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บทคัดย่อ 

การท างานจากที่บ้าน (Working From Home--WFH) เป็นแนวคิดการท างานนอกสถานที่ท างาน 
ที่สามารถท างานที่ไหน เมื่อใดก็ได้ และมีมานานหลายศตวรรษแล้วจนถึงปัจจุบัน แต่ถูกน ามาปรับใช้ใหม่อีกครั้ง
เพื่อเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าให้วิถีชีวิต 
การท างานเดิมกลายเป็นความปกติใหม่ (New Normal) ที่เป็นกระแสหลักของสังคมโลกปัจจุบัน บทความวิชาการนี้ 
น าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับความเป็นมาของการท างานจากท่ีบ้าน ความหมายของการท างานจากท่ีบ้าน ข้อดีและ
ข้อด้อยของการท างานจากที่บ้าน เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจและเปรียบเทียบให้เห็นความแตกต่างของการท างาน
จากท่ีบา้นในบริบทท่ีเปลี่ยนแปลงไป 
 
ค าส าคัญ: การท างานจากท่ีบ้าน การเว้นระยะห่างทางสังคม ความปกติใหม่ โรคโควิด-19 
 
Abstract 

Working from Home- - WFH is the idea of performing work at home rather than in one’ s 
official place of work. It enables employees to work at a time at their own choosing. This practice 
had been around for centuries, but has recently become wide spread because of the prevalence 
of the Covid- 19 pandemic.  An old way of working has thus become the new norm in today’ s 
society.  This article deals with the history of working at home, its precise definition and the 
advantages and disadvantages that it entails.  It underlines the differences between working at 
home and in the workplace, and examines the influence of the two contexts.  
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ความน า 
ปัจจุบันประเทศไทยและนานาประเทศทั่วโลกก าลังท าสงครามกับไวรัสโคโรนา 2019 ศัตรูที่มองไม่เห็น 

มีจ านวนมาก มีหลายสายพันธุ์ เกิดการกลายพันธุ์ และที่ส าคัญคือ ยังไม่มีอาวุธวัคซีนที่มีประสิทธิภาพเพียงพอ 
ที่จะเอาชนะไวรัสตัวร้ายในสงครามครั้งนี้ได้ ซึ่งการระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 (COVID-19) ได้
เริ่มต้นขึ้นในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2562 ณ เมืองอู่ฮั่น ประเทศจีน เป็นไวรัสโคโรนาที่เกิดการระบาดในมนุษย์  
สายพันธุ์ใหม่ที่ค้นพบล่าสุดเป็นสายพันธุ์ที่ 7 (มหาวิทยาลัยมหิดล, ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก, 2563) ท าให้
ก่อนหน้านี้มีการเรียกช่ือไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ และโรคไข้ปอดอักเสบที่เกิดขึ้นจากไวรัสชนิดนี้หลายช่ือ เช่น 
ไข้อู่ฮั่น ไวรัสจีน หรือไข้หวัดค้างคาว ซึ่งล้วนแต่สร้างความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนเกี่ยวกับการป้องกันและรักษาโรค
ดังกล่าว เป็นเหตุให้บุคลากรทางการแพทย์และนักวิทยาศาสตร์เรียกร้องให้มีการตั้งช่ือที่เหมาะสมเพื่อป้องกัน
ความสับสน รวมทั้งเพื่อหลีกเลี่ยงการเรียกช่ือแบบตีตรา ซึ่งมักช้ีว่ากลุ่มบุคคล สัตว์ ภูมิภาค หรือประเทศใด
ประเทศหนึ่งเป็นแหล่งที่มาของเชื้อโรค ดังนั้นองค์การอนามัยโลก (WHO) จึงประกาศช่ือที่เป็นทางการส าหรับใช้
เรียกโรคทางเดินหายใจที่เกิดจากไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ว่า โควิด-ไนน์ทีน (COVID-19) โดยช่ือนี้มาจากค าย่อ 
ในภาษาอังกฤษของค าว่าโคโรนาไวรัส และดีซีส (Disease) ที่แปลว่าโรคภัยไข้เจ็บ รวมทั้งเลข 19 ซึ่งแสดงถึงปีท่ีมี
รายงานการแพร่ระบาดครั้งแรก ส่วนช่ือที่เป็นทางการของเช้ือไวรัส 2019-nCoV นั้น คณะกรรมการระหว่าง
ประเทศว่าด้วยอนุกรมวิธานวิทยาของไวรัส ไวรัส ( International Committee on Taxonomy of Viruses)  
(บีบีซีไทย, 2564) ได้ก าหนดให้ใช้ช่ือใหม่ว่า SARS–CoV-2 หรือไวรัสโคโรนาโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรงชนิด
ที่สอง (Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2) เนื่องจากมีความเกี่ยวข้องทางพันธุกรรมอย่าง
ใกล้ชิดกับเช้ือไวรัสโรคซาร์ส ส าหรับในประเทศไทย ราชกิจจานุเบกษา เผยแพร่ “ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
เรื่องช่ือและอาการส าคัญของโรคติดต่ออันตราย (ฉบับที่ 3) พ.ศ. 2563” โดยก าหนดให้ใช้ช่ืออย่างเป็นทางการว่า 
“โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด-19 (Coronavirus Disease 2019 (COVID-19))” และเห็นสมควรให้มี
การประกาศให้โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด-19 เป็นโรคติดต่ออันตราย ตามพระราชบัญญัติ
โรคติดต่อ พ.ศ. 2558 เพื่อประโยชน์ในการเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคติดต่ออันตราย (ประกาศกระทรวง
สาธารณสุข, 2563) 

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ตั้งแต่ปลายปี พ.ศ. 2562 มีการระบาดรุนแรงและยืดเยื้อ
ยาวนานเรื่อยมา จนพบผู้ติดเชื้อรายใหม่ยืนยันในหลายประเทศทั่วโลกอย่างต่อเนื่อง และส่งผลกระทบมากข้ึนใน 
วงกว้าง จนเมื่อวันท่ี 11 มีนาคม พ.ศ. 2563 องค์การอนามัยโลก (WHO) ประกาศให้การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส
โคโรนาสายพันธุ์ใหม่เป็น “การระบาดใหญ่” (Pandemic) หลังจากเช้ือลุกลามไปใน 118 ประเทศทั่วโลก  
มีจ านวนผู้ติดเช้ือและผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นเป็นจ านวนมากอย่างรวดเร็ว (กรมควบคุมโรค , 2563; บีบีซีไทย, 2563) 
การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท าให้ประชากรโลกได้รับผลกระทบจ านวนมาก ทั้งด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ 
เศรษฐกิจ สังคม ฯลฯ ซึ่งรวมถึงประเทศไทยท่ีได้รับผลกระทบดังกล่าวด้วยเช่นกัน และเพื่อควบคุมการแพร่ระบาด
ของโรคโควิด-19 รัฐบาลจึงได้มีมาตรการขอความร่วมมือให้ประชาชนปรับพฤติกรรมการอยูร่่วมกัน ให้ความส าคญั
กับการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) งดกิจกรรมทางสังคม เน้นอยู่บ้านให้มากที่สุดตามนโยบาย 
“อยู่บ้าน หยุดเช้ือ เพื่อชาติ” (กระทรวงสาธารณสุข, กองสุขศึกษา, 2563) โดยหลังจากการประชุมคณะรัฐมนตรี 
วันที่ 17 มีนาคม พ.ศ. 2563 มีมติให้ทุกหน่วยงานพิจารณามาตรการเหลื่อมเวลาท างาน ท างานจากที่บ้าน และ
ส่งเสริมให้ใช้ระบบอินเทอร์เน็ต เช่น การประชุมทางไกล โดยให้หน่วยงานราชการทุกหน่วยท าแผนท างานจากที่บ้าน 
(Work From Home) เพื่อลดความแออัดของคน ลดการเดินทาง และลดการแพร่เช้ือไวรัสโควิด-19 ไม่ให้มีการแพร่
ระบาดอย่างรุนแรงมากขึ้น โดยเฉพาะในเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร (ทีมเศรษฐกิจ, 2563) ภายในวันเดียวกัน 

