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เทคนิคทางจิตวิทยาในการจัดการกับภาวะหมดไฟ 
ในการทำ�งาน 

ประจักษ์จินต์ โสภณพนิชกุล
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยหอการค้าไทย กรุงเทพมหานคร

บทคัดย่อ

ภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน (burnout) เป็็นปรากฏการณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความเครีียดเรื้้�อรัังจากบริิบทการทำำ�งาน  
ซึ่่�งอาจส่่งผลต่่ออารมณ์์ ความคิิด พฤติิกรรม สุุขภาวะ และประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานของบุุคคล บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ 
เพื่่�อทบทวนและสังัเคราะห์อ์งค์ค์วามรู้้�เกี่่�ยวกัับภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน ครอบคลุุมสาเหตุ ุลักัษณะ และผลกระทบ ตลอดจน 
แนวทางและเทคนิิคทางจิิตวิทยาท่ี่�สามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้ใ้นการจััดการและลดภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน จากการทบทวน 
เอกสารและวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง พบว่่า แนวทางในการจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานครอบคลุุมหลายมิิติิ ได้้แก่่  
การดููแลสุุขภาพและพฤติิกรรมสุุขภาพ การสนับสนุุนทางสัังคม การแทรกแซงทางจิิตวิิทยา เช่่น การบำำ�บััดความคิิด 
และพฤติิกรรมและการเจริิญสติิ การจััดการงานและเวลา ตลอดจนการจััดการปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับบริิบทการทำำ�งานและ
องค์์กร การจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานจึึงควรพิิจารณาทั้้�งปััจจััยระดัับบุุคคลและปััจจััยจากบริิบทการทำำ�งานร่่วมกััน 
เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาวะและประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานอย่่างเหมาะสม
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บทนำ�

ภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน (burnout) เป็็นภาวะท่ี่�
สัมัพันัธ์ก์ับัความเครีียดเร้ื้�อรังัจากการทำำ�งาน และสะท้้อนถึึง
ความสัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งบุคุคลกับังานและบริบิทในการทำำ�งาน 
โดยแนวคิิดของ Maslach และคณะ อธิิบายภาวะหมดไฟ
ผ่่านองค์์ประกอบสำำ�คััญ ได้้แก่่ ความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์  
(emotional exhaustion) การมีีทััศนคติิหรืือความรู้้�สึึก 
ห่่างเหิินจากงาน (depersonalization/cynicism) และ
การรัับรู้้�ความสำำ�เร็็จหรืือประสิิทธิิผลในการทำำ�งานลดลง 
(reduced personal accomplishment/professional 
inefficacy)(1,2) ดัังนั้้�น ภาวะหมดไฟในการทำำ�งานจึึงไม่่ควร
พิิจารณาว่่าเป็็นผลจากการทำำ�งานหนัักหรืือความสามารถ 

ในการจัดัการความเครีียดของบุคุคลเพีียงอย่่างเดีียว แต่ค่วร 
พิิจารณาความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคล ลัักษณะงาน และ
บริิบทของการทำำ�งานร่่วมกััน

การทำำ�ความเข้้าใจภาวะหมดไฟในการทำำ�งานจำำ�เป็็น 
ต้้องพิิจารณาความหมายและขอบเขตของแนวคิิด 
ให้้ชััดเจน เนื่่�องจากความเหนื่่�อยล้้า ความเครีียดจากการ 
ทำำ�งาน และภาวะหมดไฟในการทำำ�งานอาจถููกนำำ�มาใช้ ้
ในความหมายท่ี่�ใกล้้เคีียงกััน ทั้้�งท่ี่�ภาวะหมดไฟมีีลักษณะ 
เฉพาะที่่�ประกอบด้ว้ยหลายองค์ป์ระกอบมากกว่า่ความรู้้�สึึก 
เหนื่่�อยล้้าเพีียงอย่่างเดีียว การพิิจารณาองค์์ประกอบ 
ดัังกล่่าวจึึงมีีความสำำ�คัญต่่อการทำำ�ความเข้้าใจปััญหา 
และการเลืือกแนวทางในการจััดการภาวะหมดไฟในการ
ทำำ�งานให้้เหมาะสม
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ภาวะหมดไฟในการทำำ�งานสามารถสัมพัันธ์์กัับปััจจััย
หลายประการ ทั้้�งปััจจััยระดัับบุุคคลและปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง
กัับการทำำ�งาน เช่่น ภาระงาน ความกดดัันในการทำำ�งาน  
ความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลในการทำำ�งาน การได้้รัับ 
การสนัับสนุน ตลอดจนเงื่่�อนไขและสภาพแวดล้้อม 
ในการทำำ�งาน การอธิิบายภาวะหมดไฟโดยมุ่่�งเน้้นเฉพาะ 
ความสามารถของบุุคคลในการรัับมืือกัับความเครีียด 
จึึงอาจไม่่เพีียงพอ เนื่่�องจากลัักษณะของงานและบริิบท 
ในการทำำ�งานสามารถมีีส่่วนเก่ี่�ยวข้้องกัับการเกิิดและ 
การดำำ�รงอยู่่�ของภาวะหมดไฟได้้

