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“ทีมที่ดีเกิดจากอะไร”

นี่อาจเป็นคำ�ถามที่หลายคนพยายามหาคำ�ตอบมาตลอดชีวิตการ 

ทำ�งาน

คงจะดีสุด ๆ  ไปเลยถ้าเราไปทำ�งานแล้วสาดไอเดียสุดบรรเจิดได้ตลอด 

โดยไม่ต้องกลัวพี่คนนั้นเหม็นขี้หน้า  ได้ลองผิดลองถูกโดยไม่ต้องกลัว 

ถูกแปะป้ายว่าไม่มืออาชีพ  หรือกล้าคิดวิธีทำ�งานที่ขบถหน่อย  ๆ  โดย 

ไม่ต้องกลัวเจ้านายหมายหัว  

...แต่คงแย่บรมเหมือนกันถ้าไปทำ�งานแล้วเพื่อนร่วมงานไม่สื่อสารกัน 

ตรง  ๆ  ไม่เผชิญหน้า  กลับใช้ความคลุมเครือเข้าใส่กัน  ใครแกร่งกว่า 

คุณได้ไปต่อ!  ลูกน้องก็คิดว่าจะ  Quiet  Quitting  ส่วนเจ้านายก็จ้องแต่จะ  

Quiet  Firing  หํ้าหั่นกันท่ามกลางสงครามความเงียบที่อึดอัดสุดจะบรรยาย 

ในช่วงไม่กี่ปีมานี้  “ความปลอดภัยทางจิตใจ”  เป็นหัวข้อที่หลายคน

หันมาให้ความสนใจอย่างมาก  เมื่อบริษัทอย่าง  Google  ลุกขึ้นมาสำ�รวจ 

ทีมของตัวเองจากทั่วโลกรวม  180  ทีมว่า  “ทีมที่ดีที่สุดสร้างขึ้นจากอะไร”  

โดยใชเ้วลากวา่  5  ป ี ซึง่แนล่ะวา่  “ทมีทีด่”ี  ยอ่มมอีงคป์ระกอบมากมาย  แต ่

จุดร่วมที่ทีมซึ่งทำ�ผลงานได้ดีมีเหมือนกันก็คือ  “ความปลอดภัยทางจิตใจ”

จากการสำ�รวจเรื่องนี้ทำ�ให้  มัตซึมุระ  อาริ  นักจิตวิทยาเชิงบวก 

ทีร่บัภารกจิสรา้งความปลอดภยัทางจติใจใหแ้กผู่ค้นมากวา่  20  ป ี หยบิยก  

6  องคป์ระกอบแหง่ความสขุซึง่เปน็หวัใจสำ�คญัของการสรา้งทมีแกรง่ขึน้มา 

ขยายและตีฟูเป็นเรื่องใหญ่สมกับความสำ�คัญของมันให้เราเห็นภาพได้ 

ชดัเจน  โดยเปรยีบองคป์ระกอบทัง้หกเปน็กลบีดอกไมแ้ตล่ะกลบีทีป่ระกอบ 

ร่างกันเป็น  “ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจ”

คำ�นำ�สำ�นักพิมพ์



ความปลอดภยัทางจติใจเปรยีบเสมอืนเกราะวเิศษทีช่ว่ยสรา้งความสขุ 

ให้กับตัวเรา  คนรอบข้าง  และคนในทีม  เปลี่ยนบรรยากาศที่อึมครึม 

ไปด้วยสนามแม่เหล็กทางอารมณ์ขั้วต่าง ๆ  ให้เป็นสถานที่ที่อบอุ่นและเป็น 

มิตร  ขอแค่เราหันมาสวมแว่นมองจุดแข็งของกันและกัน  แทนที่จะจ้อง 

จับผิดจุดอ่อน  และก่อร่างสร้างทีมให้แกร่งโดยค่อย ๆ สะสมกลีบดอกไม้ 

ให้ครบทั้งดอก  เราก็จะทำ�งานร่วมกันอย่างมีความสุข  เป็นสิ่งมีชีวิต 

ในที่ทำ�งานที่เข้าใจความหลากหลายและเอื้ออาทรต่อกัน  ที่ทำ�งานก็จะ 

กลายเป็นสถานที่แห่งความสุข  ไม่ใช่สนามรบที่มีแต่เรื่องไม่สร้างสรรค์

เช้าวันจันทร์ครั้งต่อไป  ลองถามตัวเองว่าเราเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยรดนํ้า 

