  หากสามี ภรรยา ลูกๆ รู�จักหน�าที่ที่ต�องทํา อยู�ในศีลธรรม

อันดี ดูแลสนับสนุนส�งเสริมซึ่งกันและกัน ให�ความสุขเร่ิมขึ้นท่ีบ�านและค�อย

พาไปท่ีทาํงาน แต�ถ�าทีบ่�านมแีต�เร่ือง มแีต�ป�ญหา ครอบครวัแตกแยก มปี�ญหา

ขัดแย�งกัน ยากนักที่จะหาความสุขในการทํางานได�  ครอบครัวจะกลายเป�น

ส่ิงที่ฉุดรั้งความสําเร็จในหน�าที่การงาน

สมบัติ หวังใจสุข จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การทาํงานคอืการเล้ียงชพี แต�ก็ไม�สําคญัเท�ากบัการมเีวลาให�กบัคนทีเ่รา

รกั ครอบครวัของเรา ถ�าเราปล�อยให�ผ�านไปอย�างไร�ความหมาย เมือ่เวลาผ�าน

ไปเราจะนึกเสียดายว�ายังไม�มีโอกาสได�ทํานั่น ทํานี่ 

สุนทรี  สุขสําราญ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ทุกวันนี้ส�งให�แม�เดือนละ 5 พันทุกเดือน แม�ไม�ต�องรับจ�างทํางานหนักๆ 

แล�ว อยากให�แม�พัก แม�มกัจะชมฉนักบัคนอืน่เสมอๆ ได�ยินกภู็มใิจทกุครัง้ ฉนั

เลือกถูกแล�วที่จะอยู�ที่นี่ ทําให�ฉันมองเห็นอนาคตตัวเอง ทําให�ความฝ�นที่จะ

ดูแลครอบครัวเป�นจริง ทําให�ครอบครัวฉันมีความสุข ทําให�ฉันมีเงินส�งน�อง

เรียน ทําให�พ�อแม�ไม�ต�องลําบากเหมือนเมื่อก�อน

สาวิตรี  ยังสูงเนิน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 1”

 คนเราต�องไม�ทุ�มเทกบังานมากเกนิไป เรือ่งเวลา จติใจกด็ ีอย�าปล�อยให�มนั

หย�อนยาน กลายเป�นไม�เหลียวแลครอบครัว จนไม�มคีวามสขุ แม�ว�าทาํงานจน

ประสบความสําเรจ็ หากทีบ่�านไร�ซึง่ความสุข ก็ไม�ได�หมายความว�า ชวิีตเรา

ประสบผลสําเรจ็ 

ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ จากหนังสือ  “หลากความคิด…ชีวิตคนทํางาน”
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 - การเห็นคนในครอบครัว

 มีความสุขกับส่ิงที่เขาชอบ 

 แค�นี้ก็ทําให�ผมสุขใจมากแล�ว

 - การทุ�มเทเพื่อคนรัก 

 คือกําลังใจที่ดีที่สุด

 - ความเครียดจากงานมีผล

 ต�อครอบครัว ดังนั้นจะต�อง

 ไม�เครียด

 - คนมีหลายบทบาท เมื่อ

 อยู�บ�านต�องทําหน�าดูแล

 ครอบครัวโดยไม�ให�เรื่อง 

 งานมาส�งผลกระทบ

 - ผู�ประสบความสําเร็จ

 ในหน�าที่การงานส�วนใหญ�

 มีครอบครัวอยู�เบื้องหลัง

 - ถ�าเราปล�อยให�ผ�านไป

 อย�างไร�ความหมาย 

 เมื่อเวลาผ�านไปเราจะนึก

 เสียดายว�ายังไม�มีโอกาส

 ได�ทํา
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 การให�ความสําคัญ

 ต�อครอบครัว

 การสร�างความ

 สมดุลระหว�าง

 งานกับครอบครัว

 

 

