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การท างานจากทีบ่า้น (WFH: Work from home) คอื การที่

พนักงานกลับไปท างานทีบ่า้น  และใชเ้ทคโนโลยเีขา้มาชว่ยเพือ่ให ้

ท างานร่วมกันไดผ้่าน internet และเมือ่ตอ้งใหพ้นักงานท างานจากที่

บา้น   เพิ่มความสะดวก รวดเร็ว และมตีน้ทุนทีต่ ่าลง  รวมทัง้

พฤตกิรรมการท างานของคนรุ่นใหม่ทีม่องหาการท างานทีเ่ป็นอิสระ 

เมือ่เทคโนโลยกีา้วหนา้เขา้ถงึคนสว่นใหญ่ผ่านอปุกรณ์สว่นตัวได ้ จงึ

ชว่ยใหก้ระแสการท างานทีบ่า้นชดัเจนขึน้  และดว้ยสถานการณ์การ

ระบาดของโรคตดิต่อ COVID-19 ท าใหก้ระแสนี้ไดรั้บการยอมรับ

รวดเร็วยิง่ขึน้  แตห่ลายอาชพีก็ไมส่ามารถท างานทีบ่า้นได ้ เชน่ ผูท้ี่

ท างานทีต่อ้งเกีย่วขอ้งกับเครือ่งมอืเฉพาะ  เจา้หนา้ทีคุ่มท่าอากาศ

ยาน  เจา้หนา้ทีเ่คานเ์ตอรธ์นาคาร  คนขับรถ ฯลฯ 

 

ดว้ยขอ้มลูของ COVID-19 ทีท่ราบว่า ไวรัสนี้จะปะปนอยูใ่นอากาศได ้

แมผ้่านไปแลว้ 3 ชัว่โมง  และสามารถแพร่จากคนสูค่นได ้ แมไ้ม่

แสดงอาการป่วย  

 

ไวรัสนี้สามารถลอยในอากาศไดอ้ย่างนอ้ย 30 นาท ีและกระจายไป

ไกลถงึ 4.5 เมตร  มากกวา่ระยะปลอดภัยทีก่ าหนดใหห้า่งผูต้ดิเชีอ้ 1-

2 เมตร  และไวรัสอยูท่ีวั่ตถุไดน้าน 2-3 วัน บนแกว้ ผา้ โลหะ และอยู่

ไดน้าน 24 ชัว่โมงบนกระดาษแข็ง 

 

การเตรยีมการส าหรบัการท างานทีบ่า้น  



การเตรยีมอปุกรณ์ทีจ่ะตอ้งใช ้คอื WIFI และคอมพวิเตอร ์  Software 

ทีส่นับสนุนการท างานในบา้น ตัง้แต ่VDO conference, chat, share 

drive ฯลฯ ทีส่ าคัญ คอื การเตรยีมบุคลากรดว้ยการฝึกอบรม  ท า

ความเขา้ใจใหด้ถีงึการท างาน และหลักปฏบิัตใินการท างาน  เพือ่ให ้

ไดง้านทีม่ปีระสทิธภิาพ 

  

ท างานใหเ้หมอืนอยูท่ ีท่ างาน  คอื เริม่ใสใ่จในการท างานมากทีส่ดุ

กอ่น  เรือ่งอืน่ ๆ ภายในบา้นเราอาจจะปล่อยผ่านออกไปกอ่น  โดย

แบง่เวลาในการท างานใหช้ดัเจน  ว่าจะเริม่เวลาใด  พักเวลาใด  หา

เวลาออกไปพักผ่อนคลายอริยิาบทบา้ง  พยายามก าหนดเนื้องานว่า

วันนีจ้ะท าอะไรใหแ้ลว้เสร็จ เหมอืนอยูท่ีท่ างาน  และทีส่ าคัญ คอื การ

ก าหนดว่าทกุ 20 นาทจีะละสายตาออกจากคอมพวิเตอร ์และมองไป

ยังจุดใดจุดหนึ่งทีห่่างออกไปราว 6 เมตร  เป็นเวลา 20 นาท ี

จัดเวลาส าหรับการออกก าลังกายใหต้นเองดว้ย  จะเป็นการเดนิชว่ง

เชา้ หรอืชว่งเย็น  อย่างนอ้ย 30 นาท ี จะชว่ยใหร้่างกายไดม้กีาร

ปรับตัว  เพราะการท างานทีบ่า้น และน่ังเป็นเวลานาน  จะเป็นปัญหา

ตอ่สขุภาพ ระยะยาวได ้

 

