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บ.ก.ทกัทาย

สวสัดีผูบ้ริหารและพนกังานทุกทา่น สถานการณโ์ควิด-19 ในตอนน้ีรุนแรงข้ึนอยา่งตอ่เน่ืองจนมี

การออกประกาศเวลาเคอรฟิ์วจากทางภาครัฐ เพื่อลดการเดินทางหลังจากเวลา 21.00 น จึงขอให้

ผูบ้ริหารและพนักงานทุกท่าน ดูแลสุขภาพ อยา่ลืมสวมหนา้กากอนามัย และท าความสะอาดมือโดยสบู่

หรือเจลแอลกอฮอลอ์ย่างสม า่เสมอ เพ่ือลดความเสี่ยงในการเอาเช้ือไวรัสโควิด-19 เขา้สู่ร่างกาย 

‘เช่ือว่าพวกเราจะผ่านพน้กบัสถานการณน้ี์อยา่งไปดว้ยกนัไดแ้น่นอนครบั’
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สถานการณ์โควิด-19 ทัว่โลกตอนนีม้ผู้ีตดิเช้ือสะสมอยู่ที ่
215,499,097 คน รักษาตวัหายแล้ว 192,686,314 คน 

มยีอดสะสมผู้เสียชีวติ 4,488,945 คน 
โดย 3 ประเทศทีม่จี านวน ผู้ตดิเช้ือมากทีสุ่ด
1.สหรัฐอเมริกา   ผู้ตดิเช้ือ  39,342,153 คน
2.อนิเดยี             ผู้ตดิเช้ือ  32,603,188 คน
3.บราซิล             ผู้ตดิเช้ือ  20,676,561 คน

**ข้อมูล ณ วนัที ่27 สิงหาคม 2564**



โดยตอนนี ้ประเทศไทย มผู้ีตดิเช้ือสะสม
ทั้งส้ิน 1,139,571 คนรักษาหายแล้ว 944,003 คน

รักษาตวัอยู่ 185,200 คนเสียชีวติ 10,587 คน พวกเราชาว AGE
อย่าลืมดูแลตวัเอง ใส่ผ้าปิดจมูกตลอดเวลาถ้าอยู่ในทีส่าธารณะ 

และใช้เจลล้างมืออย่างสม า่เสมอ และไม่ควรน ามือมาสัมผสัใบหน้า
หรือหยบิอาหารกนิโดยตรง และไม่ใช้ส่ิงของร่วมกบัผู้อ่ืน

**ข้อมูล ณ วนัที ่27 สิงหาคม 2564**



ยอดการฉีดวัคซีนของประเทศไทย
ข้อมูลวันที่ 27 สิงหาคม 2564

จ านวนผู้ที่ฉีดเข็มที่ 1  22,617,701  ราย
จ านวนผู้ที่ฉีดเข็มที่ 2  7,221,368    ราย
จ านวนผู้ที่ฉีดเข็มที่ 3  581,438      ราย

รวมจ านวน  30,420,507  โดส



7 เทคนิค Work From Home อย่างมปีระสิทธิภาพ
ในช่วง Work From Home หรือช่วงท างานที่บ้าน เรามีเวลามากขึ้นจากการประหยัดเวลาในการเดนิทาง หากเรา

จัดสรรเวลาหรือสิ่งแวดลอ้มได้ดีจะช่วยให้เราท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพและมีเวลาให้ครอบครัวและตนเองมากขึน้ ในทาง
ตรงกันข้าม หากจัดสรรสิ่งตา่งๆ ได้ไม่ดีนัก อาจท าให้รู้สึกว่าใช้เวลาท างานนาน มีเวลาส่วนตัวน้อย และเครียดเพิ่มขึ้นได้
1. จัดพื้นที่การท างานให้เปน็สัดส่วน
การจัดพื้นที่ในการท างานให้เป็นทีโ่ล่ง มีเพียงอุปกรณ์หรือสิ่งที่เกีย่วข้องกับงาน เช่น คอมพิวเตอร์ สมุดโน้ต ปากกา จะช่วยให้
สามารถโฟกัสกับงานได้เต็มที่ หลีกเลี่ยงการนั่งท างานในบริเวณที่มีคนอ่ืนอยู่ เช่น ห้องรับแขก ห้องนั่งเล่น โดยเฉพาะกรณีที่ท่าน
อาศัยอยู่กับครอบครัวใหญ่ มีพ่อแม่ พี่น้อง เป็นต้น เพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งอ่ืนรบกวนหรือดึงดูดความสนใจ เช่น ทีวี หรือเสียงคน
พูดคุยกัน



