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โดย Min Sen Concept (health) 20 กันยายน 2564 

 

เมือ่วันศุกร์ทีผ่่านมามโีอกาสฟัง Club house ในหอ้ง ซอ้ม

สัมภาษณ์กับ CEO เรือ่งอาการ burn out หรอือาจจะเรยีกว่า

เบือ่งาน  หมดแรงในการท างาน  ท าใหม้คีวามสนใจในการ

คน้หาอ่านเพิม่เตมิ  ท าใหม้าเป็นหัวขอ้ของเรือ่งในวันนี้  มี

รายงานจาก Gallup ซึง่รายงานใน Forbes เมือ่ 29 พฤษภาคม 

2019 กลา่วถงึ 23 % ของลกูจา้งมอีาการเบือ่งานบอ่ย  และม ี

44 % มอีาการเบือ่งานเป็นบางท ี และอาการนี้เริม่ถูกก าหนด

ตัง้แต่ปี 1974 โดย Herbert Freudenberger และอาการนี้

กอ่ใหเ้กดิปัญหาหรือมคี่าใชจ้่ายทุกปี  โดยในสหรัฐอเมรกิามี

มลูคา่ประมาณ 125-190 พันลา้นเหรยีญ  หรอืประมาณ 8 % 

ของงบประมาณดา้นสาธารณสขุ  และสง่ผลใหค้นออกจากงาน 

และการออกจากงานนี้ส่งผลใหม้ผีลกับค่าจา้งแรงงงานถงึ 34 

% ต่อปี  และมกีารลาออกจากงานถงึ 20-50 % ขึน้กับ

องคก์ร  องคก์รทีพั่ฒนาและแกปั้ญหาเหล่านี้ไดจ้ะท าใหม้ขีอ้

ไดเ้ปรยีบเมือ่เทยีบกับคูแ่ขง่ 

 