http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2563/E/048/T_0001.PDF
http://www.ratchakitcha.soc.go.th/DATA/PDF/2563/E/048/T_0001.PDF
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กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ สป.อว. (ภารกิจด้านการ
อุดมศึกษา), 2563) ออกประกาศเรื่อง “มาตรการและการเฝ้าระวังการระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรค
โควิด-19 (Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)) (ฉบับที่ 3): การปฏิบัติการของสถาบันอุดมศึกษาเพื่อ
ป้องกันการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19” ให้หยุดการด าเนินงานด้านการเรียนการสอนทุกรูปแบบ ยกเว้นการ
เรียนการสอนแบบออนไลน์ เพื่อให้สถาบันอุดมศึกษาได้ปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอนจากแบบปกติเป็น
แบบออนไลน์โดยสมบูรณ์ครบทุกหลักสูตรภายในวันที่ 1 เมษายน พ.ศ. 2563 ซึ่งสอดคล้องกับประกาศ
กรุงเทพมหานคร เรื่อง “สั่งปิดสถานที่เป็นการช่ัวคราว (ฉบับที่ 2)” (ทิพพาภรณ์ มาเหลน, 2563) เมื่อวันที่ 21 
มีนาคม พ.ศ. 2563 โดยให้ปิดสถานที่ในเขตกรุงเทพมหานครเป็นการช่ัวคราวตามประเภทที่ก าหนด ซึ่งหมาย
รวมถึงสถาบันการศึกษาทุกระดับ และสถาบันกวดวิชา เป็นเหตุให้สถาบันอุดมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร 
ปิดท าการเป็นการชั่วคราวทันที และปรับเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอนจากแบบปกติเป็นแบบออนไลน์ รวมทั้ง
ให้พนักงานท างานจากท่ีบ้านตามนโยบายของแต่ละสถาบันการศึกษา 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 และการปรับเปลี่ยนรูปแบบการท างานและการเรียน 
การสอนดังที่กล่าวมา ผู้เขียนจึงมีวัตถุประสงค์ที่จะวิเคราะห์และน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับการท างานจากที่บ้าน  
ความเป็นมาของการท างานจากที่บ้าน ความหมายของการท างานจากที่บ้าน ข้อดีและข้อด้อยของการท างาน  
จากที่บ้าน โดยการย้อนเส้นทางความเป็นมาของการท างานจากที่บ้านกลับไปในช่วงก่อนที่จะมีเทคโนโลยี  
ด้านการสื่อสารโทรคมนาคมเกิดขึ้น กระทั่งเข้าสู่ยุคแห่งเทคโนโลยีสารสนเทศและนวัตกรรมที่ เข้ามามีบทบาทให้
การท างานจากที่บ้าน เพื่อให้มีความยืดหยุ่น  สะดวกสบาย สามารถท างานจากที่ไหน เวลาใดก็ได้ โดย 
มีประสิทธิภาพการท างานเหมือนเดิม หรืออาจมากขึ้นกว่าเดิม จนมาถึงปัจจุบันที่เกิดสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของโควิด-19 เพื่อให้เห็นความแตกต่างของการท างานจากที่บ้านในบริบทที่เปลี่ยนแปลงไปของสังคมไทยและ
สังคมโลก 

 
ความเป็นมาของการท างานจากที่บ้าน 

การท างานจากที่บ้านเกิดขึ้นครั้งแรกที่ประเทศอังกฤษ เมื่อประมาณ 300 ปีที่ผ่านมา ช่วงประมาณ 
ปี ค.ศ. 1665-1666 ได้เกิดกาฬโรคระบาดครั้งใหญ่ขึ้นในกรุงลอนดอน (Great Plague of London) ท าให้ประชาชน
เสียชีวิตกว่า 100,000 คน รัฐบาลอังกฤษในขณะนั้นได้ออกมาตรการทางด้านสาธารณสุขให้มี “การเว้นระยะห่าง
ทางสังคม” โดยสถานศึกษาทุกระดับชั้น รวมทั้งหน่วยงานภาครัฐและเอกชนท่ีด าเนินธุรกิจต่าง ๆ ก าหนดนโยบาย
ให้พนักงานสามารถท างานจากท่ีบ้านได้ เพื่อลดการแพร่ระบาดของเชื้อกาฬโรค ซึ่งทางมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์ได้
ออกประกาศปิดมหาวิทยาลัย และให้นักศึกษาทุกคนกลับไปเรียนหนังสือด้วยตัวเองที่บ้าน ซึ่งจุดนี้เองที่ก่อก าเนิด
อัจฉริยะคนใหม่ของโลก เมื่อไอแซก นิวตัน (Isaac Newton) ศึกษาค้นคว้าและทดลองวิทยาศาสตร์ด้วยตนเอง 
ที่บ้าน จนสร้างผลงานที่ยิ่งใหญ่ 3 เรื่อง ได้แก่ คณิตศาสตร์ช้ันสูงแคลคูลัส การวิเคราะห์สเปกตรัมแสง และ 
กฎแรงโน้มถ่วงของโลก จนได้รับการขนานนามว่าเป็น “ปีมหัศจรรย์” (กวิน สุวรรณตระกูล, 2563; เวิร์คพอยท์นิวส์, 
2563; นาตยา แอล., 2563) 
 ต่อมาในยุคที่เทคโนโลยีการสื่อสารโทรคมนาคมได้เริ่มเข้ามามีบทบาทมากขึ้น ท าให้การท างาน  
มีความยืดหยุ่น และสามารถท างานที่ไหน เวลาใดก็ได้ จึงท าให้การท างานที่บ้านได้รับความนิยมมากขึ้น  
ตามช่วงเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป (ธนาคารไทยพาณิชย์, 2564; “50 ปีแห่งการท างานทางไกล,” 2563) ดังนี ้
 ในช่วงทศวรรษ 1960 (ค.ศ.1960–1969) เป็นช่วงที่อุตสาหกรรมการผลิตจ านวนมาก (Mass Production) 
ก าลังเติบโต ศิลปินจ านวนหนึ่งที่ท างานเชิงสร้างสรรค์ยังคงท างานจากที่บ้าน เช่น นักเขียน ศิลปิน โดยเฉพาะใน
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เมืองใหญ่อย่างนิวยอร์ก ลอนดอน และปารีส ในปี 1969 อลัน คีรอส นักวิทยาศาสตร์ที่ส านักทรัพย์สินทางปัญญา
ของสหรัฐอเมริกา ได้เขียนลงหนังสือพิมพ์วอชิงตันโพสต์ว่า คอมพิวเตอร์และเครื่องมือสื่อสารใหม่ ๆ จะเปลี่ยน
ชีวิตและการท างานของผู้คน โดยเขาเรียกว่า “โดมิเนติคส์” หรือการรวมกันของที่พ านัก การเช่ือมต่อกัน และ
เครื่องใช้ไฟฟ้า ค าท่ีฟังดูไม่คุ้นหู แต่กลายเป็นแนวคิดที่ได้รับการกล่าวขานและเป็นที่จดจ า 
 ในช่วงทศวรรษ 1970 (ค.ศ.1970–1979) เป็นยุคที่มีการต่อต้านการใช้น้ ามัน และหันมาให้ความส าคัญ
กับอากาศท่ีบริสุทธ์ิ ผลักดันให้มีการใช้เทคโนโลยีการสื่อสารในชีวิตประจ าวัน และมองว่าการเดินทางเข้าออกเมือง
เพื่อไปท างานท าให้เกิดการจราจรติดขัด และส่งผลกระทบเลวร้ายต่อสภาพแวดล้อม ท าให้มีเหตุการณ์ส าคัญ
เกิดขึ้น นั่นคือการท าข้อตกลงเรื่องอากาศที่สะอาด (The Clean Air Act) ในปี ค.ศ. 1970 ต่อมา ในช่วงปี  
ค.ศ. 1973 เกิดวิกฤติน้ ามันกลุ่มโอเปก (OPEC) ราคาน้ ามันพุ่งทะยานจากสงครามระหว่างอิสราเอลกับอียิปต์-ซีเรีย 
ส่งผลกระทบรุนแรงต่อสหรัฐอเมริกา กลุ่มนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียใต้ น าโดย แจ๊ค นีลลีส ท าการวิจัย
เกี่ยวกับการท างานจากที่บ้าน (Telecommuting) และได้รับการตีพิมพ์ในปี ค.ศ. 1976 ผลการวิจัยสรุปว่า 
เทคโนโลยีจะช่วยให้บริษัทประหยัดค่าใช้จ่ายลง โดยการให้พนักงานท างานจากท่ีบ้านได้ ต่อมาในปี ค.ศ. 1979 
หลังจากที่กลุ่มโอเปกถูกแบนมาเป็นเวลา 6 ปี จากวิกฤติราคาน้ ามันที่พุ่งสูงเป็นประวัติการณ์ หนังสือพิมพ์ 
The Washington Post ได้ตีพิมพ์บทความเรื่อง Working at Home Can Save Gasoline ซึ่งให้ข้อเสนอแนะว่า
เทคโนโลยีสื่อสารโทรคมนาคม สามารถแก้ปัญหาวิกฤติน้ ามันได้ ในบทความส่วนหนึ่งเขียนว่า “เพียง 10% ของ
คนท่ีเดินทางขับรถไปท างานทุกวันหันมาเริ่มท างานท่ีบ้านเพียงแค่สัปดาห์ละ 2 วัน ก็จะสามารถลดความหนาแน่น
ของการจราจรได้ถึง 4%” ในช่วงปลายทศวรรษที่ 1970 การท างานจากที่บ้านได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น เมื่อมี
คอมพิวเตอร์ส่วนบุคคลวางขายในท้องตลาด 

