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	 บทความเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือนำ�เสนอความสำ�คัญของความเครียดและความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งาน  

ซึ่งหมายถึงความเหน็ดเหนื่อยอ่อนเพลียท้ังร่างกาย อารมณ์ และจิตใจที่ เ กิดขึ้นเป็นระยะยาวนาน หรือ 

ความล้มเหลวท่ีเกิดจากงานและอาชีพควบคู่ กันมากับความรู้สึกสงสัยในความสามารถและค่านิยมในงาน 

ของตนเอง ท่ีมีผลกระทบต่อการทำ�งานและสัมพันธภาพระหว่างบุคคลในการทำ�งาน มักใช้กับบุคคลใน 

วัยกลางคนขึ้นไปเป็นส่วนใหญ่ ผู้ทำ�งานหนักมากมาเป็นเวลานานจนสะสมเป็นความเครียดและความกดดัน 

หรือเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบต่อความเครียดในการทำ�งานท่ีปรากฏออกมาในรูปพฤติกรรมท่ีเป็นความเฉยเมย 

การแสดงความไม่รู้ ร้อนรู้หนาว ความอ่อนเพลียละเหี่ยใจ การละทิ้งหน้าท่ีการงาน หรือการปฏิเสธที่จะ 

ทำ�งานใดๆ นอกจากนั้น ยังหมายถึงอาการที่เกิดขึ้นในอาชีพต่างๆ ที่เกี่ยวกับการให้บริการผู้อื่น เช่น แพทย์ พยาบาล  

นกัจติวทิยา คร ูและบริกรตามสถานท่ีต่างๆ เชน่ โรงแรม ภัตตาคาร รา้นอาหาร หา้งสรรพสนิคา้ หรอืบนเคร่ืองบนิ ฯลฯ  

ซึ่งมักจะมีอาการท่ีปรากฏออกมาอย่างชัดเจน 3 ประการ คือ ความอ่อนเพลียละเหี่ยใจ ความก้าวร้าวในลักษณะ 

ที่เป็นการพูดจาถากถาง การประชดประชัน การเยาะเย้ยผู้อื่น และการสูญเสียความสามารถในตนเอง 

	 ความเครียดและความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งานมีลักษณะใกล้เคียงกัน ต่างกันตรงที่ความเครียด 

เป็นความกดดันที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ความเครียดเพียงเล็กน้อยมีประโยชน์ในการเป็นแรงกระตุ้นพฤติกรรมได้  

ส่วนความเหนื่อยหน่ายเป็นผลมาจากความเครียดเรื้อรังที่สร้างความสิ้นหวังหมดกำ�ลังใจ และทำ�ให้บุคคลเกิด

ความรู้สึกสูญเสียความสนใจ หรือสูญเสียแรงจูงใจที่จะรับบทบาทใดบทบาทหนึ่งท่ีเคยได้รับมาต้ังแต่ตอนต้นๆ  

ความเหนือ่ยหนา่ยในการทำ�งานทำ�ใหผู้ป้ฏบิติังานลดประสทิธผิล ผลติภาพหรอืผลผลติของการทำ�งานลงเรือ่ยๆ ทีละเลก็

ละน้อย รวมทั้งบั่นทอนจิตใจหรือทำ�ให้สูญเสียทั้งพลังกายและพลังใจ ทำ�ให้รู้สึกว่าช่วยตนเองไม่ได้ ท้อแท้ และสิ้นหวัง 

	 นกัจติวิทยาผูริ้เร่ิมใชค้ำ�นีค้อื แฮร์เบร์ิต เจ. ฟรอยเดนเบอรเ์กอร ์(1926 – 1999) นกัจติวทิยาและนกัจติบำ�บดั

ชาวอเมรกินัเชือ้สายเยอรมัน โดยเขียนไว้ในบทความเรือ่ง “Staff burnout” เมือ่ ค.ศ. 1974 ซึง่ระบวุ่า ความเหนือ่ยหนา่ย 

ในการทำ�งานประกอบด้วยขั้นตอนต่างๆ 11 ขั้นตอน และมีข้อสังเกตสัญญาณและอาการเตือนของความเหนื่อยหน่าย 

ทั้งสัญญาณและอาการทางกาย ทางอารมณ์ และทางพฤติกรรม โดยมีสาเหตุเกี่ยวเนื่องจากการทำ�งาน วิถีการดำ�เนิน

ชีวิต และคุณลักษณะทางบุคลิกภาพของบุคคลผู้นั้น

	 องค์การสามารถปอ้งกนัความเหนือ่ยหนา่ยในการทำ�งานไดด้ว้ยการปรับปรงุดา้นตา่งๆ ท่ีเกีย่วขอ้งสมัพนัธก์บั

การทำ�งาน ได้แก่ ภาระงาน การควบคุม รางวัล ความยุติธรรม ค่านิยม และชุมชน นอกจากนั้น ในบทความนี้ก็ยังมี

การนำ�เสนอวิธีปอ้งกนัความเหนือ่ยหนา่ยของตนเอง รวมท้ังการฟ้ืนฟูจากสภาพความเหนือ่ยหนา่ย ใหผู้อ้า่นสามารถนำ�

จิตวิทยาในการจัดการกับความเหนื่อยหน่ายและความเครียดในการทำ�งาน
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ไปปรับใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตนเองได้

คำ�สำ�คัญ : จิตวิทยา ความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งาน การจัดการความเครียด 

Abstract
	 The purpose of this article was to present the significance of job stress and burnout 
which means prolonged physical, emotional and mental exhaustion or failure from jobs and 
careers that affect one’s job, and interpersonal relationship in the workplace, combined with 
doubts about one’s competence and values of one’s work. It has been mainly applied to  
middle-age persons performing at a high level until stress and tension occurred. It is also a 
reaction to work stress resulting in such behaviors as apathy, emotional exhaustion, withdrawal 
and refusal to perform any kinds of work. Besides, it is occupationally- related stress syndrome, 
found among many helping professions, such as doctors, nurses, psychologists, teachers,  
as well as waiters and waitresses in the hotels, restaurants, dining rooms, supermarkets, or in 
the airplanes. Job stress and burnout can be characterized by a triad of symptoms: emotional 
exhaustion, cynicism, and loss of self–efficacy. 
	 Job stress and burnout seem to be closely related to each other. The difference can 
be seen that stress involves too many pressures that demand too much on something. Small 
amount of stress can be characterized as motives of behavior. Whereas burnout, caused by  
excessive and prolonged stress can produce hopelessness, reduce one’s productivity, and energy,  
leaving feeling of increasingly hopeless, helpless, cynical, and resentful and lose the interest  
or motivation that led him to take on a certain role in the first place.
	 Herbert J. Freudenberger (1926-1999) a German-American Psychologist and  
Psychotherapist was the first one who used this term in his first book, called “Staff burnout” 
in 1974. He stated that burnout can be divided into 11 phases, which are not necessarily  
followed sequentially. Warning signs and symptoms of burnout are also included, which should 
be paid more attention: physical, emotional and behavioral, caused by work-related, lifestyle 
and personality traits of that individual.
	 Job burnout in organizations can be improved by closed cooperation among managers  
and workers in the aspects of work load, control system, rewards, fairness, values and  
community relationships. Burnout prevention, coping and strategies of burnout recovery also 
presented which can be applied in everyday life.

Keywords: psychology, job burnout, stress management
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บทนำ�
	 คำ�ว่า “burnout” หรือ “burn out” นี้ ใน 

พจนานกุรมฉบับ The American Heritage Dictionary 

of the English Language (Morris,1975, p. 178)  

อธิบายว่า ถ้าเป็นคำ�กริยา “to burn out” หมายถึง  

“to become exhausted, especially as a result  

of overwork or dissipation” แปลว่า “การมีอาการ 

เหนื่อยล้าโดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นผลมาจากการทำ�งาน

มากเกินไปหรือจากการสูญเสียสิ่งใดสิ่งหนึ่ง” (ถ้าเป็น 

คำ�นามกอ็าจจะใชค้ำ�วา่ “การหมดไฟ”  ได)้ สว่นพจนานกุรม

ศัพท์จิตวิทยา ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2548, น. 27) 

บัญญัติให้ใช้ภาษาไทยว่า “ความเหนื่อยหน่าย” โดยมี 

ความหมายว่า “ความรู้สกึอดิหนาระอาใจ เปน็ทกุข ์เครียด 

สิ้นเร่ียวแรงและเบื่อหน่ายในการทำ�งานท่ีทำ�มาเป็น 

เวลานาน ปรากฏในอาชีพท่ีทำ�งานซ้ำ�ซาก” สันนิษฐาน 

ว่าน่าจะมาจากการรวมคำ�ว่า “เบ่ือหน่าย” หรือ “เบื่อ”  

ซึ่งพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542  

(ราชบัณฑิตยสถาน, 2542, น. 639) ให้ความหมาย

ของคำ�นี้ว่า “รู้สึกอิดหนาระอาใจ เหนื่อยหน่าย หรือ

ไม่อยาก เช่น เบื่องาน เบื่อโลก เบื่ออาหาร” และคำ�

ว่า “เหนื่อย” หรือ “เหน็ดเหนื่อย” ซึ่งมีความหมาย

ว่า “สิ้นเร่ียวแรง อิดโรย เหนื่อยหน่าย รู้สึกอิดหนา

ระอาใจ” (ราชบัณฑิตยสถาน, 2542, น. 1303) 

	 ส่วนพจนานุกรมศัพท์จิตวิทยาของเรย์มอนด์  

เจ. คอร์ซินี (Raymond J. Corsini) ให้ความหมาย

ของคำ�ว่า “burnout” ว่าหมายถึง “ความเครียดท่ีเกิด

จากการทำ�งาน ซึ่งมักจะเกิดกับบุคคลที่ประกอบอาชีพ

เกี่ยวกับการช่วยเหลือท้ังหลาย เป็นความเหน็ดเหนื่อย

หรือความล้มเหลวที่เกิดจากงานและอาชีพ มักใช้กับ

บุคคลในวัยกลางคนข้ึนไปเป็นส่วนใหญ่ ผู้ทำ�งานหนัก

มากมาเป็นเวลานานจนสะสมเป็นความเครียดและ

ความกดดัน หรือเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบต่อความเครียด

ในการทำ � ง าน ท่ีปรากฏออกมาใน รูปพฤ ติกรรม

ท่ีเป็นความเฉยเมย การแสดงความไม่รู้ร้อนรู้หนาว  

ความอ่อนเพลียละเหี่ยใจ การละท้ิงหน้าท่ีการงาน หรือ

การปฏิเสธท่ีจะทำ�งานใดๆ นอกจากนั้น ยังหมายถึง

อาการท่ีเกิดขึ้นในอาชีพต่างๆ ท่ีเก่ียวกับการให้บริการ

ผู้อื่น เช่น แพทย์ พยาบาล นักจิตวิทยา ครู และบริกร

ตามสถานที่ต่างๆ เช่น โรงแรม ภัตตาคาร ร้านอาหาร  

ห้างสรรพสินค้า หรือบนเครื่องบิน ฯลฯ ซึ่งมักจะมีอาการ 

ท่ีปรากฏออกมาอย่างชัดเจน 3 ประการ คือ ความ

อ่อนเพลียละเหี่ยใจ (exhaustion) ความก้าวร้าว 

ในลักษณะท่ีเป็นการพูดจาถากถาง การประชดประชัน 

การเยาะเย้ยผู้อื่น (cynicism) และการสูญเสียความ

สามารถในตนเอง (inefficacy)” (Corsini, 2002,  

p. 133) 

