
Burn Out Syndrome ภาค 2  
โดย Min Sen Concept (manage) 21 กันยายน 2564 
 
อาการเบื่องาน และอาการหมดไฟไดเ้ขียนใน Min Sen 
Concept (health) เมือ่วันที ่20 กันยายน 2564  แตวั่นนี้จะ
เขยีนเพิม่เตมิในมติขิองการจัดการ  เพราะส่งผลกระทบต่อ
องคก์รไมน่อ้ย  และแมแ้ตจ่ติแพทยก์็พบว่ามอีาการออ่นลา้ทาง
อารมณ์และหมดไฟในการท างาน  โดยมรีายงานจากวารสาร
สมาคมจติแพทยแ์หง่ประเทศไทย ปีที ่56 ฉบับที ่4 ตลุาคม ถงึ
ธันวาคม 2554   พบว่าจติแพทยเ์องก็พบว่ามคีวามออ่นลา้ทาง
อารมณ์ปานกลางและสงูถงึ 44.7 % แตยั่งโชคดทีีม่เีพยีงสว่น
นอ้ยทีรู่ส้กึในทางลบกับผูป่้วย  ส่วนใหญ่ยังรูส้กึว่าตนเองมี
ความสามารถและมปีระสทิธภิาพในการท างาน  จติแพทยเ์ป็น
วชิาชพีทีต่อ้งสัมผัสกับประสบการณ์ทางอารมณ์ ทัง้ความทกุข ์
ความเศรา้  บางครัง้รวมถงึความตายอยูเ่สมอ  ทัง้ความตอ้งการ
ช่วยเหลือผูป่้วยใหไ้ด ้แต่ผูป่้วยอาการไม่ดีขึ้น จึงเกิดความ
ลม้เหลวหรอืคับขอ้งใจ  อาจลามไปจนถงึท าใหรู้ส้กึวา่ตนเองไม่
มคีวามสามารถ  จงึเป็นสาเหตขุองอาการเหนือ่ยลา้  และอาจจะ
มีความเครียดดา้นอื่น เช่น ขาดแคลนจิตแพทย์ท าใหอ้ัตรา
ผูป่้วยในความรับผดิชอบมาก  จติแพทยใ์นไทยเป็นกลุม่เสีย่งที่
จะประสบปัญหาความเหนื่อยลา้ในการท างาน และใน
สถานการณ์โควดินี้  ก็จะมสี่วนท าใหม้อีาการเหล่านี้กลับมา
เพิม่ขึน้ไดอ้กี 
 
อาการเบือ่งาน แบง่ระยะต่าง ๆ เป็น 5 ระยะ ตาม Miller & 
Smith 1993 ดังนีค้อื 
1. The Honeymoon ระยะฮันนีมูน เป็นช่วงเริ่ม
งาน  คนท างานมคีวามตัง้ใจ เสยีสละเพือ่งานเต็มที ่ พยายาม
ปรับตัวกับเพือ่นรว่มงาน และองคก์ร 
2. The Awakening ระยะรูส้กึตัว  เมื่อเวลาผ่าน
ไป  คนท างานรูส้กึว่าความคาดหวังของตน  อาจไม่ตรงกับ



ความเป็นจรงิ  รูส้กึว่างานไม่ตอบสนองความตอ้งการของ
ตนเอง  ไม่ว่าจะเป็นการตอบแทน  การยอมรับ  คนท างาน
อาจจะรูส้กึวา่ตนเองท างานผดิพลาด  และไมส่ามารถจัดการได ้
ท าใหเ้กดิความขับขอ้งใจ และเหนือ่ยลา้ 
3. Brownout ระยะไฟตก คนท างานรูส้ ึกเหนื่อยลา้
เรือ้รัง  หงุดหงดิง่ายขึน้อยา่งชดัเจน  อาจมกีารปรับเปลีย่นวถิี
ชวีติเพือ่หนคีวามขับขอ้งใจ เชน่ ใชจ้า่ยฟุ่ มเฟือย ดืม่สรุา สง่ผล
ใหค้วามสามารถในการท างานลดลง  มกีารแยกตัวจากเพือ่น
รว่มงาน  มกีารวพิากษ์วจิารณ์องคก์รของตนเอง 
4. Full scale of burnout ระยะหมดไฟเต็มที ่ หากชว่งไฟ
ตกไมไ่ดรั้บการแกไ้ข  คนท างานจะเริม่รูส้กึสิน้หวัง  มคีวามรูส้กึ
ว่าตนเองลม้เหลว สญูเสยีความมั่นใจในตนเอง  มอีาการของ
ภาวะหมดไฟเต็มที ่
5. The Phoenix phenomenon ระยะฟ้ืนตัว  เมือ่คนท างาน
ไดม้โีอกาสผ่อนคลาย และพักผ่อนอย่างเต็มที ่ จะสามารถ
กลับมาปรับตนเอง และความคาดหวังต่องานใหต้รงกับความ
เป็นจริงมากขึ้น  รวมถึงสามารถปรับแรงบันดาลใจ และ
เป้าหมายในการท างานดว้ย 
 
