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People Solution Zone by Apiwut

“Branding, Culture, Competency นี่มันอะไรกัน ???”

 ทุกวันนี้ถาหยิบหนังสือพิมพธุรกิจขึ้นมาอานไมวา

ฉบับไหน รับรองไมพลาดที่จะไดเห็นขาวคราวที่เกี่ยวของกับการ

สรางแบรนดและการรีแบนด ไมเวนแตละวัน จนเกือบจะพูดไดวา

ถาบริษัทใด องคกรใด ไมพูดถึงเร่ืองการสรางแบรนดหรือรีแบรนด 

ในวันน้ี ก็ดูเหมือนจะตกยุคไปซะฉิบ ถึงแมเร่ืองของการสรางแบรนด

จะไมใชเร่ืองใหม แตก็ตองยอมรับวาเปนของเลนที่นักการตลาดทุก

ยุคทุกสมัยหยิบมาเลนไดแบบไมมีเบื่อ

 และถา Branding คือของเลนอมตะของนักการตลาด 

Corporate Culture (วัฒนธรรมองคกร) กับ Competency 

(ความรูความสามารถ) ก็คงจะเปนหัวขอทอปฮิตในหมูนักพัฒนา

องคกรและทรัพยากรมนุษยเปนแนแท

 ถาดูโดยผิวเผินสามสี่เรื่องนี้คงไมคอยเกี่ยวกันสักเทาไร 

โดยเฉพาะเร่ืองของแบรนดด้ิง ดูจะเปนเร่ืองของฝายการตลาดเพียว ๆ 

แตถาดูใหดีสามส่ีเร่ืองน้ีเหมือนเปนพ่ีนองกัน ถาทำใหมันสอดคลอง

และไปในทิศทางเดียวกันได รับรององคกรเจริญรุงเรือง ในทางกลับ

กันถามันไมสอดคลองกัน รังแตจะสรางปญหาใหกับองคกรและ

สรางความสับสนใหกับพนักงาน

 ในชวงท่ีผานมามีพนักงานจากหลาย ๆ องคกรเขียน email 

มาถามผมวา ที่บริษัทของพวกเขามีการพูดถึงเรื่อง Branding 

แลวก็มีการพูดถึงเร่ืองวัฒนธรรมองคกร (Corporate Culture) 

ซึ่งบางแหงก็เรียกวาคานิยมองคกร (Corporate Values) และ

เมื่อไมนานมานี่ก็เริ่มไดยินหนวยงาน   HR    พูดถึงการนำเอา 

Competency มาใช เลยรูสึกมึนมาก ๆ วา “น่ีมันอะไรกัน” อยาก

ใหผมชวยไขขอของใจหนอยวาตกลงแลวมันคืออะไรกันแน แลวมัน

เหมือนหรือตางกันอยางไร และที่สำคัญมันเกี่ยวของกันไหม แต

กำชับมาหนักแนนวาไมเอาแบบวิชาการท่ีอานแลวย่ิงงงหนักกวาเดิม 

เอาแบบงาย ๆ ชนิดคนที่ไมไดทำงานทางดาน HR หรือการตลาด

ฟงแลวเขาใจ !!

 ผมจึงขออธิบายแบบไมตองอางอิงทฤษฎีใด ๆ ใหปวดหัว 

(แตรับรองวาไมมั่ว) วาถาอยากเขาใจเรื่องนี้ขอใหลองนึกถึงภูเขา

น้ำแข็ง (Iceberg) ท่ีเรือไททานิคชนจนเรือลมแบบท่ีเราเห็นในหนัง

เปนตัวอยาง ภูเขาน้ำแข็งสวนที่โผลพนน้ำ ถาคิดเปนสัดสวนแลว

คงไดสัก 10-15 % ของภูเขาน้ำแข็งทั้งกอน ซึ่งก็หมายความวา

สวนท่ีเรามองไมเห็นท่ีจมอยูใตน้ำจะใหญกวาท่ีเราเห็นอยูเหนือน้ำ

สัก 9-10 เทาเห็นจะได

 Brand หรือภาพลักษณขององคกรเปรียบเสมือนสวนท่ีอยู

เหนือน้ำของภูเขาน้ำแข็ง Brand เปนสวนท่ีองคกรตองการสรางใหผูคน

ภายนอกเห็นและรับรู แตสวนท่ีย่ิงใหญและสำคัญกวา Brand คือ

พฤติกรรมของคนท่ีอยูภายในองคกรซ่ึงเปรียบเสมือนสวนท่ีจมอยูใตน้ำของ

ภูเขาน้ำแข็งสวนน้ีสามารถแบงยอยออกไดเปนอีกสองสวน สวนท่ีหน่ึง

Continue...

Branding 

Corporate Culture

Competency 
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“Branding, Culture, Competency นี่มันอะไรกัน ???”

เราเรียกวา วัฒนธรรม (Culture) หรือคานิยม (Values) ขององคกร 

ซ่ึงองคกรสวนใหญใชคำสองคำนี้ในความหมายเดียวกัน ซึ่งหมาย

ถึงแนวปฏิบัติที่ผูคนในองคกรยึดถือและถายทอดใหพนักงานรุน

ตอ ๆ ไปทราบและปฏิบัติแตก็มีบางสำหรับบางองคกรท่ีแยกวัฒน-

ธรรมกับคานิยมออกจากกัน ตัวอยางเชนบริษัทในเครือชินคอร-

เปอรเรช่ัน ใชตัว I (ไอ-ภาษาอังกฤษ) 3 ตัวซ่ึงเรียกกันภายในองคกร

วา Triple I เปนวัฒนธรรม ในขณะที่ใชFAST MOVING (ซึ่ง

เปนคำยอ) เปนคานิยมพ้ืนฐานขององคกร ดังน้ันจึงไมมีอะไรถูกหรือ

ผิด ดีหรือไมดี อันน้ีแลวแตองคกรจริง ๆ

 แตวาท่ีจริงแลว วัฒนธรรม (Culture) กับคานิยม (Values) 

