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รหัส  3910   ภาวะหมดไฟในการทํางาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 คุณกําลังมีปญหาในการทํางานถึงข้ันท่ีเรียกวา �หมดไฟ� อยูหรือเปลา คือมีอาการเหน็ด 
เหนื่อย ออนลาท้ังกายและใจ ไมอยากทํางานเดิมท่ีทําอยูอีกตอไป แมกอนหนานั้นจะเคยทําไดดี เคยทุมเทให 
อยางเต็มท่ีก็ตาม แตมาถึงตอนน้ีกลับรูสึกทอแท รูสึกวาส่ิงท่ีทํามาท้ังหมดนั้นมันไมเห็นผล หรือไมเปนไป 
อยางท่ีคาดหวังเอาไว ก็เลยเกิดความเบ่ือหนาย ไมอยากทําอีกตอไป แถมยังรูสึกวาตัวเองมีอารมณแปรปรวน 
หงุดหงิด โมโหงาย กาวราวอยางท่ีไมเคยเปนมากอน ทําใหชีวิตไมมี ความสุขท้ังท่ีทํางานและท่ีบานดวย 
 ภาวะหมดไฟในการทํางาน เกิดข้ึนเพราะมีความเครียดในการทํางานมากเกินไป อาจจะ 
เปนเพราะทํางานหนักเกินไป ทุมเทใหกับงานมากเกินไป หรือคาดหวังกับ ผลงานมากเกินไป หรือมีปญหา 
ท่ีทําใหการทํางานติดขัดไปหมดซ่ึงเปนส่ิงท่ีเราแกไขและควบคุมไมได จึงรูสึกวาตัวเองลมเหลว พาลโกรธ 
ตัวเอง โกรธผูรวมงาน โกรธท่ีตัวเอง ไมไดรับความเปนธรรม และรู สึกวาไมสามารถท่ีจะทํางานอยางเดิม 
ตอไปไดอีกแลว 
 ภาวะหมดไฟในการทํางานไมไดเกิดข้ึนในช่ัวขามคืน แตจะคอยๆ สะสมไปทีละเล็กทีละ 
นอย การปองกันจึงตองทําแตเนิ่นๆ โดยการผอนคลายความเครียดเปนประจําทุกวัน โดยการทํากิจกรรมท่ีรัก 
ท่ีชอบเชน ออกกําลังกาย เลนกีฬา สังสรรคกับเพื่อนฝูง ทํางานอดิเรก พูดคุยปรึกษาปญหาหนักใจกับ 
คนใกลชิด ทําบุญทํากุศล หรือ ฝกสงบจิตใจดวยการทําสมาธิ เปนตน 
 แตถาขณะนี้คุณอยูในภาวะหมดไฟแลว ทางออกก็คือคุณจะตองทบทวนตัวเองวา คุณตอง 
การอะไรจากการทํางานกันแน คุณอยากเปนอะไรในอนาคต และงานท่ีทําอยูนี้จะสนองความตองการ 
ของคุณไดหรือไม ถาไมได ควรจะทําอยางไรตอไป เชน ลาหยุดงานสักพักเพื่อคิดใหรอบคอบ ขอยายงาน 
ไปทําในแผนกใหม ลาออกจากงานไปหางานใหม หรือจะริเร่ิมทําธุรกิจสวนตัว เปนตน 
 นอกจากนี้ คุณควรจัดการกับอารมณท่ีแปรปรวนของคุณ ดวยการควบคุมตัวเอง ระมัดระวัง 
การแสดงออก คิดกอนทํา อยาทําอะไรใหใครเดือดรอนและตัวคุณเองก็ตองเสียใจภายหลัง เพราะจะทํา 
ใหปญหาบานปลายกันไปใหญ 
 หากคุณกําลังมีปญหาหมดไฟในการทํางาน อยาเพิ่งทอแท ส้ินหวัง ลองโทรศัพท มาคุย 
