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บางชวงชีวิตการทํางานของทุกคนยอมมีโอกาสพบกับชวงเวลาที่สภาพจิตใจไมเปิดรับเรื่องราวใดๆ ทัง้สิน้ สภาวะ

เชนน้ีอาจเรียกสัน้ๆ วา อาการจิตตก ดังคํากลาวที่วา ชีวิตไมมีอะไรแนนอน การเปลี่ยนแปลงยอมเกิดขึ้นไดทุกวัน

ไมวาจะคุณจะเป็นน องใหมในที่ทํางาน หรือเป็นผูบริหารระดับสูง บางคนมีชวงเวลาจิตตกที่ยาวนาน แตกับอีกคน

อาจมีความสามารถในการรับมือและผานชวงเวลาแยๆ ไปไดในเวลาอันสัน้ ไมวาอยางไรก็ตาม อยูที่วาเราจะมีวิธี

ตอสูกับจิตใจของตัวเองอยางไร jobsDB ขอเสนอวิธีการดีๆ เพื่อหลบเลี่ยงความเครียด และเอาชนะอุปสรรคในจิตใจ

งายๆ 6 วิธีดังน้ี

1. สํารวจตนตอของปัญหา

กอนจะแกปัญหา ตองรูที่มาของปัญหาเสียกอน บางทีปัญหาที่เราพบอาจเป็นปัญหาเล็กน อย เชน ตองยายที่นัง่ใหม

ไปในจุดที่ไมพึงปรารถนา จนไปถึงปัญหาใหญโตถึงขัน้โดนโยกยายไปทํางานที่ไมถนัด วิธีการแกไขปัญหาก็แตกตาง

กันไปตามระดับ บางปัญหาอาจแกไดดวยตัวเอง บางปัญหาตองหาทางแกดวยการขอความชวยเหลือจากคนรอบขาง

ดังนัน้ควรมองตนตอของปัญหาใหถองแทวาเกิดจากอะไร เพื่อใหหาแนวทางแกไขไดตรงจุด

2. ตรวจสอบทางแกไข

เมื่อตอบโจทยไดแลววาอะไรคือตนตอของปัญหา คุณจะเริ่มรูแลววาตองแกตรงไหน ขอแนะนําคือ พยายามเลือก

แนวทางแกไขปัญหาใหเหมาะสมกับตนเอง เชน หากคุณเป็นคนตรงไปตรงมา ควรเลือกที่จะพูดคุยกับคูกรณีแบบ

เปิดอก แตหากอาการจิตตกที่คุณเผชิญอยูเกิดจากคูกรณีบางคนที่มีผลตอชีวิตการทํางานของคุณอยางมาก เชน

หัวหน างาน หรือลูกน อง ควรหาวิธีปรับความเขาใจ เพื่อละลายตนตอของปัญหาใหสามารถรวมงานอยางใกลชิดได

แตขณะที่บางคนก็เลือกที่จะทิง้ปัญหาไวเบื้องหลัง ปลอยใหเวลาเยียวยา และเมื่อถึงจุดหน่ึงจิตใจผอนคลาย อาการ

จิตตกที่เคยมีจะคลี่คลายไปในทางที่ดีดวยตัวของมันเอง

3. เปลี่ยนมุมมองจากที่นัง่ใหม

บางทีการที่เราเกิดอาการจิตตก อาจเกิดขึ้นจากความรูสึกอุดอูหรือจําเจกับสภาพแวดลอมรอบตัว จนทําใหรูสึกเบื่อ

หนาย การยายที่นัง่จะทําใหคุณไดสัมผัสบรรยากาศใหม เห็นมุมมองใหมๆ ของออฟฟิศ การสรางบรรยากาศใหมๆ

ในการทํางานจึงมีสวนชวยกระตุนความรูสึกที่ดีใหเกิดขึ้น ลดทอนอาการจิตตกของคุณใหทุเลาลงไดเป็นอยางดี

4. จัดโตะทํางาน

บางออฟฟิศอาจไมสามารถเคลื่อนยายที่นัง่ไดเองตามใจชอบ การจัดโตะใหมจึงเป็นอีกวิธีการหน่ึงเพราะโตะทํางาน
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เป็นพื้นที่ที่เราจะตองใชในชีวิตการทํางานอยูประจําขัน้ตํ่า 8 ชัว่โมงตอวัน 5 วันตอสัปดาห จึงเป็นพื้นที่ที่มีผลตอ

จิตใจคุณมากไมแพหองนอนที่บานของคุณ หลักการงายๆ คือ มองหาสิ่งของที่ไมจําเป็น จับโยนเขากลองบาง ลงถัง