ในช่วงทศวรรษ 1980 (ค.ศ.1980–1989) หลายบริษัทในสหรัฐอเมริกาเริ่มทดลองโครงการท างานจาก 
ที่บ้าน เช่น บริษัท JC Penney, American Express, The Hartford, General Electric, IBM, Levi Strauss & Co. 
เป็นต้น และหลาย ๆ บริษัทเหล่านี้ก็ยังคงไว้ซึ่งวิธีการท างานแบบนี้จนถึงปัจจุบัน ในช่วงปี ค.ศ. 1980 บริษัท 
ไอบีเอ็ม มีการทดลองโครงการ Remote Terminals กับพนักงานหลายกลุ่มและท ามาอย่างต่อเนื่อง โดยพนักงาน
บริษัทไอบีเอ็มกว่า 40% ทั่วโลกท างานจากท่ีบ้าน ซึ่งบริษัทไอบีเอ็มกล่าวว่า สามารถลดค่าใช้จ่ายได้ถึง 100 ล้าน
เหรียญสหรัฐในแต่ละปี ในปี ค.ศ. 1987 อัลวิน ทอฟเลอร์ นักพยากรณ์อนาคต ได้เขียนคาดการณ์ไว้ในหนังสือ 
“คลื่นโลกที่สาม” (The Third Wave) ว่าบ้านหรือที่พ านักจะกลายมาเป็นความส าคัญในยุคของข้อมูลข่าวสาร โดยจะ
กลายมาเป็นศูนย์กลางของสังคมในอนาคต และด้วยการเติบโตของอินเทอร์เน็ต ปีเตอร์ ดรัคเกอร์ นักการจัดการ 
กล่าวว่าการออกไปท างานนอกบ้านจะกลายเป็นสิ่งล้าสมัย ซึ่งในปี ค.ศ. 1987 นั่นเอง มีคนอเมริกันกว่า 1.5 ล้าน
คนท างานจากท่ีบ้าน และกว่า 300 บริษัทท่ีมีโปรแกรม Work From Home  

ในช่วงทศวรรษ 1990 (ค.ศ.1990–1999) รัฐบาลสหรัฐอเมริกาส่งเสริมให้ท างานจากระยะไกล โดยม ี
การทดลองโครงการ Work From Home ช่ือ Federal Flexible Workplace Pilot Project เพื่อศึกษาข้อดีและ
ข้อด้อยของการท างานนอกส านักงาน เรียกวิธีการนี้ว่า Flexiplaces พบว่า มีข้อดีดังนี้ คือ เพิ่มประสิทธิภาพใน
การท างาน ลดความจ าเป็นในการเพิ่มพื้นที่ท างาน และลดค่าใช้จ่ายขององค์กร ท าให้สภาคองเกรสอนุมัติ
งบประมาณให้โครงการ Flexiplaces จัดซื้ออุปกรณ์และเครื่องมือต่าง ๆ ให้พนักงานของรัฐสามารถท างานจากที่บ้านได้ 
ต่อมาในปี ค.ศ. 1994 ในสมัยประธานาธิบดีคลินตัน ได้ออกนโยบายให้เพิ่มข้อตกลงว่าด้วยการท างาน 
แบบความเป็นมิตรในครอบครัวที่ยืดหยุ่น (Flexible Family-Friendly Work Arrangements) โดยใช้เทคโนโลยี
การสื่อสารเพิ่มขึ้น ต่อมาในปี ค.ศ. 1997 The Government Accountability Office (GAO) ของสหรัฐอเมริกา
ได้ท ารายงานข้อดีของการท างานจากที่บ้านที่พบ ดังนี้ คือ ลดระยะเวลาเดินทางระหว่างบ้านกับที่ท างาน  
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ลดค่าใช้จ่ายส่วนตัว เช่น ค่าเดินทาง ค่าจอดรถ ค่าเครื่องแต่งกาย และค่าอาหาร ท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้นท้ังสุขภาพ
กายและสุขภาพจิต และเกิดความสมดุลระหว่างการท างานและชีวิตครอบครัว 

ในช่วงทศวรรษ 2000 (ค.ศ. 2000–2009) การท างานจากที่บ้านในสหรัฐอเมริกาเพิ่มสูงขึ้น และ 
มีการท าวิจัยเกี่ยวกับการท างานจากที่บ้าน พบว่า ในระหว่างปี ค.ศ. 2000-2010 มีผู้ที่ท างานจากที่บ้าน 
อย่างน้อย 1 วันต่อสัปดาห์เพิ่มขึ้นกว่า 4 ล้านคน หรือคิดเป็น 35% และจ านวนผู้ที่ท างานจากที่บ้านเพิ่มจาก  
9.2 ล้านคน เป็น 13.4 ล้านคน ในช่วงระยะเวลา 10 ปี ซึ่งผู้ที่ท างานจากท่ีบ้านส่วนใหญ่เป็นพนักงานประจ า และ
มีการศึกษาระดับปริญญาโทขึ้นไป ในปี ค.ศ. 2010 พบว่า พนักงานบริษัทท างานจากท่ีบ้านมากถึง 59% ในช่วงปี 
ค.ศ. 2000–2009 มีการเพิ่มจ านวนของบริษัทที่ประกาศรับสมัครงานแบบท างานทางไกล (Remote-Friendly) โดยน า
เทคโนโลยีมาใช้ในการท างานมากขึ้น ท าให้ผู้หางานมีโอกาสมากข้ึนในการหางานที่สามารถท างานจากท่ีบ้านได้ 