	 อย่างไรก็ตาม อาการของความเหนื่อยหน่ายนี้  

สมาคมจติแพทยอ์เมรกัิน (The American Psychiatric  

Association) ซึ่งมีหน้าที่ในการจัดระบบการจำ�แนกกลุ่ม

อาการของโรคทางจิตเวชประเภทต่างๆ ไว้ในคู่มือ ซึ่ง

เป็นที่รู้จักกันดีในวงการจิตเวช คือ DSM (Diagnostic  

and statistical manual of mental disorders)  

ฉบับปรับปรุง ค.ศ.1994 คือ ฉบับท่ี IV ® มิได้ระบุว่า  

ความ เหนื่ อยหน่ าย เป็ นความผิ ดปก ติทางจิ ตหรื อ 

ความเจ็บป่วยทางจิตเวชแต่ประการใด นอกจากนั้น  

องค์การอนามัยโลก (WHO) ที่กรุงเจนีวา ก็ยังมีการระบุไว ้

ใน ICD-10 (International classification of  

diseases -10) เมื่อ ค.ศ. 1994 ว่า ความเหนื่อยหน่าย 

หมายถึง “สภาพของความเหน็ดเหนื่อยอ่อนล้าอย่างมาก  

ซ่ึงเ กิดขึ้นจากปัญหาต่างๆ ท่ี เ ก่ียวข้องสัมพันธ์ กับ 

ความยากลำ�บากในการบริหารจัดการชีวิต แต่มิใช่เป็น

ความผิดปกติ (disorder)” เช่นเดียวกัน (“Burnout 

(psychology)”, 2014)

	 คำ�ว่า “Burnout” หรือความเหนื่อยหน่ายนี้  

ผูท่ี้เริม่ใชเ้ปน็คนแรก คอื แฮรเ์บริต์ เจ. ฟรอยเดน็เบอรเ์กอร ์ 

(Herbert J. Freudenberger) (1926-1999)  
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นักจิตวิทยาคลินิกและนักจิตบำ�บัดชาวอเมริกันเชื้อสาย 

เยอรมัน ผู้ เชี่ยวชาญการบำ�บัดการติดสารเสพติด  

โดยเริ่มใช้เป็นครั้งแรกในบทความเรื่อง “Staff burnout”  

ที่เขาเขียนขึ้นเมื่อ ค.ศ. 1974 ตีพิมพ์ในวารสารประเด็น 

ทางสังคม (Journal of Social Issues) ฉบับที่ 30 (1)  

หน้า 159-165 ซึ่งสันนิษฐานว่า ฟรอยเด็นเบอร์เกอร์

ได้แรงบันดาลใจมาจากนวนิยายเร่ือง “A Burnt-out  

case” ท่ี เกรแฮม กรีน (Graham Greene) เป็น 

ผู้เขียนเม่ือ ค.ศ.1960 ซึ่งมีเนื้อหาสำ�คัญเกี่ยวกับผู้นำ�

หรือวีรบุรุษ (วีรสตรี) ท่ีต้องทนทุกข์ทรมานเกี่ยวกับ 

ความเหนื่อยหน่ายท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของตัวละครแต่ละคน 

ในนวนิยายเรื่องนั้น (Senior, 2006 as cited in  

“Burnout  (psycho logy) ” ,  2014)  ต่อมา 

ฟรอย เด็นเบอร์เกอร์ได้เขียนหนังสือเล่มแรก ชื่อเรื่องว่า 

“Burn-out: The high cost of high achievement” 

เมื่อ ค.ศ. 1980 จัดพิมพ์โดยสำ�นักพิมพ์ Anchor Press  

และร่วมกับ เกล นอร์ธ (Gale North) เขียนหนังสือ

เ ร่ือง “Women’s burnout: How to spot it, 

How to reserve it, and How to prevent it”  

เมื่อ ค.ศ. 1985 จัดพิมพ์โดยสำ�นักพิมพ์ Double Day 

(“Burnout (psychology)”, 2014)

	 เมื่อ ค.ศ. 1996 ได้มีนักจิตวิทยาสังคม 2 ท่าน 

คือ คริสตินา มาสลัค (Christina Maslach) และ 

ซูซาน แจ๊กสัน (Susan Jackson) ได้สร้างแบบประเมิน

ความเหนื่อยหน่ายขึ้นมาฉบับหนึ่ง มีชื่อว่า “Maslach 

burnout inventory” (MBI) ซึง่ไดม้กีารนำ�ไปใชก้นัอยา่ง

แพร่หลายมาจนกระท่ังปจัจบุนันี ้(Maslach & Jackson, 

1996 as cited in “Burnout (psychology)”, 2014)  

	 ฟรอยเด็นเบอร์เกอร์ (Freudenberger, อ้างถึง 

ใน “Herbert Freudenberger”, 2007) ให้ความหมาย 

คำ�ว่า “burnout” ว่า หมายถึง การลดลงของแรงจูงใจ

หรือสิ่งล่อใจเมื่อบุคคลประสบความล้มเหลว ไม่ประสบ

ผลสำ�เร็จตามท่ีต้องการหรือตามที่ได้ต้ังเป้าหมายไว้

ท้ังๆ ท่ีตนเองได้ทุ่มเทอย่างหนักท้ังในการทำ�งานและใน

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 

	 กล่าวโดยสรุป ความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งาน

หรือการหมดไฟในการทำ�งาน (job burnout) ซึ่งเป็น

ความเครียดชนิดหนึ่งนั้น หมายถึง ความเหน็ดเหนื่อย

อ่อนเพลียทางอารมณ์ ทางจิตใจ และทางร่างกาย (หรือ

ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า) ซึ่งควบคู่มากับความสงสัย

ในความสามารถและคุณค่าในการทำ�งานของตนเอง  

มีสาเหตุจากความเครียด ท่ี เ กิดขึ้น เป็นระยะเวลา 

ติดต่อกันยาวนานเม่ือผู้ปฏิบัติงานรู้สึกว่ามีภาระต่างๆ  

สุมอยู่อย่างท่วมท้น และไม่สามารถตอบสนองความ

เรียกร้องต้องการต่างๆ หรือบรรลุวัตถุประสงค์ใน

การทำ �งานตามที่ ได้ ต้ั ง ไ ว้  เ ม่ือความเครียดห รือ 

ความเหนื่อยหน่ายดังกล่าวนี้เกิดขึ้นติดต่อกันไปเรื่อยๆ 

บุคคลจะเร่ิมเกิดความรู้สึกสูญเสียความสนใจ หรือ

สูญเสียแรงจูงใจท่ีจะรับบทบาทใดบทบาทหนึ่งท่ีเคย

ได้รับมาต้ังแต่ตอนต้นๆ ความเหนื่อยหน่ายในการ

ทำ�งานทำ�ให้ผู้ปฏิบั ติงานลดประสิทธิผล ผลิตภาพ

หรือผลผลิตของการทำ�งานลงเรื่อยๆ ทีละเล็กละน้อย  

รวมท้ังบั่นทอนจิตใจหรือทำ�ให้สูญเสียทั้งพลังกายและ 

พลังใจ ทำ�ให้รู้สึกว่าช่วยตนเองไม่ได้ ท้อแท้ สิ้นหวัง  

อารมณ์เสียง่ายผิดปกติ หงุดหงิด ขุ่นข้องหมองใจ  

และโกรธเคืองไปเสียทุกเรื่อง โดยที่บางครั้งก็ไม่รู้ตัว

	 คนเราส่วนมากมักจะเคยมีวันท่ีรู้สึกเบื่อหน่าย 

รู้สึกว่าทำ�งานหนักเกินไป บางครั้งรู้สึกน้อยเนื้อต่ำ�ใจว่า

ไม่มีผู้ใดสนใจงานท่ีตนเองทำ� หรือสงสัยว่าเพราะเหตุใด 

ตนเองจึงต้องรีบร้อนต่ืนแต่เช้ามากๆ เพ่ือจะออกไป

ทำ�งานหนักอย่างบ้าคลั่งในแต่ละวันโดยไม่จำ�เป็นเลย 

หรือโดยที่ไม่คุ้มค่าจ้างเอาเสียเลย (แต่ก็ไม่สามารถหา 

คำ�ตอบได้) ถ้าเกิดความรู้สึกเช่นนี้เป็นส่วนใหญ่แล้ว  

ย่อมแสดงว่าน่าจะเกิดความเหนื่อยหน่ายนี้ข้ึนมาแล้ว 

ดังนั้น ถ้าเป็นไปได้ควรสังเกตอาการต่างๆ ที่น่าจะเป็น

สัญญาณของภาวะดังกล่าว ตามข้อสังเกตดังต่อไปนี้ 
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(Smith, Jaffe-Gill, Segal, & Segal, 2013)

	 1.	คิดอยู่เสมอว่าวันเวลาท่ีผ่านไปแต่ละวันเป็น 

วันที่แย่มาก ไม่ประสบความสำ�เร็จ หรือไม่มีความสุข

	 2.	คดิว่าความมุง่มัน่ท่ีไดทุ่้มเทลงไปต่อการทำ�งาน

นั้นดูเสมือนว่าเป็นการสูญเปล่าไปโดยสิ้นเชิง

	 3.	 มีอาการเหน็ดเหนื่อยอ่อนเพลียอยู่ตลอดเวลา

ทั้งๆ ที่มิได้ทำ�งานหนักอะไรมากนัก

	 4.	 ใชเ้วลาสว่นใหญใ่นแต่ละวันไปในการทำ�งานท่ี

น่าเบื่อหน่ายและมีภาระรับผิดชอบมากเกินไป

	 5. 	สังเกตว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลงใดๆ เลยในการ

ทำ�งานประจำ�วัน หรือมิได้รับความชื่นชมจากผู้ใดในเรื่อง

อะไรเลย

	 นอกจากจะสังเกตอาการต่างๆ ดังกล่าวข้างต้นนี้ 

แล้ว ให้ลองตอบคำ�ถามดังต่อไปนี้ (Mayo Clinic Staff, 

2012)

	 1. 	คุณเคยแสดงอาการประชดประชัน พูดจา

เสียดสี ถากถาง หรือจู้จี้จับผิดผู้อื่นในที่ทำ�งานบ้างหรือไม ่

	 2. 	คณุไดพ้ยายามอย่างหนกัทีจ่ะทำ�งานประจำ�วนั

ของคณุ แตเ่มือ่ไปถงึทีท่ำ�งานแลว้กลบัรูส้กึจนปญัญา ไมรู่้

ว่าจะเริ่มต้นทำ�งานอะไร และจะทำ�อย่างไรหรือไม่

	 3. 	คุณเคยรู้สึกหงุดหงิดรำ�คาญใจหรือไม่อดทน

ต่อพฤติกรรมหรือคำ�พูดของเพ่ือนร่วมงาน ลูกค้า  

หรือผู้มาใช้บริการบ้างหรือไม่

	 4. 	คุณขาดพลังท่ีจะผลิตผลงานท่ีมีประสิทธิภาพ

อย่างต่อเนื่องหรือไม่ เกิดอาการจับจด เบื่อง่าย สมาธิสั้น  

หรือไม่มีสมาธิ งานที่ไม่เสร็จสะสมเพ่ิมพูนขึ้นเรื่อยๆ  

เม่ือทำ�งานไม่เสร็จก็ย่ิงรู้สึกเครียดมากข้ึน แต่ทั้งๆ ที่รู้ 

ก็ไม่ทำ�อยู่ดี ผลงานผิดพลาดบกพร่องมากผิดปกติไปจาก

ที่เคย รวมทั้งเกียจคร้านเพิ่มขึ้นหรือไม่

	 5. 	คุณทำ�งานเสร็จก็จริง แต่ทว่าขาดความ 

พึงพอใจในผลสำ�เร็จจากงานของคุณหรือไม่

	 6. 	คุณคิดเพ้อฝันในสิ่งท่ีจะเป็นจริงได้ยากในงาน

ของคุณบ้างหรือไม่

	 7. 	คณุใชอ้าหาร ขนมหวาน เคร่ืองดืม่ น้ำ�ชากาแฟ 

ยาเสพติด หรือสุรา (เบียร์ ไวน์) อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือ

หลายๆ อย่าง เพื่อช่วยให้คุณรู้สึกสบายใจดีขึ้นเวลาที่รู้สึก

หงุดหงิดผิดหวังบ้างหรือไม่

	 8. 	คุณมีปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง

ในการนอน เชน่ เขา้นอนแต่หวัค่ำ�หรอืดกึเกินไป หรอืหลบั

ยาก ต่ืนบอ่ยๆ ฝันร้าย งว่งเหงาหาวนอน ต่ืนสาย ไปทำ�งาน

ไม่ทันบ้างหรือไม่

	 9. 	คุณมีปัญหาอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง 

ในการรับประทานอาหาร เช่น กินมากขึ้น กินไม่ลง  

หิวบ่อยๆ หรือไม่หิว ไม่อยากอาหาร หรือกินจุบกินจิบบ้าง

หรือไม่

	 10. 	คุณมีอาการทุกข์ทรมานเกี่ยวกับการปวดศีรษะ 

ปวดหลัง ปวดท้อง ปวดเมื่อยตามเนื้อตามตัว อ่อนเพลีย 

วงิเวยีนศีรษะ ฯลฯ หรืออาการผดิปกตทิางกายท่ีไมส่ามารถ

อธิบายได้บ้างหรือไม่

	 ถ้าคุณตอบว่า “ใช่” ในข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อ  

แสดงว่าคุณกำ�ลังเกิดอาการเหนื่อยหน่ายขึ้นมาแล้ว 

อย่างไรก็ตาม อาการบางประการในข้อต่างๆ เหล่านี้ อาจ

เป็นข้อบ่งชี้ของสาเหตุของโรคไทรอยด์หรือโรคประสาท

ซึมเศร้าก็ได้ (Mayo Clinic Staff, 2012) ซึ่งยังไม่ควร

รีบสรุปเร็วเกินไปนัก

กระบวนการขัน้ตอนของความเหนือ่ยหนา่ย
	 ฟรอยเดน็เบอรเ์กอร ์และนอรธ์ (Freudenberger 

& North, 1985 as cited in Kraft, 2006, pp. 28-33) 

ได้สร้างทฤษฎีเก่ียวกับความเหนื่อยหน่ายนี้ว่า ประกอบ 

ด้วยขั้นตอน (phase) 11 ขั้นตอน ซ่ึงไม่จำ�เป็นต้อง 

เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องกันเป็นลำ�ดับแต่ประการใด ขั้นตอน

ดังกล่าวมีดังนี้ คือ

	 1. 	พยายามกดดันอย่างหนักท่ีจะพิสูจน์ตนเองให้

ไดใ้นเรือ่งใดเรือ่งหนึง่ เชน่ ความรูค้วามสามารถ หรือฝมีอื

ในการทำ�งาน ฯลฯ
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	 2. 	ทำ�งานหนักมากเกินความจำ�เป็น ไม่ว่าจะ

เป็นงานในหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบโดยตรงหรือในงานอื่นๆ  

ที่เกี่ยวข้อง

	 3. 	ละท้ิงความต้องการหรือเป้าหมายในชีวิต 

ของตนเองที่ได้ตั้งไว้

	 4. 	ย้ายความขัดแย้งของตนเองไปยังบุคคลอื่น

หรือสถานการณ์อื่น หรือกล่าวโทษผู้อื่นโดยไม่ตระหนัก

ว่าสาเหตุที่แท้จริงของความเครียดนั้นคืออะไร

	 5. 	เปลี่ยนค่านิยมของตนเองไปโดยสิ้นเชิง เช่น 

ละท้ิงเพ่ือนฝงู และ/หรืองานอดเิรกต่างๆ ท่ีเคยกระทำ� ฯลฯ 

	 6. 	ปฏิเสธปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นด้วยการแสดง

พฤติกรรมท่ีไม่เกี่ยวข้องโดยตรงต่อเร่ืองที่เป็นปัญหานั้นๆ  

เช่น แสดงอาการเหยียดหยาม ดูถูกดูหมิ่น เยาะเย้ย

ถากถางผู้อื่น และ/หรือแสดงออกซึ่งความขุ่นเคืองใจ  

ความไม่พอใจ หรือความโกรธออกมาอย่างชัดเจน 

ในสมัพันธภาพกบัผูอ้ืน่ในท่ีทำ�งาน ฯลฯ ซึง่มไิดน้ำ�ไปสูก่าร

แก้ปัญหานั้นๆ แต่ประการใด

	 7.	 แยกตัวหรือเก็บตัวโดยลดการติดต่อสัมพันธ์

ทางสงัคมกับผูอ้ืน่ลงจนเหลอืนอ้ยท่ีสดุ แต่ในขณะเดยีวกัน

ก็รู้สึกเหงาหงอย และหันไปชดเชยด้วยการกิน การดื่มสุรา 

เล่นการพนัน หรือเสพยาเสพติด จนเกิดปัญหาอื่นๆ  

ตามมาอีก

	 8.	 รู้สึกว่าจิตใจว่างเปล่า หรือในจิตใจมีแต่ความ

หม่นหมอง เศร้าสร้อย ไม่มีความสุขสดชื่น

	 9.	 เกิดอาการซึมเศร้า รู้สึกเวทนาสงสารตนเอง 

กล่าวโทษตนเอง หรือหมกมุ่น ย้ำ�คิด ย้ำ�ทำ�ในเร่ืองใด

เรื่องหนึ่ง ซึ่งมักจะเป็นเรื่องท่ีเป็นความทุกข์และความไม่

สบายใจต่างๆ

	 10.	 เกิดอาการเหนื่อยหน่าย ซึ่งนำ�ไปสู่การเจ็บไข้ 

ได้ป่วยง่าย เช่น โรคภูมิแพ้ ไข้หวัด หรือไข้หวัดใหญ่  

ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามเนื้อตามตัว ท้องอืด ท้องเสีย ฯลฯ

	 11. 	ลม้ปว่ยลงทัง้ทางกายและทางจติใจ ซึง่ตอ้งการ 

การเยียวยาหรือบำ�บัดรักษาโดยด่วน ในรายท่ีมีอาการ

หนกัโดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้มอีาการซมึเศรา้ (depression) 

ร่วมด้วยแล้ว มักจะนำ�ไปสู่แนวโน้มที่จะฆ่าตัวตายอีกด้วย

สัญญาณและอาการเตือนของความเหนื่อยหน่าย
	 ความเหนื่อยหน่ายมิใช่ เป็นภาวะท่ีเกิดเพียง 

ชั่วข้ามคืน แต่เกิดขึ้นอย่างช้าๆ และสะสมเป็นระยะเวลา 

ยาวนาน ถ้าปล่อยไว้โดยไม่ให้ความสนใจใดๆ จะสร้าง

ปัญหาให้ตนเอง ดังนั้น จึงควรตระหนักในสัญญาณ 

ท่ีเตอืนวา่นา่จะเกดิความผดิปกติขึน้แลว้ ซึง่สมธิ และคณะ  

(Smith et al., 2013) ไดเ้สนอแนะขอ้สงัเกตตา่งๆ ไว้ ดงันี้

	 1. สัญญาณและอาการทางกาย

		 1.1	 รูส้กึเหนด็เหนือ่ย หมดเรีย่วแรง ทัง้ๆ ท่ีมิได้

ทำ�งานอะไรมากนัก

		  1.2	ปวดศีรษะ ปวดหลัง หรือปวดเม่ือยตาม

เนื้อตามตัวบ่อยๆ

		  1.3	 ภมูคิุม้กันโรคลดลง เจบ็ปว่ยงา่ย และปว่ย

บ่อยๆ เช่น เป็นหวัดเรื้อรัง หรือท้องเสีย ฯลฯ

		  1.4	 นิสัยในการรับประทานอาหารหรือใน

การนอนเปลี่ยนแปลงไป เช่น เบื่ออาหาร หรือในทาง

ตรงกันข้าม อาจจะหิวบ่อย กินจุ นอนหลับยาก ตื่นบ่อย  

ฝันร้าย ฯลฯ

	 2. สัญญาณและอาการทางอารมณ์

		  2.1	 รู้สึกว่าตนเองล้มเหลวท้ังในเรื่องส่วนตัว  

ครอบครัว หรือการทำ�งาน และสงสัยอยู่เสมอว่า ตนเอง 

ยังคงมีความสามารถอยู่หรือไม่

		  2.2	สูญเสียแรงจูงใจ ขาดกำ�ลังใจ หรือ 

แรงกระตุ้นที่จะกระทำ�สิ่งหนึ่งสิ่งใด

		  2.3	 รูส้กึวา่ชว่ยตนเองไมไ่ด ้อบัจน และพ่ายแพ้ 

ไปเสียทุกเรื่อง ทั้งๆ ที่จริงๆ แล้วมิได้เป็นเช่นนั้น

		  2.4	 เพ่ิมความรู้สึกหม่ันไส้ เยาะเย้ย ถากถาง 

ดูถูกผู้อื่น หวั่นไหวง่าย หรือคิดมากต่อการกระทำ�  

หรือคำ�พูดของผู้อื่น และรับรู้ผู้อื่นในแง่ลบมากขึ้น

	 2.5	 รู้สึกว่าไม่ต้องการคบหาสมาคมกับผู้ใด  
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ต้องการแยกตัวไปอยู่ตามลำ�พัง และรู้สึกโดดเดี่ยว 

เดียวดายไร้เพื่อน

		  2.6	 ลดความพึงพอใจในความสำ�เร็จของ

ตนเองที่มีต่อเรื่องใดเรื่องหนึ่ง

	 3. สัญญาณและอาการทางพฤติกรรม

		  3.1	 หลีกเลี่ยงความรับผิดชอบต่างๆ ที่ตนเอง

ได้เคยกระทำ�มา

		  3.2	 ใช้อาหาร ยาเสพติด หรือแอลกอฮอล์มา

ชดเชยความรู้สึกสูญเสียต่างๆ 

		  3.3	 แยกตัวจากผูอ่ื้นไปอยูต่ามลำ�พัง ไมส่งุสงิ

กับผู้ใด

		  3.4	 ระบายความคบัข้องใจไปสูผู่อ้ืน่หรือสิง่อืน่

ที่ไม่มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับปัญหาของตน

		  3.5	 ผัดวันประกันพรุ่ง หรือใช้เวลาทำ�งาน

อย่างใดอย่างหนึ่งนานมากกว่าปกติ

		  3.6	 ขาดงาน มาทำ�งานสาย และกลบักอ่นเวลา

งานเลิก จนกระทั่งเกิดปัญหาทางวินัย

	 ผลทางลบของความเหนื่อยหน่ายจะแทรกอยู่ 

ท่ัวไปในทุกส่วนของชีวิต ท้ังที่บ้าน ในท่ีทำ�งาน และ 

ในสังคม ก่อให้ เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีเป็นผลเสีย 

ระยะยาวต่อสุขภาพท้ังทางกายและทางจิต ดังนั้น  

จึงไม่ควรมองข้าม แต่ควรจัดการแก้ไขโดยด่วน

ความแตกต่างระหว่างความเครียดและ
ความเหนื่อยหน่าย
	 ความเหนือ่ยหนา่ยอาจจะเปน็ผลมาจากความเครียด 