ตางกันนิดหนอย วัฒนธรรมจะลึกซ้ึงและย่ังยืนกวาคานิยม คานิยม

มักเปนสิ่งที่คน ๆ หนึ่งหรือคนกลุมหนึ่งนิยม (เปนพัก ๆ) แตถาคา

นิยมใดไดรับความนิยมมากข้ึนและมีการสืบทอดกันไปเปนเวลานาน

หลายยุคหลายสมัย คานิยมนั้นก็จะกลายเปนวัฒนธรรมได 

 สวนที่สองที่มีอยูในองคกรคือ Competency ซึ่งถา

แปลเอาใจความแบบเขาใจงาย ๆ ก็หมายถึงความรูความสามารถที่

พนักงานในองคกรตองมี  ซ่ึงโดยปกติแลว Competency จะเปน

ความรูหรือทักษะที่พอจะสอนพอจะพัฒนาไดงายกวา Culture 

หรือ Values ซึ่งเปนวิธีคิด เชน ความรูความสามารถในเรื่องการ

ส่ือสาร (Communication) จะสอนและพัฒนาไดงายกวา คานิยม

เร่ืองการรักและรูสึกเปนเจาขององคกร (Sense of Ownership) 

เปนตน

 ดังน้ันจึงสำคัญและจำเปนอยางย่ิงท่ีสวนท่ีอยูภายในองคกร 

คือ ทั้ง Culture (รวมถึง Values) และ Competency ตอง

 

สอดคลองกับ Brand ที่องคกรตองการสรางใหคนภายนอกองคกร

ไดเห็นและรับรู ถาหากทั้ง 3-4 ตัวนี้เขาแถวตรงกันแลวละก็ รับรอง

ไดวาภูเขาน้ำแข็งกอนนี้จะเปนภูเขาที่ยิ่งใหญและมั่นคง

 แตปญหาที่เกิดขึ้นในองคกรสวนใหญคือ เรื่อง    Brand 

มักเปนความรับผิดชอบของหนวยงานการตลาด ในขณะที่วัฒนธรรม

องคกร คานิยมองคกรและความรูความสามารถของพนักงาน เปน

ความรับผิดชอบของหนวยงานทางดานการพัฒนาองคกร      หรือ

หนวยงานทรัพยากรบุคคล ซึ่งในทางปฏิบัติการหาจะ HR   ที่รูและ

เขาใจเรื่องการตลาดดี ๆ ก็หายาก ในทางกลับกันถาจะหามือการตลาด

ที่มีความเขาใจ   HR อยางลึกซื้งก็ไมใชเรื ่องงายเชนกัน หลาย ๆ 

องคกรจึงจบลงดวยการตางคนตางคิดตางคนตางทำ    แบบชนิดหัว

ไปทางหางไปอีกทาง     สรางความสับสนวุนวายใหกับพนักงานใน

องคกรซึ่งเปนผูที่ตองปฏิบัติทั้งในแงของ    Brand,    Culture และ 

Competency     
 อยาวาแตพนักงานเลย ขนาดผูบริหารยังตอบไดไมชัดเจน

วาทั้ง 3-4 ตัวนี้มันคืออะไรกันแน ผมเคยถามฝาย  HR  วา  Culture 

กับ  Competency  ตางกันยังไง และเกี่ยวอะไรกับ   Brand ไหม 

ก็ไดคำตอบที่ฟงแลวงง ๆ     แตเหตุการณยิ่งเลวรายกวาเมื่อถามฝาย

การตลาดวา Brand เก่ียวของกับวัฒนธรรมองคกรและ Competency 

ไหม ไดรับคำตอบวา Brand เกี่ยวกับผม สวนวัฒนธรรมองคกรและ 

Competency เกี่ยวกับ HR ครับพี่ ???

 ดังนั้นทางที่ดีคนที่ดูแลเรื่อง    Brand และเรื่อง Culture 

& Competency ควรตองคุยกันมาก ๆ หนอย ถาไมอยางนั้น เดี๋ยว

หัวไปทางหางไปอีกทาง เสียเงินเสียทองมากมายใหกับที่ปรึกษา แลว

มันก็ไมเวิรค... เดี๋ยวจะหาวาไมเตือน !
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Situational Zone by Taveeporn

“Situational Coaching”

 จะส้ินปแลว หลายคนคงเตรียมพรอมสำหรับวันหยุด

ยาวในชวงปลายป ขอใหผูอานทุกทานเที่ยวใหสนุกนะคะ สำหรับ 

Situational    Zone ในครั้งนี้ ขอนำเรื่องเกี่ยวกับการโคชตาม

สถานการณมาเลาใหฟง

 ถาพูดถึงการโคชตามสถานการณแลว ข้ันแรกของการโคช

ในลักษณะนี้ คือการระบุใหไดกอนวาผูที่จะถูกโคชมีระดับความ

พรอมในการเรียนรูเปนอยางไร โดยระดับความพรอมแบงออกเปน 

4 ระดับดวยกัน (ตามแบบทฤษฎีของ “ผูนำตามสถานการณ”) ไดแก

 ระดับ 1: ทำไมไดและไมอยากทำ

 ระดับ 2: ทำไมไดแตอยากทำ

 ระดับ 3: ทำไดแตไมอยากทำ 

 ระดับ 4: ทำไดและอยากทำ

 

 ซ่ึงระดับความพรอมในการเรียนรูท้ังส่ีแบบน้ี จะสงผลให

ผูที่สอนงานหรือโคชตองสอนงานในแตระดับความพรอมดวยวิธี

การสอนงานหรือการโคชงานที่แตกตางกันออก ทั้งนี้เพื่อผลลัพธ

ที่ออกมาจะไดมีประสิทธิภาพที่สุด 

 วิธีการโคชงานสำหรับคนท่ีมีความพรอมในการเรียนรูอยู

ในระดับ 1 (ทำไมไดและไมอยากทำ) คือการโคชที่มุงเนนไปที่การ

ใหแนวทางการปฏิบัติ (More Direction) มากกวา การท่ีจะใหผู

ถูกโคชมีสวนรวมในการโคช (Less Supportive) เชนการบอก

ไปตรงๆหรือกำหนดไปเลยวา เขาตองทำอะไร อยางไร ท่ีไหน เม่ือไร

สำหรับคนที่มีความพรอมอยูในระดับ 2 (ทำไมไดแตอยากทำ) ผูโคช

จะมุงเนนไปที่การใหแนวทางการปฏิบัติ (More   Direction) และ

ใหผูถูกโคชมีสวนรวมในการโคช เปดโอกาสใหเขาถาม        (More 

Supportive)        ซึ่งวิธีการที่ผูโคชควรทำคือการอธิบายกับเขาวา 

ตองทำอะไร อยางไร ที่ไหน เมื่อไร และทำไมตองทำ รวมไปถึงการ

เปนที่ปรึกษาใหกับผูที่ถูกโคช

 ความพรอมในการเรียนรูในระดับ 3 (ทำไดแตไมอยากทำ) 

