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Burnout is an occupational phenomenon resulted from prolonged and excessive exposure to

unmanaged stress. It is characterized by emotional exhaustion, depersonalization and decreased

personal achievement. It negatively affects persons and their organizations by decreasing productivity

and motivation, but increasing helplessness and hopelessness. This article addresses causes,

assessment, symptoms and signs, and prevention and management of this phenomenon.
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ภาวะหมดไฟไม่ใช่โรค แตเ่ป็นปรากฏการณเ์หตอุาชีพ

พรชยั สิทธิศรณัยก์ุล

ภาควิชาเวชศาสตร์ป้องกันและสงัคม คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั

ภาวะหมดไฟเป็นภาวะของการอ่อนลา้ทางอารมณ ์  เป็นผลจากความเครียดจากงานทีÉมากเกินไป

อย่างต่อเนืÉองยาวนาน  ทาํใหผู้มี้ภาวะหมดไฟมีความรูส้ึกว่างานนัÊนเกินกาํลงัทีÉจะทาํได ้  มีอารมณร์่วมกับ

งานลดลงมาก และไม่สามารถตอบสนองกับความตอ้งการในการทาํงานหรือทาํงานไดไ้ม่ดี ต่อเนืÉองนานเขา้

ก็จะสูญเสียความสนใจและแรงจูงใจในการทํางาน  ภาวะหมดไฟส่งผลเสียต่อบุคคลและองค์กรโดยลด

สมรรถภาพและทาํให้แรงจูงใจในการทาํงานลดลงหรือหมดไป  ก่อให้เกิดความรู ้สึกว่าช่วยตัวเองไม่ได้

ทาํอะไรไม่ได้ดี   เกิดความรู้สึกเป็นลบและเสียใจ  ลงท้ายด้วยทาํให้รู ้สึกว่าไม่สามารถทาํอะไรให้ใครได้

บทความนี Êกลา่วถึงสาเหต ุ การประเมิน อาการและอาการแสดง รวมทัÊงวิธีป้องกนัและลดภาวะหมดไฟ

คาํสาํคญั: ภาวะหมดไฟ, การปอ้งกนั.

บทความพิเศษ

บทคดัยอ่
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องค์การอนามัยโลก (1) ประกาศว่าจะใช้มาตรฐาน