2. ท างานตามเวลากิจวัตรปกติ
แนะน าให้ท างานตามเวลาเดิมที่ท่านท าก่อนช่วง Work From Home 
เช่น 8.00-17.00 น. หรือ 9.00-18.00 น. เนื่องจากกรณีที่ท่าน
ต้องการติดต่อผู้อื่น เขาก็สะดวกในช่วงเวลานั้นเช่นกัน และเพื่อแยก
เวลางานกับเวลาส่วนตัวออกจากกัน
3. ตั้งเป้าหมายในแต่ละวัน
ก่อนเริ่มงานให้ท่านเขียนรายการของงานทั้งหมดออกมา และวางแผน
ว่าจะท าอะไรก่อนหลัง และใส่ลงในตารางเวลาคร่าวๆ และระหว่างวัน
ให้บันทึกว่าช่วงไหนท่านท าอะไรบ้าง เพื่อจะได้กลับมาตรวจสอบได้ว่า
ใช้เวลาคุณภาพหรือไม่ และควรปรับอย่างไร
4. มีสมาธิ จดจ่อกับการท างาน
เมื่อเริ่มท างานก็ตั้งใจจดจ่อกับงาน ลดการใช้ social ที่ไม่เกี่ยวกับงาน 
เช่น ไม่เปิด Facebook ในเวลางาน ไม่หมั่นหยิบมือถือมาดู Line
บ่อยๆ ถ้าจะใช้ ก็ใช้เฉพาะในกลุ่มที่เกี่ยวกับงานเท่านั้น อันนี้อาจท้า
ทายหน่อย แต่คุ้มค่า หากเราฝึกลดการใช้ social ที่ไม่จ าเป็น จะช่วย
ให้เรามีเวลาระหว่างวันมากขึ้น



5. พักเป็นระยะๆ
ทุกๆ 50-60 นาที แนะน าให้ลุกมายืดเส้นยดืสาย ดื่มน้ า 
เข้าห้องน้ าบ้าง เพราะร่างกายเราสามารถจดจอ่อย่างมี
ประสิทธิภาพไดเ้ต็มที่ประมาณ 50 นาที จึงควรให้ร่างกายได้รับ
การพักสั้นๆ เพื่อพร้อมส าหรับการจดจ่อในชั่วโมงถัดไป

6. สื่อสารกับคนที่เกี่ยวข้อง
ในการ Work From Home การสื่อสารกับผู้อื่นแบบเหน็หน้า
หรือได้ยินเสียงกเ็ป็นสิง่ส าคัญ เพราะเราสามารถทราบว่าอีกฝา่ย
มีปฏิกิริยาอย่างไรผ่านสีหนา้และน้ าเสียง แต่หากไม่สะดวกที่จะ
ให้เห็นหน้า อาจจะเลือกแค่ได้ยนิเสียงกไ็ด้ ในกรณีที่จะพูดคุยกับ
หัวหน้า/ลูกน้อง หรือประชุมในเวลางาน แนะน าให้ส่งข้อความ
ไปนัดเวลาไว้ก่อน เพื่อให้ผู้ที่เกี่ยวข้องจัดสรรเวลาไว้ก่อน จะได้
ไม่ขัดจังหวะเวลาที่เขามีสมาธ ิคิดงานอยู่



7. รักษาสมดุลงานและชีวิต
นอกจากท างานแล้ว เราก็จัดสรรเวลาให้กับครอบครัว ดูแลสุขภาพ 
ออกก าลังกาย ท างานอดิเรกที่ชอบ โทรคุยกับเพื่อนบ้างด้วย เพราะ
ชีวิตมีหลายองค์ประกอบ ควรใส่ใจด้านอื่นๆ เพื่อให้กายแข็งแรงและ
ใจเรามีความสุขด้วย เราจึงสามารถใช้ชีวิตอย่างมีความหมายและมี
ความสุขในทุกๆวันครับ

จบไปแล้วกับ 7 เทคนิค Work From Home อย่างมปีระสิทธิภาพ 
หวังว่าจะเป็นเทคนคิที่ดีและทุกทา่นสามารถน าไปปรับใช้ในการ
ท างานกันนะคร้าบบบ


