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คนท างานเกือบทุกคนก็ว่าได้ ที่เคยมีความรู้สึก "เบื่องาน" อาจจะเบื่อเป็นช่วง  ๆ หรือเบื่อเป็นพัก ๆ เบื่อเป็น 
ระยะ ๆ บางคนก็รู้สกึเบื่อนานๆครัง้ บางคนรู้สกึเบื่อครัง้ละนานๆ บางคนก็เบื่อทกุครัง้ที่ไปท างาน (แต่ก็ไม่ยอมลาออกไป
ไหนซะที) การเบื่องานมีสารพดัรูปแบบ แต่พอจะสรุปได้ง่ายๆวา่คนท างานสว่นใหญ่เคยมีประสบการณ์กบัการ "เบื่องาน" 
มาแล้ว ใครไม่รู้จกักบัค านี ้แสดงว่าชีวิตการท างานยงัไม่สมบูรณ์แบบ เหมือนกับคนที่เกิดมาแล้วยงัไม่เคยเจอกบัค าว่า 
"ล าบาก" คงจะเป็นไปได้ยากที่จะเห็นคุณค่าของ "ความสขุสบาย" คนที่ยังไม่เคยอดข้าว คงจะไม่รู้ซึง้ถึงค าว่า "อิ่มหรือ
อร่อย" คนที่ไมเ่คยเจ็บปวด คงจะไมค่อ่ยเห็นความส าคญัของค าวา่ "สบายกายสบายใจ" 

ความเบื่องานคงไม่แตกต่างอะไรกับ "น า้จิม้" อาหารที่แสนจะอร่อย ขึน้อยู่กับว่าเราจะใช้ความเ็็ดเปรีย้วของ
น า้จิม้ให้เหมาะสมกบัการรับประทานอาหารได้หรือไม ่็มคิดวา่ "การเบื่องาน" คงไม่ใช่สิ่งเลวร้ายอะไร การเบื่องานคงไม่
ท าให้ใครถึงตาย แตค่นอาจจะตายเพราะโรคแทรกอยา่งอื่น เช่น เบื่องาน ท าให้การท างานไมด่ี พอท างานไมด่ี ก็็ลงานแย ่
พอ็ลงานแย่ ก็ถกูเลิกจ้าง พอถกูเลิกจ้างก็ไม่มีเงินใช้ เมื่อไม่มีเงินใช้ก็มีปัญหาครอบครัว เป็นหนี ้และอีกสารพนัสารพนั
ปัญหาที่จะติดตามมา และสดุท้ายอาจจะ็กูคอตายเพราะปลงไมต่ก 

สาเหตทุี่แท้จริงของ "การเบื่องาน" นัน้ไม่ได้เกิดจากงานนัน้ๆไมด่ี เป็นงานท่ีต ่าต้อย เป็นงานท่ีไม่มีหน้ามีตา หรือ
เป็นงานที่สกปรกเลอะเทอะอะไรหรอก แต่การเบื่องานเกิดจาก "จิตใจ" ของเรารู้สกึเอาเองมากกว่า เพราะถ้าสาเหตขุอง
การเบื่องานเกิดจากงานแล้ว แสดงว่าทกุคนที่ท างานเดียวกนันัน้ จะต้องรู้สกึเบื่อเหมือนๆกนั เช่น ถ้างานขบัรถรับจ้างน่า
เบื่อ แสดงว่าคนที่ท างานขบัรถรับจ้างต้องรู้สกึน่าเบื่อทกุคน แต่ในความเป็นจริงแล้ว คนขบัรถรับจ้างบางคนอาจจะรู้สึก
ชอบหรือรักงานนีก็้ได้ เช่นเดียวกนักบังานทกุงานท่ีมีทัง้คนที่รู้สกึสนกุสนานกบัการท างานและคนที่มีความรู้สกึเบื่องาน 

ถ้าเรารู้สกึว่าใจของเราเกิดอาการ "เบื่องาน" ขึน้มาเมื่อไหร่ละก้อ ็มขอแนะน าให้ลองปรับตวัเองโดยใช้เทคนิค
ดงันี ้

• เปิดวดิีโอเทปชีวติของการท างานวนัแรก 

ถ้าเรารู้สึกเบื่องานขึน้มาเมื่อไหร่ ็มขอแนะน าให้ลองหาที่สงบ ๆ เปิดวิดีโอเทปชีวิตการท างานโดยการนัง่
หลบัตาและรีเพลเทปกลบัไปค้นหาภาพที่เราเข้ามาท างานที่นี่วนัแรก ลองหลบัตานึกให้เห็นภาพและเสียง
ของบรรยากาศในการเข้ามาท างานในวนัแรกของเราดนูะครับวา่เป็นอยา่งไรบ้าง ็มเช่ือวา่สิง่ที่เราเห็นนัน้มนั
จะตรงกนัข้ามกับความรู้สึกที่เราก าลงัเบื่องาน เพราะภาพที่เราเห็นนัน้ เราจะเห็นความตื่นเต้น ดีใจ ความ
กระตือรือร้นของคน ๆ หนึ่งที่มีพลงัในการท างานสงูมาก พยายามจดจ าเทปชีวิตจุดนีไ้ว้เพื่อน ามาใช้ท าลาย
ความรู้สกึเบื่องาน ถ้าท าแล้วยงัไมห่ายเบื่ออีก ็มขอแนะน าให้ท าซ า้ ๆ กนัจนกวา่อาการเบื่องานจะดีขึน้ 



