
ข ัน้แรก ส�ำรวจตวัคณุเองกอ่น
กอ่นทีจ่ะเริม่วางแผนจัดการทมีงานของคณุทีท่�ำงานจากทีบ่า้น เป็นสิง่ส�ำคญัทีค่ณุควรส�ำรวจสขุภาวะของตวัคณุเองกอ่น ใชเ้วลา 
สกัครู ่เพือ่สงัเกตความคดิและความรูส้กึทีก่�ำลงัเกดิขึน้ในขณะนี ้สงัเกตความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ในสว่นตา่ง ๆ ของรา่งกาย รับรูแ้ละอยูก่บั
ความรูส้กึนัน้ ไมว่า่จะเป็นอยา่งไรกต็าม 

อาจเป็นการด ีถา้คณุสามารถหาค�ำพดูมาอธบิายอารมณท์ีค่ณุก�ำลงัรูส้กึอยูนั่น้ได ้เชน่ คณุอาจก�ำลงัรูส้กึกระวนกระวายหรอืวติกกงัวล 
ตืน่เตน้หรอืกลวั หรอืทัง้สองอยา่ง 

กอ่นเริม่งานแตล่ะวนั ลองใชเ้วลาสกัสองหรอืสามนาทใีนการเจรญิสตขิองคณุ เพือ่ใหค้ณุพรอ้มทีจ่ะเริม่ตน้ท�ำงานในแตล่ะวนัอยา่งมี
สมาธแิละมปีระสทิธภิาพ  

ฝึกเมตตาตนเอง
การเมตตาตนเองหมายถงึการเปิดใจยอมรับความคดิและความรูส้กึตา่ง ๆ ของคณุ โดยไมต่ดัสนิใด ๆ ทัง้ส ิน้ นอกจากนี ้ยงัหมายถงึ
การตระหนักวา่คณุกเ็ป็นมนุษยป์ถุชุนธรรมดาคนหนึง่ทีม่คีวามรูส้กึทัง้ดา้นดแีละไมด่ ีเชน่เดยีวกนักบัคนอืน่ ๆ 

ขณะนี ้เราทกุคนตา่งกก็�ำลงัเสยีสมดลุชวีติจากการแพรร่ะบาดของโควดิ-19 และเราก�ำลงัพยายามท�ำทกุอยา่งเพือ่ปกป้องกนัและกนั 
นอกจากการลดโอกาสของตวัเองในการตดิเชือ้ไวรัสโคโรนานีแ้ลว้ เรายงัพยายามป้องกนัคนอืน่จากการตดิเชือ้ไวรัสนีด้ว้ยเชน่กนั  
ดงันัน้ การท�ำงานจากทีบ่า้นจงึเป็นการกระท�ำทีแ่สดงออกถงึความเมตตา ทัง้ตอ่ตวัเองและคนอืน่ 

พนักงานจ�ำนวนมากดใีจทีส่ามารถท�ำงานจากทีบ่า้นได ้นีเ่ป็นโอกาสใหพ้นักงานท�ำงานอยา่งดทีีส่ดุตามล�ำพังและรว่มกนัเป็นทมี  
และเป็นโอกาสทีพ่นักงานจะแสดงความสามารถของตวัเองออกมาไดอ้ยา่งเต็มที่

และในชว่งเวลาแหง่ความอดึอดัและไมแ่น่นอนนี ้ทมีงานของคณุตอ้งการผูน้�ำทีม่สีต ิเยอืกเย็น และมเีป้าหมายทีช่ดัเจน ขณะทีค่ณุ
เปลีย่นไปท�ำงานจากทีบ่า้น ทมีงานของคณุจ�ำเป็นทีจ่ะตอ้งรูส้กึวา่มกีารตดิตอ่พดูคยุกนัอยูเ่สมอระหวา่งคณุและทกุคนในทมี  

การระบาดใหญข่องโรคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม ่2019 (โควดิ-19) ท�ำใหบ้รษัิทตา่ง ๆ ตอ้งให ้
พนักงานท�ำงานจากทีบ่า้น ในฐานะผูจั้ดการ การบรหิารทมีงานทีท่�ำงานจากบา้นอาจเป็นสิง่ทีค่ณุไมเ่คย
ท�ำมากอ่น เพราะฉะนัน้ คณุควรท�ำอยา่งไรจงึจะสามารถน�ำทมีงานของคณุใหท้�ำงานจากทีบ่า้นไดอ้ยา่ง
มปีระสทิธภิาพเหมอืนกบัการท�ำงานในทีท่�ำงาน 

การเป็นผูน้�ำทมีและการบรหิาร
ทมีงานทีท่�ำงานจากบา้นใน
ระหวา่งสถานการณโ์ควดิ-19



เขยีนโดย Kathleen Jones

ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลเคลือ่นทีห่รอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้
เนือ่งจากความเป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื  
หรอืองคภาวะใดกต็ามทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิารส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษา
ของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย
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เคล็ดลบัสบิขอ้ในการบรหิารทมีงานทีท่�ำงานจากทีบ่า้น
	 1.	� ตดิตอ่พดูคยุกบัทมีงานแตล่ะคนเป็นประจ�ำ ถามไถเ่รือ่งงาน และสอบถามวา่แตล่ะคนตอ้งการความชว่ยเหลอือะไรบา้ง 

หรอืไม่

	 2.	�� ก�ำจัดสิง่รบกวนตา่ง ๆ เพือ่ทีค่ณุจะไดต้ัง้ใจฟัง แสดงความเห็นอกเห็นใจ และใหค้วามชว่ยเหลอืทีจ่�ำเป็นได ้

