
เกี่ยวกับการท�างานที่บ้าน 
บริษัทของคุณอาจอนุญาตให้พนักงานท�างานจากที่บ้านได้ 
เพื่อให้เป็นไปตามค�าแนะน�าของรัฐในการช่วยสกัดการระบาด
ของ COVID-19 หลายคนอาจพบว่านี่เป็นครั้งแรกที่ตัวเอง
ท�างานที่บ้าน เมื่อท�างานจากที่บ้าน อาจพบว่าตัวเองขาดสมาธิ
ในการท�างานหรือรู้สึกโดดเดี่ยว 

สถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคยในระหว่างการกักตัวอยู่ในบ้าน
คุณอาจพบว่าคุณก�าลังเผชิญกับสถานการณ์ใหม่ ๆ ที่ไม่คุ้นเคย 
เช่น :

 •  ความรู้สึกอึดอัดที่ต้องอยู่ในพื้นที่ที่จ�ากัด เพราะมีคนอื่น
ในบ้านที่ท�างานที่บ้านเช่นกัน

 •  การต้องดูแลลูก ๆ ที่หยุดเรียนอยู่กับบ้าน ขณะที่คุณ
ก�าลังพยายามท�างานของคุณให้เสร็จ

 •  ความรู้สึกโดดเดี่ยวขณะอยู่บ้าน เพราะทางการแนะน�าให้
พยายามหลีกเลี่ยงพื้นที่ที่มีคนพลุกพล่านหรือแออัด 

คุณอาจรู้สึกว่าไม่เคยประสบกับสถานการณ์เหล่านี้มาก่อน 
และรู้สึกเครียดจนถึงกับหมดไฟในการท�างาน เพราะไม่รู้ว่า
จะจัดการกับสถานการณ์อย่างไร 

หลีกเลี่ยงความรู้สึกหมดไฟในการท�างาน
ความรู้สึกนี้มีสาเหตุมาจากความเครียดสะสม และความเครียด
ก็ไม่ได้ลดน้อยลง เพราะคุณก�าลังท�างานจากที่บ้าน แต่จะท�าให้
ปฏิกิริยาตอบสนองแบบ “สู้หรือหนี” ของร่างกายของคุณท�างาน
หนักเกินไป ซึ่งจะส่งผลให้ร่างกายปล่อยฮอร์โมนที่เป็นอันตราย
ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคุณ และอาจท�าให้เกิดปัญหา
เรื้อรังด้านสุขภาพ เช่น โรคหัวใจ ภาวะซึมเศร้า และภาวะวิตก
กังวลอย่างรุนแรง

สิ่งส�าคัญคือการรู้ตัวว่าคุณอยู่ในกลุ่มเสี่ยงที่จะเกิดความรู้สึก
หมดไฟในการท�างานหรือไม่ และด�าเนินการต่าง ๆ เพื่อป้องกัน
การเกิดความรู้สึกนั้น

ปัจจัยสะสมของความรู้สึกหมดไฟในการท�างาน
หากคณุก�าลงัท�างานจากท่ีบ้าน และแทบจะไม่ได้ออกไปพบเจอ
ผู้คนภายนอกเลย อาจเป็นเหตใุห้คณุรูสึ้กหมดไฟในการท�างานได้ 

รักษาสุขภาพของคุณ
ขณะท�างานจากที่บ้าน

ข่าวคราวในช่วงนี้เกี่ยวกับการระบาดใหญ่ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 (COVID-19) 

ท�าให้หลายบริษัทขอให้พนักงานไม่ต้องมาที่ท�างาน และอนุญาตให้พนักงานท�างานที่บ้านได้ ทั้งนี้ก็เพื่อ

ป้องกันพนักงานแต่ละคน และชะลอการแพร่ระบาดของโรคนี้ 

หลายคนอาจชอบที่จะท�างานที่บ้าน เพราะรู้สึกว่ามีความยืดหยุ่นดี แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าทุกคนจะคุ้นเคย

กับการท�างานที่บ้านหรือชอบที่จะท�างานที่บ้าน กลยุทธ์เหล่านี้ช่วยให้คุณเชี่ยวชาญศิลปะการท�างานคนเดียว