นอกจากนี้้�  ภาวะหมดไฟในการทำำ�งานยัังมีีความ
เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาวะของบุุคคลและการปฏิบััติิงาน  
โดยความอ่่อนล้้า การมีีทััศนคติิห่่างเหิินจากงาน และ 
การรัับรู้้�ประสิิทธิิผลในการทำำ�งานลดลงสามารถส่่งผลต่่อ
ประสบการณ์ใ์นการทำำ�งานของบุุคคล ด้้วยเหตุุนี้้� การจััดการ
ภาวะหมดไฟจึึงควรพิิจารณาทั้้�งการส่่งเสริิมความสามารถ
ของบุุคคลในการดููแลและจััดการตนเอง และการพิิจารณา
ปััจจััยท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับลัักษณะงานและบริิบทในการทำำ�งาน
ร่่วมกััน

บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อทบทวนและสัังเคราะห์์
องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกัับภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน ทั้้�งในด้้าน 
สาเหตุุ ลัักษณะ และผลกระทบ ตลอดจนรวบรวมและ 
จััดหมวดหมู่่�แนวทางและเทคนิิคทางจิิตวิทยาท่ี่�สามารถ 
นำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในการจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน  
เพื่่�อเป็น็แนวทางสำำ�หรับับุคุลากร ผู้้�บริหิาร และผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง 
ในการส่่งเสริิมสุุขภาวะและประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน 
อย่า่งเหมาะสม โดยสืืบค้น้เอกสารและวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
จากฐานข้้อมููล Google Scholar, ThaiJO และ Scopus  
ครอบคลุุมเอกสารที่่�เผยแพร่่ในช่่วงระยะเวลาไม่่เกิิน 10 ปี ี
ย้้อนหลัังเป็็นหลััก ร่่วมกัับเอกสารต้้นฉบัับหรืือเอกสาร 
สำำ�คััญท่ี่�เป็็นพื้้�นฐานของแนวคิิดและเทคนิิคที่่�เก่ี่�ยวข้้อง  
โดยพิิจารณาเอกสารที่่�มีีเนื้้�อหาเกี่่�ยวข้้องกัับภาวะหมดไฟ 
ในการทำำ�งาน ทั้้� งด้้านความหมาย สาเหตุุ ลัักษณะ
และผลกระทบ ตลอดจนแนวทางและเทคนิิคท่ี่�สามารถ 
นำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในการจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน  
ทั้้�งนี้้� ใช้้แนวคิิดเก่ี่�ยวกัับภาวะหมดไฟในการทำำ�งานของ 
Maslach และคณะ(1) และ Maslach & Leiter(2) เป็็น 
กรอบสำำ�คัญัในการทำำ�ความเข้า้ใจภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน

สาเหตุของภาวะหมดไฟในการทำ�งาน

สาเหตุุของการเกิิดภาวะหมดไฟในการทำำ�งานมีีหลาย
ประการ ดัังนี้้� (1) ปริมาณงานท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น ความกดดัันในการ
ทำำ�งาน และความไม่ช่ัดัเจนของภาระงาน อาจทำำ�ให้บุ้คุคลรู้้�สึึก 
ว่่างานอยู่่�นอกเหนืือการควบคุุมและมีีความสามารถในการ
ตัดัสิินใจลดลง ซึ่่�งอาจสััมพัันธ์ก์ับัการเกิิดภาวะหมดไฟในการ 
ทำำ�งาน(2,3) (2) ปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นในที่่�ทำำ�งาน โดยทำำ�งาน 
ร่ว่มกับัผู้้�อื่่�นได้น้้อ้ยลง ไม่ค่่อ่ยติดิต่อ่สื่่�อสารกับับุคุคลอื่่�นในที่่� 
ทำำ�งาน จนลุุกลามไปถึึงเพื่่�อนหรืือครอบครััว ซึ่่�งทำำ�ให้้ทัักษะ 
ทางด้้านสัังคมลดน้้อยลง(4) (3) ความสมดุุลระหว่่างเวลา- 
ส่ว่นตัวัและงานลดน้อ้ยลง (work-life imbalance) ส่ง่ผล 
ต่่อเวลาในการจััดการทั้้�งในด้้านความเป็็นส่่วนตััวซึ่่�งมีีผล 
ระยะยาวต่่อความสััมพัันธ์์ของผู้้�คนรอบข้้าง บรรยากาศ 
ในการทำำ�งาน ซึ่่�งในรููปแบบนี้้�มัักจะเกิิดในคนที่่�ใช้้เวลากัับ
งานค่่อนข้้างมาก(2) (4) ปััจจััยจากองค์์กร ซึ่่�งอาจจะเกิิดจาก 
วัฒันธรรมองค์์กร หััวหน้้างาน และกฎระเบีียบของท่ี่�ทำำ�งาน  
ซึ่่�งสิ่่�งท่ี่�จะส่่งผลกระทบมากท่ี่�สุุด คืือ toxic culture และ  
toxic person ในองค์์กรที่่�จะเป็็นสิ่่�งกระตุ้้�น รวมถึึงการ 
ไม่เ่ป็น็ที่่�ยอมรัับในที่่�ทำำ�งานและกฎระเบีียบไม่เ่อื้้�อต่อ่รููปแบบ 
ความเป็็นอยู่่�ในการทำำ�งาน(4) และ (5) ปััจจััยด้้านบุคุลิิกภาพ  
เช่น่ การมีีลักษณะมุ่่�งความสมบููรณ์แ์บบ (perfectionism)  
การมีีความคาดหวัังต่่อตนเองสููง หรืือการเห็็นคุุณค่่า 
ในตนเองต่ำำ�� (low self-esteem) อาจสััมพัันธ์์กัับวิิธีีการ
รัับมืือกัับความกดดัันและความต้้องการจากการทำำ�งาน  
ซึ่่�งอาจเพิ่่�มความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน(2)

