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“สมดุลชีวติ 8 - 8 – 8”   
: สูตรสร้างความสุข สมดุล ให้กับชีวิตและการท างาน 

 

 

“เวลา” คือ ทรัพยากรที่มีค่าต่อมนุษย์และทุกคน ทุกคนมีเวลาเท่ากันหมด คือ 1 ปี มี 365 วัน 1 วัน 
มี 24 ชั่วโมง แต่หลายคนมักบ่นว่าไม่ค่อยมีเวลา อ้างว่างานเยอะบ้าง มีอะไรให้ทำเยอะบ้าง จนไม่มีเวลา
พักผ่อน หรือ พอถึงคราวพักผ่อนจริง ๆ เช่น วันหยุดยาว แทนที่จะได้เที่ยวพักผ่อนสบาย ๆ ก็ต้องหอบเอางาน
ไปทำด้วย บางคนบ่นกับตัวเองว่ามีเวลามากเกินไป จนไม่รู้จะทำอะไรบ้างในแต่ละวัน บางครั้งตั้งใจทำอะไรสัก
อย่างในวันนี้พรุ่งนี้แต่ไม่ได้ทำตามที่ตั้งใจไว้ เพราะพอถึงเวลาจริง ๆ ก็มีเรื่องประเดประดังเข้ามาจนไม่รู้ว่าจะ
เลือกทำอันไหนก่อน เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้แทบเป็นเรื่องปกติที่คนส่วนใหญ่โดยเฉพาะคนกลุ่มวัยทำงานประสบ
บ่อย ๆ สาเหตุที่เป็นเช่นนั้นไม่ใช่เวลาเป็นปัญหา แต่เพราะเขาเหล่านั้นไม่ใส่ใจให้ความสำคัญและไม่มีการ
บริหารวางแผนและจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพนั่นเอง ซึ่งการจัดสรรชีวิตให้ลงตัวเป็นสิ่งที่ใคร ๆ ก็
ปรารถนา เพราะแม้ทุกคนจะมีเวลา 24 ชั่วโมงเท่ากันในแต่ละวัน แต่ทำไมบางคนดูยุ่งจนแทบไม่มีเวลานอน 
ขณะที่บางคนชีวิตดูสบาย ๆ จัดสรรเวลาได้ลงตัวไปเสียหมด ถ้าอยากเป็นหนึ่งในคนที่มีตารางชีวิตสมดุล ทำ
ทุกสิ่งอย่างได้ตามที่ต้องการ ขณะเดียวกันก็มีเวลาได้นอนหลับอย่างเต็มอิ่มและมีเวลาส่วนตัวให้กับตัวเอง 
แนวคิด “สมดุลชีวิต 8 – 8 -8” จึงเป็นแนวทางหนึ่งที่จะช่วยให้เราสามารถทบทวนตัวเอง นำไปสู่การบริหาร
วางแผนและจัดการเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึง 1 วันมี 24 ชั่วโมง เคยลองคำนวณบ้างไหมครับว่า “แต่ละวัน
คุณใช้เวลาไปกับอะไรบ้าง” 

 

สมดุลชีวิต 8 – 8 – 8 คือ การแบ่งเวลาใน 24 ชั่วโมงออกเป็น 3 ส่วน แต่ละส่วนจะมีเวลา 8 ชั่วโมง
เท่ากัน “เป็นการจัดสรรเวลา สร้างสมดุลให้กับชีวิต 3 ช่วง ได้แก่ 8 ชั่วโมงแรก คือ นอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ 8 ชั่วโมงที่ 2 คือ การทำงานเต็มกําลังความสามารถ และหารายได้ และ 8 ชั่วโมงสุดท้าย เพื่อดูแล
และพัฒนาตนเอง ดูแลครอบครัว ตอบแทนผู้มีพระคุณ ทำกิจวัตรประจำวันและทำกิจกรรมสันทนาการที่ชื่น
ชอบ หรือ ที่สนใจ เพราะชีวิตคนเรานั้นไม่ได้มีแต่งาน ยังมีครอบครัว มีเพื่อน มีคนที่รัก จึงควรจัดสรรเวลาให้
เหมาะสมการมีสมดุลในชีวิตจะทำให้คนเรานั้นมีคุณภาพชีวิตที่ดี  ซึ่งจะส่งผลทำให้มีความสุขในที่สุด การ
จัดสรรเวลาจะช่วยให้เราเห็นภาพสิ่งที่ควรจะทำในแต่ละวันได้ง่ายขึ้น บางคนใช้เวลาทำงานเกิน 10 ชั่วโมง ใช้
เวลากับการเดินทางบนท้องถนนไม่ต่ำกว่าชั่วโมง บางคนยังแบกงานกลับไปทำต่อที่บ้านจนดึก ทำให้มนุษย์
เงินเดือนจำนวนไม่น้อยต้องเผชิญกับความเครียดซึ่งเป็นสาเหตุของโรคต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น Office Syndrome 
ไมเกรน หรือแม้แต่โรคซึมเศร้า ปัจจุบัน มีหลายองค์กรที่ตระหนักถึงความสำคัญของสมดุลงาน สมดุลชีวิต 
Work-Life Balance ซึ่งสูตรการบริหารจัดการเวลาแบบสมดุลชีวิต 8 – 8 - 8 ใน 1 วัน สามารถอธิบายโดย
ละเอียดได้ ดังนี้ 
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8 ชั่วโมง “ส ำหรับกำรนอนหลับพักผ่อน” 