กับเรา ไดท่ีหมายเลข 02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8   สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3911 เมื่อมีปญหากับผูรวมงาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การมีปญหากับผูรวมงาน ยอมทําใหไมมีความสุขในการทํางาน จึงควรเรงแกไข ดังนี้ 
 กอนอ่ืน คงตองพิจารณาดูวา ผูรวมงานท่ีคุณมีปญหาดวยนั้น เขามีปญหากับคนอ่ืนๆ ดวย 
หรือเปลา ถาเขาคนนั้นมีปญหากับคนอ่ืนๆ ดวยนั่นแสดงวาปญหาอยูท่ีตัวเขา ซ่ึงคงแกยาก คงตองยอมรับเขา 
อยางท่ีเขาเปน และปฏิบัติตอเขาเหมือนกับผูรวมงานคนอ่ืนๆ หรืออยางท่ีคนอ่ืนๆ ปฏิบัติตอเขา 
 แตถาเขาคนนั้นมีปญหากับคุณคนเดียว ก็อาจจะตองหาโอกาสพูดคุยปรับความเขาใจกัน 
หรือใหหัวหนาหรือเพ่ือนรวมงานท่ีอาวุโสชวยเปนคนกลางไกลเกล่ียปญหาให การไดพูดจากันจะชวยให 
เขาใจ เหตุผล และความรูสึกของกันและกัน ทําใหสามารถลดความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนได 
 ถาผูรวมงานละเมิดสิทธิของคุณ ขมเหงรังแกคุณ หรือปฏิบัติตอคุณอยางไมถูกตอง คุณก็ 
ควรรองเรียนตามกฎระเบียบของหนวยงาน หรือถาเปนเร่ืองท่ีกระทบกระเทือนถึงสวัสดิภาพของชีวิต และ 
ทรัพยสินของคุณก็อาจจะตองแจงตํารวจ หรือขอความชวยเหลือจากหนวยงานท่ีเกี่ยวของ เชนถาถูกลวงละ 
เมิดทางเพศ นอกจากจะรองเรียนผูบังคับบัญชา หรือแจงความดําเนินคดีแลว ยังสามารถขอความชวยเหลือ 
จากองคกรท่ีชวยเหลือสตรี เชน มูลนิธิผูหญิง หรือมูลนิธิเพื่อนหญิง ไดดวย เปนตน 
 แตถาปญหาท่ีเกิดข้ึน เปนแคปญหาจุกจิกกวนใจ ก็ควรแกไขท่ีตัวคุณเอง ดวยการ พูดค ุย 
ปรับทุกขกับคนใกลชิด เชน เพื่อนท่ีอยูตางสํานักงานกัน เปนตนนอกจากจะชวยระบายความเครียดในใจ 
แลว คุณอาจไดรับรูวาเพื่อนของคุณก็มีปญหาไมตางไปจากคุณเหมือนกัน และในเม่ือเขาทนได คุณก็ตอง 
ทนได  พยายามนึกถึงงานไวใหมาก ถาคุณชอบงานท่ีทําอยู แมจะมีปญหากับผูรวมงานบาง ก็ถือเสียวาเปน 
การเพิ่มรสชาติใหชีวิต อยาใหปญหาเล็กนอยมาทําลายงานที่คุณชอบเลย  
 ถาคุณยังอยากพูดคุยเกี่ยวกับปญหานี้ตอ ก็โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต    



 128

รหัส  3912 ปญหาเปลี่ยนงานบอย 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ความจริงการเปล่ียนงานบอยก็ไมใชเร่ืองเสียหาย ตราบใดท่ีคุณยังหางานใหมไดอยูเสมอ 
 แตถา คุณรูสึกวาการเปล่ียนงานบอยของคุณนั้นเปนปญหา ทําใหคุณไมสบายใจไมมี 
ความสุข และอยากจะหางานท่ีถาวรทําแล วละก็ คงตองมาพิจารณากันอีกคร้ังดังนี้ 
 คงตองหาสาเหตุท่ีทําใหคุณเปลี่ยนงานบอยวาเปนเพราะอะไร เพราะงานไมตรงกับความ 