ในช่วงทศวรรษ 2010 (ค.ศ. 2010–2019) ในปี ค.ศ. 2010 ประธานาธิบดีโอบามาลงนามบังคับใช้
พระราชบัญญัติว่าด้วยการส่งเสริมการท างานทางไกล  (The Telework Enhancement Act of 2010) ให้
หน่วยงานภาครัฐต้องมีนโยบายในการให้พนักงานสามารถท างานจากระยะไกลได้ โดยในปีงบประมาณ  
2014-2015 พบว่า พนักงานของรัฐที่เข้าร่วมการท างานแบบการท างานจากท่ีบ้านเพิ่มจาก 39% เป็น 46% ต่อมา
ในปี ค.ศ. 2017 พบว่า นอกเหนือจากหน่วยงานภาครัฐ พนักงานบริษัทท่ีท างานจากท่ีบ้านอย่างน้อยครึ่งหนึ่งของ
เวลาท างานมีอัตราเพิ่มสูงขึ้นถึง 115% นอกจากประเทศสหรัฐอเมริกา ยั งมีอีกหลายประเทศที่มี 
การท างานจากท่ีบ้านอย่างจริงจังมานานนับ 20 ปีแล้ว และหนึ่งในนั้นก็คือประเทศฟินแลนด์ ซึ่งข้ึนช่ือว่าเป็นผู้น า
ของโลกในเรื่องการท างานที่ยืดหยุ่น (Flexible Work) ซึ่งเข้ากับวัฒนธรรมในเรื่องของการไว้เนื้อเช่ือใจและ 
ความเสมอภาค (Trust and Equality) และยังถูกใช้เป็นกลยุทธ์ในการหาคนเก่งเข้ามาท างานกับบริษัท โดย เจนนี่ 
เฟรดริกสัน (Jenni Fredriksson) ผู้จัดการฝ่ายทรัพยากรบุคคล บริษัทบาสเทค (Basstech Company)  
ในฟินแลนด์กล่าวว่า “ไม่ใช่ทุกคนท่ีอยากจะเข้ามาท างานในเมืองใหญ่ที่มีแต่ความวุ่นวาย เราจะเสียโอกาสไปมาก
ถ้าไม่ใช้เทคโนโลยีและดึงคนเก่งที่อยู่ห่างไกลมาท างานกับเรา พวกเขาอาจท างานอยู่ริมทะเลสาบหรืออยู่ในป่า แต่
เขายังสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ” และการศึกษาของบริษัทแกรนด์ ธอร์นตัน (Grant Thornton)  
ในปี ค.ศ. 2011 พบว่า 92% ของบริษัทในฟินแลนด์มีการท างานที่ยืดหยุ่น ในขณะที่อังกฤษและอเมริกา 
อยู่ท่ี 76% รัสเซีย 50% และญี่ปุ่น 18% 

ปี ค.ศ. 2020 ฟินแลนด์ออกกฎหมายช่ัวโมงการท างาน (Working Hours Act) สนับสนุนให้พนักงาน
ประจ าท างานที่ไหน เวลาใดก็ได้ อย่างน้อย 50% ของช่ัวโมงการท างาน นอกจากนี้จากการศึกษาของ HSBC ใน
อังกฤษพบว่า 89% ของผู้ตอบค าถามตอบว่า การท างานที่ยืดหยุ่นสร้างแรงจูงใจในการท างานให้มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ในขณะที่การวิจัยของมหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด (Stanford University) กับพนักงานรับโทรศัพท์  
(Call Center) คนจีน จ านวน 16,000 คน ที่ได้รับอนุญาตให้ท างานท่ีบ้านพบว่าประสิทธิภาพในการท างานเพิม่ขึน้ 
13% และมีการลาป่วยน้อยลงมาก 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ที่ต่อเนื่องมาตั้งแต่ปลายปี พ.ศ. 2562 จนถึงปัจจุบัน 
ท าให้ในช่วงปี พ.ศ. 2563-2564 ประเทศไทยและนานาประเทศทั่วโลกประกาศใช้นโยบายให้ท างานจากที่บ้าน 
เพื่อลดความเสี่ยงในการได้รับเช้ือโควิด-19 ที่ก าลังลุกลาม มีการกลายพันธุ์เป็นหลายสายพันธุ์ และแพร่กระจาย
อย่างรวดเร็ว เป็นการเว้นระยะห่างทางสังคมที่สามารถลดอัตราการแพร่ระบาดของไวรัสจากคนสู่คนได้  
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ภาพที่ 1 ความเป็นมาของการท างานจากท่ีบ้าน 
 

ความหมายของการท างานจากที่บ้าน 
การท างานจากที่บ้านในภาพรวม หมายถึง การท างานนอกสถานที่ท างาน ซึ่งแต่เดิมยังไม่ได้รับ 

การยอมรับ และเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลายดังเช่นปัจจุบัน ซึ่ง Blount (2015) ได้อธิบายว่า ในวรรณกรรมทาง
วิชาการมีการใช้ค าศัพท์เกี่ยวกับการท างานนอกสถานที่ท างานไว้มากมายที่มีความหมายเหมือนหรือใกล้เคียงกัน 
เช่น การท างานทางไกล (Telework) การสื่อสารโทรคมนาคม (Telecommuting) การท างานระยะไกล (Remote 
Work) การท างานได้ทุกที่  (Anywhere Working) การท างานอิ เล็กทรอนิกส์  (e-work) การท างานที่บ้ าน  
(Home-Based Work) การท างานจากที่บ้าน (Working From Home) และงานเสมือนจริง (Virtual Work) แต่
ค าที่ได้รับความนิยมและน ามาใช้ในการท างานนอกสถานท่ีท างานมากท่ีสดุ คือ “การท างานทางไกล (Telework)” 
ดังนั้น เพื่อให้เข้าใจถึงความแตกต่างของการท างานจากที่บ้านได้อย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น จึงอธิบายแยกส่วนกัน
เพื่อให้เห็นความแตกต่างของความหมายของค าว่า “การท างานทางไกล” กับ “การท างานจากที่บ้าน” ในบริบท
ของสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19  

การท างานทางไกล หมายถึง การท างานนอกสถานที่ท างานโดยใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและ
โทรคมนาคมในการปฏิบัติงานและติดต่อสื่อสารกับบุคคลภายในและภายนอกองค์กร มีความยืดหยุ่นสูง และ  
มีอิสระในการท างาน ที่ไหน เมื่อใด และอย่างไรก็ได้ เพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีในการตอบสนองได้ตรงตามเป้าหมาย  
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ขององค์กร และเพื่อสร้างสมดุลชีวิตการท างาน (Wienclaw, 2020; Allen, Golden, & Shockley, 2015; 
Jones, 2014) 

ส าหรับการท างานจากที่บ้าน เป็นแนวคิดการท างานนอกสถานที่ท างานที่มีมานานแล้ว แต่ถูกน ามา  
ปรับใช้ใหม่อีกครั้งให้เข้ากับสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท าให้การท างานจากที่บ้านกลายเป็น 
ภาคบังคับ และเป็นวิถีชีวิตการท างานที่กลายเป็นความปกติใหม่ที่เป็นกระแสหลักของสังคมโลกปัจจุบันไป  
โดยปริยาย ซึ่งราชบัณฑิตยสภาได้บัญญัติศัพท์ค าว่า “New Normal” ว่าหมายถึง ความปกติใหม่ ฐานวิถีชีวิตใหม่ 
หมายถึงรูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างใหม่ที่แตกต่างจากอดีต (ไทยพีบีเอส, 2563) จึงสามารถนิยามความหมาย 
ของการท างานจากที่บ้านในช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ได้ว่าเป็นรูปแบบใหม่ที่แตกต่างไปจากเดิม 
กล่าวคือ การท างานจากที่บ้าน หมายถึง การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศในการติดต่อสื่อสารและท างานจากที่บ้าน
หรือท่ีพ านักเท่านั้น ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 โดยปฏิบัติงานตามค าสั่งและระเบียบของ
องค์กรในฐานะลูกจ้างให้มีผลสัมฤทธิ์การปฏิบัติงานเท่ากับการมาปฏิบัติงานที่ส านักงาน เพื่อลดการเดินทาง  
ลดการสัมผัสเสี่ยง และลดการแพร่กระจายเช้ือต่อให้มากที่สุด 

