
เทคนิค Work from home อย่างไรให้ชีวิต Balance กับงาน 
 Work from Home (WFH) คือ การท างานที่บ้าน เป็นการท างานที่พนักงานไม่ต้องเดินทาง (เช่นโดยรถประจ าทางหรือ
รถยนต์ ฯลฯ) ไปยังสถานที่ท างาน โดยใช้การสื่อสารโทรคมนาคมแทน แต่ก็ยังได้รับเงินเดือน  เบี้ยเลี้ยง เหมือนกับการท างาน
ปกติ โดยจะใช้เทคโนโลยีโทรคมนาคมมือถือ เช่น แล็ปท็อปที่ติดตั้ง Wi-Fi หรือคอมพิวเตอร์แท็บเล็ต และสมาร์ทโฟนเพ่ือท างาน 
Work from Home จึงเป็นหนึ่งวิธีปฏิบัติที่ส าคัญ ที่จะช่วยให้คนส่วนใหญ่รักษาระยะห่างกับสังคมได้ โดยสามารถลดการพบปะ 
พุดคุย หรือรวมตัวอยู่ในพ้ืนที่แออัด ซี่งเป็นวิธีที่จะช่วยลดการแพร่ระบาดของโรคได้เป็นอย่างดี ในการ Work form home ให้มี
ประสิทธิผลมากข้ึนจะต้องปฏิบัติดังนี้ 

1. ปรับทัศนคติในการท างานเม่ือต้อง Work from home : ต้องวางแผนการท างานให้จัดเจนเสมือนไปท างานจริง 
และพร้อมที่จะ  On Call  ตลอดเวลาท างานของแต่ละบริษัทไม่ใช่เอาเวลาไปหยุดพัก 

2. มีวินัยในการท างาน Work from home : ต้องท าตัวให้เหมือนไปท างานทุกวัน ตื่นเช้า อาบน้ า แต่งตัว ทานข้าว 
ให้พร้อมก่อนเริ่มงาน ซึ่งจะช่วยให้เราตื่นตัวรู้สึกว่าต้องท างาน เพราะจะท าให้เราไม่รู้สึกขี้เกียจ และลด
ประสิทธิภาพในการท างานลง 

3. จัดเตรียมพื้นที่ส าหรับท างาน Work From Home : ควรมีพ้ืนที่ที่จัดไว้ส าหรับการท างาน โดยเฉพาะ โต๊ะ เก้าอ้ี
ส าหรับท างานรวมถึง โน๊ตบุ๊ค ปลั๊กไฟ ฯลฯ ให้พร้อม และสถานที่ให้เหมาะสม จะช่วยสร้างแรงบันดาลใจในการ
ท างานได้ดียิ่งขึ้น 

4. เคลียร์กับคนในบ้านให้เข้าใจการ Work From Home : การ Work from Home ส าหรับมนุษย์เงินเดือนที่ต้อง
ไปท างานทุกวันในยุคนี้ถือเป็นเรื่องใหม่ ดังนั้นอาจต้องเคลียร์กับคนที่บ้านให้เข้าใจว่าต้องพร้อมที่จะต้องท างาน
ตลอด Office Time ดังนั้นในช่วงกลางวันอาจต้องขอพ้ืนที่ส่วนตัวในการท างาน เพ่ือที่จะได้โฟกัสกับงานได้เต็มที่ 

5. ก าหนดแผนงานส าหรับการ Work From Home ให้ชัดเจน : ควรมีการจัดสรรความส าคัญของงาน ในแต่ละวัน 
ว่ามีอะไรที่จ าเป็นต้องท าให้เสร็จก่อนหลัง เช่น งานด่วน งานเร่ง งานส าคัญ หรือมีงานค้างที่ต้องตามจากใครบ้าง 
และฝึกใช้แอปประชุมออนไลน์ให้คล่อง ยิ่งถ้ามีการน าเสนองาน ก็ควรเตรียม ไฟล์งานให้พร้อม 

6. มีเวลาพักผ่อนและเลิกงานที่ชัดเจน : ในการท างาน Work From Home ก็ต้องตั้งเวลาในเริ่มงาน พักเที่ยง และ
เลิกงานให้เหมือนเวลาไปท างาน อย่าหักโหมกับงานเกินเหตุ เพราะอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้ 