สามารถ งานหนักไปไมคุมกับคาตอบแทน หรือไมชอบผูรวมงาน ไมชอบกฎระเบียบของ หนวยงาน หรือวา 
สถานท่ีทํางานไมสะดวกสบาย หรือท่ีทํางานอยูไกลบาน เดินทางไมสะดวก เปนตน 
 ลองคิดทบทวนดูวา ท่ีคุณเปล่ียนงานบอยนัน้เปนเพราะสาเหตุเดยีวกนัหรือไม  
 ถาเกิดจากสาเหตุเดียวกัน เชน มีปญหากับผูรวมงานไปทุกท่ี แสดงวาปญหาอาจจะอยูท่ี 
ตัวคุณ คุณอาจขาดมนุษยสัมพันธไปหนอย จําเปนตองปรับปรุงตัวเองในดานน ้ี โดยหัดมองขอดีของคนอ่ืน 
ใหมากข้ึน ยอมรับวาคนเรามีท้ังขอดีขอเสีย แมแตตัวคุณเอง บางทีก็ยังทําอะไรไมไดอยางใจ ตัวเองเหมือน 
กัน แลวจะใหคนอ่ืนไดอยางใจคุณไปเสียหมด คงเปนไปไมไดหรอก   
 แตถาคุณเปล่ียนงานหลายคร้ังดวยสาเหตุท่ีแตกตางกันออกไป บางคร ั้งก็เพราะไมชอบงาน 
บางคร้ังเพราะไมชอบผูรวมงาน บางคร้ังไมชอบบรรยากาศในการทํางาน เปนตน ก็นาจะเปนขอคิดสําหรับ 
คุณวา งานแตละงานนั้นยอมมีปญหาหรือมีส่ิงท่ีคุณไมชอบดวยกันท้ังส้ิน ตอใหเปล่ียนงานมากเทาใด ก็คงหา 
งานท่ีไมมีปญหาหรือถูกใจคุณไปเสียทุกอยางไมไดหรอกตราบใดท่ีตัวคุณเองยังมองอะไรเปนปญหาไปหมด 
 หนทางแกไข คือคุณตองทําใจใหยอมรับวางานทุกงานยอมมีปญหาและปญหาคือส่ิงท่ีทา 
ทายและพิสูจนความสามารถ ความเกง และความอดทนของคุณ ถาคุณสามารถอดทนและตอสูปญหาได 
สามารถทํางานไดยัง่ยนื แสดงวาคุณเกง และเปนผูชนะ  
 ในทางตรงขาม ถาคุณไมอดทน ยอมแพปญหางายๆ คุณก็ตองเปล่ียนงานไปไมรูจบ 
เหมือนเดิม แตอยาเพิ่งทอแท ลองโทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข  02-526-3342  ตลอด 24 ช่ัวโมง  
 
 
 

 
 

       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3913   วิธีลดความเครียดในการทํางาน 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การทํางานเปนสาเหตุใหคนเราเกิดความเครียดไดเสมอไมมากก็นอย และ เม่ือเกิดความ 
เครียดแลว แตละคนจะมีปฏิกิริยาแตกตางกันออกไป บางคนอาจปวดศีรษะ ไมเกรนกําเริบ บางคนทอง 
อืดเฟอ บางคนหงุดหงิด อารมณเสียงาย บางคนถอนผม บางคนกัดหรือฉีกเล็บ บางคนน่ังเขยาขาโดยไมรู ตัว 
เปนตน ซ่ึงอาการเหลานี้ลวนเปนสัญญาณเตือนใหคุณรีบผอนคลายความเครียดไดแลว ดวยวิธีการดังตอไปนี้  
 ประการแรก คงตองออกกําลังกายเพื่อระบายฮอรโมนแหงความเครียดออกไปใหหมด จะ 
เปนการออกกําลังกายระหวางการทํางาน เชน การเดินข้ึนลงบันได หรือจะเปนการเลนกีฬา หรือทํางาน 
บานในตอนเย็นหลังเลิกงาน หรือในวันหยุดก็ได การออกกําลังกายจนไดเหง่ือจะกระตุนให รางกายหล่ัง 