ส าหรับองคก์รควรแยกใหอ้อกระหว่าง  burn out, bore out 
และ brown out  เพราะขอ้มูลจาก Corporate Balance 
Concepts ว่าพนักงานอาจจะหมดไฟจาก burn out 5% แต่
พนักงานหมดใจจาก brown out ถงึ 40 % 
 
Burn out เป็นอาการทีเ่กดิจากคนทีเ่คยมคีวามสุขในงาน 
ท างานมากจนเกนิไปไมไ่ดรั้บการพักผอ่น 
 
Bore-out เป็นสถานะทีพ่นักงานขาดแรงจงูใจ หรอืความสขุใน
การท างาน  โดยมากมาจากการทีรู่ส้กึว่าไม่มคีวามทา้ทาย
เพยีงพอ  ตนเองดเีกนิกว่าต าแหน่งงานทีไ่ดรั้บ  และการถูกให ้
ท างานทีซ่ ้า ๆ และไม่ไดใ้ชศั้กยภาพทีต่นเองม ี เชน่ คนที่



ท างานใน call center ทีเ่บือ่หน่ายกับงานเดมิ ๆ และพวกนี้มถีงึ 
28 % ทีอ่ยากจะออกจากงาน 
 
Brown out เป็นภาวะของการเบือ่หน่ายบางอยา่งในองคก์ร 
เชน่ กฎระเบยีบทีม่ากมาย  เงือ่นไขบางอย่างทีท่ าใหรู้ส้กึอดึ
อัด  การปฏบิัตอิยา่งไมเ่ทา่เทยีม  เจา้นายพูดอยา่งท าอยา่ง ไม่
เหมอืนทีต่กลงไว ้
 
ส าหรับองคก์รในการเผชญิปัญหาเหล่านี้  สิง่ทีค่วรจะมใีน
องคก์ร คอื 
การมกีล่องรับฟังความคดิเห็นจากพนักงาน  ซึง่ในยุคปัจจุบัน
อาจจะเป็นการใช ้social media ในการรับฟัง  นอกจากนี้ยัง
อาจจะมกีจิกรรมอืน่เพิม่เตมิ เชน่  การใหพ้นักงานเขยีน list งาน
ที่ตนเองชอบและไม่ชอบ  และลองเปลี่ยนใหค้นอื่นท า
ไหม  หรอือาจเสนอกับหัวหนา้เพือ่ใหม้กีารจา้งงานใหค้นอืน่มา
ชว่ยท างานบางส่วนทีไ่ม่น่าสนใจแทน  แมแ้ต่การใชหุ้่นยนต์
หรอืระบบอัตโนมัตมิาท างานแทน  และหากมกีฎระเบยีบทีจ่กุจกิ
มากเกินไป ขาดความยืดหยุ่นก็อาจจะตอ้งมีการปรับตนเอง
บา้ง  ทีส่ าคัญกฎระเบยีบตา่ง ๆ รวมถงึการลงโทษ และการให ้
รางวัลจะตอ้งมคีวามยุตธิรรม  ท าดยี่อมมคีนเห็น และไดรั้บ
ผลตอบแทน  ไมงั่น้พวกเขาก็จะเลกิท า  การวางคนใหถู้กกับ
งานก็เป็นอกีปัจจัยทีส่ าคัญ 
  
