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รหัส  3910   ภาวะหมดไฟในการทํางาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 คุณกําลังมีปญหาในการทํางานถึงข้ันท่ีเรียกวา �หมดไฟ� อยูหรือเปลา คือมีอาการเหน็ด 
เหนื่อย ออนลาท้ังกายและใจ ไมอยากทํางานเดิมท่ีทําอยูอีกตอไป แมกอนหนานั้นจะเคยทําไดดี เคยทุมเทให 
อยางเต็มท่ีก็ตาม แตมาถึงตอนน้ีกลับรูสึกทอแท รูสึกวาส่ิงท่ีทํามาท้ังหมดนั้นมันไมเห็นผล หรือไมเปนไป 
อยางท่ีคาดหวังเอาไว ก็เลยเกิดความเบ่ือหนาย ไมอยากทําอีกตอไป แถมยังรูสึกวาตัวเองมีอารมณแปรปรวน 
หงุดหงิด โมโหงาย กาวราวอยางท่ีไมเคยเปนมากอน ทําใหชีวิตไมมี ความสุขท้ังท่ีทํางานและท่ีบานดวย 
 ภาวะหมดไฟในการทํางาน เกิดข้ึนเพราะมีความเครียดในการทํางานมากเกินไป อาจจะ 
เปนเพราะทํางานหนักเกินไป ทุมเทใหกับงานมากเกินไป หรือคาดหวังกับ ผลงานมากเกินไป หรือมีปญหา 
ท่ีทําใหการทํางานติดขัดไปหมดซ่ึงเปนส่ิงท่ีเราแกไขและควบคุมไมได จึงรูสึกวาตัวเองลมเหลว พาลโกรธ 
ตัวเอง โกรธผูรวมงาน โกรธท่ีตัวเอง ไมไดรับความเปนธรรม และรู สึกวาไมสามารถท่ีจะทํางานอยางเดิม 
ตอไปไดอีกแลว 
 ภาวะหมดไฟในการทํางานไมไดเกิดข้ึนในช่ัวขามคืน แตจะคอยๆ สะสมไปทีละเล็กทีละ 
นอย การปองกันจึงตองทําแตเนิ่นๆ โดยการผอนคลายความเครียดเปนประจําทุกวัน โดยการทํากิจกรรมท่ีรัก 
ท่ีชอบเชน ออกกําลังกาย เลนกีฬา สังสรรคกับเพื่อนฝูง ทํางานอดิเรก พูดคุยปรึกษาปญหาหนักใจกับ 
คนใกลชิด ทําบุญทํากุศล หรือ ฝกสงบจิตใจดวยการทําสมาธิ เปนตน 
 แตถาขณะนี้คุณอยูในภาวะหมดไฟแลว ทางออกก็คือคุณจะตองทบทวนตัวเองวา คุณตอง 
การอะไรจากการทํางานกันแน คุณอยากเปนอะไรในอนาคต และงานท่ีทําอยูนี้จะสนองความตองการ 
ของคุณไดหรือไม ถาไมได ควรจะทําอยางไรตอไป เชน ลาหยุดงานสักพักเพื่อคิดใหรอบคอบ ขอยายงาน 
ไปทําในแผนกใหม ลาออกจากงานไปหางานใหม หรือจะริเร่ิมทําธุรกิจสวนตัว เปนตน 
 นอกจากนี้ คุณควรจัดการกับอารมณท่ีแปรปรวนของคุณ ดวยการควบคุมตัวเอง ระมัดระวัง 
การแสดงออก คิดกอนทํา อยาทําอะไรใหใครเดือดรอนและตัวคุณเองก็ตองเสียใจภายหลัง เพราะจะทํา 
ใหปญหาบานปลายกันไปใหญ 
 หากคุณกําลังมีปญหาหมดไฟในการทํางาน อยาเพิ่งทอแท ส้ินหวัง ลองโทรศัพท มาคุย 
