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บทคดัย่อ 	 การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ส่งผลให้วิถชีีวิตของผู้คนในสงัคมเปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะรปูแบบการท�ำงาน

แบบดั้งเดิมที่เปล่ียนไปสู่การท�ำงานแบบผสมผสานและการท�ำงานทางไกลมากขึ้น ซ่ึงส่งผลให้พนักงานออฟฟิศมี

พฤติกรรมเนือยน่ิงในชีวิตประจ�ำวันเพ่ิมขึ้ นตามไปด้วย บทความน้ีจึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือเสนอแนวทางในการลด

พฤตกิรรมเนือยน่ิงส�ำหรับพนักงานออฟฟิศทีท่ �ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกล โดยแนวทางการลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบผสมผสานหรือการท�ำงานทางไกลในปัจจุบันจะมุ่งเน้นไปที่โปรแกรมการ

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงที่ใช้ระบบเครือข่ายอนิเตอร์เนต็และเทคโนโลยีเป็นตวักลางในการด�ำเนินกจิกรรมต่างๆ ทั้งใน

การเปล่ียนแปลงระดบัองค์กรและระดบัตวับุคคล โดยระดบัองค์กรจะมุ่งไปที่การสนับสนุนสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

การให้รางวัล และการมีบุคคลต้นแบบเพ่ือสร้างพฤติกรรมและวัฒนธรรมองค์กรที่มุ่งลดพฤติกรรมเนือยน่ิงและใน

ระดบับุคคลจะมุ่งเน้นการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของตนเอง โดยแนวทางที่น�ำเสนอจะช่วยให้พนักงานออฟฟิศ หน่วย-

งาน องค์กร นักวิจัย หรือผู้มีส่วนเกี่ยวข้องสามารถน�ำไปใช้หรือพัฒนาปรับปรุงโปรแกรมให้เข้ากับการพัฒนาของ

เทคโนโลยี บริบทของสงัคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม รวมถงึวิถชีีวิตของแต่ละบุคคลและหน่วยงาน เพ่ือการลด

พฤตกิรรมเนือยน่ิงให้กบัพนักงานออฟฟิศได้ต่อไป
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เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและวิถีชีวิตของผู้คนในปัจจุบัน

และในอนาคต(1) โดยเฉพาะอย่างย่ิงในการท�ำงานในช่วง

การแพร่ระบาด โดยหลายประเทศทั่วโลกมีมาตรการให้

พนักงานสามารถปฏิบัติงานจากที่บ้าน (work from 

home) หรือที่เรียกว่าการท�ำงานทางไกล (remote work) 

และการท�ำงานแบบผสมผสานระหว่างที่ท�ำงานและสถาน

ที่อื่นๆ นอกสถานที่ท�ำงาน (hybrid work) ในสหรัฐ-

อเมริกาพบว่าก่อนที่จะมกีารแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 

คนวัยท�ำงานในสหรัฐอเมริกามีรูปแบบการท�ำงานแบบ

ผสมผสานอยู่ก่อนแล้วร้อยละ 15 แต่จากการแพร่ระบาด

 บทน�ำ 
การระบาดใหญ่ของโรคโควิด 19 (COVID-19) เป็น

ตัวเร่งปฏิกิริยาให้สังคมเกิดการเปล่ียนแปลงที่หลาก-

หลายและซับซ้อนมากขึ้น โดยผู้คนได้น�ำเทคโนโลยีการ

เช่ือมต่อผ่านระบบเครือข่ายอนิเตอร์เนต็ (online tech-

nology) เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจ�ำวันเพ่ิมมาก

ย่ิงขึ้นไม่ว่าจะเป็นในการท�ำงาน การเรียน การท�ำธุรกรรม

ทางการเงนิ การซ้ือสนิค้าและบริการ การท�ำกจิกรรมเพ่ือ

ความบันเทงิ การออกก�ำลังกาย และการติดต่อสื่อสาร 

เป็นต้น การเปล่ียนแปลงดังกล่าวได้ส่งผลให้เกิดการ
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ของโรคโควิด 19 การท�ำงานจากที่บ้านได้ถูกน�ำมาใช้เพ่ิม

ขึ้นเพ่ือลดการแพร่ระบาดของโรค(2) 

การท�ำงานทางไกลหรือการท�ำงานแบบผสมผสานมี

ข้อดหีลายประการแต่กม็ผีลกระทบต่อสขุภาพเช่นดยีวกนั 

เช่น ลดการมกีจิกรรมทางกาย และเพ่ิมพฤตกิรรมเนือยน่ิง 

โดยกจิกรรมทางกาย (physical activity) หมายถงึ การ

เคล่ือนไหวของร่างกายโดยใช้กล้ามเน้ือและมีการใช้

พลังงานของร่างกาย ขณะที่พฤตกิรรมเนือยน่ิง (seden-

tary behavior) หมายถงึ กจิกรรมที่เกี่ยวข้องกบัการน่ัง

หรือการนอนอยู่กบัที ่(ไม่รวมถงึการนอนหลับ) ทีร่่างกาย

ใช้พลังงานระหว่าง 1.0 ถึง 1.5 METs (metabolic 

equivalent; METs) เช่น การดูโทรทศัน์ การใช้คอมพิว-

เตอร์ การขบัรถ พฤตกิรรมเนือยน่ิงสามารถเกดิขึ้นในช่วง

เวลาพักผ่อน ในที่ท�ำงาน ระหว่างการเดนิทาง(3,4) ทั้งน้ีใน

วัยผู้ใหญ่เพ่ือการมสีขุภาพที่ดอีงค์การอนามยัโลกแนะน�ำ

ว่าผู้ใหญ่ควรมีกจิกรรมทางกายที่ความหนักระดับปาน-

กลางอย่างน้อย 150 นาทต่ีอสปัดาห์ หรือ 30 นาทต่ีอวัน 

5 วันต่อสปัดาห์ และจ�ำกดัการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงใน

