
“ทำงานอยางไรใหมีความสุข” 

                        ภคปภา นาถะพินธุ 

      เจาหนาท่ีบริหารงานท่ัวไปชำนาญการพิเศษ 

ความสุขคืออะไร เปนคำถามที่ดูเหมือนจะตอบงาย แตก็ตอบยาก เพราะขณะที่ใครหลาย

คนดูเหมือนจะเขาใจอยางถองแท แตคนเหลานั้นกลับคนหาและพยายามไขวความันใหมอยูเสมอ 

ทามกลางแนวคิดการคนหาความสุขมากมาย จึงเกิดคำถามใหมเกิดขึ้นมาวา ซึ่งจะสรางความสุข            

ที่ยั่งยนืไดอยางไร เชนเดียวกับ ความสุขในการทำงาน (Workplace Happiness) ที่จะเปนตัว

สรางความผูกพันและแรงจูงใจในองคกร โดยจะสงผลตอประสิทธิภาพในการทำงาน การสราง

ความจงรักภักดีของพนักงาน และลดอัตราการลาออกใหนอยลง หลายคนองคกรจึงใสใจการสราง

ความสุขในที่ทำงานมากขึ้น ตอจากนี้คือแนวทางการสรางความสุขในการทำงานใหยั่งยืน เพื่อให

ทุกองคกรสามารถนำไปปรับใชกันในโลกปจจุบันที่สังคมมีแตการแขงขัน ผูคนตางใฝหาความ

สมบูรณแบบ มีการสรางความสำเร็จ จนลืมนึกไปวาตองหันกลับมาดูแลสุขภาพตัวเอง และให

ความสำคัญกับตัวเองใหมาก สุดทายแลวการทำงานหนักโหมทำงานจนไมมีเวลาพักผอน เงินที่หา

มาไดก็ไมคุ มคากับการรักษาตัวเอง มีการเปรียบเทียบกับคนอื่นอยากมีอยากไดเหมือนคนอื่น                

ทำใหตัวเองหมกมุนกับความบกพรองของตัวเอง ดังนั้น ควรหาวิธีที่จะทำงานอยางไรใหตนเอง      

มีความสุขกับงานและสนุกกับงานที่ทำ ซึ่งคนจำนวนมากหมดเวลาไปกับการทำงาน โดยมองวา

การทำงานไมใชความสุข แตเปนเพียงกิจกรรมที่ทำเพื่อใหได “เงิน” หรือคาตอบแทนความเหน็ด

เหนื่อยที่เสียไปเพียงเทานั้น 

ความสุขในการทำงาน คือการรับรูทางอารมณของพนักงานในทางที่ดีตอภารกิจที่ไดรับ

มอบหมาย สามารถเกิดไดจากหลากหลายสาเหตุ เชน การไดร ับการยกยอง การยอมรับ         

ความมั่นคง ความกาวหนา หรือแมกระทั่งความปลอดภัยในการทำงาน รวมไปถึงปจจัยทางดาน

บุคคล เชน เพื่อนรวมงานที่ดีหรือหัวหนางานที่เมตตา ซึ่งทั้งหมดเปนความรูสึกที่เกิดขึ้นภายใน

จิตใจ โดยความสุขในที่ทำงานประกอบไปดวย 
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การทำงานมีความสำคัญตอชีวิตมนุษยเปนอยางมาก อาจกลาวไดวาการทำงานเปนสวน

หนึ่งของชีวิตที่ปฏิบัติมากกวากิจกรรมใด ๆ เปนกิจกรรมที่ใชเวลาในชีวิตอยางนอย 2 ใน 3      

ของชีวิต และยังมีความสำคัญในดานการดำรงชีวิตปจจัย 4 (อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และ

ยารักษาโรค) นอกจากนั้น การทำงานยังเปนการเปดโอกาสใหแสดงออกถึงความรู สติปญญา 

ความคิดริเริ่มสรางสรรค อันจะนำมาซึ่งความพึงพอใจในชีวิต และยังเปนการสรางความกาวหนา 