• ซ้อมคิดล้มเหลว 

ถ้าเรารู้สกึเบื่องาน ขอให้คิดต่อยอดของความเบื่องานไปอีก อย่าหยดุเพียงแคเ่บื่อหรือเซ็ง แต่คิดต่อไปว่า ถ้า
เราเบื่องานแล้ว จะเกิดอะไรขึน้บ้าง เช่น อาจจะท างาน็ิดพลาด หัวหน้าต าหนิ เงินเดือนขึน้น้อย โอกาส
ก้าวหน้าในหน้าที่การงานมีน้อยลง เ็ลอ ๆ อาจจะมีโอกาสตกงานโดยไม่ตัง้ใจก็ได้ คิดอย่างนีท้ าไม ก็คิดให้
ใจเกิดความกลวั จะได้ไมเ่บื่องานอีกตอ่ไป 

• เปลี่ยนวกิฤตเป็นโอกาสโดยการคิดสร้างสรรค์ 

ถ้าเราคิดให้ดีแล้ว จะพบว่าทุกสิ่งที่เกิดขึน้ในโลกนีม้ีสองด้านเสมอคือมีทัง้ด้านบวกและด้านลบ จิตใจคน
สว่นมากมกัจะมีความไวต่อสิ่งที่เป็นลบมากกว่าสิ่งที่เป็นบวก ไม่แตกต่างอะไรไปจากการอ่านข่าวในหน้า
หนงัสือพิมพ์ ที่เรามกัจะให้ความสนในกบัข่าวคนจบัยาบ้าการฆ่ากนัตายมากกว่าข่าวที่บุคคลต่าง  ๆ ได้รับ
รางวลั ดงันัน้ เวลาเบื่องาน็มอยากให้คิดวา่ดีเหมือนกนัจะได้มีโอกาสชะลอสปีดการท างานลงบ้าง ร่างกาย
และจิตใจจะได้พกั็่อน ดีเหมือนกนัจะได้มีเวลาคิดทบทวนการท างานท่ี็า่นมา ดีเหมือนกนัจะได้เกิดแรงฮึด
เมื่อความเบื่อมนัจากเราไป คนบางคนชีวิตเปลี่ยนแปลงไปก็เพราะการเบื่องานนี่แหละ เช่น คิดหาช่องทาง
ประกอบอาชีพสว่นตวัได้ก็ตอนเบื่องาน คิดอยากจะเรียนต่อปริญญาโทก็ตอนเบื่องานเหมือนกนั 

• หนามยอกเอาหนามบ่ง 

วิธีหนึ่งที่็มเคยใช้กบัตวัเองคือ ถ้าเกิดอาการเบื่องาน็มก็จะตามใจตวัเองและลองประชดตวัเอง โดยการไป
สมคัรงานใหม่ (จริง ๆ แล้วไม่ใช่ต้องการเปลี่ยนงาน) พอเราไปสมคัรงานแล้ว บางครัง้เวลา็่านไปเพียงวนั
สองวนัเราก็รู้สกึดีขึน้ ถึงแม้เขาเรียกสมัภาษณ์มาเราก็ไม่ไป บางครัง้ก็ลองไปสมัภาษณ์ ็มเช่ือว่าถ้าเราไป
สมัภาษณ์ด้วยอารมณ์เบื่อ โอกาสได้งานนัน้มีน้อยมาก พอสมัภาษณ์ไม่็ า่นเราก็รู้สกึวา่งานท่ีเราก าลงัท าอยู่
มีค่ากับเรามากขึน้ ถ้าเราได้งาน เราเร่ิมคิดหนกั เพราะตอนที่ไปสมคัรและสมัภาษณ์เราไปเพราะอารมณ์
ไม่ได้ไปเพราะวางแ็นไว้ลว่งหน้า คิดไปคิดมาสดุท้ายเราก็จะเห็นว่างานปัจจุบนัของเราดีกว่าในหลายเร่ือง 
ยิ่งคนบางคนไมช่อบการเปลีย่นแปลงด้วยแล้ว โอกาสเปลีย่นงานนัน้คงมีไมม่ากนะครับ 

• ปลงซะบ้าง 

ถ้าไม่มีวิธีไหนช่วยให้เราหายเบื่องานได้แล้ว ็มขอแนะน าให้ใช้เทคนิควิธีแบบไม่ต้องคิดอะไรมากคือ "ปลง
ซะ" คิดเสยีวา่ในโลกนีไ้มม่ีงานไหนที่เราจะไมเ่บื่อ เพราะอยา่งที่็มได้กลา่วไว้แล้วในตอนแรกวา่ความเบื่อนัน้
เกิดจาก "ใจ" ของเราไม่ใช่ "ตวัของงาน" ดงันัน้ ถ้าเรายงัมีจิตใจอยู่ ความเบื่อจะไม่หายไปจากโลกนีอ้ย่า ง
แนน่อน 

สรุป การเบื่องานเป็นของคูก่นักบัชีวิตการท างาน เราคงไม่สามารถป้องกนัไมใ่ห้มนัเกิดขึน้ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ เรา
สามารถลดความเบื่อให้น้อยลงได้ เช่น ท างานให้สนกุ รักงานท่ีท า ถ้าไมไ่ด้ท างานที่เรารัก แตถ้่าป้องกนัไมไ่ด้แล้วเรารู้สกึ
เบื่อขึน้มาเมื่อไหร่ ลองใช้เทคนิควิธีการท่ี็มได้กลา่วมาแล้ว หรืออาจจะคิดหาเทคนิคเฉพาะตวัของแตล่ะคนขึน้มาจดัการ
กบัความเบื่องานก็ได้นะครับ 


