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สมดุลชีวิตดวยวิถีใหมใสใจสุขภาพวัยทํางาน 
(Balance your life with a new way of caring for health of work) 

กมลชนก ใจเสารดี0 1  

บทคัดยอ 

ในยุคที่การทํางานเขามามีบทบาทสําคัญในชีวิตคนวัยทํางาน การดูแลสุขภาพตนเองเปนสิ่ง

สําคัญใหเกิดสมดุลระหวางชีวิตสวนตัวและการทํางานและความพึงพอใจในงาน วัยทํางานตองเผชิญ

กับความทาทายหลากหลาย ทั้งภาระงานที่หนักหนวง ความกดดันในชีวิตประจําวัน และการ

เปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตที่เรงรีบ สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพทั้งกายและใจ จึงเปนสิ่งที่ทาทายมาก การ

ดูแลความสมดุลของรางกายดวยตนเองเปนกระบวนการที่ตองทําอยางตอเนื่องและปรับเปลี่ยนให

เหมาะสมกับสภาแวดลอมและความตองการของเรา เร่ิมตนจากการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ใน

ชีวิตประจําวันเพื่อสรางสุขภาพที่ดีและยั่งยืนในระยะยาว บทความนี้มุงเสนอแนวทาง วิธีการ

เปลี่ยนแปลง ขอตลง และการนําไปปฏิบัติ ในการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจ ที่มีเนื้อหาครอบคลุมใน

การสรางพฤติกรรมที่ดีตอสุขภาพ  การบริหารเวลา และการเสริมสรางความสัมพันธที่มีคุณภาพ ทั้งนี้ 

การดูแลตนเองไมไดเพียงชวยลดความเครียด แตยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานและความสุข

ในชีวิตประจําวัน  การปรับสมดุลชีวิตดวยวิถีใหม จึงเปนสิ่งสําคัญที่ชวยสงเสริมคุณภาพชีวิตของวัย

ทํางานใหดีข้ึนอยางยั่งยืน   

  

                                                           
1 นกัวิชาการสาธารณสขุ สถาบนัสขุภาพเดก็แห่งชาติมหาราชินี 
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บทนํา 

 การดูแลตนเองเปนสิ่งที่ไมควรมองขาม ในโลกปจจุบันที่ชีวิตเต็มไปดวยความเรงรีบและการ

เปลี่ยนแปลงอยางไมหยุดนิ่ง วัยทํางานมักตกอยูในภาวะที่ตองจัดการกับภาระหนาที่มากมาย ทั้งดาน

การงานและชีวิตสวนตัว จนสงผลกระทบตอสุขภาพกายและจิตใจ ปญหาตาง ๆ เชน ความเครียด 

การพักผอนไมเพียงพอ และพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ไมเหมาะสม กลายเปนอุปสรรคสําคัญตอ

คุณภาพชีวิต การสรางสมดุลชีวิตดวยวิธีใหมที่ใสใจสุขภาพทั้งในดานการทํางานและชีวิตสวนตัว จึง

เปนแนวทางสําคัญที่จะชวยใหวัยทํางานสามารถกาวผานความทาทายเหลานี้ พรอมสรางชีวิตที่มี

สุขภาพดีและความสุขไดอยางยั่งยืน โดยเฉพาะรักษาสมดุลระหวางการทํางานและชีวิตสวนตัวจะชวย

ใหเรามีสุขภาพที่ดีและมีความสุขมากข้ึน นี่คือเคล็ดลับในการดูแลตนเองในวัยทํางานดวย  วิธีตางๆ 3 

ประเด็น ดังนี้ 1. สรางสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัว 2. ใสใจการออกกําลังกายและโภชนาการ 3. 

การจัดการความเครียดและเสริมสุขภาพจิต บทความนี้ ผูเขียนไดนําเสนอเพื่อ 1. เพื่อใหความรูถึง

ความสําคัญของสมดุลชีวิตในวัยทํางาน 2. เพื่อเสนอวิธีการดูแลสุขภาพกายและใจที่เหมาะสมสําหรับ

คนวัยทํางาน และ 3. เพื่อเขาใจเเละปฏิบัติตามกลยุทธในการจัดการเวลาและความเครียดและกระตุน

ใหคนวัยทํางานตระหนักถึงความสําคัญของการพักผอนและการสรางความสัมพันธที่ดี 

สมดุลชีวิต 

 จากทฤษฎี “การรักษาสมดุลชีวิต” (Maintaining the Balance of Life) เนนการสราง

สมดุลในทุกมิติของชีวิตมนุษย โดยเฉพาะในดานรางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ เพื่อใหเกิด

คุณภาพชีวิตที่ดีและยั่งยืน ทฤษฎีนี้มีแนวคิดพื้นฐานดังนี้ 

 1. สมดุลดานรางกาย (Physical Balance) การดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงผาน

โภชนาการที่เหมาะสม การออกกําลังกายสม่ําเสมอ การพักผอนเพียงพอ และการปองกันโรคภัย 

 2. สมดุลดานจิตใจ (Mental Balance) การบริหารจัดการอารมณและความเครียด การมี

มุมมองเชิงบวก การสงเสริมสุขภาพจิตผานกิจกรรมที่ทําใหรูสึกผอนคลาย เชน การทําสมาธิหรือ

กิจกรรมสรางสรรค 

 3. สมดุลดานสังคม (Social Balance) การสรางความสัมพันธที่ดีในครอบครัว เพื่อน และ

ชุมชน การมีเครือขายสนับสนุนทางสังคมที่ชวยเติมเต็มความรูสึกมีคุณคาและการเปนสวนหนึ่งของ

สังคม 

 4. สมดุลดานจิตวิญญาณ (Spiritual Balance) การคนหาเปาหมายและความหมายในชีวิต 

การเชื่อมโยงกับคุณคาทางศาสนา ศีลธรรม หรือจริยธรรม การทํากิจกรรมที่เสริมสรางจิตวิญญาณ 

เชน การชวยเหลือผูอ่ืน 
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 จากบทความวิจัย เร่ือง ความสมดุลระหวางชีวิต และการทํางาน หมายถึง ความสามารถ