องค์ประกอบของภาวะหมดไฟ 
ในการทำ�งาน

Maslach & Leiter(2) กล่่าวว่่า ภาวะหมดไฟในการ 
ทำำ�งานเป็็นปรากฏการณ์์ที่่�ประกอบด้้วยองค์์ประกอบ 
หลายด้้าน โดยองค์์ประกอบสำำ�คััญของภาวะหมดไฟ 
ในการทำำ�งานไว้้ 3 ด้้าน ได้้แก่่ (1) ความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์  
(2) การมีีทััศนคติิหรืือความรู้้�สึึกห่่างเหิินจากงาน และ 
(3) การรัับรู้้�ความสำำ�เร็็จหรืือประสิิทธิิผลในการทำำ�งาน 
ที่่�ลดลง ซึ่่�งองค์์-ประกอบทั้้�ง 3 ด้้านสะท้้อนประสบการณ์์ 
ของบุุคคลที่่�มีีต่่อการทำำ�งานในมิิติิที่่�แตกต่่างกััน ดัังนี้้�
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1.	ความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์ ความรู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า 
ทั้้�งทางร่า่งกายและอารมณ์จ์ากการใช้้พลังังานในการทำำ�งาน
อย่่างต่่อเนื่่�อง บุุคคลอาจรู้้�สึึกว่่าตนเองมีีพลัังงานในการ
ทำำ�งานลดลง เหนื่่�อยล้้า ท้้อแท้้ หรืือรู้้�สึึกไม่่พร้้อมที่่�จะเผชิิญ 
กับัความต้อ้งการจากการทำำ�งาน โดยเฉพาะเมื่่�อเผชิิญภาระ- 
งานหรืือแรงกดดัันในการทำำ�งานอย่่างต่่อเนื่่�อง

2.	การมีีทััศนคติิหรืือความรู้้�สึึกห่่างเหิินจากงาน 
การเกิิดระยะห่่างทางความรู้้�สึึกหรืือทััศนคติิด้้านลบต่่องาน  
บุุคคลอาจมีีความรู้้�สึึกเฉยชา ลดความผููกพัันกัับงาน  
หรืือมีีปฏิสััมพัันธ์์กัับบุุคคลท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับงานในลัักษณะ 
ที่่�ห่า่งเหิินมากขึ้้�น ซึ่่�งอาจเป็น็การตอบสนองต่อ่ความเครีียด
และความอ่่อนล้้าที่่�สะสมจากการทำำ�งาน

3.	การรับัรู้้�ความสำำ�เร็จ็หรือืประสิทิธิผิลในการทำำ�งาน
ลดลง การท่ี่�บุุคคลประเมิินความสามารถหรืือความสำำ�เร็็จ 
ในการทำำ�งานของตนเองลดลง รู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่สามารถ
สร้้างผลลััพธ์์จากการทำำ�งานได้้ตามท่ี่�คาดหวััง หรืือมีีความ
รู้้�สึึกถึึงประสิิทธิิผลในการทำำ�งานลดลง ซึ่่�งอาจส่่งผลต่่อ
ความเชื่่�อมั่่�นและประสบการณ์์ของบุุคคลที่่�มีีต่่องาน

กล่่าวโดยสรุุป ภาวะหมดไฟในการทำำ�งานเป็็นปรากฏ- 
การณ์์ที่่�ประกอบด้้วยองค์์ประกอบสำำ�คััญ 3 ด้้าน ได้้แก่่  
(1) ความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์ (2) การมีีทััศนคติิหรืือความ 
รู้้�สึึกห่่างเหิินจากงาน และ(3) การรัับรู้้�ความสำำ�เร็็จหรืือ 
ประสิิทธิิผลในการทำำ�งานลดลง ซึ่่�งแต่่ละองค์์ประกอบ
สะท้อ้นประสบการณ์ข์องบุุคคลท่ี่�มีีต่อ่การทำำ�งานในลัักษณะ 
ที่่�แตกต่่างกััน ดัังนั้้�น การทำำ�ความเข้้าใจภาวะหมดไฟในการ 
ทำำ�งานจึึงควรพิิจารณาองค์์ประกอบเหล่่านี้้�ร่่วมกััน เพื่่�อให้ ้
สามารถวิเคราะห์์ลัักษณะของปััญหาและเลืือกแนวทาง 
ในการจััดการได้้อย่่างเหมาะสม

เทคนิคทางจิตวิทยาในการจัดการ 
กับภาวะหมดไฟในการทำ�งาน

การจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานควรพิิจารณา
ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องอย่่างครอบคลุุม เนื่่�องจากภาวะหมดไฟ
ไม่่ได้้สััมพัันธ์์กัับปััจจััยระดัับบุุคคลเพีียงอย่่างเดีียว แต่่ยััง
เกี่่�ยวข้้องกัับลัักษณะงาน ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม และ 
บริิบทในการทำำ�งานด้้วย(5) ดัังนั้้�น แนวทางในการจััดการ
ภาวะหมดไฟจึึงสามารถจััดกลุ่่�มตามลัักษณะของการ 

นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้ 5 กลุ่่�ม ได้้แก่่ (1) การดููแลสุุขภาพ 
และพฤติิกรรมสุุขภาพ (2) การสนัับสนุุนทางสัังคม  
(3) การแทรกแซงและเทคนิิคทางจิิตวิทยา (4) เทคนิิค 
การจััดการงานและเวลา และ (5) การจััดการปััจจััยด้้าน
งานและองค์์กร เพื่่�อให้้การจััดการภาวะหมดไฟครอบคลุุม
ทั้้�งระดัับบุุคคล ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม งาน และบริิบท
ขององค์์กร
1.	การดููแลสุขุภาพและพฤติกิรรมสุขุภาพในด้า้นต่า่งๆ เช่น่

1.1	การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ การรัับ- 
ประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์มีีความสำำ�คััญต่่อการรัักษา
สุุขภาพของร่่างกายและป้้องกัันการเกิิดโรคหลายชนิิด 
อาหารท่ี่�มีีประโยชน์ต่อ่สุขุภาพ ประกอบด้้วย ผัักและผลไม้้สด 
เป็็นแหล่่งวิิตามิิน แร่่ธาตุุ และใยอาหารที่่�สำำ�คััญสำำ�หรัับ
ร่่างกาย ข้้าวโพดและธััญพืืชเป็็นแหล่่งโปรตีีน และใยอาหาร 
ที่่�สำำ�คััญสำำ�หรัับการเจริิญเติิบโตของร่่างกาย ปลาและไข่่ 
เป็็นแหล่่งโปรตีีนส่่วนวิิตามิินเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญต่่อการ 
เจริิญเติิบโตและพััฒนาของร่่างกาย สามารถรับประทาน
เป็็นอาหารหลัักหรืือผสมกัับอาหารอื่่�นๆ เช่่น ปลาทููทอด 
หรืือไข่่เจีียว นมและผลิิตภััณฑ์์จากนมเป็็นแหล่่งแคลเซีียม 
และวิิตามิินท่ี่�สำำ�คััญต่่อการซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ และ 
ไขมันดีีจากน้ำำ��มัันมะกอก ผลไม้้ ธััญพืืช ปลาแซลมอน 
หรืือถั่่�วเปลืือกแข็็ง จะช่่วยให้้มีีสุุขภาพร่่างกายที่่�แข็็งแรง
พร้้อมรัับมืือกัับสถานการณ์์ในการทำำ�งานที่่�จะเกิิดขึ้้�น(6)

1.2	นอนหลัับอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ควรปฏิบัตัิใิห้เ้ป็น็ 
นิสิัยัดังันี้้� (1) เข้า้นอนเป็น็เวลาอย่า่งสม่ำำ��เสมอ (2) บรรยากาศ 
ในการนอนควรมืืด ผ่่อนคลายและอุุณหภููมิเหมาะสม  
(3) ไม่่ควรนำำ�มืือถืือ โทรทััศน์์ คอมพิิวเตอร์์หรืืออุุปกรณ์์- 
สื่่�อสารต่่างๆ ไว้้บริิเวณที่่�นอน (4) งดอาหารมื้้�อหนััก กาแฟ 
หรืือแอลกอฮอล์์ก่่อนเข้้านอน และ (5) ออกกำำ�ลัังกาย 
เพื่่�อช่่วยในการนอนหลัับให้้ง่่ายขึ้้�น(7)

1.3	ออกกำำ�ลัังกายให้้เหมาะสม ซึ่่�งการออกกำำ�ลังกาย 
ที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับภาวะหมดไฟในการทำำ�งานจะเป็็นการ 
ออกกำำ�ลัังแบบผ่่อนคลายและกำำ�หนดลมหายใจ เช่่น  
(1) การออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของหััวใจและ 
ระบบหายใจ (cardiovascular exercise) เช่่น การปั่่�น- 
จัักรยาน การวิ่่�ง การว่่ายน้ำำ�� การออกกำำ�ลัังกายเหล่่านี้้� 
ช่่วยเพิ่่�มการหลั่่�งสารเอ็็นดรอฟิินเพื่่�อช่่วยปรัับเรื่่�องของ
อารมณ์แ์ละลดความเครีียด (2) โยคะ (Yoga) เป็น็การผสม- 
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ผสานกันัระหว่า่งการเคลื่่�อนไหวทางด้า้นร่า่งกาย การกำำ�หนด
ลมหายใจและการกำำ�หนดสติ ิเพื่่�อช่ว่ยในการลดความเครีียด 
และเพิ่่�มการผ่่อนคลายมากขึ้้�น (3) การออกกำำ�ลัังกาย 
เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (strength training) 
การออกกำำ�ลังกายแบบมีีแรงต้้านหรืือใช้้น้ำำ��หนัักนั้้�นจะช่่วย
ให้้เพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเน้ื้�อและลดอาการอ่่อนล้้า
จากการทำำ�งาน (4) ไทชี่่� (Tai Chi) เป็็นการออกกำำ�ลัังกาย 
แบบเบาๆ ช้้าๆ ผสมผสานการรัับรู้้�ตนเอง ทำำ�ให้้เกิิดการ 
ผ่่อนคลายมากขึ้้�น และ (5) การเดิิน เป็็นวิิธีีที่่�ง่่ายที่่�สุุด 
ในการออกกำำ�ลังักายในการช่่วยให้ป้รับัเรื่่�องของอารมณ์แ์ละ
ผ่่อนคลายกัับสิ่่�งรอบตััว(8)

