
นาฬิกาชีวิต 
กิจกรรมที่ 20

สาระสำ�คัญ	
	 ฐานกาย ฐานใจ และฐานความคดิ เป็นต้นทนุความสขุของมนษุย์ และ

ทั้งสามส่วนมีผลต่อกันและกัน เนื่องจากการกินอยู่หลับนอนเป็นกิจกรรม 

ในชวีติประจ�ำวนัของทกุคน ถ้าหากจดัการให้เกดิผลดต่ีอสขุภาพกายย่อมจะ

ส่งผลต่ออารมณ์และความคิด แต่การดูแลฐานกายเป็นเรื่องใกล้ตัวที่สุด 

มักถูกมองข้ามและร่างกายยังได้รับผลกระทบจากนิสัยรวมทั้งวิธีการใช้ชีวิต

ที่บั่นทอน เช่น นอนดกึเกนิไป นอนไม่พอ ทานอาหารผดิเวลา เป็นต้น การ

ส�ำรวจนาฬิกาชวีภาพ (Biological clock) ที่เหมาะสมของตนเองจะช่วยให้มี

ข้อมลูในการปรบัตวัเพื่อให้ระบบฮอร์โมนหลายชนดิในร่างกายท�ำงานได้อย่าง

ปกต ิและสามารถใช้ชวีติได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

วัตถุประสงค์
1.	 ได้รู้จกัเวลาของแบบนาฬิกาชวีติที่เหมาะกบัตวัเอง

2.	 เหน็ประโยชน์ในการปรบัเวลากจิกรรมชวีติให้สอดคล้องกบันาฬิกาชวีติ

3.	 บอกวธิกีารปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมของตนเองเพื่อการมสีขุภาพที่ดี
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อุปกรณ์	
1.	 สไลด์รูปนาฬิกา

2.	 รูปกราฟเวลาแสดงประเภทนาฬิกาชวีติ 

3.	 กระดาษฟลบิชาร์ท 

4.	 ปากกาเคม ีอย่างน้อย 4 สี

เวลา   30 นาที

ขั้นตอน
1.	 เกริ่นน�ำว่า เราเคยได้ยนิค�ำว่า นาฬิกาชวีติหรอืไม่ ความหมายของนาฬิกา

ชวีติ คอื วงจรของระบบการท�ำงานในร่างกาย ที่ควบคมุการตื่น การน 

อนหลบั การหลั่งฮอร์โมน การเผาผลาญ พฤตกิรรม ระบบภูมิต้านทาน

โรค ถ้าหากใช้ชีวิตสวนทางกับนาฬิการะบบต่าง ๆ ในร่างกายก็จะ

แปรปรวน จนน�ำมาซึ่งอาการผดิปกตแิละโรคภยัโดยเฉพาะโรคอ้วน และ

โรคเบาหวาน
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ภาพที่ 20  นาฬิกาชีวิต

หมายเหต.ุจาก สร้างสขุภาพดตีามเขม็นาฬิกาชวีติ. โดย kapook.com (ม.ป.ป.).
[รูปภาพ].https://health.kapook.com/view11205.html

กิจกรรมที่ 20
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2.	 ชวนส�ำรวจเวลาที่ผู้เข้าร่วมเข้านอน ตื่นนอน ทานอาหารแต่ละมื้อ จด

จ�ำนวนลงในฟลปิชาร์ทที่เขยีนเส้นตรงบอกเวลา 24 ชม. โดยใช้ปากกา 

สตี่างกนั

•	 เริ่มต้นจากค�ำถาม “โดยทั่วไปตื่นนอนกี่โมง” ให้ยกมือนับจ�ำนวน 

ถามไปจนเหน็ภาพว่าน่าจะจดัได้กี่กลุม่ แล้วนบัจ�ำนวนของแต่ละกลุม่ 

จดจ�ำนวนคนลงในช่วงเวลานั้น ให้ใช้ปากกาแยกสตีามเวลาตื่นนอน

•	 ส�ำรวจเวลาที่ทานอาหารมื้อเช้า เที่ยง เยน็ โดยถามไปทลีะกลุ่มส ีใช้

ปากกาสเีดมิของกลุ่มจดจ�ำนวนลงบนเส้นเวลาที่ทานอาหาร

•	 ส�ำรวจเวลาเข้านอน ถามไปทลีะกลุ่ม ใช้ปากกาสเีดมิเช่นเดยีวกนั

•	 ค�ำถามเพิ่มเติม คนใกล้ตัวหรือที่เคยเห็นในชุมชน มีคนอื่นที่มีเวลา 

ตื่น เวลากนิ เวลานอน แตกต่างไปจากที่เหน็บนฟลปิชาร์ทอย่างไร 

3.	 สรปุผลการส�ำรวจที่จดบนกระดาษฟลปิชาร์ท 

•	 แม้จะมีเวลาตื่น เวลาเข้านอน กินข้าวแตกต่างกันไปบ้าง แต่มนุษย์

เป็นสิ่งมชีวีติที่ธรรมชาตอิอกแบบให้นอนกลางคนื ท�ำงานกลางวนั

•	 ถ้าแบ่งตามเวลาตื่นจะแบ่งได้เป็นกี่แบบ (หมายเหต ุ*ไม่จ�ำเป็นว่าจะ

ต้องเจอทกุแบบ ขึ้นกบัความหลากหลายของผู้เข้าร่วม)