กับเรา ไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3911 เมื่อมีปญหากับผูรวมงาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การมีปญหากับผูรวมงาน ยอมทําใหไมมีความสุขในการทํางาน จึงควรเรงแกไข ดังนี้ 
 กอนอ่ืน คงตองพิจารณาดูวา ผูรวมงานท่ีคุณมีปญหาดวยนั้น เขามีปญหากับคนอ่ืนๆ ดวย 
หรือเปลา ถาเขาคนนั้นมีปญหากับคนอ่ืนๆ ดวยนั่นแสดงวาปญหาอยูท่ีตัวเขา ซ่ึงคงแกยาก คงตองยอมรับเขา 
อยางท่ีเขาเปน และปฏิบัติตอเขาเหมือนกับผูรวมงานคนอ่ืนๆ หรืออยางท่ีคนอ่ืนๆ ปฏิบัติตอเขา 
 แตถาเขาคนนั้นมีปญหากับคุณคนเดียว ก็อาจจะตองหาโอกาสพูดคุยปรับความเขาใจกัน 
หรือใหหัวหนาหรือเพ่ือนรวมงานท่ีอาวุโสชวยเปนคนกลางไกลเกล่ียปญหาให การไดพูดจากันจะชวยให 
เขาใจ เหตุผล และความรูสึกของกันและกัน ทําใหสามารถลดความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนได 
 ถาผูรวมงานละเมิดสิทธิของคุณ ขมเหงรังแกคุณ หรือปฏิบัติตอคุณอยางไมถูกตอง คุณก็ 
ควรรองเรียนตามกฎระเบียบของหนวยงาน หรือถาเปนเร่ืองท่ีกระทบกระเทือนถึงสวัสดิภาพของชีวิต และ 
ทรัพยสินของคุณก็อาจจะตองแจงตํารวจ หรือขอความชวยเหลือจากหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เชนถาถูกลวงละ 
เมิดทางเพศ นอกจากจะรองเรียนผูบังคับบัญชา หรือแจงความดําเนินคดีแลว ยังสามารถขอความชวยเหลือ 
จากองคกรท่ีชวยเหลือสตรี เชน มูลนิธิผูหญิง หรือมูลนิธิเพื่อนหญิง ไดดวย เปนตน 
 แตถาปญหาท่ีเกิดข้ึน เปนแคปญหาจุกจิกกวนใจ ก็ควรแกไขท่ีตัวคุณเอง ดวยการ พูดค ุย 
ปรับทุกขกับคนใกลชิด เชน เพื่อนท่ีอยูตางสํานักงานกัน เปนตนนอกจากจะชวยระบายความเครียดในใจ 
แลว คุณอาจไดรับรูวาเพื่อนของคุณก็มีปญหาไมตางไปจากคุณเหมือนกัน และในเม่ือเขาทนได คุณก็ตอง 
ทนได  พยายามนึกถึงงานไวใหมาก ถาคุณชอบงานท่ีทําอยู แมจะมีปญหากับผูรวมงานบาง ก็ถือเสียวาเปน 
การเพิ่มรสชาติใหชีวิต อยาใหปญหาเล็กนอยมาทําลายงานที่คุณชอบเลย  
 ถาคุณยังอยากพูดคุยเกี่ยวกับปญหานี้ตอ ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3912 ปญหาเปลี่ยนงานบอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ความจริงการเปล่ียนงานบอยก็ไมใชเร่ืองเสียหาย ตราบใดท่ีคุณยังหางานใหมไดอยูเสมอ 
 แตถา คุณรูสึกวาการเปล่ียนงานบอยของคุณนั้นเปนปญหา ทําใหคุณไมสบายใจไมมี 
ความสุข และอยากจะหางานท่ีถาวรทําแล วละก็ คงตองมาพิจารณากันอีกคร้ังดังนี้ 
 คงตองหาสาเหตุท่ีทําใหคุณเปลี่ยนงานบอยวาเปนเพราะอะไร เพราะงานไมตรงกับความ 