ความมั่นคงใหกับตนเองและครอบครัว รวมไปถึงการมีคุณภาพชีวิตและฐานะทางสังคมที่ดี  

 ในสภาพแวดลอมที่ถูกตอง สามารถหาความสุขจากการทำงานได ซึ่งสามารถรูสึกรักในงาน

ที่ทำและภูมิใจกับคุณคาของงาน โดยจะรูสึกวาการทำงานเปนอะไรที่มากกวาการหาเงินเพื่อใช

ชีวิต มนุษยจะตองทำงานเพื่อมีชีวติอยูและใชเวลาของชีวิตไปกับการทำงานเยอะมาก แตไมควร

มองการทำงานวาเปนการ “ลงทุนเพื่ออนาคต”  หรือ “การสรางความมั่นคง” เทานั้น ซึ่งงาน

สามารถเปนความสุขได โดยความสุขจากการทำงานนี้ 

สภาพแวดลอมในการทำงาน หมายถึง สิ่งที่อยูรอบตัวและเอื้ออำนวยใหคนทำงานได

อยางมีคุณภาพ สวนที่สำคัญคือ สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก แสง สถานที่ในทำงาน เสียง 

อุณหภูมิ วัสดุอุปกรณในการปฏิบัติงาน และสภาพแวดลอมทางสังคมและเศรษฐกิจ ซึ่งไดแก             

การจัดการ สวัสดิการคาตอบแทนความสัมพันธกับผูควบคุมงาน และสภาพแวดลอมตาง ๆ  

ความสำคัญของสภาพแวดลอมในการทำงาน 

แมวาสภาพแวดลอมจะเปนปจจัยพิจารณาทีส่ำคัญในระหวางการหางาน แตบริษัทชั้นนำ

ของโลกสวนใหญพยายามอยางเต็มที่เพื่อสรางสภาพแวดลอมในสำนักงานที่เต็มไปดวยแสงสวาง

และกระตุนใหเกิดความรูสึก เพ่ือชวยใหพนักงานทำงานไดดีที่สุดตามที่ไดรับมอบหมาย ดวยเหตุนี้ 

ความสำคัญของสภาพแวดลอมการทำงานที่ดีจึงสะทอนใหเห็นในเกณฑการหางานของพนักงาน 

และนายจางยังใชเทคนิคตาง ๆ เพื ่อปรับปรุงบรรยากาศในสำนักงานที่นี ่ ซึ ่งจะตองสำรวจ

ความสำคัญบางประการของสภาพแวดลอมในที่ทำงาน ดังนี้ 
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1. สภาพแวดลอมการทำงานในเชิงบวกสามารถปรับปรุงความเปนอยูที่ดี และความ

พึงพอใจในงานของพนักงาน ซึ่งสามารถลดความเครียดและปรับปรุงสุขภาพจิต และเปนการ

ปรับปรุงประสิทธิภาพการทำงานโดยรวม 

2. สามารถเพิ่มผลผลิตและความคิดสรางสรรคสงผลใหประสิทธิภาพการทำงานดขีึ้น 

พนักงานมีแนวโนมที่จะมีความคิดสรางสรรคและสรางสรรคมากขึ้น เมื่อพนักงานรูสึกสบายใจ 

และไดรับการสนับสนุนในที่ทำงาน 

3. สามารถชวยกำหนดวัฒนธรรมองคกร มีอิทธิพลตอคานิยม ทัศนคติ และพฤติกรรม

ของพนักงาน สภาพแวดลอมการทำงานในเชิงบวกสามารถชวยในการสรางวัฒนธรรมแหงความ

เคารพการทำงานรวมกันและความไววางใจ 

 ประเภทของสภาพแวดลอมการทำงาน 

 คานิยม ประเภทบุคลิกภาพ และประเภทงานมีอิทธิพลตอสภาพแวดลอมการทำงาน            

ซึ่งคือสภาพแวดลอมในที่ทำงาน 6 ประเภทที่เหมาะกับผูคนและอาชีพประเภทตาง ๆ ดังนี้ 

1. สภาพแวดลอมการทำงานแบบเดิม มีโครงสรางสูง มีการจัดระเบียบอยางดี                

และเต็มไปดวยงานที่เปนระบบ เชน การจัดการขอมูลและตัวเลขกิจวัตร ความมั่นคง ประเพณี กฎ