นั้น ผูโคชควรจะเนนไปที่การเปดโอกาสใหผูถูกโคชมีสวนรวมใน

การโคช (More Supportive) มากกวาการใหแนวทางในการปฏิบัติ 

(Less   Directive)   ทั้งนี้เนื่องจากผูที่มีความพรอมอยูในระดับนี้ 

จะรูอยูแลววา ควรจะทำงานอยางไร      แตพลังในความตองการที่จะ

ทำงานนั้นมีนอย จึงทำใหผูโคชจำเปนตองใหกำลังใจ ถามใหมากขึ้น 

หาสาเหตุวาอะไรทำใหเขาไมอยากทำงาน แลวแกที่เหตุ

 และสุดทาย ผูถูกโคชที่มีความพรอมอยูในระดับ 4 (ทำได

และอยากทำ) นั้น ผูโคชแทบไมจำเปนตองเนนมาในเรื่องของการให

แนวทางและรวมถึงการใหเขามีสวนรวมในการโคช เพราะผูถูกโคช

รู อยู แลววาตองทำอะไร อยางไร และเขาก็มีความเต็มใจในการที่

ทำงานนั้นๆอยูแลวเปนทุน ดังนั้นผูโคชมีหนาเพียงแคหมอบหมาย

งานใหเขา ติดตามความคืบหนา และสังเกตการณอยูหางๆ

 จะเห็นวาการโคชตามสถานการณไมใชเรื่องยาก สิ่งสำคัญ

คือการระบุออกมาใหไดวาผูถูกโคชมีความพรอมในการเรียนรูอยูใน

ระดับใด แลวใชวิธีการโคชที่เหมาะสมกับระดับความพรอมของเขา 

 ถึงจุดนี้ ลองนึกดูซิวา คุณใชวิธีการโคชแบบไหนอยู แลว

มันเหมาะสมกับความพรอมของคนที่คุณโคชแลวหรือยัง ถายังลอง

เปลี ่ยนวิธีการดู แลวคุณจะพบวา “ประสิทธิภาพ! มันตางกัน!”

สุดทายนี้ ขอใหทุกทานมีความสุขในชวงวันหยุดที่จะถึงนี้นะคะ
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Continue...

 

 

 

อื่นๆ อีกมากมาย

คำรอง ประภาส ชลศรานนท

ทำนอง ประภาส ชลศรานนท

เรียบเรียง ทรงวุฒิ จรูญเรืองฤทธิ์

หากถามเธอตรงๆ วาเธอรักเหตุใด...ใครตอบไดไหม เหตุใดรักยั่งยืน 

เหตุใดที่รักราว กลับหวานเปนขมขื่น ตอบกันทั้งวันคืน 

อื่นๆ อีกมากมาย

เด็กหนีไมยอมเรียน โดดเรียนเพราะเหตุใด ลองตอบกันไหม เด็กไป

เพราะใจเบง แมใหไปขายของ ครูสอนไมดีเอง เด็กรักเปนนักเลง 

อื่นๆ อีกมากมาย

* อื่นๆ อีกมากมาย (มากมาย)  อีกมากมาย (มากมาย)  มากมาย (มากมาย) 

ที่ไมรู อาจจะจริงเราเห็นอยู เผื่อใจไว ที่ยังไมเห็น ตนไมจะงามดี ใหมี

ผลดอกใบ พรวนแตงดินไว ใสใจทุกเชาค่ำ เพิ่มดินผสมปุย 

ใหน้ำที่ชุมฉ่ำ เด็ดทิ้งที่ใบดำ อื่นๆ อีกมากมาย

หากเขาเปนคนเลว ที่เลวนั้นจากใด คำตอบมีไว ตอบไปก็คนอื่น อาจ

เลวเพราะแสนเข็ญ หยาบชาเพราะขมขื่น เหตุนำนั้นพันหมื่น 

อื่นๆ อีกมากมาย (ซ้ำ* ) 

อื่นๆ อีกมากมาย (มากมาย)  อีกมากมาย (มากมาย) อื่นๆ อีกมากมาย...

 นี่ก็ใกลปใหมแลว  เดือนสุดทายของการปดโครงการ

เกือบทุกโครงการ หลายบริษัท เร่ิมพาพนักงานไปผอนคลาย ไปฉลอง

ปใหม กันบางแลวใชม้ัยคะ   วารสารฉบับน้ี ดิฉันต้ังใจจะเขียนเร่ือง

เบาๆ หลังจากท่ีอานเร่ืองหนักๆ มา 11 ฉบับแลว   น่ังนึกอยูหลายวัน 

วา จะเขียนเร่ืองอะไรดี วันหน่ึงขณะกำลังน่ังคลายเครียดจากการคิด

งานอยูในรานกาแฟ (จะไดอินเทรนด กับเคาบาง) ก็ไดยินเพลงเกาๆ 

ของวงเฉลียง ช่ือเพลง “อ่ืนๆ อีกมากมาย” ฟงไป ฟงมา ก็รูสึก สบาย

ใจคะ   และคิดวา เพลงน้ีก็เหมาะท่ีจะใหคนทำงาน (หนัก) อยางพวก

เรา ฟงบางนะ 

 เพลงคอนขางเกาทีเดียว หาฟงยากสักนิด แตก็จัดวาเปน

เพลงท่ีอมตะเพลงหน่ึง ไมเหมือนเพลงสมัยใหมหลายเพลงท่ีฟงผาน

มาแลวก็ผานไป เขาใจยาก เน้ือหาสับสน  ดิฉันจึงไปหาเน้ือเพลง อ่ืนๆ 

อีกมากมาย มาใหผูอาน ไดลองอานกันนะคะ

 มีหลายทอนของเพลง ที่สอนใหเราคิดถึงความคิดคนอื่น 

ลองดูทอนเพลงเหลานี้ นะคะ

 “เด็กหนึไมยอมเรียน โดดเรียนเพราะเหตุใด ลองตอบกัน

ไหม เด็กไปเพราะใจเบง แมใหไปขายของ ครูสอนไมดีเอง เด็กรักเปน

นักเลง อื่นๆ อีกมากมาย”

  “หากเขาเปนคนเลว ที่เลวนั้นจากใด คำตอบมีไว ตอบไป

ก็คนอ่ืน อาจเลวเพราะแสนเข็ญ หยาบชา เพราะขมข่ีน เหตุนำน้ัน

พันหมื่น ..อื่น ๆ อีกมากมาย..”

