
เคล็็ดลับัการกลับั
เข้า้ไปทำำ�งานในที่่�
ทำำ�งานหรือืการ 
ทำำ�งานแบบไฮบริดิ

เห็็นอกเห็็นใจซึ่่�งกันัและกันั แต่ล่ะคนมีปีฏิกิิริิยิา
ต่อ่ความเปลี่่�ยนแปลงแตกต่า่งกันั ขอให้คุ้ณุตระหนักว่า่
เพื่่�อนร่ว่มงานแต่ล่ะคนจะมีปีฏิกิิริิยิาและอารมณ์แ์ตกต่า่ง
กันัไป บางคนอาจรู้้ �สึกึกระตืือรืือร้น้ที่่�จะได้เ้จอหน้า้เพื่่�อน
ร่ว่มงานอีกี แต่บ่างคนอาจไม่รู่้้ �สึกึเช่น่นั้้ �น
สำำ�หรับบางคน การกลับัเข้า้ไปทำำ�งานในที่่�ทำำ�งานอาจ
ทำำ�ให้เ้กิดิอารมณ์ต์่า่ง ๆ ขึ้้�น เช่น่ ความเครียีดและ 
ความวิติกกังัวล จนแสดงออกเป็็นอาการหงุดุหงิดิง่า่ย
ในที่่�ทำำ�งาน เหนื่่�อยล้า้ หรืือจดจ่อ่กับังานเป็็นเวลานาน 
ๆ ไม่ไ่ด้ ้บางคนอาจถึงึกับัเกิดิภาวะซึมึเศร้า้ เหนื่่�อยล้า้ 
หรืือภาวะเครียีดหลังัเผชิญิเหตุกุารณ์ร์้า้ยแรง  
(post-traumatic stress disorder,PTSD) การเปลี่่�ยน
กิจิวัตัรประจำำ�วันัอาจเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรับคนบางคน ถ้า้
คุณุรู้้ �ว่า่เพื่่�อนร่ว่มงานคนใดกำำ�ลังัมีปัีัญหา คุณุอาจอยาก
พููดคุยุให้ก้ำำ�ลังัใจแก่ค่นคนนั้้ �น ทั้้ �งนี้้�ขึ้้ �นอยู่่�กับัว่า่คุณุมีี

ตำำ�แหน่งอะไร คุณุอาจขอให้เ้ขาปรึกึษาผู้้ �จัดการของเขา 
หรืือขอความช่ว่ยเหลืือจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญ โปรแกรมช่ว่ย
เหลืือพนักงานเป็็นจุดุเริ่่�มต้น้ที่่�ดีมีาก
รู้้ �ว่า่จะเกิดิอะไรขึ้้�นบ้า้ง เรียีนรู้้ �นโยบายป้้องกันั
โควิดิ-19 ขององค์ก์รของคุณุ เพื่่�อที่่�คุณุจะได้เ้ข้า้ใจ
มาตรการป้องกันัที่่�กำำ�ลังัใช้ก้ันัอยู่่� และที่่�คุณุจะต้อ้งปฏิบิัตัิ ิ
ตาม ตัวัอย่า่งเช่น่ พููดคุยุกับัผู้้ �จัดการของคุณุถึงึวิธิีกีาร
ใช้พ้ื้้�นที่่�ส่ว่นกลาง ถามผู้้ �จัดการว่า่จะให้พ้นักงานเข้า้ร่ว่ม
ประชุมุทางออนไลน์ต์่อ่ไปได้ห้รืือไม่ ่เป็็นต้น้ ยิ่่�งคุณุรู้้ �มาก
แค่ไ่หนว่า่จะเกิดิอะไรขึ้้�นบ้า้ง คุณุก็จ็ะเตรียีมตัวัได้ด้ีขีึ้้ �น
เท่า่นั้้ �น
เคารพการตัดัสินิใจของกันัและกันั คนบางคน
ปรัับตัวัปรัับใจได้ด้ีกีว่า่คนอื่่�น ๆ แม้ใ้นยามที่่�ไม่ใ่ช่ช่่ว่ง
วิกิฤตโควิดิ

หลังัจากทำำ�งานอยู่่�บ้า้นมานานในช่ว่งวิกิฤติโิควิดิ คนจำำ�นวนมากเริ่่�มทยอยกลับัเข้า้ไปทำำ�งานในที่่�ทำำ�งานกันัแล้ว้ 
แม้บ้างคนอาจรู้้ �สึกึดีใีจที่่�ได้ก้ลับัเข้า้ไปทำำ�งานในที่่�ทำำ�งานอีกี แต่บ่างคนอาจไม่ช่อบที่่�จะต้อ้งทำำ�อย่า่งนั้้ �น ไม่ว่่า่
สถานการณ์ข์องคุณุจะเป็็นอย่า่งไรก็็ตาม ทั้้ �งคุณุและเพื่่�อนร่ว่มงานจะต้อ้งปรัับตัวัปรัับใจ เมื่่�อกลับัเข้า้ไปทำำ�งาน 
ในที่่�ทำำ�งานอย่า่งเดิมิ

ต่อ่ไปนี้้�คืือข้อ้ควรคำำ�นึงึเพื่่�อช่ว่ยให้ก้ารเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ง่า่ยขึ้้�นสำำ�หรับทุกุคน