ให้ดอกไม้แห่งความปลอดภัยทางจิตใจของทีมผลิบาน  หรือเป็นส่วนหนึ่ง 

ที่ทำ�ให้มันร่วงโรย 
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อารัมภบท

เดือนมีนาคม  ปี  2004  ตอนที่ฉันได้งานทำ�และต้องเตรียมตัวกลับ

ญี่ปุ่นหลังจากใช้ชีวิตอยู่นิวยอร์กมา  8  ปี  ฉันรู้สึกกังวลเหมือนถูกบีบคั้น

อยู่ในอกตลอดเวลา  พอตกกลางคืนก็นอนไม่หลับ 

ถ้ากลับญี่ปุ่นแล้วฉันจะไหวหรือเปล่า

ฉันจะปรับตัวเข้ากับวัฒนธรรมญี่ปุ่นได้ไหม

ฉันจะทำ�งานได้ดีหรือเปล่า

ถ้าฉันอ่านบรรยากาศไม่ออกแล้วจะถูกเกลียดไหม

ถ้าฉันทำ�พลาดแล้วจะถูกวิพากษ์วิจารณ์หรือเปล่า

ภาพลักษณ์  “คนญี่ปุ่น” ของฉันต้องเหมือนกับของทุกคน  เพราะ 

ไม่อย่างนั้นฉันจะถูกควํ่าบาตร  ฉันรู้สึกว่าที่นั่นไม่มีความปลอดภัย 

ทางจิตใจ

ก่อนจะย้ายมาอยู่นิวยอร์ก  ฉันเป็นคนขาดความมั่นใจ  มีความ 

เชื่อมั่นในตัวเองตํ่า  เกลียดตัวเอง  และหวาดระแวงอยู่เสมอ  ไม่กล้าพูด 

สิ่งที่อยากพูด  กังวลว่าคนอื่นจะคิดอย่างไร  เมื่อได้พูดคุยกับใครก็เอาแต่ 

กลับมาคิดว่าไม่ได้พูดอะไรผิดไปใช่ไหม



2  เมื่อทำ�งานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ตอนทำ�งานพาร์ตไทม์เป็นพนักงานแคชเชียร์  ฉันทำ�พลาดเยอะมาก 

จนถกูเขยีนวา่  “ไมม่ปีระสทิธภิาพ” ลงในสลปิเงนิเดอืน  ตอนเรยีนทีโ่รงเรยีน 

พยาบาลก็มีคนบอกฉันว่า  “เธอน่ะประหลาด  ช่วยเป็นคนปกติให้มาก 

กว่านี้หน่อยสิ”  แม้แต่ตอนที่ฉันแจ้งหัวหน้าว่าจะไปเรียนต่อต่างประเทศ  

เขากด็ฉุนัวา่  “นีไ่มใ่ชส่ิง่ทีค่นทำ�อะไรไมเ่คยสำ�เรจ็อยา่งฉนัควรทำ�สกัหนอ่ย  

เจียมตัวบ้างเถอะ” 