 ถาลองเอามาประยุกตกับท่ีทำงานเลนๆ  พนักงานทำงาน

ไมเสร็จ เพราะเหตุใด ลองตอบกันไหม งานเขามามากเกิน จัดเวลา

ไมถูก ลำดับไมได เด๋ียวตองเขาประชุม หัวหนางานสอนงานไมเปน 

พนักงานขี้เกียจ อื่นๆ อีกมากมาย     อืม......ก็นาคิดนะ

 มีหลายครั้งที่งานที่เวลาเราทำรวมกับคนอื่นๆ แลวเกิด

ปญหาไมวาจะตามงานไมได งานเสร็จไมทันตามกำหนด ทำไมยัง

ไมคืบหนา หลายๆ คำถาม ที่จริงมีคำตอบ มีเหตุผลมารองรับ ซึ่ง

บอยครั้งก็ลวนเปนเหตุผลที่มาจากตัวเรา คิดแทนคนอื่นๆ ทั้งสิ้น  

ย่ิงคิดก็ย่ิงเครียด ดิฉันอานพบในหนังสือวามีงานวิจัยท่ีแสดงใหเห็น

วา ระดับความดันในโลหิตของคนทำงาน จะเพิ่มสูงขึ้นเมื่อตอง

พบปะ ทำงาน หรือประชุมรวมกันเพื่อนรวมงานที่เรารูสึกเกร็ง 

รูสึกคุยยาก โดยเฉพาะ

กับเพ่ือนรวมงานท่ีเราไมชอบหนา  ซ่ึงจะสงผลระยะยาวตอสุขภาพ

ของพนักงาน  เห็นม้ัยคะ แคงานประจำท่ีทำอยูก็เครียดพอแลว ลอง

ทำใจใหสบายและนึกวาในเม่ือเราเล่ียงไมไดท่ีตองทำงานรวมกันคน 

(จริงม้ัย) และในแตละคน ตางก็มีเหตุผลของตนเองท้ังส้ิน ลองเปด

ใจกวาง ยอมรับและรับฟงเหตุผลซ่ึงกันและกันบาง อยางเพ่ิงคิดแทน

คนอื่นๆ เคา บางแงมุม บางเหตุผลเราอาจคาดไมถึงดวยซ้ำ 
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 บทเพลงส้ันๆ  แตใหแงคิดท่ีสะกิดใจ  เพราะ ถาคิดดีๆ แค

