
เมื่อ covid-19 ทําให​ตอ​ง Work From Home เรียน

รู​ 8 วิธี​ ทํางาน​ที่​บาน​ให​ได​งาน​ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

จาก​สถานการณ​การ​แพร​ระบาด​ของ​โรค​ไว​รัส​ โค​วิด​-19 ที่​กําลัง​ทวี​ความ​รุนแรง​มาก​ขึ้น​ หลาย​ประเทศ​เริ่ม​ใช

มาตรการ​แกไข​ควบคู​ไป​กับ​การ​ป องกัน​ใน​หลาก​หลาย​มิ​ติ​ ไม​เวน​แมแต​การ​ปิด​ออฟฟิศ​และ​อนุญาต​ให​พนักงาน​ทํางาน

ที่​บาน​ได Work from home ดู​จะ​เป็น​คําตอบ​ที่​เรา​เริ่ม​เห็น​หลาย​ๆ องคกร​ระดับ​โลก​ตัดสิน​ใจ​นํามา​ใช

“โค​วิด​-19” ดู​เหมือน​จะ​ใกล​ตัว​เขา​มา​ทุก​ที​ ทําให​หลาย​หนวย​งาน​มีน​โย​บาย​ให​พนัก​งาน “work from home” หรือ​

“ทํางาน​ที่​บาน​” เพื่อ​พยายาม​ลด​การ​พบปะ​ซึ่ง​กัน​และ​กัน​ ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​การก​ระ​จา​ยของ​ “ไวรัส​โค​โร​นา​” การ

ทํางาน​ที่​บา​น ​ฟัง​ดู​เหมือน​เป็น​เรื่อง​แสน​สบาย​ แต​พอ​ลอง​ทําจริงๆ​ อาจ​ไม​ได​เป็น​แบบ​นัน้​ ปัญหา​ที่​คน​สวน​ใหญ​ตอง

ประสบ​เมื่อ​ทํางาน​ที่​บาน​คือ​“ไม​ได​งาน​” หรือ​เผลอ​พัก​ผอน​จน​“ง​านเขา​”

วัน​น้ี PR SPU ได​รวบรวม​เคล็ด​ลับ​ “กา​รทํางาน​ที่​บาน​” ให​ได​งาน​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​เหมือน​นัง่​อยู​ออฟฟิศ​ แถม​เหลือ

เวลา​ดูแล​ตัว​เอง​ชวย​บาลานซ​งา​น ​และ​ชีวิต​ให​ลงตัว​ใน​ชวง​วิกฤติ​ “โค​วิด​-19” มา​ฝาก​กัน​นะ​ครับ

8 วิธี​ ‘ทํางาน​ที่​บาน​’ ​ให​ได​ ‘ง​าน’ ​ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

1.​ แตง​ตัว​ให​เหมือน​ไป​ทํางาน

เหตุผล​ที่​เรา​ควร​ลุก​ขึ้น​มา​แตง​ตัว​เหมือน​ไป​ทํางา​น ​หรือ​คลาย​การ​ออก​ไป​ทํางาน​มาก​ที่​สุด​ ชวย​ลด​ความ​รูสึก​เป็น​สวน

ตัว​เกิน​ไป​เมื่อ​ตอง​ทํางาน​ที่​บา​น ​การ​สวม​เสื้อผา​ที่​พรอม​สําหรับ​การ​ทํางา​น ​จะ​ชวย​ดึง​เรา​ไม​ให​กลับ​ไป​เกลือก​กลิง้​บน

ที่นอน​ได​งายๆ​ แถม​ชวย​สราง​พลัง​ความ​พรอม​สําหรับ​การ​ทํางาน​ใน​แบบ​ที่​คุน​ชิน​ทุก​ครัง้​ที่​ตอง​ออก​ไป​ทํางาน

2.​ จัด​พื้นที่​สําหรับ​การ​ทํางาน​โดย​เฉ​พาะ
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“บรรยากาศ​” เป็น​ตัวแปร​หน่ึง​ที่​ทําให​การ​ทํางาน​ที่​ออฟฟิศ​ และ​การ​ทํางาน​ที่​บาน​มี​ประสิทธิภาพ​ตาง​กัน​ การ​จัด​พื้นที่