2.	 การสนัับสนุุนทางสัังคม 
การสนัับสนุุนทางสัังคมเป็็นปััจจััยสำำ�คััญที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน โดยการได้้รัับความช่่วยเหลืือ  
การรัับฟััง การให้้กำำ�ลัังใจ และการสนับสนุนจากบุุคคล- 
รอบข้้าง เช่่น เพื่่�อนร่่วมงานและหััวหน้้างาน สามารถเป็็น
ทรััพยากรทางสัังคมที่่�ช่่วยให้้บุุคคลสามารถรัับมืือกัับ
ความเครีียดและความต้้องการจากการทำำ�งานได้้ดีีขึ้้�น ทั้้�งนี้้� 
งานทบทวนอย่่างเป็็นระบบพบว่่า การสนัับสนุุนทางสัังคม 
ในสถานท่ี่�ทำำ�งาน โดยเฉพาะจากหััวหน้้างานและเพื่่�อนร่่วมงาน  
มีีบทบาทสำำ�คััญที่่�สััมพัันธ์์กัับการป้้องกัันภาวะหมดไฟ 
ในการทำำ�งาน(9)

3.	 การแทรกแซงและเทคนิิคทางจิิตวิิทยา
3.1	การบำำ�บััดความคิิดและพฤติิกรรม (cognitive  

behavior therapy; CBT)(10) 

การบำำ�บัดความคิิดและพฤติิกรรมเป็็นแนวทางที่่�มุ่่�ง 
ช่่วยให้้บุุคคลเรีียนรู้้�ที่่�จะระบุุและปรัับรููปแบบความคิิด 
และพฤติิกรรมที่่� ไม่่เหมาะสม ตลอดจนพััฒนาวิิธีีการ
จััดการกัับอารมณ์์และสถานการณ์์ท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียด  
มีีหลายวิิธีีที่่�ใช้้ในการบำำ�บััดความคิิดและพฤติิกรรม เช่่น  
การปรับัความคิดิ การจัดัการกับัอารมณ์ ์การปรับัพฤติกิรรม 
ซึ่่�งอาจเก่ี่�ยวกัับภาวะวิิตกกัังวล ภาวะซึึมเศร้้า หรืือภาวะ 
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งาน ที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพจิิตของบุุคคล 
การบำำ�บััดความคิิดและพฤติิกรรมมีีจุดมุ่่�งหมายเพื่่�อช่่วยให้้ 
บุคุคลเรีียนรู้้�วิธิีีการจััดการกัับอารมณ์์และความคิิดที่่�บิดิเบี้้�ยว  
เพื่่�อให้้สามารถมีีชีีวิตที่่�มีีคุณุภาพและสามารถลดภาวะหมดไฟ 
ในการทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ โดยมีีแนวทางในการ
จััดการดัังนี้้�

3.1.1	การจััดการกัับอารมณ์์ โดยใช้้ (1) การฝึึก 
การหายใจ (deep breathing exercise) การฝึึกการ 
หายใจที่่�ถููกวิิธีีคืือเกิิดจากการใช้้กระบัังลมในการหายใจ 
(diaphragmatic breathing) ซึ่่�งช่่วยในเรื่่�องของการ 
ผ่่อนคลาย ลดความกัังวล ความเครีียด และยัังช่่วยในเรื่่�อง 
การเพิ่่�มความสนใจในงานให้้มากขึ้้�น และ (2) เทคนิิค 
การตั้้�งสติิด้้วยการรัับรู้้�ผ่านประสาทสััมผััส (grounding)  
สามารถทำำ�ได้้ทุุกที่่�และจะพบว่่า เทคนิิคนี้้�ทำำ�ให้้หััวใจเต้้น 
ช้า้ลง และความวิิตกกังัวลเริ่่�มเบาบาง ทำำ�ให้ม้ีีสติพิร้อ้มรับัมืือ
กัับปััญหาและโฟกััสกับสิ่่�งที่่�กำำ�ลังปฏิบััติิอยู่่� ช่่วยลดปััจจััย 
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความกัังวลและสิ่่�งท่ี่�กำำ�ลัังคิิดวนเวีียนอยู่่�ทำำ�ให้้
เกิิดอารมณ์์(11)

3.1.2	การจััดการกัับความคิิด โดยใช้้รููปแบบของ 
การปรับความคิิด ใช้้คำำ�ถามในการทดสอบความคิิดที่่�กำำ�ลััง 
คิิดอยู่่�ว่าเป็็นอย่่างไรโดยการใช้้รููปแบบของการ validate  
thought โดยใช้้ 3 คำำ�ถามในการถามว่่าความคิิดนั้้�น 
เป็็นอย่่างไร คำำ�ถามแรกคืือ (1) ความคิิดนั้้�นเป็็นจริิงหรืือไม่่  
(2) คิิดแบบนั้้�นแล้้วมีีประโยชน์หรืือโทษอย่่างไร และ  
(3) สามารถคิดเป็็นอย่่างอื่่�นหรืือในแนวทางอื่่�นได้้ไหม
สำำ�หรัับแนวคิิดนี้้�(12) และเมื่่�อถามคำำ�ถามทั้้�งหมดนี้้�แล้้วอาจ
มีีการใช้้รููปแบบการหาแนวทางในการแก้้ปััญหา หรืือรููป
แบบการปรัับความคิิด (cognitive restructuring) ต่่อไป

