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ไมว่า่คณุจะท างานอะไร ดิฉนัเช่ือวา่คณุเคยประสบปัญหากบัภาวะความเครียดในการท างาน (Job Stress) มา

บ้างแล้วไมม่ากก็น้อย ซึง่อาการที่แสดงออกมานัน้ก็จะแตกตา่งกนัไป เช่น ปวดหวั นอนไมห่ลบั มอืไม้สัน่ เหง่ือออกเสมอ 

กินอาหารไมไ่ด้ ท้องอดื ท้องเสยี เป็นโรคกระเพาะ เป็นต้น บางคนถึงขนาดเรียกภาวะดงักลา่ววา่ "โรคเครียด" 

คณุเคยค้นหาสาเหตบุ้างไหมวา่ความเครียดที่เกิดขึน้กบัตวัคณุเองนัน้…เกิดจากอะไร? คณุรู้ไหมวา่สาเหตหุนึง่ที่

ท าให้คณุมีอาการตา่ง ๆ ที่บง่บอกถึงวา่คณุก าลงัเครียดอยูน่ัน้ ก็คอื ความวิตกกงัวล ซึง่เป็นความคดิของ ตวัคณุเองในด้าน

ลบท่ีเกิดขึน้ (Negative Thinking) ไมว่า่กบัตวัคณุเอง คนรอบข้าง หรือปัจจยัตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้กบั ตวัคณุ เช่น "ฉนัท างาน

นัน้ไมไ่ด้", "ฉนัไมด่ี", "ทกุอยา่งที่เกิดขึน้ฉนัผิดเอง", "ฉนัมนัไมฉ่ลาด", "ฉนัเป็นคนท าให้งานไมส่ าเร็จ" หรือ "หวัหน้างานไมด่ี", 

"เพื่อนร่วมงานไมเ่ก่ง" เป็นต้น ซึง่ความคิดด้านลบเหลา่นัน้จะท าให้คณุไมม่ีพลงัใจในการท างาน คณุรู้สกึหดหูแ่ละสิน้หวงั 

จนในท่ีสดุมนัก็จะสง่ผลท าให้คณุท างานท่ีได้รับมอบหมายไมส่ าเร็จ (คดิอะไร ก็จะได้สิง่นัน้) 

คณุเคยหาทางแก้ไขปัญหาความเครียดทีเ่กิดขึน้บ้างไหม ดิฉนัเช่ือวา่คณุทกุคนคงไมอ่ยากให้ภาวะความ เครียด

เกิดขึน้กบัตวัคณุเองอยา่งแนน่อน มีหลายวิธีที่สามารถลดความเครียดลงได้ บางคนหาเวลาไปออกก าลงักาย บางคนนัง่

สมาธิ ฝึกโยคะ เต้นแอโรบิค หรือเลน่กีฬาสดุโปรดของคณุ ซึง่คณุได้พยายามหาวธีิการตา่ง ๆ เพื่อลดความเครียดทีเ่กิดขึน้ 

แล้ววิธีการตา่ง ๆ เหลา่นีส้ามารถท าให้คณุสามารถขจดัภาวะความเครียดได้บ้างไหม…. บางคนอาจท าได้ ….แตบ่างคน

อาจท าไมไ่ด้ 

ดิฉนัมีวิธีการหนึง่ที่ท าให้คณุสามารถขจดัปัญหาความเครียดทีเ่กิดขึน้ นัน่ก็คือความคิดของตวัคณุเอง….ลอง

เปลีย่นความคิดเชิงลบเป็นความคิดเชิงบวก (Positive Thinking) ซึง่เป็นการเปลีย่นการรับรู้ของตวัคณุเองโดยอาจจะเป็น

สิง่ที่ยากส าหรับบางคน แตไ่มถ่งึขนาดวา่ท าไมไ่ด้….ทกุคนท าได้….ฝึกคิดใหม ่ท าใหม…่..ของแบบนีอ้าจต้องใช้เวลา… 

แต ่ไมน่านเกินรอนะคะ 

การเปลีย่นการรับรู้จากด้านลบเป็นด้านบวกนัน้ควรเร่ิมที่ตรงไหน……มีเร่ืองอะไรบ้าง…..ดิฉนัขอสรุปสิง่ที่คณุ

ควรเปลีย่นความคดิจากด้านลบเป็นด้านบวกด้วย "หลกั 5 Yours" ดงันี ้



1. ตัวคุณเอง (Yourself) ก่อนที่คณุจะมองคนอื่นคณุควรมองตวัคณุเองก่อน ความเคารพในตนเองเป็นการ

