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วตัถปุระสงค ์ 

- เพื่อหาวิธีท่ีสามารถมีความสุขในการทาํงาน ในยคุท่ีสังคมกาํลงัเขา้สู้สภาวะสังคมผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์ 

บทสรุปองคค์วามรู้ 

ในยคุปัจจุบนัท่ีคนวยัทาํงานลดลงเร่ือยๆจากสภาวะท่ีเด็กเกิดนอ้ย จึงทาํใหค้นท่ียงัอยูใ่นตลาดแรงงานตอ้งทาํงานในปริมาณท่ี

มากกวา่ท่ีคนทาํงานในสภาวะปกติควรไดรั้บ การหาสมดุลระหวา่ง “งาน” และ “สุขภาพ “ จึงเป็นส่ิงท่ีสาํคญัมาก ทั้งในส่วนของ

สุขภาพกาย และ สุขภาพจิต 

 

5 ปัญหาสุขภาพจิตคุกคามชีวิตวยัทาํงาน ไดแ้ก่ 

(อา้งอิงจากบทความ 5 ปัญหาสุขภาพจิตคกุคามชีวิตวยัทาํงาน โรงพยาบาลวิมตุ) 

1 เครียดสะสม 

2 ภาวะหมดไฟในการทาํงาน (Burnout Syndrome) 

3 ภาวะความพึงพอใจในตนเองตํ่า (Low self esteem) 

4 โรคซึมเศร้า (Depression) 

5 กลุ่มโรควิตกกงัวลและแพนิค (Panic Disorder) 

 

7 โรคฮิตคุกคามชีวิตคนทาํงาน  

(อา้งอิงจากบทความ 7 โรคฮิตคุกคามชีวิตคนทาํงาน โรงพยาบาลกรุงเทพ) 

1 โรคปลอกประสาทอกัเสบ 

2 โรคเครียดลงกระเพาะ 

3 โรคความดนัโลหิตสูง 

4 ออฟฟิศซินโดรม 

5 โรคหวัใจ 

6 โรคกรดไหลยอ้น 

7 โรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบ 

 

ถึงแมว้า่ชีวิตกบัโรคภยัจะเป็นของคู่กนั แต่การรักษาสุขภาพกายและจิตของพนกังานเอง ก็เป็นหน่ึงในปัจจยัสาํคญัท่ีทาํให้

องคก์รสามารถรักษาบุคลากรท่ีมีความสามารถ ใหอ้ยูท่าํงานกบัองคก์รต่อไปอีกนานๆได ้ 



2 

  

สรุปองคความรูของ...อุทยานเทคโนโลยี มจพ. .. 
 

เรื่อง  Work Life Balance ในการทำงาน  
..................................................................................................................................... 

ผูจัดทำ 
(ใสคำนำหนา/ตำแหนง 
ทางวิชาการใหครบถวน) 

วันท่ีนำเสนอ 15 มีนาคม 2567 

ประเภทองคความรู  ดานการเรียนการสอน  ดานวิจัย เทคโนโลยีและนวัตกรรม  ดานการบริการวิชาการ  ดานการบริหารจัดการ 
 

กิจกรรมการประกวด KM Sharing Day ออกคร้ังท่ี 7       หนา 

ออกโดย : คณะกรรมการดำเนนิการจัดการความรูมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนอื เร่ิมใช 15 มีนาคม 2567 

 

 

Work-Life Balance คืออะไร? 

Work Life Balance เป็นอีกหน่ึงค่านิยมการทาํงานแบบใหม ่โดยมีเป้าหมายชดัเจนเพื่อมุ่งเนน้ “ความสมดุล” ระหวา่งการ

ทาํงานและการใชชี้วิต โดยไม่เช่ือวา่การทาํงานหนกัแบบถวายหวัคือส่ิงท่ีน่ายกยอ่งอีกต่อไป ในทางตรงกนัขา้ม การทาํงานใน

รูปแบบ Work Life Balance เช่ือวา่ การ Work ท่ีดีจะนาํมาซ่ึง Balance ท่ีลงตวัใหเ้ราใชชี้วิตอยา่งมีความสุข สุขภาพแขง็แรง 

รวมถึงมีเวลาอยูก่บัคนท่ีคุณรัก คือส่ิงสาํคญัท่ีควรใหคุ้ณค่ามากกวา่ 

 

แนวทางการสร้าง Work Life Balance ในองคก์ร  

(อา้งอิงจากบทความ “วิธีสร้าง Work Life Balance ใหมี้ประสิทธิภาพ และตอบโจทยค์นรุ่นใหม่” https://th.jobsdb.com/) 

1. โฟกสัตวังานมากกวา่ระยะเวลาในการทาํ 

ประสิทธิภาพการทาํงานไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัระยะเวลาท่ีทาํเสมอไป จริงอยูบ่างงานท่ีมีรายละเอียดมาก เวลาเป็นปัจจยัสาํคญัก็จริง แต่

การรังสรรคช้ิ์นงานบางช้ินโดยใชเ้วลาท่ีมากเกินไป หรือล่วงเลยจนตอ้งเบิกโอที นัน่ไม่ไดก้ารันตีวา่ส่ิงนั้นจะทาํให้งานออกมามี

คุณภาพแต่อยา่งใด 

 

2.สวสัดิการและสภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงาน 

สภาพแวดลอ้มการทาํงานท่ีดี ยงัเป็นส่วนหน่ึงท่ีช่วยใหพ้นกังานผอ่นคลายจากความตึงเครียดระหวา่งการทาํงาน ในบางบริษทั

อาจมีห้องนอนไวใ้ห้ระหวา่งวนั หอ้งออกกาํลงักาย มุมนํ้ามุมขนม หอ้งเกมส์ ใหค้นทาํงานรู้สึกวา่ไดเ้ติมคาํวา่ Life Balance ใน

ดา้นอ่ืนของชีวิต จะไดมี้แรงกลบัมาทาํงานต่อ 

 

3.ระบบการทาํงานท่ียดืหยุน่ 

อาทิเช่น นโยบาย Work from Home สนบัสนุนการทาํงานแบบ Work Life Balance ไดดี้ เพราะคนทาํงานไดเ้วลาท่ีมากขึ้น ไม่

ตอ้งเสียเวลาเดินทาง ลดความเหน่ือยลา้จากการจราจร หรืออาจจะใช ้ระบบการทาํงานแบบ Hybrid สลบัวนัเขา้ออฟฟิศ 

 

ประโยชน์ท่ีไดรั้บ 

-ไดค้น้หาแนวทางใหม่ๆ เพื่อใหส้ามารถรักในงานท่ีตนเองทาํไดม้ากขึ้น 

-ไดน้าํเสนอแนวทางท่ีคน้ควา้ใหอ้งคก์รไดพ้ิจารณา 

หมายเหตุ 

 

https://th.jobsdb.com/



