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“ผูใหญก็ตองปดเทอมเหมือนกัน”

 “เห็นพอทำงานทุกวันเลย เม่ือไรพอจะปดเทอมบาง?” น่ี

เปนคำถามท่ีลูกคาผมไดรับจากลูกชายวัย 5 ขวบ คำถามน้ีทำใหเขาไดคิดวา 

ชีวิตการทำงานของเขากวา 30 ป เขาไมเคยไดหยุดพักผอนบางเลย และหน่ึงใน

เหตุผลท่ีทำใหเขาไมหยุดพักเพราะมันทำใหเขารูสึกไมดีท่ีจะหยุดงานเพ่ือไป

พักผอน เหมือนเปนการเห็นแกตัวเกินไป

 พูดจริงๆแลว คนเราทุกคนลวนตองการเวลาพักผอน จากบทวิจัยท่ีได

อานมาหลายๆฉบับ เขาบอกวา คนเราทุกคนลวนตองการการพักผอนเพ่ือชารต

แบตเตอร่ีใหกับตนเองท้ังส้ิน บางบทวิจัยยังบอกอีกวา คนเราจะคิดงานหรือคิด

อะไรๆใหไดผลดี  ๆบางคร้ังเราจำเปนตองถอยหางออกมาจากสถานการณน้ัน  ๆบาง

 ผมเขาใจวา มีหลายๆคนในท่ีน้ีท่ีทำงานมาเปนเวลานานโดยไมไดพักผอน

หรือใชวันลาพักรอนเลย ไมวาจะเปนเพราะมันทำใหคุณรูสึกผิดท่ีจะลาพักรอน

หรือเพราะกลัวงานไมเสร็จ ไมวาเหตุผลจะเปนอยางไรผมอยากแนะนำใหคุณ

ไดหันมามองตัวเอง อยาลืมวา ถาเราไมดูแลหรือสนใจกับ ความคิด รางกายและ

จิตวิญญาณของเรามากนัก เราจะสามารถทำงานไดดีในระดับหนึ่งเทานั้น

ถึงตรงน้ีอาจจะมีหลายๆคนเร่ิมอยากจะไปพักผอนบางแลว แตปญหาอยูท่ีวาจะ

เร่ิมอยางไรเพ่ือไมใหรูสึกผิด ผมอยากแนะนำวา คุณควรจะเร่ิมจากอะไรท่ีมัน

เล็กๆนอยๆกอน เร่ิมจากนึกถึงกิจกรรมท่ีคุณอยากทำ กิจกรรมท่ีใชเวลาไมมาก

ท่ีคุณสามารถทำไดหลังเลิกงาน หรือชวงพักกลางวัน เชนการไปออกกำลังกาย 

การอานหนังสือ หรือพาลูกออกไปวิ่งเลน

 จากน้ันจงคิดวากิจกรรมพักผอนท่ีคุณจะทำน้ันมีประโยชนกับคนอ่ืน

หรือคนรอบๆขางคุณอยางไร เพราะน่ันจะทำความรูสึกผิดท่ีคุณมีตอการนำเวลา

ไปพักผอนลดนอยลง

 เม่ือผานไป 1-2 สัปดาห คุณลองถามคนรอบๆตัวคุณวา เขาคิดอยางไร

กับการท่ีคุณทำกิจกรรมพักผอนแบบเล็กๆของคุณ แลวคุณอาจจะพบวา การ

พักผอนของคุณน้ันไมไดมีผลกระทบอะไรกับงานของคุณเลยก็ได หรือดีไมดี

คุณอาจจะพบวา การพักผอนของคุณทำใหประสิทธิภาพในการทำงานของคุณดีข้ึน

 สุดทายคือการปรับส่ิงท่ีคุณไดเรียนรูเก่ียวกับแนวทางการพักผอนของ

คุณ วาอะไรท่ีโอเคและอะไรท่ีไมโอเค แนนอนวาการปรับเปล่ียนน้ีตองปรับเปล่ียน

ในมุมมองของคนรอบๆตัวคุณดวย เชนถาการพักผอนของคุณทำใหเพ่ือนรวม

งานของคุณตองทำงานหนักหรือไมมีสมาธิในการทำงาน คุณก็จำเปนตองปรับ

เปล่ียนกิจกรรมไป แตถาการพักผอนของคุณ ทำใหคุณทำงานไดมากข้ึนหลังพัก 

คุณก็สามารถคงแนวทางหรือกิจกรรมพักผอนนั้นๆไวได

 เราลองมาดูกันวา อะไรเปนแนวทางการพักผอนแบบงายๆและส้ันๆท่ี

เขาทำกันในปจจุบัน

     1. ปดโทรศัพทมือถือทุกเครื่องเปนเวลา 30 นาทีตอวัน เพื่อที่คุณจะได

สามารถพักผอนหรือทำกิจกรรมอ่ืนหรืองานท่ีคุณตองการจะทำไดอยางมีสมาธิ

     2. เรียนโยคะ – เร่ิมจากอาทิตยละหน่ึงช่ัวโมงก็ได เพราะการเลนโยคะจะ

ทำใหคุณรูสึกผอนคลายและอาจจะทำใหคุณกลายเปนคนใหมท่ีเจานาย ลูกนอง 

และเพ่ือนรวมงานอยากอยูดวยหรือรวมงานดวย นอกจากน้ีโยคะยังชวยในเร่ือง

ของการดูแลสุขภาพของคุณเองและอาจจะทำใหคุณปวยนอยลง ถาจะใหดีจงไป

พรอมกับเพ่ือนรวมงานหรือใครสักคนหน่ึง เพราะน่ันจะทำใหคุณโดดเรียนโยคะ

ไดยากขึ้น

     3. ใหรางวัลกับรางกายตนเองโดยการกินอาหารดีๆอาทิตยละคร้ัง – ดวยความ

รีบเรงของชีวิตประจำวัน ทำใหคนเราหลายๆคนหันมากินอะไรท่ีงายๆโดยไมดูวา 

อาหารน้ันมีประโยชนหรือไม ในเม่ือทุกวันเราตองกินอาหารอยูแลว ทำไมไมให