ของแตละบุคคล  กลาวถึงแนวทางการสรางความสมดุลระหวางชีวิตและการทํางาน   ไว 5 ปจจัย ซึ่ง

ประกอบดวยในบทความวิจัยที่เก่ียวกับชีวิตและการทํางาน (work-life integration) โดยทั่วไปมัก

กลาวถึง 5 ปจจัยสําคัญที่มีผลตอการควบคุมและสรางสมดุลระหวางชีวิตสวนตัวและงาน ดังนี้ 

 1. เวลา (Time Management) การบริหารจัดการเวลาอยางเหมาะสมระหวางหนาที่การ

งานและความรับผิดชอบในชีวิตสวนตัว เปนปจจัยสําคัญที่ชวยลดความขัดแยงระหวางสองดานนี้   

 2. การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) การไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน

รวมงาน หรือองคกร เชน นโยบายการทํางานที่ยืดหยุน หรือการมีเครือขายชวยเหลือ สามารถลด

ความเครียดและเพิ่มสมดุลชีวิตได   

 3. นโยบายและวัฒนธรรมองคกร (Organizational Policy and Culture) องคกรที่มี

นโยบายเอ้ืออํานวย เชน การทํางานทางไกล การลางานอยางยืดหยุน หรือความเขาใจจากหัวหนางาน 

จะชวยใหพนักงานบริหารชีวิตสวนตัวและงานไดดีข้ึน   

 4. การดูแลสุขภาพจิตและรางกาย (Physical and Mental Health) การมีสุขภาพดีทั้ง

ทางรางกายและจิตใจเปนปจจัยที่สําคัญเพื่อใหบุคคลมีพลังงานและความพรอมที่จะจัดการกับความ

รับผิดชอบทั้งสองดาน   

 5. การจัดลําดับความสําคัญ (Prioritization) การตระหนักและเลือกใหความสําคัญในเร่ือง

ที่จําเปนในชวงเวลาใดเวลาหนึ่ง เชน ใหความสําคัญกับครอบครัวในชวงวันหยุด หรือมุงเนนงาน

ในชวงที่ตองการผลลัพธสําคัญ   

 วิธีการรักษาสมดุลชีวิต 

 การตั้งเปาหมายที่สมดุล ในการจัดลําดับความสําคัญในชีวิตใหเหมาะสมระหวางการ

ทํางานและชีวิตสวนตัวการปรับตัวตามสถานการณ มีความยืดหยุนและการวางแผนเพื่อรับมือกับ

ความเปลี่ยนแปลงการประเมินและปรับปรุงตัวเอง สํารวจวาในแตละดานมีอะไรที่ตองปรับเพื่อใหเกิด

สมดุลที่ดีข้ึน 

 ทฤษฎีนี้ชี้ใหเห็นวาการรักษาสมดุลชีวิตไมไดหมายถึงการทําทุกอยางใหเทากัน แตเปน

การตอบสนองตอความตองการของแตละดานในสัดสวนที่เหมาะสมกับแตละบุคคลและบริบทชีวิตใน

ชวงเวลานั้น ๆ เพื่อใหเกิดความสุขและความยั่งยืนในระยะยาว สรางสมดุลระหวางงานและชีวิต

สวนตัว เปนกุญแจสําคัญในการรักษาสมดุลชีวิต ควรจัดลําดับความสําคัญของงานและกําหนดเวลา

สําหรับการพักผอนและกิจกรรมสวนตัว สวนการทํางานอยางมีประสิทธิภาพไมจําเปนตองแลกมาดวย

การเสียสุขภาพจิตหรือเวลาสวนตัว วัยทํางานควรจัดสรรเวลาใหเหมาะสม โดยแบงเวลาใหกับ
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ครอบครัว การออกกําลังกาย และการพักผอน เชน การกําหนดขอบเขตเวลาทํางานที่ชัดเจน เพื่อลด

ความเครียดและปองกันภาวะหมดไฟ (Burnout)   

การทํางานหนักเพื่อความสําเร็จเปนสิ่งสําคัญ แตการละเลยชีวิตสวนตัวอาจสงผลเสียตอ

สุขภาพและความสัมพันธในระยะยาว วัยทํางานจึงควรเรียนรูวิธีสรางสมดุลระหวางงานและชีวิต

สวนตัวเพื่อใหเกิดความสมดุลที่ยั่งยืน   

1.การจัดลําดับความสําคัญ 

การกําหนดเปาหมายที่ชัดเจนในชีวิตทั้งดานงานและสวนตัวเปนจุดเร่ิมตนที่ดี สรางรายการ

สิ่งที่ตองทํา (To-do list) และจัดลําดับความสําคัญตามความสําคัญและความเรงดวน วิธีนี้ชวยลด

ความเครียดจากการบริหารเวลาและทําใหสามารถโฟกัสกับสิ่งสําคัญได   

กําหนดขอบเขตเวลาทํางาน  

วัยทํางานควรกําหนดเวลาทํางานที่ชัดเจน เชน หลีกเลี่ยงการทํางานนอกเวลาที่ไมไดจําเปน 

และใหเวลากับกิจกรรมสวนตัว เชน การพักผอนหรือการใชเวลากับครอบครัว การสราง “พื้นที่วาง” 

ในแตละวันชวยใหสมองและรางกายไดพักฟนจากความเหนื่อยลา   

สงเสริมการพักผอนที่มีคุณภาพ 

ชีวิตสวนตัวที่สมบูรณเร่ิมตนจากการพักผอนที่เพียงพอ ทํากิจกรรมที่ชวยเพิ่มพลังงาน เชน 

การออกกําลังกาย การทํางานอดิเรก หรือการใชเวลาในธรรมชาติ สิ่งเหลานี้ชวยลดความเครียดและ

เพิ่มความสุขในชีวิต  การพักผอนและการนอนหลับที่เพียงพอ การใหรางกายและจิตใจไดรับการฟนฟู

ผานการหยุดพักและนอนหลับอยางเหมาะสมในแตละวัน ซ่ึงชวยสนับสนุนการทํางานของระบบตาง 

ๆ ในรางกาย เชน ระบบภูมิคุมกัน สมอง และกลามเนื้อ นอกจากนี้ยังชวยลดความเครียด ปรับสมดุล