           ต่อให้เราเป็นยอดมนุษย์แค่ไหน ร่างกายก็ยังต้องการเวลาสำหรับการพักผ่อนอยู่ดี ซึ่งการนอนหลับ  
คือ “การพักผ่อนที่ดีที่สุด” เพราะเป็นการปิดสวิตช์ตัวเองให้ร่างกายได้มีเวลาฟ้ืนฟูส่วนที่สึกหรออย่างเต็มที่ ใน
ระหว่างที่เราหลับนั้น ร่างกายจะหลั่ง Growth hormone หรือฮอร์โมนการเจริญเติบโตออกมา เพื่อช่วย
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ระบบเผาผลาญ และระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ซึ่งช่วงเวลาที่ฮอร์โมนหลั่งออกมามาก
ที่สุดคือ ช่วงระหว่าง 23.00 - 01.00 น. หากเป็นช่วงเวลาที่เราหลับลึกไปแล้ว Growth hormone ก็จะหลั่ง
ออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพที่สุด การได้นอนหลับจงึเป็นการพักผ่อนที่ดีที่สุด อาจกล่าวได้ว่าต่อให้ทำงานเก่ง
แค่ไหน หรือ มีรายได้สูงลิ่ว ถ้าต้องแลกกับสุขภาพที่ย่ำแย่จากการนอนไม่พอ หรือ พักผ่อนไม่เพียงพอก็ไม่
คุ้มค่า และอาจส่งผลกับประสิทธิภาพการทำงานในที่สุด  

ลองสังเกตดูว่าวันไหนที่เรานอนไม่พอ จะรู้สึกเพลีย อ่อนล้า ทำงานได้ไม่เต็มที่ เพราะฉะนั้นควรใส่ใจ
กับช่วงเวลานอนหลับด้วย ควรนอนให้ได้ไม่ต่ำกว่า 8 ชั่วโมง ซึ่งดังที่กล่าวเวลาการนอนที่เหมาะสมในข้างต้น 
ตามคำแนะนำของแพทย์ควรนอนไม่เกิน 5 ทุ่ม เพราะร่างกายจะได้พักผ่อนเต็มที่และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ในช่วงเวลาประมาณตี 1- 2 นอกจากนี้คุณภาพของการนอนก็สำคัญ หลายคนมีปัญหานอนไม่หลับ อาจเกิด
จากความเครียดสะสม หรือ วิตกกังวลกับเรื่องต่างๆ ซึ่งมีวิธีแก้หลายวิธี เช่น หมั่นออกกำลังกายสม่ำเสมอ งด
อาหารมื้อดึก ปรับอุณหภูมิในห้องนอนให้เหมาะสม เป็นต้น หากทำได้เช่นนี้จะส่งผลดีต่อสุขภาพในระยะยาว 
 

8 ชั่วโมง “ส ำหรับกำรท ำงำนอย่ำงเต็มก ำลัง” 

