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จากสถานการณ์การระบาดของ COVID-19 ท่ียังคงมีผู้ติดเช้ือเพ่ิมสูงข้ึนอย่างต่อเน่ือง ท าให้กระทรวงสาธารณสุข
ต้องประกาศยกระดับและเพ่ิมมาตรการการเข้มงวดเพ่ือป้องกันการแพร่ระบาดมากข้ึน หลายองค์กรธุรกิจจึงออก
มาตรการสอดรับให้พนักงานท างานจากที่บ้านแทนการเดินทางมาที่ออฟฟิศ หรือ Work from Home (WfH)  

ซ่ึงการท างานในลักษณะ WfH ถือเป็นความท้าทายใหม่ส าหรับทุกคนในองค์กร เนื่องจากการท างานในลักษณะนี้  
เป็นการท างานในพ้ืนท่ีๆ ไม่เอื้ออ านวย และมีส่ิงเร้ารอบข้างท่ีกระทบต่อสมาธิของทุกคนได้ตลอดเวลา  

การท ากิจกรรมใดซ ้าๆ จนเกิดเป็นความเคยชิน สมองจะส่ังการให้ร่างกายสามารถท าส่ิงเหล่าน้ันได้โดยไม่ต้องใช้
ความคิดมากนัก และเมื่อเราไม่ต้องใช้ความคิดสมองจะไม่ต้องท างานหนัก เช่นเดียวกับการออกไปท ากิจกรรมต่างๆ 
การตื่นแต่เช้าเดินทางไปท างาน การเดินทางกลับ และการนอนหลับพักผ่อนตามเวลาที่เหมาะสมเป็นปกตินั่นเป็นความ
เคยชินของร่างกาย  

เมื่อเรามีการปรับรูปแบบการด าเนินชีวิต เราอาจไม่ได้ตื่นนอนแต่เช้าและเข้านอนเร็ว รวมถึงไม่ได้ท ากิจกรรมและพบปะ
ผู้อื่นตามปกติ ท าให้สมองเกิดการท างานที่หนักขึ้นเพ่ือตอบสนองต่อกิจกรรมที่ไม่คุ้นชิน ร่างกายจะรู้สึกอ่อนเพลีย
ง่ายกว่าปกติ เกิดอาการสมองตื้อ คิดอะไรไม่ออก ส่ิงน้ีเรียกว่าสภาวะสมองล้าหรือ Brain Fog ซ่ึงสภาวะดังกล่าว
ย่อมส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย 

ลองมาพิจารณาถึงวิธีเอาชนะไม่ให้เกิดสภาวะ Brain Fog ในสถานการณ์ที่ยังคงต้อง WfH เพ่ือให้เรามีร่างกาย 

ที่พร้อมในการรักษามาตรฐานการท างานท่ีดีไว้ได้ 

หน่ึง จัดสรรสถานที่ให้เหมาะสมกับการท างานด้วยการแยกห้องท างานออกจากห้องกิจกรรมอื่นๆ อย่างชัดเจน 
เพ่ือให้เกิดสมาธิรวมถึงจัดโต๊ะเก้าอี้และแสงไฟให้เหมาะสมคล้ายกับออฟฟิศ เพ่ือให้เกิดบรรยากาศที่คุ้นชิน และลด
ความเส่ียงการเกิด Office Syndrome 

สอง จัดสรรเวลาด้วยการจ าลองการใช้ชีวิตเสมือนการออกไปท ากิจกรรมข้างนอกปกติ เช่น การตื่นนอนแต่เช้า และ
ในเวลาที่เราเคยหมดไปกับช่วงเดินทางเปล่ียนมาเป็นการเตรียมและรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์แทน แล้วจึง
ท างานปกติ พักเที่ยงทานอาหารกลางวัน แล้วจึงท างานต่อ และเลิกงานตามเวลา แล้วจึงใช้ชีวิตท ากิจกรรมอื่นๆ 
พร้อมท้ังเข้านอนเร็วเพ่ือการพักผ่อนท่ีเพียงพอ 

สาม การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ด้วยการเตรียมอาหารเองตามสัดส่วนทางโภชนาการ แทนการซ้ืออาหาร
ส าเร็จรูปมาอุ่นรับประทาน นอกจากจะเป็นกิจกรรมที่ท าให้ทุกคนในครอบครัวได้มีส่วนร่วมแล้ว ยังได้รับประทาน
อาหารที่สดใหม่ และปลอดภัยอีกด้วย 

และสุดท้าย การออกก าลังกายถือเป็นวิธีที่สามารถท าได้ง่ายในทุกที่ทุกโอกาส เป็นวิธีที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก
ในทุกเพศทุกวัย โดยตัวอย่างข้อดีของการออกก าลังกาย คือการช่วยป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ความดันโลหิต
สูง โรคภูมิแพ้ และยังท าให้นอนหลับสบายอีกด้วย วิธีออกก าลังการก็สามารถท าได้อย่างไม่ยุ่งยากมากนัก เช่น  
การว่ิงเหยาะๆ เต้นแอโรบิก หรือปั่ นจักรยาน 
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ทั้งหมดนี้เป็นวิธีการปรับตัวเพ่ือรับมือกับการท างานในรูปแบบความปกติใหม่หรือ New Normal ที่เข้ามาท้าทายต่อ
การท างานของทุกคนในองค์กร หากเราเข้าใจและพร้อมที่จะปรับตัว เราจะสามารถรักษามาตรฐานงานท่ีดีไว้ได้เสมือน
กับการท างานในรูปแบบเดิม ซ่ึงการท างานจากท่ีบ้านก็มีข้อดีท่ีท าให้เรามีเวลาเพ่ิมมากข้ึนจากการท่ีไม่ต้องเดินทาง 
อีกทั้งการมีสภาพแวดล้อมการท างานที่เปล่ียนไปนี้ ก็อาจช่วยให้เรามีเวลาคิดไอเดียการท างานใหม่ๆ ได้เพ่ิมข้ึน 

อีกด้วย 

 