ฮอรโมน และสงเสริมสุขภาพจิตที่ดี ความสําคัญของการพักผอนและการนอนหลับ ฟนฟูรางกาย 

ระหวางการนอนหลับ รางกายจะซอมแซมเซลลและเนื้อเยื่อที่สึกหรอ ในชวงการนอนหลับลึก (Deep 

Sleep) กลามเนื้อและอวัยวะตาง ๆ จะไดรับการฟนฟู และการหลั่งฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth 

Hormone) จะเพิ่มข้ึน ฟนฟูจิตใจการพักผอนชวยใหสมองมีโอกาสจัดระเบียบขอมูลและลด

ความเครียดสะสม การนอนหลับ REM (Rapid Eye Movement) ชวยเสริมสรางความจําและ

ความคิดสรางสรรค เพิ่มพลังงานและสมาธิ การนอนหลับเพียงพอชวยใหตื่นข้ึนมาอยางสดชื่น พรอม

รับมือกับกิจกรรมในวันถัดไป คนที่ไดนอนหลับวันละ 7-8 ชั่วโมงมักจะมีสมาธิและประสิทธิภาพใน

การทํางานสูงกวา กิจกรรมพักผอนและการนอนหลับ การพักผอนระหวางวัน การทําสมาธิ 10 นาที

หลังการทํางาน ในชวงพักกลางวัน การหลับตานั่งสมาธิชวยใหจิตใจสงบ ลดความเหนื่อยลา และเพิ่ม

พลังในการทํางานชวงบาย การนอนหลับที่มีคุณภาพ สรางกิจวัตรกอนนอน เชน การอานหนังสือหรือ
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ฟงเพลงผอนคลาย เขานอนเวลาเดิมทุกคืน (22.00 น.) และหลีกเลี่ยงการใชโทรศัพทกอนนอน ทําให

นอนหลับไดลึกและตอเนื่อง การพักผอนเชิงรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนนอนชวยลดอาการ

ปวดเมื่อย การทําโยคะเบา ๆ กอนนอนชวยใหกลามเนื้อผอนคลายและหลับงายข้ึน ผลลัพธของการ

พักผอนและการนอนหลับเพียงพอ สุขภาพรางกายดีข้ึน ระบบภูมิคุมกันทํางานไดเต็มที่ ลดความเสี่ยง

ตอการเจ็บปวย สุขภาพจิตแจมใส ลดความเสี่ยงของอาการซึมเศราหรือความวิตกกังวล เพิ่ม

ประสิทธิภาพในชีวิตประจําวัน ตื่นมาอยางสดชื่น มีสมาธิ และประสิทธิภาพในการทํางานหรือเรียน 

การพักผอนและการนอนหลับที่เพียงพอเปนสิ่งสําคัญที่ชวยใหรางกายและจิตใจฟนฟูอยางเต็มที่ 

สงผลใหสุขภาพโดยรวมดีข้ึน มีพลังงาน และสามารถรับมือกับความทาทายในชีวิตประจําวันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ 

เรียนรูการปฏิเสธอยางเหมาะสม 

การรับผิดชอบทุกอยางอาจทําใหภาระงานลนมือ วัยทํางานควรเรียนรูที่จะปฏิเสธงานหรือ

กิจกรรมที่ไมสําคัญหรือเกินความสามารถ เพื่อปองกันความเหนื่อยลาและรักษาสมดุลของชีวิต  การ

สรางสมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัวไมเพียงชวยใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ    แตยัง

เสริมสรางคุณภาพชีวิตใหดียิ่งข้ึนในทุกดาน  

ความสมดุลนี้เปรียบเสมือนสะพานที่เชื่อมโยงชีวิตการทํางานเขากับความสขุในชีวิตสวนตัว

อยางลงตัว (Work-Life Balance)  เปนทักษะที่สําคัญที่ชวยใหเราสามารถทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพและมีเวลาสําหรับกิจกรรมสวนตัว การจัดการเวลาที่ดีไมเพียงแตชวยเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทํางาน แตยังชวยลดความเครียดและเพิ่มความสุขในชีวิตประจําวัน นี่คือเคล็ดลับในการจัดการ

เวลาอยางมีประสิทธิภาพเปนการวางแผนและบริหารเวลาในแตละวันหรือชวงเวลาที่กําหนด เพื่อให

สามารถดําเนินกิจกรรมหรือภารกิจตาง ๆ ไดอยางครบถวน ทันเวลา และเกิดผลลัพธที่ดีที่สุด โดยลด

การเสียเวลาไปกับสิ่งที่ไมจําเปน เพราะชวยใหเราสามารถแบงเวลาใหกับงาน ครอบครัว การดูแล

สุขภาพ และเวลาสวนตัวไดอยางเหมาะสม เชน การตั้งเปาหมายที่ชัดเจน การตั้งเปาหมายที่ชัดเจน

และสามารถวัดผลไดชวยใหเรามีทิศทางในการทํางาน ควรแบงเปาหมายใหญเปนเปาหมายยอยๆ 

และกําหนดเวลาสําหรับแตละเปาหมาย การวางแผนลวงหนา การวางแผนลวงหนาชวยใหเราสามารถ

จัดการเวลาไดดีข้ึน ควรทํารายการสิ่งที่ตองทําในแตละวันและจัดลําดับความสําคัญของงาน การใช

เคร่ืองมือจัดการเวลาการใชเคร่ืองมือจัดการเวลา เชน ปฏิทิน แอปพลิเคชันจัดการงาน หรือโนตบุก

ชวยใหเราสามารถติดตามงานและกําหนดเวลาไดงายข้ึน การหลีกเลี่ยงการผัดวันประกันพรุง  การ

ผัดวันประกันพรุงเปนสิ่งที่ทําใหการจัดการเวลาไมเปนผล ควรเร่ิมทํางานทันทีที่มีเวลาและหลีกเลี่ยง