ประโยค   “อาจจะจริงท่ีเห็นอยู เผ่ือใจไวท่ียังไมเห็น”บอกเราใหไม

ตัดสินคนอ่ืน เพราะกับบางเร่ืองหรือบางคนท่ีเราไมเขาใจ ไมจำเปน

เสมอไป วาเปนเร่ืองไมดีเปนคนไมดี เราจะตัดสินเฉพาะส่ิงท่ีเราเห็น

ไมได บางครั้งมันมีอะไรมากกวานั้น

 ถาชวยกันมองโลกในแงดี คิดในแงดีๆ ไวกอน บรรยากาศ

ในการทำงานก็จะดีขึ้น เปดโอกาศใหพูด ใหถาม ใหกำลังใจซึ่งกัน

และกัน องคกรก็จะนาอยูข้ึนอีกเยอะ  งานหนักแคไหน ตอใหบรรยากาศ

โดยรอบนาอยู ก็ทำใหต่ืนเชามาอยากไปทำงาน ไมอยากหนีไปไหน  

บรรยากาศท่ีเอ้ือตอการทำงาน สงผลใหพนักงานคิดร่ิเร่ิม สรางสรรค 

และกระตือรือรนท่ีจะทำงานนะคะ ดิฉันขอยกตัวอยาง บริษัท 3M 

ท่ี 3M ตองคิดคนผลิตภัณฑใหมๆ ตลอดเวลา ดังน้ัน ส่ิงหน่ึงท่ีมีอยู

ในตัวพนักงานเกือบทุกคน จนเรียกไดวาแทบจะเปบวัฒธรรมองคกร 

คือ การใหกำลังใจซึ่งกันและกันตลอดเวลา สนับสนุนใหพนักงาน

ในการคิดคนหรือริเริ่มสิ่งใหมๆในที่ทำงาน สิ่งที่บริษัท 3M ไดมุง

เนนในหลักการนี้คือ บริษัทไดใหแนวทางและความเปนอิสระแก

พนักงานในการทำงานอยางสรางสรรค แตการสนับสนุนน้ีจะเกิดข้ึน

ไดตองอาศัยผูจัดการเปนตัวเช่ือม ผูจัดการตองเปนผูอำนวยโอกาส

ใหพนักงานกลาท่ีจะทำส่ิงใหมๆใหประสบความสำเร็จคอยกระตุน

การสรางบรรยากาศของท่ีทำงานนาอยู พนักงานทำงานรวมกันได

อยางสบายใจ ไมรูสึกอึดอัดใน การอำนวยโอกาสก็หมายถึงการให

ลูกทีมทำงานไปโดยผูจัดการจะเขาไปตรวจสอบดูแลเพียงเล็กนอย 

และยังเปดโอกาสใหนักวิทยาศาสตรหรือชางเทคนิคใชเวลา 15% 

ของเวลาทำงานท้ังหมดของพวกเขาในการทำงานในโครงการใหมๆ

ท่ีเขาเปนผูสนใจและคิดริเร่ิมทำเอง ไมใชโครงการท่ีทางบริษัทส่ัง

ใหทำ เม่ือเร็วๆน้ี มีนักวิทยาศาสตรของบริษัท 3M เจียดเวลาทำงาน 

15% ของเขาเพ่ือคิดคนส่ิงประดิษฐใหม น่ันคือแผนรอง mouse 

แบบใหมซ่ึงมีพ้ืนผิวท่ีมีลักษณะเฉพาะตัว แผนรอง mouse แบบ

ใหมนี้ ทำใหการลาก mouse มีความวองไวและแมนยำ ผลที่ได 

โดยตรง คือ พนักงานสุขใจ ไดทำในส่ิงท่ีตนเองอยากทำในท่ีทำงาน 

ขณะเดียวกันองคกรก็ไดพนักงานที่เกงคิด เกงเรียนรู และ อยูกับ

องคกร  เปน Win-Win ทั้ง 2 ฝาย

 ดังนั้น กุญแจสำคัญดอกหนึ่งที่จะไขใหบริษัทประสบ

ความสำเร็จ คือ บริษัทตองสรางบรรยากาศในท่ีทำงานใหพนักงาน

รูสึกวา เปนบรรยากาศของการเปดโอกาส การใหกำลังใจ และ เม่ือ

ใดท่ีมีความลมเหลวเกิดข้ึน เขาจะไมรูสึกวาตนจะถูกลงโทษ หรือ

ตำหนิอยางรุนแรง กลับกัน พวกเขากลับจะไดเรียนรูจากบทเรียน

ท่ีลมเหลวน้ัน เพ่ือหาทางปองกันไมใหเกิดซ้ำอีก   ลองสรางบรรยากาศ

ของสวนงานเล็กๆ ของคุณกอนก็ได ลองเปดโอกาสใหพนักงานคิด  

คิดอะไรก็ได ท่ีจะทำใหงานพัฒนาข้ึน เผลอๆ ความคิดน้ัน อาจทำให

งานของสวนงานคุณประสบความสำเร็จตามเปาหมายอยางไมนาเช่ือ

ก็ไดนะคะ  ....................... สวัสดีปใหมคะ



Page 7of 11 

Article Zone by Apinya

“มาเติมพลังใหกับตัวเองกันเถอะ”

 เวลาผานไปรวดเร็วจริงๆคะ เดือนสุดทายของป 2550 

ก็มาถึงอีกแลว โดยสวนตัวของดิฉันเองชอบเดือนน้ีมากท่ีสุดเลยคะ

เพราะเปนเดือนแหงการเฉลิมฉลองและงานร่ืนเริงตางๆท่ีมาพรอม

กับลมหนาวๆในชวงปลายป สถานท่ีตางๆในกรุงเทพประดับประดา

ไฟใหเขากับเทศกาลคริสตมาสและปใหมอยางสวยงามดูแลวสดช่ืน

เปนท่ีสุด หลังจากการทำงานหนักมาตลอดท้ังป ถึงเวลาท่ีคนออฟฟศ

อยางพวกเราตองหาวิธีเติมพลังใหกับตัวเองเพ่ือใหมีแรงสูตอกับงาน

โปรเจ็คใหมๆในปหนาคะ 

 วันน้ีดิฉันมีวิธีการเติมพลังใหกับตัวคุณเองท่ีนาสนใจและ

เปนสิ่งที่ดีสำหรับคุณๆมาฝากคะ เรามาดูกันสิคะวามีอะไรบางที่ดี

สำหรับคุณ

 เสียงเพลง เสียงดนตรีทำใหจิดใจของคนออนโยนข้ึนและ

ผอนคลายจากความเครียดในแตละวันได เชน เสียงเพลงอยางเพลง 

Jazz เม่ือฟงเเลวชวยใหนอนหลับสบาย จากผลการวิจัย การฟงเพลง

ผอนคลายแลวหายใจเขาลึกๆยังสามารถชวยลดความดันโลหิตได

ดวยคะ ดังนั้นเมื่อคุณรูสึกเครียดกับงานลองเปดเพลงตามสไตลที่

ชอบ การฟงเพลงนอกจากทำใหหายเครียดไดแลวยังชวยทำใหคิด

งานออกและมีไอเดียใหมๆไดอีกดวยนะคะ

 จิบไวน เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ใชวาจะเปนส่ิงท่ีไมดีเสมอไป

นะคะ จริงๆแลวการไดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลบางก็ชวยบำรุง

หลอดเลือดไดคะ จากผลการวิจัยโดยแพทยคนท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล

วันละ1-2แกวมีแนวโนมท่ีจะเปนโรคหัวใจนอยกวาและมีไขมันต่ำกวา

ผูที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลมากๆ หรือไมเคยดื่มเลย ดังนั้นในชวง

เทศกาลเฉลิมฉลองส้ินปอยางน้ีก็หาโอกาสซ็ือไวนมาจิบกันคนละนิดละ

หนอยนอกจากอรอยแลวยังมีผลดีตอสุขภาพอีกดวย

 

 

 