ฮอรโมนแหงความสุขออกมา ชวยใหรางกายและจิตใจสดช่ืนกระปร้ีกระเปรา 
 ประการท่ีสอง คือตองพ ักผอนใหพอ  ไมจําเปนอยาเอางานกลับไปทําท่ีบาน ตองรูจัก 
บริหารเวลา เพื่อจะไดมีเวลาพักผอนสวนตัวและมีเวลาใหครอบครัวดวย อยาลืมวาเคร่ืองจักรยังตองมีเวลา 
หยุดพัก และซอมบํารุง คุณเองก็เชนกันตองมีเวลาพักผอนบางเพื่อจะไดมีพลังสําหรับการทํางานในวันตอไป 
 ประการท่ีสาม คือการพูดคุยปรึกษาปญหาท่ีคุณหนักใจกับคนใกลชิด แมบางคร้ังเขาอาจ 
ชวยคุณแกปญหาไมได แตการไดพูดส่ิงท่ีอัดอ้ันในใจออกไป และไดคําปลอบประโลมกลับมา คุณจะรูสึก 
ดีข้ึน สบายใจข้ึน และเม่ือใจสบาย สมองปลอดโปรง ก็อาจคิดแกปญหาไดในเวลาตอมา 
 ประการท่ีส่ี คือการรูจักปรับเปล่ียนความคิด อยาเอาแตวิตกกังวลใหมากเกินไป ลองคิดใน 
หลายๆ แงมุม คิดในส่ิงดีๆ คิดอยางมีความหวังบาง และอยาคิดหมกมุน แตปญหาของตัวเอง คิดถึงคนอ่ืน 
บาง ยังมีคนลําบากกวาคุณอีกมาก จะไดมีกําลังใจตอสูปญหาตอไป 
 ประการสุดท าย คือการฝกเทคนิคคลายเครียด เชน การหายใจเขาลึกๆ ใหทองพองออก และ 
หายใจออกชาๆ ใหทองแฟบลง จะชวยชะลอความโกรธ คลายความกังวล ลดความกลัว และความตื่น 
เตนลงได นอกจากนี้ควรฝกสมาธิเพื่อสงบจิตใจ โดยมีสติอยูกับลมหายใจเขาออก จะชวยคลายเครียดไดเปน 
อยางด ี  
 ถาคุณยังมีขอสงสัยเร่ืองการคลายเครียดอยูอีก โทรศัพทมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-
3342   ตลอด  24  ช่ัวโมง 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3914 วิธีเลือกงานใหเหมาะกับตนเอง 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 การท่ีจะรูไดวางานแบบไหนเหมาะสมกับคุณนั้น ตองพิจารณาท่ีความชอบ และความถนัด 
ของตัวคุณเองเปนหลัก 
 ซ่ึงงานนั้น อาจไมจําเปนตองตรงกับสาขาวิชาท่ีคุณเรียนจบมาก็ได หรือไมจาํเปนตองเปน 
ไปตามความใฝฝนในวยัเดก็ของคุณ ไมจาํเปนตองเปนไปตามความปรารถนาหรือคําแนะนําของคุณพอคุณแม 
หรือไม จําเปนตองเปนอาชีพท่ีบรรพบุรุษของคุณทําสืบทอดกันมาก็ได 
 งานท่ีเหมาะกับคุณ คืองานท่ีคุณถนัด สามารถทําไดดี เวลาทําจะรูสึกมีความสุข เพลิดเพลิน 
ทําไดนานโดยไมรูสึกเบ่ือหนายหรือเหน็ดเหนื่อย และมีความพึงพอใจกับผลงานท่ีไดออกมาดวย 
 การจะรูวางานชนิดใดเหมาะก ับคุณ คงตองสังเกตตัวเองบอยๆ วาชอบอะไร ถนัดทางไหน  
จากนั้นก็ตองลองทําดูจริงๆ เพื่อดูวางานนั้นเหมาะกับคุณหรือไม เพราะบางคร้ังคุณอาจคิดวาคุณถนัดทางนั้น 