การเลื่อนงานออกไป การพักผอนอยางเหมาะสม  การพักผอนเปนสิ่งสําคัญในการรักษาประสิทธิภาพ
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ในการทํางาน ควรพักผอนระหวางการทํางานเพื่อใหสมองและรางกายไดฟนฟู การจัดการกับ

สิ่งรบกวน การจัดการกับสิ่งรบกวน เชน การปดการแจงเตือนจากโทรศัพทหรือการหาสถานที่ทํางาน

ที่เงียบสงบชวยใหเราสามารถทํางานไดอยางมีสมาธิ การประเมินผลและปรับปรุง การประเมินผลการ

จัดการเวลาและปรับปรุงวิธีการทํางานอยางตอเนื่องชวยใหเราสามารถพัฒนาทักษะการจัดการเวลา

ไดดีข้ึน การจัดการเวลาเปนทักษะที่ตองฝกฝนและพัฒนาอยางตอเนื่อง การมีวินัยและการวางแผนที่

ดีจะชวยใหเราสามารถจัดการเวลาไดอยางมีประสิทธิภาพและมีความสุขในชีวิตประจําวัน การใช

ปฏิทิน Google Calendar เปนเคร่ืองมือที่หลายคนคุนเคย ใชสําหรับการนัดหมายและการจัด

ตารางเวลา สามารถแชรปฏิทินกับผูอ่ืนและตั้งการแจงเตือนไดหรือแอปพลิเคชันในการกําหนด

กิจกรรมสําคัญ เชน การประชุม งานที่ตองสง และกิจกรรมครอบครัวดวย กําหนดชวงเวลา 9.00-

12.00 น. สําหรับงานที่ตองใชสมาธิ และชวง 13.00-14.00 น. สําหรับตอบอีเมลหรือการประชุม

ออนไลน การจัดลําดับความสําคัญ ใชหลักการ เชน Eisenhower Matrix แบงกิจกรรมออกเปน 4 

ประเภท ดวนและสําคัญ, ไมดวนแตสําคัญ, ดวนแตไมสําคัญ, และไมดวนไมสําคัญ เลือกทํางานที่ตอง

สงพรุงนี้กอน เชน เขียนรายงานใหเสร็จ แลวคอยจัดโตะทํางานที่ไมเรงดวน การแบงเวลาใหกับชีวิต

สวนตัว ตั้งเวลาสําหรับการพักผอน เชน การออกกําลังกาย ดูหนัง หรืออานหนังสือ เพื่อไมใหเกิด

ความเครียดสะสม ทุกเย็นหลังเลิกงาน 18.00-19.00 น. ออกกําลังกาย และ 19.30-20.00 น. 

รับประทานอาหารเย็นรวมกับครอบครัว การหลีกเลี่ยงสิ่งที่เบี่ยงเบนความสนใจ ลดเวลาที่ใชกับ

โซเชียลมีเดียหรือกิจกรรมที่ไมชวยเพิ่มคุณคาในงานหรือชีวิตสวนตัว ปดการแจงเตือนโทรศัพทในชวง

ทํางานเพื่อไมใหถูกรบกวน ผลลัพธของการจัดเวลาอยางมีประสิทธิภาพจะเพิ่มประสิทธิภาพในการ

ทํางาน เพราะสามารถโฟกัสกับงานที่สําคัญที่สุดได ลดความเครียด เนื่องจากงานเสร็จตรงเวลาและมี

เวลาใหตัวเอง รักษาสมดุลชีวิต เพราะมีเวลาใหกับครอบครัว งาน และตัวเองในสัดสวนที่เหมาะสม 

การจัดเวลาอยางมีประสิทธิภาพไมเพียงชวยใหเราทําสิ่งตาง ๆ ไดมากข้ึน แตยังชวยใหเราใชชีวิต

อยางมีคุณภาพมากข้ึนดวย 

 

2. ใสใจการออกกําลังกายและโภชนาการ 

การดูแลสุขภาพรางกายเปนพื้นฐานสําคัญของสมดุลชีวิต วัยทํางานควรบริโภคอาหารที่มี

คุณคาทางโภชนาการ หลีกเลี่ยงอาหารสําเร็จรูป และหาเวลาออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ใสใจ

โภชนาการและการออกกําลังกายสุขภาพที่ดีเร่ิมตนจากการดูแลรางกายผานการควบคุมโภชนาการ 

วัยทํางานที่สงเสริมชีวิตแบบเรงรีบอาจละเลยเร่ืองสําคัญๆ แตการใสใจโภชนาการและการออกกําลัง

กายเสริมสราง การทํางานของการทํางานและการควบคุมโรคอยางตอเนื่อง  
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1. การออกกําลังกายเปนประจํา คือกุญแจสูสุขภาพที่ดีในวัยทํางาน ชวยลดความเครียด

และเพิ่มพลังงาน คือ การทํากิจกรรมทางกายที่ชวยเสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจ เมื่อออกกําลัง

กาย รางกายจะหลั่งสารเคมีที่มีประโยชน เชน เอ็นโดรฟน (Endorphins) ซึ่งชวยลดความเครียด ทํา

ใหอารมณดีข้ึน และชวยเพิ่มพลังงานในชีวิตประจําวันการลดความเครียด กลไกทางชีวภาพ เมื่อออก

กําลังกาย ระบบประสาทซิมพาเทติก (ที่กระตุนการตอบสนองตอความเครียด) จะสงบลง และสมอง

จะหลั่งเอ็นโดรฟน ซึ่งเปนสารที่ชวยใหรูสึกผอนคลายและมีความสุข หลังจากวิ่งหรือเดินเร็วประมาณ 

30 นาที คนที่รูสึกเครียดจากงานมักจะพบวาความเครียดลดลงและรูสึกสดชื่นข้ึน ผลทางจิตวิทยา 

การออกกําลังกายชวยใหเรามุงเนนกับกิจกรรมเฉพาะหนา เชน การนับจํานวนคร้ังหรือการเคลื่อนไหว

ทําใหเราเบี่ยงเบนความสนใจจากความคิดที่กอใหเกิดความเครียดดวยการเลนโยคะชวยใหคนมีสมาธิ

และผอนคลายจิตใจจากปญหาที่เผชิญ การเพิ่มพลังงานการกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต การออก