และขั ้นตอนที่กำหนดไว อย างด ี เป นล ักษณะของสภาพแวดลอมประเภทนี ้  คนท ี ่สนใจ

สภาพแวดลอมนี้มักจะเรียบรอย เปนระเบียบ และชอบทำตามคำแนะนำ สถานที่ทำงานประเภทนี้

มักมีช่ัวโมงปกติและงานในสำนักงาน 

2. สภาพแวดลอมการทำงานที่กลาไดกลาเสีย สถานที่ทำงานที่กลาไดกลาเสียมุงเนน

ไปที่การบรรลุวัตถุประสงคขององคกรและการเงิน และมักเกี่ยวของกับงานตาง ๆ  เชน การ

จัดการ การขาย และการโนมนาวใจ สภาพแวดลอมประเภทนี้ถูกทำเครื่องหมายดวยการแขงขัน

ความสำเร็จอำนาจเงินและการแขงขัน กิจกรรมเชนการขายและการจัดการอาจเปนสวนหนึ่งของ 

คนที่ทำไดดีในงานประเภทนี้มักจะเปนคนเปดเผย มีแรงผลักดัน และมีความมัน่ใจ ซึ่งการทำงาน

ในสภาพแวดลอมขององคกรหรือธุรกิจและในอุตสาหกรรมคาปลีกจัดอยูในหมวดหมูนี้ 
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3. สภาพแวดลอมการทำงานทางสังคมสงเคราะห สภาพแวดลอมทางส ังคม

สงเคราะหมีศูนยกลางอยูที่ผูคนและประกอบดวยการสอนการช้ีนำการรักษาและความสามารถใน

การเขาใจผูคน สภาพแวดลอมในที่ทำงานทางสังคมนี้ดึงดูดผูที่ชื่นชอบปฏิสัมพันธทางสังคมและ

ไดรับแรงบันดาลใจจากการชวยเหลือผูอื ่นเพราะตองมีปฏิสัมพันธทางสังคมเปนจำนวนมาก                  

ซึ่งจะตองมีทักษะในการสื่อสาร วาจา และมนุษยสัมพันธที่ยอดเยี่ยม จึงจะประสบความสำเร็จ              

ในสภาพแวดลอมดังกลาว สถานที่ทำงานที่เหมาะสมกับคำอธิบายนี้รวมถึงสถานที่ทำงานที่ผูคน

ทำงานภาคสนามปรึกษากับลูกคาสอนในโรงเรียน วิทยาลัย หรือโรงพยาบาล 

4. สภาพแวดลอมการทำงานศิลปะ สภาพแวดลอมในที่ทำงานทางศิลปะเปนแบบ

เฉพาะกิจ โดยเนนเสรีภาพในการแสดงออก ความคิดสรางสรรค สุนทรียศาสตร จินตนาการ และ

เอกลักษณ การตั้งคานี้ระบุโดยการขาดโครงสรางและกฎ โดยทั่วไปแลวบุคคลที่ถูกดึงดูดเขาสู

สภาพแวดลอมประเภทนี ้จะแหวกแนวมีอิสระใชงานงายและเปนอิสระ สภาพแวดลอมนี้                       

อาจรวมถึงการผลิตละครการแสดงดนตรีงานออกแบบการเขียนและการสรางสรรคงานศิลปะ 

5. สภาพแวดลอมการสืบสวน การแกปญหาและการคิดเชิงจินตนาการและนามธรรม

เปนองคประกอบสำคัญของสภาพแวดลอมการสืบสวนที ่มีศูนยกลางอยู ที ่คณิตศาสตรและ

วิทยาศาสตร สภาพแวดลอมที่ไมมีโครงสรางนี้สงเสริมความคิดสรางสรรคและความเปนอิสระ เชน 

สถานที่ทำงานดานศิลปะ คนที่คิดอยางสรางสรรคและชอบทำงานกับจิตใจมากกวางานจริง                

และงานทางกายภาพจะเติบโตในสภาพแวดลอมดังกลาว 

6. สภาพแวดลอมที่สมจริง มุงเนนไปที่การใชแรงงานคน ซึ่งรวมถึงการใชเครื่องมือ 

ตลอดจนสัตวและพืช ซึ่งการทำงานนอกบาน คนที่สนุกกับการทำงานดวยมือและใหความสนใจกับ

ปจจุบันเจริญเติบโตในสภาพแวดลอมนี้ รวมถึงงานชาง วิศวกรรม และงานดานเทคนิคที่อาจตอง

ใชในสถานที่ เวิรคชอป  

 