แตพอทําเขาจริงคุณอาจไมชอบก็ได เชน คุณอาจเกงทางดานภาษา และชอบงานบริการ จึงเลือกทํางานเปน 
แอรโฮสเตส แตพอทําเขาจริง ตองเดินทางบอยๆ ไมคอยไดอยูกับครอบครัว คุณอาจทนทําไดไมนานอาจ 
ตองเปล่ียนไปทํางานอ่ืน เชน ไปเปนประชาสัมพันธโรงแรม หรือไปเปนเลขานุการ เปนตน หรือบาง 
คนเรียนมาทางแพทย พยาบาล แตไมชอบทํางานกับผูปวย ก็อาจเปล่ียนเข็มไปเปนอาจารย หรือนักวิจัย 
เปนตน 
 บางคนอาจโชคดีท่ีไดงานแรกก็ตรงกับความชอบ ความถนัดของตนเอง แตหลายคนไม 
โชคดีอยางนั้น คือ ถึงแมจะไดงานท่ีตรงกับท่ีเรียนมา แตก็อาจไมชอบ อยากเปล่ียนงานใหม แตถายังหางาน 
ใหมไมได ก็นาจะอดทนทําไปกอน ระหวางนี้ก็พยายามปรับตัวเขาหางาน ศึกษางานใหมากข้ึน ฝกหัดให 
เช่ียวชาญ นึกถึงสวนดีของงานท่ีทําอยูใหมากเขาไว เชน งานนี้มีประโยชนไดชวยเหลือประชาชน งานนี้ดี 
ตรงท่ีมีเพื่อนเยอะ และเจานายก็ดี งานนี้ไดใชความรูความสามารถอยางเต็มท่ี งานนี้มีโอกาสกาวหนาสูง  
หรืองานนี้ทําใหพอแมภูมิใจ เปนตน 
 พยายามคิดถึงขอดีของงานท่ีคุณทําอยูใหมาก ๆ อาจชวยใหคุณชอบงานนั้นมากข้ึน ก็ได 
และ ท่ีสําคัญมีงานทําดีกวาตกงาน   
 ถาคุณยงัมีขอสงสัยและอยากพดูคุยกบัเราโทรศพัทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24 
ช่ัวโมง 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สำนักพัฒนาสุขภาพจิต    
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รหัส  3915 วิธีการบริหารเวลา 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 

 วิธีการบริหารเวลาเพื่อทํางานใหเสร็จทันกําหนด มีดังนี้   
 1. จัดลําดับความสําคัญของงาน เลือกทํางานท่ีสําคัญและเรงดวนกอน โดยเฉพาะงาน 
ท่ียากใหรีบทําตอนเชาท่ีรางกายยังสดช่ืน และสมองยังแจมใสอยูจะไดทํางานนั้นใหเสร็จไดอยางไมลําบาก 
นัก    
 2. ทํางานไปทีละช้ิน ทีละเร่ือง งานจะไดเสร็จไปทีละอยาง อยาทํางานนั้นนิด งานนี้ 
หนอย ทําแลวคางๆ คาๆ ไว คุณจะไมไดงานเปนช้ินเปนอันเลย   
 3. รีบลงมือทํางานทันที ไมตองรอฤกษยาม ไมมัวคุยกับเพื่อน คุยโทรศัพท กินขนม  หรือ 
เดินไปเดินมา แตใหเดินหนาลุยงานอยางเดียว อาจพักบางสัก 5 นาที หรือ 10 นาที ในระหวางการทํางาน 
ชวงเชา และชวงบาย เพื่อเปล่ียนอิริยาบถ หรือดื่มน้ําผลไม ดื่มน้ําชากาแฟ ใหรางกาย สดช่ืน จะไดพรอมท่ี 
จะกลับมาทํางานตอ   
 4. ถาคุณเปนหัวหนา ตองอยาหวงงาน ใหแบงงานใหลูกนองทํา สอนงานพวกเขา เขาจะ 
