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“สดชื่น สู้งำน สัมพันธภำพ สื่อสำร สุขใจ” 
             

 ผู้อ่านหลายท่านคงคุ้นเคยค าว่ากิจกรรม 5 ส. มาพอสมควรแล้ว สะสาง สะดวก สะอาด 
สุขลักษณะ และสร้างนิสัย เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นแทบทุกหน่วยงาน หลายแห่งใช้เป็นเครื่องมือหรือแนวทาง 
ในการประเมินหน่วยงาน ในเนื้อหาที่จะกล่าวต่อไปนี้ผู้เขียนจะขอกล่าวถึง 5 ส. ที่ทุกคนควรน ามาปฏิบัติให้ได้
ในช่วงชีวิตการท างาน ซึ่งจะเป็นเทคนิคที่สร้างความสุขในการท างานของเรา ดังนี้   
 1. สดชื่น สิ่งที่จะท าให้เราสดชื่นต้องบริหารเวลา 24 ชั่วโมง โดย 8 ชั่วโมงแรกส าหรับการ   
นอนหลับ 8 ชั่วโมงที่สองส าหรับการท างาน และ 8 ชั่วโมงที่สามส าหรับการพักผ่อน ถ้าท าเช่นนี้ได้เราจะรู้สึก
สดชื่น สมองปลอดโปร่งและตื่นตัว กระปรี้กระเปร่า มองเห็นประโยชน์ที่ได้รับจากงานไม่ว่าในแต่ละงานนั้นจะ
มีความยากง่ายเพียงใด 
 2. สู้งำน มุ่งม่ันตื่นตัวที่จะเรียนรู้กลยุทธ์ใหม่ ๆ เพื่อน าไปใช้พิชิตปัญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งจะช่วยให้เรา
พัฒนาและก้าวหน้าอยู่เสมอ โดยแบ่งงานออกเป็นส่วน ๆ ตามล าดับความส าคัญของงาน ลงมือสะสางแล้ว  
จะสามารถแก้ไขได้ในที่สุด 
 3. สัมพันธภำพ การสร้างสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมงานท าให้เกิดความอบอุ่น มีก าลังใจ และสนุก
กับงานมากกว่าการท างานโดยล าพัง และยังน าไปสู่ความร่วมมือในการท างานให้ส าเร็จลุล่วง  
 4. สื่อสำร การสื่อสารในองค์กรเป็นการแลกเปลี่ยนข่าวสารของหน่วยงานกับบุคลากร 
ทุกระดับ การพูดอย่างสร้างสรรค์จะช่วยสร้างบรรยากาศที่ดีในการท างาน ค าว่า สวัสดี ขอโทษ ขอบคุณ  
เป็นประโยคที่ควรพูดเพราะแสดงถึงการมีมารยาทและเป็นเสน่ห์แก่ผู้พูด ระมัดระวังในการใช้ค าพูดเพ่ือสร้าง
บรรยากาศที่ดีในการท างานให้กับทุกคน 
 5. สุขใจ เป็นสิ่งที่จะขาดเสียไม่ได้ คือ ความสุขในการท างาน องค์กรใดที่เต็มไปด้วยบุคลากร 
ที่ท างานอย่างไม่มีความสุข ไม่มีใจรักในงาน ไม่มีความมุ่งมั่น ท างานให้เพียงแค่เสร็จสิ้นตามที่ได้รับมอบหมาย 
ไม่มีความคิดที่จะพัฒนาต่อยอด เป็นการยากที่ผลงานจะมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การสร้างความสุขในการท างาน
จึงเป็นสิ่งส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 
 ช่วงวัยท างานถือว่ายาวนานที่สุดในช่วงชีวิตของเรา เพ่ือให้เกิดความส าเร็จได้ทั้งองค์กร 
และตัวบุคลากรเองต้องมีการให้ความร่วมมือกันทั้งสองฝ่าย สดชื่น สู้งาน สัมพันธภาพ สื่อสาร และสุขใจ  
อาจเป็นหลักการพ้ืนฐานที่ทุกคนต่างรู้ หากแต่หลายคนไม่ได้น ามาใช้ในชีวิตประจ าวันเลย ดังนั้น เมื่อเรา 
น าเทคนิค 5 ส. มาปฏิบัติให้เป็นนิจจะเป็นการสร้างสุขในวัยท างาน ท าให้เกิดการผสมผสานระหว่างกายภาพ
และจิตภาพ ช่วยเพิ่มความสมบูรณ์แบบของประสิทธิภาพในช่วงชีวิตการท างานได้อย่างสมดุล 
                 สาระความรู้เรื่อง “5 ส. สร้างสุขในวัยท างาน” เป็นเกร็ดความรู้ที่ท่านผู้อ่านสามารถสืบค้น 
ได้ที ่ https://www.si.mahidol.ac.th/th/tvdetail.asp?tv_id=309 
 

             

ผู้จัดท ำ : นางจินตนา  เอ่ียมคง  บรรณารักษ์เชี่ยวชาญ 

ผู้จัดพิมพ์ : นางสาววศินี  มั่นกลัด  เจ้าพนักงานธุรการอาวุโส 
จัดท ำเม่ือ : 28 พฤษภาคม 2564 
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