
รับมืออย่างไรกับภาวะ

BURNOUT SYNDROME
หมดไฟ ในการทํางาน

 รู้สึกเครียดเร่ืองงานมาก อ่อนเพลียไม่อยากลุกจากท่ีนอนไปทํางาน งานที่เคยทําเป็นเร่ืองง่ายทําไม่ได ้
รู้สึกไม่มีประสิทธิภาพในการทํางาน ภาพของงานและเพ่ือนร่วมงานเปลีย่นไปในทางลบอย่างรุนแรง หากคุณมี
ความคิดหรือความรู้สึกนี ้นัน่แสดงว่าคุณอาจเกิด “ภาวะหมดไฟในการทํางาน” หรือ “Burnout Syndrome” ข้ึน 
ซึ่งหากไม่ทําการบําบัดรักษาจะส่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อสุขภาพ และคุกคามการใช้ชีวิตได้ไม่น้อยทีเดียว

เคยไหม…
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ผศ. พญ.กมลพร วรรณฤทธิ์
ภาควิชาจิตเวชศาสตร์

คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล

	 ดังนั้นเรามาท�ำความรู้จักกับ “ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน” หรือ 

“Burnout Syndrome” กันให้มากยิ่งขึ้น โดย ผศ. พญ.กมลพร วรรณ

ฤทธิ์ ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล 

มหาวิทยาลัยมหิดล ได้มาให้ข้อมูลที่น่าสนใจเกี่ยวกับภาวะนี้ 

	 ผศ. พญ.กมลพร กล่าวว่า ภาวะหมดไฟในการท�ำงานหมายถึง 

ภาวะทางด้านจิตใจที่เกิดจากความเครียดเรื้อรังในการท�ำงาน โดยอาการ

หลักของภาวะหมดไฟในการท�ำงานมีได้ทั้งหมด 3 อาการหลัก ได้แก่ 1. 

ความเหนือ่ยล้าทางด้านอารมณ์ มกัจะแสดงออกมาในด้านการขาดพลงังาน 

เช่น พอตอนเช้ายังไม่ได้ท�ำงานรู้สึกไม่มีเรี่ยวแรงแล้ว 2. ความรู้สึกว่าตนเอง

ไม่มีความสามารถ ขาดประสิทธิภาพในการท�ำงาน และ 3.ความรู้สึกห่าง

เหิน มองความสัมพันธ์ในเชิงลบ ไม่ว่าจะเป็นความสัมพันธ์กับหัวหน้างาน 

เพื่อนร่วมงาน หรือผู้มารับบริการ 

	 ส�ำหรับผู้ที่มีความเสี่ยงต่อภาวะหมดไฟในการท�ำงานคือ กลุ่มคน

ที่อยู่ในวัยท�ำงาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาชีพที่ต้องให้บริการแก่ประชาชน ไม่

ว่าจะเป็นบุคลากรทางการแพทย์ ครู อาจารย์ เจ้าหน้าที่พนักงาน ซึ่งกลุ่ม

อาชีพต่าง ๆ เหล่านี้มักต้องรับมือกับความกดดันและความคาดหวัง 
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ระยะต่าง ๆ  ในการท�ำงานซึง่น�ำมาสูภ่าวะหมดไฟ

ในการท�ำงาน

	 อาการของภาวะหมดไฟในการ

ท�ำงานไม่ได้เกิดขึ้นมาอย่างเฉียบพลัน อาการ

จะค่อยๆ ก่อตัวขึ้นมาเป็นระยะ ๆ ซ่ึงระยะ 

ต่าง ๆ ในการท�ำงานซึ่งน�ำมาสู่ภาวะหมดไฟ 

แบ่งได้ดังนี้

	 1. ระยะฮันนีมูน (the honey-

moon) เป็นช่วงเริ่มท�ำงาน คนท�ำงานมีความ

ตั้งใจ เสียสละเพื่องานเต็มที่ พยายามปรับตัว

กับเพื่อนร่วมงานและองค์กร

	 2. ระยะรู้สึกตัว (the awakening) 

