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New Normal:
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สาระสังเขป

พฤตกิรรมทีก่ลายเป็น การด�ำเนนิชวิีตวถีิใหม่ระหว่างมกีารระบาดของโควิด-19 มดีงันี ้1) ใกล้ชดิกับ

การใช้เทคโนโลยีและโลกออนไลน์มากขึ้น 2) เว้นระยะห่างทางสังคม 3) การดูแลใส่ใจสุขภาพทั้งตัวเอง

และคนรอบข้าง 4) พฤติกรรมการจับจ่ายใช้สอยเปลี่ยนไป 5) สนใจด้านการเงินมากขึ้น 6) การ Work 

From Home 7) การท�ำธุรกรรมอเิลก็ทรอนกิส์ 8) การเรยีน Online Learning/Entertainment 9) การสร้าง

สมดุลชีวิต 

วิธีป้องกันตนเองจากโรคโควิด-19 มีดังนี้ 1) เตรียมอุปกรณ์สู้โควิด-19 ให้พร้อม เช็คอุปกรณ์ป้องกัน

โควิดว่ามีเพียงพอต่อการใช้งานหรือไม่ เช่น หน้ากากอนามัย เจลล้างมือ สบู่เหลวแบบพกพา เป็นต้น  

2) ติดตามข่าวสารเสมอ หลีกเลี่ยงพื้นที่เสี่ยง 3) ออกนอกบ้านเมื่อจ�ำเป็นเท่านั้น 4) สวมหน้ากาก อยู่ห่าง 

ล้างมือ เว้นระยะห่างจากผู้อื่น 1-2 เมตรทุกครั้ง และต้องล้างมือบ่อย ๆ ด้วยเจลแอลกอฮอล์ หรือล้างน�้ำ

พร้อมฟอกสบู่ทุกครั้ง และล้างบ่อย ๆ เท่าที่ท�ำได้ 5) แยกของใช้ส่วนตัว ไม่จับมือ ไม่กอด 6) หลีกเลี่ยง

พ้ืนที่แออัด หลีกเลี่ยงจุดสัมผัสร่วม 7) จ�ำกัดคนวงแคบ เดินทางให้น้อย 8) อย่าเอามือสัมผัสใบหน้า  

9) เมื่อกลับถึงบ้าน ต้องล้างมือและอาบน�้ำทันที 10) กินอาหารปรุงสุกร้อน

Our behaviours and activities that have changed before the pandemic, becoming a  

“New Normal,” consist of 1) Involving more with technology usage and online world 2) Social 

distancing 3) Taking care of our health and of those who around us 4) Having a changed 

spending habits 5) Being more interested in financing 6) Working from home 7) Electronic 

transaction 8) Online Learning/Entertainment 9) Balancing life. 

Guidelines to preventing oneself from COVID-19 consist of 1) Prepare your COVID-19 

protection kit well and always check its availability, for example, surgical mask, hand sanitizer 

gel, and handy hand wash 2) Be up-to-dated and avoid affected areas 3) Only leave home 

when necessary  4) Wear a mask, keep distant, wash hands, always keep distant at least 1-2 

metres from others, and sanitize your hands with alcohol gel or wash them with soap and rinse 

as frequently as possible 5) Use personal stuff separately, no hand touching and hugging  

6) Avoid crowded areas and touching any public surfaces 7) Limit number of people and  

decrease traveling 8) Don’t touch face 9) Take a shower right after arriving home 10) Consume 

freshly-cooked food.
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ช่วงปลาย พ.ศ. 2562 ถึง พ.ศ. 2563  เป็นหน่ึง

ปีท่ีต้องบันทึกไว้ในหน้าประวัติศาสตร์ ด้วยมีโรค

อุบตัใิหม่เกิดข้ึน นัน่คอืสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของเชือ้โรคโควิด-19 หรอืไวรสัโคโรนาสายพันธ์ุ ใหม่ 

2019 ซึ่งเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและรุนแรง จนแพร่

กระจายไปในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก ผู้คนเจ็บป่วย

และล้มตายจ�ำนวนมากจนกลายเป็นความสญูเสยี

อย่างใหญ่หลวงอกีครัง้หนึง่ของมนษุยชาติ ไม่เพียง

แค่ยอดผูเ้สยีชวีติเพ่ิมขึน้ในแต่ละประเทศ แต่ระบบ

เศรษฐกิจก็หยุดชะงัก ท�ำให้หลายธุรกิจต้องปิดตัว

โควิด-19 กลายเป็นฝันร้ายของชาวโลก มนุษย์

จ�ำเป็นต้องป้องกันตนเองเพ่ือให้มชีวีติรอดด้วยการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการด�ำรงชีวิตที่ผิดไปจากวิถี

เดิม ๆ โดยสร้างเสริมปรับหาวิถีการด�ำรงชีวิตแบบ

ใหม่ให้ปลอดภัยจากการติดเชื้อควบคู่กับความ

พยายามรักษาและฟื้นฟูศักยภาพทางเศรษฐกิจ

และธุรกิจ จึงน�ำไปสูก่ารสรรค์สร้างสิง่ประดษิฐ์และ 

เทคโนโลยีใหม่ ๆ มีการปรับแนวคิด วิสัยทัศน์ วิธี

การจัดการ ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเคยท�ำมาเป็น

กิจวัตร เกิดการบ่ายเบนออกจากความคุ้นเคยอัน

เป็นปกติมาแต่เดิมในหลายมิติ ท้ังในด้านอาหาร 

การแต่งกาย การรักษาสุขอนามัย การศึกษาเล่า

เรียน การสื่อสาร การท�ำธุรกิจ ฯลฯ สิ่งใหม่เหล่านี้

ได้กลายเป็นความปกติใหม่ จนในที่สุดเมื่อเวลา

ผ่านไปจนท�ำให้เกิดความคุ้นชินก็จะกลายเป็น 

ส่วนหนึง่ของวิถีชวิีตปกตขิองผูค้นในสงัคม ต่อจาก

น้ีไปวิถีชีวิตใหม่จะเป็นอย่างไรนั้น ขึ้นอยู่กับการ

ออกแบบ ทั้งส่วนตัว ครอบครัว การงาน แล้วเราจะ

มีชีวิตอย่างมีความสุขไปด้วยกัน มนุษย์เป็นสิ่งมี

ชี วิตที่แข็งแรงเพราะมีการปรับตัวให ้ เข ้ากับ

สถานการณ์เพ่ือความอยู่รอดท่ีเรียกกันจนติดปาก

ว่า “นวิ นอร์มอล” (New Normal) หรอื “วิถีชวิีตปกติ

รูปแบบใหม่” ซึ่งนอกจากการสวมหน้ากากอนามัย 

พกเจลล้างมือ ฯลฯ แล้ว ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์  

ผู ้จัดการส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.) ให้ข้อมูลเก่ียวกับเร่ืองนี้ไว้

อย่างน่าสนใจภายในงาน “ไทยเฮลธ์ วอชท์ 2021” 

ว่า ขณะนีห้ลายประเทศเร่ิมฉดีวัคซนีโควิด-19 แล้ว 

ประเทศไทยมีคิวอยู่ประมาณเดือนมิถุนายน 2564 

โดยจะฉีดให้คนไทย 13 ล้านคนแรก ซึ่งไม่ได้

หมายความว่าผลกระทบจากโควิด-19 จะหายไป

ในเร็ววัน แต่โควิด-19 ยังอยู่ให้สะสางอีกหลายปี 

และแน่นอนว่า ปี 2564 ยังจะต้องอยู่กับโควิด-19 

ต่อไป กระน้ันตลอดระยะเวลาท่ีอยู่ร่วมกับโควดิ-19 

ก็มผีลการศกึษาถึงพฤตกิรรมของคนไทยท่ีน่าสนใจ

มากมาย อาทิ ในช่วงการล็อกดาวน์ (Lockdown) 

เมือ่ถูกบงัคบัให้หยุดนิง่อยู่กับบ้านและท�ำงานท่ีบ้าน 

พบว่า 10 กิจกรรมที่คนไทยนิยมท�ำมากท่ีสุด คือ 

ประชมุออนไลน์ การซ้ือของออนไลน์ ออกก�ำลงักาย 

แต่งหน้า ดูหนังและละคร พัฒนาตนเอง ส่ังอาหาร

ออนไลน์ ท�ำอาหารเอง ปลูกต้นไม้ และแต่งบ้าน  

(สุปรีดา อดุลยานนท์, 2564)

แอพลิเคชัน Zoom กลายเป็นช่องทางสื่อสารออนไลน ์
ที่ได้รับความนิยมมากขึ้นในยุคโควิด-19 เป็นช่องทาง 

ที่สามารถจัดการเรียนการสอน การประชุม  
และการพูดคุยกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ส่งผลเกิด

ชีวิตวิถีใหม่ อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ซึ่งเป็นแนวทางที่