ยอมรับในศกัยภาพและความสามารถของตวัคณุ คณุท าได้ คณุด ีไมม่ีอะไรยากเกินความสามารถ ความ

พยายามอยูท่ี่ไหน ความส าเร็จอยูท่ี่นัน่ คณุควรจะฝึกพดูกบัตวัเองอยูเ่สมอ เพื่อเป็นการย า้จิตของคณุอยู่

ตลอดเวลา….เช่น I am good, I am better, I am best 

2. หัวหน้างานของคุณ (Your Boss) หวัหน้างานเป็นบคุคลส าคญัคนหนึง่ที่อาจท าให้คณุเกิดภาวะ

ความเครียดได้ หวัหน้างานอาจพดูไมด่ีกบัคณุ ตอ่วา่คณุเสมอ ตอกย า้วา่คณุไมฉ่ลาด จู้ จีจ้กุจิก ตามงาน

ทกุ 5 นาที โยนงานใสค่ณุ คณุเคยเจอเหตกุารณ์เหลา่นีบ้้างไหม ไมต้่องใสใ่จนะคะ ถ้าคณุเจอเหตกุารณ์

ตา่ง ๆ เหลา่นีใ้ห้คดิเสยีวา่หวัหน้างานของคณุอาจเจอปัญหาทางบ้าน มีเร่ืองกบัภรรยา/สามีที่บ้าน เป็นต้น 

ดิฉนัอยากให้คณุคิดเสมอวา่หวัหน้างานคณุไมใ่ช่เจ้าชีวติคณุ คณุไมอ่ยู่กบัเค้าตลอดเวลาและสกัวนัหนึง่

คณุหรือหวัหน้างานคณุอาจย้ายสถานท่ีท างานไป แล้วท าไมคณุต้องเก็บเอาปัญหาของหวัหน้างานคณุมา

เป็นอารมณ์ด้วย 

3. เพื่อนร่วมงานของคุณ (Your Colleague) คณุคงไมท่ างานคนเดียว..ใช่ไหมคะ ดงันัน้เพื่อนร่วมงานของ

คณุก็อาจเป็นสาเหตหุนึง่ที่ท าให้คณุเครียดได้ เช่น เพื่อนร่วมงานเอาเปรียบ เห็นแก่ตวั ไมช่อบท างาน เอา

แตป่ระจบหวัหน้า ชอบนินทาผู้อืน่ ชอบดถูกูในความสามารถของคนอื่น ชอบพดูจาให้ร้ายคนอื่นลบัหลงั..

อะไรท านองนี…้คณุเคยเจอบ้างไหม ถ้าคณุเจอเพื่อนร่วมงานแบบนีด้ิฉนัอยากให้คณุคดิเสมอวา่เค้าไมใ่ช่

เพื่อนสนิทคณุที่คณุต้องใสใ่จอะไรมากมาย เค้าเป็นเพียงแคค่นคนหนึง่ที่คณุต้องท างานร่วมด้วย…เทา่

นัน้เอง…. การเจอเพื่อนร่วมงานแบบนี ้ดิฉนัคิดวา่ดีเสยีอกีชีวิตมีรสชาด มนัแปลกดีนะ…คนแบบนีก็้มีด้วย 

(คิดด้านบวกไว้นะคะ) 

4. งานของคุณ (Your Job) ความเครียดที่เกิดจากการท างานของคณุ…มี 2 รูปแบบ คณุได้รับมอบหมายให้

ท างานง่ายจนเกินไป หรือ คณุได้รับมอบหมายให้ท างานยากและท้าทายเกินไป ทัง้นีท้กุคนมีความต้องการ

และความคาดหวงัในการท างานที่แตกตา่งกนัไป บางคนชอบท างานง่าย ๆ แตบ่างคนชอบงานท่ีท้าทาย ซึง่

ดิฉนัคิดวา่งานสมยันีค้อ่นข้างหายาก คนบางคนอาจไมส่ามารถเลอืกงานได้แตเ่ค้าสามารถเลอืกที่จะรัก

งานท่ีท าได้ อยา่มวัแตค่ิดวา่เราไมช่อบ ไมรั่กงานนัน้ ทัง้นีง้านท่ีคณุไมช่อบตอนนีอ้าจจะเป็นงานท่ีคณุถนดั

มากและสร้างรายได้ให้กบัตวัคณุเองอยา่งมากมายในอนาคต (ทกุอยา่งเปลีย่นแปลงได้เสมอไมม่ีอะไรจีรัง