เมื่อเวลาผ่านไป คนท�ำงานเริ่มรู้สึกว่าความ

คาดหวังของตนอาจไม่ตรงกับความเป็นจริง 

เริ่มรู้สึกว่างานไม่ตอบสนองกับความต้องการ

ของตนทั้งในแง่การตอบแทน และการเป็นที่

ยอมรบั หรอืมภีาระงานหนกัเกนิไป คนท�ำงาน

อาจรู้สึกว่าชีวิตด�ำเนินอย่างผิดพลาด และไม่

สามารถจัดการได้ ท�ำให้เกิดความขับข้องใจ

และเหนื่อยล้า

	 3. ระยะไฟตก (brownout) คนท�ำงาน

รูส้กึเหนือ่ยล้าเรือ้รัง และหงุดหงดิง่ายขึน้อย่าง

ชัดเจน อาจมีการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต เริ่มมี

พฤตกิรรมทีเ่ปลีย่นแปลงไป เช่น ไม่อยากมาท�ำงาน 

ใช้จ่ายฟุ่มเฟือย ดื่มสุรา เริ่มใช้สารเสพติด  

รับประทานอาหารไม่มีประโยชน์ เช่น ของ

หวาน พวกแป้ง ส่งผลให้ความสามารถในการ

ท�ำงานเริ่มลดลง อาจเริ่มมีการแยกตัวจาก

เพื่อนร่วมงาน

	 4. ระยะหมดไฟเต็มที่ (full scale 

of burnout) ระยะนี้หากไม่ได้รับการจัดการ

แก้ไข คนท�ำงานจะเริ่มรู ้สึกเหนื่อยล้าทาง

อารมณ์ จะเริ่มรู ้สึกส้ินหวัง มีความรู้สึกว่า

ตนเองล้มเหลว รู ้สึกว่าตัวเองท�ำงานไม่มี

ประสิทธิภาพ ความมั่นใจในตนเองหายไป 

อาจจะเริม่แยกตวั และหงดุหงดิกบัคนรอบข้าง

 	 5. ระยะฟื ้นตัว (the phoenix 

phenomenon) หากคนท�ำงานได้รับความ

ช่วยเหลือหรอืสามารถแบ่งเวลาให้ตวัเอง ได้มี

โอกาสผ่อนคลาย และพักผ่อนอย่างเต็มท่ี ก็

จะสามารถกลับมาปรับตนเองและความคาด

หวังต่องานให้ตรงกับความเป็นจริงมากขึ้น 

รวมถึงสามารถปรับแรงบันดาลใจและเป้า

หมายในการท�ำงานด้วย 

สาเหตุของภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

	 ส�ำหรับสาเหตุของภาวะหมดไฟใน

การท�ำงานแบ่งได้เป็น 6 สาเหตุหลัก ได้แก่

	 1. มภีาระงานทีห่นกัจนเกนิไป หรอื

ต้องท�ำงานภายใต้แรงกดดัน และภายใต้เวลา

ที่จ�ำกัด 

	 2. การขาดอ�ำนาจในการตัดสินใจ 

และมคีวามรู้สึกว่าตนเองขาดทกัษะหรอืความ

รู้ที่จ�ำเป็นในการท�ำงาน 

	 3. ขาดการช่วยเหลือจากองค์กร เช่น 

คนท�ำงานมองว่าหวัหน้างาน เพือ่นร่วมงาน หรอื

ระบบของทีท่�ำงานไม่ได้ให้ความช่วยเหลอื ไม่ได้

ให้ทรัพยากรอย่างเพียงพอที่จ�ำเป็นในการ

ท�ำงาน 

	 4. ความสัมพันธ์ในที่ท�ำงาน พบว่า 

หากคนท�ำงานรู้สึกว่าตัวเองถูกกีดกัน ถูกกลั่น

แกล้ง ท�ำให้เกิดความเครียด และรู้สึกว่าไร้ตัว

ตนในที่ท�ำงาน หรือไม่เป็นส่วนหนึ่งของทีม 

	 5. ความสบัสนบทบาทในการท�ำงาน 

เช่น คนท�ำงานรู้สึกว่าตนเองได้รับมอบหมาย

งานที่ไม่ชัดเจน ไม่รู้ว่าต้องท�ำหน้าที่อะไรบ้าง

	 6. การเปลีย่นแปลง หากองค์กรหรอื

บริษัทมีการเปล่ียนแปลงนโยบาย มีการ