บทบาทขององคก์รทีส่ าคัญอกีประการหนึ่ง คอื HRD หรือ 
Human Resource Development ในการชว่ยคน้หา
ความสามารถทีโ่ดดเดน่ของพนักงาน  และพัฒนาใหน้ ากลับมา
ใชเ้พือ่ประโยชน์ขององคก์รอกีครัง้  เป็นการสรา้งเสรมิจุดเด่น
เพือ่น ามาใชใ้นองคก์ร  รวมถงึเพิม่หนา้ทีห่รอืความรับผดิชอบ
ใหพ้วกเขา  เพื่อสรา้งเสรมิความภูมใิจ และความสุขในการ
ท างาน  โดยอาจจะใชก้จิกรรมในการมองอนาคตของพวก
เขา  และอะไรทีเ่ราจะชว่ยใหเ้ขาไดบ้รรลคุวามส าเร็จในอนาคต
ทีพ่วกเขาไดตั้ง้ไว  ้ รวมถึงการจัดการระบบการสื่อสารให ้



พนักงานรูส้กึว่าตนเองมสี่วนส าคัญ  สือ่สารเป้าหมายในการ
ท างานใหช้ัดเจน  ทัง้เป้าหมายใหญ่และเป้าหมายย่อยของ
พนักงานแตล่ะคน 
 
สิ่งส า คัญอีกประการหนึ่ง  คือ  การสร า้งสรรค์สิ่งใหม่ ๆ 
ดว้ยกัน  เปลีย่นความเครียดใหก้ลายเป็นความทา้ทายและ
สนุก  เพราะการท างานเดมิ ๆ ซ ้า ๆ อาจจะเป็นการสรา้งความ
เบือ่หน่าย และลดไฟในการท างาน  การรับฟังความคดิใหม ่ๆ 
เพื่อที่จะแกไ้ข ปรับปรุง พัฒนางานของพวกเขาใหส้ะดวก
ขึ้น  รวดเร็วขึ้น  ปัญหาที่เกิดจากงานโดยมากก็มา
จาก  กฎระเบยีบ  เครือ่งมอืในการท างาน  และคน  การ
แกปั้ญหาเหล่านี้ไดบ้า้งบางส่วน  ก็จะชว่ยใหค้นส่วนหนึ่งมี
ความสุขในการท างานมากขึน้ได  ้ หรอืแมแ้ต่การไดพู้ดอย่าง
เปิดใจ  บางครัง้ก็สามารถชว่ยใหปั้ญหาทีค่งอยูล่ดขนาดในใจ
เราลงไปไดบ้า้ง 
 
เรือ่งส าคัญอกีประการหนึ่ง คอื เจา้นายเอาแตใ่จตนเอง  จะ
เป็นปัญหาทีท่ าใหค้นเกง่ ออกจากองคก์รสูงสุด  บางครัง้
ผูบ้ริหารอาจจะไม่รูตั้วว่าสิง่ทีต่นเองท าส่งผลใหพ้นักงานอดึ
อัด  โดยเฉพาะเมือ่เจา้นายไมย่อมรับผดิและโยนความดิมาให ้
พนักงานระดับล่างรับผดิชอบ เชน่ การสั่งงานแบบลอย ๆ อกี
ไมก่ีวั่นก็ลมืสิง่ทีต่นเองสั่งเอาไว ้
 
กรมสุขภาพจติแนะน ากลยุทธในการต่อสูก้ับภาวะหมดไฟจาก
การท างาน  โดยแบง่เป็น 
การส ารวจตนเองวา่ก าลังประสบปัญหานี้ในงานหรอืไม ่ โดยตัง้
ค าถามว่า มีอาการอ่อนเพลีย นอนไม่หลับจากการท างาน
ไหม  กลัวทีจ่ะไปท างานทกุวันไหม  กังวลเกีย่วกับการท างาน 
หรอืแมว้า่จะเป็นเวลาทีอ่ยูบ่า้นในเวลาว่างไหม  เคยรูส้กึว่าถูกดู
ถูก มองในทางลบอย่างรุนแรง เชน่ เหยยีดหยามต่องาน และ
เพือ่นร่วมงานไหม  รูส้กึไมส่ามารถท างานทีเ่คยเป็นเรือ่งง่าย ๆ 
ไดไ้หม  พบปัญหาทางร่างกายมากขึน้ เชน่ ปวดศรีษะมากขึน้