เร้ือรังที่สะสมไว้โดยปราศจากการปลดปล่อยออกไป  

แต่ความเหนื่อยหน่ายนี้แตกต่างจากความเครียดอยู่บ้าง 

ในบางประการ กล่าวคือ ความเครียดเป็นสิ่งท่ีเก่ียวข้อง 

กับสิ่งหนึ่งสิ่งใดที่ “มากเกินไป” (too much) เช่น 

ความกดดันต่างๆ ที่มากเกินไปท้ังทางด้านร่างกาย 

และทางด้านจิตใจ อย่างไรก็ตาม บุคคลท่ีมีความเครียด 

ยังสามารถจินตนาการได้ว่า ถ้าเขาสามารถควบคุม 

ทุกสิ่งทุกอย่างได้แล้ว เขาจะรู้สึกดีขึ้น นอกจากนั้น  

ความเครียดเพียงเล็กน้อยหรือพอสัณฐานประมาณ 

ยังมีคุณประโยชน์ในการเป็นแรงกระตุ้นพฤติกรรมได้  

ส่วนความเหนื่อยหน่ายนั้น ตรงข้ามกับความเครียด 

กล่าวคือ เกี่ยวข้องกับ “ความไม่เพียงพอ” (not enough) 

อาการท่ีแสดงความเหนื่อยหน่ายหรืออาการหมดไฟนั้น  

หมายถึง ความรู้สึกว่างเปล่า ขาดแรงจูงใจโดยสิ้นเชิง  

และไ ม่สนใจต่อสิ่ ง ใดๆ ท้ั งสิ้ น  บุคคลที่ มีอาการ 

เหนื่อยหน่ายมักจะเห็นว่าไม่มีความหวังอะไรในการ 

เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ  

ท่ีเขากำ�ลังเผชิญอยู่ แต่ถ้าความเครียดสูงมากเกินไป 

เปรียบเสมือนการจมอยู่ ในความรับผิดชอบต่างๆ  

แล้ว ความเหนื่อยหน่ายก็เปรียบเสมือนการสูญเสีย 

หรือการละท้ิงความรับผิดชอบท้ังหมด ความแตกต่าง 

อีกประการหนึ่งระหว่างความเครียดและความเหนื่อยหน่าย 

ก็คือ ในเวลาท่ีคนเรารู้สึกตัวว่ากำ�ลังตกอยู่ในภาวะ

ความเครียดสูง จะไม่สามารถตระหนักได้ ว่าตนเอง 

กำ�ลังเกิดความเหนื่อยหน่ายขึ้นมาแล้ว อาการที่แสดง 

ความเหนื่อยหน่ายคือ ความรู้สึกสิ้นหวัง หมดกำ�ลังใจ  

หรือการแสดงออกด้วยการพูดจาเยาะเย้ย ประชดประชัน  

ถากถาง และ/หรือการแยกตัวไปจากผู้อ่ืน อาจจะใช้ 

เวลานานในการท่ีจะแสดงออกมาให้ปรากฏ ซึ่งตนเอง 

หรือผู้อื่นต่างก็ไม่ตระหนักรู้ว่านี่คืออาการของความ 

เหนื่อยหน่าย ถ้าคนใกล้ชิด เช่น เพ่ือนสนิท หัวหน้า 

หรือคู่ชีวิต ฯลฯ ได้ชี้ให้เห็นว่า เรามีการเปลี่ยนแปลง 

ในทัศนคติ หรือในพฤติกรรมที่แสดงถึงความเหนื่อยหน่าย 

แล้ว ก็ขอให้สนใจฟังเขาบ้าง และวิเคราะห์ใคร่ครวญอย่าง 

มสีติและมเีหตุผล ทัง้นีค้วามแตกตา่งดงักลา่วเปรยีบเทียบ 

ได้ดังตารางที่ 1

30



33

วารสารสุขภาพกับการจัดการสุขภาพ ปีที่ 1 ฉบับที่ 1 กันยายน-ธันวาคม 2557
Journal of Health and Health Management Vol.1 No.1 September-December 2014

	 คุณลักษณะ	 เข้าไปเกี่ยวข้องมากเกินไป	 ไม่เข้าไปเกี่ยวข้องกับเรื่องอะไรเลย

	 อารมณ	์ มีปฏิกิริยาโต้ตอบมากเกินไป		  กริยิาวาจาหยาบคาย โผงผาง ขวานผา่ซาก

	 ผลที่ตามมา	 ความรีบร้อน ความลุกลี้ลุกลน		  ช่วยตัวเองไม่ได้  สิ้นหวัง หมดกำ�ลังใจ

	 อาการที่แสดงออก	 ทางกายเป็นส่วนใหญ่ 		  ทางจิตใจเป็นส่วนใหญ่

			  เกิดความเจ็บป่วยที่เกิดจาก 		  (ความผิดปกติทางแรงจูงใจ

			  ความผิดปกติทางจิตใจ 		  แรงผลักดัน อุดมคติ ความหวัง)

			  (Psychosomatic disorder)

	 นำ�ไปสู่พฤติกรรม	 ความวิตกกังวลผิดปกติ		  ความหยาบคาย กิริยาอาการที่แสดง

							     ความโผงผาง ก้าวร้าวเกินกว่าเหตุ

	 เป็นสาเหตุของ	 ความแตกแยก วุ่นวาย สับสน 		  การขาดคุณธรรมทางจิตใจ 

			  จับต้นชนปลายไม่ถูก		  (พูดจาเยาะเย้ย ถากถาง ตำ�หนิ

							     ติเตียนผู้อื่น ฯลฯ)

	 ความเสียหายที่เกิดขึ้น	 - ทางร่างกาย		  - ทางจิตใจ

			  - อาจทำ�ให้เสียชีวิตได้ง่าย		  - ไม่ทำ�ให้เสียชีวิต แต่ดูเหมือนว่าตนเอง 

		  		  ก่อนวัยอันควร 			   ไม่มีค่าพอที่จะมีชีวิตอยู่

			  - สังเกตอาการได้ง่ายด้วยตนเอง		 - สงัเกตไดย้าก ไมรู่ต้วั ผูอ้ืน่บอกกไ็มเ่ชือ่

							     - ยากที่จะยอมรับพฤติกรรมทางลบ

								      ของตนเอง

							     - แยกตนเองจากผู้อื่น

ที่มา : Smith et al. (2013)

	 องค์ประกอบ	 ความเครียด	 ความเหนื่อยหน่าย

ตารางที่ 1 ความแตกต่างระหว่างความเครียดและความเหนื่อยหน่าย

สาเหตขุองความเหนือ่ยหนา่ยในการทำ�งาน
	 ความเหนื่อยหน่ายในการท�ำงานอาจเกิดจาก

สาเหตุหลายประการด้วยกัน บุคคลใดก็ตามท่ีรู ้สึกว่า 

มีงานท�ำมากเกินไป แต่ได้รับการประเมินค่าต�ำ่ ย่อมมแีนว

โน้มว่าเสี่ยงต่อการเกิดความเหนื่อยหน่ายได้ง่ายกว่า  

ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นได้ตั้งแต่พนักงานในส�ำนักงาน ผู้บริหาร 

หรือครูอาจารย์ในสถานศึกษา ผู้คร�่ำเคร่งท�ำงานหนัก  

แต่ไม่เคยได้หยุดพักผ่อน หรือไม่เคยได้รับเงินค่าจ้างเพิ่มขึ้น 

เลยภายในเวลา 2 -3 ปี ไปจนกระทั่งแม่บ้านผู้ท�ำงานอยู่

ท่ีบ้านก็จริง แต่ต้องรับผิดชอบในการท�ำงานบ้านด้วย

ตนเองทุกอย่าง รวมทั้งต้องดูแลลูกๆ หลายคน และ/หรือ

ดูแลพ่อแม่ผู้ชรา หรือเจ็บป่วย (ของตนเอง และ/หรือ 

ของสาม)ี ด้วยในเวลาเดยีวกนั โดยท่ีไม่มผีูใ้ดในครอบครัว

ช่วยแบ่งเบาภาระ 
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	 อย่างไรก็ตาม ความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งาน

อาจจะมิได้เกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่งแต่เพียงประการ

เดียวโดดๆ จากงานที่เต็มไปด้วยความเครียด หรือจาก

งานท่ีมีความรับผิดชอบสูงเสมอไป ปัจจัยอื่นๆ ท่ีก่อให้

เกิดความเหนื่อยหน่ายดังกล่าวนี้ อาจเกิดขึ้นจากตัว

บุคคลนั้นเอง เช่น วิถีการดำ�เนินชีวิต และคุณลักษณะทาง 

บุคลิกภาพของเขา รวมทั้งทัศนะในการมองโลก มองชีวิต  

หรือวิธีการจัดการกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง เวลาท่ีรู้ 

วา่ตนเองนั้นกำ�ลังอยู่ในภาวะ “จิตตก” ปัจจัยตา่งๆ เหล่านี ้

มีส่วนเกี่ยวข้องกับความเหนื่อยหน่าย ไม่ว่าจะเกิดขึ้นจาก

การทำ�งานในที่ทำ�งานหรือที่บ้านก็ตาม

	 สมิธ และคณะ (Smith et al., 2013) ได้สรุป

สาเหตุของความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งานว่า ประกอบ

ดว้ยสาเหตุตา่งๆ 3 ประการ คอื สาเหตุท่ีเกีย่วเนือ่งกบังาน 

สาเหตุท่ีเก่ียวเนือ่งกับวิถกีารดำ�เนนิชวิีต และสาเหตุท่ีเก่ียว

เนื่องกับบุคลิกภาพ ดังนี้

	 1.	สาเหตุที่เกี่ยวเนื่องกับงาน

	 	 1.1	รูสึ้กว่าตนเองมีการควบคมุนอ้ยมาก 

หรือไม่มีเลยในงานที่ทำ�  หมายถึง การไร้ความ

สามารถในการตัดสินใจด้วยตนเอง หรือไม่มีส่วนร่วมใน

การตัดสินใจที่เกี่ยวข้องกับงาน เช่น ในการกำ�หนดตาราง

เวลาการทำ�งาน หรือการมอบหมายภาระงานต่างๆ ให้ทำ� 

หรือขาดแคลนเครื่องใช้ เคร่ืองมือและ/หรือวัสดุท่ีจำ�เป็น 

ต่อการทำ�งานให้ประสบความสำ�เร็จตามเป้าหมายอย่างมี

คุณภาพและประสิทธิภาพ

	 	 1.2	ขาดการได้รบัความสนใจหรอืรางวัล 

ใดๆ จากการทำ�งานด ีผูป้ฏบิติังานบางคนทำ�งานหนกั 

มากก็จริง แต่ผู้บริหารหรือหัวหน้าไม่เคยให้ความสนใจ  

ไม่เคยเหน็หนา้ หรอืไมเ่คยรบัรู ้และในหนว่ยงานหลายๆ แหง่

ก็ยังใช้ระบบการประเมินผลการปฏิบัติงานที่ไม่เป็นธรรม 

ไม่ชดัเจน ไมโ่ปรง่ใส ขาดหลกัการท่ีเปน็มาตรฐานสากลที่

เนน้ระบบธรรมาภบิาล แต่ยังใชร้ะบบ “เลน่พรรคเลน่พวก”  