เปลี่ยนแปลงระบบการท�ำงาน แต่ขาดการ

ส่ือสาร ขาดการขอความเหน็จากคนท�ำงาน ส่ง

ผลท�ำให้เกิดความเครียด ความสับสน และ

ภาวะหมดไฟได้ 

สัญญาณเตือนการเริ่มเกิดภาวะหมดไฟใน

การท�ำงาน 

	 สัญญาณเตือนว่าเร่ิมมีภาวะหมดไฟ

ในการท�ำงาน สามารถสังเกตได้หลายอาการ 

ดังนี้

	 - อาการทางกาย ในช่วงท่ีมีภาวะ

เครียดหรือภาวะหมดไฟ อาจพบว่า มีอาการ

ปวดเมือ่ยกล้ามเนือ้ รูสึ้กเหนือ่ยล้าง่ายขึน้ ไม่ค่อย

มีเรี่ยวแรง หรืออาจจะมาด้วยเรื่องของอาการ

ทางด้านพฤติกรรม เช่น เริ่มมาสาย ขาดงาน
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บ่อยโดยที่ไม่ได้วางแผนไว้ก่อน หรือมาท�ำงานแต่ไม่ได้ผลงาน 

	 - อาการทางอารมณ์ เช่น มีอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย อ่อน

ไหวง่าย หงุดหงิดง่าย ร้องไห้ง่าย 

	 - อาการทางด้านความคดิ เช่น มปัีญหาเรือ่งของสมาธคิวามจ�ำ 

รูส้กึตดัสนิใจเร่ืองต่าง ๆ  ได้ล�ำบากมากข้ึน หรอืมองตวัเองและคนรอบข้าง

ในแง่ลบ

การจัดการกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

	 หากพบสัญญาณเตือนของภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

สามารถฟื้นฟูแก้ไขด้วยตนเอง โดยการให้เวลาตนเองได้ส�ำรวจและ

วิเคราะห์ว่าสาเหตุอะไรที่ท�ำให้เกิดความเครียดเรื้อรังและภาวะหมด

ไฟ ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งภาระงาน การมองว่าตนเองขาดความรูแ้ละทกัษะ

ในการท�ำงาน ปัญหาความสมัพนัธ์ในทีท่�ำงาน การเกดิความขดัแย้งใน

ทีท่�ำงาน และลองส�ำรวจดวู่าสาเหตนุัน้สามารถจดัการด้วยตนเองหรอื

ไม่ หรือต้องสื่อสารเพื่อขอความช่วยเหลือจากคนอื่น หาที่ปรึกษาที่

ไว้ใจได้ เพื่อหาแนวทางในการรับมือกับปัญหาต่าง ๆ นอกจากนี้ควร

แบ่งเวลา โดยแบ่งเวลาในการท�ำงาน และแบ่งเวลาส่วนตัวให้ตัวเอง 

เวลาส�ำหรับครอบครัว และการเข้าสังคม 

	 หากพบว่าหลงัจากพยายามจดัการปัญหาต่าง ๆ  แล้ว อาการ

ยงัไม่ดขีึน้ หรอืรู้สกึว่าปัญหาต่าง ๆ  นัน้รับมอืได้ยาก หรอืรูส้กึว่าอาการ

ของภาวะหมดไฟในการท�ำงานนัน้เริม่รบกวนการใช้ชีวติประจ�ำวนั เริม่

กระทบกับความสัมพันธ์กับคนรอบตัว หรือเริ่มท�ำให้ความสามารถใน

การท�ำงานลดลงอย่างมาก รวมถึงหากสงสัยว่าตนเองอาจมีภาวะซึม

เศร้าควรปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ

การวินิจฉัยและการรักษาภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

	 ปัจจุบันนี้ยังไม่มีการวินิจฉัยที่เป็นมาตรฐานสากลส�ำหรับ

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน แต่แพทย์สามารถประเมินได้จากอาการ