การจัดกลุ่มโรคฉบบัทีÉ řř (International Classification of

Diseases Revision11: ICD-11) ในวนัทีÉ ř มกราคม  พ. ศ. ŚŝŞŝ

หรือ ค.ศ. ŚŘŚŚ และมีการแถลงข่าวว่าองคก์ารอนามัยโลก

จะถือว่าภาวะหมดไฟเป็นโรคหรือเป็นการวิ นิจฉัยทางการ

แพทยไ์ด ้ (an official medical diagnosis or a legitimate

diagnosis)(2) ต่อมาองคก์ารอนามัยโลกแก้ข่าว โดยบอกว่า

สืÉอมวลชนเขา้ใจผิด ภาวะหมดไฟไม่ใช่โรค (not a medical

diagnosis) (3) แตเ่ป็นปรากฏการณเ์หตอุาชีพ (occupational

phenomenon)(4)  หมายความว่าใหจ้าํกัดเรียกภาวะหมดไฟ

นี Êเฉพาะในคนทาํงานหรือประกอบอาชีพเท่านัÊน ไม่ใช้คาํนี Ê

ในภาวะทีÉมีความรู้สึกลบหลายอย่างทีÉคลา้ยกันแต่มีสาเหตุ

จากอยา่งอืÉน เช่น ครอบครวั คนรกั หรอืเรืÉองสว่นตวั 

อย่ างไรก็ ตามหากมี ภาวะหมดไฟจะมี ผลเสี ย

ลกุลาม จากงานไปยงับา้น ครอบครวั และชีวิตส่วนตวั รวม

ทัÊงสงัคมของผู้มีภาวะหมดไฟได ้  ภาวะหมดไฟยังส่งผลเสีย

ระยะยาวทาํให้ร่างกายไวรับกับความเจ็บป่วยบางอย่างได้

ง่ายขึ Êน เช่น มีภมูิคุม้กนัตํÉาลง เป็นหวดัง่าย จึงควรจะจดัการ

ภาวะหมดไฟโดยเร็วทัÊงในเชิงของการทาํให้ลดลง หมดไป

และในเชิงของการป้องกัน

ให้สงสัยว่ าอาจมีภาวะหมดไฟถ้ามี ความรู้ สึ ก

ตอ่ไปนี Ê(5)  ไดแ้ก่ ทกุวนัเป็นวนัทีÉแย ่การทุม่เททาํงานดจูะทาํให้

สิ Êนเปลืองพลังงานชีวิต หมดเรีÉยวแรงตลอดเวลา เวลาส่วน

ใหญ่ของวันใช้ไปเพืÉอการทาํงานทีÉทาํให้รู ้สึกมึนชาเฉยเมย

หรือเกินกาํลัง  รู ้สึกว่าทัÊงหมดทีÉทาํไปไม่ได้ทาํให้เกิดการ

เปลีÉยนแปลงหรือไม่ไดถ้กูเห็นคุณค่า

ภาวะหมดไฟเป็นสิÉงทีÉค่อย ๆ เกิดขึ Êน อาการและ

อาการแสดงในช่วงแรกอาจจะไม่ชัดเจน แต่จะเพิÉมมากขึ Êน

เรืÉอย ๆ

อาการและอาการแสดงทางร่างกายของภาวะหมด

ไฟ ไดแ้ก่ รูส้กึเหน็ดเหนืÉอยและเหนืÉอยหน่ายเกือบตลอดเวลา

ปวดหวัปวดกลา้มเนื Êอบ่อย ๆ ภูมิคุม้กันตํÉาลง เจ็บป่วยบ่อย

ความอยากอาหารเปลีÉยนแปลง นิสัยการนอนเปลีÉยนแปลง

อาการและอาการแสดงทางอารมณ์ของภาวะ

หมดไฟ ได้แก่  รู ้สึกล้มเหลวหรือสงสัยความสามารถของ

ตวัเอง ไมม่แีรงจงูใจ รูส้กึช่วยตวัเองไมไ่ด ้พา่ยแพ ้มีความรูส้กึ

เป็นลบต่องานทีÉ ทาํและผู้คนรอบข้าง รู ้สึกแปลกแยกและ

โดดเดีÉยว ลดความพึงพอใจและความรู้สึกของการประสบ

ความสาํเร็จ

อาการและอาการแสดงทางพฤติกรรมของภาวะ

หมดไฟ ได้แก่  หลีกเลีÉ ยงความรับผิดชอบในการทาํงาน

การรับประทานอาหาร ยาหรือเครืÉองดืÉมมีแอลกอฮอล์เพืÉอ

ต่อสูก้ับภาวะหมดไฟ แยกตัวเองออกจากผูอื้Éน ระบายความ