ฉันจึงกอดเก็บความเครียดและรู้สึกหดหู่อยู่เสมอ

แต่ชีวิต  8  ปีที่นิวยอร์กทำ�ให้ฉันเปลี่ยนเป็นอีกคน  แน่นอนว่า 

ในสถานที่ที่แตกต่าง  ผู้คนก็ย่อมแตกต่าง  ที่นั่นมีแต่คนมองว่าความ 

ประหลาดของฉันคือจุดแข็ง  การที่ฉันพูดภาษาอังกฤษไม่ได้และ 

อยู่ในสภาวะที่ยากลำ�บากนั้นไม่มีผลอะไรเลย

ด้วยเหตุนี้  ฉันจึงรู้สึกมั่นใจ  กล้าท้าทายกับทุกอย่างจนสร้างผลลัพธ ์

ออกมาได ้ ฉนัไมเ่ดาบรรยากาศอกีตอ่ไป  และกลายเปน็คนมัน่ใจทีก่ลา้พดู 

ในสิ่งที่ตัวเองต้องการ  หลังจบการศึกษาจากมหาวิทยาลัยนิวยอร์กแล้ว  

ฉนักไ็ปเรยีนตอ่ทีม่หาวทิยาลยัโคลมัเบยี  เมือ่จบหลกัสตูรฉนัรูส้กึมัน่ใจมาก 

ถึงขนาดคิดว่าโลกนี้ไม่มีอะไรที่ฉันทำ�ไม่ได้  ฉันเชิดหน้า  ยืดหลังตรง  และ 

เดินเฉิดฉายในแมนแฮตตัน 

แต่ภายใต้ความก้าวกระโดดนั้นก็ยังมีเงามืดซ่อนอยู่...ถ้าฉันพาตัวเอง 

ที่กำ�ลังปลอดโปร่งโล่งสบายกลับไปญี่ปุ่น  ฉันกลัวว่าเมื่อไรที่ฉันแค่ดู 

อารมณ์ดี  ก็อาจถูกวิพากษ์วิจารณ์และจัดให้เป็นแกะดำ�ได้

โชคดีที่สิ่งที่ฉันกังวลไปเองนั้นไม่ได้กลายเป็นจริง  ฉันทำ�งานในมหา- 

วทิยาลยันานาชาตทิีเ่พิง่เปดิใหมใ่นเขตชนบทของอะกติะ  และไดร้บัโอกาส 

ในการทำ�งานอยา่งเตม็ที ่ ผูค้นทีน่ัน่ทัง้ออ่นโยนและใจกวา้ง  ฉนัจงึเปน็ทีร่กั 

ทั้งในหมู่นักศึกษาทั่วไปและนักศึกษาชาวต่างชาติ  รวมทั้งได้รับความ 

ไว้วางใจจากมหาวิทยาลัยด้วย
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ฉันเคยคิดว่าสภาพแวดล้อมของญี่ปุ่นในปีที่ฉันเกิดและใช้ชีวิตคือ 

สาเหตุที่ทำ�ให้ฉันขาดความมั่นใจ  แต่นั่นเป็นเพราะฉันไม่ได้ก่อร่างสร้าง 

ตัวเองขึ้นมา  ถ้าเราเป็นตัวของตัวเองได้  โลกนี้จะกลายเป็นพื้นที่ 

ปลอดภัย 

ถ้าฉันไม่ได้ไปเรียนต่อต่างประเทศก็ไม่รู้ว่าจะมาถึงจุดนี้ได้ไหม...ฉัน 

จึงขอยกความดีความชอบให้กับนิวยอร์ก  เมืองที่ต้อนรับความหลากหลาย 

ทุกรูปแบบ

จากประสบการณก์ารใชช้วีติทัง้ทีญ่ีปุ่น่และอเมรกิา  ฉนัไดเ้รยีนรู ้ 

2  อย่างคือ

	เราจะรับมือกับความท้าทาย  การเติบโต  และการเปลี่ยน- 

แปลงได้แบบสบายๆ หรือไม่  ย่อมขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อม

	เมื่อหาตัวเองเจอครั้งหนึ่งแล้ว  เราจะสร้างพื้นที่ปลอดภัย 

ให้กับตัวเองได้แม้อยู่ในสภาพแวดล้อมแบบไหนก็ตาม

ในปี  2014  เมื่อฉันย้ายกลับไปนิวยอร์กพร้อมกับลูก ๆ และเริ่มใช้ชีวิต 

ในเขตชานเมือง  ฉันก็สูญเสียความปลอดภัยทางจิตใจอีกครั้ง  ฉันไม่มี 

เพือ่น  มแีตป่ญัหาทางการเงนิ  แถมยงัตอ้งดแูลลกู ๆ ดว้ย  มเีพยีงคนญีปุ่น่ 

ที่รู้จักไม่กี่คนเท่านั้นที่ระบายความในใจด้วยได้

ฉันจึงเปิดหลักสูตรจิตวิทยาและสร้างชุมชนของตัวเองขึ้นมา  กลุ่ม 

แม่บ้านที่ย้ายตามสามีมาต่างแดนบอกฉันว่า  “ปกติแล้วฉันไม่สามารถ 

เป็นตัวของตัวเองได้  มีแค่ในหลักสูตรนี้เท่านั้นที่จะพูดสิ่งที่อยู่ในใจ 

ได้” 