รางวัลกับรางการเราเองบาง พาคนท่ีคุณรักหรือคนในครอบครัวไปกิน นอกจาก

จะเปนการพักผอนแลว ยังเปนการกระชับความสัมพันธกันอีกดวย หรือถาคุณ

เปนคนท่ีชอบทำอาหาร ลองไปจับจายตลาดหาวัตถุดิบดีๆ มาทำอาหารสักม้ือ

กับคนที่คุณรักก็ได

     4. อานหนังสือเพ่ือคลายเครียด – กอนอ่ืนคุณตองพยายามหาหนังสือท่ีเบาๆ

มาน่ังอานคลายเครียดใหไดอยางนอยวันละ 20 นาที หลายคนอาจจะเร่ิมมองวา 

การอานหนังสือเหลาน้ีไมเห็นมีประโยชนอะไร ทำไมคุณไมลองมองอีกมุมหน่ึงวา 

การอานหนังสือเบาๆจะทำใหคุณมีหัวขอในการสนทนากับบุคคลคนอ่ืนไดมากข้ึน 

เปนตัวอยางท่ีดีใหกับเด็ก บางคร้ังการอานเพ่ือคลายเครียดของคุณอาจจะทำให

คุณไดไอเดียอะไรใหมๆก็ได

 ขางตนเปนแนวทางแบบงายๆเพื่อการพักผอน หลายคนอาจจะมี

ประสบการณหรือแนวทางมากมายในการพักผอน ถาคุณเปนคนหน่ึงท่ีทำแตงาน

ผมอยากแนะนำใหคุณไปพักผอนบาง น่ีก็ใกลเทศกาลแหงการพักผอน เทศกาล

แหงการฉลองปใหมแลว รีบวางแผนในการพักผอนเสียแตเนิ่น ๆ นะครับ
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“จางคนที่มีวุฒิความสามารถเกินกวาตำแหนง ดีไหม? (2)”
 ในฉบับที่แลว ผูเขียนไดเขียนเกี่ยวกับเหตุผลที่หัวหนางาน

ไมจาง Overqualified worker หรือพนักงานท่ีมีวุฒิความสามารถสูงกวา

ตำแหนงไปแลวสองขอ ซึ่งทั้งสองขอประกอบไปดวย 1. แพงเกินไป และ 

2. ควบคุมยาก ณ ตอนนี้เรายังเหลืออีกสองเหตุผลที่ผูเขียนจะนำมาเลาตอ 

 เบ่ืองาย – น่ีเปนเหตุผลหน่ึงท่ีทำใหเพ่ือนของผูเขียนไมไดงานท่ีสมัคร

ไป เพราะหัวหนางานกลัววา ทำไดไมนานก็จะเบ่ือแลวก็ลาออกจากงาน พูด

จริงๆแลว มีคนจำนวนหน่ึงท่ีตองการเวลาใหกับตัวเองและครอบครัวมากข้ึน 

เขาจึงต้ังใจท่ีจะหางานท่ีต่ำกวาวุฒิความสามารถของเขานิดหน่ึง เพ่ือท่ีเขาจะ

ไดสามารถสรางเวลาใหกับตัวเองมากข้ึน อยางเพ่ือนของผูเขียนคนน้ีท่ีตองการ

เวลามากขึ้นเพื่อที่จะไปสมัครเรียนหลักสูตรบางอยางที่เขาตองการเรียน

 ดังน้ันเพ่ือแกปญหาดังกลาว ในระหวางการสัมภาษณ ผูสัมภาษณควร

จะถามไปตรงๆ วาจะมีแนวโนมท่ีจะเบ่ืองายไหม และถาเขาตอบวาไม ก็ลองถาม

ถึงเหตุผลและขอคำม่ันสัญญากับเขา วาเขาจะอยูกับองคกรไดอยางนอยก่ีป

 จะจากไปเม่ือทุกอยางดีข้ึน – ในสถานการณปจจุบันท่ีหลายๆคนอยู

ในภาวะตกงาน เม่ือมีงานเสนอเขามา เขาก็จะรับทำไวกอน และเม่ือเศรษฐกิจดี

ข้ึนและมีงานท่ีดีมารองรับ เขาก็พรอมท่ีจะจากไป แตเหตุผลน้ีเปนอะไรท่ีเกิด

ข้ึนเสมอไมใชกับเฉพาะคนท่ีมีวุฒิความสามารถสูงเทาน้ัน คนสวนมากตองการ

ความกาวหนาในหนาท่ีการงาน ซ่ึงถามีโอกาสท่ีดีกวาเขามา เขาก็จะจากไปท้ังส้ิน 

ยกตัวอยางรุนนองของผูเขียนคนหน่ึงท่ีมีทัศนคติท่ีวา ความกาวหนาจะเกิดข้ึน

เม่ือมีการเปล่ียนงาน และเขาก็ต้ังปณิธานไววา จะตองเปล่ียนงานใหไดทุก  ๆ2-3 ป

 การปองกันปญหาน้ี คนท่ีจะมีบทบาทสำคัญท่ีสุดคือ หัวหนางานและ

องคกรท่ีจะตองสรางความมุงม่ันใหเกิดข้ึนภายในหมูพนักงานและทำใหพนักงาน

รูสึกวาตนเองน้ันมีคุณคาสำหรับองคกร เพราะคนท่ีมีความสุขกับการทำงาน 

จะไมคอยขวนขวายท่ีจะหางานใหม แตอยางไรก็ดี ถาถึงเวลาท่ีเขาตองจากไปจริง  ๆ

อยางนอยเขาก็จะยังหลงเหลือความรูสึกดีๆและความรูตางๆท้ิงไวเบ้ืองหลัง

ใหกับองคกร

 เม่ือเรารูเหตุผลกันแลววา ทำไมหัวหนางานจึงไมกลาจางพนักงาน

ท่ีมีวุฒิความสามารถสูงมาชวยงาน ทีน้ีเราลองมาดูกันวา อะไรเปนเหตุผลท่ีเรา

ควรจะจางคนเหลานี้ ตารางดานลางเปนตารางเพื่อชวยในการตัดสินใจ

 