กําลังกายชวยเพิ่มการไหลเวียนของเลือด ทําใหออกซิเจนและสารอาหารเขาสูเซลลในรางกายมากข้ึน 

สงผลใหรูสึกมีพลังงาน การปนจักรยาน 20 นาทีในตอนเชาชวยใหรูสึกกระปร้ีกระเปราและพรอม

สําหรับการทํางานตลอดวัน การเสริมสมรรถภาพรางกาย การออกกําลังกายที่บานเปนทางเลือกที่ดี

สําหรับผูที่มีเวลาจํากัดหรือไมสะดวกไปยิม นี่คือการออกกําลังกายที่สามารถทําไดที่บาน 

การออกกําลังกายที่บาน การวอรมอัพ การวอรมอัพ เปนสิ่งสําคัญกอนการออกกําลังกาย

ทุกคร้ัง เพื่อเตรียมรางกายและลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ เชน การเดินหรือวิ่งอยูกับที่ การหมุน

แขนและขา แบบคารดิโอ กระโดดเชือก ชวยเพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและเผาผลาญแคลอร่ี การวิ่ง

อยูกับที่ เปนการออกกําลังกายที่งายและไมตองใชอุปกรณ การเตนแอโรบิก สามารถทําตามวิดีโอการ

เตนแอโรบิกที่มีอยูมากมายบน YouTube ชวยลดความเครียดผานการปลดปลอยพลังงานอยาง

สนุกสนาน เสริมความแข็งแรงของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต โยคะลดความเครียดและชวยให

จิตใจสงบ เพิ่มความยืดหยุนของรางกาย ทําใหรูสึกสดชื่น  แบบแรงตาน วิดพื้น (Push-ups) ชวย

เสริมสรางกลามเนื้อแขนและหนาอก สควอท (Squats) ชวยเสริมสรางกลามเนื้อขาและสะโพก แพ

ลงก (Plank) ชวยเสริมสรางกลามเนื้อแกนกลางลําตัว การยืดเหยียด ชวยเพิ่มความยืดหยุนและลด

ความเครียด การยืดกลามเนื้อ ควรทําหลังการออกกําลังกายเพื่อชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย การใช

อุปกรณเสริมดัมเบลล ใชสําหรับการออกกําลังกายแบบแรงตาน เชน การยกน้ําหนักยางยืดออกกําลัง

กาย ใชสําหรับการออกกําลังกายแบบแรงตานและการยดืเหยียด การออกกําลังกายแบบ HIIT (High-

Intensity Interval Training) การออกกําลังกายแบบ HIIT เปนการออกกําลังกายที่มีความเขมขนสูง

ในชวงเวลาสั้นๆ เชน การทําสควอทกระโดด (Jump Squats) หรือการทําเบอรพีส (Burpees) สลับ

กับการพัก 
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การออกกําลังกายที่บานไมจําเปนตองใชอุปกรณมากมาย แตสามารถทําไดอยางมี

ประสิทธิภาพและสนุกสนาน หวังวาเคล็ดลับเหลานี้จะชวยใหสามารถออกกําลังกายที่บานไดอยางมี

ประสิทธิภาพและมีความสุข  ชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อและหัวใจ ทําใหรางกายมีความอึด

ทนและไมรูสึกเหนื่อยงาย คนที่เลนเวท เทรนนิ่ง 3 คร้ังตอสัปดาหมักพบวามีเร่ียวแรงมากข้ึนใน

กิจกรรมประจําวัน เชน การเดินข้ึนบันไดหรือทํางานบาน กิจกรรมออกกําลังกายและผลลัพธ การวิ่ง

จอกก้ิง ลดความเครียดหลังเลิกงาน ทําใหหลับสบายในตอนกลางคืน เพิ่มพลังงานสําหรับวันถัดไป 

การออกกําลังกายเปนประจําไมเพียงชวยลดความเครียดและเพิ่มพลังงาน แตยังสงผลดีตอสุขภาพ

กายและจิตใจในระยะยาว หรือการออกกําลังกายรวมกับเพื่อนหรือครอบครัวชวยเพิ่มความสนุกและ

แรงจูงใจ เชน การเขารวมคลาส  ออกกําลังกายหรือการวิ่งรวมกัน ทําใหเรามีชีวิตที่สมดุลและมี

คุณภาพมากยิ่งข้ึน 

โภชนาการที่ดี อาหารและโภชนาการเปนโภชนาการเพื่อสุขภาพที่ดี เพื่อเปนแนวทางในการ

ดูแลสุขภาพของตนเอง ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง นําไปสูการมีสุขภาพและคุณภาพ

ชีวิตที่ดีตอไปวัยทํางานควรเนนการรับประทานอาหารผักผลไม ธัญพืชไมขัดสีโปรตีนไรไขมันและ

ไขมันที่ดีเชนเอโวคาโดหรือถ่ัวลดปริมาณน้ําตาลเกลือ อาหารแปรรูป เชน ฟาสตฟูด และควรให

สารอาหารที่จําเปนในการรักษารางกาย 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน คือ การเลือกบริโภคอาหารที่มีการเลือกอาหารที่มี

คุณคาทางโภชนาการสูง สารอาหารครบถวนและในสัดสวนที่ เหมาะสม เชน โปรตีนโปรตีน 

คารโบไฮเดรต ธัญพืชเต็มเมล็ด และผลิตภัณฑนมไขมันต่ําไขมัน วิตามิน และแรธาตุ เพื่อสนับสนุน

การทํางานของรางกายใหแข็งแรง มีพลังงานเพียงพอ และปองกันโรคตาง ๆความสําคัญของการ

รับประทานอาหารที่มีประโยชนและสมดุล ชวยใหรางกายแข็งแรง อาหารที่มีสารอาหารครบถวนชวย

ซอมแซมเซลลและเนื้อเยื่อ เพิ่มความแข็งแรงของระบบภูมิคุมกัน และสนับสนุนการทํางานของอวัยวะ

ตาง ๆ เชน การรับประทานโปรตีนจากปลาจากเนื้อสัตว        ไมติดมัน   ไข หรือถ่ัว ชวยซอมแซม