หลาย ๆ คนจะต้องปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม ในช่วงที่

ไวรัสน้ีระบาดท�ำให้การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของ

ใครหลายคนต้องเปลี่ยนแปลงไปทีละน้อย หรือ 

บางคนก็เปลีย่นแบบหน้ามอืเป็นหลงัมอืเลยทเีดยีว 

จากไม่คุ้นเคยก็กลายเป็นเคยชนิ จนปฏิเสธไม่ได้ว่า

พฤติกรรมเหล่าน้ีกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเรา 

ไปแล้ว นัน่คอืนยิามของค�ำว่า “New Normal” แปล

ตรงตัวคือ “ความปกติใหม่” โดยคนจ�ำนวนมากได้

ปรับรูปแบบการใช้ชีวิตเป็นแบบออนไลน์ เชื่อว่า

หลังโควิด-19 สิ้นสุดลง พฤติกรรมเหล่าน้ีจะยัง

ติดตัวต่อไปและจะท�ำให้สัดส่วนการใช้บริการ

ออนไลน์สูงตามไปด้วย ซึ่งจุติมา อนุสาย (2564) 

กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและ

นวัตกรรม (2564) และส�ำนักข่าวอินโฟเควสท์ 

(2563) เสนอไว้สอดคล้องกันดังนี้

1. ใกล้ชิดกับการใช้เทคโนโลยีและโลกออนไลน์

มากขึ้น 

เทคโนโลยีควบคู่กับอินเทอร์เน็ตจะเข้ามามี

บทบาทกับการใช้ชีวิตมากขึ้น ที่จากเดิมมีมากอยู่

แล้ว แต่วันน้ีมันขยับเข้ามาใกล้เรามากกว่าเดิม 

เรียกว่าตัง้แต่ตืน่จนเข้านอนเลยทีเดียว ในสงัคมยุค 

New Normal สิ่งเหล่านี้จะเข้าไปอยู่ในแทบทุก

จงัหวะชวิีต ไม่ว่าจะเป็นการค้นหาข้อมลูท่ีน่าสนใจ 

การตดิต่อสือ่สาร การเรยีนออนไลน์ การท�ำงานทีบ้่าน 

การประชมุออนไลน์ การซือ้สินค้าออนไลน์ และการ

สร้างความบนัเทงิให้แก่ชวิีตในรปูแบบต่าง ๆ  อย่าง

ดูหนัง ฟังเพลง การท�ำธุรกรรมทางการเงินทาง

ออนไลน์แทนการไปธนาคาร การซือ้สินค้าท้ังอปุโภค

หรือบริโภคเอง โดยเฉพาะการส่ังอาหารผ่านแอป

พลิเคชัน ที่เรียกว่า Food Delivery รวมถึงการผัน

ตัวไปเป็นพ่อค้าแม่ค้าออนไลน์ผ่านสื่อสังคม หรือ

กลุ่มฝากร้านต่าง ๆ แม้เม่ือก่อนไม่คุ้นเคยกับโลก

ออนไลน์มากนัก ก็ยังหันมาเรียนรู้และใช้มันจน

กลายเป็นเรื่องปกติไปแล้ว

2. เว้นระยะห่างทางสังคม 

ผู้คนในสังคมจะเห็นความส�ำคัญของการเว้น

ระยะห่างที่เป็นแนวทางการใช้ชีวิตช่วงวิกฤต 

การมีโอกาสได้ท�ำงานที่บ้าน  

ลดจ�ำนวนวันการเข้าออฟฟิศ  

หรือลดการพบปะผู้คนในสังคม  

แล้วหันมาใช้ชีวิตและท�ำงานที่บ้าน 

ท�ำให้ผู้คนมองเห็นแนวทาง 

ที่จะสร้างสมดุลชีวิต 

ระหว่างอยู่บ้านมากขึ้น  

ซึ่งจะเป็นแนวทาง 

ในการปรับสมดุลชีวิต 

ระหว่างเวลาส่วนตัว การงาน  

และสังคมให้สมดุลมากยิ่งขึ้น  

นับเป็นการปรับตัวที่ 

พลิกวิกฤตเป็นโอกาส 

ในสถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น
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โควิด-19 และจะด�ำเนินชีวิตแบบน้ีต่อไป ในชีวิต

ประจ�ำวนัท่ีต้องเดนิทางด้วยขนส่งสาธารณะ เรยีนหรอื

ท�ำงานในออฟฟิศทีม่คีนรวมกลุม่กันมากมาย การไป

ห้างสรรพสินค้า หรือเบียดเสียดกันในสถานบันเทิง

และงานเทศกาลต่าง ๆ ถือว่าเสี่ยงมาก การเว้น

ระยะห่างทางกาย ไม่สมัผสั ไม่ใกล้ชดิกันเหมอืนก่อน 

โดยรกัษาระยะห่างทางกายภาพเพ่ิมขึน้ ใช้เทคโนโลยี

เขา้มามีสว่นช่วยในการสื่อสารและการใชช้ีวติ เน้น

การท�ำกิจกรรมท่ีบ้านมากขึน้ จะเป็นการลดสาเหตุ

การแพร่เชือ้โควิด-19 ได้มากทเีดยีว แถมช่วยให้เรา

มีเวลาอยู่กับตัวเองมากข้ึนเพ่ือลงมือท�ำอะไรบาง

อย่างที่เคยตั้งเป้าหมายไว้แต่ยังไม่เริ่มเสียที

3. การดูแลใส่ใจสขุภาพท้ังตวัเองและคนรอบข้าง 

การมีสุขภาพดีเป็นเรื่องส�ำคัญ ยิ่งในช่วงเวลา

นี้เชื่อว่าหลายคนคงหันมาใส่ใจสุขภาพตนเองเพ่ิม

ขึ้นแน่นอน ไม่ว่าจะเป็นการออกก�ำลังกายแบบท่ี

ชอบ ทั้งในสวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือในบ้าน

ก็ตาม เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีรูปร่างเป็นที่น่า

พอใจ และช่วยคลายเครยีดได้ด้วย นอกจากนีห้ลาย

คนยังเลอืกรบัประทานอาหารท่ีมปีระโยชน์ มองหา

ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมท่ีเหมาะกับตนเอง รวมถึง

การเข้มงวดด้านสขุอนามยัเบือ้งต้น เช่น การล้างมอื

ก่อนรับประทานอาหาร การใช้เจลแอลกอฮอล์หลัง

สมัผสัสิง่ของในพ้ืนทีส่าธารณะ หรอืสวมใส่หน้ากาก

อนามัยเมื่ออกจากบ้าน โดยเกิดความคุ้นชินจาก

ช่วงวิกฤตโควิด-19 ท่ีต้องดูแลสุขภาพและความ

สะอาดเพ่ือป้องกันการแพร่เชือ้ ดังน้ันพฤติกรรมการ

ใช้หน้ากากอนามัย เจลแอลกอฮอล์ การล้างมือ

อย่างถูกวิธี และการหมัน่สงัเกตตวัเองเมือ่ไม่สบาย

จะยังคงมีต่อไป รวมถึงการหันมาใส่ใจสุขภาพ  

การออกก�ำลังกาย และการท�ำประกันสุขภาพก็จะ

มีแนวโน้มมากขึ้น

4. พฤติกรรมการจับจ่ายใช้สอยเปลี่ยนไป

 ปฏเิสธไม่ได้ว่าการจบัจ่ายซือ้ของในร้านท�ำให้

เราได้เห็นและสัมผัสสินค้าจริง น้ัน มีผลต่อการ

ตดัสนิใจซือ้มากกว่าการซือ้ทางออนไลน์แต่ในยุคน้ี

ทีอ่นิเทอร์เนต็อยู่ใกล้แค่เอือ้ม เพียงหยิบสมาร์ทโฟน

แล้วสัมผัสหน้าจอก็สามารถซื้อสินค้าได้ หรือมี

ข้อมูลมหาศาลหล่ังไหลเข้ามาให้ดูแทบไม่ทัน  

แถมยังจ่ายเงินได้ง่ายผ่านธนาคารอิเล็กทรอนิกส์ 

(E-banking) ตอบโจทย์ความสะดวกสบาย ไม่ต้อง

เสียเวลาเดินทาง และเว้นระยะห่างทางสังคมกับ 

ผู้อื่นด้วย

5. สนใจด้านการเงินมากขึ้น 

ในช่วงที่ผ่านมา มีคนได้รับผลกระทบทางการ

เงินจากโควิด-19 ไม่น้อยทีเดียว บางคนถูกลด 

เงินเดือน ถูกลดค่าแรงรายวัน หรือถูกเลิกจ้าง การ

ขาดรายได้ท�ำให้ชีวิตสะดุด ย่ิงถ้าไม่มีเงินเก็บแล้ว

อาจไปต่อได้ยาก การศึกษาด้านการเงินไว้จึงเป็น

หนทางที่ดีท้ังในปัจจุบันและอนาคต แม้จะอยู่ใน

ช่วงวิกฤตหรือไม่ก็ตาม เช่น การจัดสรรรายรับให้

สัมพันธ์กับรายจ่าย การออมเงินส�ำรองไว้ยาม

ฉกุเฉนิ การลงทนุในกองทนุ หุ้น หรือการซือ้ประกัน

ที่ตอบโจทย์ความต้องการของตนเอง ฯลฯ 

6. การ Work From Home 

การอยู่ในบ้าน พร้อมท�ำงาน ท�ำกิจกรรมต่าง ๆ 

ภายในทีอ่ยู่อาศยัของตนเองส่งผลต่อความต้องการ

ที่พักอาศัยที่เปลี่ยนไปจากเดิม ที่อาศัยในพ้ืนท่ีท่ีมี

ขนาดเล็กอาจจะไม่เพียงพอ จ�ำเป็นต้องการมีพื้นที่

ที่สามารถท�ำอะไรได้หลายหลากมากยิ่งขึ้น

7. การท�ำทางธุรกรรมอิเล็กทรอนิกส์ 

ด้วยพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลง จน
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ส่งผลท�ำให้ระบบการสัง่ซือ้สนิค้าและบรกิาร ระบบ