ซึ่ ง เป็นระบบเก่ า ท่ีล้ าสมัยมาก แต่ยั ง ใช้ ได้ผลอยู่  

จนทุกวันนี้ ส่งผลให้เกิดความระส่ำ�ระสายในขวัญและ 

กำ�ลังใจของผู้ปฏิบั ติงาน เกิดค่านิยมใหม่ที่ ไม่ ค่อย 

เหมาะสมนัก ว่า “ค่าของคนอยู่ท่ีเป็นคนของใคร” แทน 

ค่านิยมเหมาะสมดั้งเดิมท่ีว่า “ค่าของคนอยู่ท่ีผลของงาน”  

หรือเกิดการรับรู้ใหม่ว่า “ทำ�ดีได้ดีมีที่ไหน ทำ�ชั่วได้ดี 

มีถมไป” ซึ่ งระบาดไปตามหน่วยงานต่างๆ มาก 

ในปัจจุบันนี้  และเป็นค่านิยมที่ เป็นผลเสียและเป็น

อันตรายอย่างยิ่งต่อการพัฒนาคุณธรรม/จริยธรรม 

ของการทำ�งานในสังคมยุคปัจจุบันนี้

	 	 1.3	ความคาดหวังทีไ่ม่ชัดเจนจากหนา้ที ่

การงานหรือจากงานที่มีการเรียกร้องต้องการ 

มากเกินไป ผู้ปฏิบัติงานไม่กระจ่างแจ้งว่าตนเอง 

มีขอบข่ายอำ�นาจหน้าท่ีอย่างไรบ้าง หรือไม่ทราบว่า 

หัวหน้าหรือคนอ่ืนๆ คาดหวังอะไรบ้างจากตนเอง  

ทำ�ให้ไม่สะดวกใจและคับข้องใจอย่างยิ่ง

		  1.4	ท�ำงานซ�ำ้ซากจ�ำเจอยู่อย่างเดียวเป็น 

เวลานานและไม่น่าท้าทายความรูค้วามสามารถ 

ผู้ปฏิบัติงานบางคนจ�ำเป็นต้องท�ำงานท่ีตนเองไม่สนใจ 

ไม่ถนัด และ/หรือไม่สอดคล้องกับค่านิยมของตนเอง  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าค่านิยมนั้นขัดแย้งกับค่านิยมของ

หน่วยงานหรือของหัวหน้า หรือไม่สอดคล้องกับความรู้ 

ความสามารถ และทักษะที่ตนเองมีอยู่ หรือจ�ำเป็นต้องทน

ท�ำงานดังกล่าวนั้นซ�้ำๆ ซากๆ เป็นเวลานาน ไม่สามารถ

เปลี่ยนแปลงไปท�ำงานอื่นหรือในต�ำแหน่งอื่น หรือได้รับ 

การเลื่อนต�ำแหน่งหรือโยกย้ายไปท�ำงานอื่น อาจจะด้วย

เหตุผลใดๆ ก็ตาม สิ่งเหล่านี้ย่อมสร้างความเหนื่อยหน่าย

ให้ตนเองได้อย่างแน่นอน

	 	 1.5	ทำ�งานในสภาพแวดล้อมที่ยุ่งเหยิง 

ไม่มีระบบระเบียบทีเ่ป็นมาตรฐาน หรอืในสถานที ่

ที่มีความกดดันสูง (สิ่งแวดล้อมเป็นพิษ) ผู้ปฏิบัติงาน

บางคนต้องทำ�งานกับเพ่ือนรว่มงานท่ีเกะกะเกเร เปน็นกัเลง  

มีอิทธิพล มีพรรคพวก ประจบสอพลอหรือเป็นท่ีรักของ

หัวหน้า เอารัดเอาเปรียบ ดูถูกดูหมิ่น กลั่นแกล้งรังแก 
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ผู้อื่น หรือได้รับการบริหารจัดการท่ีไม่เป็นมาตรฐานจาก

หวัหนา้ (คนเปน็พิษ) สิง่เหลา่นีย้อ่มเปน็ต้นเหตุของความ

เหนื่อยหน่ายในการทำ�งานได้ทั้งสิ้น

		  1.6	งานทีท่ำ�ยากเกนิไป ผูป้ฏบิตังิานบางคน 

ต้องรับผิดชอบต่อการทำ�งานยากเย็นเข็ญใจ ซึ่งทำ�ให้

เหนด็เหนือ่ยมากท่ีต้องทุ่มเทตนเองอยา่งหนกั งานบางอยา่ง 

ก็เสี่ยงอันตรายหรือเสี่ยงชีวิต ต้องทุ่มเทพลังทั้งกำ�ลังกาย 

และกำ�ลังใจอย่างหนักมากกว่าผู้อ่ืน แต่ได้ผลไม่คุ้มค่า 

ต่อการเสีย่งเชน่นัน้เลย (เชน่ งานของขา้ราชการ เจา้หนา้ท่ี  

ทหาร ตำ�รวจชายแดนทางภาคใต้ ฯลฯ) ในขณะเดียวกัน  

ก็สังเกตเห็นว่าคนอื่นๆ ที่ทำ�งานสบายมากกว่า เสี่ยง 

น้อยกว่า กลับเจริญก้าวหน้ามากกว่า ได้เลื่อนตำ�แหน่ง 

เร็วกว่า หรือมีสวัสดิการ ความสะดวกสบายมากกว่า 

เสียอีก ทำ�ให้รู้สึกท้อแท้ใจอย่างยิ่ง สะสมไปเร่ือยๆ  

จนกระทั่งกลายเป็นความเหนื่อยหน่ายไปในที่สุด

	 2.	สาเหตุทีเ่กีย่วเนือ่งกบัวิถกีารดำ�เนนิชีวิต

		  2.1 	ทำ�งานมากเกินไป บ้างาน หรือเป็นโรค

เสพติดงาน (workaholic) จนกระทั่งไม่มีเวลาเพียงพอ 

ท่ีจะพักผอ่นหยอ่นใจ และ/หรือเข้าสมาคมสงัสรรคก์บัผูอ้ืน่

		  2.2 	ได้รับการคาดหวังให้ทำ�อะไรหลายๆ อย่าง

จากคนหลายๆ คนมากเกินไป และไม่กล้าปฏิเสธ

	 	 2.3	แบกภาระรับผิดชอบไว้มากเกินไปโดย

ปราศจากความช่วยเหลืออย่างเพียงพอจากผู้อื่น

		  2.4	พักผ่อนหรือนอนน้อยเกินไป

		  2.5	ขาดสมัพนัธภาพทีใ่กลช้ดิและการสนบัสนนุ

จากผู้อื่นที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์ด้วยในชีวิต

	 3.	สาเหตุที่เกี่ยวเนื่องกับคุณลักษณะทาง 

บุคลิกภาพ

		  3.1 	เปน็คนท่ีมแีนวโนม้ท่ีมบีคุลกิภาพ ประเภท  

“สมบูรณ์พร้อม” (perfectionist) ท่ีไม่สามารถยอมรับ 

ได้ว่าตนเองมีอะไรดีเพียงพอเลยสักอย่างเดียว จะทำ� 

อะไรสักอย่างต้องให้เลอเลิศ ประเสริฐสุดตามมาตรฐาน 

สูงๆ ท่ีได้ต้ังไว้ของตนเอง ถ้ามิฉะนั้น ก็ไม่ทำ� ก็เลย 

ไม่มีผลงานออกมาสักที

		  3.2	มองโลกในแงร่า้ยท้ังต่อตนเองและตอ่ผูอ้ืน่ 

กล่าวคือ ไม่เห็นคุณค่าหรือความสำ�คัญใดๆ ท้ังสิ้นท้ังใน

ตนเองและในผู้อื่น

		  3.3	มีความต้องการควบคุมผู้อื่นและมีความ

ไม่ไว้ใจหรือลังเลใจท่ีจะกระจายงานไปให้ผู้อ่ืนช่วยทำ�  

ในขณะเดียวกันก็ครุ่นคิดอยู่เสมอว่าตนเองต้องทำ�งานหนัก 

อยู่คนเดียว ไม่มีผู้ใดช่วยแบ่งเบาภาระให้บ้างเลย

		  3.4	มุ่งเน้นความสำ�เร็จในการทำ�งานเป็นหลัก

สำ�คัญท่ีสุดในชีวิต และต้องเป็นผู้ชนะเสมอ มีลักษณะ

บุคลิกภาพแบบ เอ (Type A Personality) นั่นคือ 

ชอบแข่งขันสูง ต้องการเป็นผู้ชนะในทุกเรื่อง ไม่ว่าจะใน

การศึกษาเล่าเรียน ในการแข่งขันกีฬา ในการทำ�งาน  

ในมิตรภาพ หรือในความรัก ยอมแพ้ในเรื่องอะไรไม่ได้

เลยสักเรื่องเดียว และมักจะแสดงความขุ่นเคืองโกรธแค้น

เสมอเมื่อไม่ได้อย่างใจ หรือเมื่อเกิดความคับข้องใจใน

เรื่องใดเรื่องหนึ่ง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพที่เป็นลักษณะเด่น

เช่นนี้ มักมีแนวโน้มท่ีจะเจ็บป่วยด้วยโรคหัวใจมากกว่า

บุคลิกภาพแบบอื่นๆ (Friedman as cited in Corsini, 

2002, p. 1028)

ขอ้บง่ชีค้วามเสีย่งต่อการเกดิความเหนือ่ย
หน่ายในการทำ�งาน
	 ในการทำ�งานใดกต็าม มกักอ่ให้เกดิท้ังความเครยีด 

และความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งานได้เสมอ มากบ้าง  

นอ้ยบา้ง แตกต่างกันเปน็กรณีๆ  ไป ในเรือ่งดังกลา่วนี ้มลูนธิ ิ

เมโยเพ่ือการวิจัยทางการแพทย์ (Mayo Foundation  

of Medical and Research) ได้เสนอแนะว่า บุคคล 

ท่ีมีความเสี่ยงว่าจะเกิดความเหนื่อยหน่ายในการทำ�งาน 

หรือไม่นั้น ให้สังเกตพฤติกรรมดังต่อไปนี้ (Mayo  

Clinic Staff, 2012)

	 1.	ให้ความสำ�คัญต่อการทำ�งานเหนือทุกๆ สิ่ง 

จนกระท่ังขาดดุลยภาพระหว่างชีวิตการทำ�งานและชีวิต
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ส่วนตัว (work-life balance)

