
“กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูสูการปฏิบัติ Season 2  : แบงเวลาอยางไรใหลงตัว” 

สํานักงานมหาวิทยาลัย รวมกับ โรงเรียนการทองเที่ยวและการบริการ จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรูสูการ

ปฏิบัติ Season 2 (พ.ศ. 2567 – 2568) คร้ังที่ 6 ในหัวขอ “แบงเวลาอยางไรใหลงตัว” โดยไดรับเกียรติจาก 

ผูชวยศาสตราจารย ดร.พิทักษ จันทรเจริญ อธิการบดี ใหเกียรติเปนประธานในพิธีเปด โดยมี บุคลากรสาย

วิชาการ สายสนับสนุน และนักศึกษา รวมกิจกรรม เมื่อวันพุธที่ 21 สิงหาคม 2567 เวลา 13.00 – 15.00 น. 

ณ หอง Activity space อาคารเรียน 1 ชั้น 2 เปาหมายกิจกรรมครั้งนี้ คือ ผูเขารวมกิจกรรมสามารถจัดลําดับ

ความสําคัญของการทํางานแตละประเภทไดอยางเหมาะสม และสามารถบริหารเวลาอยางมีประสิทธิภาพ ไม

วาจะเปนเวลางานหรือเวลาสวนตัว เพ่ือปรับสมดุลชีวิตใหลงตัวได 

 จากกิจกรรม “แบงเวลาอยางไรใหลงตัว” มีผูเขารวมกิจกรรม จํานวน 58 คน และเขารวมกิจกรรม

ทางออนไลน 47 คน  รวมจํานวนทั้งส้ิน 105 คน สรุปประเด็นไดดังนี้ 

1. สิ่งที่ผูเขารวมกิจกรรมคิดวา “work life balance” ดีหรือมีประโยชนตอ ทานอยางไร 

อันดับ 1 สรางสมดุลชีวิต ทําใหชีวิตมีความสมดุลและมีความสุขมากข้ึน ชวยสรางสมดุล
ระหวางการทํางานและชีวิตสวนตัวสงเสรมิความสุขในการใชชีวิตประจําวัน 

50.70% 

อันดับ 2 ประโยชนของการบริหารเวลา ทําใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ มีเวลาสําหรับการ
พัฒนาตนเองและทํากิจกรรมที่สนใจ ชวยฟนฟูรางกายและจิตใจ ทําใหชีวิตลงตัวมากข้ึน 

32.39% 

อันดับ 3 การจัดการเวลาอยางเหมาะสม แบงเวลาใหกับงานและกิจกรรมอ่ืนๆ อยางเหมาะสม 
วางแผนและจัดลําดับความสําคัญของกิจกรรมตางๆ ใชเวลาใหเกิดประโยชนสงูสุด 

16.90% 

 

2. ผูเขารวมกิจกรรม มีเทคนิคการแบงเวลาชีวิต หรือสรางสมดุลชีวิต อยางไร 

อันดับ 1 การจัดการเวลาและจัดลําดับความสําคัญ การจัดสรรและแบงเวลา, การจัดลาํดับ
ความสําคัญ, การวางแผนและจัดการเวลา, และการแยกเวลางานและเวลาสวนตัว. 

48.20% 

อันดับ 2 การสรางสมดุลชีวิต คือการใสใจทั้งงาน ตัวเอง และครอบครัว และใหความสาํคญั
กับการทํางาน พักผอน ออกกําลังกาย กิน เที่ยว และดนตรี 

31.65% 

อันดับ 3 การใชเวลาอยางมีคุณคาและสรางความสุข ทําใหทุกๆ เวลามีความสุขและมี
ความหมายที่สุด 

20.14% 

 