บริบทต่างๆ ด้วยเช่นเดียวกัน(5) นอกจากรูปแบบการ

ท�ำงานที่เปล่ียนแปลงไปจะส่งผลต่อสขุภาพของพนักงาน

ออฟฟิศโดยตรงแล้วยังส่งผลต่อรปูแบบการจัดโปรแกรม

การส่งเสริมสขุภาพในหน่วยงาน (workplace health pro-

motion) ด้วยเช่นเดียวกนั เน่ืองจากรูปแบบการท�ำงาน

ทางไกลจะไม่มีสถานที่ท�ำงานหรือที่ตั้งในการขับเคล่ือน

โปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพ เช่น การจัดโปรแกรมการ

ลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในสถานที่ท�ำงานในระดับองค์กร 

การท�ำงานทางไกลจึงมข้ีอจ�ำกดัในเร่ืองของการขบัเคล่ือน

โปรแกรมการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในระดบัองค์กร ขณะ

ทีก่ารท�ำงานแบบผสมผสานยังมวัีนทีพ่นักงานออฟฟิศเข้า

มาในสถานที่ท�ำงานจึงท�ำให้การขบัเคล่ือนโปรแกรมการ

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในระดบัองค์กรยังมคีวามเป็นไปได้ 

ด้วยการให้ความส�ำคัญกบัการขับเคล่ือนในระดับบุคคล

เพ่ิมขึ้น

เมื่อพนักงานออฟฟิศมรีปูแบบการท�ำงานทีเ่ปล่ียนไป

จึงเป็นความท้าทายเป็นอย่างย่ิงในการคิดวิธีการหรือ

กลยุทธท์ี่เหมาะส�ำหรับการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงส�ำหรับ

พนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงาน-

ทางไกล บทความน้ีจึงมวัีตถุประสงค์เพ่ือเสนอแนวทางใน

การลดพฤติกรรมเนือยน่ิงส�ำหรับพนักงานออฟฟิศที่

ท�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกล การเตรียม-

พร้อมรับมือกับปัญหาการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงของ

พนักงานออฟฟิศที่เกดิจากการเปล่ียนแปลงของรปูแบบ

การท�ำงานมคีวามจ�ำเป็นและส�ำคัญอย่างย่ิงส�ำหรับภาค-

ส่วนที่เกี่ยวข้องในการด�ำเนินการ ออกนโยบาย หรือมี 

รปูแบบวิธกีารจัดการที่เหมาะสมเพ่ือรองรับการเปล่ียน-

แปลงของวิถีชีวิตของพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบ 

ผสมผสานหรือท�ำงานทางไกลอย่างมปีระสทิธภิาพ 

รูปแบบการท�ำงานแบบผสมผสาน
ปัจจุบันการท�ำงานแบบผสมผสานก�ำลังได้รับความ

นิยมอย่างมากโดยการส�ำรวจในประชาชนอเมริกนัพบว่า

ภายในปีค.ศ. 2025 ชาวอเมริกนั 36.2 ล้านคนจะท�ำงาน

ทางไกลเพ่ิมขึ้น ร้อยละ 87(2) และภายหลังการแพร่ระบาด

การกลับไปท�ำงานอาจไม่ใช่การไปปฏบิัติงานในสถานที่

ท�ำงานเหมอืนในอดตีแต่จะมกีารปรับเปล่ียนรปูแบบการ

ท�ำงานให้มคีวามยืดหยุ่นให้สามารถท�ำงานทางไกลได้เช่น

เดียวกับการท�ำงานที่ออฟฟิศ จากการศึกษาในปีค.ศ. 

2020 พบว่า ร้อยละ 55 ของพนักงานในสหรัฐอเมริกามี

ความต้องการที่จะท�ำงานแบบผสมผสาน(2) เช่นเดยีวกบั

ในประเทศอังกฤษที่พบว่าพนักงานต้องการที่จะท�ำงาน

ทางไกลเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 18 เป็นร้อยละ 37 ภายหลัง

จากมกีารแพร่ระบาด(6) โดยมกีารคาดการณว่์าในอนาคต

บริษัทหรือองค์กรส่วนใหญ่จะมีการแบ่งสัดส่วนการ

ท�ำงานจากที่บ้านร้อยละ 40 และท�ำงานในสถานที่ท�ำงาน

ร้อยละ 60(7) โดยบริษัทบางแห่งในหลายๆ ประเทศ ได้

ปรับเปล่ียนรปูแบบการท�ำงานให้เป็นการท�ำงานแบบผสม

ผสานระหว่างการท�ำงานในที่ท�ำงานกบัที่บ้าน ในรปูแบบ 

3-2 หรือ 2-3 (office days and remote days) เป็นต้น(8)

การท�ำงานแต่ละรปูแบบมข้ีอดแีตกต่างกนั ซ่ึงสามารถดู

ได้จากตารางที่ 1(9)
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การท�ำงานทางไกลหรือการท�ำงานแบบผสมผสาน

กบักิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนอืยนิง่
แม้ว่าการท�ำงานทางไกลหรือการท�ำงานแบบผสม-