	 2.	พยายามที่จะเป็นบุคคลประเภท “สัพพัญญู  

รู้ทุกเรื่อง” ไปหมด โดยอาสาหาคำ�ตอบหรือรับใช้ทุกๆ คน 

ในทุกๆ เรื่องโดยไม่จำ�เป็น

	 3.	ทำ�งานเก่ียวกับอาชีพท่ีเกี่ยวกับการช่วยเหลือ 

(helping profession) การดูแลสุขภาพ การปรึกษา 

เชิงจิตวิทยา หรือการสอน

	 4.	มีความรู้สึกว่าตนเองไม่มีการควบคุมอะไรเลย

ต่องานที่กำ�ลังปฏิบัติอยู่ในปัจจุบัน  หรือถ้ามี ก็น้อยมาก

	 5.	ทำ�งานซ้ำ�ๆ อยู่อย่างเดิมเป็นเวลานาน ไม่มี 

อะไรใหม่

การปอ้งกันความเหนือ่ยหน่ายในการทำ�งาน
	 วิธีการหนึ่งที่สามารถป้องกันความเหนื่อยหน่าย 

ในการทำ�งานได้ก็คือ การเปลี่ยนแปลงองค์การและ

การให้ความรู้ เ ก่ียวกับเร่ืองนี้มาประสานเข้าด้วยกัน  

(Maslach & Leiter, 1997 อ้างถึงใน “Burnout 

(psychology)”, 2014) องค์การควรนำ�เสนอประเด็น

ดังกล่าวนี้ ผ่านหลักสูตรและกระบวนการของการฝึก

อบรมภายในเพ่ือพัฒนาองค์การ แต่ถ้าไม่สามารถกระทำ�

ได้ด้วยตนเอง ก็สามารถจ้างท่ีปรึกษาภายนอกให้มาช่วย

ดำ�เนินการ โดยการกำ�หนดประเด็นนี้ให้เป็นนโยบายใหม่  

และสามารถนำ�ไปปฏิบัติได้จริง เพ่ือสนับสนุนการมี

สุขภาพดีขึ้นในการทำ�งาน ความเหนื่อยหน่ายในการ

ทำ�งานเกิดขึ้นเมื่อขาดความเชื่อมโยงระหว่างองค์การ  

(ในท่ีนี้หมายถึงผู้บริหาร) และปัจเจกบุคคล (พนักงาน 

หรือผู้ปฎิบัติการ) ในองค์การนั้นๆ ท่ีเกี่ยวข้องสัมพันธ์ 

กับชีวิตการทำ�งาน 6 ด้าน คือ ภาระงาน การควบคุม  

รางวัล ความยุติธรรม ค่านิยม และชุมชน โดยการ 

แก้ไขปัญหานี้ ต้องการการประสานงานอย่างใกล้ชิด 

ร่วมกันท้ังในส่วนขององค์การ (ผู้บริหาร) และในส่วน 

ของผู้ปฏิบัติงาน ทั้งใน

	 1.	การปรบัปรงุดา้นภาระงาน คอื การกำ�หนด

ลักษณะงาน ภาระงาน และชั่วโมงการทำ�งานให้เหมาะสม 

สอดคล้องแก่ความรู้ ความสามารถ ประสบการณ์ 

สุขภาพ และวัยของผู้ปฏิบัติงานแต่ละคน จัดทำ�คำ�อธิบาย 

ลักษณะของงานในแต่ละหน้าท่ีและในแต่ละตำ�แหน่งเป็น 

ลายลักษณ์อักษรอย่างชัดเจน เป็นรูปธรรมท่ีเป็นจริง  

และปฏิบัติตามได้ รวมท้ังระบุความสามารถหรือสมรรถนะ 

(competencies) ท้ังสมรรถนะหลกั (core competencies)  

ท่ีผู้ปฏิบัติงานทุกคนจำ�เป็นต้องมี และสมรรถนะเฉพาะ 

ตำ�แหน่งงาน (functional competencies) ท่ีจำ�เป็น 

ต้องใช้ในการปฏิบัติงาน นอกจากนั้น ก็จำ�เป็นอย่างยิ่ง

ท่ีจะต้องจัดหาทรัพยากรต่างๆ ท่ีจำ�เป็นให้มากเพียงพอ

ต่อการตอบสนองการทำ�งานให้มีประสิทธิภาพ รวมทั้ง 

สร้างและสนับสนุนดุลยภาพระหว่างชีวิตการทำ�งาน 

และชีวิตของผู้ปฏิบั ติงาน ท่ีจะช่วยให้ผู้ปฏิบั ติงาน 

มีพลังกายและพลังใจให้แก่การทำ�งานได้อย่างมีความสุข 

มีคุณภาพ และมีประสิทธิภาพ 

	 2.	การปรับปรุงด้านการควบคุม คือ สร้าง

ระบบความไวเ้นือ้เชือ่ใจซึง่กนัและกนั โดยพัฒนาทศันคติว่า  

คนทกุคนเปน็ผูท่ี้นา่เชือ่ถอืได ้เปน็ผูใ้หญ ่มีเกียรต ิมีศักด์ิศรี 

มีวินัยในตนเอง มีคุณค่าแห่งความเป็นมนุษย์เทา่เทยีมกัน  

แตกต่างกันท่ีแต่ละคนต่างก็มีบทบาทและหน้าท่ีหรือมี  

“หัวโขน” ท่ีสวมอยู่ เพ่ือกำ�กับพฤติกรรมของตนเอง 

ให้ดำ�เนินไปตามนั้นแตกต่างกันไป เช่น เป็นหัวหน้า  

เป็นลูกน้อง ฯลฯ ดังนั้น ไม่มีความจำ�เป็นใดๆ ท่ีจะต้อง

ควบคุมกันอย่างเคร่งครัดเสมือนนักโทษในเรือนจำ�  

แต่ถา้หากวา่ คนใดคนหนึง่มปีญัหา ควรใชเ้ทคนคิของการ

ปรึกษาเชิงจิตวิทยา (counseling psychology) เข้าช่วย

เหลือเป็นรายบุคคลต่อไป

	 3.	การปรับปรุงด้านรางวัล มนุษย์ทุกคนนั้น 

มีธรรมชาติพ้ืนฐาน คือ ต้องการได้รับรางวัลที่เป็นการ 

เสริมแรงในพฤติกรรมดีเสมอ รางวัลในท่ีนี้มิได้หมายถึง 

เงินรายได้  ตำ�แหน่ง หรือวัตถุสิ่งของ ฯลฯ เสมอไป  

คำ�พูดดีๆ ท่ีเป็นกล่าวคำ�ยกย่องชมเชยในพฤติกรรมดี  
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การยิ้มให้ การทักทายปราศรัย การเอาใจใส่ การแสดง 

ความเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่การเหน็อกเหน็ใจ หรอืการชว่ยเหลอื 

เอื้ออำ�นวยซึ่งกันและกัน นับว่าเป็นรางวัลทางจิตใจ 

ท่ีมีคุณค่ามหาศาล และสิ่งสำ�คัญก็คือ พฤติกรรมดี 

ควรไดรั้บผลดเีป็นการตอบสนอง แต่ถา้เมือ่ไรพฤติกรรมด ี

มิได้รับผลดี แต่ได้รับผลตรงกันข้าม มนุษย์จะยุ ติ 

พฤติกรรมดีๆ นั้น หรือถ้าพฤติกรรมไม่ดีได้รับผลดี  

จะโดยตรงหรือโดยอ้อมก็ตาม จะส่งผลให้พฤติกรรมไม่ดี

ดำ�รงคงอยู่ตลอดไปและแก้ไขยาก

	 4	 การปรับปรุงด้านความยุติธรรม ในการ

อยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุขและราบรื่นนั้น การแสดงออกว่า 

มีอคติ (ตามเชื้อชาติ ศาสนา เพศ สถาบันการศึกษา  

เครือญาติ ตำ�แหน่ง หน้าที่ เงิน อำ�นาจ ฯลฯ) การเลือก

ท่ีรักมักที่ชังแก่คนใดคนหนึ่ง หรือการปฏิบัติต่อผู้อื่น 

อย่างไม่เป็นธรรมหรือไม่ยุติธรรมนั้น คือ สาเหตุสำ�คัญ 

อย่างยิ่งในการบ่อนทำ�ลายขวัญและกำ�ลังใจของผู้ปฏิบัติงาน  

ดังนั้น จึงควรตระหนักในเรื่องนี้ให้มาก

	 5.	การปรับปรุงด้านค่านิยม คือ การทำ�ให้ 

ผู้ปฏิบัติเข้าใจอย่างชัดเจนว่าองค์การมีค่านิยมอะไรบ้าง 

โดยทำ�เปน็ลายลกัษณ์อักษร ประชมุ แจง้ให้ทุกคนรับทราบ

และประเมนิผลเป็นระยะๆ และเป็นประจำ� รวมทัง้สนบัสนนุ

และส่งเสริมให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถตอบสนองและผูกพัน

ตนเองเข้ากับค่านิยมนั้นๆ ได้

	 6.	การปรับปรุงด้านชุมชน คือ การสนับสนุน 

ความเป็นผู้นำ� ความเป็นผู้ตาม และสัมพันธภาพระหว่าง 

ผูป้ฏบิตังิานท่ีทำ�งานรว่มกัน รวมท้ังการสร้างสมัพันธภาพ 

ท่ีดีและร่วมกิจกรรมทางสังคมกับชุมชนท่ีแวดล้อม เช่น

วัด มัสยิด โบสถ์คริสต์ อบจ. อบต. ฯลฯ ตามควรแก่กรณี

	 สว่นการปอ้งกนัความเหนือ่ยหนา่ยในการทำ�งานนี ้

สมิธ และคณะ (Smith et al., 2013) ได้ให้ข้อเสนอแนะ 

ไว้ ดังนี้

	 1.	เริ่มต้นชีวิตประจำ�วันด้วยกิจวัตรที่

ผ่อนคลาย เช่น เมื่อรู้สึกตัวตื่นนอนในตอนเช้า อย่าเพิ่ง 

รีบร้อนลุกพรวดพราดลงจากเตียงนอน ลองใช้เวลา 

อย่างน้อย 10 -15 นาที ทำ�สมาธิ และ/หรือออกกำ�

ลังกายๆ เล็กๆ น้อยด้วยการยืดเส้นยืดสาย ถ้าเป็น 

วันหยุดก็ไม่ควรนอนไปจนสาย เที่ยงบ่าย โดยคิดว่า 

เป็นการนอนชดเชยท่ีต้องต่ืนแต่เช้าๆ มาหลายวันแล้ว 

การนอนมากเกินไปโดยท่ีเลยเวลารับประทานอาหารเช้า 

และอาหารกลางวัน มิได้เป็นการชดเชยการนอนน้อย 

ท่ีผ่านมา แต่ยิ่ งทำ�ให้ เ พ่ิมความอ่อนเพลียมากขึ้น  

เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยงสมอง นานๆ ไปสมองก็ 

อาจจะเสื่อมลง เกิดความซึมเซา เศร้าหมอง ขาดชีวิตชีวา 

ไม่สดชื่น นอกจากจะทำ�สมาธิ และ/หรือออกกำ�ลังกาย 

ดังกล่าวแล้ว อาจเ พ่ิมการเขียนบันทึกประจำ� วัน  

อ่านหนังสือธรรมะหรือบทความทางจิตวิทยาท่ีชอบ 

ตามสมควร และเท่าที่จะเป็นไปได้

	 2.	ปรับปรุงสุขนิสัยในการรับประทาน 

อาหาร การออกกำ�ลังกายและการพักผ่อน 

นอนหลับ ถ้าท่านรับประทานอย่างถูกต้องตามหลัก 

โภชนาการ ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอตามควร 

แก่อัตภาพ และพักผ่อนนอนหลับอย่างเต็ม ท่ีแล้ว  

ท่านจะมีพลังและความยืดหยุ่นท่ีจะจัดการกับปัญหา 

ความยุ่งยากในชีวิตและการเรียกร้องต้องการต่างๆ ได้  

(ปกติเวลาท่ีควรจะเข้านอนแล้วหลับง่าย คือ เวลา  

22.30-23.00 น. ให้ท่านลองสังเกตตนเองว่าเป็นดังนี้

หรือไม่ แล้วปรับเวลานอนตามความจำ�เป็น บางคร้ัง 

ถ้านอนหัวค่ำ�เกินไปหรือดึกเกินไป มักจะหลับยาก)