7. ดูแลสภาพจิตใจให้พร้อมส าหรับการ Work Frome Home : ในช่วง Social Distancing ที่ต้องอยู่ห่างจาก
เพ่ือน ครอบครัว คนรัก และไม่สามารถที่จะใช้ชีวิตได้เหมือนในภาวะปกติได้ อาจท าให้เครียด และเหงาได้ ดังนั้น 
ควรมีการพูดคุยกันอยู่เสมอไม่ให้ห่างเหิน เพ่ือสร้างบรรยากาศให้เหมือนไปท างานที่มีการพูดคุยเพ่ือสร้าง
บรรยากาศและรอยยิ้มและความสนุกมากยิ่งขึ้น 

8. ดูแลใส่ใจสุขภาพให้เต็มที่ : นับเป็นโอกาสที่ดีท่ีจะท าให้เราใส่ใจดูแลสุขภาพได้เต็มที่ เราจะได้นอนอย่างเต็มที่มาก
ขึ้นเพราะไมต่้องตื่นเช้า ทานอาหารได้ตรงเวลา เลิกงานก็สามารถจะออกก าลังกายเบาๆ ที่บ้านได้ทันที เมื่อสุขภาพ
ดี ก็ส่งผลให้มีจิตใจพร้อมที่จะเริ่มงานใหม่ในแต่ละวัน และท างานได้อย่างเต็มที่ยิ่งข้ึน 

 
 
 
 
 
 

      เทคนิค Work from home อย่างไรไม่ให้เครียด 
1. เข้า-ออกงาน เวลาเดิมเหมือนตอนที่ท างานออฟฟิศ : พยายามท างานให้เสร็จตามก าหนด และเลิกงานตามเวลา

ปกติ เพ่ือให้เข้าสู่เวลาพักผ่อน 
2. ลุกขึ้นมาแต่งหน้าแต่งตัว ทานอาหารเช้า : การท ากิจวัตรเดิมๆเหมือนไปท างาน จะส่งผลต่อความรู้สึก ให้เรา

รู้สึกตัวว่าก าลังจะต้องไปท างาน เป็นเทคนิคเล็กๆ ที่ช่วยเพิ่มความแอคทีฟในการท างาน 



3. หาพ้ืนที่ท างานเฉพาะกิจ ไม่นั่งท างานบนเตียง : เพราะสมองจดจ าไว้ว่าเตียงคือพ้ืนที่ ส าหรับนอนพักผ่อน การนั่ง
ท างานบนเตียงจึงชวนให้ง่วง และไม่มีสมาธิจดจ่อกับงานได้เท่าที่ควร 

4. ถึงจะท างานที่บ้าน แต่เก้าอ้ีก็ต้องนั่งสบาย : เก้าอ้ีที่นั่งไม่สบาย ส่งผลให้ปวดคอบ่าไหล่ เมื่อปวดมากก็ย่อมท าให้เสีย
สมาธิ คิดงานไม่ออก ไม่สามารถจดจ่อกับงานได้ และเม่ือยิ่งเครียดก็ยิ่งท าให้ปวดหนักกว่าเดิม  

5. ท างานติดกันหลายชั่วโมง อย่าลืมหาเวลาพักเบรก : ระยะเวลาที่สมดุล และช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพให้การท างานได้ 
คือ ท างาน 57 นาที พักเบรก 17 นาที จะช่วยลดความตึงเครียดลงได้ ทั้งยังเป็นการพักสายตาจากหน้าจอคอมที่มี
แสงสีฟ้า ซึ่งอาจท าให้ปวดตาได้ 

6. หาอะไรท ายามว่าง จะได้ไม่จดจ่ออยู่กับความเครียด : วันหยุดหรือเวลาว่างหลังเลิกงาน ให้หางานอดิเรกท า เพ่ือดึง
ความสนใจ 

7. เสร็จงานแต่ละวันอย่าลืมให้รางวัลตัวเอง : โดยการพักผ่อนหลังเลิกงานให้มีค่าและผ่อนคลายที่สุด เช่นการดูหนัง 
เล่นเกมส์ สั่งอาหารที่อร่อยมากิน เป็นเทคนิคช่วยแบ่งเวลาส่วนตัวออกจากเวลาท างานได้ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
  