การขนส่งระยะสัน้และการจดัส่งแบบรวดเรว็จะเป็น

ที่ต้องการและมีความส�ำคัญมากย่ิงขึ้น หลังจากนี้ 

การขอรบับรกิารจากผูบ้รโิภคจะเริม่หันมาให้ความ

ส�ำคญักับสขุภาพมากย่ิงขึน้ ระบบบรกิารต้องสร้าง

ความมั่นใจมากข้ึนว่าสินค้าหรือบริการจะต้องมี

มาตรฐาน ปลอดภัยและมีความสะอาด คาดว่าเรา

น่าจะเห็นการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของการลงทุน

ของภาคเอกชน ห้างร้านต่าง ๆ  หันมาจรงิจงักบัการ

ท�ำธุรกิจออนไลน์มากขึ้น

8. การเรียน Online Learning/Entertainment

การอยู่ในบ้าน สิง่ส�ำคัญในการพัฒนาและการ

ค้นหาตัวตนก็คือการแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ เพ่ือ

พัฒนาศักยภาพของตัวเองด้วยการเรียนรู ้  ซึ่ง

สามารถเลือกเรียนในช่วงเวลาท่ีสะดวกได้ตาม

ต้องการ สามารถย้อนกลับเพ่ือมาทบทวนเนื้อหา

และท�ำความเข้าใจใหม่ได้ ประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย

ในการเดินทาง การท่องเท่ียวใหม่รูปแบบออนไลน์ 

เช่น การชมพิพิธภัณฑ์เสมือน (Virtual Museum) 

การเทีย่วในนิทรรศการออนไลน์ (Virtual Exhibitor) 

และการเข้าชมแกลอรีช่ือ่ดังต่าง ๆ  (Virtual Gallery) 

เป็นต้น 

9. การสร้างสมดุลชีวิต 

การมโีอกาสได้ท�ำงานท่ีบ้าน ลดจ�ำนวนวันการ

เข้าออฟฟิศ หรือลดการพบปะผู้คนในสังคม แล้ว 

หันมาใช้ชีวิตและท�ำงานที่บ้าน ท�ำให้ผู้คนมองเห็น

แนวทางทีจ่ะสร้างสมดลุชวิีตระหว่างอยู่บ้านมากข้ึน 

ซึ่งจะเป็นแนวทางในการปรับสมดุลชีวิตระหว่าง 

เวลาส่วนตวั การงาน และสงัคมให้สมดุลมากย่ิงข้ึน 

นับเป ็นการปรับตัวพลิกวิกฤตเป ็นโอกาสใน

สถานการณ์วิกฤตที่เกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นภาคธุรกิจ 

ภาครัฐ หรือส่วนบุคคล ไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพ 

สังคม เศรษฐกิจ ล้วนต้องปรับตัวเพ่ือสร้างสมดุล 

ทั้งสิ้น

ขณะเดียวกันเรื่องปากท้องก็ส�ำคัญไม่น้อย  

เราสามารถแบ่งพฤตกิรรมการกินของคนไทยเป็น 3 

รูปแบบหลัก คือ นั่งที่ร้าน ร้านสะดวกซื้อ และการ

สั่งอาหารผ่านแอปพลิเคชัน โดยพบว่าในช่วงที่ 

โควิด-19 ระบาดหนัก พฤติกรรมการนั่งกินที่ร้าน 

และร้านสะดวกซือ้ลดลงอย่างเห็นได้ชดั ขณะทีก่าร

สั่งอาหารผ่านแอปพลิเคชันได้รับความนิยมสูงสุด

ใน 3 พฤตกิรรมดงักล่าว แต่ภายหลังคลายล็อกดาวน์ 

การน่ังกินท่ีร้าน รวมถึงร้านสะดวกซื้อก็เพ่ิมข้ึนอีก

ครั้ง ทว่าการสั่งอาหารผ่านแอปพลิเคชันก็จะไม่ได้

หายไป แต่เป็น “วิถีใหม่” ที่เพิ่มเข้ามา  

การอยู่ที่บ้านมากขึ้น  
ยังหมายถึงการที่ผู้บริโภคมีเวลามากขึ้นในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ  

เพื่อความบันเทิง การท�ำอาหาร การท�ำงานบ้าน  
และการออกก�ำลังกายด้วย 
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อย่างไรก็ตาม ในช่วงทีโ่ควิด-19 อบุติัข้ึนนัน้ยัง

ได้ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิตประจ�ำวัน

ของคนไทยหลายด้าน ในทุกเพศ และทุกวัย อาทิ 

การกินต้องปรุงสุก กินร้อน ช้อนเรา เพ่ือเลี่ยงการ

แพร่ระบาด โรงเรยีน ร้านค้า หรอืสถานท่ีสาธารณะ

ต่าง ๆ  ต้องควบคมุและจ�ำกัดจ�ำนวนคนไม่ให้แออดั 

ร้านอาหารมกีารวางฉากกระจกใสก้ัน ติดสต๊ิกเกอร์

เว้นระยะห่าง และจ�ำหน่ายแบบซื้อกลับเท่านั้น ครู

และนักเรียนมีการสื่อสารการเรียนการสอนผ่าน

ออนไลน์ ธุรกิจน�ำส่ง (Delivery) และการซื้อของ

ออนไลน์เป็นท่ีนิยมมากขึ้น และหน้ากากผ้า สาย

คล้องแมสก์ กลายเป็นหน่ึงในแฟชั่นการแต่งกาย 

เป็นต้น จงึปฏเิสธไม่ได้ว่า ชวิีตวิถีใหม่ ได้กลายเป็น

สิง่ท่ีหลายฝ่ายให้ความส�ำคัญ แม้กระทัง่ในค�ำขวัญ

วันเด็ก ปี 2564 โดย พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา 

นายกรัฐมนตรี ยังมีค�ำว่า “วิถีใหม่” ดังว่า “เด็กไทย

วิถีใหม่ รวมไทยสร้างชาติ ด้วยภักดีมคุีณธรรม” การ

ปฏิบัติอย่างนี้ไม่เพียงป้องกันโควิด-19 เท่านั้น ยัง

เป็นการรับมือกับโรคติดต่อที่อาจเกิดขึ้นในอนาคต 

หลงัโควดิ-19 บางนวินอร์มอลเป็นสิง่ทีค่วรจะคงไว้

และน�ำไปใช้เป็นชีวิตวิถีใหม่ในระยะต่อไป ขณะ

เดียวกันนิวนอร์มอลก็ยังเป็นการพัฒนาคน สังคม 

เศรษฐกิจ และสิง่แวดล้อมให้เกิดความสมดุลกันได้

อย่างย่ังยืน ซึ่งอาจเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันอีกทาง

หนึ่งด้วย

นางสาววิไลพร ทวีลาภพันทอง หุ้นส่วนสาย

งานธุรกิจทีป่รกึษาบรษิทั PwC ประเทศไทย เปิดเผย

ถึงผลส�ำรวจเรื่อง Evolving priorities: COVID-19 

rapidly reshapes consumer behavior ที่จัดท�ำ

โดยบริษัท Strategy& (สแตร็ดติจี้ แอนด์) ว่าได้

ท�ำการสอบถามความคิดเห็นของผู้บริโภคในกลุ่ม

ผูใ้หญ่ของสหรฐัอเมรกิาจ�ำนวนกว่า 1,600 ราย เพ่ือ

ท�ำความเข้าใจว่าพวกเขาได้ปรบัรปูแบบการใช้ชวิีต

ประจ�ำวันและพฤติกรรมการใช้จ่ายอย่างไร เพ่ือ

รับมือกับโรคระบาด พบว่า ผลส�ำรวจพฤติกรรม 

ผู้บริโภคในช่วงการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 

เปลีย่นแปลงไปจากเดมิ โดยหันมาซือ้ของออนไลน์ 

และใช้บริการน�ำส่งมากข้ึน เพ่ือหลีกเล่ียงการออก

จากบ้านและการเดนิทางโดยระบบขนส่งสาธารณะ 

ทั้งนี้ ผลส�ำรวจพบว่าวิกฤตด้านสาธารณสุข

และเศรษฐกิจที่เกิดข้ึนก�ำลังผลักดันให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู ้บริโภคที่อาจส่ง 

