
วิธีเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรงและห่างไกลจาก Office Syndrome 

เนื่องจากในยุคสมัยนี้ มีการท างานด้านเอกสาร บัญชี พนักงานนั่งโต๊ะในทุกส านักงาน ทุกบริษัทจะต้องมี

พนักงานเหล่านี้อยู่เป็นจ านวนมาก ที่เราเรียกอีกนัยนึงว่า “พนักงาน Office” ซึ่งการท างานในรูปแบบนี้เป็น

เวลานานจะส่งผลให้บุคคลเหล่านั้นมีความเสี่ยงต่อโรค Office Syndrome  ถ้าพูดถึงเรื่อง Office Syndrome ก็

คือโรคชนิดหนึ่งที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อ เฉพาะส่วน เช่น หลัง แขน นิ้ว หรือเป็นอาการ เหน็บ ชา วูป ตามจุดที่

ปวดซึ่งสาเหตุนั้นก็มาจากการนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานโดยไม่ได้ขยับ ผ่อนคลาย หรือปรับท่านั่ง 

รวมทั้งความตึงเครียดของงานที่ท า จึงส่งผลท าให้เส้นประสาทถูกกดทับอย่างต่อเนื่อง จนน าไปสู่โรค Office 

Syndrome ดังนั้นเราจะมาเสนอวิธีเปลี่ยน Mindset (ความคิด) ในการออกก าลังกายเพ่ือให้ห่างไกลจาก Office 

Syndrome ดังนี้ 

 เรื่องความคิดและทัศนคติ การเปลี่ยน Mindset หรือการเปลี่ยนตัวเองต้องเริ่มจากความคิด เรา

ต้องเป็นคนที่มองหาด้านบวก หรือข้อดีของการกระท าหลายๆอย่างอยู่เสมอ จะช่วยแก้ปัญหา

ด้านความเครียดได ้

 จิตนาการถึงความส าเร็จ เราต้องหลับแล้วนึกถึงภาพตัวเองไปออกก าลังกาย ไปวิ่ง เข้าฟิตเนส นึก

ถึงสิ่งที่เราจะท าในที่นั้น มันจะช่วยเมื่อเราเริ่มที่จะท าสิ่งนั้นจะมีโอกาสส าเร็จมากขึ้น รวมทั้งยัง

ท าให้เราออกก าลังกายง่ายขึ้นอีกด้วย 

 แรงบันดานใจและแรงจูงใจในการออกก าลังกาย พยายามท าให้สภาพแวดล้อมของเรามันน่าออก

ก าลังกายมากขึ้น อย่างเช่น หาเพ่ือนมาออกก าลังกายด้วยกัน มีบุคคลเป็นเป้าหมายหรือไอดอล 

ช่วยสร้างก าลังใจ เราจะได้ไม่ท้อ หรือแม้กระทั่งปัจจุบันมีเทคโนโลยีใหม่ๆเข้ามาเพ่ือที่จะท าให้

การออกก าลังกายของเรานั้นสะดวกสนุกและก็ไม่น่าเบื่อ 

สุดท้าย การเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรงนั้นไม่ใช้การออกก าลังกายอย่างหนัก แต่สิ่งที่ส าคัญคือ “ความ

สม่ าเสมอ” 
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