
เมื่อ covid-19 ทําใหตอง Work From Home เรียน

รู 8 วิธี ทํางานที่บานใหไดงานที่มีประสิทธิภาพ

จากสถานการณการแพรระบาดของโรคไวรัส โควิด-19 ที่กําลังทวีความรุนแรงมากขึ้น หลายประเทศเริ่มใช

มาตรการแกไขควบคูไปกับการป องกันในหลากหลายมิติ ไมเวนแมแตการปิดออฟฟิศและอนุญาตใหพนักงานทํางาน

ที่บานได Work from home ดูจะเป็นคําตอบที่เราเริ่มเห็นหลายๆ องคกรระดับโลกตัดสินใจนํามาใช

“โควิด-19” ดูเหมือนจะใกลตัวเขามาทุกที ทําใหหลายหนวยงานมีนโยบายใหพนักงาน “work from home” หรือ

“ทํางานที่บาน” เพื่อพยายามลดการพบปะซึ่งกันและกัน ชวยลดความเสี่ยงการกระจายของ “ไวรัสโคโรนา” การ

ทํางานที่บาน ฟังดูเหมือนเป็นเรื่องแสนสบาย แตพอลองทําจริงๆ อาจไมไดเป็นแบบนัน้ ปัญหาที่คนสวนใหญตอง

ประสบเมื่อทํางานที่บานคือ“ไมไดงาน” หรือเผลอพักผอนจน“งานเขา”

วันน้ี PR SPU ไดรวบรวมเคล็ดลับ “การทํางานที่บาน” ใหไดงานที่มีประสิทธิภาพเหมือนนัง่อยูออฟฟิศ แถมเหลือ

เวลาดูแลตัวเองชวยบาลานซงาน และชีวิตใหลงตัวในชวงวิกฤติ “โควิด-19” มาฝากกันนะครับ

8 วิธี ‘ทํางานที่บาน’ ใหได ‘งาน’ ที่มีประสิทธิภาพ

1. แตงตัวใหเหมือนไปทํางาน

เหตุผลที่เราควรลุกขึ้นมาแตงตัวเหมือนไปทํางาน หรือคลายการออกไปทํางานมากที่สุด ชวยลดความรูสึกเป็นสวน

ตัวเกินไปเมื่อตองทํางานที่บาน การสวมเสื้อผาที่พรอมสําหรับการทํางาน จะชวยดึงเราไมใหกลับไปเกลือกกลิง้บน

ที่นอนไดงายๆ แถมชวยสรางพลังความพรอมสําหรับการทํางานในแบบที่คุนชินทุกครัง้ที่ตองออกไปทํางาน

2. จัดพื้นที่สําหรับการทํางานโดยเฉพาะ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad-covid-19-%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87-work-from-home-%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%99/


“บรรยากาศ” เป็นตัวแปรหน่ึงที่ทําใหการทํางานที่ออฟฟิศ และการทํางานที่บานมีประสิทธิภาพตางกัน การจัดพื้นที่

ทํางานเป็นสัดสวนที่ชัดเจน จึงเป็นอีกหน่ึงตัวชวยสรางบรรยากาศในการทํางาน ใหรูสึกจดจอกับการทํางานเป็น

อันดับแรก และเอื้อตอการใชความคิดสรางสรรค หรือการคิดงานไดมากกวาทํางานอยูในบรรยากาศของบาน ที่ทําให

เราคุนชินกับการพักผอนมากกวาการทํางาน

3. ใชเวลาทํางาน ใหเหมือนตอนไปออฟฟิศ

“ความยืดหยุน” ขอดีของการทํางานที่บาน ที่อาจกลายเป็นขอเสียหากนํามาใชจนหละหลวม ดังนัน้ การกําหนดเวลา

ในการทํางานอยางชัดเจน ใกลเคียงกับเวลาทํางานที่เคยทําในออฟฟิศจะชวยใหจัดการทุกอยางไดงายขึ้น เชน

สมมติเวลาทํางานปกติคือ 09.00 น. – 17.00 น. ก็จะตองใชเวลาในการทํางานในกรอบเวลาที่ใกลเคียงกัน และ