หลักของภาวะหมดไฟในการท�ำงาน ไม่ว่าจะเป็นความเหน่ือยล้าทาง

อารมณ์ที่สัมพันธ์กับการท�ำงาน ทัศนคติเชิงลบที่มีต่อการท�ำงาน หรือ

มุมมองที่มีต่อตนเองว่าไม่มีประสิทธิภาพในการท�ำงาน 

	 หากแพทย์ประเมินแล้วว่าเป็นภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

โดยไม่ใช่โรคทางจิตเวช การรักษาผู้มีภาวะหมดไฟในการท�ำงานจะ

เป็นการให้ค�ำแนะน�ำ  โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้ยา ซ่ึงแพทย์มักจะแนะน�ำ

ให้ส�ำรวจสาเหตขุองความเครยีด หรอืภาวะหมดไฟในการท�ำงาน รวม

ไปถึงแนะน�ำให้ฝึกเทคนิคในการผ่อนคลาย การแนะน�ำให้ไปท�ำ

กิจกรรมหรืองานอดิเรกที่ช่วยให้อารมณ์มีความเพลิดเพลินมากข้ึน

โดยที่ไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องงาน

หากไม่จัดการกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน จะส่งผลอย่างไร

	 ผูท้ีม่ภีาวะหมดไฟในการท�ำงาน หากได้จดัการท่ีสาเหตหุรอื

หาที่ปรึกษา ก็จะสามารถหายจากภาวะหมดไฟได้ และใช้ชีวิตได้ตาม

ปกติ แต่หากปล่อยภาวะหมดไฟในการท�ำงานไว้โดยที่ไม่ได้จัดการ

อย่างใด อาจส่งผลดังนี้

	 - ผลกระทบต่อตนเอง ได้แก่ ผลทางด้านร่างกาย เช่น มอีาการ

เหนื่อยล้าเรื้อรัง ปวดเมื่อย ปวดศีรษะไมเกรน ผลทางด้านจิตใจ เช่น 

บางคนอาจหมดหวัง สูญเสียแรงจูงใจ ส่งผลให้มีอาการของภาวะซึม

เศร้า และอาการนอนไม่หลบั ผลต่อการท�ำงาน เช่น อาจขาดงานบ่อย 

ประสทิธภิาพการท�ำงานลดลง

	 - ผลกระทบต่อคนรอบข้าง ครอบครัว ผู้ร่วมงาน รวมถึง 

ผู้มารับบริการ เช่น มีปัญหาขัดแย้งเกิดขึ้น หงุดหงิดต่อคนรอบข้าง 

การป้องกันไม่ให้เกิดภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

	 การป้องกันภาวะหมดไฟในการท�ำงานสามารถท�ำได้ทั้ง

ระบบบุคคลและระดับขององค์กร ส�ำหรับระดับบุคคลเริ่มตั้งแต่การ

ส�ำรวจเป้าหมายการท�ำงานและเป้าหมายในชีวิตของตนเอง นอกจาก

น้ีควรตระหนักถึงคุณค่าของตนเองและคุณค่าของส่ิงที่ท�ำอยู่ มีการ

ส่ือสารรวมถึงปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ส�ำหรับการป้องกันในระดับ

องค์กรสามารถท�ำได้ได้โดยการสื่อสารของคนภายในองค์กร หมั่น

ส�ำรวจความต้องการและความคิดเห็นของคนท�ำงาน และมีการปรับ

เรื่องภาระงาน เวลาในการเข้างานให้เหมาะสม 

	 ภาวะหมดไฟในการท�ำงานมคีวามส�ำคญั อย่ามองว่าเป็น

เรื่องเล็กน้อยจนปล่อยปละละเลยเป็นเวลานาน อาจจะส่งผลท�ำให้

กลายเป็นภาวะซึมเศร้าได้ ดังนั้นควรให้ความตระหนักและทราบ

แนวทางในการรับมือ หมั่นทบทวนตัวเอง ส�ำรวจเป้าหมาย และ

ควรแบ่งเวลาอย่างเหมาะสม 




