
6 วิธี​สราง​สุข​ใน​การ​ทํางาน​ขณะ​จิตต​ก

6 วิธี​สราง​สุข​ใน​การ​ทํางาน​ขณะ​จิตต​ก

บริษทั​ จัดหา​งา​น ​จอบ​ส ดี​บี (ประเทศ​ไทย​) จํากัด

บาง​ชวง​ชีวิต​การ​ทํางาน​ของ​ทุก​คน​ยอม​มี​โอกาส​พบ​กับ​ชวง​เวลา​ที่​สภาพ​จิตใจ​ไม​เปิด​รับ​เรื่อง​ราว​ใดๆ​ ทัง้​สิน้​ สภาวะ

เชน​น้ี​อาจ​เรียก​สัน้ๆ​ วา​ อาการ​จิต​ตก​ ดัง​คํากลาว​ที่​วา​ ชีวิต​ไมมี​อะไร​แน​นอ​น ​การ​เปลี่ยนแปลง​ยอม​เกิด​ขึ้น​ได​ทุก​วัน​

ไม​วา​จะ​คุณ​จะ​เป็น​น อง​ใหม​ใน​ที่​ทํางา​น ​หรือ​เป็น​ผู​บริหาร​ระดับ​สูง​ บาง​คน​มี​ชวง​เวลา​จิต​ตก​ที่​ยาว​นา​น ​แต​กับ​อีก​คน

อาจ​มี​ความ​สามารถ​ใน​การ​รับมือ​และ​ผาน​ชวง​เวลา​แยๆ​ ไป​ได​ใน​เวลา​อัน​สัน้​ ไม​วา​อยางไร​ก็​ตาม​ อยู​ที่​วา​เรา​จะ​มี​วิธี

ตอสู​กับ​จิตใจ​ของ​ตัว​เอง​อยาง​ไร jobsDB ขอ​เสนอ​วิธี​การ​ดีๆ​ เพื่อ​หลบ​เลี่ยง​ความ​เครียด​ และ​เอาชนะ​อุปสรรค​ใน​จิตใจ

งายๆ​ 6 วิธี​ดัง​น้ี

1.​ สํารวจ​ตนตอ​ของ​ปัญหา

กอน​จะ​แก​ปัญหา​ ตอง​รู​ที่มา​ของ​ปัญหา​เสีย​กอ​น ​บางที​ปัญหา​ที่​เรา​พบ​อาจ​เป็น​ปัญหา​เล็ก​น อย​ เชน​ ตอง​ยาย​ที่​นัง่​ใหม

ไป​ใน​จุด​ที่​ไม​พึง​ปรารถ​นา​ จน​ไป​ถึง​ปัญหา​ใหญ​โต​ถึง​ขัน้​โดน​โยก​ยาย​ไป​ทํางาน​ที่​ไม​ถนัด​ วิธี​การ​แกไข​ปัญหา​ก็​แตก​ตาง

กัน​ไป​ตาม​ระ​ดับ​ บาง​ปัญหา​อาจ​แก​ได​ดวย​ตัว​เอง​ บาง​ปัญหา​ตองหา​ทาง​แก​ดวย​การ​ขอ​ความ​ชวย​เหลือ​จาก​คน​รอบ​ขาง​

ดัง​นัน้​ควร​มอง​ตนตอ​ของ​ปัญหา​ให​ถองแท​วา​เกิด​จาก​อะไร​ เพื่อ​ใหหา​แนวทาง​แกไข​ได​ตรง​จุด

2.​ ตรวจ​สอบ​ทาง​แก​ไข

เมื่อ​ตอบ​โจทย​ได​แลว​วา​อะไร​คือ​ตนตอ​ของ​ปัญหา​ คุณ​จะ​เริ่ม​รู​แลว​วา​ตอง​แก​ตรง​ไห​น ​ขอ​แนะนําคือ​ พ​ยา​ยาม​เลือก

แนวทาง​แกไข​ปัญหา​ให​เหมาะ​สม​กับ​ตน​เอง​ เชน​ หาก​คุณ​เป็น​คน​ตรง​ไป​ตรง​มา​ ควร​เลือก​ที่​จะ​พูด​คุย​กับ​คู​กรณี​แบบ

เปิด​อก​ แต​หาก​อาการ​จิต​ตก​ที่​คุณ​เผชิญ​อยู​เกิด​จาก​คู​กรณี​บาง​คน​ที่​มี​ผล​ตอ​ชีวิต​การ​ทํางาน​ของ​คุณ​อยาง​มาก​ เชน​

หัวหน า​งา​น ​หรือ​ลูก​น อง​ ควร​หา​วิธี​ปรับ​ความ​เขา​ใจ​ เพื่อ​ละลาย​ตนตอ​ของ​ปัญหา​ให​สามารถ​รวม​งาน​อยาง​ใกล​ชิด​ได​

แต​ขณะ​ที่​บาง​คน​ก็​เลือก​ที่​จะ​ทิง้​ปัญหา​ไว​เบื้อง​หลัง​ ปลอย​ให​เวลา​เยียว​ยา​ และ​เมื่อ​ถึง​จุด​หน่ึง​จิตใจ​ผอน​คลาย​ อาการ