3.1.3	การปรับัพฤติกิรรม โดยการปรับัพฤติกิรรม 
นั้้�นจะใช้้สำำ�หรัับเพิ่่�มกิิจกรรมท่ี่�เหมาะสมเพื่่�อให้้สามารถ 
เพิ่่�มทักัษะในการทำำ�กิจิกรรม มีีปฏิสิัมัพันัธ์ก์ับัเพื่่�อนร่ว่มงาน  
สัังคมในการทำำ�งานต่่อไปโดยร่่วมกัันออกแบบกิิจกรรม 
เพื่่�อให้้ตอบสนองกัับความต้้องการของแต่่ละบุุคคล

3.2	การบำำ�บััดโดยใช้้การเจริิญสติิเป็็นฐาน
เป็็นแนวทางท่ี่�เน้้นการตระหนัักรู้้�ต่่อประสบการณ์์ 

ความคิดิ และอารมณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นในปัจัจุบุันั โดยรับัรู้้�สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น 
โดยไม่่มุ่่�งตััดสิินหรืือพยายามเปลี่�ยนแปลงเนื้้�อหาของ 
ความคิิดในทัันทีี การฝึึกในลัักษณะดัังกล่่าวสามารถนำำ�มา 
ประยุุกต์์ใช้้เพื่่�อส่่งเสริมการตระหนัักรู้้�และการจััดการต่่อ 
ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นจากการทำำ�งาน ทั้้�งนี้้� จากการทบทวน
อย่า่งเป็น็ระบบและการวิิเคราะห์์อภิิมานพบว่่า การแทรกแซง 
โดยใช้้การเจริิญสติิเป็็นฐานมีีผลในการลดความอ่่อนล้้า 
ทางอารมณ์์และการมีีทัศนคติิห่่างเหิิน รวมทั้้�งเพิ่่�มการรับัรู้้� 
ความสำำ�เร็จ็ในการทำำ�งานในกลุ่่�มบุคุลากรด้้านสุขุภาพปฐมภููมิิ  
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อย่่างไรก็็ตาม คุุณภาพของหลัักฐานยัังมีีข้้อจำำ�กัด จึึงควร
พิิจารณาการนำำ�ไปใช้้ให้้เหมาะสมกัับบุุคคลและบริิบท(13)

4.	เทคนิิคการจััดการงานและเวลา 
การจััดการเวลาให้้เหมาะสม เช่่น การจััดภาระงาน 

ที่่�สำำ�คัญั การจััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของงาน การหาเครื่่�องมืือ 
ช่่วยเหลืือเพื่่�อการบริิหารงาน เพื่่�อลดความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�น
จากการเตรีียมตััวและการทำำ�งาน ซึ่่�งการจััดการเวลาช่่วยให้ ้
ลดความเส่ี่�ยงในการเกิิดภาวะหมดไฟในการทำำ�งานและ 
เพิ่่�มความพึึงพอใจในการทำำ�งานในภาวะที่่�มีีความเครีียด 
เพิ่่�มมากขึ้้�น ซึ่่�งเทคนิิคและเครื่่�องมืือทางจิิตวิทยาในการ
พััฒนาศัักยภาพมนุุษย์์ในด้้านนี้้� ประกอบด้้วย

4.1	Eisenhower Matrix เป็็นเครื่่�องมืือท่ี่�ช่่วยให้ ้
การจััดการเรื่่�องการลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของงานมีีประสิิทธิภิาพ 
มากขึ้้�นและสามารถลดระดัับความเครีียดของการทำำ�งาน 
เมื่่�อมีีการจััดการและลำำ�ดัับความสำำ�คััญของงานได้้ดีีขึ้้�น

4.2	การตั้้�งเป้า้หมายแบบ SMART Goal คืือ เครื่่�องมืือ 
ที่่�ช่่วยให้้ตั้้�งเป้้าหมายที่่�สามารถวััดได้้ มีีความเป็็นรููปธรรม 
และทำำ�ได้้จริิง โดยต้้องระบุุเป้้าหมายในแต่่ละขั้้�นตอน  
ดัังนี้้� S - Specific (เจาะจง) ระบุุเป้้าหมายให้้ชััดเจน 
และเจาะจง M - Measurable (วััดได้้) ต้้องมีีวิธีีการ 
วััดผล เพื่่�อวััดความสำำ�เร็็จของเป้้าหมาย A - Achievable 
(เป็็นไปได้้) ต้้องเป็็นเป้้าหมายท่ี่�เป็็นไปได้้และสามารถ 
บรรลุุได้้จริิง R - Relevant (สอดคล้้องกัับความต้้องการ)  
เป้า้หมายต้อ้งเป็น็ไปในทิศิทางที่่�สอดคล้อ้งกับัความต้อ้งการ
ตามแผนกลยุทุธ์ข์ององค์์กร และ T - Time-bound (มีีเวลา 
กำำ�หนด) ต้้องกำำ�หนดเวลาท่ี่�จะตั้้�งเป้้าหมายและบรรลุุ- 
เป้้าหมาย(14) และการตั้้�งเป้้าหมายยัังช่่วยให้้พนัักงาน 
มองเห็็นเป้้าหมายและผู้้�เกี่่�ยวข้้องได้้ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น 
ทำำ�ให้้เกิิดความผููกพัันกัับงานมากขึ้้�นและมองไปสู่่�เป้้าหมาย
เดีียวกัันซึ่่�งช่่วยเพิ่่�มความพึึงพอใจในการทำำ�งานมากขึ้้�น(15)