ผสานมีความยืดหยุ่นสูงท�ำให้พนักงานมีอิสระในการ

ท�ำงาน สามารถท�ำงานได้ทุกที่ทุกเวลาและไม่ต้องเดิน- 

ทาง(9) แต่กม็ีผลกระทบต่อสุขภาพของพนักงานเช่น

เดยีวกนั โดยจากการศกึษาพบว่าผู้ที่ท �ำงานทางไกลหรือ

ท�ำงานแบบผสมผสานจะมีกจิกรรมทางกายลดลงและมี

พฤตกิรรมเนือยน่ิงเพ่ิมขึ้น(10-13) เน่ืองจากผู้คนมกีจิกรรม

ทางกายในการเดนิทางหรือในช่วงเวลาท�ำงานลดลง ขณะ

ที่บางกลุ่มมคีวามเครียดในการท�ำงานเพ่ิมขึ้นจึงส่งผลต่อ

กจิกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง(14,15) ซ่ึงการมี

พฤติกรรมเนือยน่ิงจะส่งผลให้เพ่ิมความเสี่ยงในการเกดิ

โรคไม่ติดต่อเร้ือรังและเป็นสาเหตุของการเสยีชีวิตก่อน

วัยอันควรในอนาคต(16) เพ่ือรับมือกับความเสี่ยงด้าน

สขุภาพจากการมีพฤติกรรมเนือยน่ิง บุคคลจ�ำเป็นต้อง

เพ่ิมการใช้พลังงานของร่างกายผ่านการมกีจิกรรมทางกาย

พร้อมกบัลดพฤตกิรรมการเนือยน่ิง โดยองค์การอนามยั-

โลกแนะน�ำว่าผู้ใหญ่ควรมีกจิกรรมทางกายที่ความหนัก

ระดบัปานกลางอย่างน้อย 150 นาทต่ีอสปัดาห์ หรือ 30 

นาทต่ีอวัน 5 วันต่อสปัดาห์ และจ�ำกดัการมีพฤติกรรม

เนือยน่ิงในบริบทต่างๆ ด้วยเช่นเดียวกัน(5) โดยมีการ

รายงานว่าการท�ำงานจากที่บ้านในช่วงการแพร่ระบาดของ

โรคโควิด 19 พนักงานออฟฟิศมีพฤตกิรรมเนือยน่ิงเพ่ิม

ขึ้นระหว่าง 31 -110 นาที(17) หรือ ประมาณร้อยละ 24 

ของเวลาท�ำงานเมื่อเทยีบกบัการท�ำงานในสถานที่ท�ำงาน

ปกติ(18) นอกจากน้ีหลายๆ งานวิจัยยังพบว่าบริษัทที่มี

ความยืดหยุ่นในการท�ำงานโดยที่พนักงานสามารถท�ำงาน

จากที่ไหนกไ็ด้ท�ำให้พนักงานออฟฟิศมพีฤตกิรรมเนือย-

น่ิงเพ่ิมขึ้นในวันที่ไม่ได้ไปท�ำงานในสถานที่ท�ำงาน(19,20) 

พฤติกรรมเนอืยนิง่กบัผลกระทบ 

ต่อสุขภาพของพนกังานออฟฟิศ 
ก่อนการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 พนักงาน

ออฟฟิศเป็นกลุ่มที่มีพฤติกรรมเนือยน่ิงมากและมี

กจิกรรมทางกายไม่เพียงพออยู่แล้ว(21) พนักงานออฟฟิศ

มพีฤตกิรรมเนือยน่ิงเฉล่ียในการท�ำงาน 7-8 ช่ัวโมงต่อ

วัน (ประมาณร้อยละ 75 ของเวลาตื่นนอน)(22-24) และ

จะมีระยะเวลาในการน่ังติดต่อกนัในแต่ละคร้ังอย่างน้อย 

20 นาท ีถงึ 2 ช่ัวโมง(25, 26) มกีจิกรรมทางกายประมาณ

ตารางที ่1 ขอ้ดีของการท�ำงานแต่ละรูปแบบ

      การท�ำงานในสถานที่ท�ำงาน	                        การท�ำงานทางไกล	                     การท�ำงานแบบผสมผสาน

•	 มวัีฒนธรรมองค์กรแบบรวมเป็นหน่ึง

•	 พนักงานมคีวามสะดวกในการตดิต่อ

สื่อสารกบัเพ่ือนร่วมงาน

•	 พนักงานมคีวามสามคัคีกนั

•	 ไม่ถูกรบกวนจากสมาชิกครอบครัว

•	 ไม่ถูกรบกวนจากสตัว์เล้ียง

•	 ไม่ถูกรบกวนจากสภาพแวดล้อมในบ้าน

•	 พนักงานสามารถเข้าถงึอปุกรณแ์ละ 

สิ่งอ�ำนวยความสะดวกของบริษัทได้

อย่างรวดเรว็

•	 พนักงานสามารถท�ำงานจากที่ไหนกไ็ด้

โดยไม่ต้องมสีถานที่ท�ำงานที่ถาวร

•	 พนักงานมอีสิระในการท�ำงาน

•	 พนักงานสามารถท�ำงานได้ทุกที่ทุก

เวลาจากทั่วโลก

•	 พนักงานไม่ต้องเดนิทางไปท�ำงาน

•	 คนจากทั่วโลกสามารถที่จะท�ำงานใน

บริษัทเดยีวกนัได้

•	 หน่วยงานสามารถจัดประชุมหรือพูด

คุยผ่านระบบออนไลน์

•	 หากต้องมกีารพบกนัสามารถเช่าพ้ืนที่

ในการท�ำงานช่ัวคราวได้

•	 พนักงานมคีวามยืดหยุ่นในการท�ำงาน

•	 พนักงานมเีวลาในการท�ำงานเพ่ิมขึ้น

•	 พนักงานเดนิทางไปยังสถานที่ท�ำงาน

ลดลง

•	 พนักงานลดค่าใช้จ่ายในการเดนิทาง

•	 พนักงานมเีวลาในการท�ำกจิกรรมยาม

ว่างเพ่ิมขึ้น

•	 พนักงานมคีวามพึงพอใจในงานของ

ตนเองเพ่ิมขึ้น

•	 พนักงานมอีสิระในการบริหารจัดการ

เวลาเพ่ิมขึ้น



กลยทุธก์ารลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ของพนกังานออฟฟิศทีท่�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกล: กลยทุธสู่์การน�ำไปใช้

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2566 ปีที ่32 ฉบบัที ่2 365

ร้อยละ 1 ถงึ 5 ของระยะเวลาตื่นนอน (30-60 นาท)ี 

และนอกจากน้ันจะเป็นการมพีฤตกิรรมเนือยน่ิงตลอดทั้ง

วัน(27,28) ซ่ึงพฤติกรรมเนือยน่ิงส่งผลกระทบต่อสขุภาพ

ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว โดยผลกระทบต่อสขุภาพใน

ระยะสั้น ได้แก่ อาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ ความรู้สกึไม่