หัวหนาที่ตองการความ

กาวหนา

หัวหนาที่เฝาระวังตำแหนง

พนักงานที่ตองการ

ความกาวหนา

พนักงานที่ตองการมีความสุข

กับงาน

จางผูที่วุฒิความสามารถสูง

จางผูที่วุฒิความสามารถสูง จางผูที่วุฒิความสามารถสูง

ไมจางผูที่วุฒิความสามารถ

สูง

 จากตารางจะเห็นวา หัวหนาท่ีตองการความกาวหนาในหนาท่ีการงาน 

เขาจำเปนตองหาคนท่ีสามารถเขามาทดแทนตำแหนงของเขาใหได เพราะการ

ท่ีจะเล่ือนตำแหนงไดน้ัน จำเปนจะตองมีผลการทำงานท่ีดีและโดดเดน ซ่ึงการ

มีพนักงานท่ีมีวุฒิความสามารถสูง จะสามารถชวยใหทีมโดดเดนข้ึนมาไดไมยาก 

นอกจากน้ีเวลาเขากาวข้ึนตำแหนงไปขางบน เขาจะไดมีคนท่ีข้ึนมาแทนตำแหนง

ของเขาได ซ่ึงบางคร้ังการฝกพนักงานท่ีมีอยูเพ่ือใหข้ึนมาแทนท่ีอาจจะไมทันกับ

ความกาวหนาท่ีหัวหนางานตองการ การจางพนักงานท่ีมีวุฒิความสามารถสูง

เขามาในตำแหนงท่ีรองกวาเขา จะสามารถทำใหเขากาวไปขางหนาไดเร็วข้ึน 

ซึ่งนี่เปนทางออกอยางหนึ่งที่หัวหนาเหลานี้เลือก

 สวนหัวหนาท่ีเฝาระวังตำแหนงของตนเอง คือ ลักษณะของหัวหนา

งานท่ีไดรับการเล่ือนตำแหนงข้ึนมาโดยมีทักษะความสามารถไมมากพอกับ

ตำแหนงท่ีไดรับ (Underqualified Manager) ซ่ึงจะทำใหหัวหนาเหลาน้ี พยายาม

ที่จะปกปดความสามารถที่มีไมถึงของตนเอง โดยหนึ่งในวิธีการคือการไม

พยายามจางคนท่ีมีวุฒิความสามารถท่ีโดดเดนและตองการความกาวหนา (เพราะ

คนเหลานี้มีโอกาสที่จะจับไดวา หัวหนางานมีความสามารถไมเพียงพอ) 

 อยางไรก็ดี หัวหนาลักษณะน้ี อาจจะจำเปนตองจางคนท่ีมีวุฒิความ

สามารถสูงและตองการมีความสุขกับการทำงานเทาน้ันอยางเพ่ือนของผูเขียน

ท่ีกลาวในขางตนเพ่ือชวยในการทำงานบางอยางท่ีตนเองไมสามารถทำได และ

พนักงานเหลานี้จะไมเขามากาวกายและจับผิดหัวหนา

 ดังน้ันในสภาวะเศรษฐกิจเชนน้ี คุณและองคกรของคุณพรอมท่ีจะ

รับพนักงานท่ีมีวุฒิความสามารถสูงหรือไม รีบตัดสินใจเสียต้ังแตตอนน้ี เพราะณ 

ตอนน้ีเรายังมีโอกาสในการหาคนลักษณะน้ีอยู แตอีกไมนานเม่ือเศรษฐกิจกลับ

สูขาขึ้น คุณอาจจะหาพนักงานเหลานี้ไมไดงายๆอีกตอไป
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“คุณยายโรส”

 อีกไมกี่วันก็จะผานไปอีก 1 ปแลวนะคะ แตละปที่ผานไปเรา

ไดยินคำหน่ึงเสมอ คือ “แกข้ึนอีกแลว”   ดิฉันมีเร่ืองเลาเร่ืองหน่ึงท่ีประทับใจ

และเก็บไวเพ่ือหยิบมาอานเสมอ เร่ืองน้ีมีเพ่ือนสงมาใหทางอีเมล บางทานอาจจะ

เคยอานแลว แตดิฉันเช่ือวา ทุกทานคงประทับใจและอยากจะอานอีกซักรอบ..........