ผลกระทบเป็นระยะเวลานาน ผู้บริโภคยังตกอยู่ใน

สถานการณ์ทียั่งไม่ชดัเจน ผลจากการส�ำรวจพบว่า 

57% ของผู้ตอบแบบสอบถามมีการเว้นระยะห่าง

ทางสังคมจากเพื่อนฝูง และ 50% บอกว่าพวกเขา

ท�ำงานจากท่ีบ้านเป็นส่วนใหญ่ หรือตลอดเวลา 

ทัง้นี ้ตัง้แต่เกดิวกิฤตโควิด-19 ผูต้อบแบบสอบถาม 

49% ยังกล่าวด้วยว่า พวกเขาหลีกเลี่ยงการออก

นอกบ้าน ขณะที ่42% หลีกเล่ียงการใช้บริการระบบ

ขนส่งสาธารณะ เมื่อต้องออกไปธุระข้างนอก 

ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 78% ยังมคีวาม

กังวลต่อต้นทุนทางเศรษฐกิจท่ีเป็นผลพวงจากโรค
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ระบาดนี้ เช่น การว่างงาน ภาวะถดถอย และความ

ยากล�ำบากทางเศรษฐกิจ โดย 71% ของผู้ตอบ

แบบสอบถามกล่าวว่า มคีวามกังวลเก่ียวกับการล้ม

ป่วยและการสูญเสียชีวิต และ 48% กล่าวว่า พวก

เขาเป็นห่วงเรือ่งการติดเชือ้โควดิ-19 ของสมาชกิใน

ครอบครัว ทั้งนี้ จากการศึกษาซึ่งจัดท�ำโดยทีม 

นักยุทธศาสตร์เชงิปฏิบติัระดบัโลกยังพบว่า ผูบ้รโิภค

ต่างเลือกซื้อสินค้าท่ีมีความจ�ำเป็นมากขึ้น หลังมี

การก�ำหนดมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคมเพ่ือ

ลดการแพร่ระบาดของโควิด-19 เช่น วัตถุดิบท่ีไม่

เน่าเสียง่าย 27% ของใช้ในครัวเรือนและอุปกรณ์

ท�ำความสะอาด 25% และอาหารแช่แข็ง 25% ซึ่ง

สินค้าเหล่านี้ล้วนเป็นที่ต้องการสูง การซื้อของ

ออนไลน์ และบริการจัดส่งมาแรง ในขณะท่ีผู้คน

หลีกเลี่ยงการออกไปข้างนอก และแยกตัวเองออก

จากสังคม

นี่จึงท�ำให้พฤติกรรมซื้อของท่ีร้านเปลี่ยนมา

เป็นการซื้อของออนไลน์มากขึ้น โดยความต้องการ

ซื้อสินค้าออนไลน์น้ันมาพร้อมกับบริการจัดส่งถึง

บ้านส�ำหรับสินค้าทุกประเภท ไม่ว่าจะเป็นของใช้

และอาหารแช่แข็ง ไปจนถึงผลิตภัณฑ์ส�ำหรับดูแล

สัตว์เลีย้ง และเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ ได้รบัความ

นิยมสูงกว่าการซื้อสินค้าที่ผู้บริโภคต้องเข้ามารับ

สินค้าที่ร้านด้วยตนเอง 

นอกจากนี้ ผลส�ำรวจยังพบว่า การอยู่ท่ีบ้าน

มากขึน้ ยังหมายถึงการท่ีผูบ้รโิภคมเีวลามากขึน้ใน

การท�ำกิจกรรมต่าง ๆ เพ่ือความบันเทิง การท�ำ

อาหาร การท�ำงานบ้าน และการออกก�ำลงักายด้วย 

ล�ำดับความส�ำคัญที่เปลี่ยนไปของผู้บริโภคอาจส่ง

ผลกระทบในระยะยาว เมื่อให้ผู้ตอบแบบสอบถาม

เลือกกิจกรรมซึ่งตนใช้เวลามากขึ้นจากการอยู่ท่ี

บ้านพบว่า ผูต้อบแบบสอบถาม 56% กล่าวว่า พวก

เขามีเวลาทบทวนการใช้ชีวิตมากขึ้น ในขณะท่ี 

28% ได้ท�ำงานอดเิรกใหม่ ๆ  และ 48% มคีวามตัง้ใจ

ที่จะดูแลรักษาสุขภาพและพฤติกรรมเพ่ือการใช้

ชีวิตที่ดีในระยะยาว 

ส่วนศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทาง

กายประเทศไทยท�ำการส�ำรวจพฤติกรรมด้าน

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมสุขภาพในช่วง 

โควิด-19 พบว่าเกดิ “ชวิีตวิถีใหม่ ใน 6 รปูแบบ” คอื

1. มนุษย์เฉื่อย คนไทยนิ่งและเนือยมากขึ้น 

โดยมีระยะเวลาของ “พฤติกรรมเนือยนิ่ง” เฉลี่ยสูง

ถึง 14 ชัว่โมง 32 นาทีต่อวัน ซึง่เป็นตวัเลขทีส่งูท่ีสดุ

ในรอบ 9 ปี

2. น้องใหม่สายสุขภาพ มีคนไทย 13% ที่ไม่

เคยออกก�ำลังกายมาก่อน หันมาออกก�ำลังกายใน

ช่วงที่ต้องเก็บตัวอยู่ที่บ้าน

3. หน้ากากนกัว่ิง ประชาชนอย่างน้อย 16.8% 

ตัดสินใจออกไปใช้บริการสวนสาธารณะและ 

สถานท่ีออกก�ำลังกายโดยมีอุปกรณ์ติดตัวเพ่ิม 

คือหน้ากากอนามัยและเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ

4. มนุษย์เวอร์ชวลหรือออนไลน์ คนไทยประมาณ 

7% หรือประมาณ 4 ล้านคน ก�ำลังออกก�ำลังกาย

แบบเวอร์ชวล และออกก�ำลังกายออนไลน์ เช่น  

เกมออนไลน์ การวิ่งสะสมผ่านแอปพลิเคชัน (ว่ิง

มาราธอนรอบบ้าน) ข้ึนบนัไดให้เท่ากับไต่เขาระดบัโลก

5. เด็กติดจอ สูงขึ้นชัดเจน

6. เด็กสายเพลย์ เดก็และเยาวชน 12.6% ระบุ

ว่าได้มีการท�ำกิจกรรมการเล่นเพ่ือส่งเสริมการ 

เรียนรู้ตามคลิปเผยแพร่ออนไลน์

คนไทยได้เรียนรู้พฤติกรรมการด�ำเนินชีวิตใน

ยุคโควิด-19 ว่าเปลี่ยนแปลงไปขนาดไหน แม้

สถานการณ์จะคล่ีคลายไปบ้างในประเทศของเรา 

แต่ก็ต้องตื่นตัว สลัดค�ำว่า “ไม่ใช่โรคท่ีน่ากลัว”  

ออกไป และหันมาวางมาตรการป้องกันในการต่อสู้

และรักษาผู้ป่วยแทน ซ่ึงส่งผลท�ำให้หลายคนต้อง
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ปรบัตวัในการใช้ชวิีตประจ�ำวัน จนเริม่จะกลายเป็น

ความเคยชิน หากย้อนดูพฤติกรรมด้านสังคมที่

เปลีย่นไปของคนในประเทศ จะพบว่ามกีารปรบัตวั

เพ่ือป้องกันตัวเองไม่ให้รับเชื้อจากผู้อ่ืน และการ

ป้องกันตัวเองไม่ให้แพร่เชื้อให้ผู้อื่น ไม่ว่าทางตรง

หรือทางอ้อม ดังนี้

1. การใช้ชีวิตประจ�ำวัน 

เพราะทุกคนยังต้องด�ำเนินชีวิตภายใต้ความ

ระมัดระวัง นอกจากเรื่องการสวมหน้ากากอนามัย 

และการพกเจลแอลกอฮอล์ล้างมือแล้ว การเว้น

ระยะห่างทางสงัคม 1-2 เมตร (Social Distancing) 