 
ข้อดีและข้อด้อยของการท างานจากที่บ้าน 

นโยบายการท างานจากท่ีบ้านของหลาย ๆ องค์กร เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาด
ของโรคโควิด-19 ทั้งนี้เพื่อป้องกันและลดการแพร่ระบาดของเช้ือจากการเดินทาง อย่างไรก็ตามบางองค์กรที่มี
นโยบายการท างานที่บ้านอยู่แล้ว พนักงานคงมีความคุ้นเคย และปรับตัวให้เข้ากับการท างานที่บ้านได้ไม่ยาก แต่
ส าหรับบางคนที่ท างานที่ส านักงานมาตลอดอาจจะไม่คุ้นชินนัก และอาจต้องใช้เวลาในการปรับตัวอยู่บ้าง ซึ่ง  
การท างานจากท่ีบ้าน นอกจากจะช่วยป้องกันและลดการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 แล้ว ยังมีข้อดีและข้อด้อยที่
องค์กรและผู้ปฏิบัติงานสามารถน าไปปรับใช้ให้เข้ากับบริบทของงานและองค์กรของตนได้ ดังนี้ 
 ข้อดีของการท างานจากที่บ้าน 

1. ปลอดภัย การท างานจากที่บ้านในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 เป็นการลด 
การแพร่กระจายของโรค เนื่องจากเป็นการป้องกันความเสี่ยงท่ีเกิดจากการอยู่รวมกันเป็นกลุ่ม ลดการพบปะกันใน
สังคม หรือพบให้น้อยที่สุด ลดการสัมผัสจากสถานที่และจุดสัมผัสต่าง ๆ เช่น รถโดยสารสาธารณะ ลิฟต์โดยสาร 
มือจับ ลูกบิดประตู เป็นต้น ช่วยลดความเสี่ยงจากการติดเช้ือ สร้างความปลอดภัยทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ซึ่ง 
ไม่เพียงส่งผลต่อสุขภาพของพนักงานแล้ว ยังส่งผลต่อจิตใจที่มีความกังวลในการเสี่ยงติดโรค ท าให้ไม่มีสมาธิ และ
ไม่มีความสุขในการท างาน อีกทั้งหากมีพนักงานเจ็บป่วย การท างานจากที่บ้านจะช่วยลดอัตราการติดโรคของคน
ในองค์กรได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ยังช่วยลดมลภาวะ และลดการเจอฝุ่น PM 2.5 ได้อีกด้วย (คนึงนิจ, 2564;  
แอดมิน เมฆ, 2563) 

2. ประหยัด การประหยัดเป็นข้อดีอันดับต้น ๆ ของการท างานจากที่บ้านที่ได้รับการยอมรับทั้งจาก
ผู้ปฏิบัติงานและหน่วยงาน เนื่องจากเป็นสิ่งที่รับรู้ได้อย่างชัดเจนและเป็นรูปธรรม ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
ดังนี ้

2.1 ผู้ปฏิบัติงานหรือพนักงาน พนักงานส่วนใหญ่ต่างมีความเห็นตรงกันว่าการท างานจากที่บ้าน 
ท าให้ประหยัดค่าใช้จ่ายและเวลาในการเดินทางไป-กลับ ระหว่างที่พักอาศัยกับที่ท างานได้อย่างมาก โดยเฉพาะ
พนักงานที่มีที่พักอาศัยห่างไกลจากที่ท างาน ยิ่งระยะทางไกลยิ่งมีค่าใช้จ่ายในการเดินทางมาก อีกทั้งไม่ต้องกังวล
กับการตื่นแต่เช้าเพื่อเผื่อเวลาในการเดินทาง เผื่อปัญหาสภาพการจราจรติดขัดเพื่อให้ไปทันเวลาเข้าท างาน ท าให้
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มีเวลาเพิ่มมากขึ้นในการท ากิจกรรมอื่น ๆ เช่น การท าอาหารเช้าที่มีประโยชน์และถูกหลักโภชนาการ การมีเวลา
ทบทวนงานเดิมและสรรค์สร้างงานใหม่ การมีเวลาได้ท างานอดิเรกที่ตัวเองชอบ เป็นต้น นอกจากนี้ ยังรวมถึง
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการแต่งกาย แต่งหน้า เครื่องส าอาง อาหาร กาแฟ หรือแม้แต่ค่าใช้จ่ายระหว่างการเดินทาง
ต่าง ๆ (คนึงนิจ, 2564; ทินภัทร ทีสุวรรณ, 2563; อีเว้นท์ป็อป, 2563)  

2.2 หน่วยงานหรือองค์กร องค์กรส่วนใหญ่ที่มีนโยบายให้ท างานจากท่ีบ้าน สามารถลดทรัพยากรใน 
การท างานต่าง ๆ ในหน่วยงานไปได้มาก ไม่ว่าจะเป็นค่าอุปกรณ์การท างาน ค่าไฟฟ้า ค่าน้ าประปา ค่าโทรศัพท์  
ค่าอินเทอร์เน็ต รวมถึงในบางครั้งที่ต้องเดินทางออกนอกสถานที่ก็จะมีค่ารถ ค่าน้ ามัน ต่าง ๆ รวมไปถึง  
ลดค่าเสื่อมอุปกรณ์ในส านักงานได้อีกด้วย ท าให้ต้นทุนของหน่วยงานลดลง เพราะหากมีนโยบายให้ท างานจากที่บ้าน 
ค่าใช้จ่ายต่าง ๆ เหล่านี้จะเป็นหน้าท่ีของพนักงานแทน การที่พนักงานสามารถท างานจากท่ีบ้านได้ จะท าให้องค์กร
ลดต้นทุนและประหยัดค่าใช้จ่ายได้สูง (แอดมิน เมฆ, 2563; รวิศ หาญอุตสาหะ, 2563; แอ็กเซสเทรด, 2563) 

3. สร้างสมดุลชีวิตการท างาน การท างานจากที่บ้านท าให้พนักงานสามารถจัดการสมดุลชีวิต 
การท างานและชีวิตส่วนตัวได้มากขึ้น (Work Life Balance) มีอิสระในการท างาน สามารถบริหารจัดการเวลาได้
ด้วยตัวเอง โดยไม่กระทบกับการท างานหลักของตน ช่วยให้มีเวลาส่วนตัวในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เพิ่มขึ้น เช่น  
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การอ่านหนังสือเพิ่มศักยภาพให้ตนเอง การนั่งสมาธิผ่อนคลายให้มีสติ ส าหรับคน  
ที่มีครอบครัวก็สามารถใช้เวลากับครอบครัวได้เพิ่มขึ้น นอกจากนี้ยังส่งผลในระยะยาวในการรักษาพนักงานให้
ท างานอยู่กับองค์กรได้นานกว่าเดิมอีกด้วย โดยส่วนใหญ่แนวคิด Work Life Balance ระหว่างองค์กรและ
พนักงานจะเกี่ยวข้องกับตารางการท างานที่ไม่ต้องเสียสละเวลาส่วนตัวเพื่อให้ได้ช่ัวโมงการท างานที่ยาวนานขึ้น 
การมีความสมดุลที่เหมาะสมเป็นสิ่งจ าเป็นที่ท าให้พนักงานมีความสุขในการท างานและเป็นวัฒนธรรมองค์กรที่
น่า ช่ืนชม (“การ Work from home,” 2563; คนึงนิจ , 2564; แอดมิน เมฆ, 2563; อีเว้นท์ป็อป , 2563;  
ดรอปบ็อกซ์, ม.ป.ป.) 

4. เพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน การท างานที่ส านักงานมีอุปสรรคหลากหลายรูปแบบท่ีอาจขัดจังหวะ
ในการท างาน อาจจะมีประชุมด่วน หรือเรื่องอื่น ๆ ที่ท าให้เราไม่ได้ท างาน การท างานจากท่ีบ้านสามารถหลีกเลี่ยง
เรื่องดังกล่าวได้ และยังท างานได้มากกว่าเดิมอีกด้วย เนื่องจากพนักงานสามา รถท าอย่างอื่นควบคู่ไปกับ 
การประชุมออนไลน์ได้ ท าให้มีโอกาสพัฒนางานเดิมและเพิ่มเติมผลงานใหม่ จุดประกายความคิดสร้างสรรค์หรือ
หาแรงบันดาลใจในการท างานเพิ่มขึ้น เมื่อพนักงานมีความพึงพอใจในการท างานมากขึ้น ก็ส่งผลให้การท างาน  
มีประสิทธิภาพสูงขึ้น (“การ Work from home,” 2563; แอดมิน เมฆ, 2563; รวิศ หาญอุตสาหะ, 2563) 

5. สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น บรรยากาศการท างานที่ส านักงานมีส่วนท าให้มีความกดดันและ 
ตึงเครียดจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การต้องเผชิญหน้ากับผู้บังคับบัญชาและเพื่อนร่วมงาน รวมไปถึง
ความเครียดจากการเดินทางและการเผชิญกับมลพิษทางอากาศด้วย ในแต่ละวันต้องใช้ชีวิตอย่างเร่งรีบใน 
การเดินทางให้ทันเวลางาน การรับประทานอาหารให้ตรงเวลา การจัดสรรเวลาท างานบ้านกับเวลาพักผ่อน  
เมื่อถึงที่พักอาศัย เรียกได้ว่าในแต่ละวันท างานเหนื่อยทั้งกายเหนื่อยทั้งใจ  ท าให้หลาย ๆ คนมีโรคที่เกิดจาก
ความเครียด เช่น โรคกระเพาะอาหาร  ไมเกรน กรดไหลย้อน นอนไม่หลับ เป็นต้น การท างานจากท่ีบ้านจึงเหมือน
เป็นการปรับหรือรีเซ็ตวงจรชีวิตของคนท างานกันใหม่ ไม่ต้องเร่งรีบ ได้ผ่อนคลายความตึงเครียด ช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพ
กายและสุขภาพใจให้ดีขึ้น (“การ Work from home,” 2563; คนึงนิจ, 2564; แอดมิน เมฆ, 2563) 

6. ได้ทดลองใช้เทคโนโลยีใหม่ ๆ ในปัจจุบันมีเทคโนโลยีมากมายที่ช่วยในการท างานจากที่บ้านหรือ
ท างานท่ีไหนก็ได้ ทั้งแอปพลิเคชันประชุมออนไลน์ วางแผนงาน รวบรวมข้อมูล วางไอเดีย ส่งเอกสาร ส่งงาน หรือ
แม้กระทั่งการแชร์หน้าจอ (Screen Sharing) ก็ท าได้รวดเร็ว และไม่ใช่แค่เรื่องงาน แต่ในเรื่องส่วนตัวก็ยังน ามาใช้
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ประโยชน์ในชีวิตประจ าวันขณะที่ยังต้องท างานจากที่บ้าน เช่น บริการ Mobile Banking การจ่ายค่าสาธารณูปโภค
ผ่านแอปพลิเคชัน การสั่งอาหารผ่านแอปพลิเคชัน เป็นต้น นับเป็นโอกาสในการเรียนรู้ที่จะใช้แอปพลิเคชันและ
เทคโนโลยีใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มทักษะในการท างานและการใช้ชีวิตส่วนตัว ท่ามกลางการท างานแบบไม่พบหน้ากัน  
ถือได้ว่าเป็นโอกาสที่หลาย ๆ องค์กร เรียนรู้ถึงการใช้งานเครื่องมือต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงตัวพนักงาน
เองด้วยที่จะได้ปรับตัวให้ทันกับการท างานยุคใหม่นี้ ท าให้มีทักษะและประสบการณ์ต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น  
(ทินภัทร ทีสุวรรณ, 2563; มิสเกต, 2563) 

ข้อด้อยของการท างานจากที่บ้าน 
1. ปัญหาการสื่อสารและการใช้เทคโนโลยี การท างานจากท่ีบ้านเป็นเรื่องใหม่ส าหรับใครหลาย ๆ คน 

และปัญหาใหญ่ที่พบก็คือความไม่คุ้นเคยและไม่มีความถนัดในการสื่อสารและการใช้เทคโนโลยีต่าง  ๆ ใน 
การท างาน เช่น การประชุมออนไลน์ การใช้แอปพลิเคชันต่าง ๆ ในการท างาน ปัญหาอินเทอร์เน็ต รวมไปถึง
ปัญหาด้านฮาร์ดแวร์/ซอฟต์แวร์  เป็นต้น ท าให้ในบางครั้งการสื่อสารกับผู้บังคับบัญชาและเพื่อนร่วมงาน 
เกิดความล่าช้า คลาดเคลื่อน จะแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ด้วยตัวเองจึงเป็นไปอย่างยากล าบาก เพราะไม่มีฝ่ายเทคโนโลยี
สารสนเทศให้ความช่วยเหลือ เช่น การท างานที่ส านักงาน ยิ่งไปกว่านั้นบางองค์กรยังไม่มีระบบการท างานที่ท าให้
พนักงานสามารถท างานจากที่บ้านได้ จึงอาจเกิดความผิดพลาดจากการสื่อสารในการท างานได้ (ทินภัทร ทีสุวรรณ, 
2563; จ๊อบส์ดีบี, 2563) 
 2. สภาพแวดล้อมที่บ้านไม่เอื้ออ านวย ส าหรับพนักงานที่มีสมาชิกครอบครัวอยู่รวมกันหลายคน มีเด็กเล็ก
ที่ส่งเสียงดังรบกวน มีผู้สูงอายุที่ต้องช่วยดูแลระหว่างวัน อาจท าให้ไม่สามารถให้ความสนใจกับงานได้อย่างเต็มที่ 
ขาดสมาธิในการท างาน จึงท าให้การท างานเป็นไปอย่างไม่ราบรื่น อีกทั้งการท างานจากที่บ้านนั้นต้องเตรียม
อุปกรณ์ส านักงานเองทั้งหมด พนักงานบางรายอาจมีปัญหาเรื่องความไม่พร้อมของอุปกรณ์ หรือไม่สามารถเตรียม
วัสดุอุปกรณ์เหล่านั้นเองได้ รวมไปถึงเรื่องเอกสารหรือข้อมูลต่าง ๆ หากไม่มีความพร้อมหรือไม่มีระบบเช่ือมต่อ
ระหว่างบ้านกับส านักงานท่ีดีพอ การท างานก็อาจหยุดชะงัก มีปัญหา ซึ่งส่งผลให้ความสะดวกในการท างานที่บ้าน
ลดลง เพราะอุปกรณ์ ข้อมูล ในการท างานที่ส านักงานนั้นพร้อมสรรพและมีคุณภาพมากกว่า นอกจากอุปกรณ์
ส านักงานแล้ว โต๊ะ เก้าอี้ ที่ใช้ท างานก็เป็นเรื่องส าคัญและไม่ควรมองข้าม เพราะเป็นเรื่องการท างานให้ถูกต้อง 
ตามหลักกายศาสตร์ (Ergonomic) ไม่เช่นนั้นจะเกิดปัญหาของโรคออฟฟิศซินโดรมตามมาได้ (ทินภัทร ทีสุวรรณ, 
2563; อีเว้นท์ป็อป, 2563; เวนส์เดย์ชายด์, 2563) 
 3. ปัญหาด้านสุขภาพ การท างานจากที่บ้านท าให้หลาย ๆ คน ประสบกับปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ที่
แตกต่างกันไป ซึ่งสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ด้าน ดังน้ี 