 วันแรกท่ีพวกเราเร่ิมการเรียนในมหาวิทยาลัยน้ัน อาจารยของเราได

เขามาแนะนำตัวและบอกใหพวกเราทำความรูจักกับคนอ่ืนๆท่ีเราไม รูจักมากอน 

ผมยืนข้ึนแลวมองไปรอบๆ และมีมือๆหน่ึงเอ้ือมมาจับบาของผม ผมหันไปพบ

กับหญิงชรารางเล็ก ผิวหนังเห่ียวยนท่ีสงรอยย้ิมอันเปนประกายมาใหผม รอยย้ิม

น้ันทำใหเธอดูสดใสอยางย่ิง หญิงชราคนน้ันกลาวข้ึนวา “สวัสดี รูปหลอ ฉันช่ือ

โรส อายุแปดสิบเจ็ดแลว มาใหฉันกอดสักทีสิ” ผมหัวเราะกับทาทางของเธอ 

และตอบอยางราเริงวา “แนนอน ไดสิครับ” แลวเธอก็กอดผมอยางแรง ผมถาม

เธอวา “ทำไมคุณถึงมาเรียนมหาวิทยาลัยเอาตอนท่ีอายุนอย และไรเดียงสา

อยางน้ีละ..”เธอตอบดวยเสียงปนหัวเราะวา “ฉันมาหาสามีรวยๆ ท่ีฉันจะได

แตงงานดวย แลวมีลูกสักสองสามคน...” ผมขัดจังหวะเธอ โดยถามวา “ไมเอา

ครับ.. ถามจริงๆ” ผมสงสัยจริงๆ วาอะไรทำใหเธอมาเรียนท่ีน่ีตอนท่ีอายุขนาดน้ี 

และเธอตอบวา “ฉันฝนมานานแลว วาฉันจะไดปริญญา และตอนน้ี ฉันก็กำลัง

จะไดปริญญาท่ีฉันฝน” หลังเลิกเรียนวิชาน้ัน เราเดินไปท่ีอาคารสโมสรนักศึกษา

ดวยกัน และน่ังกินช็อคโกแลตปนดวยกัน เรากลายเปนเพ่ือนกันในทันที ตลอด

สามเดือนหลังจากน้ันเราจะออกจากช้ันเรียนพรอมกันและจะไปน่ังคุยกันไม

ขาด ผมน้ันประหลาดใจเสมอเม่ือไดฟง “ยานเวลา” ลำน้ีแบงปนความรู และ

ประสบการณของเธอใหกับผม 

 ตลอดปน้ัน โรสไดกลายเปนสัญลักษณของมหาวิทยาลัยของเรา และ

เธอน้ันจะเปนเพ่ือนไดกับทุกคน ในทุกท่ีท่ีเธอไป เธอรักท่ีจะแตงตัวดีๆ และด่ืมด่ำ

อยูกับความสนใจท่ีนักศึกษาคนอ่ืนๆ มีใหกับเธอ เธอไดใชชีวิตอยางเต็มท่ี เม่ือถึง

ตอนส้ินสุดภาคการศึกษา เราไดเชิญโรสใหมาพูดท่ีงานเล้ียงของทีมฟุตบอลของเรา 

ผมไมเคยลืมเลย วาเธอไดสอนอะไรใหกับเรา พิธีกรแนะนำตัวเธอ และเธอก็เดิน

ข้ึนมาท่ีแทน ตอนท่ีเธอกำลังเตรียมตัวท่ีจะพูดตามท่ีเธอต้ังใจน้ัน เธอทำการด

ท่ีบันทึกเร่ืองท่ีเธอจะพูดตกพ้ืน เธอท้ังอาย ท้ังประหมา แตเธอโนมตัวเขาหา

ไมโครโฟนแลวบอกวา “ขอโทษดวยนะ ท่ีฉันซุมซาม ฉันเลิกกินเบียรมาต้ังนาน

แลว แตวิสก้ีพวกน้ีมันแรงจริงๆ.. ฉันคงจะเอาบทของฉันมาเรียงใหมไมทันแลว 

ง้ันฉันก็คงไดแคบอกเร่ืองท่ีฉันรูใหกับพวกคุณก็แลวกัน” พวกเราทุกคนหัวเราะ

กันทองคัดทองแข็ง ตอนที่เธอเริ่มตนวา 

 “พวกเราทุกคนน้ัน ไมไดหยุดเลนเพราะเราแกหรอก แตเราแกเพราะ

วาเราหยุดเลน ท่ีจริงแลว มีเคล็ดลับสูการท่ีจะยังหนุมสาวอยูเสมอ มีความสุข 

และประสบความสำเร็จอยู 4 ประการ” 

   1.) พวกคุณจะตองหัวเราะ และมีเรื่องสนุกๆ ขำขันทุกวัน 

 

  2.) พวกคุณจะตองมีความฝน เม่ือไรก็ตามท่ีคุณสูญเสียความฝนของคุณไป

คุณจะตาย มีคนมากมายท่ียังเดินไปเดินมา อยูท้ังๆท่ีตายไปแลว และไมรูตัวดวย

ซ้ำวาตายไปแลว.. 

   3.) การท่ีคุณ “แกข้ึน” กับ “เติบโตข้ึน” น้ันมันตางกันมาก ถาคุณอายุสิบเกา

แลวนอนอยูบนเตียงเฉยๆ ปหน่ึง และไมทำอะไรเปนช้ินเปนอันเลย ตลอดท้ังป 

คุณก็จะอายุย่ีสิบ ถาฉันอายุแปดสิบเจ็ด แลวนอนเฉยๆ ไมทำอะไรเลยตลอดท้ังป 

ฉันก็จะอายุ แปดสิบแปด ทุกๆคนน้ันจะแกข้ึนท้ังน้ัน ไมจำเปนตองอาศัยความ

สามารถอะไรเลย ประเด็นของการ “เติบโตข้ึน” น้ันอยูท่ีการแสวงหาโอกาส

ในการเปลี่ยนแปลง 

   4.) อยาท้ิงอะไรไวใหเสียใจภายหลัง คนสูงอายุสวนใหญน้ัน ไมเสียใจกับส่ิงท่ี

ไดทำลงไปแลว แตมักจะเสียใจกับส่ิงท่ียังไมไดทำ คนท่ีกลัวความตายน้ัน มีแต

คนที่ยังมีสิ่งที่ตองเสียใจคางอยู 

 เธอจบการพูดของเธอดวยการรองเพลง “The Rose” อยางกลาหาญ 

และเธอไดแนะใหพวกเราทุกคนศึกษาเน้ือรองของเพลงน้ัน และเอาความหมาย

เหลาน้ันมาใชกับชีวิตประจำวันของพวกเรา เม่ือส้ินปการศึกษาน้ัน โรส ไดรับ

ปริญญาท่ีเธอไดเร่ิมฝนไวเม่ือนานมาแลว หน่ึงสัปดาหหลังจบการศึกษา โรสจาก

ไปอยางสงบ เธอนอนหลับไปและไมต่ืนข้ึนอีกเลย นักศึกษากวาสองพันคนไป

รวมพิธีศพของเธอเพ่ือแสดงความเคารพตอหญิงชราผูวิเศษ ผูไดสอนใหพวกเขา

ไดรูดวยการทำใหเห็นเปนตัวอยางวาไมมีคำวาสายเกินไป ท่ีจะเปนทุกส่ิงท่ีคุณ

สามารถเปนได จงจำไววา การแกข้ึนน้ัน เปนส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไมได แตการเติบโต

ข้ึนน้ันเปนส่ิงท่ีเราเลือกได เราอยูไดดวยส่ิงท่ีเราไดรับ แตเราจะมีชีวิตอยูเพราะ

สิ่งที่เราใหไป
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 “ ชิวๆ รับลมหนาวปลายป”