ชวยแบงเบาภาระงานของคุณไดมาก คุณจะไดเอาเวลามาทํางานท่ีสําคัญ ๆ เทานั้น   
 5. หาเคร่ืองอํานวยความสะดวก หรือเคร่ืองทุนแรงตางๆ มาใชในสถานท่ีทํางานจะชวย 
ประหยัดเวลาในการทํางานได และการจัดสถานท่ีทํางานใหเหมาะสม มีความเปนระเบียบ มีการจัดเก็บ 
เอกสารท่ีดี ก็จะชวยใหทํางานไดเร็วข้ึนดวย   
 นอกจากนี้ ใหคุณลองสังเกตผูรวมงานท่ีเขาบริหารเวลาไดดี ทํางานเสร็จตามกําหนด     
และ ผลงานดีมีประสิทธิภาพ  แลวลองทําตามเขาดูบาง  อาจชวยใหคุณบริหารเวลาดีข้ึนได   
 ถาคุณยังมีขอสงสัยในเร่ืองนี้ โทรมาคุยกับเราไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต 
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รหัส  3916 การสรางความมั่นใจใหตนเอง  
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 ความม่ันใจในตัวเองเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหคนเราประสบความสําเร็จในการทํางาน และใน 
การ ดําเนินชีวิต 
 ถาคุณยังไมคอยมีความม่ันใจในตัวเองนัก นั่นอาจเปนเพราะคุณตีราคาตัวเอง หรือประมาณ 
ตัวเองตํ่ากวาคนอ่ืน หรือเห็นคนอ่ืนดีกวา เกงกวาคุณไปหมด ตัวคุณหาดีไมไดเลย เวลาจะทําอะไรจึงรูสึกวา 
คงสูคนอ่ืนเขาไม ได คงทําผิดๆ พลาดๆ ใหคนอ่ืนเขาหัวเราะเยาะ หรือตําหนิติเตียน คุณได คุณก็เลยไมกลา 
ท่ีจะทําอะไรเลย เชน ไมกลาพูด ไมกลาแสดงความคิดเห็นในที่ประชุม ไมกลา ริเร่ิมอะไรใหมๆ ใน 
การทํางาน เปนตน ทําใหการงานไมกาวหนาเทาท่ีควร 
 ความจริงคนเราแตละคนตางก็มีขอเดน ขอดอยดวยกันท้ังนั้น คุณอยาไปมองแตขอเดนของ 
คนอ่ืน ใหหัดมองขอเดนของตัวเองดวย สํารวจดูวาคุณมีดีอะไรบาง เชน มีครอบครัวท่ี อบอุน มีเพื่อนมาก 
มีความรูรอบตัวดีเพราะชอบอานหนังสือ เรียบก็จบไดปริญญา เปนตน จงภาคภูมิใจกับสวนดีท่ีคุณมีอยู 
แลวคุณจะรูสึกถึงคุณคาของตัวเองวา ไมนอยหนาใครเชนกัน แลวคุณก็จะคอย ๆ ม่ันใจในตัวเองมากข้ึนเอง 
 สวนขอดอยท่ีคุณมีก็คอยๆ แกไข โดยกลาเผชิญหนากับมัน เชน ไมกลาพูดในท่ีประชุม 
ก็ใหเตรียมตัวมาใหดีกอนประชุม แลวลองขอพูดดูสักนิดในเร่ืองท่ีเตรียมพร อมมาแลว คร้ังแรกยอมต่ืนเตน 
ประหมา เขินอายเปนธรรมดา แตพอหลายๆ คร้ังเขาก็จะเกิดความเคยชินและ ม่ันใจมากข้ึน 
 ความม่ันใจในตัวเอง เปนเร่ืองท่ีพัฒนาได ขอเพียงแตคุณมีความต้ังใจจริงคอยๆ อดทน 
ฝกฝนไปเร่ือยๆ อยาทอถอยเสียกอนเทานั้นเอง 
 ถาคุณยังมีขอสงสัยและอยากพูดคุยกับเรา โทรศัพทมาไดท่ีหมายเลข 02-526-3342 ตลอด 
