
6 วิธีคลายเคลียด จากการทาํงาน 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

ไมรูเปนอะไร พักนี้คนใกลตัวของผมชอบบนใหฟงวาเบื่อสภาพแวดลอมในที่ทํางานเหลือเกนิ ทํา

ใหรูสึกเครียดโดยไมจําเปน ทั้ง ๆ ที่มีเร่ืองเครียดมากอยูแลว ฟงดูผมชักไมสบายใจเพราะชีวิตคนเราอยูกับ
การทํางานแตละวันไมต่ํากวา 8 ช่ัวโมง แถมบางคนยังตองเอากลับไปทาํตอ คิดตอที่บานอีกตางหาก วาแลว
ผมก็เลยไปสรรหาเคล็ดลับการสรางสุขแบบงายๆ เพื่อการคลายเครียดในที่ทํางานมาฝากกันดีกวา เผ่ือบางที
คนใกลตัวของผมจะรูสึกดีขึน้บาง (ซ่ึงผมหวังวาจะเปนอยางนั้น)….. 
 

1. ทําใจและปลอยวาง จริง ๆ แลว ไมวาเราจะสุขหรือทกุข คนที่กําหนดไดคือตวัเราเองเทานั้นนะ
ครับ ในการทาํงานแนนอนตองมีอุปสรรคทั้งจากตัวงาน ส่ิงแวดลอม ตลอดจนผูรวมงานเราตองทาํใจวาเรา
ไมสามารถจะคาดหวังในตวัผูอ่ืนใหเปนในสิ่งที่เราอยากใหเปนหรือคิดในสิ่งที่เราอยากคิดได จะทําและคิด
ในสิ่งที่เปนตวัของตัวเองที่สุด ทําหนาทีใ่นความรับผิดชอบใหดีที่สุด บางครั้งสถานการณที่เรารูสึกวาแย
และนาเบื่อเตม็ทน จริง ๆ แลวมันอาจจะไมไดเปนขนาดนั้น หากแตเราเอาตัวของเราไปวางในตําแหนง     
"ผูวิเคราะห" มากเกินไป เลยทําใหเรารูสึกขัดใจไปหมด ถาเรารูสึกไมไหวจริง ๆ คงตองหาทางเอาตวัเอง
ออกมาจากสถานการณนั้น ๆ แตถายังมีความจําเปนตองอยูในสภาพแวดลอมนี้อยู ก็คงตองทําใจและปลอย
วาง เพราะถาอะไรมันจะเกิด เราไมไดเปนสาเหตุเพยีงคนเดียวใหส่ิงทีก่ําลังจะเกดิเกดิเสียหนอยนี่ครับ….. 
 

2. ระบายใหคนสนิทฟง อาจจะเปนเพื่อนหรือคนรักก็ตามแนนอนครับ 2 หัว ยอมดีกวาหัวเดียวอยู
แลว การไดเลาสูกันฟง ไดระบายใหคนทีไ่วใจฟง ถือเปนการปลดปลอยหรือระบายความเครียดวธีิหนึ่ง ทั้ง 
ๆ ที่คุณอาจจะไมตองการคําแนะนําสักเทาไหรหรอก หรือถึงไดรับคําแนะนําคณุก็คงไมปฏิบัติตาม แตการที่
คุณมีคนไดรวมรับรูถึงปญหา ไดพูดคยุกัน มันจะทําใหความเครียดของคุณคล่ีคลายลงไปบางไมมากก็นอย 
นะแหละ 
 

3. จัดลําดับความสําคัญของการทํางาน ลองใครครวญดูวาการที่คุณเครยีดเพราะวาคณุทํางานไมทนั
หรือเปลา ถาใช ลองจัดลําดับความสําคัญในการทํางานของคุณโดยดวน ลอง list ถึงสิ่งที่ตองทํากอน-หลัง 
และรีบลงมือปฏิบัติตามตารางโดยทันที ทํางานใหเสร็จทีละอยาง เมื่องานแตละอยางเสร็จแลว คณุตองให
รางวัลแกตวัคณุเองดวยวิธี relax ที่คุณชอบ เชน ออกไปช็อปปง ดูกีฬาประเภทที่โปรด โทรศัพทคุยกับแฟน 
เลนกับสุนัข หรือดูวิดีโอกับคนรัก เพื่อที่คณุจะเริ่มตนทํางานชิ้นตอไปดวยความกระฉับกระเฉงมากขึ้น และ
ความวิตกกังวลในการทํางานของคุณก็จะลดลงได 