ถือเป็นเรื่องส�ำคัญและจ�ำเป็น เน่ืองจากไวรัสนั้น

สามารถตดิต่อได้ผ่านละอองขนาดเลก็ทีม่าจากการ

ไอหรอืจามได้ ถ้าหากอยู่ใกล้ชดิกันเกินไป ก็อาจจะ

รับเอาไวรัสเข้าร่างกายได้ ถ้าโควิด-19 กลายเป็น

โรคประจ�ำถ่ินเมื่อไร เราก็อาจจะได้เห็นคนรักษา

ระยะห่างกันอยู่

2. การซื้อของออนไลน์ 

ด้วยความจ�ำเป็นทีห่ลายคนต้องกักตัวเองเป็น

เวลา 14 วัน หรือการประกาศปิดห้าง ปิดร้านค้า 

ท�ำให้หาซื้อสินค้าจ�ำเป็นได้ยาก ผู้บริโภคจึงหันมา

ซื้อของออนไลน์มากขึ้น นอกจากสะดวกแล้วยังส่ง

ตรงถึงบ้าน โดยทีไ่ม่ต้องเดนิทางออกไปให้เสีย่งต่อ

การรับเชื้อด้วย ขณะที่ร้านค้าต่าง ๆ  เอง ก็ต้องปรับ

ตวัมาท�ำการขายออนไลน์ เจาะให้ถึงกลุม่ลกูค้าของ

ตัวเองมากขึ้น โดยในช่วงวิกฤตโควิด-19 สินค้า

จ�ำเป็นสามารถปรับตัวและขายได้อย่างต่อเนื่อง 

ตามความต้องการทีม่ากขึน้ ขณะทีส่นิค้าไม่จ�ำเป็น 

หรือสินค้าฟุ่มเฟือย ก็ขนโปรโมชั่นมาท�ำการตลาด 

เพ่ือรกัษาฐานของลกูค้าตวัเองเอาไว้ กว่าสถานการณ์

จะคลีค่ลาย การซือ้ของออนไลน์ อาจกลายเป็นส่วน

การสวมหน้ากากอนามัยระหว่างการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ 
กลายเป็นภาพปกติที่จะพบเห็นได้ทั่วไปช่วงการระบาด

และหลังการระบาดของโควิด-19 

หนึ่งที่ช่วยอ�ำนวยความสะดวกในการซื้อของของ

ใครหลายคนไปแล้วก็ได้

3. เข้าบ้านก่อน 4 ทุ่ม 

พฤติกรรมนี้อาจเป็นผลมาจากการประกาศ 

พ.ร.ก.ฉุกเฉินหรือเคอร์ฟิวท่ีมีการจ�ำกัดการห้าม

ออกจากเคหสถานหลงั 22.00-04.00 น. ของทกุวัน 

เพ่ือลดการระบาดของเชื้อโควิด-19 ท�ำให้หลาย

คนใช้เวลากับครอบครัวมากข้ึนกว่าเดิม ไม่แน่ว่า

หลังสถานการณ์โควิด-19 คล่ีคลาย และรัฐบาล

ผ่อนปรนมาตรการต่าง ๆ แล้ว ผู้คนอาจจะเริ่ม

เคยชินกับการอยู่กับบ้านมากกว่าใช้ชีวิตนอกบ้าน

แล้วกลับค�่ำมืด

4. งดการสังสรรค์ 

เป็นท่ีรูกั้นดว่ีา ผูป่้วยโควิด-19 ในประเทศไทย 

ซึ่งติดต่อกันเป็นกลุ่มก้อน นอกจากสนามมวยแล้ว 
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ก็มาจากสถานบันเทิง โดยการดื่มแอลกอฮอล ์

แก้วเดียวกัน น่ังรวมกลุ่มกันในสถานที่แออัดเป็น

เวลานาน ผลจากการปิดสถานบันเทิง ซึ่งถือเป็น

พ้ืนที่เสี่ยงต่อการแพร่ระบาดโรคโควิด-19 นั้น ก็

ท�ำให้คนต้องงดการสังสรรค์ในช่วงนี้  เพ่ือลด 

ความเสี่ยงในการติดเชื้อด้วย แม้ว่าสถานการณ ์

จะคลี่คลายแล้ว แต่การงดปาร์ต้ี สังสรรค์ ก็ถือว่า

เป็นเรื่องท่ียังจ�ำเป็นอยู่ เน่ืองจากเราไม่รู้เลยว่าใน

สถานที่ดังกล่าวจะมีผู้ที่มีเชื้อโควิด-19 อยู่หรือไม่	

5. ใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 

ช่วงวิกฤตโควิด-19 คนหันมาสนใจสุขภาพ

มากขึ้น มีการสังเกตอาการของตัวเอง แม้บางคน

อาจจะเข้าขั้นวิตก แต่ก็มองได้ว่าไม่อยากประมาท 

นอกจากน้ีก็หันมาเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงขึ้น 

ทั้งเรื่องอาหารการกิน กินร้อน ช้อนตัวเอง ล้างมือ 

การออกก�ำลงักาย หรอืแม้กระทัง่การท�ำประกันชวิีต

6. Work From Home 

หลายองค์กรอาจจะใหม่ส�ำหรับการท�ำงานที่

บ้าน แต่ด้วยสถานการณ์ที่จ�ำเป็น ท�ำให้พนักงาน 

และองค์กรต้องจับมือปรับตัวไปพร้อมกัน โดยใช้

เทคโนโลยีท่ีมีอยู ่มาเป็นตัวช่วยให้การติดต่อ

ประสานงาน ไม่ว่าจะเป็นการประชุมออนไลน์ การ

ติดตามงาน หรือแม้กระทั่งการส่งต่องานระหว่าง

แผนก หลังจากหมดโควิด-19 ไปแล้ว แม้หลาย

บรษิทัจะยกเลกิการท�ำงานทีบ้่าน แต่เชือ่ว่า การน�ำ

เทคโนโลยมีาใช้ในการท�ำงานคงจะมีมากขึ้นกว่าที่

เป็นอยู่

อย่างไรก็ตาม แม้ในอนาคต โควดิ-19 จะกลาย

เป็นโรคประจ�ำถ่ิน หรือระบาดตามฤดูกาล แต่ 

ทุกคนก็ยังต้องระวัง และป้องกันตัวเอง ซึ่งผู้เขียน

ได้รวบรวมวิธีป้องกันตนเองจากหน่วยงานด้าน

สาธารณสุขท้ังของภาครัฐและเอกชน มาแนะน�ำ 

ทุกท่าน 10 ข้อ ดังนี้ (กรุงเทพธุรกิจ, 2564)

1. เตรียมไอเท็มสู้โควิด-19 ให้พร้อม 

อย่างแรกเลยเราต้องกลบัมาเชค็สตอ็กอปุกรณ์

ป้องกนัโควิด-19 ว่ามเีพียงพอต่อการใช้งานหรอืไม่ 

เช่น หน้ากากอนามัย เจลล้างมือ สบู่เหลวแบบ 

พกพา เป็นต้น เผือ่มคีวามจ�ำเป็นต้องออกนอกบ้าน 

เพ่ือท�ำธุระหรือซื้อของกินของใช้ จะได้อุ่นใจว่ามี

อปุกรณ์ป้องกันตวัเองให้ห่างไกลโรคอย่างครบครัน

2. ติดตามข่าวสารเสมอ 

การหลีกเลี่ยงพื้นที่ เสี่ยงนั้นควรติดตาม

ข่าวสารจากทางการอยู่เสมอ เพ่ืออัพเดทข้อมูล 

ใหม่ ๆ แบบวันต่อวัน เช่น เช็คพ้ืนที่เส่ียง เช็คว่า

สถานที่ไหนมีค�ำสั่งปิดบริการบ้าง และจังหวัดไหน

ประกาศปิดพ้ืนท่ีบ้าง เป็นต้น เพ่ือจะได้หลีกเลี่ยง 

และไม่เดินทางไปในพ้ืนที่เสี่ยงเหล่าน้ัน เนื่องจาก

ประเทศไทยมยีอดผูต้ดิเชือ้แทบทกุวัน จงึต้องอบัเดท

ข่าวสารกันแบบเรียลไทม์เช่นกัน

3. ออกนอกบ้านเมื่อจ�ำเป็นเท่านั้น 

หลายคนเดินทางกลับบ้านต่างจังหวัด ขณะ

เดินทางด้วยขนส่งสาธารณะ ทั้งรถบัส รถตู ้  

เคร่ืองบิน ก็ต้องดูแลและป้องกันตัวเองไม่ให้ติด 

เชือ้โควิด-19 จะได้ไม่เอาเชือ้ไวรสัไปแพร่กระจายสู่

สมาชิกในครอบครัว อีกท้ังเมื่อถึงบ้านแล้วก็ต้อง

เคลียร์สัมภาระ ซักเสื้อผ้า กระเป๋า อาบน�้ำเปลี่ยน

ชุดใหม่ทันที และอย่าออกนอกบ้านถ้าไม่จ�ำเป็น 

เพราะการออกจากบ้านเท่ากับเป็นการเพ่ิมความ

เสีย่งทีจ่ะสมัผสัเชือ้ไวรสั ดงันัน้วธีิการป้องกันตวัเอง

ที่ดีที่สุดก็คือไม่ต้องออกนอกบ้าน 
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4. สวมหน้ากาก อยู่ห่าง ล้างมือ 