กลามเนื้อและสรางเอนไซมที่จําเปนตอรางกายเพิ่มพลังงานอาหารที่สมดุลชวยใหรางกายไดรับ

พลังงานที่เพียงพอและตอเนื่อง เพื่อการทํากิจกรรมในแตละวัน การบริโภคคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน 

ขาวกลองหรือมันฝร่ัง ชวยใหพลังงานนานข้ึนโดยไมทําใหน้ําตาลในเลือดพุงสูงเกินไป ลดความเสี่ยง

ของโรคการรับประทานผักและผลไมชวยลดความเสี่ยงของโรคเร้ือรัง เชน โรคหัวใจ เบาหวาน และ

ความดันโลหิตสูง การรับประทานผักใบเขียว เชน คะนา หรือผักโขม ชวยเสริมไฟเบอรและแอนตี้ออก

ซิแดนท ที่ดีตอหัวใจ อาหารที่มีประโยชนและสมดุล คือ มื้อเชา ขนมปงโฮลเกรน ทาอะโวคาโด 1 ชิ้น 

และไขตม มีประโยชน ในสวนโปรตีน ไขมันดี และไฟเบอร ชวยเพิ่มพลังงานและสมาธิในชวงเชา มื้อ
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กลางวัน สลัดอกไกพรอมผักหลากสี ประโยชน ใหโปรตีน คารโบไฮเดรตเชิงซอน และวิตามินครบถวน 

ของวาง ถ่ัวอัลมอนด 1 กํามือ  และโยเกิรตรสธรรมชาติประโยชน ใหพลังงานและไขมันดี ชวยลด

ความหิวระหวางมื้อ มื้อเย็น ปลาแซลมอนยาง เสิรฟคูกับผักนึ่งและขาวกลอง ประโยชน มีโอเมกา-3 

ชวยบํารุงสมองและหัวใจ พรอมไฟเบอรที่ดีตอการยอยอาหารผลลัพธจากการรับประทานอาหารที่

สมดุล ทําใหรางกายแข็งแรง ระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานไดเต็มประสิทธิภาพ เชน ระบบยอย

อาหารและการเผาผลาญพลังงาน มีพลังงานตลอดวัน ลดความออนเพลียและชวยเพิ่มสมาธิในการ

ทํางานสุขภาพยืนยาว ลดความเสี่ยงของโรคเร้ือรังและสงเสริมอายุที่ยืนยาว  อยางมีคุณภาพ การ

รับประทานอาหารที่มีประโยชนและสมดุลเปนรากฐานสําคัญของสุขภาพที่ดี ชวยใหรางกายแข็งแรง 

มีพลังงาน และลดความเสี่ยงของโรคตาง ๆ เพื่อการมีชีวิตที่สมดุลและยั่งยืน และการดื่มน้ําเพียงพอ 

ชวยใหรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ควรดื่มน้ําอยางนอย 8 แกวตอวัน หรือมากกวานั้นหาก

มีกิจกรรมที่ใชพลังงานมาก 

 

3. การจัดการความเครียดและเสริมสุขภาพจิต 

สุขภาพจิตที่ดีมีสวนสําคัญตอการดําเนินชีวิต การฝกสมาธิ การทํากิจกรรมที่สรางความสุข 

เชน การฟงเพลงหรือการอานหนังสือ สามารถชวยลดความเครียดและเพิ่มความผอนคลายได 

นอกจากนี้ การเปดใจพูดคุยกับเพื่อนหรือผูเชี่ยวชาญเมื่อรูสึกกดดัน ยังชวยใหวัยทํางานจัดการกับ

ปญหาที่เผชิญไดดีข้ึน   

การจัดการความเครียด เปนกระบวนการหรือวิธีการที่ใชเพื่อลดหรือควบคุมความเครียดที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เพื่อปองกันผลกระทบทางลบตอรางกาย จิตใจ และการดําเนินชีวิต การ

จัดการความเครียดที่ดีการสงเสริมสุขภาพจิตและความเปนอยูที่ดี ชวยใหเรารับมือกับสถานการณที่

กดดันไดอยางเหมาะสม และสงเสริมสุขภาพที่ดีในระยะยาว วิธีการจัดการความเครียดและตัวอยาง

กิจกรรม การทํากิจกรรมที่ชวยผอนคลาย เลือกทํากิจกรรมที่สรางความสุขและชวยลดความตึงเครียด

ของจิตใจ การออกกําลังกาย เชน การวิ่ง วายน้ํา หรือโยคะ ซ่ึงชวยกระตุนการหลั่งเอ็นโดรฟน (สาร

แหงความสุข) การฟงเพลง ฟงเพลงแนวผอนคลายหรือเพลงที่ชอบ เพื่อชวยปรับอารมณใหดีข้ึน  การ

ทําสมาธิ นั่งเงียบ ๆ และฝกการหายใจลึก ๆ ชวยลดอัตราการเตนของหัวใจและทําใหจิตใจสงบ การ

พูดคุยหรือปรึกษาผูอ่ืน การเปดใจพูดถึงปญหาหรือความรูสึกกับคนที่ไวใจ ชวยใหเรารูสึกไดรับการ

สนับสนุนและคําแนะนํา การพูดคุยกับเพื่อนหรือครอบครัวเพื่อแบงปนปญหา การปรึกษานักจิตวิทยา

หรือผูเชี่ยวชาญหากความเครียดสงผลกระทบรุนแรง การวางแผนและจัดลําดับความสําคัญ การ

บริหารเวลาและการจัดลําดับความสําคัญของงาน ชวยลดความรูสึกกดดันใชปฏิทินหรือแอปพลิเคชัน
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วางแผนงาน เพื่อจัดการภาระงานในแตละวัน แบงงานใหญเปนงานยอย ๆ ที่จัดการไดงายข้ึน การใช

เวลาในธรรมชาติ ธรรมชาติชวยฟนฟูจิตใจและลดระดับความเครียด เดินเลนในสวนสาธารณะหรือปา 

เพื่อสูดอากาศบริสุทธิ์ ทํากิจกรรมกลางแจง เชน ปนจักรยานหรือดูพระอาทิตยตก การดูแลสุขภาพ