4. ถามตัวเองวายังรักงานที่ทําอยูหรือไม ถาตอบวา "ไม" รีบคนหาความชอบ ความถนัดของคุณให
พบ และกาวไปหาโอกาสที่จะไดเจองานที่วาโดยเร็ว คุณไมจําเปนตองรีรอหรือ "ทน" อีกตอไปแลว แตถา
คําตอบที่ไดคือยังรักงานที่ทาํอยูแตชวงนี้รูสึกเบื่อเหลือเกนิ คงเปนเรื่องธรรมดาที่คนเราตองมีความเบื่อ
เพราะความจําเจที่ประสบอยูบาง มันไมใชเร่ืองแปลกหรอืผิดปกติหรอกครับ ผมก็เคยเปน ปลอยใจโดยไม
ตองพยายามบงัคับตัวเองไมใหเบื่อ ลองเบือ่แบบสุด ๆ ดู แลวปลอยความรูสึกใหมันเปนไปตามธรรมชาติ 
ผมวาชีวิตคนก็เหมือนดอกไมแหละครับ มีหุบ มีบาน ไมเปนไร ถาชวงนี้คุณอยูในชวงดอกไมหุบ คุณตองรด
น้ําพรวนดินใหดอกไมในใจคุณบานเรว็ ๆ นะครับ ไมอยางนั้นถาเนิน่นานไปมนัจะกดักรอนและแกไขไม
ทันดวยละ 
 

5. ใหอภัยตัวเอง คนเราไมมใีครทําอะไรไดสมบูรณหรือสมหวังรอยเปอรเซ็นตไดหรอกครับ ให
อภัยตวัเอง คุณก็เชนเดยีวกนั หาขอผิดพลาดใหเจอ ถาสามารถแกไขไดดวยตวัเองรบีแกไข แตถามันไมไดมี
สาเหตุมาจากคุณหรือเกนิกวาที่คุณจะมีสวนรมในการแกไขได ก็ใหอภัยตวัคุณเองเสียที่แกไขมนัไมได ทํา
วันนีใ้หดีที่สุดเพราะพรุงนีจ้ะเปนผลของวนันี ้อยากังวลและคิดซ้ําซากถึงสิ่งที่เกิดไปแลวหรือกําลังจะเกิด 
ไมมีประโยชนอะไรเลย คุณทําวนันี้ใหดทีี่สุดดีกวาครบั 

 
6. เลนกีฬาเพื่อสุขภาพ จริง ๆ นะครับที่วากีฬา กฬีาเปนยาวิเศษ เพราะนอกจากจะทําใหคุณมี

สุขภาพกายทีด่ีแลว คุณยังจะมีสุขภาพใจที่ดีดวย การแบงเวลาสักเล็กนอยไปใหกฬีาที่ชอบจะทําใหเร่ือง
หนักๆ ในชีวติคลี่คลายไปไดมากทีเดยีว ผมวาชีวิตคนเรามีหลายมุม อยามองที่มุมมนัหนกั มันเหนื่อย มันทอ
อยางเดยีวสิครับ ลองมองมุมที่คุณยังมกีําลังใจ ยังมีส่ิงที่ดีๆ  รออยูและทีสํ่าคัญยังมีคนอีกมากมายทีห่นักและ
แยกวาเพียงแตวาคุณไมไดรับรูเทานั้นเองซึ่งคนๆ นั้นอาจเปนคนใกลตวัที่คอยใหกําลังใจคุณเองก็ไดนะ… 
 

หวังวาคราวนี ้"ความเครียด" ของคุณคงจะลดลงไดบางนะครับ ถาตอบวา "ไม" ก็ตัวใครตัวมันแลว
กันนะครับ…..แฮม ! 

---------------------------- 
ที่มา : แกรนดโฮมมารท 
วารสารสําหรับสมาชิกบัตร G.H.M. Member Card 
ปที่ 1 ฉบับที่ 1 เมษายน - มิถุนายน 2544 
 