แบ่งพืน้ทีใ่นการท างานใหเ้ป็นสดัส่วน  เช่นโต๊ะท างานทีเ่ป็น

สัดสว่นชัดเจน  โดยเลอืกพืน้ทีท่ีท่ าใหเ้รามสีมาธใินการท างานมาก

ทีส่ดุ  อาจจะใชห้อ้งรับแขก  หอ้งน่ังเลน่  แตไ่มค่วรเปิดโทรทัศน์ด ู

จนลมืท างาน  และการเลอืกเพลงในการท างานควรเป็นเพลงที่เบา ๆ 

ไม่ดึงดูดสมาธิไปมากนัก  รวมทัง้โต๊ะเกา้อี้ควรจะมีลักษณะที่

เหมาะสม  เพือ่ไมใ่หป้วดหลัง ปวดคอ  และมคีวามสว่างทีเ่พยีงพอ  

การสือ่สารระหว่างเพือ่นร่วมงาน  ดว้ยการเลอืก app. ในการท างาน

ร่วมกับคนในทีมเป็นสิ่งจ าเป็น  การเลือกใชโ้ปรมแกมอย่าง

เหมาะสม  แมแ้ตก่ารประชมุผ่าน VDO conference และก าหนดเวลา



ทีช่ัดเจน  รวมถงึการส่งงานระหว่างกันผ่านชอ่งทางใด เชน่ e-mail 

ทัง้ก าหนดเวลาเปิด และเวลาสง่ 

 

การแตง่กาย  แตง่ตัวตามสบายชว่ยใหคุ้ณท างานสบายยิง่ขึน้  แต่

อาจเลอืกแตง่ตัวเหมอืนไปท างานบา้ง  เพือ่เปลีย่นบรรยากาศในการ

ท างาน  เพื่อใหไ้ดแ้รงกระตุน้เหมือนไปท างานที่บริษัทจริง 

การจัดการกับคนทีอ่ยูใ่นบา้น  โดยเฉพาะคณุแมท่ีม่ลีกูเล็ก  ควรจัด

พืน้ทีแ่ละขอใหล้กูอยา่พึง่กวนในบางเวลา  ตลอดจนคณุจัดเวลาใหก้ับ

ลกูบา้ง  เชน่ เวลาทีร่อโหลดเอกสาร หรอื file งานขนาดใหญ่  แต่

เวลาทีป่ระชมุจะตอ้งระมัดระวังใหห้า่งจากสิง่รบกวน 

 

ขอ้พงึระวงัเกีย่วกบัการท างานทีบ่า้น  มักมาจากพฤตกิรรมของเรา

เอง  เชน่ เมือ่คดิวา่ไมต่อ้งรบีเดนิทางไปท างานแตเ่ชา้  ก็เป็นเรือ่งดทีี่

ท าใหเ้รานอนตอ่ไดอ้กี  และนอนดกึดว้ยการชมภาพยนตรม์ากขึน้  ท า

ใหเ้กดิสิง่ทีเ่รยีกว่า Power Nap หรอืการงบีเอาแรงเป็นขอ้อา้ง  จน

กลายเป็นกลางวันไม่สดชื่น และกลางคืนก็ไม่สามารถนอนหลับ

ได ้ แนวทางแก ้คอื 

นอนหลบัได ้ แตอ่ยา่นาน  หากรูส้กึอ่อนลา้ก็สามารถท า power 

nap เพิม่พลังได ้ แตอ่ยา่งบีนานเกนิ 20 นาท ี ควบหาทีง่บีหลับบน

โซฟา เตยีงพับ แตไ่มใ่ชเ่ตยีงนอนคูใ่จ  เพราะร่างกายอาจจะสับสน

กับการนอนหลับแบบจรงิจัง 

  

ไมค่วรงบีในช่วงทีใ่กลเ้คยีงกบัเวลาเขา้นอนปกต ิ เพือ่ไม่ให ้

สง่ผลต่ออาการง่วงนอนตามธรรมชาต ิ จนท าใหเ้กดิปัญหานอนไม่

หลับตามมา 



 

ส าหรับคนทีน่อนดกึ จนร่างกายโหยหาการนอนหลับทีก่า้วขา้ม Nap 

sleep หรอืนอนเกนิ 20 นาท ี แต่ตอ้งใหค้วามส าคัญกับชว่งเวลา 

Sleep cycle เพราะการงบีหนัก นาน ยิง่สดชืน่ เลยตัง้เวลางบีไวท้ี ่45 

นาท ี ซึง่ไม่ครบรอบระยะเวลา sleep cycle ทีต่อ้งใชเ้วลา 90 

นาท ี การตืน่ขึน้มาชว่งหลับลกึจากเสยีงนาฬกิา  จะท าใหส้มองที่

ท างานชา้ลงถกูกระชายใหก้ลับมาท างานปกต ิ จะมอีาการมนึงง  ปวด

ศรีษะ สับสนคลา้ยคนเมา จะมศัีพทเ์รยีกว่า sleep drunkenness ถา้มี

อาการเชน่นีจ้ะยากทีจ่ะท างานตอ่  อาจตอ้งพักงานและหลับยาว ๆ ถงึ

จะหาย 

 

ตดิตามเรือ่งราวตา่ง ๆ ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