ไหม  หากพบอาการนัน้ 1 อาการ แสดงว่าเรารับรูอ้าการของ
ความเบือ่งานได ้แต่ถา้พบมากกว่า 2 อาการ เราก าลังเขา้สู่

ภาวะเบื่องาน  ถา้เขา้สู่อาการนั้น  ก็ใหเ้ริ่มแกไ้ขโดย 
พยายามนอนใหม้ากขึน้  การนอนหลับทีด่กี็จะชว่ยแกไ้ขปัญหา
เหนื่อยลา้นี้ได ้ เพราะชว่ยใหฟ้ื้นตัวจากความเหนื่อยและพรอ้ม
ทีจ่ะกลับไปท างานไดอ้กี 
 
การออกก าลงักายโดยเฉพาะกลุ่ม Cardio-vascular 
exercise ซึง่เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบกิ  เชน่ การ
วิง่  การว่ายน ้า  การเดนิ ฯ  การออกก าลังกายแบบนี้ลดอาการ
เหนื่อยหน่ายอย่างมีนัยส าคัญในเวลาเพียง 4 สัปดาห ์
การท าสมาธแิบบฝึกสต  ิ เป็นเทคนิคทีไ่ดรั้บการยนืยันทาง
การแพทย์ยาวนาน  ที่ชว่ยใหเ้รารับมือกับปัญหาไดใ้นทุก
สถานการณ์  โปรแกรมฝึกสต ิท าสมาธ ิ หลายคนจนิตนาการว่า
การน่ังสมาธิก าลังน่ังอยู่ในหอ้งมือในต าแหน่งที่ตอ้งเงียบ
สงบ  การท าสมาธไิมจ่ าเป็นตอ้งท าใหร้่างกายอดือัดหรอืน่ังลง 
ไมจ่ าเป็นตอ้งบังคับใหใ้จเราว่าง  อาจจะใชก้ารหายใจเขา้ออก
อยา่งมสีต ิ ซึง่เป็นรูปแบบหนึง่ของการท าสมาธ ิ หายใจเขา้ 4 
ครัง้ และหายใจออก 4 ครัง้ โดยตัง้สตเิพ่งความสนใจอยูท่ีล่ม
หายใจเขา้ออก  โดยใชก้ระบังลมหรือกลา้มเนื้อหนา้
ทอ้ง  หายใจเขา้นับ 1 ถงึ 8 และหายใจออกนับ 1 ถงึ 8 คอ่ย ๆ 
ผ่อนลมออกจากปากชา้ ๆ  และการฝึกฝนเพยีง 10 นาทตีอ่วัน 
ก็สามารถท าใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงในร่างกายและจิตใจได ้
อยา่งมนัียส าคัญ 
 
แนวคดิจาก Emotional Agility: Susan David การเขยีน
อะไรทีต่นเองคับขอ้งใจออกมา  การเขยีนยาว ๆ ไปเรื่อย ๆ 
เพือ่ใหเ้ราเขา้ใจอารมณ์ของเราเอง  และสดุทา้ยอาจจะเขยีนว่า
แลว้เราไดเ้รียนรูอ้ะไรจากเรื่องนี้  หรือเรื่องนี้สอนอะไรเรา
บา้ง  ความรูส้กึคับขอ้งใจบางส่วนก็อาจจะหายไปได ้ หรือ
แมแ้ตก่ารเขยีนถงึอนาคตของตนเองในระยะยาวขา้งหนา้ว่าจะ
เป็นอะไร  จะชว่ยใหเ้ราเห็นคณุคา่ของตนเองมากยิง่ขึน้  คณุคา่



นี้ไมใ่ชเ่ป้าหมาย  แตเ่ป็นกระบวนการโดยตอ่เนื่อง  และคณุคา่
นี้เองมักจะน าทางมากกว่าการหน่วงเหนี่ยว  ชว่ยใหเ้ราใชช้วีติ
ตามที่เราตอ้งการ  เป็นอิสระจากการเปรียบเทียบทาง
สังคม  ยอมรับในตัวตนของเราเองอยา่งเสร ี
 
ตดิตามเรือ่งราวอืน่เพิม่เตมิ 
ไดจ้าก www.minsenconcept.com 
 

http://www.minsenconcept.com/