จิต​ตก​ที่​เคย​มี​จะ​คลี่คลาย​ไป​ใน​ทาง​ที่​ดี​ดวย​ตัว​ของ​มัน​เอง

3.​ เปลี่ยน​มุม​มอง​จาก​ที่​นัง่​ใหม

บางที​การ​ที่​เรา​เกิด​อาการ​จิต​ตก​ อาจ​เกิด​ขึ้น​จาก​ความ​รูสึก​อุดอู​หรือ​จําเจ​กับ​สภาพ​แวดลอม​รอบ​ตัว​ จน​ทําให​รูสึก​เบื่อ

หนาย​ การ​ยาย​ที่​นัง่​จะ​ทําให​คุณ​ได​สัมผัส​บรรยากาศ​ใหม​ เห็น​มุม​มอง​ใหมๆ​ ของ​ออฟฟิศ​ การ​สราง​บรรยากาศ​ใหมๆ​

ใน​การ​ทํางาน​จึง​มี​สวน​ชวย​กระตุน​ความ​รูสึก​ที่​ดี​ให​เกิด​ขึ้น​ ลด​ทอน​อาการ​จิต​ตก​ของ​คุณ​ให​ทุเลา​ลง​ได​เป็น​อยาง​ดี

4.​ จัด​โตะ​ทํางาน

บาง​ออฟฟิศ​อาจ​ไม​สามารถ​เคลื่อน​ยาย​ที่​นัง่​ได​เอง​ตามใจ​ชอบ​ การ​จัด​โตะ​ใหม​จึง​เป็น​อีก​วิธี​การ​หน่ึง​เพราะ​โตะ​ทํางาน

https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%98%e0%b8%b5%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%87%e0%b8%b2%e0%b8%99/


เป็น​พื้นที่​ที่​เรา​จะ​ตอง​ใช​ใน​ชีวิต​การ​ทํางาน​อยู​ประจําขัน้​ตํ่า 8 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ จึง​เป็น​พื้นที่​ที่​มี​ผล​ตอ

จิตใจ​คุณ​มาก​ไม​แพ​หอง​นอน​ที่​บาน​ของ​คุณ​ หลัก​การ​งายๆ​ คือ​ มอง​หา​สิ่งของ​ที่​ไม​จําเป็น​ จับ​โยน​เขา​กลอง​บาง​ ลง​ถัง

ขยะ​บาง​ สวน​อะไร​ที่​อยาก​เก็บ​ไว​ ก็​เอา​มา​จัด​ใหม​ให​เป็น​หมวด​หมู​ เช็ด​ถู​ตู​โตะ​ให​ดู​สะอาด​ตา​ และ​สําหรับ​คน​ที่​เนน

เรื่อง​หลัก​ความ​เชื่อ​ตาม​ศาสตร​ตางๆ​ อาจ​เลือก​ศึกษา​ตํารา​ฮวง​จุย​ตําแหนง​หรือ​ทิศทาง​ที่​เหมาะ​สม​บน​โตะ​ทํางา​น ​แลว

นํามา​ปรับ​ภูมิ​ทัศน​เพื่อ​เสริม​โชค​ชะตา​ตาม​ความ​เชื่อ​ก็​เพลิดเพลิน​ไป​อีก​แบบ​ ดี​ไม​ดี​จะ​พลิก​โอกาส​เปลี่ยน​สภาวะ​จิต​ตก

สู​โอกาส​ดีๆ​ ใหม​ ๆ ที่​อาจ​เขา​มา​ใน​ชีวิต​ก็​เป็น​ได

5.​ เพิ่ม​เติม​ความ​รู​ใหม

เปิด​ใจ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ ไม​เพียง​แต​เป็นการ​แก​ปัญหา​จิต​ตก​เทา​นัน้​ แต​ยัง​เป็น​ทางออก​ที่​เป็น​ประโยชน​ใน​ระยะ​ยาว​อีก

ดวย​ หาก​คุณ​มี​ความ​สนใจ​ใน​ดาน​ใด​ดาน​หน่ึง​เป็น​พิเศษ​ถือวา​น่ี​เป็น​โอกาส​ดี​ที่​คุณ​จะ​ได​ตอย​อด​ความ​รู​ความ​เขาใจ​ดวย

การ​เลือก​ลง​คอรส​เรียน​ระยะ​สัน้​นอก​เวลา​งา​น ​หรือ​แมแต​แลก​เปลี่ยน​ความ​รู​กับ​เพื่อน​รวม​งา​น ​รวม​ถก​ประเด็น​ ปัญหา​

ขอ​สงสัย​ เมื่อ​เรา​ได​เปิด​สมอง​เรียน​รู​สิ่ง​ใหมๆ​ หรือ​เรื่อง​ราว​ที่​เรา​สน​ใจ​ เรา​จะ​ไมมี​เวลา​มา​นัง่​คิด​หรือ​หมก​ตัว​เอง​อยู​ใน