3.1 สุขภาพกาย การท างานจากที่บ้านท าให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถท าตัวตามสบายได้ดังใจ ท างาน
ตามอิริยาบถที่ตนต้องการ ไม่ว่าจะนั่งท างาน นอนท างาน หรือหยิบอาหารรับประทานได้ตามใจปรารถนา
ตลอดเวลา อาจมีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย ประกอบกับเวลาท างานอยู่ที่บ้านมักจะนั่งเป็นเวลานาน ๆ ท าให้
ร่างกายไม่ค่อยได้ใช้พลังงาน สภาวะเช่นนี้เรียกว่า Inactivity จึงท าให้เกิดอาการเมื่อย เหนื่อย ตึง เพราะไม่ได้
เปลี่ยนอิริยาบถและสภาพแวดล้อมในแต่ละวัน เช่น ออกไปกินข้าวข้างนอก หรือไปเดินเล่นท่ีอื่นบ้าง จนท าให้เกิด
ปัญหาสุขภาพ โดยปัญหาสุขภาพที่มักพบในพนักงานที่ท างานจากที่บ้าน ได้แก่ เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อคออักเสบ
เรื้อรัง (Myofascial Pain Syndrome) ปวดหลัง/กล้ามเนื้ออักเสบ (Low Back Pain/Muscle Strain) ท้องอืดท้องเฟ้อ 
อาหารไม่ย่อย (Indigestion หรือ Dyspepsia) ท้องผูก (Constipation) และโรคอ้วน (Obesity) ซึ่งหากไม่ได้รับ
การแก้ไขที่ถูกต้อง อาจจะส่งผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาวได้ (พิชาวีร์ เมฆขยาย, 2564; เพ็ญพิชชากร แสนค า, 
2563; พิชญ์พจี สายเช้ือ, 2562; จ๊อบส์ดีบี, 2563) 



 

 

10 Journal of Academic Information and Technology Volume 2 Issue 2 July-December 2021 

3.2 สุขภาพจิต  ในมุมมองของนักจิตวิทยา การท างานจากที่บ้านนั้นอาจต้องเผชิญกับ 
การเปลี่ยนแปลงและปรับตัวอย่างรุนแรงของพนักงาน นอกจากเรื่องประสิทธิภาพการท างานแล้ว สิ่งที่ต้องเฝ้าระวัง
ตามมาส าหรับคนที่ต้องท างานจากที่บ้าน หรือคนที่ต้องตัดขาดจากผู้คนเป็นระยะเวลานาน ๆ คือ  อาจเกิดภาวะ
ทางจิตใจหรือปัญหาสุขภาพจิตบางอย่างตามมา การท างานจากที่บ้านท าให้ไม่ได้พบเจอพูดคุยกับผู้คนตัวต่อตัว
เช่นเคย การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นลดลง ซึ่งเป็นปัญหาอย่างมากของคนที่มีนิสัยแบบ Extrovert คือเป็นคนที่มี
บุคลิกชอบเข้าสังคม ชอบพบเจอพูดคุยกับผู้คน โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนที่อาศัยอยู่คนเดียว ยิ่งอาจท าให้เกิด
ความรู้สึกโดดเดี่ยว เครียด เหงา ภาวะเฉื่อย และควบคุมตัวเองได้น้อย หากต้องใช้ชีวิตตามล าพังเป็นเวลานาน
เกินไป นอกจากนี้การท างานจากที่บ้านท าให้มีอิสระในการท างานสูง มีปัจจัยที่ท าให้เบี่ยงเบนความสนใจได้ง่าย 
อาจก่อให้เกิดความขี้เกียจ ไม่อยากท างาน เพราะไม่มีใครมากดดันหรือสั่งให้เราท าเหมือนตอนที่อยู่ในส านักงาน 
ท าให้ไม่มีสมาธิในการท างาน ขาดแรงบันดาลใจในการท างาน ซึ่งทั้งหมดที่กล่าวมานั้นล้วนส่งผลให้เสียสุขภาพจิตได้ 
(คนึงนิจ, 2564; ทินภัทร ทีสุวรรณ, 2563; ปราณ สุวรรณทัต, 2563; พิชาวีร์ เมฆขยาย, 2564; ทีมเมดิกซ์ประเทศไทย, 
ม.ป.ป.; อีเว้นท์ป็อป, 2563; เทคซอสทีม, 2563ข) 

4. ค่าใช้จ่ายสูง พนักงานหลายคนที่ต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบการท างาน มาเป็นการท างานจากที่บ้าน
ตามนโยบายขององค์กร ล้วนเจอกับปัญหาค่าใช้จ่ายทางด้านสาธารณูปโภคที่สูงขึ้น ไม่ว่าจะเป็นค่าอาหาร สิ่งของ
เครื่องใช้ภายในบ้าน ค่าน้ าประปา โดยเฉพาะอย่างยิ่ง “ค่าไฟฟ้า” เนื่องด้วยสภาพอากาศในประเทศไทยที่ร้อน 
อบอ้าว จึงท าให้ไม่สามารถเลี่ยงการเปิดเครื่องปรับอากาศได้ อีกทั้งค่าไฟฟ้าที่เกิดจากการใช้อุปกรณ์เครื่องใช้
ส านักงานต่าง ๆ เช่น โน้ตบุ๊ก แล็ปท็อป ตลอดจนการชาร์จแบตเตอรี่โทรศัพท์มือถือ และค่าอินเทอร์เน็ตที่ใช้ใน 
การติดต่อสื่อสาร ส าหรับพนักงานบางรายที่อุปกรณ์การท างานไม่พร้อม ไม่มี ไม่ครบ ก็ต้องซื้อเพิ่มเอง เช่น โน้ตบุก๊ 
โต๊ะ เก้าอี้ เป็นต้น บางรายอาจต้องซื้ อโทรศัพท์แบบสมาร์ตโฟนรุ่นใหม่ที่มีสมรรถนะสูงขึ้น เพื่อรองรับ 
การติดตั้งแอปพลิเคชันในการสื่อสารและการท างานได้มากขึ้น และบางรายอาจถึงขนาดซื้อเครื่องนวดไฟฟ้ามาใช้ 
เนื่องจากเกิดอาการเมื่อยล้าจากการท างานนาน ๆ บางองค์กรมีสวัสดิการค่าอาหารกลางวัน อาหารว่าง และ
เครื่องดื่ม เตรียมไว้ให้พนักงาน แต่เมื่อมีนโยบายให้ท างานที่บ้าน ค่าใช้จ่ายตรงส่วนนี้พนักงานก็ต้องจ่ายเพิ่มเอง 
และอีกสิ่งหนึ่งที่คนส่วนใหญ่มองข้ามเพราะเป็นสิ่งที่มองไม่เห็นนั่นคือ ค่าเสื่อมราคาของอุปกรณ์การท างาน 
เครื่องใช้ไฟฟ้า และทุกสิ่งทุกอย่างในบ้านที่ต้องเสื่อมเร็วกว่าก าหนด เพราะต้องใช้งานนานขึ้นและหนักขึ้นนั่นเอง 
(คนึงนิจ, 2564; ทินภัทร ทีสุวรรณ, 2563; ประชาไท, 2563ก; พร็อพฮอลิคเอดิทอเรียลทีม, 2563) 