           ในกลุ่มวัยทำงาน ส่วนแรกที่ต้องแบ่งไว้อย่างชัดเจน คือ ชั่วโมงการทำงาน 8 ชั่วโมง แม้ว่าเวลาเข้า
งานจะชัดเจนอยู่แล้วในแต่ละแห่ง แต่ 8 ชั่วโมงนั้นก็ต้องเป็นการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพด้วย เพื่อจะได้ไม่
ไปเบียดบังเวลาอีก 16 ชั่วโมงท่ีเหลือที่เราแบ่งไว้ เริ่มด้วยการจัดลำดับความสำคัญของงานว่างานใดสำคัญและ
เร่งด่วนที่สุด เพื่อจะได้ทำให้เสร็จก่อนเป็นลำดับแรก หากเป็นงานที่เร่งด่วนแต่ไม่สำคัญ ก็อาจมอบหมายให้
ผู้อื่นทำได้ ถ้าเราเองยังติดงานเร่งงานด่วนอยู่  หรือถ้าเป็นงานสำคัญแต่ไม่เร่งด่วน ยังไม่มีกำหนดเดดไลน์ก็ยัง
สามารถเก็บไว้ทำทีหลังได้ และเม่ือว่างจากงานอื่น ๆ แล้วจึงค่อยมาดูว่ามีงานอะไรที่ไม่สำคัญและไม่เร่งด่วนคั่ง
ค้างอยู่บ้าง เพ่ือจะได้จัดการให้เสร็จลุล่วง 

กล่าวคือ พอถึงเวลาทำงาน ก็ทำงานอย่างเต็มที่ใน 8 ชั่วโมง แต่ใน 1 ชั่วโมง ควรหาเวลาผ่อนคลาย 
ละสายตาจากการทำงานประมาณ 5 – 10 นาท ีเพ่ือไม่ให้รู้สึกเหนื่อยล้าจนเกินไป ในช่วงเวลา 5 นาทีนั้น อาจ
บริหารร่างกายสักเล็กน้อย ให้กล้ามเนื้อได้ยืดเหยียดบ้าง จะได้ไม่เสียงต่อการเป็นออฟฟิศซินโดรม หรือจะพัก
ทานของว่าง พักผ่อนหย่อนใจให้ร่างกายสดชื่นก็ดี ในออฟฟิศบางแห่งจะมีมุมพักผ่อนให้พนักงานโดยเฉพาะ 
เช่น ห้องนั่งเล่น ห้องอ่านหนังสือ หรือมีบริการนวดคอบ่าไหล่ ช่วงเวลา 5 นาท ีอาจจะดูเหมือนเป็นเวลาสั้น ๆ 
แต่ก็ช่วยลดความตึงเครียดจากการทำงานได้ดีเลยทีเดียว 
           นอกจากนี้ควรทำงานให้เสร็จเรียบร้อยภายใน 8 ชั่วโมง ถ้าไม่จำเป็นจริง ๆ ไม่ควรหอบงานประจำมา
ทำต่อที่บ้านอีก หลายคนอาจจะคิดว่าต้องทุ่มเทกับงานให้มากที่สุด แต่การเอาเวลางานมาปะปนกับเวลา
พักผ่อน อาจทำให้เกิดความเครียดโดยไม่รู้ตัว และยังกินเวลานอนไปอีก ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคนอนไม่หลับและ 

https://th.jobsdb.com/th-th/articles/10-%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93-%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%81/
https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b9%82%e0%b8%a2%e0%b8%84%e0%b8%b0%e0%b8%87%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%a2-%e0%b9%86-%e0%b8%a3%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b8%a9%e0%b8%b2/
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โรคอื่น ๆ อีกมากมาย สำหรับใครที่คิดว่าตัวเองงานล้นมือ เวลาแค่ 8 ชั่วโมงมันไม่พอจริงๆ การจัดลำดับ
ความสำคัญของงานจะช่วยแก้ปัญหานี้ได้ โดยการแบ่งงานออกเป็น 4 ประเภทดังนี้ 

1. งานสำคัญ และเร่งด่วน : ต้องทำด้วยตัวเองทันที รอไม่ได้และต้องทำให้สำเร็จ 
2. งานสำคัญ แต่ไม่เร่งด่วน : ต้องทำด้วยตัวเองให้สำเร็จ แต่ไม่ด่วนมาก สามารถแบ่งเวลามาทำได้ 
3. งานไม่สำคัญ แต่เร่งด่วน : ให้คนอ่ืนช่วยเหลือได้ แต่ต้องทำทันที ไม่ควรล่าช้า  
4. งานไม่สำคัญ และไม่เร่งดว่น : งานที่ให้ใครช่วยทำแทนก็ได้ ถ้ามีเวลาว่างจริง ๆ ค่อยกลับมาทำ  