ขอให้คนไทยทุกคนต้ังการ์ดสูง เพ่ือต่อสู้กับ

การแพร่ระบาดของโควิด-19 ระลอกใหม่ ด้วย

มาตรการของกระทรวงสาธารณสขุอยู่เสมอ นัน่คอื

เมือ่ออกนอกบ้านต้องสวมหน้ากากผ้าหรอืหน้ากาก

อนามัยทกุครัง้ เว้นระยะห่างจากผูอ้ื่น 1-2 เมตรทกุ

ครั้ง และต้องล้างมือบ่อย ๆ ด้วยเจลแอลกอฮอล์ 

หรือล้างน�้ำพร้อมฟอกสบู่ทุกครั้ง 

5. แยกของใช้ส่วนตัว ไม่จับมือ ไม่กอด 

ข้อมูลจากองค์การอนามัยโลก ระบุว่า ช่วง 

โควิด-19 ระบาด เมือ่ออกนอกบ้านแล้วเจอเพ่ือน ๆ  

ผู้ใหญ่ที่นับถือ หรือคนรู้จัก จะปลอดภัยกว่าถ้า 

หลีกเลี่ยงการสัมผัสตัวเวลาทักทายกัน แนะน�ำให้

ทักทายด้วยการไหว้ พยักหน้า หรือโค้งค�ำนับ  

หลีกเลี่ยงการจับมือหรือการสวมกอด นอกจากนี้

ควรพกของใช้ส่วนตัวไปด้วยเสมอและต้องใช้แยก

กับผูอ้ืน่ เช่น กระบอกน�ำ้ แก้วน�ำ้ ช้อน ส้อม ตะเกียบ 

ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดมือ เป็นต้น

6. หลีกเลี่ยงพื้นที่แออัดและจุดสัมผัสร่วม 

การหลีกเลี่ยงสถานที่แออัด นอกจากจะท�ำให้

ตวัเองปลอดภัยแล้ว ยังท�ำให้คนอ่ืน ๆ  ปลอดภัยจาก

เชื้อไวรัสด้วยเช่นกัน อีกท้ังหากใช้ชีวิตนอกบ้าน 

เพ่ือออกไปซื้อข้าวของจ�ำเป็น ก็ต้องหลีกเลี่ยงการ

หยิบจับ “จุดสัมผัสร่วม” เช่น ลูกบิดประตู กลอน

ลอ็กห้องน�ำ้ ปุม่กดลฟิท์ ราวบนัได ม้านัง่สาธารณะ 

ห่วงจับบนรถเมล์ ที่ขับรถเข็นในห้างฯ เป็นต้น หาก

เป็นไปได้ให้ท�ำความสะอาดพ้ืนผวินัน้ ๆ  ก่อนใช้งาน 

หรือพยายามสัมผัสให้น้อยที่สุด และใช้จ่ายเงิน 

ผ่านระบบออนไลน์ หลีกเลี่ยงการจับเงินสด

7. จ�ำกัดคนวงแคบ เดินทางให้น้อย 

วิธีหนึง่ทีผู่เ้ชีย่วชาญแนะน�ำส�ำหรบัการออกไป

เจอผูค้น คอืการสร้าง “วงจรปิด” กับเพ่ือนและคนใน

ครอบครวั โดยแต่ละคนตกลงท่ีจะพบเจอกันเฉพาะ

ในวงจร และหลีกเลี่ยงการพบเจอคนอื่น ๆ ที่มี

จ�ำนวนมาก พฤตกิรรมลักษณะนีช่้วยลดโอกาสการ

ติดเช้ือโควิด-19 ระหว่างกันและกันได้ หรือหากมี

ใครคนใดคนหน่ึงติดเชื้อ การแพร่ระบาดของโรคก็

จะจ�ำกัดอยู่ในวงแคบเท่านั้น

8. อย่าเอามือสัมผัสใบหน้า 

เมื่อเราจ�ำเป็นต้องออกไปใช้ชีวิตนอกบ้าน 

นอกจากต้องสวมหน้ากาก อยู่ห่าง ล้างมือบ่อย ๆ 

แล้ว อีกอย่างหนึ่งที่ต้องฝึกท�ำควบคู่กันคืออย่าเอา

มือมาจับใบหน้า หรือขย้ีตา เพราะอาจมีบางช่วง

เวลาทีเ่ราเผลอไปสมัผสัพ้ืนผวิตามทีต่่าง ๆ  ร่วมกับ

คนอื่น แล้วไม่ได้ล้างมือ ก็อาจท�ำให้เชื้อโรคเข้าสู่

ร่างกายผ่านดวงตา จมูก และปากได้ ดังน้ันใครที่

ชอบเอามือจับหน้า แกะสิว ขย้ีตา ใช้มือเท้าคาง 

ฯลฯ ก็ต้องฝึกตัวเองใหม่ คันแค่ไหนก็ห้ามเกา ต้อง

ไปล้างมือก่อนจับใบหน้าทุกครั้ง

9. เม่ือกลับถึงบ้าน ต้องล้างมือและอาบน�้ำ

ทันที 

เมือ่กลบัจากข้างนอก ให้ถอดหน้ากากอนามยั

ทิ้งทันที โดยแยกทิ้งในถุงแยก หากเป็นหน้ากากผ้า

ก็ควรซักและตากทันที หากสวมเส้ือคลุม ให้ถอด

แขวนเอาไว้ที่บริเวณประตู หรือท่ีท่ีอากาศถ่ายเท  

ไม่ปะปนกับเส้ือผ้าสะอาด จากน้ันให้ล้างมอืด้วยน�ำ้

และสบู่ อย่างน้อย 15-20 วินาที แล้วก็อาบน�้ำ

ท�ำความสะอาดร่างกายต่อทนัที และเปลีย่นเสือ้ผ้า

ใหม่ (เสื้อผ้าท่ีสวมใส่ออกไปนอกบ้านต้องน�ำลง
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ตะกร้าเตรียมซักทันที แยกไว้ให้ห่างจากตัวเอง) 

หากท�ำได้ตามนี้ทุกครั้งจะมีความเสี่ยงในการติด

ไวรัสน้อยมาก

10. กินอาหารปรุงสุกร้อน 

ออกก�ำลงักายท่ีบ้าน ในช่วงการระบาดของโรค 

แบบนี้ ใครที่ชอบการออกก�ำลังกายชนิดที่ว่าต้อง

ออกทุกวัน คงต้องปรับเปลี่ยนใหม่คือ ให้หลีกเลี่ยง

พ้ืนที่ออกก�ำลังกายท่ีมีคนใช้บริการเยอะไปก่อน 

เช่น โรงยิม ฟิตเนส สนามต่าง ๆ แล้วลองมาออก

ก�ำลังกายในบ้านแทน เช่น ว่ิงจ๊อกก้ิงบริเวณบ้าน 

เต้นแอโรบิกง่าย ๆ ตามคลิปในยูทูบ เล่นโยคะ 

เป็นต้น ส่วนเรื่องอาหารการกิน หากต้องไปกินข้าว

นอกบ้าน ช่วงนี้ต้องเลือกกินอาหารท่ีปรุงสุก ร้อน 

ใช้ช้อนส่วนตัวเท่านั้น

 “เราจะสู้ไปด้วยกัน” น่ีเป็นค�ำพูดที่หลายคน

ได้ยินหรือมีพูดกันบ่อยในช่วงนี้ที่โควิด-19 ระบาด

ไปทั่วโลก ที่ส�ำคัญวิกฤตการณ์น้ีร้ายแรงพอ ๆ กับ

สงครามโลกเลยทีเดียว เพราะสร้างผลท�ำลายทุก

ภาคส่วน คนทุกระดับ แตกต่างจากวิกฤตการณ์

เศรษฐกิจที่จะกระทบเพียงกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งหรือ