สามารถ งานหนักไปไมคุมกับคาตอบแทน หรือไมชอบผูรวมงาน ไมชอบกฎระเบียบของ หนวยงาน หรือวา 
สถานท่ีทํางานไมสะดวกสบาย หรือท่ีทํางานอยูไกลบาน เดินทางไมสะดวก เปนตน 
 ลองคิดทบทวนดูวา ท่ีคุณเปล่ียนงานบอยนัน้เปนเพราะสาเหตุเดยีวกนัหรือไม  
 ถาเกิดจากสาเหตุเดียวกัน เชน มีปญหากับผูรวมงานไปทุกท่ี แสดงวาปญหาอาจจะอยูท่ี 
ตัวคุณ คุณอาจขาดมนุษยสัมพันธไปหนอย จําเปนตองปรับปรุงตัวเองในดานน ้ี โดยหัดมองขอดีของคนอ่ืน 
ใหมากข้ึน ยอมรับวาคนเรามีท้ังขอดีขอเสีย แมแตตัวคุณเอง บางทีก็ยังทําอะไรไมไดอยางใจ ตัวเองเหมือน 
กัน แลวจะใหคนอ่ืนไดอยางใจคุณไปเสียหมด คงเปนไปไมไดหรอก   
 แตถาคุณเปล่ียนงานหลายคร้ังดวยสาเหตุท่ีแตกตางกันออกไป บางคร ั้งก็เพราะไมชอบงาน 
บางคร้ังเพราะไมชอบผูรวมงาน บางคร้ังไมชอบบรรยากาศในการทํางาน เปนตน ก็นาจะเปนขอคิดสําหรับ 
คุณวา งานแตละงานนั้นยอมมีปญหาหรือมีส่ิงท่ีคุณไมชอบดวยกันท้ังส้ิน ตอใหเปล่ียนงานมากเทาใด ก็คงหา 
งานท่ีไมมีปญหาหรือถูกใจคุณไปเสียทุกอยางไมไดหรอกตราบใดท่ีตัวคุณเองยังมองอะไรเปนปญหาไปหมด 
 หนทางแกไข คือคุณตองทําใจใหยอมรับวางานทุกงานยอมมีปญหาและปญหาคือส่ิงท่ีทา 
ทายและพิสูจนความสามารถ ความเกง และความอดทนของคุณ ถาคุณสามารถอดทนและตอสูปญหาได 
สามารถทํางานไดยัง่ยนื แสดงวาคุณเกง และเปนผูชนะ  
 ในทางตรงขาม ถาคุณไมอดทน ยอมแพปญหางายๆ คุณก็ตองเปล่ียนงานไปไมรูจบ 
เหมือนเดิม แตอยาเพิ่งทอแท ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข  02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 

 
 

       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3913   วิธีลดความเครียดในการทํางาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การทํางานเปนสาเหตุใหคนเราเกิดความเครียดไดเสมอไมมากก็นอย และ เม่ือเกิดความ 
เครียดแลว แตละคนจะมีปฏิกิริยาแตกตางกันออกไป บางคนอาจปวดศีรษะ ไมเกรนกําเริบ บางคนทอง 
อืดเฟอ บางคนหงุดหงิด อารมณเสียงาย บางคนถอนผม บางคนกัดหรือฉีกเล็บ บางคนน่ังเขยาขาโดยไมรู ตัว 
เปนตน ซ่ึงอาการเหลานี้ลวนเปนสัญญาณเตือนใหคุณรีบผอนคลายความเครียดไดแลว ดวยวิธีการดังตอไปนี้  
 ประการแรก คงตองออกกําลังกายเพื่อระบายฮอรโมนแหงความเครียดออกไปใหหมด จะ 
เปนการออกกําลังกายระหวางการทํางาน เชน การเดินข้ึนลงบันได หรือจะเปนการเลนกีฬา หรือทํางาน 
บานในตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือในวันหยุดก็ได การออกกําลังกายจนไดเหง่ือจะกระตุนให รางกายหล่ัง 
ฮอรโมนแหงความสุขออกมา ชวยใหรางกายและจิตใจสดช่ืนกระปร้ีกระเปรา 
 ประการท่ีสอง คือตองพ ักผอนใหพอ  ไมจําเปนอยาเอางานกลับไปทําท่ีบาน ตองรูจัก 
บริหารเวลา เพื่อจะไดมีเวลาพักผอนสวนตัวและมีเวลาใหครอบครัวดวย อยาลืมวาเคร่ืองจักรยังตองมีเวลา 
หยุดพัก และซอมบํารุง คุณเองก็เชนกันตองมีเวลาพักผอนบางเพื่อจะไดมีพลังสําหรับการทํางานในวันตอไป 
 ประการท่ีสาม คือการพูดคุยปรึกษาปญหาท่ีคุณหนักใจกับคนใกลชิด แมบางคร้ังเขาอาจ 
ชวยคุณแกปญหาไมได แตการไดพูดส่ิงท่ีอัดอ้ันในใจออกไป และไดคําปลอบประโลมกลับมา คุณจะรูสึก 
ดีข้ึน สบายใจข้ึน และเม่ือใจสบาย สมองปลอดโปรง ก็อาจคิดแกปญหาไดในเวลาตอมา 
 ประการท่ีส่ี คือการรูจักปรับเปล่ียนความคิด อยาเอาแตวิตกกังวลใหมากเกินไป ลองคิดใน 
หลายๆ แงมุม คิดในส่ิงดีๆ คิดอยางมีความหวังบาง และอยาคิดหมกมุน แตปญหาของตัวเอง คิดถึงคนอ่ืน 
บาง ยังมีคนลําบากกวาคุณอีกมาก จะไดมีกําลังใจตอสูปญหาตอไป 
 ประการสุดท าย คือการฝกเทคนิคคลายเครียด เชน การหายใจเขาลึกๆ ใหทองพองออก และ 
หายใจออกชาๆ ใหทองแฟบลง จะชวยชะลอความโกรธ คลายความกังวล ลดความกลัว และความตื่น 
เตนลงได นอกจากนี้ควรฝกสมาธิเพื่อสงบจิตใจ โดยมีสติอยูกับลมหายใจเขาออก จะชวยคลายเครียดไดเปน 
อยางด ี  
 ถาคุณยังมีขอสงสัยเร่ืองการคลายเครียดอยูอีก โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342   ตลอด  24  ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3914 วิธีเลือกงานใหเหมาะกับตนเอง 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การท่ีจะรูไดวางานแบบไหนเหมาะสมกับคุณนั้น ตองพิจารณาท่ีความชอบ และความถนัด 
ของตัวคุณเองเปนหลัก 
 ซ่ึงงานนั้น อาจไมจําเปนตองตรงกับสาขาวิชาท่ีคุณเรียนจบมาก็ได หรือไมจาํเปนตองเปน 
ไปตามความใฝฝนในวยัเดก็ของคุณ ไมจาํเปนตองเปนไปตามความปรารถนาหรือคําแนะนําของคุณพอคุณแม 
หรือไม จําเปนตองเปนอาชีพท่ีบรรพบุรุษของคุณทําสืบทอดกันมาก็ได 
 งานท่ีเหมาะกับคุณ คืองานท่ีคุณถนัด สามารถทําไดดี เวลาทําจะรูสึกมีความสุข เพลิดเพลิน 
ทําไดนานโดยไมรูสึกเบ่ือหนายหรือเหน็ดเหนื่อย และมีความพึงพอใจกับผลงานท่ีไดออกมาดวย 
 การจะรูวางานชนิดใดเหมาะก ับคุณ คงตองสังเกตตัวเองบอยๆ วาชอบอะไร ถนัดทางไหน  