24  ช่ัวโมง 
 
 
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต   
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รหัส  3917 การสรางกําลังใจ 
 

อินทิรา  ปทมินทร* 
 
 กําลังใจเปนปจจัยสําคัญในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะเม่ือมีปญหา มีความทุกข  หรืออยูใน 
ภาวะวิกฤต กําลังใจท่ีเขมแข็งเทานั้นท่ีจะชวยใหคุณฟนฝาอุปสรรคตางๆ ไปได  
 ดังนั้น เราจึงควรมาเรียนรูท่ีจะสรางกําลังใจใหแข็งแกรงกัน ดังนี้  
 ประการแรก คุณตองมองโลกในแงดี มีความหวัง ตองคิดอยูเสมอวาพรุงนี้จะตองดีกวาวันนี้ 
ความสําเร็จกําลังรอคุณอยูขางหนา ถาคุณสามารถอดทนผานวันนี้ไปได พรุงนี้คุณก็จะเปนผูชนะ 
 ประการท่ีสอง คุณตองไมลืมอดีต คุณตองไมลืมวาคุณเคยประสบความสําเร็จมาแลวใน 
อดีตเชนเรียนจนจบ มีงานทํา มีครอบครัว มีเงินมีทอง เปนตน ซ่ึงกวาคุณจะประสบความสําเร็จไดก็ตอง ผาน 
อุปสรรคมาแลวท้ังส้ินดังนั้นปญหาหรือความทุกขท่ีเกิดข้ึนในวันนี้คุณก็ตองเอาชนะไดเชนกัน คุณจะเห็น 
ไดวาชีวิตมีข้ึนมีลงอยูเสมอความทุกขจึงไมอยูกับคุณอยางถาวรสักวันหนึ่งมันตองผานพนไปอยางแนนอน 
 ประการท่ีสาม คุณตองลองศึกษาชีวิตของคนอ่ืนดูบาง จะโดยการดูรายการโทรทัศน หรือ 
อานหนังสือก็ได คุณจะเห็นวาคนท่ีเขาประสบความสําเร็จในชีวิต มักตองผานความลําบากทุกขยากมากอน 
ท้ังนั้น ควรดูพวกเขาเปนตัวอยาง คุณจะไดเกิดกําลังใจและมีใจสูเหมือนพวกเขา 
 ประการท่ีส่ี ขอใหคุณคิดถึงเปาหมายในอนาคตอยูเสมอเชน คิดถึงบานท่ีคุณอยากเปนเจา 
ของ คิดถึงรถยนตท่ีคุณอยากได คิดถึงปริญญาท่ีคุณใฝฝน หรือไมก็คิดถึงคนท่ีคุณรัก เชน พอแม หรือลูก 
บอกตัวเองวาท่ีคุณอดทนและตอสูอยูทุกวันนี้ก็เพื่ออนาคตและเพื่อคนท่ีคุณรัก ถาคุณทําสําเร็จคุณก็จะไดใน 
ส่ิงท่ีคุณตองการ และท ุกคนก็จะมีความสุขดวยกัน คุณจะไดเกิดกําลังใจในการตอสูชีวิตมากข้ึน 
 หากคุณรูสึกวาทอแท ใหกําลังใจตัวเองแลวไมไดผล ขอใหลองหากําลังใจจากคนใกลชิด 
ดูบาง จะเปนคนในครอบครัว หรือเพ่ือนสนิทก็ได ลองพูดคุยความทุกขในใจกับพวกเขา เขาจะใหกําลังใจ 
คุณได 
 แตถ าคุณรูสึกโดดเดี่ยว รูสึกวาไมมีใครอยูเคียงขางคุณเลย ก็ลองโทรศัพทมาคุยกับเรา ไดท่ี 
หมายเลข 02-526-3342   ตลอด 24 ช่ัวโมงดวย  
 
 
 
 
 
       
*นักวิชาการสาธารณสุข 8  สํานักพัฒนาสุขภาพจิต     
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