ตามล�าพัง และลดความเครียดลงได้ในช่วงเวลานี้



ไม่ควรใช้โปรแกรมนี้ส�าหรับภาวะฉุกเฉินหรือในกรณีที่จ�าเป็นต้องได้รับการดูแลรักษาอย่างเร่งด่วน ในกรณีฉุกเฉิน โทรศัพท์ถึง 911 ถ้าคุณอยู่ในสหรัฐอเมริกา ถ้าคุณอยู่นอกสหรัฐอเมริกา 
โทรศัพท์ถึงหมายเลขบริการฉุกเฉินของประเทศนั้น หรือไปที่สถานพยาบาลเคลื่อนที่หรือห้องฉุกเฉินที่อยู่ใกล้ที่สุด โปรแกรมนี้ไม่สามารถใช้แทนการดูแลจากแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญได้ 
เนื่องจากความเป็นไปได้ที่จะเกิดการทับซ้อนของผลประโยชน์ขึ้น จะไม่มีการให้ค�าปรึกษาทางกฎหมายแก่เรื่องที่อาจท�าให้เกิดการฟ้องร้องทางกฎหมายแก่ Optum หรือบริษัทในเครือ หรือ
องคภาวะใดก็ตามที่ผู้โทรก�าลังได้รับบริการเหล่านี้โดยตรงหรือโดยอ้อมอยู่ (เช่น ผู้ว่าจ้างหรือแผนสุขภาพ) อาจไม่มีโปรแกรมนี้และส่วนประกอบทั้งหมดของโปรแกรมนี้ในทุกพื้นที่ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งบริการส�าหรับสมาชิกในครอบครัวที่มีอายุน้อยกว่า 16 ปี และโปรแกรมนี้อาจเปลี่ยนแปลงได้ทุกเมื่อโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้าก่อน ระดับประสบการณ์และ/หรือการศึกษาของ
เจ้าหน้าที่โปรแกรมช่วยเหลือพนักงานอาจแตกต่างกันไปตามข้อก�าหนดในสัญญาหรือข้อก�าหนดในกฎระเบียบของประเทศนั้น ๆ อาจมีข้อยกเว้นและข้อจ�ากัดด้านการคุ้มครองด้วย 
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คุณยังอาจมีความเสี่ยง หากคุณ :

 • คิดว่างานของคุณไม่น่าท้าทายหรือน่าเบื่อ

 • รู้สึกว่าคุณควบคุมงานของคุณไม่ค่อยได้หรือไม่ได้เลย

 • ไม่ได้รับค�าชมเชยหรือการตอบแทนส�าหรับผลงานที่ดี

 •  มีภาระรับผิดชอบที่ไม่ชัดเจนหรือมากเกินไป หรือ
ถูกคาดหวังจากงานมากเกินไป

 •  ไม่มีทางที่จะพูดคุยกับใครได้เกี่ยวกับความเครียดและ
ความล�าบากของคุณ

ลักษณะนิสัยและรูปแบบการด�าเนินชีวิตของคุณอาจท�าให้คุณ
หมดไฟมากขึ้น เช่น หากคุณเป็นคนที่ตั้งเป้าหมายสูง หรอืนยิม
ความสมบูรณ์แบบ ลกัษณะนิสัยแบบน้ีอาจท�าให้คณุมคีวามเส่ียง
มากขึ้นที่จะหมดไฟในการท�างาน ในท�านองเดียวกัน หากคุณ
ขาดคนใกล้ชิดที่คอยให้การสนับสนุนแก่คุณ คุณจะมีความเสี่ยง
มากขึ้นที่จะรู้สึกหมดไฟในการท�างานเช่นกัน

วิธีจัดการความเครียดขณะท�างานจากที่บ้าน
 •  รู้ตัวเมื่อรู้สึกเครียด การท�างานที่บ้านอาจท�าให้

เครียดเพิ่มขึ้นได้ พยายามหาวิธีผ่อนคลายและจัดการ
ความเครียด เช่น การหายใจเข้าออกลึก ๆ การยืดเหยียด
ร่างกาย หรือการท�าสมาธิ  นอกจากนี้ ยังมีแอปต่าง ๆ 
ที่ช่วยคุณจัดการกับความเครียดได้ด้วย