 
8 ชั่วโมงสำหรับกิจวัตรประจำวัน 
           หลังจากอุทิศเวลาให้กับนอนหลับอย่างเต็มอิ่มและการทำงานแล้ว อีก 8 ชั่วโมงที่เหลือคือช่วงเวลา
ส่วนตัวที่เราจะได้อุทิศเวลาให้กับตัวเองบ้าง ให้เวลาได้ทำในสิ่งรัก สิ่งที่ชอบ ปล่อยตัวปล่อยใจไปกับกิจกรรม
ต่าง ๆ ที่ทำให้เราสบายใจ และมีความสุข ซึ่งชีวิตที่สมดุลต้องมีความสุขจากการทำงานและชีวิตส่วนตัว ให้
เวลากับ 8 ชั่วโมงที่เหลือในการทำกิจวัตรประจำวัน อยู่กับครอบครัว พบปะเพื่อนฝูง หรือท่องเที่ยว เราอาจ
แบ่วเวลาออกเป็น 2 ส่วน 4 ชั่วโมงแรกในตอนเช้าก่อนทำงาน อาจจะตื่นเร็วกว่าปกติ เพื่อเลี่ยงรถติด ส่วนอีก 
4 ชั่วโมงที่เหลือ ก็เป็นเวลาสำหรับกิจกรรมส่วนตัวหลังเลิกงาน ไลฟ์สไตล์เราเป็นแบบไหนก็ทำสิ่งนั้น เพราะ
ชีวิตไม่ได้มีแค่งานอย่างเดียว และงานอดิเรกบางอย่างอาจสร้างรายได้เสริมอีกด้วย ที่สำคัญควรหาเวลาออก
กำลังกายให้ได้อย่างน้อย 1 ชั่วโมง 3 วัน ต่อสัปดาห์ เมื่อร่างกายแข็งแรง สุขภาพจิตก็จะดีตาม และมีพลัง
ทำงานได้อย่างเต็มที ่ 
 

จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า ไม่ว่าคุณจะทำงานประจำหรืองานอิสระ แม้กระทั่งการ Work from 
home ก็สามารถนำหลักการบริหารเวลา “สมดุลชีวิต 8 – 8 – 8” ไปปรับใช้ได้ และไม่จำเป็นจะต้องทำให้
สำเร็จในครั้งแรก ค่อย ๆ ปรับเวลาทีละนิด ลดข้ออ้างที่ไม่จำเป็นสักหน่อย อาจจะเริ่มจากหาเวลาพักผ่อน 
8  ชั ่วโมงก่อน พอปรับตัวได้แล้วก็ค่อยปรับเวลาในส่วนอื ่นๆ นอกจากจะมีเวลาเพิ ่มขึ ้นแล้ว ยังช่วยให้
สุขภาพจิตดี ร่างกายก็แข็งแรง มีพลังในการทำงานและใช้ชีวิตต่อไป ซึ่งในท้ายที่สุดอาจจะนำไปสู่การช่วย
คลาย หรือ ลดภาวะการเหนื่อยล้าหมดไฟ (Burnout) ในวัยทำงานลงไปได้อีกด้วย 
 

กรณีศึกษำ : Work-Life Balance 

ญี่ปุ่น : ในประเทศญี่ปุ่นมีวัฒนธรรมในการทำงานหนัก เลิกงานดึก จนแทบไม่มีเวลาพักผ่อน มีหลาย
เคสที่ต้องจบชีวิตลง ซึ่งเราเรียกโรคนี้ว่า “คาโรชิ” (Karochi Syndrome) ไม่ว่าจะเป็นคุณเคนจิ ฮามาดะ ที่
เสียชีวิตคาโต๊ะทำงานเนื่องจากหัวใจวาย ซึ่งพบภายหลังว่าคุณเคนจิ ทำงานวันละ 15 ชั่วโมงต่อวัน! หรือ
พนักงานสาวเอเจนซี่โฆษณาชื่อดังวัย 24 ที่ทำงานถึง 20 ชั่วโมงต่อวัน ต้องรับภาระงาน รวมถึงแรงกดดันอย่าง
หนักจากที่ทำงาน จนนำมาสู่ภาวะซึมเศร้า และฆ่าตัวตัวตายในอพาร์ทเม้นของบริษัท! ถือว่าเป็นโศกนาฏกรรม
ครั้งสำคัญที่ได้สร้างความตื่นตัวให้กับสังคมญี่ปุ่น รัฐบาลจึงผลักดันนโยบายให้ลดการทำงานเหลือแค่ 4 วันต่อ
อาทิตย์ ซึ่งบริษัทร้อยละ 8 ของญี่ปุ่นได้ใช้นโยบายนี้ไม่ว่าจะเป็น KFC Holdings Japan, Uniqlo หรือ  

https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2-time-boxing/
https://th.jobsdb.com/th-th/articles/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%A5%E0%B8%B2-time-boxing/
https://th.jobsdb.com/TH/EN/Search/FindJobs?AD=30&Blind=1&JSRV=1&Key=work+from+home&KeyOpt=EXACT&SearchFields=JobDetails
https://th.jobsdb.com/TH/EN/Search/FindJobs?AD=30&Blind=1&JSRV=1&Key=work+from+home&KeyOpt=EXACT&SearchFields=JobDetails