อารมณ​จิต​ตก​ จน​อาจ​ทําให​คุณ​ลืม​อารมณ​หนวง​ ๆ เหลา​นัน้​ไป​ได​ใน​ที่​สุด

6.​ ทําใจ​ให​สงบ​ใน​สภาวะ​อา​รม​ณนัน้

สุด​ทาย​ เป็น​วิธี​ที่​พูด​งาย​ แต​ทํายาก​ที่​สุด​ คือ​ อดทน​กับ​ชวง​เวลา​นัน้​ของ​ตัว​เอง​ บางที​ทัง้หมด​ทัง้​มวล​ที่​ทําให​เรา​จิต​ตก​

อาจ​ไมมี​อะไร​นอก​เหนือ​ไป​จาก​สภาวะ​อารมณ​ชวง​หน่ึง​ของ​เรา​ที่​เกิด​ขึ้น​เทานัน้​เอง​ เป็น​อีก​หน่ึง​วงจร​ชีวิต​ที่​เรา​ตอง​พบ

เพื่อ​ให​ผาน​ไป​ได​ เมื่อ​คน​แลว​ไม​เจอ​สาเหตุ​ก็​ไมมี​อะไร​ตอง​ให​แก​ ไม​ตอง​เสีย​เวลา​ขบ​คิด​ แค​เพียง​อดทน​รอ​เวลา​ให​ฟ า​สี

เทา​ ผาน​ไป​เพื่อ​พบ​กัน​วัน​ที่​ฟ า​สด​ใน​เทานัน้​เอง

เกี่ยว​กับ jobsDB (www.jobsDB.com )

jobsDB เชื่อ​วา​ใน​โลก​ที่​เปิด​กวาง​สําหรับ​ทุก​คน​ มี​โอกาส​และ​ความ​เป็น​ไป​ได​อยู​มาก​มาย​ การ​เริ่ม​ตน​ใหม​ อาชีพ​ใหม​

การ​ตอนรับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​ใหม​ สิ่ง​เหลา​น้ี​เป็น​เพียง​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​อีก​หลาย​สิ่ง​ที่​เรา​ได​ชวย​ผูคน​คน​หา

ใน​ฐานะ​ผูนําดาน​เว็บไซต​หา​งา​น ​ที่​มี​ตําแหนง​งาน​สําคัญ​ใน​ประเทศ​ฮอ​งก​ง อิน​โด​นี​เซี​ย สิงคโปร​ และ​ไทย​ เรา​เป็น

เว็บไซต​ใน​ดวงใจ​ของ​ผู​หา​งาน​ใน​เอ​เชีย​ ดวย​ทีม​งาน​กวา​ 1,000 คน​ที่​มี​ความ​สา​มา​รถ​ และ​ขอมูล​เชิง​ลึก​ที่​เรา​มี​ ตลอด

จน​เทคโนโลยี​ของ​เรา​ จะ​ชวย​ให​ผู​หา​งาน​พบ​กับ​โอกาส​ที่​ดี​ที่สุด​ซึ่ง​จะ​เป็น​ประโยชน​สูงสุด​สําหรับ​ผู​ประกอบ​การ

เรา​สรางสรรค​นวัตกรรม​อยาง​ตอ​เน่ือง​เพื่อ​มอบ​สิ่ง​ที่​ดี​ที่สุด​ให​กับ​ลูกคา​ของ​เรา​ ลาสุด​เรา​ได​เปิด​ตัว​ฟัง​กชัน่ก​ารคนหา

ดวย​เงิน​ เดือน​ที่​ให​ผู​หา​งาน​คนหา​งาน​ที่​ตรง​กับ​เงิน​ชวง​เงิน​เดือน​ที่​คาด​หวัง​ได​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​ผู​หา​งาน​เตรียม​ความ

พรอม​ใน​การ​ตอ​รอง​เงิน​เดือน​ที่​ตองการ​ได​ใน​ระหวาง​การ​สัมภาษณ​งาน​เพื่อ​ให​ได​รับ​ผล​ตอบแทน​ตาม​ที่​ตอง​การ​ ซึ่ง

ทาย​ที่สุด​แลว​จะ​ชวย​ประหยัด​เวลา​ให​กับ​ทัง้​ผู​ประกอบ​การ​และ​ผู​หา​งาน

สอบถาม​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​:

อัน​ธิกา​ ลิ​มปิอนันต​ชัย​ สุ​ชาย​ เฉลิม​ธน​ศักดิ ์​, สุ​มณี​ อิน​รัก​ษา



ผู​จัดการ​ฝ าย​การ​ตลาด​ บริษทั​ พี​ซี​ แอนด​ แอ​สโซ​ซิ​เอ​ทส คอน​ซัลติง้​ จํากัด

บริษทั​ จัดหา​งา​น ​จอบ​ส ดี​บี (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ โทร​ศัพท​: 02 971 3711

โทร​ศัพท​: 02 667 0850 อี​เมล​ล: suchai@pc-a.co.th ,

อี​เมล​ล: Anthikal@jobsdb.co.th sumanee@pc-a.co.th