ยัง่ยืน) ดงันัน้ไมว่า่จะท างานอะไรก็ตาม ขอให้คดิเสมอวา่นัน่เป็นงานท่ีคณุต้อง รับผิดชอบ จงท าให้มนัดี

ที่สดุเทา่ที่ความสามารถของคณุจะท าได้ ควรเอาเวลาไปนัง่คิดหาทางปรับปรุงการท างานของคณุจะดีกวา่ 

อยา่ไปคิดวา่ ฉนัไมช่อบ ฉนัจะไมท่ า เพราะมนัจะท าให้คณุไมใ่สใ่จที่จะคดิหาทางพฒันางานของคณุเลย 

5. ผลตอบแทนของคุณ (Your Compensation) ดิฉนัยอมรับวา่เงินเดือนและผลตอบแทนตา่ง ๆ ทีค่ณุได้รับ

อาจเป็นสาเหตหุนึง่ที่ท าให้คณุเครียดได้ คณุอาจได้รับเงินเดือนน้อยกวา่เพื่อนร่วมงานของคณุทัง้ ๆ ที่คณุ

ท างานมากกวา่พวกเค้า ดิฉนัอยากให้คณุมองที่สาเหตกุ่อน..ว่าเป็นเพราะอะไร ถ้าเป็นเพราะผลจากการ

ท างานของคณุ ดิฉนัอยากให้คณุพฒันาและปรับปรุงประสทิธิภาพในการท างานของคณุก่อน (แล้วคอ่ยมา

ดตูอ่ไปวา่ คณุจะได้ผลตอบแทนเทา่ไหร่) แตถ้่าเป็นเพราะหวัหน้างานของคณุไมย่ตุิธรรม บอกตามตรงนะ

คะ..มนัคงแก้ไขยาก….แตใ่ชว่า่จะไมม่ีหนทาง….ดิฉนัอยากให้คณุตัง้ใจท างาน มมุานะในการท างานให้

ส าเร็จ ขยนั อดทน และมคีวามรับผิดชอบในการท างานให้มากขึน้ ซึง่พฤตกิรรมตา่ง ๆ เหลา่นี…้.สกัวนัหนึง่

หวัหน้างานหรือเพื่อนร่วมงานของคณุจะต้องเห็น..ถ้าไมม่ใีครเห็นคณุก็เห็นตวัคณุเองและรู้ตวัเองเสมอวา่

คณุก าลงัท าอะไรอยู ่(คิดทางด้านบวกไว้นะคะ) ดิฉนัไมอ่ยากให้คณุคิดวา่เงินเดือนได้รับแคน่ี…้ก็ท า

เทา่นี…้.การท างานมากกวา่ที่ได้รับมอบหมายให้เป็นสิง่ทีด่ี เป็นการสร้างคณุคา่ให้กบัตนเอง (Value 

Added) มนัอาจไมเ่ห็นผล ณ ตอนนี ้แตใ่นอนาคตไมแ่นไ่มม่ใีครบอกได้ และ รับประกนัได้วา่ ณ ตอนนีค้ง

ไมม่ีใครกล้าไลค่ณุออกอยา่งแนน่อนเพราะคณุสามารถท างานได้มากมาย …ไมต้่องกลวัตกงานเลย (มีงาน

ท าแนน่อน แตเ่งินเดือนก็เป็นอีกเร่ืองหนึง่ที่คณุต้องตดัสนิใจเอาเอง ลองถามตวัคณุเองก่อนวา่คณุอยากตก

งาน..หรือมีงานท า…"อยา่ลมืวา่ยคุสมยันีง้านเลอืกคน มากกวา่คนเลอืกงาน" หวงัวา่คณุคงมีค าตอบแล้ว

นะคะ) 

ดงันัน้ อยา่มวัแตโ่ทษตนเองหรือโทษผู้อื่น….เพราะนัน่เป็นความคดิด้านลบ ลองเปลีย่นมาคิดด้านบวกด…ูโดย

มองสิง่ตา่ง ๆ ในทางที่ดีและไมค่วรเก็บปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวติประจ าวนัมาคิด วติกกงัวล (มนัผา่นมา เดีย๋วมนัก็ผา่น

ไป)…..ตวัคณุเองจะเป็นผู้ที่ท าให้เกิดความเครียด…มิใชใ่ครอื่น….แก้ที่ความคิดของตวัคณุจะดกีวา่ เพราะนัน่จะเป็นยา

รักษาโรคเครียดที่ดีที่สดุและได้ผลมากที่สดุ 

 

 