ภูมิภาคใดภูมิภาคหนึ่ง แน่นอนว่าหลังจากที่เรา

สามารถควบคุมโควิด-19 ได้แล้ว วิกฤตการณ์ที ่

เกิดขึน้นีจ้ะสร้างความเปลีย่นแปลงต่อวิธีคิดของคน 

ทัง้ด้านสงัคมและธุรกิจไปตลอดกาล จากการวเิคราะห์

ของฉกาจ ชลายุทธ (2564) มองว่าน่าจะมผีลต่อทัง้ 

6 เรื่องหลัก ได้แก่

1. Change of Production วิถีการผลิตของโลก

จะเปลี่ยนไป 

จากแนวคิด The World is flat (หมายถึง แม้

โลกจะมีลักษณะทรงกลมแต่การติดต่อส่ือสาร 

และการค้ากลับสามารถท�ำได้ง่ายและทั่วถึงกัน 

หรืออาจจะเรียกว่าเป็นระบบโลกาภิวัตน์) ที่ท�ำให้

เศรษฐกิจโลกพุ่งทยานมาถึงทุกวันนีแ้ละเป็นปัจจยั

แรก ๆ ที่ท�ำให้จีนก้าวมาเป็นผู้น�ำในเศรษฐกิจนี้ได้ 

แนวคิดนี้ท�ำให้มีการน�ำฐานการผลิตสินค้าใน

ประเทศตัวเองย้ายไปยังท่ีท่ีแรงงานถูกกว่าที่ไหน

ก็ได้ในโลก เราจึงเห็นโรงงานต่าง ๆ ย้ายฐานผลิต

มายังเอเซียมากมาย แต่ด้วยวิกฤตครั้งนี้ท�ำลาย

ฐานผลิตต่าง ๆ ในเอเชีย ท�ำให้ประเทศตะวันตกที่

เป็นปลายทางของสนิค้าเกิดการขาดแคลนทนัท ีไม่

ว่าจะเป็นสินค้าอย่างกระดาษช�ำระหรืออื่น ๆ หลัง

จบวิกฤตแนวคิดน้ีอาจจะต้องเปล่ียนไป โดยการมี

แผนส�ำรอง หากเกิดเหตุการณ์แบบนี้ในอนาคตอีก

คร้ัง ซ่ึงมคีวามเป็นไปได้ท่ีอาจจะมกีารย้ายฐานผลิต

บางส่วนกลับประเทศตัวเองเพ่ือความมั่นคงของ

ประเทศ

ภาพโดย BossakornBuena
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2. Change of Working วิถีการท�ำงานของคน

เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิง 

ด้วยการระบาดน้ีท�ำให้คนต้องอยู่ห่างกันหรือ

ไม่ควรรวมตัวกัน แทบทุกบริษัทใช้ระบบ Work 

From Home ท�ำให้มีการใช้พื้นที่ส�ำนักงานน้อยลง 

หลังจากวิกฤตน้ีจบลง หลายบริษัทจะใช้วิธี Work 

From Home เพ่ิมมากข้ึน ลดปริมาณการใช้งาน

พ้ืนที่ส�ำนักงานลง มีรูปแบบ Co-working space 

แทนมากขึ้น อีกท้ังวิกฤตครั้งนี้จะท�ำให้บริษัทเห็น

ว่าใครมคีวามรบัผดิชอบในการท�ำงาน ประสทิธิภาพ

การท�ำงานเป็นอย่างไรส่งผลต่อการจ้างงาน และ 

จะพิจารณาว่าใครจ�ำเป็นหรือท�ำให้บริษัทอยู่รอด

หมายความว่าคนท่ีไม่จ�ำเป็นจะไม่ถูกจ้างงานต่อ 

หรือบางต�ำแหน่งแทนที่ด้วยระบบ Autonomous 

หรอืใช้หุน่ยนต์มากขึน้ เพราะไม่ว่าจะเกิดเหตุการณ์

อะไรขึ้นหุ่นยนต์ก็ยังท�ำงานอยู่ได้โดยตลอดเวลา 

3. Change of Stat เม่ือสถานการณ์วิกฤตท่ี 

ส่งผลให้คนตกงานจ�ำนวนมาก 

ในอนาคตรัฐต้องคิดถึงผลกระทบนี้ว่าจะมี

มาตรการช่วยเหลือประชาชนอย่างไร สิ่งหน่ึงที่คน

เริม่พูดถึงกันคอืรายได้พ้ืนฐานถ้วนหน้า (Universal 

Basic Income) ที่จ่ายเงินให้คนสามารถใช้ชีวิตต่อ

ไปได้ หรือสวัสดิการรัฐท่ีสามารถเข้าไปช่วยเหลือ

โดยไม่มเีงือ่นไข เพราะสถานการณ์นีก้ลุม่คนท่ีไม่มี

รายได้หรอืรายได้หายไป พวกเขาไม่สามารถอยู่รอด

ได้ นอกจากน้ีรัฐยังต้องพิจารณาถึงงบประมาณ 

ต่าง ๆ ส�ำหรับบริหารจัดการ เพ่ือประชาชนว่าจะ

สามารถป้องกัน หรอืพยุงฐานรากของชาตเิอาไว้ให้

เศรษฐกิจไม่ล่มสลายได้อย่างไร หรือการวางแผน

รับมือป้องกันเหตุภัยท่ีอาจจะเกิดข้ึนในกรณีอย่าง

นี้ว ่าจะเตรียมตัวอย่างไรต่อไป ถ้าเหตุการณ์

ลักษณะนี้เกิดข้ึนอีก ไม่ว่าจะเป็นการซ้อมรับมือ 

ภัยโรคระบาด หรือการกระจายเวชภัณฑ์ต่าง ๆ ให้

ครอบคลุมถึงพื้นที่และไม่เกิดการขาดแคลน จนน�ำ

ไปสูก่ารขายราคาสงูเกินจรงิ จนถึงการเปลีย่นระบบ

บรหิารบ้านเมอืง ระบบราชการทีไ่ม่มปีระสทิธิภาพ

มากพอ จนท�ำให้การรับมือและแก้ไขเป็นไปอย่าง

ล่าช้า 

4. Change of Living จากการท�ำงานรูปแบบ 

Work From Home

หลายคนเกิดความรู้สึกอึดอัดในการท�ำงาน 

เพราะสภาพแวดล้อม รวมถึงอุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีไม่

เหมาะกับการท�ำงานเทียบเท่ากับการท�ำงานใน

ส�ำนักงาน โดยเฉพาะคนท่ีอยู่คอนโดมิเนียมหรือ

ห้องพักต่าง ๆ  ด้วยความอดึอดันีเ้องจะท�ำให้วิถีการ

อยู่อาศยัของคนเปลีย่นไป คนจะเริม่รูส้กึว่าบ้านน้ัน

มีความจ�ำเป็นต่อการอาศัยมากข้ึน คนต้องการ

พ้ืนท่ีในการใช้ชีวิต ดังน้ันหลังจากนี้การมีพ้ืนท่ีใช้

ชีวิตได้ในบ้าน มีสวนให้เดิน พ้ืนที่ส�ำหรับท�ำงาน 

รวมถึงมุมผ่อนคลายในพ้ืนที่อาศัยตัวเองจะเป็น

ส่วนส�ำคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อที่อยู ่อาศัย 

มากขึ้น 

5. Chang of Sustainability เมื่อวิกฤตครั้งน้ี

ท�ำลายภาคการเงิน การลงทุนและการบริโภค

ต่างๆ ของสังคม 

วิกฤตคร้ังน้ีท�ำให้ผู้คนต้องคิดและตระหนักว่า 

ถ้าเกิดเหตุการณ์เหล่าน้ีอีกพวกเขาจะต้องท�ำ

อย่างไร การมหีุน้หรือมกีารลงทนุเยอะ ๆ  ต่อไปอาจ

ไม่ตอบโจทย์เพราะตลาดสามารถเกิดวกิฤตเมือ่ไหร่

ก็ได้ ดังนั้นผู้คนต้องสร้างความมั่นคงในชีวิตเอง 

โดยเฉพาะเรื่องอาหารท่ีท�ำให้คนหันมาปลูกพืชผัก

สวนครัวต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น หรือคนที่มีพื้นที่ขนาด

ใหญ่อาจเลีย้งสตัว์ทีใ่ห้อาหารเพ่ิมข้ึน นอกจากนียั้ง
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ส่งผลมาถึงภาวะการเตรียมตัวเผื่อเกิดเหตุการณ์

