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เรียนรู้การจัดตารางชีวิตให้เหมาะสม ฝึกวินัยและสร้างการตระหนักรู้เท่าทันตัวเอง จะช่วยให้การท างานที่บ้านของ
เราได้ผลลัพธ์ยอดเยี่ยมทั้งคุณภาพงานและคุณภาพใจ 

ช่วงเวลา : เวลาท างาน (จันทร์-ศุกร์) 

อุปกรณ์ : โต๊ะท างาน / สิ่งของเล็กๆ น้อยๆ ที่ดีต่อใจเรา (ส าหรับวางบนโต๊ะท างาน) 

วิธีการ 

1. จัดมุมหนึ่งของบ้านให้เป็นมุมส าหรับท างาน จัดโต๊ะท างานให้เป็นระเบียบ ลองหาสิ่งของเล็กๆ น้อยๆ ที่ดี
ต่อใจ หรือท าให้เรารู้สึกมีความสุข ผ่อนคลายมาวางไว้บนโต๊ะ เช่น ต้นไม้ต้นเล็กๆ, รูปภาพประทับใจ, 
ตุ๊กตาตัวเล็กๆ ฯลฯ 

2. ก าหนดตารางเวลาการท างานในแต่ละวัน (จันทร์-ศุกร์) เริ่มตั้งแต่ตื่นนอน อาบน ้า รับประทานอาหารเช้า 
เริ่มท างาน อย่าลืมก าหนดเวลาส าหรับพักระหว่างวันทั้งช่วงเช้าและช่วงบ่าย รวมถึงเวลาในการ
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รับประทานอาหารกลางวัน และพยายามเลิกท างานตามก าหนดเวลา (ไม่ควรเกิน 18.00 – 19.00 น.) ถ้า
วันแรกยังท าไม่ได้ ขอให้พยายามค่อยๆ ปรับให้เป็นไปตามก าหนดเวลา ไม่บีบรัด หรือเคร่งครัดมากจน
รู้สึกขาดความสุข 

3. ในช่วงพักของวัน ให้เราใช้เวลาประมาณครึ่งชั่วโมงในการผ่อนคลาย เลือกกิจกรรมเบาๆ เช่น จิบน ้าชา, 
รับประทานของว่างเล็กๆ น้อยๆ, เล่นกับสัตว์เลี้ยง หรือพูดคุยกับคนในครอบครัว ฯลฯ 

4. ระหว่างการท างาน ให้เราสังเกตร่างกายว่ามีความตึง เกร็ง หรือไม่ สังเกตใจว่าก าลังตึงเครียดมากเกินไป
หรือเปล่า? หากรู้สึกตึงเครียดจนเกินไป ขอให้เราวางมือจากงาน หายใจเข้าออกลึกๆ ยาวๆ สัก 3-4 รอบ 
ผ่อนคลายด้วยการยืดเหยียดร่างกาย เปลี่ยนอิริยาบถเป็นลุกเดินเข้าห้องน ้า ดื่มน ้า แล้วจึงค่อยกลับมา
ท างานต่อ 

5. หากไม่สามารถก าหนดตารางเวลาในการท างานได้ (ตามข้อ 2) ลองเปลี่ยนเป็นการก าหนดเนื้องานที่เรา
อยากจะท าให้เสร็จในวันนั้นๆ แทนก็ได้ เช่น ก าหนดในใจว่าวันนี้เราจะท างานชิ้นนี้ให้เสร็จ แล้วใช้เวลาอยู่
กับการท างานตรงหน้า หากอะไรดึงดูดใจเราให้หันเหไป ขอให้เราได้สังเกต รับรู้ความรู้สึกภายในใจ ผ่อน
คลายร่างกาย หายใจเข้าออกลึกๆ ยาวๆ ลุกข้ึนยืดเหยียดร่างกายเล็กน้อย แล้วกลับมามีสมาธิกับงาน
ตรงหน้าอีกครั้ง 

6. หากเนื้องานที่ก าหนดไว้ต้องใช้เวลามาก อาจพักออกไปท ากิจกรรมเบาๆ ระหว่างการท างานประมาณครึ่ง
ชั่วโมงได้เช่นเดียวกัน และเม่ืองานเสร็จ ควรให้รางวัลกับตัวเอง เช่น ไปเดินเล่นดูต้นไม้ดอกไม้รอบๆ บ้าน, 
ท าเมนูอาหารอร่อยๆ รับประทานกับครอบครัว หรือท ากิจกรรมผ่อนคลายอ่ืนๆ ที่เราอยากจะท าเพ่ือเป็น
การชื่นชม และมอบความสุขให้กับร่างกายและหัวใจของเรา 

กิจกรรมนี้อยู่ในหมวด Readjust ปรับชีวิตเปลี่ยนโหมดใจ : ให้การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันของเรากลายเป็น
กิจกรรมที่เอ้ือต่อการเท่าทันอารมณ์ ความคิด มีสติ รู้เนื้อรู้ตัว ไม่ว่าจะเป็น ล้างมือ ล้างจาน อาบน ้า ทานอาหาร 
เป็นต้น 

ให้ช่วงเวลาของการอยู่บ้าน ได้สร้างโอกาสใหม่ ให้คุณค่าและเพ่ิมความหมายในการดูแลชีวิตจิตใจของตัวเองและ
คนรอบข้าง ด้วยชุดความรู้ ‘เมนูภูมิคุ้มใจ 14 วันฉันท าได้’ ที ่happinessisthailand.com และ FB ความสุข
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