	 3.	สรา้งขอบเขตในชีวิตของการทำ�งาน อย่า

หักโหมทำ�งานหนักมากเกินไป เรียนรู้ที่จะกล่าวคำ�ปฏิเสธ 

จากการร้องขอเวลาจากท่านให้ทำ�อะไรบางอย่างจากผู้อื่น 

โดยไม่จำ�เป็นและท่านไม่ต้องการทำ� แต่ถ้าพบว่ามันยาก 

ที่จะกระทำ�เช่นนี้ ก็ให้เตือนตนเองว่า การกล่าวคำ�ปฏิเสธ

อย่างสุภาพโดยอยู่บนพ้ืนฐานแห่งความเป็นจริง มิใช่

การโกหกพกลม จะช่วยให้ท่านสามารถกล่าวคำ�ว่า “ใช่” 

ในสิ่งท่ีท่านต้องการอย่างแท้จริงได้ หรือยุติการโกรธ
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ตนเองที่ไม่กล้าปฏิเสธ แล้วก็ต้องจำ�ใจ/ ฝืนใจทำ�ในสิ่งที่ 

ไม่ต้องการจะทำ� 

	 4. หาเวลาว่างทีป่ลอดจากการใช้เทคโนโลยี 

ทีค่วบคุมกจิวัตรประจำ�วันและการใช้เวลาอันมีค่า  

ด้วยการจัดหาเวลาให้ว่างจากการหมกมุ่นอยู่กับเคร่ืองมือ 

สื่อสารต่างๆ เช่น ยุติการใช้คอมพิวเตอร์ชั่วคราว 

ปิดโทรศัพท์เคลื่อนท่ี ยุติการเช็คอีเมล เลิกหมกมุ่น 

ต่อการอ่านหรือเขียนข้อความไร้สาระต่างๆ ในเฟซบุ๊ก 

ทวิตเตอร์ อินสตาแกรม ไลน์ ฯลฯ แล้วใช้เวลาว่างไปทำ�

ในสิ่งที่สร้างสรรค์และมีคุณค่ามากกว่า ตามความสนใจ

และความถนัดของตนเอง

	 5. ใช้ความสามารถเชิงสร้างสรรค์ของ

ตนเองให้เกิดประโยชน์ ความสามารถเชิงสร้างสรรค์ 

มคุีณค่าต่อการชดเชยความเหนือ่ยหนา่ยของตนเองได้ ลอง

หากิจกรรมใหม่ๆ มาทำ� เริ่มทำ�งานอื่นๆ ที่น่าสนุกสนาน

เพลิดเพลิน หรือจัดเวลาให้แก่การทำ�งานอดิเรกทีเ่ปน็งาน 

หรือกิจกรรมตามความชอบ ความสนใจ และความถนัด 

ท่ีแตกต่างไปจากงานประจำ�มาทำ�บ้าง เช่น ปลูกผัก 

สวนครัว ไม้ผล ไม้ดอก ไม้ประดับ วาดรูป เล่นดนตรี  

ร้องเพลง เรียนประกอบอาหาร ทำ�ปุ๋ยหมักชีวภาพ  

อ่านหนังสือให้คนตาบอดฟัง ทำ�งานฝีมือ งานช่าง  

แต่งหนังสือ แต่งกลอน แต่งเพลง เขียนโปรแกรม 

คอมพิวเตอร์ ฯลฯ อย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง  

ตามควรแก่อัตภาพและความพึงพอใจของตนเอง

	 6. เรียนรู้วิธีการที่เหมาะสมเกี่ยวกับการ

จดัการกบัความเครยีด ถา้ท่านกำ�ลงัตกอยู่ในภาวะของ

ความเหนือ่ยหนา่ย ท่านอาจจะรู้สกึวา่ชว่ยตนเองไมไ่ดเ้ลย 

แต่ท่านจะสามารถควบคมุความเครียดของท่านไดม้ากกวา่ 

ท่ีท่านจะคาดคดิ ดว้ยการเรียนรู้ทีจ่ะจดัการกบัความเครยีด

ของตนเองอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือช่วยรักษาดุลยภาพ 

ในชีวิตของท่าน

ข้อเสนอแนะในการป้องกันความเหน่ือยหน่าย
	 วิ ธี ท่ีมีประสิทธิภาพท่ีสุด ที่จะ เอาชนะความ

เหนื่อยหน่ายในการทำ�งานได้ในระยะยาวก็คือ ยุติการ

ทำ�งานนั้น แล้วไปทำ�งานอื่นแทน ไม่ว่าจะเป็นการ

เปลี่ยนหน้าที่การงานหรือเปลี่ยนอาชีพ แต่ถ้าท่าน

ไม่สามารถจะกระทำ�สิ่งนี้ได้จะด้วยเหตุผลใดๆ หรือ

ไม่มีทางเลือกใดๆ เลยในชีวิตของท่านก็ตาม ก็ยังพอ 

จะมี วิ ธีการ ท่ี ท่านสามารถกระทำ � ได้ เพื่ อปรับปรุ ง

สถานการณ์ หรืออย่างน้อยท่ีสุดก็เพ่ือปรับสภาพจิตใจ 

ของตนเอง โดยท่ีตระหนักในหลักแห่งความเป็นจริงว่า  

เราไม่สามารถเปลี่ยนสิ่งแวดล้อม หรือเปลี่ยนพฤติกรรม 

ของผู้อื่นได้อย่างท่ีเราต้องการเสมอไป แต่เราสามารถ

เปลี่ยนความคิด ทัศนคติ ค่านิยมและพฤติกรรมของ 

เราเองได้เสมอ

	 สมิธ และคณะ (Smith et al., 2013) ได้ให้ 

ข้อเสนอแนะให้ท่านลองนำ�ไปปฏิบัติ ดังนี้

	 1. จดัการรบัมือกบัความเครยีดในการทำ�งาน 

เ พ่ือหลีกเลี่ยงจากการเกิดภาวะความเหนื่อยหน่าย 

สะสม ท่านควรจะลดความเครียดและหาวิธีจัดการ 

กับความเครียดนั้น เร่ิมต้นด้วยการกำ�หนดว่า ปัจจัย 

อะไรบ้างที่เป็นความเครียด ขั้นต่อไปคือ จัดการกับ

ปัญหาด้วยการเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมในการทำ�งานเท่าท่ี 

จะสามารถกระทำ�ได้ เช่น เปลี่ยนมุมท่ีนั่ง จัดโต๊ะทำ�งาน

ใหเ้ปน็ระเบยีบเรยีบรอ้ย หาตน้ไมใ้บไมป้ระดบัหรือดอกไม้ 

มาต้ังโต๊ะ หาภาพสวยๆ เช่น ภาพดอกไม้ ภาพเด็กๆ  

ท่ีน่ารักน่าเอ็นดู ภาพวิวสวยๆ มาประดับในห้อง หรือ

เปลี่ยนวิธีการในการรับมือกับความเครียดที่ เกิดขึ้น  

เช่น ท่องในใจว่า “ช่างมันเถอะ” หรือ “ช่างเขาเถอะ”  

แต่ในฐานะที่เราเป็นชาวพุทธ ก็อาจจะท่องบทสวดมนต์  

(เช่น ชินบัญชร พาหุง ยอดพระกัณฑ์พระไตรปิฎก  

บทแผเ่มตตา ฯลฯ) ถา้จำ�ไม่ได้ ก็เปดิหนงัสอืท่อง (อ่านในใจ)  

เพื่อไม่ให้รบกวนสมาธิของผู้อื่น ซึ่งปัจจุบันนี้มีการพิมพ์ 

หนงัสอืสวดมนต์เลม่เลก็ๆ แจกให ้ซึง่ทา่นสามารถพกพาไว้
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ในกระเป๋าถือ ในรถยนต์ หรือที่โต๊ะทำ�งานได้ นอกจากนั้น  

อาจนั่งสมาธิสักครู่ หรือเปลี่ยนอิริยาบถ โดยลุกออกไป

นอกห้องทำ�งานบ้างตามควรแก่กรณี

	 2. ทำ�ความกระจ่างชัดต่อคำ�อธบิายลกัษณะ 

ของงานที่ต้องทำ� ถ้าเป็นไปได้และมีโอกาส ควรถาม 

หั วหน้ างานของท่านเกี่ ยว กับคำ �อธิบายหน้ า ท่ีและ 

ความรับผิดชอบต่างๆ ในงานของท่านท่ีเป็นปัจจุบัน 

ซึ่ ง ท่านอาจจะชี้ ใ ห้ เ ห็นว่า หน้า ท่ีการงานบางอย่าง 

ท่ีท่านกำ�ลังกระทำ�อยู่นั้น มิได้ เป็นส่วนหนึ่ง ท่ีระบุไว้ 

ในคำ�อธิบายลักษณะงานของท่าน และได้ รับการ 

สนับสนุนบ้างเพียงเล็กน้อยกว่าท่ีควรจะได้ ชี้แจง 

อย่ างสุภาพให้หั วหน้างานเห็น ว่า ท่านได้ทำ �งาน

นอกเหนือและเหนือกว่าข้อกำ�หนดในงานของท่าน  

โดยมิได้มีลักษณะว่าท่านต้องการเกี่ยงงาน แต่การ 

ทำ�งานท่ีไม่กระจ่างชัดในบทบาทหน้าท่ีนั้น ก่อให้เกิด 

ความสับสนต่อท่าน

	 3. ขอย้าย ถ้าหากว่าสถานที่ทำ�งานของท่านใหญ ่

มากเพียงพอ ท่านอาจจะหลีกหนีจากสิ่ งแวดล้อม 

ท่ีเป็นพิษของท่านได้ด้วยการขอย้ายไปอยู่แผนกอื่น  

ลองไปเจรจากับหัวหน้างานในเหตุผลและความต้องการ 

ของท่าน ไม่ควรคิดเกรงกลัวไปล่วงหน้าว่า การกระทำ�

เช่นนี้จะเป็นโทษต่อตนเอง โปรดตระหนักว่าท่านมีสิทธิ

ในฐานะที่เป็นพนักงาน หรือผู้ปฏิบัติการคนหนึ่ง ที่จะร้อง 

ขอในเรื่องนี้ และในขณะเดียวกัน ก็ต้องตระหนักด้วยว่า

หัวหน้างานของท่านก็มีสิทธิท่ีจะเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย

กับท่านก็ได้ ดังนั้น ท่านควรฝึกซ้อมวิธีพูดให้เหมาะสม 

และควรยอมรับผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมาด้วย ท้ังนี้ในกรณี 