จากนั้นก็ตองลองทําดูจริงๆ เพื่อดูวางานนั้นเหมาะกับคุณหรือไม เพราะบางคร้ังคุณอาจคิดวาคุณถนัดทางนั้น 
แตพอทําเขาจริงคุณอาจไมชอบก็ได เชน คุณอาจเกงทางดานภาษา และชอบงานบริการ จึงเลือกทํางานเปน 
แอรโฮสเตส แตพอทําเขาจริง ตองเดินทางบอยๆ ไมคอยไดอยูกับครอบครัว คุณอาจทนทําไดไมนานอาจ 
ตองเปล่ียนไปทํางานอ่ืน เชน ไปเปนประชาสัมพันธโรงแรม หรือไปเปนเลขานุการ เปนตน หรือบาง 
คนเรียนมาทางแพทย พยาบาล แตไมชอบทํางานกับผูปวย ก็อาจเปล่ียนเข็มไปเปนอาจารย หรือนักวิจัย 
เปนตน 
 บางคนอาจโชคดีท่ีไดงานแรกก็ตรงกับความชอบ ความถนัดของตนเอง แตหลายคนไม 
โชคดีอยางนั้น คือ ถึงแมจะไดงานท่ีตรงกับท่ีเรียนมา แตก็อาจไมชอบ อยากเปล่ียนงานใหม แตถายังหางาน 
ใหมไมได ก็นาจะอดทนทําไปกอน ระหวางนี้ก็พยายามปรับตัวเขาหางาน ศึกษางานใหมากข้ึน ฝกหัดให 
เช่ียวชาญ นึกถึงสวนดีของงานท่ีทําอยูใหมากเขาไว เชน งานนี้มีประโยชนไดชวยเหลือประชาชน งานนี้ดี 
ตรงท่ีมีเพื่อนเยอะ และเจานายก็ดี งานนี้ไดใชความรูความสามารถอยางเต็มท่ี งานนี้มีโอกาสกาวหนาสูง  
หรืองานนี้ทําใหพอแมภูมิใจ เปนตน 
 พยายามคิดถึงขอดีของงานท่ีคุณทําอยูใหมาก ๆ อาจชวยใหคุณชอบงานนั้นมากข้ึน ก็ได 
และ ท่ีสําคัญมีงานทําดีกวาตกงาน   
 ถาคุณยงัมีขอสงสัยและอยากพดูคุยกบัเราโทรศพัทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สำนักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3915 วิธีการบริหารเวลา 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 

 วิธีการบริหารเวลาเพื่อทํางานใหเสร็จทันกําหนด มีดังนี้   
 1. จัดลําดับความสําคัญของงาน เลือกทํางานท่ีสําคัญและเรงดวนกอน โดยเฉพาะงาน 
ท่ียากใหรีบทําตอนเชาท่ีรางกายยังสดช่ืน และสมองยังแจมใสอยูจะไดทํางานนั้นใหเสร็จไดอยางไมลําบาก 
นัก    
 2. ทํางานไปทีละช้ิน ทีละเร่ือง งานจะไดเสร็จไปทีละอยาง อยาทํางานนั้นนิด งานนี้ 
หนอย ทําแลวคางๆ คาๆ ไว คุณจะไมไดงานเปนช้ินเปนอันเลย   
 3. รีบลงมือทํางานทันที ไมตองรอฤกษยาม ไมมัวคุยกับเพื่อน คุยโทรศัพท กินขนม  หรือ 
เดินไปเดินมา แตใหเดินหนาลุยงานอยางเดียว อาจพักบางสัก 5 นาที หรือ 10 นาที ในระหวางการทํางาน 
ชวงเชา และชวงบาย เพื่อเปล่ียนอิริยาบถ หรือดื่มน้ําผลไม ดื่มน้ําชากาแฟ ใหรางกาย สดช่ืน จะไดพรอมท่ี 
จะกลับมาทํางานตอ   