 

 



5 
 

สภาพแวดลอมในการทำงานที่ดี ประกอบดวยหลายปจจัย ทั้งนี้สถานประกอบการ

และพนักงานมีสวนสำคัญในการชวยกัน โดยปจจัยที่ควรใหความสำคัญ ดังนี้ 

1. สถานที่ทำงาน ไมวาจะเปนสภาพอากาศโดยรอบ มลพิษทางอากาศ กลิ่น เสียง 

หรืออุณหภูมิภายในที่ปฏิบัติงาน รวมถึงความปลอดภัย เพื่อสรางความมั่นใจและความปลอดภัย 

ในการทำงาน ควรใหความสำคัญก ับความมั ่นคงของตัวอาคาร เคร ื ่องม ือ เคร ื ่องจ ักร 

สภาพแวดลอมรอบสถานที่ทำงาน เพราะพนักงานบางคนอาจมีโรคประจำตัวหรือปญหาทาง

สุขภาพอื่น ๆ  

2. สีสันในการทำงาน สีสันในที่นี้ไมไดหมายถึง สีของสถานที่ทำงาน แตคือการสราง

สภาพแวดลอมในการทำงานเชิงบวก เพ่ือชวยใหพนักงาน มีขวัญกำลังใจ และเกิดความรูสึกที่ดีใน

การปฏิบัติงาน อาจมีการจัดกิจกรรมตาง ๆ เพื่อใหพนักงานไดมีสวนรวม เชน การสงเสริมให

พนักงานออกกำลังกาย การรับประทานอาหารที่สะอาดถูกหลักอนามัย และการสงเสริมพนักงาน 

ทางดานสุขภาพแกพนักงาน เพื่อสุขภาพที่ดีของพนักงาน รวมไปถึงการรักษาความสัมพันธอันดี 

ตอพนักงานดวยกันเอง 

3. วัฒนธรรมองคกร คือ วิธีการที่บริษัทและพนักงานใชในการทำงาน รวมไปถึงการ

สื่อสารที่มีประสิทธิภาพระหวางพนักงานในระดับตาง ๆ มุมมองของตัวพนักงานตอผูนำบริษัท 

เปาหมายของบริษัท และส่ิงที่องคกรใหความสำคัญ ซึ่งมีความสำคัญตอการสรางสภาพแวดลอมใน

ทำงาน เพราะชวยใหทุกคนในบริษัทมีแนวทางในการดำเนินงาน และเติบโตไปในทิศทาง

เดียวกัน ยกตัวอยาง เชน วัฒนธรรมองคกรของบริษัทระดับโลกอยาง บริษัท ไมโครซอฟ ที่ไดรับ

การจัดอันดับวา เปนบริษัทที่มีวัฒนธรรมองคกรที่ดีที่สุดในโลก โดย Comparably ซึ่งการโหวต

ของพนักงานบริษัทจำนวน 70,000 แหง โดยไมระบุชื่อในป พ.ศ. 2565 ทั้งนี้ วัฒนธรรมองคกร                

ที่บริษัทปลูกฝงใหพนักงาน คือ มี Growth Mindset หรือการเติบโตทางความคิด โดยหาวิถีทางที่

จะกาวขามอุปสรรค ซึ่งเกิดจากการเรียนรูจากความผิดพลาด และมีโครงการที่ใหพนักงานสามารถ

ทดลองส่ิงใหมไดอยางอิสระ เปนตน 

4. มีสิ่งแวดลอมที่ดี เพื่อชวยสรางความเชื่อมั่นวาสถานที่ทำงานนี้จะไมกอใหเกิด

มลพิษ ทั้งตอสุขภาพของผูทำงาน และคนภายชุมชนโดยรอบสถานที่ทำงาน โดยมีการปองกัน
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รวมถึงมีมาตรการที ่ชวยลดผลกระทบสิ ่งแวดลอม ไมวาจะเปนมลพิษทางเสียง ฝุ นละออง                

ความสั่นสะเทือน สารเคมี น้ำเสีย และขยะมูลฝอย รวมถึงการมีพื้นที่สีเขียว นอกจากยังชวยใหมี