ขุ่นข้องหงุดหงิดใส่ผู้คนรอบข้าง ผัดวันประกันพรุ่งหรือใช้

เวลานานขึ Êนกว่าจะทาํงานเสร็จ หลบเลีÉยงงานหรือเข้างาน

สายแต่เลิกงานกลบัเร็ว

ความแตกต่างระหว่างความเครียดกับภาวะหมดไฟ

ภาวะหมดไฟเป็ นผลจากความเครียดยาวนาน

เรื Êอรงั แต่ก็ไม่ใช่เพราะมีความเครียดมากอย่างเดียว ความ

เครียดเป็นเพราะเราผูกพันมากเกินไปจึงเกิดความกดดัน

ต่อเรามากทัÊงร่างกายและจิตใจ แต่คนทีÉมีความเครียดก็ยัง

คาดหวังได้ว่าถ้าเขาทาํงานชิ Êนนี Êสาํเร็จหรือสามารถควบคุม

สภาวะต่าง ๆ ได้ เขาจะรู ้สึกดีขึ Êน ในทางตรงกันข้ามภาวะ

หมดไฟเป็นเพราะว่ารูส้ึกอย่างไรก็ไม่พอ คนทีÉมีภาวะหมดไฟ

จะรู้สึกว่างเปล่า หมดเรีÉยวแรง ขาดแรงจูงใจและไม่ใส่ใจ

ผู้อืÉ น คนทีÉ หมดไฟไม่ เห็นความเปลีÉ ยนแปลงด้านบวกใน

สภาพแวดลอ้มของตวัเอง หมายความวา่ไม่เห็นว่าถา้ควบคมุ

สภาวะแวดล้อมได้แล้วตนเองจะรู ้สึกดีขึ Êน ทาํงานตรงหน้า

เสร็จลงก็ยังไม่รู ้สึกดีขึ Êน อีกประการหนึÉ งถ้าเราอยู่ภายใต้

ความเครียดความกดดันเรามักรู ้ตัว บอกได้ว่าเราเครียด

แต่ถา้เราอยู่ในภาวะหมดไฟเราอาจไม่รูต้วั

ตารางทีÉ ř.  เปรียบเทียบภาวะเครยีดกบัภาวะหมดไฟ

หมกมุน่กบังานมากเกนิไป เมนิเฉยตอ่งาน

รูส้กึเรง่รบี กดดนั รูส้กึทอ้แท ้ชว่ยอะไรไมไ่ด้

ขาดพลงังาน ขาดแรงจงูใจ

นาํไปสูค่วามวติกกงัวล นาํไปสูก่ารแปลกแยกและซมึเศรา้

ผลเสียเกิดขึ Êนกบัรา่งกายเป็นหลกั ผลเสียเกดิขึ Êนกบัอารมณเ์ป็นหลกั

ภาวะเครยีด ภาวะหมดไฟ
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สาเหตุของภาวะหมดไฟ

กลุ่มทีÉเกีÉยวกับงาน ได้แก่ ควบคุมงานไดน้้อยหรือ

ควบคุมงานไม่ไดเ้ลย ไม่ไดร้บัชืÉอเสียงหรือรางวลัสาํหรบังาน

ทีÉทาํดี ความคาดหวงัในงานสงูหรือไม่ชัดเจน ทาํงานซํÊาซาก

จาํเจหรืองานทีÉ ไม่ท้าทาย ทาํงานในสภาพทีÉ สับสนวุ่นวาย

หรือมีความกดดนัสงู

กลุ่มทีÉ เกีÉ ยวกับวิถี ชีวิต ได้แก่ ทาํงานมากเกินไป

ไม่มีเวลาผ่อนคลายหรือเข้าสงัคมเท่าทีÉควร ขาดผู้ใกล้ชิดทีÉ

สามารถใหก้ารสนับสนุน และความช่วยเหลือต่าง ๆ รบัผิด

ชอบมากเกินไป ไดค้วามช่วยเหลอืจากคนรอบขา้งไมเ่พยีงพอ

และนอนหลบัไม่เพียงพอ

กลุ่ มทีÉ เกีÉ ยวกับลักษณะบุคลิกภาพบางประการ

ไดแ้ก่ แนวโนม้เป็นคนบุคลิกชอบความสมบูรณแ์บบ รูส้ึกว่า

ไม่มีอะไรดีพอ ตอ้งดีกว่านี Êอีก มองตวัเองในแง่รา้ย มองโลก

ในแง่รา้ย มีบุคลิกแบบว่าตอ้งควบคุมทุกอย่างใหไ้ด ้ ไม่ยอม

หรือไมช่อบทีÉจะมอบหมายกระจายงานใหผู้อ้ืÉน มุ่งผลสมัฤทธิÍ

หรอืเป็นคนบคุลกิภาพแบบเอ (type A personality)