 ลมหนาวมาเยือนในชวงปลายป เปนสัญญาณบอกใหรูวา เดือน

แหงการเฉลิมฉลองแหงปกำลังจะเร่ิมตนข้ึนอีกแลวนะคะ ฉบับน้ี ทาง editor 

ย้ำมาวา อยากใหเขียนเน้ือหาสบาย  ๆสงทายปเกา ชวงปลายปอยางน้ี โดยสวนใหญ 

ทุกๆคนในองคกรไมวาจะเล็กหรือใหญตางก็เตรียมแผนการท่ีจะไปเท่ียวเพ่ือ

เปนรางวัลใหกับพนักงานในองคกรท่ีทำงานทุมเทและเหน็ดเหน่ือยกันมาตลอด

ท้ังป หรือบางองคกรก็กำลังหา สถานท่ีบันเทิงรานอาหาร เพ่ือกินเล้ียงฉลอง

ความสำเร็จขององคกร อยางไรก็ตามไมวาจะเปนการฉลองแบบไหนก็ดีท้ังน้ัน

คะ เพราะการจัดทริปเพ่ือไปเท่ียว หรือ การกินเล้ียงตามสถานท่ีบันเทิงตางๆ 

นอกจากจัดข้ึนเพ่ือความสนุกสนานแลวยังชวยใหพนักงานทุกคนในองคกร

ไดทำกิจกรรมรวมข้ึน เสริมสรางความสามัคคีใหเกิดข้ึนในองคกรไดอีกดวย 

ยิ่งไปกวานั้นนะคะ ดิฉันคิดวา การที่องคกรเห็นความสำคัญของพนักงาน 

โดยการจัดทริปใหพนักงานไปเท่ียว หรือ จัดงานเล้ียงน้ัน ยังเปนการสรางแรง

กระตุนจูงใจใหแกพนักงานใหมีกำลังใจในการทำงานท่ีดีตอไปในปหนาฟาใหม

ที่กำลังจะมาถึง

 จากท่ีดิฉันไดมีการพูดคุยกับลูกคา แตละองคกรก็จะมีไอเดียท่ีแตกตาง

กันในการหากิจกรรมใหกับคนในองคกรไดทำรวมกัน แตส่ิงท่ีเห็นไดชัดลูกคา

ทุกองคกรท่ีดิฉันไดมีโอกาสพูดคุยจะมีความคิดท่ีตรงกันวา ชวงปลายปน่ีแหละ

เปนชวงระยะเวลาท่ีดีท่ีสุด ในการจัดทริปทองเท่ียว หรือ ไปหาท่ีชิวๆ จัดเล้ียงกัน 

อาจจะเปนเพราะบรรยากาศท่ีเกือบหนาว ท่ีทำใหคนทำงานอยางเราหาเร่ือง

พักผอน หลังจากท่ีทำงานหนักมาเปนป แต เปนส่ิงดีนะคะ เพราะวา การจะมี

ชิวิตท่ีสมบูรณแบบ และมีความสุขอยางแทจริง การใชชีวิตแบบ Work life 

balance เปนส่ิงท่ีสำคัญท่ีสุด เพราะงานไมใชทุกอยางของชีวิตนะคะ ถาใคร

ทานไหนรูตัววา กำลังทำงานแบบไมมี Work life balance ดิฉันขอใหปลายปน้ี 

เปนชวงเวลาท่ีดี ท่ีควรหาวิธีการพักผอนท่ีทานชอบ เพ่ือปลดปลอยความเครียด

ที่มีอยู แลวกลับมาทำงานอยางเต็มที่ในปเสือที่จะมาถึง

 

 เม่ืออาทิตยกอนชวงวันหยุด ดิฉันไดมีโอกาสหยุดพักผอนทองราตรี 

ทำใหไดเห็นวาชวงปลายปอยางน้ี ไมวาจะมองไมทางไหน บรรยากาศรอบๆตัว 

ก็ดูคึกคัก ตอนรับลมหนาว สถานท่ีตางๆ ไมวาจะเปนหางสรรพสินคายานไฮโซ

อยางสุขุมวิท หรือ ราชประสงค ก็ถูกตบแตงดวย ตนคริสตมาสขนาดใหญ ประดับ

ประดาไฟอยางสวยงาม ถาบริษัทไหนยังไมมีโปรแกรมวาจะไปเล้ียงฉลองท่ีไหน

ดิฉันวา ลานเบียร หนาหางสรรพสินคายานราชประสงคก็เปนอีกหน่ึงทางเลือก

นะคะ ดิฉันแอบไปสำรวจมาแลวคะ ท่ีสำคัญ บริษัท ออคิด สลิงชอท ก็วางแผน

นัดวันกันแลววาจะไปน่ังชิว ตอนรับลมหนาวกันคะ และ เพ่ือใหการทานเล้ียง

คร้ังน้ีมีความหมายมากข้ึน ทางทีมท่ีปรึกษาก็ไดคิดกิจกรรม เล็กๆ นอยๆ เพ่ือให

ทุกคนในบริษัทไดทำกิจกรรมรวมกัน กิจกรรมท่ีวาน้ี คือ กิจกรรม ขอบคุณ 

(Thank You) ซ่ึงทางบริษัทไดเคยจัดกิจกรรมน้ีเม่ือปท่ีแลวเปนปแรก แลวผล

ท่ีไดรับ ก็คือ คนในบริษัทเขาใจกันมากข้ึน นอกจากเปดโอกาสใหพูดขอบคุณกัน

แลว ยังเปดโอกาสใหพูดถึงส่ิงท่ีคาใจ และกลาวคำขอโทษกัน ซ่ึงโดยสวนตัวของ

ดิฉันคิดวา กิจกรรมน้ีเปนกิจกรรมท่ีดี ท่ีสามารถสราง engagement เล็กๆให

กับคนในองคกรไดคะ ถาทานใดอยากทราบรายละเอียดวากิจกรรมน้ี กติกาการ

เลนเปนอยางไร ก็สามารถสอบถามดิฉันไดโดยตรงนะคะ ทีมงานของบริษัท 

ออคิด สลิงชอท ทุกคน ไดทำงานเหน็ดเหน่ือยกันมาMerry Christmas and 

Happy New Year นะคะ 
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“คุณเปนเพื่อนแสนดีหรือยอดยี้กันแน”