 •  สร้างกิจวัตรประจ�าวัน จัดเวลาท�าสิ่งที่คุณต้องท�า เช่น 
เวลาในการอาบน�้า แต่งตัว ท�างาน รับประทานอาหาร
กลางวัน เดินออกก�าลังกาย เป็นต้น คุณอาจรู้สึกไม่
อยากท�าอะไรบางอย่างที่เคยท�าเป็นปกติ เพราะคุณ
ก�าลังท�างานที่บ้าน แต่อย่าปล่อยให้งานของคุณกินเวลา
ทั้งหมดของคุณ เพียงเพราะคุณก�าลังท�างานจากที่บ้าน 

 •  จัดพื้นที่ท�างานเฉพาะ หาพื้นที่ในบ้านที่เหมาะส�าหรับ
จัดเป็นพื้นที่ท�างานโดยเฉพาะ หากในบ้านของคุณมีห้อง
ท�างานอยู่แล้ว ยิ่งดีเข้าไปใหญ่ หากไม่มี ขอให้หาพื้นที่
ที่เป็นสัดเป็นส่วนและสบาย และจัดพื้นที่นั้นให้เป็นพื้นที่
ท�างานของคุณ 

 •  ก�าจัดความรกรุงรังเพื่อช่วยบรรเทาความเครียด 
คุณทราบหรือไม่ว่าความรกรุงรังเป็นสาเหตุให้เกิด
ความเครียดขึน้ได้ และอาจท�าให้คุณขาดแรงบันดาล
ใจที่จะท�างาน แต่หากคุณจัดพื้นที่ท�างานของคุณ
ให้เป็นระเบียบ คุณจะรู้สึกว่าคุณสามารถควบคมุ
สถานการณ์ท่ีเครยีดได้ เมือ่เกดิสถานการณ์น้ันข้ึน

 •  วางแผนส�าหรับลูกของคุณ หากลูกของคุณอยู่บ้าน
ในระหว่างวัน ขอให้วางแผนล่วงหน้า จัดตารางปกติ
เพื่อช่วยลดความวอกแวกในระหว่างเวลาที่คุณท�างาน
ที่บ้าน คุณสามารถหากิจกรรมต่าง ๆ ให้ลูกของคุณท�า 
เช่น อ่านหนังสือหรือปลูกต้นไม้ เพื่อให้ลูกใช้เวลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์

 •  พูดคุยกับคนอื่น ๆ อย่าลืมติดต่อสื่อสารกับคนอื่น ๆ 
นอกเหนือจากเพื่อนร่วมงานของคุณที่ท�างานที่บ้าน
เช่นกัน หาวิธีที่คุณจะใช้ในการติดต่อกับเพื่อน ๆ และ
ครอบครัว เช่น การส่งข้อความทางไลน์ โทรศัพท์ หรือ
อีเมล หรือจะใช้แอปไลน์โทรคุยกันก็ได้ 

 •  จ�ากดัการรับข่าวสาร จ�ากดัปรมิาณข่าวสารท่ีเปิดรบั ซ่ึง
รวมถึงส่ือสังคมด้วย รูแ้หล่งข้อมลูท่ีมข้ีอมลูท่ีเชือ่ถือได้ 
เช่น กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสุข ท่ี  
https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/index.php 
องค์การอนามยัโลกท่ี who.int หรอืหน่วยงานสาธารณสุข
ของรฐับาลในท้องท่ีของคณุ

 •  สร้างสุขนิสัยที่ดี เมื่อคุณก�าลังท�างานจากที่บ้าน 
สุขภาพกายของคุณเป็นส่วนหนึ่งที่ส�าคัญของสุขภาพจิต
ของคุณ ขอให้คุณรับประทานอาหารที่มีประโยชน์  
พักผ่อนให้เพียงพอ และออกก�าลังกาย สิ่งเหล่านี้เป็น
พื้นฐานที่ส�าคัญของการมีสุขภาพดี
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