สภาพแวดลอมในการทำงานที่ดีขึ้นแลว ยังถือเปนการรับผิดชอบสังคมและสวนรวมดวย 

5. ความสมดุลระหวางงานกับการใชชีวิต เพื่อชวยรักษาดุลยภาพระหวางการ

ทำงานและการใชชีวิตสวนตัวผานทางกิจกรรมตาง ๆ ตามวัตถุประสงคของทางองคกร และจาก

ความตองการของพนักงานภายในองคกร ซึ่งหากพนักงานสามารถจัดสรรเวลาการทำงานไดอยาง

ถูกตองก็จะไมรบกวนเวลาสวนตัว และทำใหเกิดความสมดุลตอการใชชีวิตและการทำงาน ซึ่งงาน

สามารถสำเร็จในเวลาเพียงเทานี้จะชวยลดอีกหนึ่งปญหาความตึงเครียดในการทำงาน ซึ่งจะทำให

พนักงานมีความสุขขึ้นอยูกับหลายปจจัย ทั้งทัศนคติสวนตัว สภาพแวดลอมการทำงาน และการ

จัดสมดุลชีวิต 

ปจจัยสำคัญตอความสำเร็จและความสุขในการทำงาน  

1. บรรยากาศในสถานที ่ทำงาน บรรยากาศของสถานที ่ทำงานมีผลตอการสราง

ความรูสึกที่ดีในการทำงาน การที่สถานที่ทำงานมีแสงสวางที่เพียงพอ การระบายอากาศที่ดี               

และการจัดวางเฟอรนิเจอรที่เหมาะสม จะชวยใหพนักงานรูสึกผอนคลายและทำงานไดอยาง               

มีประสิทธิภาพ 

2. วัฒนธรรมองคกร เปนอีกปจจัยหนึ่งที่สำคัญ การที่องคกรมีวัฒนธรรมที่เปดกวาง 

รับฟงความคิดเห็น และสนับสนุนการพัฒนาของพนักงาน จะชวยใหพนักงานรู สึกมีคุณคา               

และมีกำลังใจในการทำงาน นอกจากนี้ วัฒนธรรมองคกรที่สงเสริมความสมดุลระหวางชีวิตสวนตัว

และการทำงานยังชวยลดความเครียดและเพ่ิมความสุขในการทำงาน 

3. ความสัมพันธระหวางเพื่อนรวมงาน มีบทบาทสำคัญในการสรางสภาพแวดลอม

การทำงานที่ดี การที่พนักงานสามารถทำงานรวมกันอยางราบรื่น สื่อสารไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และมีความสัมพันธที่เปนมิตร จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทำงาน และทำใหการทำงานเปนไป

อยางราบรื่น 

4. ทรัพยากรและเทคโนโลยี การที ่องคกรจัดเตรียมทรัพยากรและเทคโนโลยีที่

ท ันสม ัย และเพียงพอในการทำงาน จะชวยใหพนักงานสามารถทำงานได อยางราบรื่น                        
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และมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การที่พนักงานไดรับการฝกอบรมในการใชเทคโนโลยีใหมๆ ยังชวย

เพ่ิมทักษะและความรูในการทำงาน 

5. การยืดหยุนในการทำงานในยุคดิจิทัล การทำงานแบบยืดหยุน เชน การทำงานจาก

ที ่บานหรือการเลือกเวลาทำงานที ่เหมาะสมกับตนเอง กลายเปนปจจัยสำคัญในการเลือก

สภาพแวดลอมการทำงานที่ดี การยืดหยุนนี้ชวยใหพนักงานสามารถจัดการเวลาของตนเองไดดีขึ้น 

ลดความเครียด และสรางสมดุลระหวางชีวิตสวนตัวและการทำงาน 

  การเลือกสภาพแวดลอมในการทำงานที่ดีเปนปจจัยสำคัญที่สงผลตอความสำเร็จและ

ความสุขในการทำงาน การใหความสำคัญกับบรรยากาศในสถานที่ทำงาน วัฒนธรรมองคกร 

ความสัมพันธระหวางเพื่อนรวมงาน ทรัพยากรและเทคโนโลยี และการยืดหยุนในการทำงาน              

จะชวยใหพนักงานสามารถทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสุขมากขึ้น 
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