4.3	การแก้้ปััญหา เป็็นกระบวนการท่ี่�ใช้้ เพื่่�อหา 
วิิธีีแก้้ไขปััญหา โดยมีีขั้้�นตอนหลััก คืือ (1) การระบุุปััญหา 
(2) การเก็็บข้อ้มููลและวิิเคราะห์์ (3) การกำำ�หนดวััตถุปุระสงค์์
และเป้้าหมาย (4) การเลืือกวิิธีีแก้้ไขปััญหา (5) การดำำ�เนิิน
การแก้ไ้ขปัญัหา และ (6) การตรวจสอบผลการแก้ไ้ขปัญัหา  
การแก้้ปััญหาเป็็นทัักษะสำำ�คััญที่่�จะช่่วยให้้เราสามารถแก้้ไข
ปััญหาท่ี่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและเป็็น 
ระบบ ซึ่่�งในบริิบทของการลดภาวะหมดไฟในการทำำ�งานนั้้�น 

การแก้้ปััญหาช่่วยในการกำำ�จัดและจััดการปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�น 
อย่า่งเป็น็ขั้้�นตอน ทำำ�ให้้เห็น็ภาพเป็น็รููปธรรมที่่�ชัดัเจนมากขึ้้�น  
ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกว่่าสามารถควบคุุมปััญหานั้้�นได้้(16)

4.4	การคิิดเชิิงออกแบบ (design thinking) เป็็น 
กระบวนการที่่�นำำ�แนวคิิดและวิิธีีการต่่างๆ มาใช้้ในการทำำ� 
ความเข้้าใจปััญหา สร้างทางเลืือก และพััฒนาแนวทาง 
แก้้ไขที่่�เหมาะสมกัับผู้้�ใช้้งานหรืือบริิบทของการทำำ�งาน  
ซึ่่�งสามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ในการวิิเคราะห์์และออกแบบ
แนวทางจััดการปััญหาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการทำำ�งานได้้(17)

การจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานควรพิิจารณา
ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับลัักษณะงานและบริิบทขององค์์กร
ควบคู่่�กับการจััดการในระดัับบุุคคล เนื่่�องจากภาวะหมดไฟ
มีีความสััมพัันธ์์กัับความสััมพัันธ์์ระหว่่างบุุคคลกัับงานและ 
สภาพแวดล้้อมในการทำำ�งาน(1,2) แนวทางในระดัับงานและ
องค์ก์รจึึงควรให้ค้วามสำำ�คัญักับัการพิจิารณาความเหมาะสม 
ของภาระงาน การสนับัสนุนุในการทำำ�งาน ความสัมัพันัธ์แ์ละ 
การสื่่�อสารภายในองค์์กร ตลอดจนการปรัับลัักษณะหรืือ 
วิธิีีการทำำ�งานให้เ้หมาะสมกัับบริบิท ทั้้�งนี้้� การจัดัการในระดัับ 
องค์์กรควรดำำ�เนิินการควบคู่่�กับการส่่งเสริมทัักษะและการ
ดููแลตนเองของบุุคลากร เพื่่�อให้้การจััดการภาวะหมดไฟ 
ครอบคลุุมทั้้�งปััจจััยระดัับบุุคคลและปััจจััยจากบริิบท 
การทำำ�งาน ดัังตารางที่่� 1

รููปแบบและเทคนิิคทางจิิตวิทยาในการจััดการภาวะ- 
หมดไฟในการทำำ�งานที่่�มีีประสิิทธิิภาพยัังมีีอีีกหลายรููปแบบ 
ที่่� ไม่่ได้้กล่่าวถึึงในบทความนี้้�  เช่่น การติิดตามอาการ 
ของตนเอง โดยการบัันทึึกความคิิด การควบคุุมอารมณ์์ 
ตนเอง การสััมภาษณ์์เพื่่�อสร้างแรงจููงใจ (motivational 
interviewing)(18) ทั้้�งนี้้� การเลืือกใช้้เทคนิิคควรพิิจารณา 
ให้เ้หมาะสมกับัสาเหตุ ุลักัษณะของปัญัหา และบริบิทในการ
ทำำ�งานของแต่่ละบุุคคล

แนวทางการประยุกต์ใช้เทคนิค 
ในการจัดการภาวะหมดไฟ 

ในการทำ�งาน

การนำำ�แนวทางและเทคนิิคในการจััดการภาวะหมดไฟ 
ในการทำำ�งานไปประยุุกต์์ใช้้ควรพิิจารณาให้้เหมาะสมกัับ
ลักัษณะของปััญหา ปััจจัยัท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง และบริิบทในการทำำ�งาน 
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ของแต่่ละบุุคคล เนื่่�องจากภาวะหมดไฟอาจเกี่่�ยวข้้องกัับ 
ปััจจััยหลายด้้าน ทั้้�งระดัับบุุคคล ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม 
ลักัษณะงาน และบริิบทขององค์์กร ดัังนั้้�น การเลืือกใช้้เทคนิิค 
จึึงไม่่ควรมุ่่�งเน้้นวิิธีีการใดวิิธีีการหน่ึ่�งเพีียงอย่่างเดีียว  
แต่่ควรพิิจารณาความเหมาะสมของแนวทางให้้สอดคล้้อง 
กับัสาเหตุแุละปััจจัยัที่่�เกี่่�ยวข้้อง