กายและใจ การนอนหลับเพียงพอและรับประทานอาหารที่มีประโยชนชวยใหรางกายมีพลังในการ

จัดการกับความเครียด การเขานอนตรงเวลาและพักผอนอยางเพียงพอวันละ 7-8 ชั่วโมง การดื่มน้ํา

และรับประทานผักผลไมที่ชวยลดอาการออนลาของรางกาย ผลลัพธของการจัดการความเครียดที่ดี

สุขภาพกายแข็งแรงข้ึน ลดปญหาที่เกิดจากความเครียด เชน อาการ  ปวดหัว ปวดเมื่อยกลามเนื้อ 

หรือโรคเร้ือรัง สุขภาพจิตดีข้ึนมีอารมณที่มั่นคงและมีความสุขมากข้ึน เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน

และชีวิตประจําวันมีสมาธิและความคิดสรางสรรคในการแกปญหาที่ดีกวาเดิมการจัดการความเครียด

เปนทักษะสําคัญที่ชวยใหเรารับมือกับปญหาในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ การเลือกวิธีที่เหมาะสม เชน 

การทํากิจกรรมผอนคลาย การพูดคุย หรือการดูแลสุขภาพกายและใจ จะชวยใหเรามีสุขภาพดีและมี

ความสุขมากข้ึนในระยะยาว 

การสงเสริมสุขภาพจิตที่ดีดวยการสรางความสัมพันธที่ดี  7 วิธีดูแลสุขภาพจิต สรางอารมณ

ดี ชีวิตมีความสุข 1. สรางความสัมพันธที่ดีกับคนรอบตัว หมั่นใชเวลาในการกระชับความสัมพันธกับ

คนใกลชิด ไมวาจะเปนครอบครัว เพื่อน เพื่อนรวมงาน หรือแมแตเพื่อนบาน 

2. ดูแลสุขภาพรางกายของตัวเอง ออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอย 30 นาทีทุกวัน ไมวาจะ

เปนการวิ่ง เดิน โยคะ เตน ข่ีจักรยาน หรือแมแตการทําสวน จะชวยเสริมอารมณและปรับสุขภาพใหดี

ข้ึนได รวมถึงรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ ดื่มน้ําใหเพียงพอ อีกทั้งนอนหลับอยางเพียงพอดวย 

3. เรียนรูสิ่งใหมตลอดเวลา ทักษะความสามารถหรือความรูใหม ๆ จะชวยใหรูสึกวาตน

ประสบความสําเร็จในการทําสิ่งนั้น ๆ และเกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง โดยอาจเร่ิมจากการทํางานอดิเรก

หรือศาสตรที่ตนสนใจ เชน ทําอาหาร เลนดนตรี เย็บปกถักรอย เปนตน ซึ่งเทคโนโลยีในปจจุบันก็

ชวยใหเขาถึงความรูตาง ๆ ไดงายยิ่งข้ึน และมีหลักสูตรอบรมออนไลนที่คอยอํานวยความสะดวกให

เลือกมากมาย 

4. หลีกเลี่ยงสารที่เปนอันตราย อยาใชสารที่เปนอัตราย เชน ยาเสพติด แอลกอฮอล บุหร่ี 

เพื่อรับมือกับความรูสึก แมวาสิ่งเหลานี้ดูเหมือนวาจะชวยใหรูสึกดีข้ึนในระยะสั้น แตมันก็สามารถทํา

ใหรูสึกแยลงในระยะยาว อีกทั้งสารเหลานี้ยังเปนอันตรายที่ทําใหทั้งตัวเราและคนรอบขางเสี่ยงตอ

การเจ็บปวยเปนโรครายหรือบาดเจ็บได 

5. กําหนดเปาหมายและลําดับความสําคัญ ตั้งเปาหมายในชีวิต การใชชีวิตอยางไรแผนการ

และไรจุดมุงหมายอาจทําใหเกิดความเครียดและความวิตกกังวลตอชีวิตในอนาคต จึงควรตั้งเปาหมาย
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ในระยะยาว เพื่อชวยใหตระหนักวาสิ่งที่กําลังทําในปจจุบันนั้นมีความหมาย และมีกําลังใจที่จะทํา

ตอไปเพื่อบรรลุในสิ่งที่มุงหวัง ซึ่งอาจเขียนเปาหมายตาง ๆ ลงบนกระดาษ เชน การพัฒนาดาน

การศึกษา อาชีพ หรือบุคลิกภาพ เปนตน และจัดสรรเวลาเพื่อฝกฝนหรือทําตามเปาหมายในแตละวัน

อยางพอดี เพื่อไมใหกดดันตัวเองมากเกินไป 

6. เนนคิดในเชิงบวกและฝกขอบคุณตัวเอง พยายามคิดในแงบวก ยิ้มและบอกขอบคุณ

ตัวเองทุกวัน ปฏิบัติกับตัวเองอยางเคารพและเมตตา เห็นคุณคาในตัวเอง หลีกเลี่ยงการวิจารณหรือ

ดอยคาตัวเอง   

7. ขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนเมื่อจําเปน  

การสรางและรักษาความสัมพันธที่มีความหมายและคุณภาพกับบุคคลอ่ืน โดยเนนการ

สื่อสารที่ดี ความไววางใจ การใหเกียรติ และการสนับสนุนซึ่งกันและกัน ความสัมพันธที่ดีชวยสงเสริม

ความสุข สุขภาพจิตที่แข็งแรง และความสําเร็จในชีวิตสวนตัวและการทํางานองคประกอบของ

ความสัมพันธที่ดี การสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ การพูดคุยอยางตรงไปตรงมาและเปดใจ รวมถึงการ

ฟงอยางตั้งใจ การนัดพูดคุยกับเพื่อนที่อาจมีความเขาใจผิด เพื่ออธิบายความรูสึกและแกไขปญหา 

ความไววางใจและความซื่อสัตยการรักษาคําพูดและความลับ รวมถึงการแสดงออกถึงความซื่อสัตยใน

ความสัมพันธ การแบงปนเร่ืองสําคัญกับเพื่อนสนิท เพราะมั่นใจวาอีกฝายจะไมเปดเผยการสนับสนุน