 ชมวิว ใกลชิดธรรมชาติ ชวงปลายปเปนชวงที่ดีที่สุดของ

การทองเที ่ยวเลยนะคะไมวาจะในกรุงเทพ หรือ ตางจังหวัด ใน

กรุงเทพสถานที่ตางๆก็ประดับประดาดวยไฟ สวนตางจังหวัดก็มี

อากาศท่ีดีเพราะเปนชวงหนาหนาวของบานเรา วิวทิวทัศนก็ดูสวยงาม 

การไดชมวิวทิวทัศน   ปลีกตัวจาก  ตึก  จราจรแออัด  มาอยูใกลชิด

ธรรมชาติ บาง เปนผลดีตอสุขภาพดวยคะ เพราะ การที่เราทำงาน

อยูในออฟฟศแลวก็มองเห็นแตกำแพงปูนอาจสงผลทำใหสุขภาพจิต

เสียได ดังนั้นเมื่อมีเวลาเราควรออกมาชมวิวเห็นสีเขียวๆของตนไม 

ดอกไมหลากหลายสี   และเห็นแสงสียามค่ำคืนบาง ก็เปนวิธีนึงที่ดี

ในการเติมพลังใหกับตัวเองโดยไมตองเสียเงินดวยคะ

 สปา จากการวิจัยพบวา การโดนสัมผัสโดยการบีบนวดหรือ

การกอดทำใหอาการเจ็บปวดเหน่ือยลาจากการทำงานดีข้ึนไดเพราะเม่ือ

เราถูกสัมผัสโดยการนวด           จะทำใหสมองหลั่งสารความสุขที่ชื่อ 

Endorphin ออกมาทำใหคุณรูสึกสบาย และมีพลังในการทำงานมาก

ขึ้น ในเมืองไทยมีสถานที่ที่ใหบริการเกี่ยวกับสปามากมายคุณๆทุกคน

สามารถเลือกไดตามความสะดวกและความชอบ สปาในเมืองไทยขึ้น

ชื่อวาเปนสปาที่ดีที่สุดแหงนึงเลยนะคะ       แตละที่ก็มีการใหบริการที่

แตกตางกันไป บางแหงก็เนนความเปนไทยๆแบบดั้งเดิมโดยใชสวน

ผสมที่มาจากสมุนไพรไทยลวนๆ บางแหงก็เปนแบบผสมผสานกับ

สินคาที่นำเขามาจากตางประเทศ นอกจากนี้สปาบางแหงก็มีสปาสูตร

ผลไมและดอกไมที่คุณๆสามารถเลือกชนิดที่เหมาะกับสภาพผิวของ

คุณเองไดดวยคะ ลองหาเวลาไปสปาดูนะคะทำแลวสบายจริงๆคะ

Continue...
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 อาหารดีดี อาหารเปนหน่ึงในปจจัยส่ีของทุกคนซ่ึงมีความ

สำคัญมากสำหรับการมีชีวิตอยูและเติมพลังไดดีท่ีสุด คนสวนใหญ

เม่ือเกิดอาการเครียดไมวาจะเร่ืองงานหรือเร่ืองสวนตัวก็จะหาอาหาร

ทาน  เมื่อรางกายไดรับสารอาหารเชน โปรตีน และ คารโบไอเดรต

เขาไปก็จะทำใหรูสึกสบายใจและนอนหลับ การเลือกกินอาหารที่ดี

สำคัญมากนะคะเพราะถาเราไดรับอาหารท่ีดีเขาไปสูรางกายมันจะ

ทำใหเรามีท้ังสุขภาพกายและสุขภาพใจท่ีดีและพรอมท่ีจะรับมือกับ

งานตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ บางคนกลัวอวนมากจึงอดอาหาร

และคิดวาจะสามารถลดน้ำหนักได แตจริงๆแลวเปนความเช่ือท่ีผิด

นะคะเพราะย่ิงเราอดอาหารจะทำใหเราเครียดกวาเดิมและจะระเบิด

กลับมาทานเยอะะกวาเดิมอีกดวย เราควรเลือกทานอาหารที่ดีและ

มีประโยชนพยายามทานใหไดครบทุกหมู ดิฉันมีเคล็ดลับเล็กๆนอยๆ

ในการเลือกอาหารมาบอกคะ รูไหมคะวาอาหารท่ีมีเคร่ืองเทศผสมอยู

เชน พริกไทย หรือ พริก เม่ือกินเขาไปมันสามารถชวยบรรเทาอาการ

หวัด ชวยลดไขมันในเสนลือด และ ปองกันโรคหัวใจไดอีกดวย  หรือ

บางคนท่ีตองการจะลดความอวนเคร่ืองเทศจะชวยใหรางกายหล่ังสาร 

Endorphin ซ่ึงจะทำใหเหง่ือออกและสมองปลอดโปรงเพราะฉน้ัน

ในอาหารแตละมื้อถาเราไดรับเครื่องเทศจำพวกนี้เขาไปก็จะดีตอ

สุขภาพคะ อาหารไทยหรืออาหารอิตาเล่ียนเปนอาหารท่ีมีสวนผสม

ของเคร่ืองเทศอยูเยอะคะ ดิฉันขอแนะนำวาชวงวันหยุดคริสตมาส

หรือปใหมน้ีลองหารานอาหารไทยอรอยๆ หรือ รานอาหารอิตาเล่ียน

บรรยากาศดีดีไปฉลองกับเพื่อนๆที่ทำงานหรือครอบครัวนะคะ 

 

 

 กลิ่นหอม การบำบัดดวยกลิ่น (Aromatherapy) เปน

วิธีนึงที่ดีในการชวยลดความเครียดจากการทำงานอยางงายๆ     ที่

สามารถทำไดเองที่บาน ดิฉันขอแนะนำการนวดบำบัดดวยน้ำหอม

ที่สกัดมาจากพืช ซึ่งมีผลดีตอระบบประสาท จิตใจ สงผลใหจิตใจ

แจมใสและอารมณดี โดยที่น้ำมันสามารถซึมผานทางผิวหนัง และ

กลิ่มหอมจะระเหยเขาสูระบบการหายใจ สำหรับน้ำมันหอมที่เหมาะ

กับคนทำงานอยางเรา ดิฉันอยากแนะนำใหลองหาซื้อมาทำกันเพื่อ

ชวยลดความเครียด  วิตกกังวล และทำใหหลับสบายขึ้น    คือ เบอร

กามอต และ อีกชนิดนึง คือ โรสแมรี ซึ่งสามารถลดอาการปวดเมื่อย

กลามเนื้อและยังชวยใหจิตใจแจมใสเบิกบานขึ้นดวย 

 เที่ยวสวนสนุก ยอนเวลากลับไปเปนเด็กอีกครั้งโดยไปเที่ยว

สวนสนุกก็เติมพลังใหกับคุณไดเหมือนกันนะคะ เพราะท่ีสวนสนุกคุณ

จะไดท้ัง กรีดรอง หัวเราะออกมาดังๆ การท่ีเราไดหัวเราะหรือกรีดรอง

ออกมาอยางเต็มท่ีจะชวยใหคุณมีสุขภาพดีและทำใหคุณรูสึกดีข้ึนอีกดวย 

ในขณะท่ีคุณหายใจ อัตราการเตนของหัวใจจะสูงข้ึน การไหลเวียนของ

เลือดจะดีขึ้น ทำใหรายกายผลิตฮอรโมนที่ชวยลดความเหนื่อยลา และ

ความเจ็บปวดได เน่ืองจากท่ีบริษัทของดิฉันทำงานเก่ียวของกับวิชาการ

บางคร้ังก็เกิดความเครียด ดังน้ัน พวกเราจึงชักชวนกันไป คลายเครียด

กันท่ีสวนสนุกเม่ือเดือนกอน ดิฉันและเพ่ือนๆสนุกกันมากๆคะ กลับมา

พรอมพลังในการทำงานท่ีดีตอไป การไปเท่ียวสวนสนุกนอกจากจะชวย

ในเร่ืองของสุขภาพกายและสุขภาพใจแลวยังสรางความสัมพันธท่ีดีภาย

ในองคกรไดอีกดวยนะคะ

 วิธีการเติมพลังใหกับคุณทั้งเจ็ดอยางนี้ลวนเปนสิ่งดีดีกับ

รางกายและจิตใจของคุณๆทุกคนที่ดิฉันอยากใหหาเวลาชวงปลายปนี้

ลองทำกันดูนะคะ เมื่อกลับมาทำงานอีกทีในปใหมจะไดมีพลังที่ดีใน

การทำงานใหมีประสิทธิภาพและลุลวงตามเปาหมายที่ตั้งไว  Happy 

New Year คะ
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Continue...