สบายตัว โดยอาการที่พบมากที่สดุในพนักงานออฟฟิศ 

คือ อาการปวดต้นคอ บ่า (ร้อยละ 42) อาการปวดหลัง

ส่วนล่าง (ร้อยละ 34) หลังส่วนบน (ร้อยละ 28) ข้อมอื

และมอื (ร้อยละ 20) ไหล่ (ร้อยละ 16) ข้อเท้าและเท้า 

(ร้อยละ 13) เข่า (ร้อยละ 12) สะโพก (ร้อยละ 6) และ

ข้อศอก (ร้อยละ 5) เน่ืองจากพนักงานออฟฟิศส่วนใหญ่

จะมกีารเคล่ือนไหวระหว่างวันน้อย มกีารน่ังท�ำงานในทา่

ที่ต้องใช้มอืและแขนตดิต่อกนัเป็นเวลานาน จึงท�ำให้เกดิ

อาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ(29) โดยอาการปวดเมื่อยกล้าม-

เน้ือพบมากในกลุ่มพนักงานที่มีลักษณะการท�ำงานที่ใช้

แป้นพิมพ์และการใช้เมาสห์รือการท�ำงานที่มคีวามเครียด

สงู(30) อาการปวดกล้ามเน้ือดังกล่าวเกดิจากการใช้งาน

กล้ามเน้ือบริเวณน้ันๆ มากเกนิไป การน่ังท�ำงานในทา่เดมิ

ประจ�ำ การเคล่ือนไหวร่างกายน้อยจึงส่งผลให้การไหล-

เวียนของเลือดไปที่ส่วนต่างๆ ของร่างกายลดลง อกีทั้ง

กล้ามเน้ือที่เกี่ยวข้องมีการหดตัวอยู่ตลอดเวลา จึงเป็น

ที่มาของอาการปวดเมื่อย(31) ขณะที่ผลกระทบต่อสขุภาพ

ในระยะยาวมีการศึกษาพบว่าการไม่มีกิจกรรมทางกาย

และการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงเป็นสาเหตุส�ำคัญของการ

เกดิโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง (Non-Communicable diseases) 

เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวานชนิดที่ 2 มะเรง็-

ล�ำไส้ใหญ่ มะเรง็เต้านม ความเครียด และโรคอ้วน ดงัน้ัน 

การไม่มกีจิกรรมทางกายและการมพีฤตกิรรมเนือยน่ิงจึง

นับเป็นสาเหตุส�ำคัญของการเกดิปัญหาด้านสขุภาพของ

คนทั่วโลก(32) มรีายงานว่าประชากรของโลก 6 คน จาก 

10 คน เสยีชีวิตจากโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง ซ่ึงมสีดัส่วนเกอืบ

คร่ึงหน่ึงของการเสยีชีวิตของประชากรทั่วโลก(32) ผู้ที่มี

ลักษณะการท�ำงานที่ต้องน่ังติดต่อกนัเป็นเวลานานจะมี

การป่วยหรือการเสียชีวิตด้วยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ

มากกว่าผู้ที่ท �ำงานที่มีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา 

พฤติกรรมเนือยน่ิงมีความสมัพันธก์บัรอบเอวซ่ึงเป็นตัว

ช้ีวัดของโรคทีเ่กี่ยวข้องกบัการเผาผลาญพลังงาน นอกจาก

น้ียังพบว่าพฤตกิรรมเนือยน่ิงมคีวามสมัพันธก์บัการเพ่ิม

ปัจจัยเสี่ยงในการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด การเสยี

ชีวิตก่อนวัยอนัควร(33) และโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคเบา-

หวานและมะเรง็บางชนิด(34)

เมื่อเกดิการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ประเทศ-

ไทยมมีาตรการต่างๆ ที่ภาครัฐก�ำหนดเพ่ือยับย้ังการแพร่

ระบาดจึงส่งผลกระทบอย่างมากกบัพนักงานออฟฟิศจาก

เดมิที่แต่ละวันสามารถมกีจิกรรมทางกายได้บ้าง แต่เมื่อ

เกดิการแพร่ระบาดของโรคท�ำให้ลดการมีกจิกรรมทาง-

กายและเพ่ิมการมพีฤตกิรรมเนือยน่ิงมากขึ้น แม้ภายหลัง

จากการฟ้ืนตวัจากการแพร่ระบาดผู้คนกลับมาใช้ชีวิตตาม

ปกติ การเพ่ิมขึ้ นของพฤติกรรมเนือยน่ิงและการไม่มี

กิจกรรมทางกายก็จะยังคงมีอยู่(35,36) การศึกษาใน

ประเทศไทยพบว่าผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี มกีจิกรรมทาง-

กายลดลงและมีพฤติกรรมเนือยน่ิงเพ่ิมขึ้ น จากการ

เปล่ียนรูปแบบการท�ำงานในสถานที่ท�ำงานมาเป็นการ

ท�ำงานที่บ้าน(37) จึงท�ำให้ร่างกายมกีารใช้พลังงานน้อยลง

น�ำไปสู่ความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพและโรค- 

ไม่ตดิต่อเร้ือรัง (non-communicable disease) ในอนาคต

เพ่ิมมากขึ้น เช่น อาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ โรคหัวใจและ

หลอดเลือด โรคเบาหวาน ภาวะความดนัโลหิตสงู โรคที่

เกี่ยวข้องกบัระบบการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย และ

ปัญหาสขุภาพจิต(38,39) เน่ืองจากการมพีฤตกิรรมเนือยน่ิง

ที่เพ่ิมขึ้นมีความสมัพันธ์กับสขุภาพร่างกายและสขุภาพ

จิตที่แย่ลง(40,41) ขณะที่การมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ

และการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงมีความส�ำคัญต่อการลด

ความเสี่ยงในการเกดิโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง ภาวะเครียด และ

ภาวะซึมเศร้าได้(39-42) 

โปรแกรมการลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ใน 

หน่วยงานก่อนการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 
ก่อนการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 โปรแกรมการ