ทํางาน​เป็น​สัดสวน​ที่​ชัด​เจ​น ​จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​ตัว​ชวย​สราง​บรรยากาศ​ใน​การ​ทํางา​น ​ให​รูสึก​จดจอ​กับ​การ​ทํางาน​เป็น

อันดับ​แรก​ และ​เอื้อ​ตอ​การ​ใช​ความ​คิด​สราง​สรรค​ หรือ​การ​คิด​งาน​ได​มากกวา​ทํางาน​อยู​ใน​บรรยากาศ​ของ​บา​น ​ที่​ทําให

เรา​คุน​ชิน​กับ​การ​พัก​ผอน​มากกวา​การ​ทํางาน

3.​ ใช​เวลา​ทํางา​น ​ให​เหมือน​ตอน​ไป​ออฟ​ฟิศ

“ความ​ยืด​หยุน​” ขอดี​ของ​การ​ทํางาน​ที่​บา​น ​ที่​อาจ​กลาย​เป็น​ขอ​เสีย​หาก​นํามา​ใช​จน​หละ​หลวม​ ดัง​นัน้​ การ​กําหนด​เวลา

ใน​การ​ทํางาน​อยาง​ชัด​เจ​น ​ใกล​เคียง​กับ​เวลา​ทํางาน​ที่​เคย​ทําใน​ออฟฟิศ​จะ​ชวย​ให​จัดการ​ทุก​อยาง​ได​งาย​ขึ้น​ เชน​

สมมติ​เวลา​ทํางาน​ปกติ​คือ​ 09.​00 น.​ – 17.​00 น.​ ก็​จะ​ตอง​ใช​เวลา​ใน​การ​ทํางาน​ใน​กรอบ​เวลา​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ และ

ทําอยาง​เครงครัด​ ไม​ปลอย​ให​เวลา​สูญ​เปลา​ไป​กับ​สิ่ง​เรา​อื่นๆ​ ภายใน​บา​น ​เชน​ สัตว​เลีย้ง​ การ​พูด​คุย​กับ​คนใน​บา​น

หรือ​การ​พัก​ผอน

4.​ แยก​เวลา​งาน​กับ​เวลา​สวน​ตัว​ออก​จาก​กัน

ไม​วา​จะ​ทํางาน​ที่​ออฟฟิศ​ ที่​บา​น ​หรือ​ที่​ไห​น ​ใครๆ​ ก็​รู​วา​ควร​ “แยก​เวลา​งาน​กับ​เวลา​สวน​ตัว​ออก​จาก​กัน​” แต​! น่ี​อาจ

ไมใช​เรื่อง​งาย​เมื่อ​ตอง​ปฏิบัติ​จริง​ แต​จําเป็น​ตอง​ทําให​สําเร็จ​ โดย​เฉพาะ​ตอน​ทํางาน​ที่​บา​น ​เพราะ​การ​แบง​เวลา​สวน​ตัว

ที่​ดี​ จะ​ชวย​ให​ทํางาน​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​ขณะ​ที่​ทํางา​น ​ลด​ความเครียด​หลัง​เวลา​งา​น ​และ​ไมรู​สึก​วา​ตัว​เอง​ตอง

ทํางาน​อยู​ตล​อด​เวลา

5.​ วาง​แผน​ ลําดับ​ความ​สําคัญ​ของ​งาน

หัวใจ​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ทํางาน​คือ​ “วา​งแผน​เรื่อง​งาน​ให​ดี​ กอน​ที่​จะ​เริ่ม​ทํางาน​” การ​วางแผน​ให

เห็น​ภาพ​รวม​ของ​การ​ทํางาน​ทัง้หมด​จะ​ชวย​ให​แนใจ​วา​ อะไร​ควร​ทํากอน​หลัง​ ระยะ​เวลา​ที่​คิด​วา​จะ​ใช​ ใน​การ​ทําทุก