ขยะบาง สวนอะไรที่อยากเก็บไว ก็เอามาจัดใหมใหเป็นหมวดหมู เช็ดถูตูโตะใหดูสะอาดตา และสําหรับคนที่เนน

เรื่องหลักความเชื่อตามศาสตรตางๆ อาจเลือกศึกษาตําราฮวงจุยตําแหนงหรือทิศทางที่เหมาะสมบนโตะทํางาน แลว

นํามาปรับภูมิทัศนเพื่อเสริมโชคชะตาตามความเชื่อก็เพลิดเพลินไปอีกแบบ ดีไมดีจะพลิกโอกาสเปลี่ยนสภาวะจิตตก

สูโอกาสดีๆ ใหม ๆ ที่อาจเขามาในชีวิตก็เป็นได

5. เพิ่มเติมความรูใหม

เปิดใจเรียนรูสิ่งใหมๆ ไมเพียงแตเป็นการแกปัญหาจิตตกเทานัน้ แตยังเป็นทางออกที่เป็นประโยชนในระยะยาวอีก

ดวย หากคุณมีความสนใจในดานใดดานหน่ึงเป็นพิเศษถือวาน่ีเป็นโอกาสดีที่คุณจะไดตอยอดความรูความเขาใจดวย

การเลือกลงคอรสเรียนระยะสัน้นอกเวลางาน หรือแมแตแลกเปลี่ยนความรูกับเพื่อนรวมงาน รวมถกประเด็น ปัญหา

ขอสงสัย เมื่อเราไดเปิดสมองเรียนรูสิ่งใหมๆ หรือเรื่องราวที่เราสนใจ เราจะไมมีเวลามานัง่คิดหรือหมกตัวเองอยูใน

อารมณจิตตก จนอาจทําใหคุณลืมอารมณหนวง ๆ เหลานัน้ไปไดในที่สุด

6. ทําใจใหสงบในสภาวะอารมณนัน้

สุดทาย เป็นวิธีที่พูดงาย แตทํายากที่สุด คือ อดทนกับชวงเวลานัน้ของตัวเอง บางทีทัง้หมดทัง้มวลที่ทําใหเราจิตตก

อาจไมมีอะไรนอกเหนือไปจากสภาวะอารมณชวงหน่ึงของเราที่เกิดขึ้นเทานัน้เอง เป็นอีกหน่ึงวงจรชีวิตที่เราตองพบ

เพื่อใหผานไปได เมื่อคนแลวไมเจอสาเหตุก็ไมมีอะไรตองใหแก ไมตองเสียเวลาขบคิด แคเพียงอดทนรอเวลาใหฟ าสี

เทา ผานไปเพื่อพบกันวันที่ฟ าสดในเทานัน้เอง

เกี่ยวกับ jobsDB (www.jobsDB.com )

jobsDB เชื่อวาในโลกที่เปิดกวางสําหรับทุกคน มีโอกาสและความเป็นไปไดอยูมากมาย การเริ่มตนใหม อาชีพใหม

การตอนรับการเปลี่ยนแปลงครัง้ใหม สิ่งเหลาน้ีเป็นเพียงจุดเริ่มตนของอีกหลายสิ่งที่เราไดชวยผูคนคนหา

ในฐานะผูนําดานเว็บไซตหางาน ที่มีตําแหนงงานสําคัญในประเทศฮองกง อินโดนีเซีย สิงคโปร และไทย เราเป็น

เว็บไซตในดวงใจของผูหางานในเอเชีย ดวยทีมงานกวา 1,000 คนที่มีความสามารถ และขอมูลเชิงลึกที่เรามี ตลอด

จนเทคโนโลยีของเรา จะชวยใหผูหางานพบกับโอกาสที่ดีที่สุดซึ่งจะเป็นประโยชนสูงสุดสําหรับผูประกอบการ

เราสรางสรรคนวัตกรรมอยางตอเน่ืองเพื่อมอบสิ่งที่ดีที่สุดใหกับลูกคาของเรา ลาสุดเราไดเปิดตัวฟังกชัน่การคนหา

ดวยเงิน เดือนที่ใหผูหางานคนหางานที่ตรงกับเงินชวงเงินเดือนที่คาดหวังได ซึ่งจะชวยใหผูหางานเตรียมความ

พรอมในการตอรองเงินเดือนที่ตองการไดในระหวางการสัมภาษณงานเพื่อใหไดรับผลตอบแทนตามที่ตองการ ซึ่ง

ทายที่สุดแลวจะชวยประหยัดเวลาใหกับทัง้ผูประกอบการและผูหางาน
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