
 

กระแสของ Work from home กําลังฮติทัวโลก มใิชเ่พงิมาเกดิตอน Covid 19 แต่ทํา
กันมาหลายปีแลว้ในต่างประเทศโดยเฉพาะอย่างยงิในบรษัิทระดับโลกอย่างเช่น Amazon, 
Apple, Google, Microsoft, Twitter ส่วนของไทยเราก็มีการพูดในเรืองนีมากขนึเป็นลําดับ
เพราะเบอืเรอืงรถตดิ หรอืตอ้งการหนีฝุ่ น PM 2.5 และปัจจุบันก็เพอืร่วมดว้ยชว่ยกันควบคุมการ
แพรก่ระจายเชอืไวรัส Covid 19 และเพอืความปลอดภัยในชวีติของตนเอง 

การ “ทํางานจากทีบา้น” โดยไม่ตอ้งเขา้ออฟฟิศเลยหรือเขา้เพียงบางวันนัน มไิด ้
สามารถทําไดทุ้กตําแหน่ง และแมบ้างตําแหน่งจะสามารถทํางานจากทบีา้นไดก้็จําเป็นตอ้งมี
ความพรอ้มหลายดา้น ทสีําคัญคอืระบบหรอืวธิทีจีะใชส้อืสารกันระหวา่งพนักงานกับบรษัิท การ
ตดิตามผลงาน การสง่งาน และการปรับตัวของพนักงานเองใหเ้หมาะสมกับวธิทํีางานแบบใหม่ 
สําหรับบทความฉบับนจีะขอเนน้ไปในเรอืงของการเตรยีมความพรอ้มของตัวพนักงานเพอืใหก้าร
ทํางานจากทบีา้นมปีระสทิธภิาพมากทสีดุ 

1.หามุมทํางานทเีหมาะสม คงไม่ถงึกับตอ้งลงทุนไปซอื
โต๊ะเกา้อใีหเ้หมอืนทใีชอ้ยู่ในออฟฟิศ และไม่ตอ้งมหีอ้งพเิศษเป็น
การส่วนตัวก็ได ้โดยเฉพาะอย่างยงิผูท้พีักคอนโดหรือบา้นทไีม่มี
พืนทีกวา้งขวาง แต่หมายความว่าตอ้งหามุมใดมุมหนึงในบา้นที
แยกออกมาใหเ้กดิความรูส้กึว่านีคือมุมทํางานของท่าน ถา้พืนที
จํากดัมากการเอาโนต้บุค๊ไปนังทํางานบนโตะ๊เล็กๆ ในครัวก็สามารถ
ทําได ้ตังโต๊ะทํางานไวท้รีะเบยีงหลังบา้นก็ได ้หรอืตรงไหนก็ไดท้ทีา่นมสีมาธใินการทํางานโดย
มสีงิรบกวนนอ้ยทสีดุ แตก่ารทํางานบนเดยีงนอนหรอืบนบนโซฟาหนา้ทวีมีักเป็นอปุสรรคในการ
โฟกัสอยู่กับงาน เพราะแมจ้ะไม่มอีะไรมารบกวนแต่บรรยากาศชวนใหเ้อนตัวนอนพักผ่อนเสยี
มากกวา่  

2.วนิยัเกยีวกบัเวลาทํางาน เป็นธรรมดาทกีารทํางานจากทบีา้นอาจจะขาดแรงกระตุน้
ทําใหข้เีกยีจหรอือูง้านไดง้า่ย ถา้ทา่นขาดคณุสมบัตขิองความเป็น Self-driven people ก็จะเป็น

ปัญหาอย่างยิงยวดของการทํางานจากทีบา้น ถา้เราเคยทํางาน 
09:00-17:00 น. ก็ควรบังคับตัวเองใหป้ฏบิัตงิานในเวลาเดมิ มใิชถ่อื
โอกาสตืนสายตามใจชอบ ระหว่างทํางานก็ตอ้งยืดเสน้ยืดสายบา้ง
เช่นลุกขนึไปชงกาแฟเอง หรือส่งไลน์ไปทักทายหรือโทร.คุยกับ
เพือนร่วมงานบา้ง ถา้การทํางานของท่านตอ้งนังอยู่หนา้จอ
คอมพวิเตอร์หรือโนต้บุ๊คแทบจะทังวัน การใชก้ฎของ 20-20-20 ก็
จะตอ้งปฏบิัตใิหเ้คยชนิเพอืลกูตาของทา่นเอง คอืทกุ 20 นาทคีวรละ