อยาง​ให​เสร็จ​ตาม​แผน​ และ​สิ่ง​ที่​คุณ​จะ​ทําถา​คุณ​มี​เวลา​เพิ่ม​คือ​อะไร

6.​ ตัด​สิ่ง​รบ​กวน​ เชน​ โทร​ทัศน​ โทร​ศัพท

นอก​เหนือ​จาก​การ​ติดตอ​สื่อสาร​กับ​ทีม​งาน​แลว​ โทร​ศัพท​ แช​ท หรือ​สื่อ​อื่นๆ​ ลวน​ไมใช​เรื่อง​จําเป็น​สําหรับ​การ​ทํางาน​ที่

บา​น ​เพราะ​สื่อ​จะ​เป็น​สิ่ง​เรา​ที่​เสีย​สมาธิ​ หรือ​ดึงดูด​ให​หลุด​ออก​ไป​จาก​การ​ทํางาน​ที่​ควร​จด​จอ​ ทําให​งาน​เสร็จ​ชา​ลง​ ตอง

เผา​งาน​ใน​วินาที​สุด​ทาย​ งาน​ตกหลน​บก​พรอง​ หรือ​แย​ที่สุด​คือ​งาน​ไม​เสร็จ​ตาม​ที่​ควร​จะ​เป็น

7.​ หยุด​พัก​บา​ง

ไม​วา​งาน​จะ​เรง​หรือ​กดดัน​แค​ไห​น ​สิ่ง​ที่​ลืม​ไม​ได​คือ​การ​ “หยุด​พัก​” จาก​งา​น ​ตาม​เวลา​ที่​สม​ควร​ เพื่อ​บาลานซ​งาน​กับ

ชีวิต​ให​สอดคลอง​กัน​มาก​ที่​สุด​ การ​หยุด​พัก​ ณ ที่​น้ี​ มี​ 2​ รู​ปแบบ​ คือ​ การ​พัก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ตรง​ตาม​มื้อ​อา​หาร​

ซึ่ง​เป็น​เรื่อง​ที่​จําเป็น​ และ​การ​หยุด​พัก​สายตา​จาก​หน า​จอ​ พัก​สมอง​จาก​ความ​เครียด​ รวม​ถึง​ได​พัก​อุปกรณ​ใน​การ

ทํางาน

8.​ หา​แรง​บัน​ดาล​ใจ

การ​ทํางาน​ที่​บาน​เป็น​เวลา​นา​น ​อาจ​ทําให​มี​ระยะ​เวลา​ของ​การ​เดิน​ทาง​ ไม​คอย​ได​เจอ​โลก​ภายนอก​ซึ่ง​อาจ​เป็น​ขอ​เสีย

เล็กๆ​ ที่​เกิด​ขึ้น​สําหรับ​คน​ที่​ตอง​ทํางาน​สาย​ครีเอทีฟ​ หรือ​ตองการ​แรง​บันดาล​ใจ​เพื่อ​ขับ​เคลื่อน​งา​น ​ฉะ​นัน้​ แบง​เวลา



พัก​สวน​หน่ึง​มา​เพิ่ม​แรง​บันดาล​ใจ​ใน​การ​ทํางา​น ​ก็​มี​สวน​ชวย​ใหการ​ทํางาน​ที่​บาน​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ได​ เชน​ เปิด

เพลง​ที่​ชวย​ใน​การ​ผอน​คลาย​ อยาง​เสียง​ธรรม​ชา​ติ​ ดนตรี​บรรเลง​ หรือ​แม​กระทัง่​เปิด​หน าตาง​ทิง้​ไว​เพื่อ​ให​เสียง​จาก

ภายนอก​เขา​มา​บาง​ อาน​หนังสือ​ ฟัง​พอ​ดแค​สต ฯลฯ​ หรือ​ทําสิ่ง​ที่​ชอบ​ เพื่อ​กระตุน​ความ​คิด​สรางสรรค​ใน​แบบ​ของ​ตัว

เอง