 

5 สมดุลชีวิต 8 – 8 – 8 : สูตรสรา้งความสขุ สมดุล ให้กับชีวิตและการทำงาน 

 

 
 
Family Mart แม้แต่ในประเทศไทยเอง ก็จะเห็นได้ว่าบริษัทยุคใหม่ มักจะออกแบบออฟฟิศให้มีบรรยากาศ
ผ่อนคลาย มีมุมนั่งชิล มุมกิจกรรม เช่น โต๊ะพูล หรือโต๊ะปิงปอง บางบริษัทส่งเสริมให้พนักงานออกกำลังกาย
หลังเลิกงาน เพราะเชื่อว่าสภาพแวดล้อม และความสุขในการทำงานจะส่งผลให้พนักงานทำงานได้ อย่างมี
ประสิทธิภาพและสร้างสรรค์ “WORK TO LIVE. DON’T LIVE TO WORK.” 

 

อังกฤษ : Work-Life Balance เป็นเรื ่องที ่คนอังกฤษให้ความสนใจมานานแล้ว โดยในปี ค.ศ. 
1810 โรเบิร์ต โอเวน (Robert Owen) นักเศรษฐศาสตร์และนักปฏิรูปทางสังคมชาวอังกฤษ ได้คิดสูตร 8 : 8 : 
8 (The 8-8-8 Rule) เพ่ือให้เราบริหารเวลา และชีวิตให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด กล่าวคือ 

8 ชั่วโมง : ทำงาน อย่าเสพติดงาน หรือโหมงานหนักเกินความจำเป็น หาเวลาพักเบรกระหว่างการ
ทำงาน ชั่วโมงละครั้ง ครั้งละ 5 นาที เช่น เดินเล่น เข้าหองน้ำ นั่งฟังเพลงชิล ๆ เพื่อลดความตึงเครียดในการ
ทำงาน และท่ีสำคัญพยายามอย่าเอางานกลับมาทำที่บ้าน 

8 ชั่วโมง : สันทนาการ หาเวลาไปเที่ยว พักผ่อนหย่อนใจ หลุดจากโลกเดิมที่เราเคยอยู่ เช่น ไปนั่งชิ
ลร้านกาแฟ เข้าสปา ไปแฮงเอ้าท์กับเดอะแก้ง ออกกำลังกายในสวน หรือทำกิจกรรมอะไรก็ได้ ที่ทำแล้ วมี
ความสุข ควรจะศึกษาธรรมะ ปฏิบัติธรรม เพ่ือให้เรามีสติ ใจเย็น และลดความเครียดได้ 

8 ชั่วโมง : นอนหลับ พักผ่อน แนะนำว่าควรเข้านอนช่วง 4 ทุ่ม แต่ไม่เกิน 5 ทุ่ม เพื่อจะได้หลับลึกใน
ช่วงเวลาเที่ยงคืน – ตี 1 ซึ่งเป็นช่วงที่ร่างกายได้หลั่งสารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ผลการวิจัยระบุไว้ว่าการที่เรา
นอนน้อย จะทำให้มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อม โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน 

 

ตัวอย่ำง : 
 
 

 
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7 สมดุลชีวิต 8 – 8 – 8 : สูตรสรา้งความสขุ สมดุล ให้กับชีวิตและการทำงาน 

 

ใบกิจกรรม สมดุลชีวิต 8 - 8 - 8 
ใน 1 วัน ท่านได้ท ากิจกรรมอะไรบ้าง ระบุลงในนาฬิกาสมดุลชีวิต 

 
 

6 โมงเช้า ถึง 6 โมงเย็น 

6 โมงเย็น ถึง 6 โมงเช้า 

นอน ............................ ชั่วโมง 

ท ำงำน ............................ ชั่วโมง 

กิจกรรมอื่น ๆ ........................... ชั่วโมง 