 ปใหมปน้ีมีใครเตรียมตัวไปเท่ียวกับเพ่ือนบาง คำตอบของใคร

หลายคนคงเปนเร่ืองท่ีมีอยูแลวในใจ เพราะนอกเหนือจากครอบครัว คนสวน

ใหญมักใชเวลาอยูกับเพื่อน “เพื่อน” คือใครในความหมายของเพื่อน 

 “เพ่ือน” คือผูท่ีรักใครชอบพอกัน แลวกระทำความดีตอกัน เพ่ือให

อยูรวมกันได ท้ังทางลับและทางเปดเผยโดยไมเลือกเพศวัย ความรูชาติ ศาสนา 

และไมมีใครคิดรายตอกัน 

 "เพ่ือน" เปนคนท่ีมีความสำคัญและมีอิทธิพลตอทุกคน ถาเรามีเพ่ือน

ดีก็จะชวยสงเสริมใหเราเปนคนดีท่ีใครๆก็อยากคบหา แลวเคยสังเกตตัวเองไหม

วา เพ่ือนๆ มีคุณสมบัติของเพ่ือนท่ีดีแลวหรือยัง ลองทำแบบทดสอบกันดูอีกที

1) หลังจากพบกับความเครียดมาตลอดสัปดาห พอถึงวันหยุดคุณต้ังใจจะหา

หนังดีๆ นอนดูอยูท่ีบานคนเดียวใหสบายใจเพ่ือนของคุณดังสงเสียงกร๊ิงมาตาม

สาย พรอมบอกวาเหงา…มาก คุณจะ… 

   ก. บอกเพื่อนวา ความเหงาอยูที่ใจ ก็หาอะไรทำไปสิ 

   ข. บอกเพื่อนวา เสียดายที่วันนี้คุณมีธุระ ไมงั้นจะชวนออกไปดูหนัง 

   ค. รีบแตงตัวตรงดิ่งไปบานเพื่อน และอยูเปนเพื่อนพูดคุยทั้งวัน 

2) วันหยุดยาวส้ินปเพ่ือนรับปากกับคุณวาจะไปเท่ียวตางจังหวัดดวยกัน คุณ

ตระเตรียมทุกอยางพรอม แตเพ่ือนกลับมาบอกวาคงตองงดเพราะเพ่ือนตองใช

เงินดวน เพื่อนคุณจึงใหเงินกอนที่เตรียมจะไปเที่ยวไป คุณจะ… 

   ก. ขอไปคนเดียวกอน คราวหนาคอยวากันใหม 

   ข. ก็ใชวิธีกิน – เที่ยวอยางประหยัดหนอย 

   ค. ตองขอตอวาเพื่อนคุณซะหนอย 

3) คุณกำลังเขาหองน้ำ บังเอิญไดยินคนพูดถึงเพ่ือนของคุณในแงลบท่ีไมไดเปน

จริง คุณจะ… 

   ก. ฟงเฉย ๆ แลวคอยไปถามเพื่อนอีกทีวาตกลงเรื่องที่เขาพูดกันมันยังไง 

   ข. เปดประตูออกไป แลวเอยดวยน้ำเสียงเรียบ ๆ วาพวกเขากำลังเขาใจผิด

   ค. เฉยๆ ทำเปนไมสนใจ เมาธเพื่อนฉัน…ได แตถาเมาธฉัน…โดน 

4) ถาเพื่อนกำลังโมโหคุณเปนฟนเปนไฟ คุณจะ… 

   ก. พยายามทำใจเย็นเปนน้ำใหมากที่สุด 

   ข. เปนไงเปนกัน ฉันก็ไมใชคนยอมคน 

   ค. เดินหนีกอนเปนอันดับแรก 

5) จำไดไหมครั้งสุดทายที่คุณมีปญหาไมเขาใจกับเพื่อน 

   ก. เวลามีความสุข 

   ข. เวลาที่ไมไดเจอหนากัน 

   ค. เวลามีเรื่องวุนวายเดือดรอน 

6) จำไดไหมครั้งสุดทายที่คุณมีปญหาไมเขาใจกับเพื่อน 

   ก. ไมคอยมีเรื่องไมเขาใจ 

   ข. เอาครั้งไหนละ เพราะไมเขาใจกันบอยมาก 

   ค. นาน…นานจะมีสักครั้ง 

7) คุณไมชอบขี้หนาแฟนคนใหมของเพื่อนตั้งแตเห็นครั้งแรก คุณจะ… 

   ก. รีบยื่นคำขาดใหเพื่อนเลือก ระหวางคุณกับแฟน 

   ข. พยายามหาจุดบกพรองใหเพื่อนเห็นวาไอคนนี้ของเธอมันไมดีจริง ๆ 

   ค. เอานา…ลองทำความรูจักใหมากกวาแคหนาตาภายนอกที่เห็น 

8) เพ่ือนคุณไปซอยผมทรงใหมมา บังเอิญไปเจอชางฝกหัด ผมบนศีรษะของ

เพื่อนคุณเลยออกมาเหมือนกับคนเพิ่งสึก คุณจะปลอบเพื่อนวา… 

   ก. เอานา ของแบบนี้มันสั้นได ก็ยาวได 

   ข. สมควรแลว แทนที่จะดูกอนวาชางเปนมืออาชีพหรือเปลา 

   ค. ผมสั้นเกรียนก็ดูเกไปอีก ตามแฟชั่นดีเหมือนกันนี่ 

9) เม่ือคุณรูวาเพ่ือนกำลังโกหกในเร่ืองท่ีคุณสงสัย เม่ือคุณมีโอกาสไดน่ังคุยกับ

เพ่ือนสองตอสอง เพ่ือปรับความเขาใจ คุณจะเร่ิมตนประโยคแรกกับเพ่ือนวา… 

   ก. เรายังเปนเพื่อนกันอยูใชไหม จากนั้นถามเหตุผลทำไมถึงโกหก 

   ข. ฉันเปนคนที่ใหโอกาสคนนะ จากนั้นถามเชิงตอวา…มันเกิดอะไรขึ้น 

   ค. คิดวาฉันโงเหรอ จากน้ันถามตอวา…นอกจากฉันแลว เธอคิดวายังจะมีใคร

       อยากคบเธออีกเหรอ 

10) ชื่อหนังสือเลมไหนที่คุณจะเลือกใหเพื่อน 

   ก. เมื่อโลกนี้ไมมีมิตรแท 

   ข. มิตรภาพ…ไมมีวันตาย 

   ค. 108 วิธีหลีกหนีเพื่อนสารพัดพิษ 

 ก ข ค

1.   1  0 2

2.  1  2 0

3.  1 2 0

4. 2 0 1

5.  2 1 0

6.  2 0 1

7.  0 1 2

8. 1 0 2

9.  2 1 0

10.  0 2 1

 ก ข ค
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 คะแนนรวมของคุณไดเทาไหร มาดูความเปนเพ่ือนของคุณวาอยู

