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คลังท่ี 6 เรื่อง เทคนิคสร้างสุขง่าย ๆ ในการท างาน

จากเทคนิคสร้างสุขง่าย ๆ ในการท างานดังกล่าวข้างต้น บุคลากรกรมบัญชีกลางควรน าไปเป็นแนวทาง
ในการประพฤติปฏิบัติตน เพื่อส่งเสริมให้การท างานมีประสิทธิภาพ ประสบความส าเร็จ และเป็นไปตามเป้าหมายต่อไป

การสร้างความสุขในการท างานเป็นสิ่งที่มีความส าคัญที่จะช่วยให้การท างานประสบความส าเร็จได้ 
และช่วยขจัดปัญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้น โดยการปรับแนวคิดและทัศนคติเพื่อสร้างความสุขให้เกิดขึ้นกับตัวเอง
ด้วยวิธีต่าง ๆ ได้แก่ ชอบในสิ่งที่ท า ดับไฟลนก้น โต๊ะท างานน่ามอง หาแรงบันดาลใจ จัดสมดุลชีวิต เคลื่อนไหวทั้งวัน 
เลือกกินของดี และปิดโลกออนไลน์ โดยแต่ละข้อมีแนวทางให้ปฏิบัติดังนี้

กองบริหารทรัพยากรบุคคลที่มา : https://shorturl.asia/Ar1zf

ชอบในสิ่งที่ท า : ปรับมุมมองให้ชอบในสิ่งท่ีท าตรงหน้า จะท าให้มีพลังและอยากตื่น
มาท างานในทุกเช้า

ดับไฟลนก้น : การวางแผนการท างานและรีบสะสางงานให้เสร็จก่อนเวลา จะช่วยให้
ลดความเครียด และความกดดัน

โต๊ะท างานน่ามอง : การท าใหโ้ต๊ะท างานสะอาด ไม่มีเอกสารกองสุมช่วยให้สมองปลอดโปร่ง
และรู้สึกผ่อนคลาย

หาแรงบันดาลใจ : การพูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นท าให้เกิดการเรียนรู้ หรือเข้าคอร์ส
ฝึกอบรมต่าง ๆ เพื่อเปิดมุมมองและเติมไฟในการท างาน

จัดสมดุลชีวิต : การจัดสรรเวลาในการท างาน และเวลาครอบครัวให้ลงตัว จะท าให้
ชีวิตมคีวามราบรื่น

เคลื่อนไหวทั้งวัน : การลุกเดินหรือเปลี่ยนอิริยาบถในที่ท างาน ซึ่งการนั่งท างานทั้งวัน
จะท าให้เกิดความเสี่ยงของโรคต่าง ๆ ตามมา เช่น ออฟฟิศซินโดรม เป็นต้น

เลือกกินของดี : การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ดื่มน้ าเปล่ามาก ๆ จะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง 

ปิดโลกออนไลน์ : การออกจากหน้าจอและเอาเวลาไปออกก าลังกาย จะช่วยให้มีความสดชื่น 
ร่างกายแข็งแรง และมีสุขภาพที่ดี พร้อมส าหรับการท างาน

1
2
3
4
5
6
7
8


