
  

 “Work From Home”  
อยา่งปลอดภยั 

1. ตรวจสอบความปลอดภัยของอปุกรณค์อมพิวเตอร์  

    ใช้ระบบปอ้งกันไวรัส รวมถึงระบบปฏิบตัิการหรือ 

    แอปพลิเคช่ันต่างๆ ที่ทันสมัยอยู่เสมอ 

2. เช่ือมต่ออินเทอร์เนต็ผ่านเครือข่ายที่ปลอดภัย  

    หลีกเล่ียงการเชื่อมต่อเครือข่ายสาธารณะ 

3. หลีกเล่ียงการแลกเปล่ียนข้อมูลองค์กรที่สําคัญๆ 

    ผ่านการเช่ือมต่อที่ไม่ปลอดภัย 

4. ระมัดระวังอีเมล์ใดๆ ที่อ้างถึงไวรัสโคโรนา 

    เน่ืองจากอาจเป็น Phishing เพ่ือหลอกลวงให้ 

  ดาวนโ์หลดมัลแวร์อันตราย 

5. เข้ารหัสอุปกรณท์ุกครั้งที่เป็นไปได้  

7. ควรหลีกเล่ียงพ้ืนที่ทํางานหรือพ้ืนที่สาธารณะที่ใช้ 

    ร่วมกัน เพ่ือลดการแพร่กระจายของไวรัส Covid-19 

6. ใช้ Cloud Storage ในการเก็บไฟล์และข้อมูล 

5 Tips ปรับชีวิต   

ตั้งเวลาตื่นเหมอืนไปทํางาน 

ทําตัวใหเ้ป็นมอือาชีพ 

เตรยีมเครื่องมอืการสื่อสารให้พรอ้ม

จัดตารางเวลาใหด้ ี

หาเวลาพักใหก้บัตวัเอง
เมื่อคุณทํางานได้ดีตามที่ตั้งเปา้หมายเอาไว้
ควรพักผ่อนหรือเปล่ียนอิริยาบถ ด้วยการพัก
ด่ืมกาแฟสดสักแก้ว อ่านหนังสือดีๆ สักเล่ม 
เล่นโยคะ หรือบอด้ีเวต หรือลุกข้ึนมาผ่อน
คลายกล้ามเน้ือจากการน่ังทํางานนานๆ ซึ่ง
เป็นการเติมพลังบวกให้คุณสู้ต่อสําหรับการ
ทํางานในวันถัดไป 

- กําหนดเวลาเข้างาน-เลิกงานให้ชัดเจน และ 
   แบ่งเวลาพักรับประทานอาหารเหมือนกัน 
   กับทํางานอยู่ที่องค์กร  

- จัดลําดับความสาํคัญจากลิสต์งานที่ต้องทาํ 
   ทั้งหมด แล้วกําหนดเวลาของงานแต่ละช้ิน 
   ให้ชัดเจน 

เมื่อต้องทํางานที่บ้าน ควรเตรียมโทรศัพท์ คอมพิวเตอร์ 
สมุดจดบันทึก อินเทอร์เนต็ รวมไปถึงแอปพลิเคช่ันที่
ต้องใช้สําหรับการสื่อสารให้พร้อม และเปิดใจรับรูปแบบ
การสื่อสารใหม่ๆ ให้พร้อมเสมอ หมัน่ตรวจสอบ 
e-mail  หรือการติดต่อทางช่องทางอื่นๆ อยู่เป็นระยะ 
เพ่ือสื่อสารได้ทันท ี

ให้ทําความเข้าใจกบัตัวเองใหมว่่า เราแค่เปล่ียนสถานที่ทํางาน จึงไม่จําเป็นที่จะต้องระงับทุกกิจวัตรในยามเช้า 
ของตัวเอง ฉะน้ันหากทีผ่่านมาใครต่ืนนอนปุบ๊ และทํางานป๊ับ ลองปรับไปตื่นเช้าๆ แบบเดิม ทํากิจวัตรประจําวัน
เหมือนเดิม เป็นการเตรียมความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจสําหรับการทํางาน มันจะช่วยให้เราทํางานได้อย่างมี
ประสิทธภิาพมากย่ิงขึ้น  

เพ่ือแสดงถงึความเป็นมอือาชีพ ไม่ควรสวมใสชุ่ดนอน และปล่อยหนา้เยินมาน่ังทํางานหนา้คอมเด็ดขาด เพราะ
ประโยชนท์างจิตวิทยา คือการปรับ Mindset ว่าคุณกําลังอยู่ในโหมดของการทํางาน แม้ว่าการแต่งตัวทาํงานที่บ้าน
น้ันจะไม่ต้องใส่สูท หรือสวมกระโปรง แต่เพ่ือความเป็นมืออาชีพ คุณควรจะใส่ใจกับการแต่งกายและแต่งหนา้ให้ดดูี 
มีออร่า เมื่อถึงเวลาต้องใช้แพลตฟอร์มวิดีโอแชตตอนประชุมงาน 

ที่มา : www.catcyfence.com/it-security/article/secure-work-from-home 

ที่มา : www.thairath.co.th/women/life/career/1802666/life/career/1802666 (MIRROR) 