4.	 ชวนส�ำรวจต่อ การตื่นนอนและท�ำงานต่าง ๆ ในระหว่างที่ตื่นจะมีช่วง

เวลาที่ดทีี่สดุของวนั คอื ช่วงเวลาที่เราพบว่ามคีวามพร้อมทั้งกายใจที่จะ

ท�ำงานท�ำกจิกรรม คดิได้อย่างมปีระสทิธภิาพมากกว่าช่วงเวลาอื่นของวนั 

ถามทีละกลุ่มว่าเวลาดีที่สุดของวันคือช่วงใด เขียนรูปดาวไว้ที่ช่วงเวลา

นั้นด้วยปากกาสปีระจ�ำกลุ่ม

5.	 ให้ข้อมูลเพิ่มเตมิ
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•	 ร่างกายเรามีจังหวะเวลาที่ต้องใช้พลังงาน เพิ่มพลังงาน คือ ตอน 

ตื่นนอน ต้องซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอด้วยตัวเองในยามนอน ถ้าเรา 

กนิสิ่งที่ร่างกายจ�ำเป็นต้องได้รบัไม่พอ นอนไม่พอ เรามพีลงัชวีติลดลง 

แก่เร็ว ป่วยง่าย ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง เป็นไปตามกลไกธรรมชาติที่ 

นักวิทยาศาตร์ค้นพบว่าการท�ำงานของยีนในร่างกายนั้นเกือบ 80% 

ท�ำงานตามระบบนาฬิกาชวีภาพในแต่ละวนั (หมายเหต*ุ*)

•	 เวลานอน ร่างกายท�ำอะไรบ้าง 

ภาพที่ 21  ปรับสมดุลร่างกายตามเข็มนาฬิกา

หมายเหต.ุจาก ปรบัสมดลุร่างกาย ตามเขม็นาฬิกาชวีติ.
โดย Baepaeliang. (2563, 4 ธนัวาคม).

[รูปภาพ].https://www.baepaeliang.com/blog/balance-the-body/

กิจกรรมที่ 20
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6.	 ชวนคยุ

•	 การกินอยู่หลับนอนของเราสอดคล้องกับแบบของนาฬิกาชีวิตของเรา

หรอืไม่ เกดิอะไรขึ้นที่ท�ำให้เราพกัไม่พอ กนิอยู่ไม่เหมาะสม 

•	 สภาพร่างกายจิตใจของเราเป็นอย่างไรเมื่อเราไม่ได้จัดเวลาในชีวิต

ประจ�ำวนัให้สอดคล้องกบัแบบแผนเวลาชวีติจากประสบการณ์ที่ผ่านมา

•	 เมื่อได้รู ้ว ่านาฬิกาชีวิตของแต่ละคนมีความแตกต่างกันอยู ่บ้าง 

มผีลต่อการเข้าใจคนอื่นอย่างไร

•	 จะน�ำความเข้าใจเรื่องนี้ไปท�ำอะไรบ้าง ให้คดิส�ำหรบัตวัเองหนึ่งอย่าง 

และส�ำหรบัผู้อื่นที่เราใกล้ชดิอกีหนึ่งอย่าง

หมายเหตุ

* เราอาจสงัเกตได้จากคนรอบตวัว่าแต่ละคนมรีายละเอยีดของการนอนและช่วงเวลาที่ท�ำงาน

ได้ดีที่สุดแตกต่างกัน รูปแบบนาฬิกาชีวิตที่สะท้อนภาพของการนอนและพลังงานในการ

ท�ำงานที่ดีของมนุษย์แบ่งออกเป็น 4 รูปแบบ ได้แก่ สิงโต โลมา หมาป่า และหม ี

ถ้าหากเราสามารถปรับชีวิตประจ�ำวันให้ใสัมพันธ์กับนาฬิกาชีวิตแบบของเราก็จะส่งผลต่อ

สขุภาพกายและใจ รวมทั้งท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 
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กิจกรรมที่ 20

ภาพที่ 22  รูปแบบนาฬิกาชีวภาพแบ่งคนออกเป็น 4 แบบ (สิงโต, โลมา, หมาป่า และหมี)

จาก คณุควรนอนและตื่นเวลาไหนดทีี่สดุ.
โดย Chowa. (ม.ป.ป.).

[รูปภาพ]. https://www.chowa.in.th/blogs/chowa/chronotype
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** เมื่อปี 2017 นกัวทิยาศาสตร์ทั้ง 3 ท่าน ได้แก่  Jeffery Hall, Michael Rosbash และ Michael 

Young ได้รบัรางวลัโนเบลด้าน Physiology or Medicine เนื่องจากมกีารค้นพบ กลไกระดบั

โมเลกุลในสิ่งมีชีวิตที่ควบคุมและขับเคลื่อนระบบนาฬิกาชีวภาพ (Circadian Rhythm หรือ 

internal biological clock) โดยการวจิยั พบว่าการท�ำงานของยนีในร่างกายนั้น เกอืบ 80% 

ท�ำงานตามระบบนาฬิกาชวีภาพในแต่ละวนั ดงันั้น หากมกีารปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมที่กระทบ

กระเทอืนต่อระบบนาฬิกาชวีภาพดงักล่าว จะมผีลให้เกดิโรคภยัไข้เจบ็ต่างๆ ได้

อ้างอิง

•	 Chowa. (ม.ป.ป.).คุณควรตื่นหรือนอนเวลาไหนดีที่สุด. https://www.chowa.in.th/blogs/

chowa/chronotype

•	 Baepaeliang. (2563, 4 ธนัวาคม). ปรบัสมดลุร่างกาย ตามเขม็นาฬิกาชวีติ.https://www.

baepaeliang.com/blog/balance-the-body/

•	 ชมรมฟื้นฟูสขุภาพผู้ป่วยโรคมะเรง็. (2563,16 มถินุายน).ไขรหสั นาฬิกาชวีติ NEW NOR-

MAL.https://www.siamca.com/article/detail/690
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