องค์ก์รต่า่ง ๆ อาจมีกีฎเกณฑ์ท์ี่่�แตกต่า่งกันั ซึ่่�งอาจ
เปลี่่�ยนแปลงได้เ้มื่่�อเวลาเปลี่่�ยนไป ดังันั้้ �น ตราบใดที่่�
เพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุทำำ�ตามกฎเกณฑ์เ์หล่า่นี้้� ขอให้ ้
เคารพการตัดัสินิใจของพวกเขา ถ้า้เพื่่�อนร่ว่มงานไม่ท่ำำ�
ตามกฎเหล่า่นั้้ �น ขอให้ใ้ช้ค้ำำ�พููดที่่�สุภุาพในการตักัเตืือน 
หรืือพููดคุยุกับัผู้้ �จัดการเกี่่�ยวกับัเรื่่�องนี้้�
นอกจากนี้้� ถ้า้การที่่�คุณุใช้ค้วามระมัดัระวังัเป็็นพิเิศษ
มากกว่า่ที่่�มาตรการของบริษัิัทกำำ�หนดไว้จ้ะช่ว่ยให้คุ้ณุ
รู้้ �สึกึสบายใจยิ่่�งขึ้้�น คุณุอาจใส่ห่น้า้กาก ล้า้งมืือบ่อ่ย ๆ 
และรัักษาระยะห่า่งระหว่า่งบุคุคลต่อ่ไป แม้ค้นอื่่�นจะเลิกิ
ทำำ�เช่น่นั้้ �นแล้ว้ก็็ตาม
ใช้ส้ามัญัสำำ�นึึก ถ้า้คุณุรู้้ �สึกึไม่ส่บาย ไม่ว่่า่เป็็น
โควิดิ-19 หรืือไม่ก่็็ตาม ขอให้อ้ยู่่�กับับ้า้น ถ้า้หรืือเมื่่�อ
เพื่่�อนร่ว่มงานของคุณุไม่ส่บายและเลืือกที่่�จะอยู่่�กับับ้า้น
แทนที่่�จะมาทำำ�งาน ขอให้คุ้ณุสนับสนุนการตัดัสินิใจนั้้ �น 
ถ้า้มีกีารประชุมุกันั ขอให้เ้สนอทางเลืือกการประชุมุทาง
ออนไลน์ห์รืือโทรศัพัท์ ์เพื่่�อที่่�เพื่่�อนร่ว่มงานที่่�ป่่วยจะได้ ้
เข้า้ร่ว่มการประชุมุด้ว้ยได้ ้การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยหยุดุ 
การแพร่ข่องโรคได้ ้และปลอดภัยัต่อ่ทุกุคนในที่่�ทำำ�งาน
ทำำ�ใจให้ส้บาย แบ่ง่เวลามาทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ทำำ�ให้ ้
คุณุรู้้ �สึกึสงบ ผ่อ่นคลาย หรืือมีคีวามสุขุบ้า้ง และหาว่า่
มีอีะไรบ้า้งที่่�คุณุควบคุมุไม่ไ่ด้ ้และพยายามยอมรับสิ่่�ง
เหล่า่นั้้ �นให้ไ้ด้ ้คิดิถึงึสิ่่�งที่่�คุณุควบคุมุได้ด้้ว้ยเช่น่กันั 
หากคุณุเกิดิความวิติกกังัวล จงขอความช่ว่ยเหลืือ  
พููดคุยุกับัแพทย์ข์องคุณุ หรืือติดิต่อ่โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนักงานของบริษัิัทคุณุ เพื่่�อเรียีนรู้้ �เกี่่�ยวกับัแหล่ง่ข้อ้มููล
การรักษาพยาบาล การเลี้้�ยงเด็็ก และข้อ้มููลอื่่�น ๆ  
ที่่�มีใีห้แ้ก่คุ่ณุ 

หากิจิวัตัรของคุณุ ขณะที่่�คุณุปรัับกิจิวัตัรใหม่ข่อง
คุณุ การทำำ�สิ่่�งต่า่ง ๆ ที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั เช่น่ 
การเข้า้นอนและตื่่�นนอนเป็็นเวลา การเตรียีมอาหารที่่�
ดีตี่อ่สุขุภาพไปทานในที่่�ทำำ�งาน และการหยุดุพักสั้้ �น ๆ 
ตลอดวันัทำำ�งาน ถ้า้คุณุรู้้ �สึกึไม่ส่บายใจที่่�จะทำำ�สิ่่�งใดที่่�
เคยเป็็นกิจิวัตัรปกติขิองการทำำ�งานของคุณุ อย่า่บังัคับั
ตัวัเองให้ต้้อ้งทำำ�สิ่่�งนั้้ �น และถ้า้คุณุต้อ้งการความช่ว่ย
เหลืือเพิ่่�มเติมิ บริกิารต่า่ง ๆ เช่น่ โปรแกรมช่ว่ยเหลืือ
พนักงานสามารถช่ว่ยแนะนำำ�ความช่ว่ยเหลืือที่่�เหมาะกับั
ความต้อ้งการของคุณุให้ไ้ด้ ้

ที่่�มา:

ดัดัแปลงมาจาก:
https://www.liveandworkwell.com/content/en/member/article.16169.html Accessed 3.30.22

Optum brochure: WF4045877_208281-032021_Vaccines-ReturntoWork_EN_US

แหล่ง่อ้า้งอิงิเพิ่่�มเติมิ:
National Library of Medicine, “Six Key Advantages and Disadvantages of Working from Home in Europe during COVID-19.”
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7917590/ Accessed 3.30.22

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรับภาวะฉุุกเฉินิหรืือในกรณีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดููแลรัักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึงึ 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรัฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�
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