ระดับไหนกัน 

0 – 7 คะแนน  บอกไดเลยคุณยังทำหนาท่ีเพ่ือนไดไมดีพอ แถมไมชาไมนานคง

ไดเลิกคบกันแน หรือไมก็ตองมีเร่ืองไมเขาใจใหปวดหัวและกลุมใจกันบอยๆ 

ถาขืนคุณยังเปนเพ่ือนลักษณะน้ี คนเราจะมีเพ่ือนดี ไมดี อยูท่ีเราปฏิบัติดวย หมาย

ความวาถาคุณอยากไดเพ่ือนท่ีเขาใจ เห็นใจ ปลอบใจ เปนกำลังใจ ในฐานะท่ีเปน

เพ่ือนเขา ส่ิงเหลาน้ีตองเกิดจากตัวคุณเองกอนดวยเชนกัน คุณอาจจะยังไมเขาใจ

ความหมายของคำวาเพ่ือนอยางแทจริง เพราะเพ่ือนเปนอะไรท่ีมากกวาแค

คนรูจัก ที่เดินมาทักแลวผานไป 

8 – 14 คะแนน เช่ือไหมวาความรูสึกและการแสดงออกของการเปนเพ่ือนท่ีดี

ท่ีเราสงไป เพ่ือนสามารถรับรูและสัมผัสได ฉะน้ันถาประตูในการเปนเพ่ือนแท

กับใครสักคนของคุณเปดกวาง ม่ันใจไดเลยวาคุณพรอมจะกาวเขามาอยางไมลังเล 

ในทางกลับกันถาประตูของความเปนเพ่ือนยังปด ๆ เปด ๆ เหมือนโดนลมพัด 

ไมรูวาจะเปดหรือจะปดกันแน เพ่ือนคุณอาจจะเกิดความลังเลท่ีจะกาวไปเปน

เพ่ือนคุณท้ังตัวและใจ (กลัวโดนประตูหนีบ) ประมาณวาถามีใครสักคนถาม

ข้ึนมา เขาก็ไมสามารถตอบไดเต็มปากวาคุณเปนเพ่ือนแท ฉะน้ันถาคิดวาเขา

เหมาะจะเปนเพื่อนเรา จงเปดประตูรับอยางกลาหาญ 

15 คะแนนข้ึนไป   คนแบบคุณน่ีสิ ท่ีเรียกวามีความเปนเพ่ือนท่ีดีพออยูเต็มตัว

และหัวใจ เพราะคุณรูวาในชีวิตของคนเราเพ่ือนเปนส่ิงท่ีเขามาเติมเต็มไดท้ัง

ลักษณะของเพื่อนแท มี 4 ประการ

 1. มิตรมีอุปการะ 

 ปองกันมิตรผูประมาทแลว  

 ปองกันทรัพยของมิตรผูประมาทแลว  

 เมื่อมีภัย เปนที่พึงพาได 

 มีธุระชวยออกทรัพยเกินกวาที่ออกปาก 

 2. มิตรรวมสุขรวมทุกข 

 ขยายความลับของตนแกเพื่อน  

 ปดความลับของเพื่อนมิใหแพรงพราย 

 ไมละทิ้งในยามวิบัติ 

 แมชีวิตก็อาจสละแทนได 

 3. มิตรแนะนำประโยชน 

 หามมิใหทำชั่ว 

 แนะนำใหอยูในความดี 

 ใหไดฟงไดรู สิ่งที่ไมเคยไดรู ไดฟง 

 บอกทางสวรรคให 

 4. มิตรมีความรักใคร 

 เพื่อนมีความทุกขพลอยทุกขดวย 

 เพื่อนสุขพลอยสุขดวย 

 โตเถียงคนที่พูดติเตียนเพื่อน 

 เขาสรรเสริญเพื่อนชวยพูดเสริมสนับสนุน 

ยามสุขและยามเศรา เพราะคุณรูวาการท่ีเราจะมีเพ่ือนสักคน สองคน สามคน 

หรือสิบคน ไมใชเร่ืองยาก แตส่ิงท่ียากกวาคือการมีเพ่ือนท่ีดีและรักษาความเปน

มิตรภาพน้ันไวใหคงอยูตางหาก ฉะน้ันคุณจึงรูจักความหมายของคำวาเพ่ือน 

และรูวิธี
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 สำหรับเดือนนี้ ขอเสนอกิจกรรมทางดานการพัฒนา

ระบบงาน-กระบวนการทำงานบางนะครับ ซ่ึงบริษัทฯ ไดมีโอกาสไปทำ Focus 

Group กับผูบริหาร, พนักงาน, ลูกคา เพ่ือมากำหนดแผนกลยุทย และปรับปรุง

กระบวนการทำงาน ใหกับ บริษัท นาวี อินเตอรเทรด ซ่ึงเปนบริษัทตัวแทน

จำหนายน้ำมันทางน้ำรายใหญของประเทศ

 

 และอีกกิจกรรมท่ีบริษัทฯ ไดมีโอกาสไปจัดก็คือการอบรมในหลักสูตร 

Customer Relationship Management (CRM) ท่ีจัดใหกับ PepsiCo โดย

เนนวิธีการเรียนรูผานกิจกรรม ท่ีสนุกสนานพรอมกับแทรกสาระประโยชนท่ีจะ

นำไปประยุกตกับชีวิตการทำงานไดจริง ดังรูปที่นำมาใหดูกันนะครับ

 

 ท้ังท่ียอดขายของบริษัทก็มีแนวโนมเติบโตอยางตอเน่ือง และบริษัท

ก็มีขนาดเล็ก แตผูบริหารก็ใหความสำคัญกับกระบวนการทำงานพ้ืนฐาน เพ่ือ

รักษาฐานลูกคาเดิม และเพิ่มโอกาสในการขยายตลาดใหมดวยเชนกัน

 เดือนสุดทาย จากการทำงานท่ีหนักกันมาตลอดท้ังป คิดวาหลายๆ 

ทานนาจะมีโปรแกรมไปเท่ียวชวงวันหยุดกันไวบางแลว ก็ขอใหทุกทานเท่ียว

ใหสนุก ไดพักผอนกันอยางเต็มที่ และเดินทางโดยสวัสดิภาพนะครับ
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“ทำอยางไรใหลูกนองรัก”

