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เขยีนโดยคุณทสจึฮิะช ิแผนกจดัซื้อ 

「รปูแบบการท างาน」 「สทิธใินการไมต่ดิต่อสือ่สารนอกเวลางาน」 

 

ทุกท่านมวีธิสีรา้งสมดุลระหว่างงานกบัชวีติส่วนตวักนัอย่างไรบา้ง? 
หากเป็นคุณพ่อในยุคโชวะ กค็งคุน้เคยกบัวลฮีติจากโฆษณาเครื่องดื่ม Regain ทีว่่า“คุณสูท้ างานไดต้ลอด 24 
ชัว่โมงหรอืไม่!” 
 
ในยุคนัน้ สิง่ดงักล่าวถอืเป็นคุณธรรมทีน่่ายกย่อง แตใ่นปัจจุบนักลบัถูกเรยีกว่า “ทาสบรษิทั” เสยีมากกว่า 
แมส้ภาพแวดลอ้มจะเปลีย่นไปแลว้ในวนัน้ี ทัง้การท างานแบบรโีมต, ความเป็นสากลทีเ่พิม่ขึน้ 
และการใชเ้ครื่องมอืแชตต่าง ๆ แต่หลายครัง้กอ็าจเผลอรูต้วัว่า ต่อใหไ้ม่ไดอ้ยูใ่นบรษิทั กย็งัรูส้กึเหมอืนยงั 
ท างานอยู่เหมอืนเดมิ 
 
ไม่นานมานี้ในประเทศญีปุ่่ นเองกเ็ริม่มกีารหยบิยกประเดน็เรื่อง “สทิธใินการไม่ตดิต่อสื่อสารนอกเวลางาน” 
มาพจิารณาในเชงิกฎหมายแลว้  
*เดมิทคีาดการณ์กนัว่าจะมกีารเสนอร่างแกไ้ขกฎหมายมาตรฐานแรงงานต่อสภานิตบิญัญตัสิามญัประจ าปี 2026  

แต่ในเดอืนธนัวาคม 2025 รฐับาลไดป้ระกาศแนวทางเลื่อนการยื่นร่างดงักล่าวออกไป 
 

ไดย้นิมาว่า ในหลายประเทศ เช่น ฝรัง่เศส ไดม้กีารบญัญตัเิป็นกฎหมายรบัรอง 
“สทิธใินการปฏเิสธการตดิต่อสื่อสารนอกเวลางาน” ไวแ้ลว้ 
*มผีลบงัคบัใชต้ัง้แต่เดอืนมกราคม ปี 2017 เป็นตน้มา 
 
เมื่อชวีติส่วนตวัไดร้บัการดแูลอย่างเหมาะสม กย็่อมส่งผลใหคุ้ณภาพของงานดขีึน้ 
อกีทัง้ยงัเกือ้หนุนต่อสุขภาพทีแ่ขง็แรง ทัง้กายและใจ ความใส่ใจเลก็ ๆ น้อย ๆ 
กส็ามารถชว่ยประคบัประคองสขุภาวะทางจติใจของทัง้ทมีใหค้งอยู่ไดน้ะ 
 
*หลกีเลีย่งการตดิต่อหลงัเวลา 19:00 น. และเลื่อนไปสื่อสารในเชา้วนัถดัไปแทน — 
โดยอาจใชฟี้เจอรต์ัง้เวลาส่งขอ้ความล่วงหน้า เพื่อช่วยจดัการไดอ้ย่างเหมาะสม 
การตดิต่ออย่างรบเรา้ในยามดกึหรอืในวนัหยุด อาจถูกพจิารณาไดว้่าเขา้ขา่ยการคุกคามในทีท่ างาน 
*ในชว่งวนัหยุดยาว ควรหลกีเลีย่งการตดิต่อเรื่องงานเท่าทีจ่ะท าได้ 
 
การละเมิดหน้าท่ีในการดแูลความปลอดภยัของพนักงาน: 
หากการตอ้งเชื่อมต่ออยู่ตลอดเวลาส่งผลใหเ้กดิปัญหาสุขภาพจติ 
บรษิทัอาจถูกตัง้ค าถามถงึความรบัผดิชอบในการก ากบัดแูลได ้
 



 
เชื่อว่าเพยีงความใส่ใจต่อคนรอบขา้งเลก็น้อย กส็ามารถช่วยยกระดบัคุณภาพของการพกัผอ่น 
และส่งเสรมิใหค้วามคดิในการท างานลื่นไหลยิง่ขึน้ 

 