เครืÉองมือทีÉนิยมใช้ในการประเมินภาวะหมดไฟคือ

Maslach Burnout Inventory (MBI)(7) ซึÉงไดร้บัการแปลเป็น

ภาษาไทยและใชใ้นงานวิจัยหลายการศึกษา MBI เป็นแบบ

สอบถามประเมินองค์ประกอบ ś ด้านของภาวะหมดไฟ

ไดแ้ก่ ř. ความออ่นลา้ทางอารมณ ์ (emotional exhaustion)

Ś. การเมินเฉยต่องาน (cynicism) 3. ความสามารถใน

การทาํงาน (professional efficacy)(8)

การรักษาและการป้องกันภาวะหมดไฟ

การรักษาและการป้องกันภาวะหมดไฟ ทาํได้โดยใช้

หลัก ś ประการ (3R)

1. การตรวจประเมิน (Recognize) สังเกตอาการ/อาการ

แสดงเตือนของภาวะหมดไฟ อาจประเมินภาวะหมดไฟได้

โดยเครืÉองมือตา่ง ๆ (6) เช่น MBI

Ś. การปรับแก้ไข (Reverse) จัดการปรับแก้ไขโดยการหา

ความช่วยเหลือและจัดการความเครียด

ś. การฟืÊ นฟู (Resilience) ฟืÊ นฟูสภาพให้พร้อมรับมือกับ

ความเครียดได้ดีกว่าเดิมโดยดูแลสุขภาพกายและสุขภาพ

อารมณใ์หด้ี

วิธีการรกัษาและป้องกันภาวะหมดไฟ ไดแ้ก่การขอ

ความช่วยเหลือ การพูดคุยระบายความเครียด การปรึกษา

หารือคนทีÉอาจช่วยได ้  ซึÉงอาจจะเป็นเพืÉอนร่วมงาน หวัหนา้

ลกูนอ้ง ครอบครวัหรอืเพืÉอนอืÉน ๆ นอกงาน การพบปะสงัสรรค์

มีกิจกรรมนอกงานกับเพืÉอนร่วมงานบา้ง ทัÊงช่วงพกั พกัทาน

อาหารกลางวันและช่วงนอกเวลางาน ในขณะเดียวกันใหล้ด

การพบปะสังสรรค์พูดคุยกับคนทีÉทาํให้รู ้สึกแย่หรือเป็นลบ

(negative people) การเขา้ร่วมกลุ่มทีÉอาจจะช่วยให้รู ้สึกดี

ขึ Êน ชีวิตมีความหมายมากขึ Êน เช่น กลุ่มทางศาสนา กลุม่ทาง

สงัคม/จิตอาสาต่าง ๆ ซึÉงจะช่วยใหไ้ดมี้เพืÉอนใหมด่ว้ย การเป็น

ผู้ใหเ้พราะการช่วยเหลือผู้อืÉนจะมีส่วนช่วยใหเ้กิดความปลื Êม

ใจและช่วยลดความเครียด แถมยงัช่วยใหม้ีเพืÉอนเพิÉมขึ Êนดว้ย

การปรบัเปลีÉยนมุมมองต่องานทีÉทาํ มองหาคณุคา่ในงานทีÉทาํ

พยายามทาํให้งานและชีวิตอืÉน ๆ มีความสมดุล (work-life

balance) การผูกมิตรกับเพืÉ อนร่วมงานจะช่วยลดความ

เครียดในการทาํงานและได้ความช่วยเหลือ มีโอกาสทาํงาน

ได้ผลดีขึ Êนและผ่านเวลาทีÉยากลาํบากในทีÉทาํงานได้ง่ายขึ Êน

หยุดพักบา้ง พกัรอ้นบา้ง พาตวัออกจากสภาพแวดลอ้มทีÉไม่

พึ งประสงค์ การฟืÊ นฟูสภาพร่างกายและจิตใจ ประเมิน