 การดูแลครอบครัว

 - ความรักครอบครัว

 - พยายามไม�เครียด

 กับงาน

 - แยกเรื่องงานและ

 เรื่องความครอบครัว

 - ทําหน�าที่การ

 เป�นสมาชิกใน

 ครอบครัวท่ีดี

 - การดูแลครอบครัว



4 ชาญวิทย� วสันต�ธนารัตน�, จุลัยวรรณ ด�วงโคตะ, และนพพร ทิแก�วศรี, 2556

การมีมนุษยสัมพันธ�ท่ีดี
กับเพื่อนร�วมงาน

จะทําให�งานประสบผลสําเร็จ

การมีเพื่อนร�วมงานท่ีดี
ทําให�การทํางานมีความสุข

การมีสัมพันธภาพ
ที่ดีกับเพ่ือนร�วมงาน

การทํางานเป�นทีม

ไม�มีใคร

ท่ีจะประสบความสําเร็จ

ในการทํางานโดยลําพัง

Happy Society
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Happy Society
 Happy Society หมายถึง การเป�นผู�ที่รักและดูแลองค�กร/ สังคมของ

ตนเองได� คนที่มี Happy Society จะเป�นสมาชิกที่ดีขององค�กรและสังคม 

โดยสังคมมี 2 ระดับคือ สังคมในที่ทํางานกับสังคมนอกที่ทํางาน4

 การทําให�ตนเองมีความสุขด�าน Happy Society มีแนวทางดําเนิน 2 วิธี

การหลกัได�แก� การมสัีมพนัธภาพทีด่กีบัเพ่ือนร�วมงาน และการทาํงานเป�นทมี
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 การยิ้มแย�มแจ�มใส  การทักทายเพื่อนร�วมงาน การขอบคุณเมื่อเพ่ือน

ร�วมงานให�ความช�วยเหลือเราและเราก็ควรให�ความช�วยเหลือเพ่ือนร�วมงาน

ด�วยเช�นกัน การกล�าวขอโทษเมื่อเราทําผิดพลาด การคิดก�อนพูด ในการพูด

หรือประสานงานกับเพ่ือนร�วมงานเราควรจะพูดจาด�วยถ�อยคําที่ไพเราะ และ

เราควรเอาใจเขามาใส�ใจเรา ไม�คํานึงถึงแต�ความรู�สึกของตัวเองเราควร

คํานึงถึงความรู�สึกของผู�อื่นด�วย

ระพี  หน�อใหม� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ส่ิงแรกเราต�องสร�างมนุษย�สัมพันธ�กับเพื่อนร�วมงาน ส่ิงที่จะทําให�เรา

ประสบความสาํเรจ็ ในการทาํงานนัน้เรามมีนษุย�สัมพนัธ�ทีด่กีบัเพือ่นร�วมงาน 

มีการกล�าวคําทักทายตอนเช�าหากคุณเริ่มต�นวันด�วยการกล�าวทักทายทุกคน

ที่ทํางานด�วยรอยย้ิม แล�วได�รับคําทักทายพร�อมรอยย้ิมกลับมาสู�เรานั้น 

ความสุขในการทํางานก็ สามารถเกิดขึ้นได�แม�เพียงส่ิงเล็กน�อยเท�านี้เอง 

นอกจากนี้การรู�จักเอาใจเขามาใส�ใจเรา หรือเป�นคนเห็นใจหรือใส�ใจในผู�อื่น 

ก็จะทําให�เราทํางานร�วมกับผู�อื่นได�อย�างมีความสุขเช�นกัน

สุชาติ สถาพร จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 เพ่ือนในที่ทํางานคือส่ิงสําคัญที่ขาดไม�ได� เพ่ือนที่มีไลฟ�สไตล�หรือภูมิหลัง

คล�ายคลึงกับเรา ช�วยแบ�งเบาความเครียดได�ไม�น�อยในยามที่อยากระบาย

ให�ใครสักคนฟ�ง แม�บางป�ญหาเพ่ือนแทบจะไม�ได�ช�วยหรือมสี�วนเก่ียวข�องอะไรเลย 

แต�อย�างน�อยกยั็งมีคนที่เข�าใจ คอยรับฟ�งเรื่องราว และเป�นกําลังใจให�เราเสมอ 

ศุภกร ตุลพงษ� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ผมพยายามผลักดันให�น�องๆ ได�มีโอกาสแสดงศักยภาพของตนเองอย�างเต็มที่ 