5. ขาดความเป็นส่วนตัว การท างานจากที่บ้านจะท าให้พนักงานขาดบรรยากาศหรือกิจกรรมที่ท า 
หลังเลิกงานแล้วกลับบ้าน เช่น แวะซื้ออาหาร ออกก าลังกาย พบปะสังสรรค์กับผู้คน ฯลฯ เพราะไม่เหมาะสมที่จะ
ท าอย่างน้ัน ยิ่งไปกว่าน้ันพนักงานอาจโดนตามงานหรือประชุมด่วนนอกเหนือเวลาที่ก าหนด เพราะองค์กรคาดหวัง
ว่าทุกคนพร้อมเสมอเมื่อท างานจากที่บ้าน อีกทั้งวัฒนธรรมการท างานที่ต้องตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา เพราะกลัวจะ
พลาดการติดต่องานที่อาจเข้ามา ณ เวลาใดก็ตามผ่านทางโทรศัพท์ อีเมล หรือ ข้อความจากแอปพลิเคชันต่าง ๆ 
ท าให้พนักงานรู้สึกขาดความเป็นส่วนตัว ดังนั้นการแก้ปัญหาในจุดนี้คือ ควรมีการสื่อสารระหว่างผู้บังคับบัญชา 
ผู้ใต้บังคับบัญชา และเพื่อนร่วมงานให้เข้าใจ ก าหนดเวลาการท างานให้ชัดเจน เช่น 09.00-18.00 น. เป็นต้น  
นอกเวลาท างานก็ควรปล่อยให้เป็นเวลาพักผ่อนหรือเวลาส่วนตัวของพนักงาน นอกจากมีเรื่องด่วนหรือเหตุสุดวิสัย
จริง ๆ ท่ีส าคัญคือ ความเช่ือใจ ผู้บังคับบัญชาต้องมีความไว้วางใจให้ผู้ใต้บังคับบัญชาท างานตามความรับผิดชอบ
ด้วยตนเอง ลดอคติในการท างาน ลดการตามงาน และกดดันผู้ใต้บังคับบัญชาโดยไม่จ าเป็น (ประชาไท, 2563ข;  
จ๊อบส์ดีบี, 2563; “8 ข้อควรรู้,” 2563) 
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สรุป 
การท างานจากท่ีบ้าน เป็นแนวคิดการท างานนอกสถานท่ีท างาน ที่สามารถท างานท่ีไหน เมื่อใดก็ได้ และ

มีมานานหลายศตวรรษแล้วตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน การท างานจากที่บ้านมาจากหลากหลายสาเหตุ อาทิ  
โรคระบาด สงคราม วิกฤตการณ์สังคมโลก ปัญหาสิ่งแวดล้อม ตลอดจนความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี แต่ถูกน ามา
ปรับใช้ใหม่อีกครั้งเพื่อเว้นระยะห่างทางสังคม ที่ไม่ได้เป็นแค่ทางเลือกแต่เป็นทางรอด ที่เป็นทางออกที่ดีที่สุด 
ของมนุษย์ทุกคนในขณะนี้ และเป็นวิถีชีวิตการท างานที่กลายเป็นความปกติใหม่ ที่เป็นกระแสหลักของสังคมโลก
ปัจจุบันไปโดยปริยาย ซึ่งจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ท าให้ทั่วโลกต่างหาวิธีการรับมือที่ดีที่สุด 
ก่อนลงเอยด้วยมาตรการการเว้นระยะห่างทางสังคมด้วยการปิดเมือง ปิดเศรษฐกิจ ปิดสถาบันการศึกษา และปิด
สถานประกอบการต่าง ๆ ในเวลาต่อมา ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางสังคมในหลากหลายมิติ ที่กลายเป็น
ปรากฏการณ์รูปแบบใหม่ขององค์กรทุกภาคส่วน สร้างความท้าทายต่อทุกแวดวงวิชาชีพจนกลายเป็นความปกติ
ใหม่ของสังคมไทย เช่น การเรียนการสอนออนไลน์ (e-Learning) การให้ค าปรึกษาทางการแพทย์และสาธารณสุข
ออนไลน์ (Online Medical Consulting) การท าธุรกรรมอิเล็กทรอนิกส์ (Online Business) รวมไปถึงการท างาน
จากท่ีบ้าน ซึ่งบ้านกลายเป็นภาคบังคับและแตกต่างจากในอดีต กล่าวคือต้องท างานจากที่บ้านหรือที่พ านักเท่านั้น 
ไม่ใช่การท างานจากท่ีไหนก็ได้เหมือนเช่นที่ผ่านมา เพื่อลดการเดินทาง ลดการสัมผัสเสี่ยง และลดการแพร่กระจาย
เชื้อต่อให้มากท่ีสุด 

อย่างไรก็ตาม จากสถานการณ์ที่เกิดขึ้น มิใช่ว่าทุกองค์กรจะมีความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลงในครั้งนี้ 
การบริหารงานจากที่บ้านอาจเป็นประสบการณ์ครั้งแรกส าหรับหัวหน้างานบางคน และหลายองค์กรไม่มี  
การเตรียมความพร้อมมาก่อน ทั้งผู้บังคับบัญชาและผู้ใต้บังคับบัญชาอาจจะไม่มีแนวปฏิบัติที่ชัดเจนว่าจะสั่งงาน 
ติดตาม หรือแก้ปัญหาหน้างานกันอย่างไร การท างานจากที่บ้านแบบไม่ทันตั้งตัวเช่นนี้ อาจท าให้พนักงานเผชิญ
ความท้าทายมากขึ้น บางคนอาจเสียสมดุลชีวิตการท างานกับชีวิตส่วนตัว และหากสถานการณ์ยาวนานต่อเนื่อง 
พนักงานอาจจะรู้สึกโดดเดี่ยวทางสังคม มีความเครียด และอาจจะกระทบถึงปัญหาครอบครัว (เทคซอสทีม, 2563ก) 
อีกทั้งการท างานจากท่ีบ้านมีความซับซ้อนและท้าทายมากกว่าการท างานในท่ีท างาน พนักงานอาจจะต้องปรับตัว
กับการใช้เทคโนโลยีมาช่วยในการท างานมากขึ้น การแก้ปัญหาที่เกิดจากการท างานที่ต้องประสานกับเพื่อน
ร่วมงานอาจท าได้ยากขึ้น ดังนั้นพนักงานจึงอาจต้องพึ่งพาตัวเองมากขึ้นและใช้ความพยายามมากขึ้นใน 
การท างาน นอกจากนี้ไม่ใช่ว่าทุกอาชีพทุกต าแหน่งงานจะสามารถท างานจากที่บ้านได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ
ไม่ใช่ว่าทุกอาชีพทุกต าแหน่งงานจะสามารถท างานจากที่บ้านได้ โดยความเป็นจริงแล้วต้องพิจารณาจากลักษณะ
งานเป็นหลัก (Job Characteristic) ซึ่งลักษณะงานที่ไม่สามารถท างานจากที่บ้านได้เลย (สถาบันเพิ่มผลผลิต
แห่งชาติ, ส่วนสื่อสารองค์กร, 2563) คือ งานในสายการผลิต การแพทย์ และงานด้านขนส่งต่าง ๆ เป็นต้น ซึ่งหาก
ยังต้องการใหพ้นักงานท างานในสถานประกอบการ องค์กรอาจชดเชยพนักงานในส่วนดังกล่าวด้วยสวัสดิการอื่น ๆ 
เช่น รถรับส่ง อาหารกลางวัน หน้ากากอนามัย เพื่อลดภาระและลดความเสี่ยงให้แก่พนักงาน รวมถึงการช่วยเหลือ
และดูแลด้านจิตใจ เพื่อลดความวิตกกังวลให้แก่พนักงาน 
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