และใหกําลังใจ การอยูเคียงขางในชวงเวลาที่ยากลําบากหรือแสดงความยินดีเมื่ออีกฝายประสบ

ความสําเร็จการใหกําลังใจเพื่อนกอนการสอบสําคัญ หรือฉลองความสําเร็จของเขาการใหเกียรติและ

เคารพกันการยอมรับความคิดเห็น ความตองการ และขอบเขตของอีกฝายการเคารพความเปนสวนตัว

ของเพื่อนโดยไมกาวกายชีวิตสวนตัวตัวอยางการสรางความสัมพันธที่ดี ความสัมพันธในครอบครัวการ

ใชเวลาอยูรวมกัน เชน การทานขาวพรอมหนาครอบครัว การทํากิจกรรมรวมกันชวยเสริมสรางความ

ผูกพันและความเขาใจในครอบครัวความสัมพันธกับเพื่อน การชวยเหลือเมื่อเพื่อนตองการความ

ชวยเหลือ เชน ชวยเพื่อนทํางานกลุม การแสดงน้ําใจและความเอาใจใส ชวยเสริมสรางมิตรภาพที่

ยั่งยืนความสัมพันธในที่ทํางาน การแสดงความยินดีกับเพื่อนรวมงานเม่ือเขาประสบความสําเร็จใน

โครงการการใหกําลังใจและสนับสนุนซึ่งกันและกันชวยสรางบรรยากาศการทํางานที่ดีความสัมพันธใน

ชุมชนการเขารวมกิจกรรมอาสาสมัคร เชน การชวยเก็บขยะในชุมชนการทํากิจกรรมรวมกันชวยสราง

ความสามัคคีและความเขาใจระหวางสมาชิกในชุมชน ประโยชนของความสัมพันธที่ดี สงเสริม

สุขภาพจิตลดความเครียดและสรางความมั่นคงทางอารมณเพิ่มคุณภาพชีวิตความสัมพันธที่ดีชวยให

เรารูสึกมีคุณคาและไมโดดเดี่ยวสรางเครือขายที่เขมแข็งความสัมพันธที่ดีชวยใหเรามีผูสนับสนุนใน

ยามที่ตองการการสรางความสัมพันธที่ดี เปนพื้นฐานสําคัญของชีวิตที่มีความสุขและประสบ



Journal of the Health Education Professional Association, Vol 38, Issue 2, July - December 2024 

 

118 

 

ความสําเร็จในระยะยาว โดยการสื่อสารที่ดี การไววางใจ และการใหกําลังใจซึ่งกันและกันชวยให

ความสัมพันธแนนแฟนและยั่งยืนการใสใจสุขภาพทั้งกายและใจผานวิถีใหมไมเพียงชวยใหวัยทํางาน

สามารถปรับตัวกับความเปลี่ยนแปลงของโลก แตยังเปนกุญแจสูความสําเร็จในชีวิตอยางมีความสุข

และยั่งยืนอีกดวย  

 

สรุปและขอเสนอแนะ 

 ความสมดุลของชีวิตเปนแนวคิดสําคัญในการบําบัดวิชาชีพ และถือเปนองคประกอบสําคัญ

ของผลลัพธของชีวิต เชน ความสุข และความพึงพอใจของความตองการ การรักษาสมดุลชีวิตอธิบาย

ถึงการปรับตัวของมนุษยทั้งรางกายและพฤติกรรมเพื่อรักษาดุลยภาพของชีวิตทามกลางความไมหยุด

นิ่งของสิ่งแวดลอมที่มีการเปลี่ยนแปลงและแปรปรวนอยูตลอดเวลาทั้งภายในและภายนอกรางกาย 

โดยความจําเปนพื้นฐานไดรับการตอบสนองอยางพอเพียง และทุกมิติแหงการดําเนินชีวิตมีความ

แข็งแกรง 

 บทความนี้หวังวาจะเปนแรงบันดาลใจใหคนวัยทํางานตระหนักถึงความสําคัญของการดูแล

ตนเองและสามารถนําแนวทางตาง ๆ ไปปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อสราง

สมดุลชีวิตที่สมบูรณและยั่งยืน การดูแลตนเองในวัยทํางานไมใชเร่ืองยาก แตตองมีการวางแผนและ

ความตั้งใจ การรักษาสมดุลชีวิตจะชวยใหเรามีสุขภาพที่ดีและมีความสุขในทุกๆ วัน 

1. การจัดลําดับความสําคัญ ควรกําหนดเปาหมายชีวิตและงานอยางชัดเจน พรอมสราง

แผนปฏิบัติการที่สมดุล 

2. การดูแลสุขภาพกาย หมั่นออกกําลังกาย รับประทานอาหารที่มีประโยชน และพักผอน

ใหเพียงพอ 

3. การดูแลสุขภาพใจ ฝกสติ สมาธิ และการมองโลกในแงดี รวมถึงการพูดคุยกับเพื่อน

หรือที่ปรึกษาเมื่อมีปญหา 

4. การบริหารเวลา ใชเทคนิคการจัดการเวลา เชน การทํางานทีละอยาง (single-tasking) 

หรือการใชเคร่ืองมือชวยจัดการงาน 

5. การพักผอน จัดเวลาสําหรับกิจกรรมที่ตนเองรัก เชน การทองเที่ยว การอานหนังสือ 

หรือการทํางานอดิเรก 

6. การเสริมสรางความสัมพันธ ใชเวลาเพื่อพัฒนาความสัมพันธกับครอบครัว เพื่อน และ

เพื่อนรวมงาน 
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7. การพัฒนาตนเอง เปนกระบวนการที่ตองใชเวลาและความพยายาม แตผลลัพธที่ไดจะ

ชวยใหเรามีชีวิตที่ดีข้ึนและประสบความสําเร็จในดานตาง ๆ ของชีวิต 

8. การใชชีวิตใหมีความสุขโดยเร่ิมตนจากตนเอง ยอมมาซึ่งความสุขสวนบุคคลและขยาย

ผลถึงการสรางสมดุลชีวิตกับงาน 
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