เช�น เมื่อมีการประชุมกับผู�บริหาร และต�องมีการนําเสนองาน ผมจะให�น�องในทีม

ที่รับผิดชอบดูแลเรื่องนั้นๆ มาเป�นผู�นําเสนอผลงานด�วยตนเอง เพราะผมเชื่อว�า

การที่เราให�เกียรติลูกน�องที่ให�เขาได�นําเสนองานที่เขาได�ทุ�มแรงกายแรงใจใน

การทาํขึน้มาด�วยตนเอง เขาจะเกดิความรู�สึกภาคภูมใิจและเป�นการฝ�กความสามารถ

ให�เขาไปด�วย

สขวัฏ กําแพงสิน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 พยายามรกัษาสมัพนัธภาพทีด่กีบัเพ่ือนร�วมงานให�เหนยีวแน�นทีสุ่ดเพราะการที่

ดิฉันมีเพ่ือนร�วมงานที่ดี ก็จะทําให�การทํางานมีความสุขมากขึ้นเยอะ

เกศรินทร�  เพ็ชรรัตน� จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 ปกติดิฉันจะชอบช�วยเหลือคนอื่นทุกเรื่องที่ช�วยได� ซึ่งถือเป�นการแสดงความมี

นํา้ใจต�อเพ่ือนร�วมงาน และทาํให�ดฉินัมคีวามสขุที่ได�ช�วยเหลือผู�อืน่ไม�ว�าเรือ่งนัน้จะ

เป�นเรื่องเล็กน�อยก็ตาม

อรวิภา  สัตยประกอบ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เราควรทําใจให�มีความสุขและแบ�งป�นสุขให�กับผู�อื่น เพ่ือสร�างความผูกพันและ

ความเอื้ออาทรให�แก�กัน พึงระวังกายและวาจาของเราให�สุภาพอ�อนน�อมต�อผู�อื่น

อยู�เสมอ เงยหน�ามองสิ่งรอบตัว แล�วเราจะพบว�ามีใครอีกหลายคนบนโลกนี้ที่รอ

ความสุขเหมือนกัน

ขวัญตา รัตนสกุลศักดิ์ จากหนังสือ “สมดุลแห�งสุข”
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 ไม�มีใครท่ีจะประสบความสาํเรจ็ในการทาํงาน

โดยลําพัง แน�นอนว�าความสําเร็จย�อมเกิดขึ้นจาก

ความร�วมมอืของบคุคลรอบข�างตวัคุณ ซึง่คณุควร

มองคนที่คุณค�าของเขา อย�าดูถูกความคิดหรือ

ความสามารถของคนอ่ืน ทกุคนมคีวามทกัษะและ

ความชํานาญในงานที่แตกต�างกัน

ดรุณี  เครือปาละ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 เมือ่เข�าสู�การทาํงานกบัเพ่ือนร�วมงานเป�นวนัแรก เพ่ือนร�วมงานกอ็ธัยาศัยดี  

เข�ามาทักทายแบบเป�นกันเอง แนะนํางานเป�นอย�างดี เพ่ือนๆ ร�วมงานก็คอย

ช�วยเหลืองานกันเป�นอย�างดี ไม�ปล�อยให�คนใดคนหนึ่งเหนื่อยแต�เพียงผู�เดียว  

งานหนักงานเบาก็ช�วยกันจนสําเร็จ มีส่ิงของมีของกินก็นํามาแบ�งป�นกันด�วย

นํ้าใจที่งดงาม

จันทพงศ� อินทร�ศิริ จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 การทํางานของฉันมันสอนฉันอยู�เรื่องหนึ่งที่ชัดเจนมาก  คือ การทํางาน

เป�นทีม ถ�าไม�เป�นทีมไม�มีทางสําเร็จ เพราะงานหนึ่งงานต�องมีทั้งครีเอทีฟ 

ช�างภาพ ผู�ช�วยตากล�อง คนตัดต�องาน บางครั้งมีพ่ีช�างไฟ มีพ่ีจัดพร�อบ 

นั่นหมายถึง เราทํางานเพยีงคนเดียวไม�ได� ต�องมีความร�วมมือซึ่งกันและกัน  

ไว�ใจและเอาใจใส�กันและกัน งานจึงจะสําเร็จลุล�วงไปได�ด�วยดี

จิรวดี  มโนธรรมม่ันคง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”