ท่ีลองแล้วไม่ได้ผลตามท่ีต้องการและไม่มีทางเลือก  

ท่านกหั็นมาปรบัเปลีย่นความคดิ โดยหาขอ้ดีในการทำ�งานนี้ 

ดูบ้าง อาจจะช่วยได้บ้าง

	 4. หางานใหม่ ถ้ายังอยู่ในสถานะท่ียังจะพอ 

หางานใหม่ได้ ควรปรับปรุงประวัติส่วนตัวหรือเรซูเม  

(resume) ให้เป็นปัจจุบันอยู่เสมอ อาจจะหางานใหม่ 

ท่ีสัมพันธ์กับงานเก่าที่กำ�ลังกระทำ�อยู่ในขณะนี้ แต่ให้

มีลักษณะแตกต่างออกไปบ้าง เพ่ือมิให้ต้องไปเผชิญกับ

ปัญหาเก่าๆ อีก 

	 5. พัฒนาตนเอง เช่น ไปเข้ารับการฝึกอบรม 

เพ่ิมเติมทางดา้นวชิาชพี เพ่ือใหเ้กดิการพัฒนางานในสาขา

เดียวกัน อบรมภาษาอังกฤษ หรือทักษะคอมพิวเตอร์ตาม

สมควรแก่อัตภาพ ฯลฯ

	 6. เปลี่ยนอาชีพ ถ้าท่านรู้ ว่าท่านต้องการ 

จะเปลี่ยนอาชีพหรือประกอบอาชีพอื่นท่ีท่านจะสามารถ

กระทำ�ได้ ท่านควรจะเริ่มต้นขั้นตอนต่างๆ ท่ีจะนำ�ไปสู่

การเปลี่ยนแปลงอาชีพนั้นได้แล้ว เช่น อาจจะไปศึกษาต่อ

ในภาคพิเศษตามมหาวิทยาลัยต่างๆ ในวิทยาลัยชุมชน 

วิทยาลัยการอาชีพ หรือสถาบันพัฒนาฝีมือแรงงาน ฯลฯ

	 7. ขอรับคำ�ปรึกษาด้านอาชีพ บางครั้งหาก

ท่านไมก่ลา้ตัดสนิใจ ควรปรึกษาผูใ้หญห่รือผูใ้หค้ำ�ปรกึษา 

ด้านอาชีพ (career counselor) หรือใช้บริการของ 

หน่วยงานท่ีให้บริการการปรึกษาด้านอาชีพโดยตรง  

เช่น กรมการจัดหางาน กระทรวงแรงงาน เป็นต้น

การฟื้นฟูจากสภาพความเหนื่อยหน่าย
	 หากว่าท่านได้เ กิดอาการหมดไฟหรือความ

เหนื่อยหน่ายขึ้นมาแล้ว ท่านควรให้ความสนใจตนเอง

ให้มากเป็นพิเศษ พยายามขจัดความเหน็ดเหนื่อย

อ่อนเพลียหรือเหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้านั้นให้ได้ เพ่ือให้ท่าน

สามารถกลับมาสู่สภาพเดิม ซึ่งมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้  

(Smith et al., 2013)

	 1. ผอ่นผนัตนเองลงบ้าง (slow down) ถา้ท่าน 

รู้สึกว่าตนเองมาถึงขั้นสุดท้ายของความเหนื่อยหน่ายและ

รู้สึกว่าจะทนไม่ได้อีกต่อไปแล้ว การปรับทัศนคติหรือการ

ดูแลสุขภาพอาจจะไม่ช่วยแก้ปัญหานี้ ดังนั้น ท่านควร

บังคับตนเองให้ผ่อนผันตนเองด้วยการทำ�งานให้ช้าลง

บ้าง หรือหยุดพักชั่วคราวบ้าง ให้ตัดพันธะหรือกิจกรรม

ต่างๆ ลงบ้างเท่าท่ีสามารถจะกระทำ�ได้ หาเวลาพักผ่อน
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ท่ีเป็นความสุขใจ อาจนั่งสมาธิ คิดทบทวนไตร่ตรอง 

ในปัญหาต่างๆ และเยียวยาจิตใจของตนเองบ้าง หรือเข้า

ค่ายฝึกปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามวัดหรือตามสำ�นัก

วิปัสสนาต่างๆ ที่มีอยู่มากมายหลายแห่งในปัจจุบัน

	 2. หาความสนบัสนนุ (get support) ถา้ท่าน 

ได้เกิดอาการเหนื่อยหน่าย (หรืออาการหมดไฟ) ขึ้นแล้ว 

ท่านอาจจะพยายามรักษาพละกำ�ลังที่ยังเหลืออยู่น้อยนิด

ด้วยการแยกตัวไปอยู่ตามลำ�พัง และไม่อยากจะพบปะ

เจอะเจอผู้ใด แต่โปรดตระหนักว่าเพ่ือนสนิทและบุคคล

ในครอบครัวของท่านเอง (เช่น บิดา มารดา คู่ชีวิต ญาติ

พ่ีน้อง หรือเพ่ือนสนิท ฯลฯ) มีความสำ�คัญมากในภาวะ

เช่นนี้ ดังนั้น ควรหาความสนับสนุนจากบุคคลท่ีท่าน

รักและไว้ใจ ด้วยการเล่าความรู้สึกต่างๆ ให้เขาฟัง จะ

ช่วยลดปัญหาท่ีเป็นความอึดอัด คับข้องใจ หรือความ

หนักใจในภาระต่างๆ ที่ท่านกำ�ลังแบกไว้นี้ได้บ้าง อย่างไร

ก็ตาม โปรดตระหนักเพ่ิมเติมด้วยว่าคนบางคนท่ีท่านไป

เล่าปัญหาให้เขาฟังนั้น อาจจะขาดศิลปะในการฟังหรือ 

ในการให้คำ�ปรึกษา ซึ่งอาจจะซ้ำ�เติมให้ท่านรู้สึก “แย่” 

ลงไปอีกก็ได้ ในกรณีเช่นนี้ ท่านควรปรึกษากับนัก

จิตวิทยาการปรึกษา (counseling psychologist)  

หรือจิตแพทย์ได้ตามความเหมาะสมและความจำ�เป็น  

โดยไม่ต้องกลัวเกรงว่าจะถูกกล่าวหาว่า “บ้า” แต่ 

ประการใด เนื่ อ งจากท่ าน เหล่ านั้ น ได้ เ รี ยนรู้ มา 

โดยตรงท่ีจะมีอาชีพในการช่วยเหลือบุคคลผู้มีความทุกข์ 

ความไม่สบายใจอยู่แล้ว

	 3. ทบทวนและประเมินเป้าหมายและความ 

สำ�คัญในชีวติอยู่เสมอๆ (revaluate your goals and  

properties) เนื่องจากความเหนื่อยหน่ายเป็นสัญญาณ 

ท่ีหลกีเลีย่งไม่ไดว่้าสิง่สำ�คญับางประการในชวิีตของท่านนัน้ 

มีปัญหาแล้ว จึงควรหาเวลาคิดทบทวนเกี่ยวกับความหวัง  

เป้าหมาย และความใฝ่ฝันของตนเองว่า สิ่งใดเป็นจริง 

ท่ีสามารถปฏิบัติได้ในขอบเขตของตนเอง ถามตนเอง 

ว่า ได้ละทิ้งสิ่งสำ�คัญอย่างแท้จริงในชีวิตของตนเองไป 

บ้างหรือไม่ ถ้าคิดในเชิงบวกแล้ว จะพบว่า บางคร้ัง 

ความเหนื่อยหน่ายท่ีเกิดขึ้นดังกล่าวนี้ จะช่วยเปิดโอกาส

ให้ท่านได้ค้นพบว่า อะไรเป็นสิ่งที่จะช่วยให้ท่านมีความสุข

อย่างแท้จริง และข้อค้นพบนี้ จะช่วยให้ท่านเปลี่ยนแปลง

ตนเองได้ในที่สุด และมีความสุขขึ้น

	 4. ปลดปลอ่ยความรูสึ้กสูญเสียตา่งๆ ออกไป 

ด้วยการยอมรับ ความเหนื่อยหน่ายก่อให้เกิดความ

สูญเสียหลาย ๆ ประการ ซึ่งตนเองมักจะไม่ค่อยสังเกต

เห็น และก่อให้เกิดความสูญเสียพละกำ�ลังไปมาก ต้อง

ใช้การควบคุมทางอารมณ์อย่างแรงกล้าที่จะเผชิญความ

เจ็บปวดจากความสูญเสียดังกล่าว การสังเกตหรือ 

การยอมรับความรู้สึกสูญเสียเหล่านี้ ให้ ได้  จะช่วย 

ปลดปล่อยความรู้สึกว่าตนเองติดกับ อับจน หาทางออก

ไม่ได้ มาสู่การเยียวยาตนเอง ความสูญเสียเช่นว่านี้ ได้แก่

	 1)	การสูญเสียอุดมคติหรือความฝันท่ีเกิดขึ้น 

เมื่อแรกเข้าทำ�งาน

	 2)	การสูญเสียบทบาทหรือเอกลักษณ์ของตนเอง

ที่เกิดขึ้นจากการทำ�งานมาตั้งแต่ต้น

	 3)	การสูญเสียพลังด้านร่างกายและอารมณ์

	 4)	การสญูเสยีเพ่ือนสนทิ คนรกั คูช่วิีต หรอืความ

สนุกสนาน และความรู้สึกว่ามีส่วนร่วมในสังคม

	 5)	การสูญเสียความภาคภูมิใจในตนเอง คุณค่า 

ในตนเอง ความสามารถในการควบคุมและในการกระทำ� 

สิ่งต่างๆ 

	 6)	การสญูเสยีความรา่เรงิเบกิบานใจ ความหมาย

และวัตถุประสงค์ที่ทำ�ให้ชีวิตและการทำ�งานมีคุณค่า

สรุป	
	 ความเหนื่อยหน่ายและความเครียดในการทำ�งาน 

เป็นสิ่งปกติธรรมดา ที่ เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วันของ 

คนเราท่ีเกี่ยวข้องกับการทำ�งาน ไม่ว่าจะเป็นการทำ�งาน

ท่ีบ้านหรือทำ�งานในสถานท่ีทำ�งานประเภทต่าง ๆ 

เราอาจจะไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ทั้งหมดโดยสิ้นเชิง  
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แตเ่ราสามารถปอ้งกนัและแกไ้ขมใิหท้ัง้ความเหนือ่ยหนา่ย 

และความเครียดมาบั่นทอนความสามารถทางด้านอื่นๆ 

ของเรา หรือคุกคามคุณภาพชีวิต ท้ังในชีวิตส่วนตัวหรือ

ในชีวิตการทำ�งานโดยไม่จัดการอะไรเลย ดังนั้น การ

เรยีนรูเ้กีย่วกบัเร่ืองนีจ้ะชว่ยใหเ้ราตระหนกัในความสำ�คัญ 

ของการรับมือ และจัดการกับท้ังความเหนื่อยหน่าย

และความเครียดในการทำ�งานของเราเองได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และดำ�รงรักษาไว้ซึ่งคุณภาพระหว่างชีวิต

ส่วนตัวและชีวิตการทำ�งาน รวมท้ังรักษาประสิทธิผลใน

การทำ�งานท่ีมีคุณภาพเต็มตามศักยภาพท่ีแท้จริงของเรา 

ตลอดไป รวมท้ังตระหนักและพัฒนากำ�ลังใจว่า “ตัวเรา

เท่านั้นที่เปลี่ยนแปลงได้เสมอ”
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