ทําอยางเครงครัด ไมปลอยใหเวลาสูญเปลาไปกับสิ่งเราอื่นๆ ภายในบาน เชน สัตวเลีย้ง การพูดคุยกับคนในบาน

หรือการพักผอน

4. แยกเวลางานกับเวลาสวนตัวออกจากกัน

ไมวาจะทํางานที่ออฟฟิศ ที่บาน หรือที่ไหน ใครๆ ก็รูวาควร “แยกเวลางานกับเวลาสวนตัวออกจากกัน” แต! น่ีอาจ

ไมใชเรื่องงายเมื่อตองปฏิบัติจริง แตจําเป็นตองทําใหสําเร็จ โดยเฉพาะตอนทํางานที่บาน เพราะการแบงเวลาสวนตัว

ที่ดี จะชวยใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในขณะที่ทํางาน ลดความเครียดหลังเวลางาน และไมรูสึกวาตัวเองตอง

ทํางานอยูตลอดเวลา

5. วางแผน ลําดับความสําคัญของงาน

หัวใจสําคัญที่จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานคือ “วางแผนเรื่องงานใหดี กอนที่จะเริ่มทํางาน” การวางแผนให

เห็นภาพรวมของการทํางานทัง้หมดจะชวยใหแนใจวา อะไรควรทํากอนหลัง ระยะเวลาที่คิดวาจะใช ในการทําทุก

อยางใหเสร็จตามแผน และสิ่งที่คุณจะทําถาคุณมีเวลาเพิ่มคืออะไร

6. ตัดสิ่งรบกวน เชน โทรทัศน โทรศัพท

นอกเหนือจากการติดตอสื่อสารกับทีมงานแลว โทรศัพท แชท หรือสื่ออื่นๆ ลวนไมใชเรื่องจําเป็นสําหรับการทํางานที่

บาน เพราะสื่อจะเป็นสิ่งเราที่เสียสมาธิ หรือดึงดูดใหหลุดออกไปจากการทํางานที่ควรจดจอ ทําใหงานเสร็จชาลง ตอง

เผางานในวินาทีสุดทาย งานตกหลนบกพรอง หรือแยที่สุดคืองานไมเสร็จตามที่ควรจะเป็น

7. หยุดพักบาง

ไมวางานจะเรงหรือกดดันแคไหน สิ่งที่ลืมไมไดคือการ “หยุดพัก” จากงาน ตามเวลาที่สมควร เพื่อบาลานซงานกับ

ชีวิตใหสอดคลองกันมากที่สุด การหยุดพัก ณ ที่น้ี มี 2 รูปแบบ คือ การพักรับประทานอาหารใหตรงตามมื้ออาหาร

ซึ่งเป็นเรื่องที่จําเป็น และการหยุดพักสายตาจากหน าจอ พักสมองจากความเครียด รวมถึงไดพักอุปกรณในการ

ทํางาน

8. หาแรงบันดาลใจ

การทํางานที่บานเป็นเวลานาน อาจทําใหมีระยะเวลาของการเดินทาง ไมคอยไดเจอโลกภายนอกซึ่งอาจเป็นขอเสีย

เล็กๆ ที่เกิดขึ้นสําหรับคนที่ตองทํางานสายครีเอทีฟ หรือตองการแรงบันดาลใจเพื่อขับเคลื่อนงาน ฉะนัน้ แบงเวลา



พักสวนหน่ึงมาเพิ่มแรงบันดาลใจในการทํางาน ก็มีสวนชวยใหการทํางานที่บานมีประสิทธิภาพมากขึ้นได เชน เปิด

เพลงที่ชวยในการผอนคลาย อยางเสียงธรรมชาติ ดนตรีบรรเลง หรือแมกระทัง่เปิดหน าตางทิง้ไวเพื่อใหเสียงจาก

ภายนอกเขามาบาง อานหนังสือ ฟังพอดแคสต ฯลฯ หรือทําสิ่งที่ชอบ เพื่อกระตุนความคิดสรางสรรคในแบบของตัว

เอง