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในหน่วยงานสามารถแบ่งออกเป็น 
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จากการศึกษาโปรแกรมที่มีเป้าหมายในการปรับ

เปล่ียนหลายองค์ประกอบ (สิ่งแวดล้อม ตวับุคคล และ

องค์กร) สามารถลดระยะเวลาในการมพีฤตกิรรมเนือย-

น่ิงได้มากที่สดุ (88 นาท ีต่อ 8 ช่ัวโมงท�ำงาน) ตามด้วย

โปรแกรมทีม่เีป้าหมายในการปรับเปล่ียนด้านสิง่แวดล้อม 

(72.8 นาท ีต่อ 8 ช่ัวโมงท�ำงาน) ในขณะที่โปรแกรมที่มี

เป้าหมายในการปรับเปล่ียนด้านตวับุคคลเพียงอย่างเดยีว

สามารถลดพฤติกรรมเนืองน่ิงได้น้อยที่สดุ (15.5 นาท ี

ต่อ 8 ช่ัวโมงท�ำงาน)(44) จากการศึกษาพบว่าการลด

พฤติกรรมเนือยน่ิงในพนักงานออฟฟิศที่มีการปรับ-

เปล่ียนในหลายองค์ประกอบมีประสทิธภิาพมากในการ

ลดเวลาในการน่ังท�ำงาน(47) แต่เมื่อพนักงานออฟฟิศมี 

รูปแบบการท�ำงานที่เปล่ียนไปโดยที่รูปแบบการท�ำงาน

ทางไกลจะไม่มีสถานที่ท�ำงานหรือที่ตั้งในการขับเคล่ือน

โปรแกรมการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงรวมถงึโปรแกรมด้าน

สขุภาพอื่นๆ ในระดบัองค์กรที่ต้องอาศยัการปรับเปล่ียน

สิง่แวดล้อมทางกายภาพ สิง่แวดล้อมทางสงัคม วัฒนธรรม

องค์กร และพฤตกิรรมองค์กร เป็นต้น การท�ำงานทางไกล

จึงมีข้อจ�ำกัดในเร่ืองของการขับเคล่ือนในระดับองค์กร 

ขณะทีก่ารท�ำงานแบบผสมผสานพนักงานออฟฟิศยังมวัีน

ที่ต้องเข้ามาในสถานที่ท�ำงานกยั็งท�ำให้การขับเคล่ือนใน

ระดับองค์กรยังมีความเป็นไปได้แต่อาจจะต้องให้ความ

ส�ำคัญกบัการขบัเคล่ือนในระดบับุคคลเพ่ิมขึ้น 

โปรแกรมการลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ส�ำหรบั

พนกังานออฟฟิศทีท่�ำงานแบบผสมผสานหรือ

ท�ำงานทางไกล 
โปรแกรมการลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงส�ำหรับพนักงาน

ออฟฟิศแบ่งออกเป็น 2 ระดบั คือ ระดบัองค์กรและระดบั

บุคคล (ตารางที่ 3) ซ่ึงประกอบด้วยวิธกีารดงัต่อไปน้ี

1. ระดบัองคก์ร

1.1 การก�ำหนดนโยบายเพื่อการปรับเปลี่ยน

วฒันธรรมและพฤติกรรมองคก์ร

องค์กรสามารถปรับเปล่ียนวัฒนธรรมเกี่ยวกับ

พฤตกิรรมเนือยน่ิงระหว่างวันท�ำงาน ตวัอย่างเช่น จัดให้

มนีโยบายการประชุมแบบมกีจิกรรมทางกาย ซ่ึงวิธกีารดงั

กล่าวจะสามารถช่วยลดพฤตกิรรมเนือยน่ิง เพ่ิมกจิกรรม

ทางกาย และเพ่ิมความสมัพันธร์ะหว่างเพ่ือนร่วมงานได้ 

นอกจากน้ีการแนะน�ำพนักงานให้ยืนหรือเดินขณะก�ำลัง

ใช้ความคิดนอกจากจะได้ความคิดสร้างสรรค์ใหม่ๆ แล้ว

ยังเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของพนักงานเช่นเดียวกัน 

เน่ืองจากการวิจัยระบุว่าการเดินสามารถพัฒนาความคิด

สร้างสรรค์ได้(48) หากวิธกีารลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงข้างต้น

ตารางที ่2 โปรแกรมการลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ในหน่วยงานก่อนการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19

       โปรแกรมที่มเีป้าหมาย            โปรแกรมที่มเีป้าหมาย             โปรแกรมที่มเีป้าหมาย           โปรแกรมที่มเีป้าหมาย

          ในการปรับเปล่ียน                 ในการปรับเปล่ียน                   ในการปรับเปล่ียน                ในการปรับเปล่ียน

          ด้านสิ่งแวดล้อม(24,43)               ด้านตวับุคคล(24,43,44)                ด้านองค์กร(24,45)               หลายองค์ประกอบ(46)

•	การท�ำทางเดนิ 

•	ตดิประกาศ

•	ตดิตั้งโตะ๊ท�ำงานแบบน่ัง-ยืน 

•	การให้ความรู้  

•	สร้างแรงจูงใจ 

•	ตั้งเป้าหมาย (goal setting)

•	ควบคุมพฤตกิรรมตนเอง 

•	การได้รับข้อมูลย้อนกลับของ

พฤตกิรรม

•	การกระตุ้นหรือการช้ีน�ำ 

•	การปรับเปล่ียนหรือ

ก�ำหนดนโยบายของ

องค์กรเพ่ือให้พนักงานมี

การเคล่ือนไหวในระหว่าง

วันเพ่ิมมากขึ้น

•	 การปรับเปล่ียนองค์กร

•	 การปรับเปล่ียนสิ่งแวดล้อม 

•	 การปรับเปล่ียนตวับุคคล
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ตารางที ่3 โปรแกรมการลดพฤติกรรมเนอืยนิง่ส�ำหรบัพนกังานออฟฟิศทีท่�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกล

                                             ระดับองค์กร	                                                      ระดับบุคคล

การก�ำหนดนโยบาย

เพ่ือการปรับเปล่ียน

วัฒนธรรมและ

พฤตกิรรมองค์กร

จัดให้มนีโยบายการ

ประชุมแบบมกีจิกรรม

ทางกาย

ก�ำหนดให้มกีาร

ประชุมโดยไม่มีโตะ๊

ท�ำงานซ่ึงพนักงานต้อง

ยืนหรือเดนิขณะเข้า

ร่วมการประชุมผ่าน

อปุกรณเ์คล่ือนที่ของ

ตนเอง

การจัดให้มีการหยุด

พักจากการท�ำงานด้วย

การมกีจิกรรมทางกาย

ในแต่ละวันโดยให้

พนักงานก�ำหนดช่วง

เวลาเดยีวกนัของทุก

วันเข้ามาพบกนัใน

ระบบออนไลน์และท�ำ

กจิกรรมทางกายสั้นๆ 

ไปพร้อมๆ กบัเพ่ือน

ร่วมงาน

แนะน�ำพนักงานให้ยืน

หรือเดนิขณะก�ำลังใช้

ความคิด

การปรับเปล่ียน 

สิ่งแวดล้อม

การสนับสนุนโตะ๊

ท�ำงานแบบยืน

โตะ๊ท�ำงานที่พนักงาน

สามารถมีกจิกรรม

ทางกายขณะท�ำงาน 

เช่น การเดนิ หรือป่ัน

จักรยาน

การใช้สิ่งจูงใจ

องค์กรมกีารก�ำหนด

นโยบาย ตั้งเป้า- 

หมาย และตดิตาม- 

ผล เมื่อพนักงาน

สามารถบรรลุเป้า- 

หมายที่องค์กรตั้งไว้

จะได้รางวัล

ตอบแทนไม่ว่าจะ

เป็นรางวัลประเภท

บุคคลหรือประเภท

ทมี

การให้อปุกรณท์ี่

สามารถวัดกจิกรรม

ทางกาย จ�ำนวนก้าว

เดนิ ระยะเวลาใน

การน่ังท�ำงาน และ

การใช้พลังงานใน

แต่ละวัน

การสมคัรสมาชิก

รายการทวีี หนัง  

ซีรีย์ ช่องออก- 

ก�ำลังกาย หรือ

รายการเพลง-

ออนไลน์

การใช้บุคคล

ต้นแบบ

หน่วยงานมผู้ีบริหาร 

ผู้น�ำ ผู้แทนองค์กร 

หัวหน้า ผู้จัดการ หรือ

บุคลากรต้นแบบ ที่ใช้

บนัไดแทนการใช้ลิฟท ์

เดนิแทนการใช้รถ มี

การหยุดพักระหว่าง

การประชุมด้วยการ

ยืนหรือการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือ

เคร่ืองมอืดจิิทลั

เคร่ืองนับก้าว 

(pedometer)

เคร่ืองวัดกจิกรรม

ทางกาย (acceler-

ometer)

โซเชียลมเีดยี 

แอพลิเคชัน Line,

Facebook

กลยุทธก์ารปรับ-

เปล่ียนพฤตกิรรม

ส่วนบุคคล

การให้ข้อมูลความรู้

เกี่ยวกบัผลกระทบต่อ

สขุภาพของพฤตกิรรม

เนือยน่ิงและประโยชน์

ของการมกีจิกรรมทาง

กาย

การใช้ข้อความรณรงค์

สั้นๆ 

การตั้งเป้าหมาย ทั้ง

แบบกลุ่มและแบบ

บุคคล

การใช้เคร่ืองมอืวัด

ระดบักจิกรรม 

การมทีี่ปรึกษาด้าน

พฤตกิรรม 

การให้ข้อมูลย้อนกลับ 

การประเมนิความ

ก้าวหน้าของเป้าหมาย 

การบนัทกึพฤตกิรรม

ตนเอง

การส�ำรวจพฤตกิรรม

ตนเอง

การได้รับการสนับสนุน

ทางสงัคม

สามารถที่จะสร้างวัฒนธรรมองค์กรในการลดพฤติกรรม

เนือยน่ิงได้ นอกจากน้ีองค์กรยังสามารถพัฒนาไปสู่การ

ส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบอื่นๆ ได้ซ่ึงจะน�ำไปสู่การ 

สร้างวัฒนธรรมองค์กรที่ใส่ใจสุขภาพของพนักงาน 

ต่อไป(24,50,51)

ได้รับการสนับสนุนจากหัวหน้าหรือผู้มส่ีวนเกี่ยวข้อง ใน

การจัดให้มีการแจ้งเตือนในแต่ละวันกจ็ะสามารถช่วย

สร้างความกระตือรือร้นและปลูกฝังพฤติกรรมที่ดีต่อ

สุขภาพของพนักงานได้(49) จะเหน็ได้ว่าแม้ว่าพนักงาน

แต่ละคนจะไม่ได้อยู่ในสถานที่ เดียวกันแต่องค์กรก็
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1.2 การปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้ม

แม้ว่าพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบผสมผสานหรือ

ท�ำงานทางไกลจะไม่ได้รับการสนับสนุนจากสิ่งแวดล้อม

ทางกายภาพในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในสถานที่

ท�ำงาน แต่องค์กรหรือหน่วยงานกส็ามารถที่จะสนับสนุน

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพให้กบัพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงาน

แบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกลได้(52) โดยการศกึษา

พบว่าพนักงานออฟฟิศทีใ่ช้โตะ๊ท�ำงานแบบยืนสามารถลด

ระยะเวลาในการน่ังท�ำงานได้ประมาณ 100 นาทต่ีอวัน(53) 

ซ่ึงการเปล่ียนแปลงสิง่แวดล้อมโดยการเปล่ียนโตะ๊ท�ำงาน

มีประสทิธภิาพในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงได้(54) เมื่อ