อาการเบือ่งาน หมดแรงในการท างานเป็นส่วนหนึ่งของอาการ

จากการท างาน  ซึง่ถูกก าหนดในมาตรฐานขององคก์ารอนามัย

โลกทีม่กีารก าหนดใน ICD 11 (International Classification 

of Diseases) เป็นการก าหนดว่า ปัจจัยทีม่ผีลกระทบกับสุข

หาพ  ซึง่มาพบกับบุคลากรทางการแพทยเ์พือ่มาขอรับบรกิาร 

โดยไมไ่ดถ้อืว่าเป็นการเจ็บป่วย หรอืเป็นปัญหาทางสขุภาพ  มี

การก าหนดนิยมว่า เป็นกลุ่มอาการทีเ่กีย่วขอ้งกับความเครยีด



เรือ้รังในทีท่ างาน  สัมพันธก์ับความไมส่ าเร็จในการจัดการ  โดย

มลัีกษณะ 3 มติ ิคอื 

• ความรูส้กึของพลังงานทีข่าดหายไป  หรอืเหนือ่ยลา้อยา่งมาก 

• มคีวามรูส้กึในเชงิลบกับงาน หรอืรูส้กึเบือ่ในเนือ้งานอยา่งมาก 

• สง่ผลใหค้วามสามารถในอาชพีนัน้นัน้ลดหายไป  หรอืขาด

ประสทิธภิาพ 

อาการนีอ้าจจะเริม่จากการท างานมากเกนิไปจนไมม่เีวลาใหก้ับ

ตนเอง  มอีาการเหนือ่ยลา้ทางร่างกายและจติใจ  ซึง่พบไดเ้ป็น

ปกตใินคนท างานเมือ่เจอกับงานทีห่นักทัง้วัน  แตอ่าการเหลา่นี้

จะหายไปไดเ้มือ่ไดพั้กผ่อนอยา่งเต็มที ่ แต่เมือ่พักผ่อน  ท า

กจิกรรมเพื่อการผ่อนคลายแลว้ก็จะหาย  แต่ถา้พักผ่อนแลว้ 

นอนก็แลว้   ท ากจิกรรมอืน่แลว้ ยังรูส้กึหมดไฟในการท างาน 

และยังรูส้กึเหนื่อยตลอดเวลา  นี่อาจจะเป็นสัญญาณบง่ว่าเป็น 

Burn out syndrome 

การสังเกตอาการของสภาวะ Burn out syndrome คอื  เป็น

อาการของการที่รูส้กึว่าท างานมากเกนิไป  และรูส้ ึกไม่มี

ความสุขในการท างาน  และมอีาการเริม่ตน้จากการรูส้กึไม่

อยากจะลกุขึน้จากเตยีงเพือ่ไปท างาน  แตถ่า้หากมองเป็นระบบ

แลว้จะพบวา่ 

อาการทางกายภาพ  ไดแ้ก ่รูส้กึเหนือ่ย และรูส้กึหมดเวลาไปใน

แต่ละวัน  มปีวดศรีษะและปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อบ่อย  และมี

ภมูคิุม้กันตกลงท าใหเ้จ็บป่วยบอ่ย  เบือ่อาหาร และนอนหลับไม่

ด ี

อาการทางอารมณ์ ไดแ้ก ่รูส้กึตนเองไรค้า่  ไรแ้รงจูงใจ  รูส้กึ

ตดิในกับดัก  และรูส้กึแยใ่นทุกเรือ่ง  รูส้กึไม่มใีครชว่ยเราได ้



เป็นคนเดยีวหรอืโดดเดีย่วในโลก  ไมม่คีวามรูส้กึพงึพอใจหรอืมี

ความสขุในชวีติ 

อาการทางพฤตกิรรม ไดแ้ก ่ ขาดความรับผดิชอบ  เริม่พึง่พงิสิง่

อืน่ เชน่ อาหาร  กาแฟ ยา แอลกอฮอล ์ เริม่แยกตนเองจาก

เพือ่น ๆ  มอีาการหงุดหงดิง่ายและเริม่เหวีย่งใสค่นท่ัวไป  งาน

มักจะเสร็จไมทั่น หรอืท างานไดช้า้ลงกว่าเดมิ  เริม่มาท างาน

สายและกลับบา้นเร็วขึน้ 

 

อาการตา่ง ๆ ทีม่ากระทบเหลา่นี้  กอ่ใหเ้กดิอันตรายตอ่ร่างกาย

ในเชงิสุขภาพได ้ เชน่ โรคอว้น  โรคหัวใจจากการทาน

อาหาร  โรคตับจากการบรโิภคแอลกอฮอล ์ ปัญหาอาการปวด

หลัง และปวดคอ จากการเลน่เกมสม์ากเกนิไป  ปัญหาการนอน 

มทัีง้การนอนไมห่ลับ และการนอนมากเกนิไป  จนน าไปสูอ่าการ

ซมึเศรา้ ฯ 

 

การแยกอาการเบือ่งาน  กับความเครยีดท่ัวไป  แยกไดอ้ยา่งไร  

ความเครยีด อาการเบือ่งานOver-engagement. มักจะหมกมุน่

อยูก่ับงาน Disengagement. มทัีง้หมกมุน่กับงาน  หรอืลา้และ

ออกจากงาน Emotions are overactive. 

 

อาการทางอารมณ์จะแสดงออกค่อนขา้งมาก Emotions are 

blunted. อาการทางอารมณ์มักจะค่อนขา้งทื่อๆ 

Produces urgency and hyperactivity. 

 

มั ก ก่อ ให เ้ กิดอ ากา ร เ ร่ ง รีบ  ก ร ะ วนก ร ะ ว าย  Produces 

helplessness and hopelessness. 



 

มักมลัีกษณะของการสิน้หวัง Loss of energy. 

 

มอีาการขาดพลัง Loss of motivation, ideals, and hope. 

 

ขาดแรงจูงใจ และความหวัง Leads to anxiety disorders. 

น าไปสู่ภาวะวิตกกังวล Leads to detachment and 

depression. 

 

น าไปสูอ่าการซมึเศรา้ 

Primary damage is physical. 

ความเสยีหายเริม่ตน้จะมาทีท่างกายภาพ Primary damage is 

emotional. 

 

ค ว า ม เ สี ย ห า ย เ ริ่ ม ต ้น จ ะ เ ป็ น ส่ ว น ท า ง อ า ร ม ณ์ 

May kill you prematurely. 