	 3.	� ตดิตอ่พดูคยุกนัเป็นทมี สมาชกิในทมีตา่งกต็อ้งการกนัและกนั และจ�ำเป็นทีจ่ะตอ้งรูส้กึวา่เป็นทมีเดยีวกนั จงึจะบรรล ุ
เป้าหมายของทมีได ้

	 4.	� บอกเลา่ความรูส้กึทีแ่ทจ้รงิของคณุใหท้มีงานฟัง แมจ้ะไมช่ดัเจนนักกต็าม อนุญาตใหต้วัเองรูส้กึออ่นแอได ้การบอกเลา่ถงึ
ความรูส้กึไมแ่น่นอนหรอืความอดึอดัของคณุ เป็นหนทางหนึง่ในการสรา้งความไวว้างใจและความผกูพันกบัทมีงาน 

	 5.	� บอกความคาดหวงัใหท้มีงานทราบอยา่งชดัเจน และตรวจสอบความคบืหนา้ของงาน

	 6.	� ระลกึไวเ้สมอวา่ทมีงานของคณุมคีวามคดิสรา้งสรรคแ์ละมคีวามสามารถทีจ่ะท�ำงานจากทีบ่า้นได ้ทกัษะและจดุแข็งที ่
หลากหลายของทมีงานเป็นสิง่ทีม่คีา่ยิง่ในขณะนี้

	 7.	� สือ่สารใหม้ากกวา่ปกต ิไมว่า่จะทางอเีมล SMSโทรศพัท ์หรอืไลนแ์บบเห็นหนา้กนั ใชเ้ทคโนโลยทีีเ่หมาะสมกบังานนัน้ ๆ 
และอยา่ลมืสง่ค�ำขอบคณุถงึทมีงาน เมือ่ทมีงานสรา้งผลงานทีด่ ี

	 8.	� ใชท้รัพยากรทีจ่�ำเป็น เชน่ ขอความชว่ยเหลอืจากบคุลากรแผนกไอทเีพือ่ใหจั้ดเตรยีมระบบใหพ้รอ้มส�ำหรับการท�ำงานจาก
ทีบ่า้น

	 9.	� ปลกูฝังวฒันธรรมการเรยีนรูอ้ยา่งตอ่เนือ่ง จอหน์ เอฟ. เคนเนดี ้กลา่ววา่ “ผูน้�ำและการเรยีนรูเ้ป็นสิง่ทีข่าดกนัไมไ่ด”้  
ความคลอ่งแคลว่ในการเรยีนรูห้มายถงึการเปิดรับความคดิและระบบใหม ่ๆ การมองความผดิพลาดเป็นโอกาสในการเรยีนรู ้ 

	 10.	�ดแูลเอาใจใสต่วัคณุเอง การดแูลสขุภาวะของคณุเองจะท�ำใหค้ณุมสีตแิละเป็นผูน้�ำทีด่ขี ึน้ของทมีงานของคณุ  

ใชว้ธิ ีSTOP เพือ่ลดความกระวนกระวายใจ  
เทคนคิการเจรญิสตนิี ้หรอืทีเ่รยีกวา่ STOP ใชเ้วลาเพยีงนาทเีดยีวเทา่นัน้ เทคนคินีจ้ะเป็นประโยชนอ์ยา่งยิง่ เมือ่คณุก�ำลงัรูส้กึ
วุน่วายหรอืกระวนกระวายใจ และจะชว่ยคณุในการตดัสนิใจและเดนิหนา้ตอ่ไปไดอ้ยา่งเยอืกเย็นและชดัเจน

	 S (หยดุ) พักสกัครู่

	 T (สดู) ลมหายใจเขา้ออกลกึ ๆ

	 O (สงัเกต) ความรูส้กึของคณุโดยไมต่ดัสนิใด ๆ ทัง้ส ิน้

	 P (ด�ำเนนิการ) ท�ำสิง่ทีจ่�ำเป็นทีส่ดุในขณะนัน้

ทมีงานทีม่ปีระสทิธภิาพสงู
ทมีงานทีม่ปีระสทิธภิาพสงูจะทราบเป้าหมายของทมีอยา่งชดัเจน ทกุคนในทมีมคีวามไวว้างใจซึง่กนัและกนัและในตวัหวัหนา้ทมี 
และรูส้กึสบายใจทีจ่ะแสดงความรูส้กึและความคดิของตนออกมา  

ผูน้�ำทีด่ทีีส่ดุจะสรา้งความสามคัคใีนทมีงาน สรา้งแรงบนัดาลใจและใหก้ารสนับสนุนทมีงาน ความเอาใจใสแ่ละหว่งใย ความเมตตา 
และความเป็นผูน้�ำอยา่งเชีย่วชาญของคณุจะสง่เสรมิใหท้มีงานของคณุท�ำงานอยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสดุ และท�ำใหท้มีงานของคณุ
แสดงความสามารถของตนออกมาไดอ้ยา่งเต็มทีใ่นชว่งเวลาอนัไมแ่น่นอนและทา้ทายทีท่�ำใหค้ณุและทมีงานตอ้งท�ำงานจากทีบ่า้นนี้

“�ความไมแ่น่นอนเป็นภมูทิศันท์ีถ่าวรอยา่งหนึง่ของการเป็นผูน้�ำ  
และเป็นสิง่ทีไ่มม่วีนัหายไป”   –  Andy Stanley