 เคยมีสักคร้ังไหม...ท่ีในรุงเชาของวันใหม คุณเกิดมี

ความรูสึกปนปวนและเหน่ือยหนายจนไมอยากไปทำงาน หรือบอย

คร้ังท่ีเกิดความออนลา เม่ือมีปญหาไมวาเร่ืองงานหรือเพ่ือนรวมงาน

มาสะกิด คุณก็รูสึกหงุดหงิดไดงายกวาปกติจนทำใหรูสึกวาท่ีทำงาน

เปนเหมือนที่อันแสนคับแคบและรอนรุมไมนารื่นรมยเอาเสียเลย 

 แนนอนวา หากความรูสึกเหลานี้เกิดขึ้นเมื่อใด นั่นยอม

แสดงใหคุณรูเปนนัยวาคุณกำลังเปนหน่ึงคนท่ีขาดความสุข หรือเร่ิม

เกิดทุกขในชีวิตการทำงานเสียแลว แบบทดสอบงายๆ ท่ีอาจบอกไดวา

ความสุขของคุณในที่ทำงานขณะนี้อยูดีกรีระดับใด

1. เม่ือไฟลงานท่ีคุณใชเวลาทำอยูเปนนานและพรอมท่ีจะสงกลับหาย

ไปจากคอมพิวเตอรเพราะเจอไวรัสเลนงาน คุณจะ...

 ก. ปลง ทุกอยางยอมมีเกิดขึ้นไดเสมอ

 ข. หัวเสียนิด ๆ ท่ีงานท้ังหลายหายไปหมดและคุณก็จะตอง

 เริ่มตนทำใหมอีกครั้ง

 ค. อยากรูขึ้นมาทันทีวาเจอไวรัสแบบนี้ทางฝายไอทีจะมี

 การสำรองขอมูลบางหรือเปลา

2. เวลาคุณอยูทามกลางผูคนรายลอม คุณมีอาการ...

 ก. อึดอัดและเขินมวนเชียว

 ข. นึกในใจ อยากอยูคนเดียวจัง

 ค. สบาย ๆ แถมกระตือรือรนอีกตางหาก

3. เวลาท่ีคุณมีงานช้ินใหม หรือกำลังเร่ิมเรียนรูประสบการณบทใหม

อยู คุณรูสึก...

 ก. ประสาทเสียอยูในวาไมแกดัดยากอยางคุณจะไปเรียน

 รูอะไรใหมๆ ไดอีก

 ข. ตื่นเตนสุด ๆ ขณะเดียวกันคุณเองก็คาดหวังวาจะตอง

 ประสบความสำเร็จกับมัน

 ค. ชีวิตก็อยางนี้ ตองเรียนรูกันไปชั่วชีวิต

4. คร้ังสุดทายท่ีคุณรูสึกภาคภูมิใจท้ังในตัวเองและคนอ่ืนดวย...เม่ือไหร 

 ก. ภายในสัปดาหนี้

 ข. ภายใน 3 สัปดาหที่ผาน

 ค. มากกวา 1 เดือน

5. วันประกาศโบนัส สำหรับคุณเปนอยางไร...

 ก. กระสับกระสายจนทนไมไหวเพราะคุณไมแนใจวาตัวเอง

 ทำงานตลอดปดีพอรึเปลา

 ข. เปนโอกาสที่จะประเมินไดวา คุณทำงานไดดีเปนที่นา

 พอใจหรือยัง

 

 

 ค. ตื่นเตนสุด ๆ วินาทีที่ไดยินการประกาศโบนัส เพราะคุณ

 คาดหวังบางอยางไวเชนกัน

6. บอยครั้งไหม ที่คุณทำงานจนลืมเวลากลับบาน

 ก. มักจะเปนอยางนั้นบอย ๆ 

 ข. ก็เคยบาง แตไมบอยเทาไหรนัก

 ค. อยาพูดถึงเร่ืองเวลาเลย แคคุณจะไดกลับบานทันทีหลังเลิก

 งานสักวันยังหาไมได

7. เวลาที่คุณตองพบเจอปญหานาปวดหัว คุณคิดวา...

 ก. คุณจะตองพบเจอปญหานาเบื่อแบบนี้ไปอีกนานแคไหน

 ข. ทำไมตองเปนคุณ!

 ค. ทุกปญหามีทางแกไขเสมอ 

8. วันฝนตก หรือ วันที่อากาศอึมครึมไมแจมใส สงผลใหวันทำงาน

ของคุณเปนอยางไรบาง

 ก. รูสึกเบื่อหนาย...วันนี้ไมมีอะไรเปนใจเลยสักอยาง

 ข. เกิดไอเดียดีๆ วาฝนตกท้ังที วันน้ีคงทำงานอยางเย็นสบาย

 นาดู

 ค. เตือนตัวเองวาอยาลืมรมกอนออกจากบาน

9. ชีวิตสวนตัวของคุณปจจุบัน...

 ก. ถึงจะยุงแคไหนแตคุณก็เติมเต็มชีวิตไดสวนหนึ่ง

 ข. ขึ้นๆ ลงๆ แลวแตอารมณ

 ค. คุณเครียดจนอยากจะเปนบาอยูแลว

10. คุณใชสิ่งใดตอไปนี้กำหนดทิศทางชีวิตของคุณ

 ก. ครอบครัวและความมั่นคงในหนาที่การงาน

 ข. โชคชะตา

 ค. ตัวเอง
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Assessment Zone by ทิฐิ

“ความสุขในที่ทำงาน”

 

1-10 คะแนน  ภาวะขาดแคลน...ความสุข (ขั้นวิกฤติ !)