 4. ถาคุณเปนหัวหนา ตองอยาหวงงาน ใหแบงงานใหลูกนองทํา สอนงานพวกเขา เขาจะ 
ชวยแบงเบาภาระงานของคุณไดมาก คุณจะไดเอาเวลามาทํางานท่ีสําคัญ ๆ เทานั้น   
 5. หาเคร่ืองอํานวยความสะดวก หรือเคร่ืองทุนแรงตางๆ มาใชในสถานท่ีทํางานจะชวย 
ประหยัดเวลาในการทํางานได และการจัดสถานท่ีทํางานใหเหมาะสม มีความเปนระเบียบ มีการจัดเก็บ 
เอกสารท่ีดี ก็จะชวยใหทํางานไดเร็วข้ึนดวย   
 นอกจากนี้ ใหคุณลองสังเกตผูรวมงานท่ีเขาบริหารเวลาไดดี ทํางานเสร็จตามกําหนด     
และ ผลงานดีมีประสิทธิภาพ  แลวลองทําตามเขาดูบาง  อาจชวยใหคุณบริหารเวลาดีข้ึนได   
 ถาคุณยังมีขอสงสัยในเร่ืองนี้ โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3916 การสรางความมั่นใจใหตนเอง  
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ความม่ันใจในตัวเองเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหคนเราประสบความสําเร็จในการทํางาน และใน 
การ ดําเนินชีวิต 
 ถาคุณยังไมคอยมีความม่ันใจในตัวเองนัก นั่นอาจเปนเพราะคุณตีราคาตัวเอง หรือประมาณ 
ตัวเองตํ่ากวาคนอ่ืน หรือเห็นคนอ่ืนดีกวา เกงกวาคุณไปหมด ตัวคุณหาดีไมไดเลย เวลาจะทําอะไรจึงรูสึกวา 
คงสูคนอ่ืนเขาไม ได คงทําผิดๆ พลาดๆ ใหคนอ่ืนเขาหัวเราะเยาะ หรือตําหนิติเตียน คุณได คุณก็เลยไมกลา 
ท่ีจะทําอะไรเลย เชน ไมกลาพูด ไมกลาแสดงความคิดเห็นในที่ประชุม ไมกลา ริเร่ิมอะไรใหมๆ ใน 
การทํางาน เปนตน ทําใหการงานไมกาวหนาเทาท่ีควร 
 ความจริงคนเราแตละคนตางก็มีขอเดน ขอดอยดวยกันท้ังนั้น คุณอยาไปมองแตขอเดนของ 
คนอ่ืน ใหหัดมองขอเดนของตัวเองดวย สํารวจดูวาคุณมีดีอะไรบาง เชน มีครอบครัวท่ี อบอุน มีเพื่อนมาก 
มีความรูรอบตัวดีเพราะชอบอานหนังสือ เรียบก็จบไดปริญญา เปนตน จงภาคภูมิใจกับสวนดีท่ีคุณมีอยู 
แลวคุณจะรูสึกถึงคุณคาของตัวเองวา ไมนอยหนาใครเชนกัน แลวคุณก็จะคอย ๆ ม่ันใจในตัวเองมากข้ึนเอง 
 สวนขอดอยท่ีคุณมีก็คอยๆ แกไข โดยกลาเผชิญหนากับมัน เชน ไมกลาพูดในท่ีประชุม 
ก็ใหเตรียมตัวมาใหดีกอนประชุม แลวลองขอพูดดูสักนิดในเร่ืองท่ีเตรียมพร อมมาแลว คร้ังแรกยอมต่ืนเตน 
ประหมา เขินอายเปนธรรมดา แตพอหลายๆ คร้ังเขาก็จะเกิดความเคยชินและ ม่ันใจมากข้ึน 
 ความม่ันใจในตัวเอง เปนเร่ืองท่ีพัฒนาได ขอเพียงแตคุณมีความต้ังใจจริงคอยๆ อดทน 
ฝกฝนไปเร่ือยๆ อยาทอถอยเสียกอนเทานั้นเอง 
 ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากพูดคุยกับเรา โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
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รหัส  3917 การสรางกําลังใจ 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 กําลังใจเปนปจจัยสําคัญในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะเม่ือมีปญหา มีความทุกข  หรืออยูใน 
ภาวะวิกฤต กําลังใจท่ีเขมแข็งเทานั้นท่ีจะชวยใหคุณฟนฝาอุปสรรคตางๆ ไปได  
 ดังนั้น เราจึงควรมาเรียนรูท่ีจะสรางกําลังใจใหแข็งแกรงกัน ดังนี้  
 ประการแรก คุณตองมองโลกในแงดี มีความหวัง ตองคิดอยูเสมอวาพรุงนี้จะตองดีกวาวันนี้ 
ความสําเร็จกําลังรอคุณอยูขางหนา ถาคุณสามารถอดทนผานวันนี้ไปได พรุงนี้คุณก็จะเปนผูชนะ 
 ประการท่ีสอง คุณตองไมลืมอดีต คุณตองไมลืมวาคุณเคยประสบความสําเร็จมาแลวใน 
อดีตเชนเรียนจนจบ มีงานทํา มีครอบครัว มีเงินมีทอง เปนตน ซ่ึงกวาคุณจะประสบความสําเร็จไดก็ตอง ผาน 
อุปสรรคมาแลวท้ังส้ินดังนั้นปญหาหรือความทุกขท่ีเกิดข้ึนในวันนี้คุณก็ตองเอาชนะไดเชนกัน คุณจะเห็น 
ไดวาชีวิตมีข้ึนมีลงอยูเสมอความทุกขจึงไมอยูกับคุณอยางถาวรสักวันหนึ่งมันตองผานพนไปอยางแนนอน 
 ประการท่ีสาม คุณตองลองศึกษาชีวิตของคนอ่ืนดูบาง จะโดยการดูรายการโทรทัศน หรือ 
อานหนังสือก็ได คุณจะเห็นวาคนท่ีเขาประสบความสําเร็จในชีวิต มักตองผานความลําบากทุกขยากมากอน 
ท้ังนั้น ควรดูพวกเขาเปนตัวอยาง คุณจะไดเกิดกําลังใจและมีใจสูเหมือนพวกเขา 
 ประการท่ีส่ี ขอใหคุณคิดถึงเปาหมายในอนาคตอยูเสมอเชน คิดถึงบานท่ีคุณอยากเปนเจา 
ของ คิดถึงรถยนตท่ีคุณอยากได คิดถึงปริญญาท่ีคุณใฝฝน หรือไมก็คิดถึงคนท่ีคุณรัก เชน พอแม หรือลูก 
บอกตัวเองวาท่ีคุณอดทนและตอสูอยูทุกวันนี้ก็เพื่ออนาคตและเพื่อคนท่ีคุณรัก ถาคุณทําสําเร็จคุณก็จะไดใน 
ส่ิงท่ีคุณตองการ และท ุกคนก็จะมีความสุขดวยกัน คุณจะไดเกิดกําลังใจในการตอสูชีวิตมากข้ึน 
 หากคุณรูสึกวาทอแท ใหกําลังใจตัวเองแลวไมไดผล ขอใหลองหากําลังใจจากคนใกลชิด 
ดูบาง จะเปนคนในครอบครัว หรือเพ่ือนสนิทก็ได ลองพูดคุยความทุกขในใจกับพวกเขา เขาจะใหกําลังใจ 
คุณได 
 แตถ าคุณรูสึกโดดเดี่ยว รูสึกวาไมมีใครอยูเคียงขางคุณเลย ก็ลองโทรศัพทมาคุยกับเรา ไดท่ี 
หมายเลข 02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมงดวย  
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