3. ปญหา อุปสรรค ของการแบงเวลาหรือบริหารเวลาของตนเอง คืออะไร 

อันดับ 1 ปรมิาณงานมาก/งานเรงดวน งานที่เขามาพรอมๆกันที่ปริมาณมาก และกําหนดสง

งานที่เรงดวน 

42.62% 

อันดับ 2 การจัดการเวลาไมมีประสิทธิภาพ จัดสรรเวลาไมไดอยางที่ต้ังใจ ไมรูจักตัวเองวาทํา

อะไรอยู แบงเวลาไดไมดีเนื่องจากงานเยอะ ลืมวามีเวลามีจํากัด และบางคร้ังเวลา

ทํางานไมแนนอน 

31.15% 

อันดับ 3 ไมมีปญหาหรือสามารถจัดการได 

 

26.23% 



4. ความพึงพอใจตอ “แบงเวลาอยางไร ใหลงตัว” 

4.74 = 94.71 
 

จากการสัมภาษณเชิงลึก  

ทานท่ี 1  

 สิ่งท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรม 

จากการเขารวมในกิจกรรมวันนี้ทั้ง 3 กิจกรรม ไดรับรูถึงเทคนิคของกรบริหารจัดการเวลา 
สามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได  

 ขอเสนอแนะตอการจัดงานคร้ังน้ี 

    อยากใหขยายระยะเวลาการจัดกิจกรรม ซ่ึงเปนประโยชนตอท้ังสายวิชาการและสายสนับสนุน ที่
จะไดแลกเปล่ียนเรียนรูงานที่ทํา และไดรูจักกันมากข้ึน 
ทานท่ี 2 

 สิ่งท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรม 

จากการเขารวมกิจกรรม กิจกรรมมีความสนุกสนาน ถาเราจัดสรรไดดีจะทําใหชีวิตเรามีความสุข 

 ขอเสนอแนะตอการจัดงานคร้ังน้ี 
ใหขยายระเวลาการจัดกิจกรรมใหเพ่ิมมากข้ึน 

ทานท่ี 3 

 สิ่งท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรม 

ไดรับรูถึงการบริหารจัดการเวลาใหลงตัว ทั้งในเร่ืองของงาน ครอบครัว หรือสุขภาพ และการ
พัฒนาตนเองในเร่ืองของความรู  

 ขอเสนอแนะตอการจัดงานคร้ังน้ี 

 ไดรับความสนุก และไดทราบถึงความรูประวัติความเปนมาเชิงลึกของแตละสถานท่ีสําคัญใน

มหาวิทยาลัย 

ทานท่ี 4 

 สิ่งท่ีไดจากการเขารวมกิจกรรม 
ไดเรียนรูเ ร่ืองของการแบงเวลาใหถูกตอง ซ่ึงสอดคลองและมีประโยชนตอการทํางานใน 

ชีวิตประจําวัน 

 ขอเสนอแนะตอการจัดงานคร้ังน้ี 
อยากใหมบีุคลากรมาเขารวมกิจกรรมมากข้ึน 
 
 
 
 



ทานท่ี 5 

 สิ่งที่ไดจากการเขารวมกิจกรรม 
จากการเขารวมกิจกรรม พบวาแตละคนมีเวลามากนอยไมเหมือนกัน บริบทของการแบง

เวลาข้ึนอยูกับสภาพการทํางานหรือชีวิตครอบครัว ซ่ึงทั้งสองสวนน้ีลวนมีความสําคัญ เราทุกคนมีเวลา 
24 ชั่วโมงเทากัน แตเราสามารถแบงไดวาสวนไหนเปนของงาน ของครอบครัว หรือสวนตัว หากรูจัก
จัดสรรใหดีและถูกตอง ก็จะไมสงผลกระทบท้ังในเร่ืองงานและครอบครัว 

 ขอเสนอแนะตอการจัดงานครั้งนี้  
ผูเขารวมอยากใหขยายเวลาในการทํากิจกรรมเพ่ิมมากข้ึน นอกจากนี้ ยังมีความเห็นวากิจกรรมที่

ทํา ยังไมสอดคลองกับหัวขอเทาที่ควร 
 

 