คุณกำลังขาดภูมิตานทานชีวิตในระดับวิกฤติทีเดียว   คุณมองอะไรในแง

รายมากเกินไปจนไมอาจทำใจรับกับสิ่งรอบตัวที่แตกตางจากคุณไดเลย 

คุณกำลังเก็บเอาปญหารุมลอมจากที่ทำงานติดตัวกลับมาบานดวยทุกวัน

โดยไมทันรูตัว ความเครียดท่ีสะสมแบบน้ีอาจทำใหชีวิตสวนตัวของคุณแย

ไปดวยไมชาก็เร็ว วิธีแกไขเบื้องตนวันนี้  คือ  คุณนาจะเปลี่ยนทัศนคติบาง

อยางเสียใหม มองโลกใหสดใสมากข้ึน ปลอยวางและทำจิตใจใหสงบ เม่ือไหร

ที่คุณทำไดคุณจะเริ่มรูสึกถึงความสุขไดอีกเยอะ

11-20 คะแนน  ความสุขปานกลางแคพอชื่นใจ

คุณมีความสุขบาง ทุกขบางปนกันไปจนเปนเรื่องปกติ แตในบางครั้งคุณก็

มักถูกครอบงำจิตใจและพรอมท่ีจะทำลายทุกส่ิงลงตรงหนา เพราะส่ิงเดียว

นั่นคือ “ความกลัว” บางครั้งสาเหตุอาจมาจากเรื่องเล็กๆ ที่เพียงแคคุณตอง

ทำงานลวงเวลาเทานั้น เพียงเทานี้ก็อาจเปลี่ยนวันของคุณ ใหเปนวันราย ๆ 

ไปไดเลยท้ังวัน บางคร้ังคุณเองก็รูสึกแปลกแยกจากคนอ่ืน หรือบางคร้ังคุณ

ก็รูสึกวาควบคุมชีวิตตัวเองไมได เคยมีคนกลาวไววา “ความทุกขมีพื้นฐาน

มาจากความกลัว ในขณะเดียวกันความกลัวก็ไมอาจผุดขึ้นในสมองได ใน

หวงเวลาแหงความรัก” น่ันหมายความวา ความรักเทาน้ันท่ีจะเยียวยาหัวใจ

 บรรยากาศไมร่ืนรมยจนทำใหมนุษยเงินเดือนต่ืนข้ึนมาแลว

ไมอยากไปทำงานแบบน้ี สาเหตุอาจเกิดไดจากหลากหลายปจจัยดวยกัน 

ท้ังปญหาในหนาท่ีการงาน ปญหาสวนตัว ปญหากับเพ่ือนรวมงานหรือ

แมกระท่ังการตองฝนทำงานท่ีตนเองไมถนัด และเพราะคนสวนใหญใช

เวลาทำงานมากกวาอยูบาน ดังน้ันโอกาสท่ีตองใชชีวิตอยูรวมกันกับผูอ่ืน

และการตองพบเจอกับปญหามากมายอยูตลอดเวลาจึงเปนส่ิงท่ีหลีกเล่ียง

ไมได เม่ือเจอสถานการณย่ำแยแบบน้ีบอยคร้ังเขา อาจสงผลรายแรงกับ

การทำงานและสุขภาพจิตของคุณโดยไมรูตัว

 มันคงจะเปนเร่ืองท่ีดีไมนอยถาหากวาคุณจะสามารถบริหาร

ทุกอยางใหลงตัว วันน้ีลองมาเปล่ียนมุมมองของคุณดูเสียใหม ดวยการ

สรางความสุขในแตละวันของคุณดวยความมั่นใจกับวิธีงายๆ ดังนี้

1. ทำจิตใจใหแจมใสและบอก

กับตนเองวา   ทุกปญหามีทาง

ออกเสมอ

2. ประเมินตัวเองอยางมีเหตุผล

3. รูจักพิชิตความกลัวดวยความ

กลา เผชิญหนากับทุกปญหาแม

วาในบางครั้งอาจทำใหคุณรูสึก

แยก็ตาม จงทำใจรับใหได

4. คนหาคุณคาที่แทจริงของ

ตัวเอง ตราบใดที่มีความมุงมั่น

และตั้งใจจริง ชีวิตการทำงาน

ของคุณจะราบรื่น เปนสุขขึ้น

มากทีเดียว

วัดผลแหงความสุข

1.   ก. 2       ข. 1 ค. 3

2.   ก. 2       ข. 1    ค. 3

3.   ก. 1       ข. 2    ค. 3

4.   ก. 3       ข. 2    ค. 1

5.   ก. 1       ข. 2    ค. 3 

6.   ก. 3       ข. 2      ค. 1

7.   ก. 2       ข. 1      ค. 3

8.   ก. 1       ข. 3      ค. 2

9.   ก. 3       ข. 2      ค. 1

10. ก. 1     ข. 2   ค. 3

คุณได กลวิธีสรางความสุขสูตรเรงรัดแบบงาย ๆ คือ ใหมองอะไรแบบงาย ๆ 

เขาไว มองหาอะไรสักอยางไวช่ืนชม แลวก็มองปญหาวามันสามารถเกิดข้ึน

ได ทุกอยางเกิดเองไดและจบเองได เทานี้อารมณแสนสุขของคุณก็จะกลับ

มาคงที่อยูเสมอ

20-30 คะแนน  ชีวิตนี้สุขีนาภิรมยยิ่งนัก

คุณเปนคนเขาใจโลก แมจะมีชีวิตสวนตัวและชีวิตการทำงานที่ไมสมบูรณ

แบบ แตความสุขของคุณหาไดงาย ๆ จากจุดเล็กๆในจิตใจของคุณเอง ท่ีมัก

มองอะไรก็สวยงามไปหมด คุณมีทัศนคติที่ดีและมีความเขมแข็งเพียงพอ

ท่ีจะรับมือกับทุกปญหา และแนนอน คุณไมคอยแพพายเทาไหรหรอก ตราบ

ใดท่ีคุณยังมองโลกในแงดีอยูอยางน้ี และแมคุณจะตองเจอสถานการณท่ีย่ำ

แยจริงๆ  คุณกลับคิดวาบทเรียนคือผลพลอยไดนั่นเอง 