พนักงานท�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทางไกล

นายจ้าง องค์กร หรือหน่วยงานจะลดค่าใช้จ่ายในการเช่า

สถานที่ ค่าน�ำ้ ค่าไฟ ค่าอุปกรณ์ รวมถึงค่าบ�ำรุงรักษา

ต่างๆ ด้วยเหตผุลดงักล่าวจึงท�ำให้องค์กรสามารถจัดหา

อุปกรณ์ หรือส่วนลดในการซ้ืออุปกรณ์ รวมถึงให้ค�ำ-

แนะน�ำในการเลือกซ้ืออุปกรณ์ที่ท �ำให้พนักงานสามารถ

ลดพฤตกิรรมเนือยน่ิงในการท�ำงานได้ ซ่ึงวิธกีารดงักล่าว

เป็นหน่ึงในการส่งเสริมสขุภาพของหน่วยงานที่หน่วยงาน

สามารถท�ำได้แม้จะไม่มีสถานที่ท�ำงานที่แน่นอนหรือ

ชัดเจนเหมอืนออฟฟิศในยุคดั้งเดมิ 

1.3 การใชสิ้ง่จูงใจ 

การให้รางวัลเป็นวิธทีี่สามารถจูงใจ (incentive) ให้

คนมแีนวโน้มที่จะมกีจิกรรมทางกายเพ่ิมขึ้นได้ เน่ืองจาก

รางวัลเป็นแรงจูงใจให้คนปฏบิตัิ(55-57) เช่น องค์กรมีการ

ก�ำหนดนโยบาย ตั้งเป้าหมาย และติดตามผล เมื่อ

พนักงานสามารถบรรลุเป้าหมายที่องค์กรตั้งไว้จะได้

รางวัลตอบแทนไม่ว่าจะเป็นรางวัลประเภทบุคคลหรือ

ประเภททมี เป็นต้น โดยรางวัลควรมคีวามเหมาะสมกบั

พฤติกรรมและวิถีชีวิตของพนักงานในปัจจุบันจึงจะ

สามารถจูงใจพนักงานได้ เช่น การให้อปุกรณท์ี่สามารถ

วัดกจิกรรมทางกาย จ�ำนวนก้าวเดนิ ระยะเวลาในการน่ัง

ท�ำงาน และการใช้พลังงานในแต่ละวัน ซ่ึงอปุกรณด์งักล่าว

สามารถที่จะช่วยให้พนักงานออฟฟิศตรวจสอบตนเอง

และสามารถที่จะลดพฤติกรรมเนือยน่ิงของพนักงาน

ออฟฟิศได้(58) นอกจากน้ีการสมัครสมาชิกรายการทีวี 

หนัง ซีรีย์ ช่องออกก�ำลังกาย หรือรายการเพลงออนไลน์ 

เป็นต้น การให้รางวัลด้วยวิธดีงักล่าวจะเป็นการกระตุ้นให้

พนักงานอยากที่จะเข้าร่วมกิจกรรมที่องค์กรจัดขึ้ น 

นอกจากน้ีรางวัลดังกล่าวพนักงานสามารถที่จะใช้พร้อม

กบัมกีจิกรรมทางกายในยามว่าง เช่น พนักงานอาจจะฟัง

เพลงในขณะเดนิไปยังสถานทีต่่างๆ เดนิหรือว่ิงออกก�ำลัง-

กาย หรือดูหนังขณะป่ันจักรยานอยู่กบัที่ เป็นต้น การให้

รางวัลด้วยวิธกีารน้ีเป็นวิธทีี่ง่ายและสามารถเพ่ิมกจิกรรม

ทางกายให้กับพนักงานขณะที่งานแบบผสมผสานหรือ

ท�ำงานทางไกล โดยนายจ้างควรแนะน�ำให้พนักงานมี

กจิกรรมทางกายในยามว่างพร้อมกบัการใช้เวลาบนโลก

ออนไลน์เพ่ือความบนัเทงิไปพร้อมๆ กนั(59) ตวัอย่างเช่น 

ในช่วงเวลาท�ำงานทุกๆ การน่ังท�ำงาน 1 ช่ัวโมง พนักงาน

ต้องยืนหรือเดินแล้วเปิดเพลงที่ชอบฟัง 1 เพลง (3-5 

นาท)ี แล้วจึงกลับไปน่ังท�ำงานต่อ ในช่วงเวลาว่างพนักงาน

สามารถที่จะดูหนังหรือรายการทวีีที่ชอบไปพร้อมๆ กบั

การออกก�ำลังกายอย่างน้อย 30 นาท ีเป็นต้น

1.4 การใชบุ้คคลตน้แบบ 

การศกึษาพบว่าหน่วยงานที่มบุีคคลต้นแบบ (mod-

elling) หรือมผู้ีน�ำองค์กรที่ใส่ใจสขุภาพ ไม่ว่าจะเป็นการ

กระท�ำให้เหน็หรือการสนับสนุนจะส่งผลให้คนในหน่วย-

งานอยากที่จะปฏบิตัติาม เช่น การที่หน่วยงานมผู้ีบริหาร 

ผู้น�ำ ผู้แทนองค์กร หัวหน้า ผู้จัดการ หรือบุคลากรต้นแบบ 

ที่ใช้บนัไดแทนการใช้ลิฟท ์เดนิแทนการใช้รถ มกีารหยุด

พักระหว่างการประชุมด้วยการยืนหรือการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือ จะสามารถเป็นแบบอย่างให้กบับุคคลากรคน

อื่นๆ ในหน่วยงานปฏิบัติตามซ่ึงจะน�ำไปสู่การสร้าง

พฤติกรรมองค์กรที่มีสุขภาพดีด้วยการลดพฤติกรรม

เนือยน่ิงได้(24)

2. ระดบับุคคล

2.1 เครือ่งมือดิจิทลั 

ปัจจุบันพบว่าวิธีการลดพฤติกรรมเนือยน่ิงที่ได้รับ

ความนิยมส�ำหรับพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบผสม

ผสานหรือท�ำงานทางไกลคือโปรแกรมที่ใช้เคร่ืองมือ
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ดิจิทัล (digital interventions) โดยการศึกษาพบว่า