ทบทวนความสาํคัญในชีวิตเสียใหม่ ภาวะหมดไฟเป็นสิÉ ง

บ่งบอกว่าบางอย่างทีÉสาํคัญในชีวิตนัÊนขาดหายไป ต้องหา

เวลาทบทวนตวัเองว่าความหวัง เป้าหมายและความฝันของ

ชีวิตคืออะไร ได้ละเลยบางอย่างทีÉสาํคัญจริง ๆ กับชีวิตไป

หรือเปล่า จะได้มี โอกาสใคร่ครวญทบทวนว่าอะไรทาํ ให้

เรามีความสขุอีกครัÊงได ้ทาํใหชี้วิตชา้ลงบา้ง ใหเ้วลากบัตวัเอง

ได้พัก ได้ทบทวนตัวเองและเยียวยาจิตใจ รู ้จักปฏิเสธบ้าง

เพืÉอไม่ต้องแบกรับความกดดันและความเครียดมากเกินไป

การปฏิเสธบางอย่าง (say no) จะทาํใหม้ีเวลาเรีÉยวแรงและ

ความพยายามทีÉจะทุ่มเท (say yes) กบัสิÉงทีÉมุ่งหวงัตัÊงใจทาํ

การหยุดพักการใช้เทคโนโลยีสืÉอสังคมออนไลน์ต่าง ๆ เช่น

ปิดโทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ ฯ ซึÉงจะช่วยให้ชีวิตช้าลง

ทาํงานนอกเวลางานนอ้ยลง และมีเวลาใหก้ับตวัเองมากขึ Êน

เกื Êอกูลฟูมฟักและบ่มเพาะความคิดสร้างสรรค์ให้กับตัวเอง

ความคิดสรา้งสรรคเ์ป็นวิธีการบรรเทาภาวะหมดไฟทีÉดี ลอง

ความคิดใหม่ ๆ งานทีÉสนุกสนานหรืองานอดิเรกทีÉ เคยชอบ

หรืองานอดิเรกใหม่ ๆ พยายามเลือกกิจกรรมทีÉ ไม่เกีÉยวกับ

งานหรือสิÉงทีÉทาํให้เครียด กาํหนดเวลาผ่อนคลายบ้าง เช่น

การพกั โยคะ ทาํสมาธิหรอืหายใจชา้ นอนหลบัพกัผอ่นใหพ้อ

เพราะนอนไม่พอทาํให้ภาวะหมดไฟแย่ลง หงุดหงิดและ

ประสิทธิผลการทาํงานลดลง ส่งผลทาํให้ภาวะหมดไฟยิÉ ง

แย่ลง พฒันาเพิÉมขีดความสามารถในการทาํงาน เรียนรูท้ีÉจะ

ลดความเครียด พัฒนาทกัษะในการจัดการกับความคิดและ

ความรูส้ึกทีÉไม่ดี จูงใจตวัเองใหห้าวิธีการทีÉจะลดความเครียด

และภาวะหมดไฟ ปรับปรุ งความสัมพันธ์กับสมาชิกใน
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ครอบครัวและเพืÉอนร่วมงาน หาสิÉงทีÉตัวเองพึงพอใจและมี

ความหมายทีÉจะทาํให้ชีวิตและงานมีคุณค่า เพิÉมสุขภาวะ

และความสขุของตวัเอง ออกกาํลงักายสมํÉาเสมอ ทานอาหาร

ทีÉมีประโยชนต์่อสขุภาพ สาํหรบัองคก์รหรอืหนว่ยงาน ควรจดั

โปรแกรมและกิจกรรมสรา้งเสริมสุขภาพจิต (mental health

promotion) ควบคู่หรือผนวกไปกับโปรแกรมและกิจกรรม

สรา้งเสริมสุขภาพกาย สังคมและจิตวิญญาณ ให้แก่คนใน

องคก์ร
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