สายตาจากหนา้จอ แลว้มองอะไรก็ไดท้อียู่ไกลๆ ห่างไปสัก 20 เมตรเป็นเวลา 20 วนิาท ีแลว้
ค่อยกลับมาเพ่งจอคอมพเิตอรใ์หม่ นอกจากนันท่านเคยเบรคตอนไหนเคยพักกนิกลางวันตอน
ไหนก็พยายามรักษาเวลาเดมิเอาไว ้และพยายามหลกีเลยีงอยา่เอาอาหารมากนิบนโต๊ะทํางาน
นอกจากนําชากาแฟ และก็ไมค่วรทํางานทกุวันและทําตลอดทังวัน เคยเลกิหา้โมงเย็นก็ควรเลกิ
ตามนันหรอืยดืหยุ่นนดิหน่อยก็ไดต้ามความจําเป็น อย่าทํางานแบบ Workaholic จนกลายเป็น
เซเวน่อเีลเวน่ก็แลว้กนั ตอ้งยดึหลัก Work-Life balance เอาไวด้ว้ย 

3.การสรา้งบรรยากาศและความรูส้กึ การทํางานในชดุนอนตังแตเ่ชา้ยันเทยีงก็คงไม่
เป็นไรนักหนาถา้เรากําลังเร่งทํางานดว่นในวันหยดุเสารอ์าทติยเ์ป็นกรณีพเิศษ แตถ่า้จะเป็นการ

ทํางานจากทบีา้นในระยะยาวก็ไมค่วรทําแบบนัน ควรสรา้ง
บรรยากาศใหรู้ส้กึไดช้ัดเจนเลยว่าวันนีไม่ใชว่ันหยุด เป็น
วันทํางานนะไมใ่ชว่ันพักผอ่นตามสบายอยูบ่า้น ดังนันตอ้ง
บังคับตัวเองใหต้ืนแต่เชา้เหมือนการออกไปทํางานที
ออฟฟิศ ตอ้งอาบนําแปรงฟันเปลยีนเสอืผา้ ไมจํ่าเป็นตอ้ง
เรยีบรอ้ยเนียบเหมอืนออกไปทํางาน แตต่อ้งไมใ่ชผ่มเผา้
ยุ่งเหยงิอยู่ในชดุนอน บางบรษัิทมวีัฒนธรรมประชมุตอน 
9 โมงเชา้แบบ Morning brief โดยใชเ้วลาสันๆ ไม่เกนิ 

15 นาท ีพอมกีาร Work from home ก็ใชก้ารประชมุแบบ Teleconference แบบเห็นหนา้เห็น
ตากัน คงหมดความน่าเชอืถอืไวว้างใจไปเยอะเลยหากคนทบีรษัิทเห็นสภาพอันไม่พรอ้มของ
ทา่นจากหนา้จอในระหวา่งประชมุ 

4.ญาตโิยมลูกเล็กเด็กแดงในบา้น เป็นธรรมดาทเีมอืลกูหลานเห็นพ่อแมอ่ยู่บา้นก็จะ
เขา้มานัวเนียดว้ย บอกใหท้กุคนในบา้นรูว้า่การททีา่นไมไ่ดอ้อกจากบา้นมไิดห้มายความวา่วันนี
ท่านหยุดงาน บอกใหทุ้กคนรูว้่าวันนีไม่ใช่วันหยุดแต่เป็นวัน 
“ทํางานจากทีบา้น” คนทีออฟฟิศกําลังรอผลงานจากท่านอยู่ 
ดังนันระหวา่งททีา่นทํางานอยูก่็อยา่มาจุกจกิกวนใจชวนคยุนันคุย
นี ยกเวน้ว่าท่านตอ้งการเบรคหรอืพักสายตาจากโนต้บุ๊คแลว้เขา้
ไปคุยไปเล่นดว้ยเท่านัน และก็อย่าไปรับอาสาเพอืนบา้นโดยการ
ใหอ้าหารหมาอาหารปลาหรอืคอยรับพัสดไุปรษณียใ์ห ้กรณีททีา่น
มลีกูเล็กเด็กแดงและตอ้งอยูบ่า้นเนืองจากชว่งนีทกุโรงเรยีนสังปิด 
และท่านก็ไม่มปีู่ ย่าตายายหรอืพเีลยีงมาชว่ยแบ่งเบาภาระ ท่านก็
ควรเล่าความจรงิใหท้ทํีางานของท่านทราบสถานการณ์ เผอืว่าระหว่างโทรศัพทค์ุยเรืองงาน
เรอืงการแลว้มเีสยีงลกูทะเลาะกนัหรอืเสยีงเด็กรอ้งไห ้ทกุคนจะไดเ้ขา้ใจ 

หวงัว่าขอ้คดิเกยีวกบัการเตรยีมตวัเองใหพ้รอ้มเมอื
จะตอ้ง “ทํางานจากทบีา้น” จะชว่ยใหท้า่นทํางานไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพเป็นอยา่งยงินะครบั 