ต่าง ๆ ขึ้น อย่างการเก็บเงินเพ่ือส�ำรองฉุกเฉิน ซึ่ง

ท�ำให้การอุปโภคบริโภคในทางธุรกิจลดลงด้วย 

6. Change of Behavior พฤติกรรมของมนุษย์

ที่จะเปลี่ยนไปอย่างมาก

มนุษย์จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ

มองหาแผนส�ำรองเผื่อกรณีที่เกิดข้ึน จนถึงการ

เปลี่ยนวิถีชีวิตตัวเองหันไปอยู่กับธรรมชาติเพ่ิมขึ้น

ด้วย หรือการนัดหมายแบบไหนที่ไม่จ�ำเป็น เพื่อให้

สามารถอยู่รอดได้ในยามไม่ปลอดภัย โดยเลือก

ติดต่อผ่านออนไลน์แทน ซึ่งท�ำให้การเดินทาง 

ลดน้อยลง รวมถึงด้านจิตใจ ผู้คนจะค�ำนึงถึงการ 

มีความสุขกับตัวเองมากขึ้นด้วยข้อจ�ำกัดท่ีไม่

สามารถออกไปไหนได้ 

นอกจากการเปลี่ยนแปลงทั้ง 6 เรื่องหลักที่จะ

เกิดขึน้หลงัวิกฤตนีจ้บลงแล้ว อกีสิง่หนึง่ทีท้ั่งโลกจะ

ได้ประจักษ์ร่วมกันคือการฟื้นฟูของธรรมชาติ เห็น

การมนี�ำ้ใจของเพ่ือนมนษุย์ท่ีไร้พรมแดนหรอืเชือ้ชาติ 

ท่ีส�ำคัญเรายังตระหนักถึงพฤติกรรมการบริโภคที่

อาจจะก่อให้เกิดหายนะมากขึน้ อยู่ทีว่่าเราจะสามารถ

รักษาสิ่งท่ีดี ๆ ท่ีเราได้กลับมาในครั้งนี้ต่อไปอย่าง

ยั่งยืนได้อย่างไร

หลายคนท่ัวโลกประสบปัญหาต้องปรับเปล่ียน

รูปแบบการท�ำงานอย่างกะทันหัน เพราะโควิด-19 

จากเดิมท�ำงานในส�ำนักงาน ปัจจุบันท�ำงานที่บ้าน 

ต้องปรับตวักับอปุกรณ์และข้ันตอนการท�ำงานแบบ

ใหม่ ซึ่งความกังวลเรื่องต่อมาของหัวหน้างาน คือ 

เมื่อพนักงานท�ำงานที่บ้านแล้ว จะท�ำอย่างไรเพ่ือ

รักษาประสิทธิภาพการท�ำงานให้ดเีท่าเดมิ จงึน�ำมา

ซึ่งรายการงานต่าง ๆ ท่ีมากขึ้นและต้องเร่งท�ำให้

เสร็จ โดยลืมว่าผลในระยะยาวอาจท�ำให้พนักงาน

เกิดความเหนื่อยล้าสะสมจากการท�ำงานอย่าง 

ต่อเนื่อง และน�ำมาสู่อาการของคนที่หมดใจ หมด

ไฟในการท�ำงานไปในที่สุด (ดวงพร วิริยา, 2564) 

นอกจากนี้ปัญหาที่คนท�ำงานต้องเจอ เมื่อ 

Work From Home เช่น ต้องเรียนรู้อุปกรณ์และ

เทคโนโลยีที่ไม่เคยใช้ท�ำให้รู้สึกล�ำบากในช่วงแรก 

การตดิต่อคุยงานทียุ่่งยากไม่เหมอืนกับมานัง่คยุกัน 

การท่ีต้องตอบอีเมลทันทีแม้จะเป็นช่วงเวลาหลัง

การอาศัยอยู่ในบ้านและลดการพบปะผู้คนท�ำให้หลายครอบครัวหันมาปลูกพืชผักสวนครัวบริเวณบ้านมากขึ้น  
นอกจากจะมีกิจกรรมร่วมกันแล้ว ยังได้ออกก�ำลังกาย พักผ่อน และมีอาหารอย่างยั่งยืน
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หมด และเด็กต้องอยู่กับบ้าน พ่อแม่ก็ต้องดูแลลูก

ไปด้วย จนกลายเป็นว่าเวลา 9 โมงเช้า-6 โมงเย็นนี้ 

แทบจะไม่ใช่เวลาท�ำงานได้อย่างมีสมาธิ ดังนั้น

ต้องหาช่วงเวลาทองท่ีจะโฟกัสกับงานส�ำคัญของ

วันนั้นให้เสร็จ แจ้งให้หัวหน้าและเพ่ือนร่วมงาน

เข้าใจตรงกัน

3. โฟกัสกับการท�ำงานทีส่�ำคญัท่ีสดุของวันน้ัน 

คนเราอาจจะท�ำงานได้หลายอย่างในหนึ่งวัน แต่

พลังงานของเรามจี�ำกัด คนจะท�ำงานได้มปีระสิทธิภาพ

มากทีส่ดุประมาณ 3 ชัว่โมงต่อวัน และต้องปราศจาก

การขัดจังหวะหรือการที่ต้องท�ำงานหลายอย่างไป

พร้อมกัน แต่ส�ำหรับคนท�ำงานท่ีบ้านจะถูกกดดัน

ด้วยเหตุผลที่ว่าเราต้องมีผลงานส่ง จึงท�ำให้หลาย

คนเน้นไปท�ำงานท่ีท�ำได้เร็ว จบเร็ว เน้นปริมาณ 

แทนท่ีจะโฟกัสกับงานทีส่�ำคญัท่ีสดุ ซึง่ในระยะยาว

จะท�ำให้พนักงานต้องเจอกับปริมาณงานท่ีเพ่ิมข้ึน

เร่ือย ๆ  จนจดัล�ำดบัความส�ำคญัไม่ได้ เพราะฉะนัน้

ควรเริ่มจากการโฟกัสงานท่ีส�ำคัญที่สุดในวันน้ัน

และเคลียร์มันให้เสร็จสิ้นก่อน

แม้ว่ายุคน้ีจะเป็นยุคของชีวิตการท�ำงาน

และชวีติส่วนตวัท่ีผสมผสานกนัจนแยกไม่ออก

และค�ำว่า Work Life Balance ไม่มีจรงิ แต่สิง่

ส�ำคัญคือเราจะจัดการสองส่วนน้ีให้ไปด้วยกนั

ได้อย่างไร คงอยูู่ท่ีการมองและยอมรับตัวเอง 

โดยไม่ต้องฝืนมากเกินไป จะช่วยให้เราหาวิธี

ปรบัตวัในแบบของแต่ละคน ก่อนท่ีจะหมดไฟ

โดยไม่รูต้วั

เลิกงานหรือวันหยุด ถึงแม้งานนั้นจะไม่เร่งด่วน

ก็ตาม การท่ีต้องถูกรบกวนจากสภาพแวดล้อมใน

บ้าน เช่น เสียงเด็ก เสียงสุนัข และสุดท้ายเมื่อบ้าน

และทีท่�ำงานกลมกลนืเป็นพ้ืนท่ีเดยีวกัน มผีลท�ำให้

ใครหลายคนเริ่มรู้สึกแยกเวลาไม่ออกว่าเวลาไหน

ควรท�ำงาน เวลาไหนควรพัก เพราะทุก ๆ วันใน

ความรูส้กึกลายเป็นวนัท�ำงาน และวันหยุดก็ไม่มอียู่

จรงิ เกิดอาการเบือ่ ไม่อยากท�ำงาน ผลในระยะยาว

คือประสิทธิภาพการท�ำงานลดลง วิธีหลีกเลี่ยง

อาการหมดไฟในการท�ำงานแบบ Work From 

Home เราจะจัดการแบ่งเขตเวลาการท�ำงานและ

ชีวิตส่วนตัวในห้องเล็ก ๆ  นี้ได้อย่างไร โดยที่ชีวิตไม่

ห่อเหี่ยวไปเสียก่อน 3 เทคนิคนี้สามารถช่วยได้

1. เริม่วันใหม่ด้วยการแต่งตัวเสมอืนไปท�ำงาน

ที่ออฟฟิศ จริงอยู่ว่าข้อดีของการท�ำงานท่ีบ้านคือ 

เราไม่ต้องเดนิทางให้เหน่ือยหรอืเบยีดเสยีดกับผูค้น

เพ่ือเดนิทางไปท�ำงาน จะตืน่ก่ีโมงก็ได้ แถมตืน่มาก็

ท�ำงานได้เลยทันที แต่จะไม่ดีอย่างย่ิง หากเรา

ท�ำงานในชุดนอนแบบน้ันทั้งวัน เพราะการแต่งตัว

ทีส่บาย ๆ  ความรูส้กึเราจะบอกว่ามนัคือการอยู่บ้าน 

แต่เมือ่ใส่ชุดท�ำงานหมายถึงการทีเ่ราพร้อมท�ำงาน 

เพราะฉะนั้นในแต่ละวันหลังจากตื่นนอนควรอาบ

น�ำ้เรยีบร้อย แต่งตัวด้วยชดุท�ำงานเหมอืนไปท�ำงาน

จริงๆ ท�ำงานเสร็จก็ถอดชุดออก การท�ำแบบนี้จะ

ช่วยให้เราแบ่งเขตของการท�ำงานและการอยู่บ้าน

ได้อย่างชัดเจน

2. ค้นหาช่วงเวลาทองในการท�ำงานของคุณ 

ปกตเิวลาท�ำงานท่ีออฟฟิศเราจะมช่ีวงเวลาท่ีชดัเจน 

เช่น 9 โมงเช้า-6 โมงเย็น โดยมีบรรยากาศและ

สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการท�ำงานได้ดี แต่เมื่อเรา

ต้องท�ำงานจากที่บ้าน แต่ละคนอาจมีปัญหาเรื่อง

สดัส่วนพ้ืนท่ีท�ำงานไม่สะดวกสบาย หรอืสิง่รบกวน

ในบ้าน โดยเฉพาะช่วงนี้ที่ทุกโรงเรียนต่างปิดกัน
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