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โดยคุณนพวรรณ จุลกนิษฐ กรรมการผูจัดการ บริษทั จัดหางาน จอบส ดีบี (ประเทศไทย) จํากัด

ชวงไตรมาสสุดทายของปี เชื่อวาคนทํางานจํานวนไมน อย นาจะเครงเครียดกับการทํางานกอนปิดปี นอกจากน้ีหลาย

ๆ บริษทัก็กําลังเขาสูชวงประเมินผลงานพนักงาน ดังนัน้ถึงเวลาแลวที่คุณจะหันมาใหความสําคัญกับตัวเอง ดวยการ

เพิ่มพลังกาย พลังสมอง ใหกลายเป็นมนุษยเงินเดือนที่มีคุณภาพ jobsDB มีวิธีเพิ่มศักยภาพมนุษยเงินเดือนงาย ๆ

มาบอกกัน

1. เพิ่มพลังสมอง – ไมวาจะพักผอนใหเพียงพอ และรับประทานอาหารเชาที่ชวยเพิ่มพลังสมอง อยางเชน โยเกิรต

อัลมอนด เน้ือปลา ที่มีโปรตีนสูง ชวยในการทํางานของสมอง รวมไปถึงธัญพืชตางๆ ที่เพิ่มพลังในการทํางาน หรือ

จะเป็นการออกกําลังกาย ซึ่งจะชวยเพิ่มสมรรถนะของสมองและทําใหความจําดีขึ้น ดังนัน้ตื่นเชาขึ้นอีกหนอยเพื่อ

ออกกําลังกาย จะชวยใหคุณรูสึกสดชื่นกระปรีก้ระเปรา และเพิ่มพลังในการทํางานไดเป็นอยางดี นอกจากน้ีระหวาง

วันทํางานหากมีเวลาลองหาเวลาพักผอนสมองดวยการผอนคลายประมาณ 5 นาทีหลังทํางานติดตอกันเป็นชัว่โมง

อาจใชวิธีเดินไปเดินมาเพื่อยืดเสนยืดสาย หรือหามุมสงบเพื่ออยูเงียบ ๆ ซึ่งจะชวยทําใหสมองทํางานไดดีขึ้นกวาการ

ตรากตรําทํางานหนักติดกันเป็นเวลาหลายๆ ชัว่โมง

2. พัฒนาตัวเองอยูเสมอ – หมัน่หาความรูใหมๆ ใสตัว ไมวาจะเขาอบรมสัมมนาความรูที่เกี่ยวของกับสายงาน หรือ

การเรียนภาษาที่ 3 นอกจากจะชวยพัฒนาทักษะในการทํางานมากขึ้นแลว ยังอาจเพิ่มคอนเนคชัน่ใหกับคุณไดมาก

ขึ้นอีกดวย นอกจากน้ีก็อาจจะหาความรูเพิ่มเติมในดานอื่น ๆ ที่คุณสนใจและเป็นประโยชนกับงานทางออม เชน

อบรมดานการตลาดออนไลน อบรมพัฒนาบุคลิกภาพ หรือฝึกการพูดพรีเซนตงาน เพื่อเป็นการเปิดกวางทางความคิด

และที่สําคัญ ยังจะทําใหคุณไดเห็นมุมมองใหม ๆ หรือเกิดไอเดียเจง ๆ เพื่อนําไปตอยอดในอนาคตไดอีกตางหาก

3. จัดการงานอยางเป็นระบบ – ทํา To do list ในแตละวันออกมาอยางเป็นระบบ เพื่อไมใหคุณพลาดงานและนัด

หมายที่สําคัญ โดยใชเวลาในตอนเชาประมาณ 5-10 นาทีเพื่อวางแผนการทํางานระหวางวันอยางคราว ๆ จะได

จัดการเวลาและงานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีอาจมีงานบางอยางที่ตองใชระยะเวลาในการทําอยาง

ตอเน่ืองมากกวา 1 วัน การทําลิสตจะทําใหคุณทราบความตอเน่ืองของงาน โดยไมตองมาเริ่มตนใหมทุกวัน แคคุณรู

หน าที่ของตัวเอง และทํางานใหจบในแตละวัน แคน้ีเจานายก็ปลื้ม จนอาจมีการประเมินโบนัสพิเศษใหดวยนะ

4. นําเงินไปลงทุนใหเงินงอกเงย – แมจะมีเงินเดือนเขาทุกเดือน แตการออมไวในบัญชีออมทรัพยอยูเฉย ๆ ไมเกิด

ผลดีแนนอน ดังนัน้ jobsDB แนะนําใหคุณนําเงินไปลงทุนใหเงินทํางานแทนเรา ศึกษาการลงทุนที่คุณถนัดและ

สามารถรับความเสี่ยงได แนะนําลงทุนในกองทุน หรือหากคุณเป็นคนที่รับความเสี่ยงไดมากหนอยก็ลงทุนในหุน
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ปันผลที่มีผลประกอบการที่โดดเดนคุณก็จะมีโอกาสไดผลตอบแทนที่ดีกวา แตก็ตองศึกษาใหดีเสียกอนดวย

5. ติดตามขาวสารบานเมือง – ความบันเทิงในชีวิตเป็นสิ่งดี แตความบันเทิงไมทําใหมนุษยเงินเดือนอยางเราไดเงิน

เพิ่ม jobsDB แนะนําใหคุณลองหันมาติดตามขาวสารรอบตัวบาง ทัง้ขาวการเมือง เศรษฐกิจทัง้ในและตางประเทศ

รวมถึงเทคโนโลยีใหมๆ มีอะไรที่นาสนใจและสงเสริมอาชีพการงาน หากคุณมีความรูเกี่ยวกับขาวสารบานเมืองมาก

พอ สามารถพูดคุย โตตอบกับผูบริหารในองคกรได ยิ่งจะชวยเพิ่มโอกาสการเติบโตในหน าที่การงานไดอีกดวย

เพียงเทาน้ีคุณก็สามารถเพิ่มศักยภาพในการทํางานใหเต็มเป่ียม พรอมไลลาความกาวหน าในหน าที่การงานใหเต็ม

กําลังไดแลว

สอบถามขอมูลเพิ่มเติม:

อันธิกา ลิมปิอนันตชัย

ผูจัดการฝ ายการตลาดบริษทั จัดหางาน จอบส ดีบี

(ประเทศไทย) จํากัด

โทรศัพท: 02 667 0850

อีเมลล: Anthikal@jobsdb.co.th สุชาย เฉลิมธนศักดิ ์ / สุมณี อินรักษา

บริษทั พีซี แอนด แอสโซซิเอทส คอนซัลติง้ จํากัด

โทรศัพท: 02 971 3711

อีเมลล: suchai@pc-a.co.th /sumanee@pc-a.co.th