 ปดทายปน้ีดวยการมอบ How To..ดีๆ ใหแฟนๆ คอลัมภท่ีมี

บทบาทเปนหัวหนางานโดยเฉพาะคะ หากใครรูสึกวาปที่กำลังจะผานไปนี้ 

เราคงไมใชหัวหนางานคนโปรดของลูกนอง หรือดีไมดีอาจถึงข้ันเกลียด-กลัว

เลยก็เปนได ไมเปนไรคะ!.. ลองมาต้ังตนกันใหมในปหนา ดวยการนำขอแนะ

นำนี้ไปลองปฏิบัติกันดูนะคะ

 ในการทำงานในองคใดก็ตาม ยอมจะมีผูท่ีมีบทบาทความเปนหัวหนา

หรือผูบังคับบัญชา และผูท่ีมีบทบาทเปนผูใตบังคับบัญชาหรือลูกนอง คำวา 

“ลูกนอง” มาจากคำไทยท่ีมีความหมายเปนท้ัง “ลูก” และ “นอง” ฉะน้ันการ

เปนผูบังคับบัญชาจึงเปนท้ัง พอ แม และ พ่ี ทีตองใหความรักและเขาใจลูกนอง

ดวยความจริงใจ สวนลูกนองท่ีดีก็ตองเคารพนับถือ พอ แม และพ่ี เชนเดียวกัน 

ความรวมมือท้ังดานการงานและสวนตัวก็เปนไปดวยความเรียบรอยสงผลให

เกิดผลงานและทำงานรวมกันอยางมีความสุข วิธีทำใหลูกนองรักท่ีประสบความ

สำเร็จอยางถาวรและงายที่สุด มีดังนี้

 1.  รูจักควบคุมอารมณตนเอง ไมโมโหฉุนเฉียว ความโกรธโมโห

ฉุนเฉียวเปนพลังรายท่ีเผาผลาญจิตใจมนุษย และมีผลเสียตอสัมพันธภาพ ลูก 

นองไมชอบนายท่ีเอาแตโมโหฉุนเฉียว เพราะทำใหใจคอไมสบาย หวาดระแวง 

ขาดความม่ันคงทางจิตใจ ขาดความสุข ขาดความม่ันใจ ลูกนองจึงมักหลีก

เลี่ยงงาน หรือเลือกทำงานเพียงไมใหถูกดุเทานั้น 

  2.  ไมเกงอยูคนเดียว ไมมีใครรูเทาฉัน ( One man show ) การเปน

หัวหนา ลูกนองยอมเช่ือถือในความสามารถอยูแลว แมหัวหนาท่ีเกงกวา รูดีกวา 

ความสามารถมากกวา ก็ไมควรแสดงออกวาฉันเกงอยูคนเดียวควรใหเกียรติ

และใหโอกาสแกลูกนองตามสมควร ลูกนองก็จะทำประโยชนแกงานและเปน

การเสริมสรางขวัญกำลังใจในการทำงานแกลูกนองเปนอยางดี  

 3.  ไมใชอำนาจเกินกวาเหตุ หัวหนามีอำนาจอยูแลวตามระเบียบ 

เปรียบเสมือนดาบอาญาสิทธ์ิอยูในมือ จงใชอำนาจเม่ือจำเปนและอยางมีเหตุผล 

หัวหนาอวดและแสดงอำนาจจะไมไดน้ำใจและสติปญญาของลูกนอง การใช

อำนาจมากมักจะทำใหเกิดปญหาขอรองเรียนบัตรสนเทหและกอใหเกิดปญหา 

อ่ืนๆ ตามมา หัวหนาจึงควรใหความเห็นใจ ใหความรัก จะเปนการสรางบารมี

กับลูกนองไดดีกวา 

 4.  ไมตัดสินปญหาเวลาโกรธ คนท่ีกำลังโกรธมักขาดเหตุผล การทำ

อะไรไปตามอารมณโกรธยอมเกิดความเสียหายไดงาย ดังน้ันเม่ือมีอารมณโกรธ 

อยาตัดสินใจทันที เพราะจะทำใหตัดในใจผิดพลาดได  

 5.  ไมลำเอียง อยาเปนอันขาด ! ท่ีแสดงใหลูกนองเห็นวาไมรักเทา

กัน เร่ืองน้ีสำคัญอยูท่ีการกระทำและคำพูดอยาทำใหลูกนองหรือวาหัวหนา 

พอใจคนใดคนหน่ึง เพราะจะทำใหลูกนองมีความอิจฉาริษยากัน นอยใจ หวาด

ระแวงกอใหเกิดการแตกแยก ขาดความสามัคคี  

 

 6.  สงเสริมใหกำลังใจ หัวหนาตองคอยทำนุบำรุงดูแลเอาใจใส คอย

สังเกตความรูสึกวาลูกนองคิดอยางไร  ซึ่งอาจสังเกตจากงานที่ทำ หาทาง 

บำรุงน้ำใจ สงเสริมกำลังใจ ลูกนองจะทุมเทกำลังกายกำลังใจ สติปญญา ความ

สามารถท่ีมีอยู ซ่ึงจะสงผลดีแกตัวลูกนองเอง ตลอดจนหัวหนาและงานท่ีทำอยู  

 ท้ังหมดน้ีคนท่ีเคยเปนลูกนองมากอนยอมทราบดีวา ตนชอบหัวหนา

แบบไหน ชอบใหหัวหนาเปนอยางไร ส่ิงท่ีเราไมชอบหรือเห็นวาไมควรปฏิบัติ 

เราก็ไม ควรปฏิบัติตอลูกนอง การเอาใจเขามาใสใจเราจึงเปนเร่ืองสำคัญของคน

ท่ีเปนหัวหนา  เห็นไหมคะ เทาน้ีคุณก็จะเปนผูบังคับบัญชาหรือหัวหนาท่ีมี

ลูกนองรัก หอมลอมอยูรอบขางอยางอบอุน ทุกคนก็จะมีความสุขในการทำงาน

และสงผลกอใหเกิดผลงานตอองคกรในสภาพรวมดวยคะ 

บทความโดย : จุฑารัตน เต็งรัตนประเสริฐ     

ที่มา : โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร 