โปรแกรมทีม่กีารใช้เคร่ืองมอืดจิิทลัสามารถลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงและเพ่ิมความถี่ของการมีกิจกรรมทางกายได้ 

โดยเฉพาะการส่งข้อความและการโทรศัพท์(60) โดยการ

ศกึษาในประเทศไทยพบว่าการส่งข้อความและวิธกีารลด

พฤตกิรรมเนือยน่ิงผ่านกลุ่มในแอพพลิเคชัน Line เป็น

หน่ึงในกลยุทธ์ที่สามารถช่วยลดพฤติกรรมเนือยน่ิงใน

พนักงานออฟฟิศได้ในช่วงที่พนักงานออฟฟิศมีการ

ท�ำงานแบบผสมผสาน(24) นอกจากน้ีการศกึษาในประเทศ

ซาอดุอิาระเบยีพบว่าการใช้กลุ่มปิดบน Facebook สามารถ

เพ่ิมกิจกรรมทางกายและลดความเสี่ยงในการเกิด 

โรคหัวใจและหลอดเลือดได้(61) เน่ืองจากการใช้ช่องทาง

ออนไลน์และการใช้เคร่ืองมือสื่อสารน้ันสามารถกระตุ้น 

ติดตาม และสามารถสร้างแรงจูงใจให้กับพนักงาน

ออฟฟิศได้(62)

2.2 กลยทุธก์ารปรบัเปลีย่นพฤติกรรมส่วนบุคคล 

รูปแบบการท�ำงานที่เปล่ียนไปท�ำให้พนักงานมีเวลา

อยู่กับตัวเองมากขึ้น แต่กท็�ำให้ได้รับการสนับสนุนทาง 

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพและสงัคมในการลดพฤติกรรม

เนือยน่ิงลดลง ดงัน้ัน การมุ่งเน้นการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม

ส่วนบุคคลจึงมคีวามส�ำคัญอย่างมากต่อการลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิง โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมส่วนบุคคล

สามารถที่จะลดพฤติกรรมเนือยน่ิงในพนักงานออฟฟิศ

ได้(17,24,47,63) เน่ืองจากวิธกีารดงักล่าวสามารถสร้างแรง-

จูงใจให้พนักงานออฟฟิศปรับเปล่ียนพฤติกรรมของ

ตนเอง โดยวิธกีารข้างต้นพนักงานออฟฟิศสามารถท�ำได้

ด้วยตนเองหรือหน่วยงานเป็นฝ่ายด�ำเนินการช่องทาง

เครือข่ายอนิเตอร์เนต็ซ่ึงเหมาะสมกบัวิถชีีวิตของพนักงาน

ออฟฟิศในปัจจุบนั เช่น การใช้เวบ็ไซต ์เฟซบุค ไลน์ หรือ 

อินสตาร์แกรม เป็นต้น โดยการสื่อสารด้วยข้อความ

สามารถที่จะกระตุ้นการรับรู้ของพนักงานออฟฟิศและน�ำ

ไปสู่การปฏบิัติได้(17,24,47,63) การปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ส่วนบุคคลด้วยวิธีการข้างต้นน้ันสามารถท�ำได้แม้ว่า

พนักงานออฟฟิศจะท�ำงานแบบผสมผสานหรือท�ำงานทาง

ไกลเน่ืองจากพนักงานทุกคนยังมช่ีองทางโซเซียลมเีดยีใน

การตดิต่อสื่อสารระหว่างกนั 

บทสรุป
แนวทางในการออกแบบโปรแกรมการลดพฤตกิรรม

เนือยน่ิงในพนักงานออฟฟิศที่ท�ำงานแบบผสมผสานหรือ

ท�ำงานทางไกลต้องมีการปรับเปล่ียนให้เข้ากับการ

เปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้ นโดยการมุ่งเน้นโปรแกรมการลด

พฤติกรรมเนือยน่ิงที่ใช้ระบบเครือข่ายอนิเตอร์เนต็และ

เทคโนโลยีเป็นตัวกลางในการด�ำเนินการกจิกรรมต่างๆ 

ทัง้ในองค์กรทีป่ระกอบด้วย การสนับสนุนสิง่แวดล้อมทาง

กายภาพ การให้รางวัล และการมบุีคคลต้นแบบเพ่ือสร้าง

พฤติกรรมและวัฒนธรรมองค์กรในการลดพฤติกรรม

เนือยน่ิงและระดับบุคคลที่ประกอบด้วยการใช้อุปกรณ์ 

อเิลก็ทรอนิกและการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม จะเหน็ได้ว่า

แม้รปูแบบการท�ำงานจะเปล่ียนแปลงไปแต่การส่งเสริม-

สขุภาพให้กบัพนักงานกเ็ป็นสิ่งที่หน่วยงาน องค์กร หรือ

ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องต้องให้ความส�ำคัญในการพัฒนา

ปรับปรงุให้เข้ากบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมทั้งในแง่การ

พัฒนาของเทคโนโลยี บริบทของสงัคม วัฒนธรรม และ

สิ่งแวดล้อม รวมถงึวิถชีีวิตของคนในปัจจุบนั 
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The spread of COVID-19 has resulted in changing in the way of life of people in society, 

particularly the shift from traditional working styles to hybrid and remote working. As a result, office 

workers who have changed their working styles will increase sedentary behaviors (SB) in daily life. This 

article aims to present guidelines to reduce SB for office workers who work in hybrid or remote work. The 

current approach to reducing SB in office workers who work in hybrid or remote work consists of a focus 

on programs that use the internet and technology as mediators to perform activities at both an organiza-

tional and individual levels. The program at the organizational level consists of supporting the physical 

environment, rewarding, and having a role model for change in behavioral and organizational culture to 

reduce SB while; and that for the individual level is on behavior modification. The proposed guidelines 

will help office workers, agencies, organizations, researchers, or stakeholders to apply or develop pro-

grams to adapt to the development of technology, social, cultural, and environmental contexts including 

the way of life of person and organization to reduce SB for office workers.
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