 วิธีการทาํงานของผมกบัลูกน�องนัน้ ผมจะทาํตวัเปรยีบเสมือนพีท่ีด่แูลน�องๆ 

คนในทีมจะต�องไม�ทํางานคนเดียว ต�องทํางานกันเป�นทีม รู�อะไรแล�วต�อง

แบ�งป�นความรู�ซึ่งกันและกัน ไม�สร�างแรงกดดันให�คนในทีมเครียดจนเกินไป 

ซึ่งผมโชคดทีี่ได�ลูกน�องที่มีความรับผิดชอบ ขยันขันแข็ง

สขวัฏ กําแพงสิน จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”
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 แรกเริ่มที่เข�ามาในบริษัทแห�งนี้  ความประหลาดใจแรก คือพนักงานที่นี่อายุ

งานส�วนใหญ�เกนิ ย่ีสิบป� และ ทาํงานกนัจนเกษยีณกนัไปรุ�นต�อรุ�น  แน�นอนพนกังาน

ส�วนใหญ�เป�นคนในพืน้ที ่และความรู�ไม�สูงมากนกั แต�กบัใครสักคนหนึง่ทีต่ัง้ใจทาํงาน

อยู�ทีเ่ดมิจนเกษยีณนัน้ย�อมมเีหตผุลมากกว�านัน้  การทาํงานด�วยความร�วมมอืร�วมใจ  

ผู�บริหารให�ความเอื้อเฟ��อ เห็นอกเห็นใจ ช�วยเหลือ พนักงาน ให�สามารถมีรายได�

และสวัสดกิาร เพ่ือดแูลตัวเองและครอบครวัได�  คอืเคล็ดลบัความสขุของพนักงาน

ทีน่ี ่ ถงึงานอาจจะหนกั และเหนือ่ย แต�ด�วยความร�วมมอืสมคัรสมาน ในการทาํงาน

เพ่ือให�ประสบผลสําเร็จไปด�วยกันมันได�สร�างความผูกพัน จนทําให�รู�สึกเหมือน

ครอบครัวเดียวกัน  ผมเองมาทํางานที่นี่ในตําแหน�งหัวหน�างาน แต�ได�รับการดูแล

จากลูกน�องซึ่งส�วนใหญ�ก็สูงวัย การได�รับโอกาสให�ทํางานที่ท�าทายความสามารถ

จากหวัหน�าและการได�รบัความร�วมมอืร�วมใจในทํางานของเพือ่นพนกังานแผนกอืน่ๆ  

ส่ิงเหล�านี้มันได�สร�างความสุข สร�างกําลังใจในการทํางานสําหรับผมอย�างมาก

พิทักษ�  ฟูแสง จากหนังสือ “ป�นสุขป� 2”



ศูน
ย�อ
งค
�กร
สุข
ภา
วะ

63

 - การมีมนุษย�สัมพันธ�

 ที่ดีกับเพ่ือนร�วมงาน

 จะทําให�งานประสบ

 ผลสําเร็จ

 - การมีเพ่ือนร�วมงาน

 ที่ดี ทําให�การทํางาน

 มีความสุข

 - ไม�มีใครท่ีจะ

 ประสบความสําเร็จ

 ในการทํางานโดยลําพัง
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 การมีสัมพันธภาพ 

 ท่ีดีกับเพื่อน

 ร�วมงาน

 การทํางานเป�นทีม

 - การยิ้มแย�มแจ�มใส  

 - การช�วยเหลือเพ่ือน

 ร�วมงาน

 - การขอโทษเมื่อทําผิด

 - การพูดจาด�วย

 ถ�อยคําที่ไพเราะ

 - การให�เกียรติกัน

 - การสุภาพ อ�อนน�อม

 - ยอมรับในคุณค�า

 และความแตกต�าง

 ของผู�อื่น

 - แลกเปล่ียน

 ความรู�กัน

 - ไม�กดดันเพื่อน

 ร�วมงาน

 - การช�วยเหลือ

 และให�โอกาสกัน
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