นี่จึงอาจเป็นพื้นที่แห่งความปลอดภัยทางจิตใจเพียงแห่งเดียวของ 

พวกเธอ  หลักสูตรนี้จึงขยายไปทั่วทุกหัวระแหงในนิวยอร์ก



4  เมื่อทำ�งานสบายใจ  ใครก็ปล่อยพลังได้เต็มที่

ด้วยเหตุนี้  การเขียนหนังสือเล่มนี้จึงอาจเป็นพันธกิจของฉัน  เพราะ 

ในชีวิตที่ผ่านมาฉันทำ�งานเพื่อการเพิ่มความปลอดภัยทางจิตใจให้กับ 

ตัวเองและผู้อื่นมาโดยตลอด

เมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา  หัวข้อ   “ความปลอดภัยทางจิตใจ”  ได้รับความ 

สนใจอย่างมากเมื่อกูเกิลสหรัฐอเมริกาพบว่าเป็นจุดร่วมสำ�คัญที่ทำ�ให้ 

ทีมงานผลิตผลงานได้เยอะ 

“ความปลอดภัยทางจิตใจคืออะไร”

“ฉันอยากเรียนรู้เรื่องความปลอดภัยทางจิตใจและนำ�ไปใช้กับทีมงาน 

ในบริษัท” 

“ฉันอยากรู้จักวิธีนั้นเพื่อจะได้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับคนที่ทำ�งาน 

ด้วยเป็นประจำ�”

ทุกท่านที่หยิบหนังสือเล่มนี้ก็คงคิดแบบนี้เหมือนกันใช่ไหม

ประการแรก  ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นเรื่องของความ 

สัมพันธ์กับผู้อื่นว่าจะส่งผลให้ผู้คนทำ�สิ่งต่างๆ ที่มีความเสี่ยงโดย 

ไม่กังวลได้หรือไม่  ไม่ว่าจะพูดอะไร  ท้าทายกับสิ่งไหน  หรือแม้แต่เวลา 

ที่ล้มเหลวก็ไม่กลัวการถูกตำ�หนิและเป็นตัวของตัวเอง 

พูดอีกอย่างคือ  ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นคุณภาพของความ 

สัมพันธ์ที่มีต่อผู้อื่นซึ่งใคร ๆ ก็สร้างขึ้นได้

ประการตอ่ไปคอื  เราจะนำ�ไปใชอ้ยา่งไร  ความปลอดภยัทางจติใจ 

คือเครื่องมือเพื่อสร้างความสุขให้แก่ตัวเรา  คนรอบข้าง  และทุกคนในทีม

หากคุณเข้าใจสิ่งนี้และปฏิบัติตาม  คุณจะเป็นผู้สร้างสภาพแวดล้อม 

ที่มีความปลอดภัยทางจิตใจ  ทำ�ให้หลายคนได้   “ท้าทาย”  และ   “เติบโต”  

เพื่อมีความสุข  อีกทั้งผลงานของทีมก็จะเพิ่มขึ้นเองโดยธรรมชาติ
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หนังสือเล่มนี้จะให้คำ�ตอบของคำ�ถามเหล่านี้โดยใช้หลักจิตวิทยา 

เชิงบวกเป็นพื้นฐาน

•  ความปลอดภัยทางจิตใจเป็นอย่างไร

•  แต่ละคนจะนำ�สิ่งนี้ไปปรับใช้ได้อย่างไร 

ฉันจะนำ�เสนอเรื่องนี้อย่างเข้าใจง่ายเพื่อให้คุณนำ�ไปใช้ได้กับทุกเรื่อง 

ในชวีติ  ไมเ่ฉพาะกบัองคก์รหรอืเพือ่นรว่มงานเทา่นัน้  แตร่วมถงึทกุกลุม่คน 

ในทุกสถานที่  เช่น  คนในครอบครัว  คู่ชีวิต  เพื่อนฝูง  เพื่อนในชั้นเรียน  

เพื่อนในโรงเรียนกวดวิชา  ทีมกีฬา  เป็นต้น  ฉันหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วย 

ให้คุณมีความสุขและเติบโตยิ่งขึ้น

มัตซึมุระ  อาริ