 

อาจท ารา้ยร่างกาย ท าใหร้่างกายเสือ่มก่อนเวลา May make 

life seem not worth living. 

 

อาจท าใหช้วีติดไูรค้า่ 

 

การจัดการกับอาการ burn out ดว้ยตนเอง  สามารถจัดการได ้

โดย 



1. หากจิกรรมทีท่ าใหรู้ส้กึผ่อนคลาย เชน่ น่ังสมาธ ิฟังเพลง 

อ่านหนังสือ  ไป เดิน เล่น  หรือ เยี่ยม เยียนคนรู จั้ ก  เพื่อ

พูดคยุ  รวมถงึการเลน่กฬีา  การออก าลังกาย  การท ากจิกรรม

รว่มกับชมุชน 

2. หลีกเลี่ยงการใชอุ้ปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ หรืออุปกรณ์

สือ่สาร  โดยเฉพาะเวลาทีเ่ราตอ้งการผ่อนคลาย หรือเวลา

พักผอ่น 

3. การนอนหลับพักผอ่นใหเ้พยีงพอ  เราควรจะนอนไมน่อ้ยกว่า 

6 ชัว่โมงตอ่วัน  การพักผ่อนไมเ่พยีงพอท าใหป้ระสทิธภิาพการ

ท างานลดนอ้ยลง  ออ่นเพลยี ขาดการกระตอืรอืรน้  และท าให ้

เครยีดไดง้่ายขึน้  แคก่ารนอนหลับพักผ่อนใหด้ ี ก็สามารถลด

ความเครยีดไดอ้ยา่งด ี

4. จัดระเบยีบชวีติของตนเองใหม ่ เรยีงล าดับความส าคัญ  โดย

ท างานส าคัญและเร่งด่วนก่อน  จากนั้นก็ท างานส าคัญทีไ่ม่

เร่งดว่น  งานทีไ่มส่ าคัญ และไมเ่ร่งดว่น เป็นงานทีเ่ราจะตอ้ง

ปฏเิสธออกไป  หรอืหาคนอืน่ท างานแทนเรา 

5. การขอความช่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงาน หรือคนรอบ

ขา้ง  รวมถงึการไปพบจติแพทย ์

 

แต่อย่างไรตามไม่มสีูตรส าเร็จในการแกปั้ญหาอาการเบือ่งาน

นี้  แตก่ารไมพ่ยายามแกปั้ญหา  ผลกระทบจะเกดิมากขึน้กับ

องคก์ร และสง่ผลตอ่ความสามารถในการแขง่ขันในทีส่ดุ  แตท่ี่

น่าสนใจ คอื ผลกระทบเรื่องอาการเบื่องานนี้มีผลในกลุ่มคน 

Generation X และ Millennium  ในมมุมองของผูเ้ขยีนเชือ่

ว่า  เหตทุีเ่ป็นเชน่นี้  เพราะคนวัยนี้คอื คนทีอ่ยูส่ว่นปลายของ

การขึ้นต าแหน่งบริหาร และกลุ่มคนที่พึ่ง เขา้สู่ระบบการ



ท างาน  แตท่ าไมไมค่อ่ยเกดิในกลุม่ Baby boomer ทัง้นี้เพราะ

คนกลุ่มหลังนี้  ยังอยู่ในระบบการท างาน และไม่พรอ้มทีจ่ะ

วางมอืจากการท างาน  ท าใหค้นกลุม่ Gen X ไมไ่ดม้โีอกาสกา้ว

ขึน้มาแสดงฝีมอื  ท าใหค้นกลูม่นี้มอีาการเบือ่งาน  และการอยู่

ของ baby boomer ก็มผีลตอ่ Millennium ดว้ยแนวคดิในการ

ท างานทีแ่ตกตา่ง  ท าใหค้นรุน่ใหมรู่ส้กึอดึอัด  รวมทัง้พวกเขาก็

เป็นกลุ่มคนทีม่ีความอดทนนอ้ยกว่าคนรุ่นอืน่ ๆ จงึท าใหเ้กดิ

อาการเบือ่งานมากขึน้ 

 

ตดิตามเรือ่งราวอืน่ ๆ เพิม่เตมิได ้

จาก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