การประยุุกต์์ใช้้สามารถดำำ�เนิินการเป็็นลำำ�ดัับ ได้้แก่่  
(1) การประเมิินปัญัหา เพื่่�อพิจิารณาลัักษณะและผลกระทบ 
ที่่�เกิิดขึ้้�น (2) การวิิเคราะห์์สาเหตุุและปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง  
ว่า่เก่ี่�ยวข้อ้งกัับปัจัจััยระดับับุคุคล ความสััมพันัธ์ ์ลักัษณะงาน 
หรืือบริิบทขององค์์กร (3) การเลืือกแนวทางหรืือเทคนิิค 
ที่่�เหมาะสม จากแนวทางด้้านการดููแลสุุขภาพและพฤติิกรรม
สุุขภาพ การสนัับสนุุนทางสัังคม การแทรกแซงและเทคนิิค
ทางจิิตวิทยา เทคนิิคการจััดการงานและเวลา หรืือการ
จัดัการปัจัจัยัด้า้นงานและองค์ก์ร (4) การทดลองนำำ�แนวทาง 
ที่่�เลืือกไปประยุุกต์์ใช้้ให้้เหมาะสมกัับสถานการณ์์ (5) การ
ติิดตามผล เพื่่�อพิิจารณาการเปลี่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น และ 
(6) การปรัับแนวทางตามผลที่่�ได้้รัับ เพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับ
ลัักษณะของปััญหาและบริิบทในการทำำ�งานมากขึ้้�น

ทั้้�งนี้้� หากปััญหามีีความรุุนแรงหรืือส่่งผลกระทบ 
ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิต การทำำ�งาน หรืือสุุขภาวะของบุุคคล 
อย่า่งชัดัเจน ควรพิจิารณาขอคำำ�ปรึึกษาหรืือความช่ว่ยเหลืือ
จากผู้้�เชี่่�ยวชาญที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อให้้ได้้รัับการประเมิินและ 
การดููแลที่่�เหมาะสม

สรุป

ภาวะหมดไฟในการทำำ�งานเป็น็ปรากฏการณ์ท์ี่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
กัับความเครีียดเรื้้�อรัังจากบริิบทการทำำ�งาน และสะท้้อน 
ผ่่านองค์์ประกอบสำำ�คััญ ได้้แก่่ ความอ่่อนล้้าทางอารมณ์์  
การมีีทัศนคติิหรืือความรู้้�สึึกห่่างเหิินจากงาน และการรัับรู้้� 
ความสำำ�เร็็จหรืือประสิิทธิิผลในการทำำ�งานลดลง การทำำ�- 
ความเข้้าใจและจััดการภาวะหมดไฟจึึงไม่่ควรมุ่่�งพิิจารณา 
เฉพาะความสามารถของบุุคคลในการรัับมืือกัับความเครีียด  
แต่่ควรพิิจารณาปััจจััยที่่� เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในระดัับบุุคคล  
ความสััมพัันธ์์ทางสัังคม ลัักษณะงาน และบริิบทขององค์์กร
ร่่วมกััน 

รููปแบบ เทคนิิคทางจิิตวิิทยา

ตารางที่่� 1	 เทคนิิคทางจิิตวิิทยาในการจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน

การดููแลสุุขภาพและพฤติิกรรมสุุขภาพ

การแทรกแซงและเทคนิิคทางจิิตวิิทยา

เทคนิิคการจััดการงานและเวลา 

การจััดการปััจจััยด้้านงานและองค์์กร

การสนัับสนุุนจากสัังคม

การรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์
การนอนหลัับอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
การออกกำำ�ลัังกายให้้เหมาะสม

Cognitive behavior therapy
Mindfulness-based interventions

Eisenhower matrix
SMART goal
Problem solving
Design thinking

Workload management
Organizational support
การปรัับลัักษณะและวิิธีีการทำำ�งาน
สภาพแวดล้้อมในการทำำ�งาน

การเข้้าใจความต้้องการของผู้้�ร่่วมงาน
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จากการทบทวนและสังัเคราะห์อ์งค์ค์วามรู้้�ในบทความนี้้�  
แนวทางในการจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานสามารถ
พิจิารณาได้้ในหลายมิิติ ิได้้แก่่ การดููแลสุุขภาพและพฤติิกรรม
สุุขภาพ การสนัับสนุุนทางสัังคม การแทรกแซงและเทคนิิค
ทางจิิตวิทยา การจััดการงานและเวลา และการจััดการปััจจััย 
ด้้านงานและองค์์กร อย่่างไรก็็ตาม การเลืือกใช้้แนวทาง 
ดัังกล่่าวไม่่ควรเป็็นการนำำ�เทคนิิคมาใช้้ในลัักษณะเดีียวกััน 
กับัทุุกบุุคคลหรืือทุุกสถานการณ์ ์แต่ค่วรเริ่่�มจากการประเมิิน
ปััญหาและวิิเคราะห์์ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อเลืือกแนวทาง 
ที่่�เหมาะสม ทดลองนำำ�ไปใช้้ ติิดตามผล และปรัับแนวทาง
ตามลัักษณะของปััญหาและบริิบทในการทำำ�งาน

ดัังนั้้�น การจััดการภาวะหมดไฟในการทำำ�งานอย่่าง- 
เหมาะสมจึึงควรเป็็นความรัับผิิดชอบร่่วมกัันระหว่่างบุุคคล

และองค์์กร โดยบุุคคลสามารถพััฒนาทัักษะในการดููแล 
ตนเอง จััดการความคิิดและอารมณ์์ แสวงหาการสนัับสนุุน 
ทางสัังคม และบริิหารจััดการงานของตนเอง ขณะเดีียวกััน 
องค์์กรควรพิิจารณาปััจจััยด้้านภาระงาน การสนับสนุน 
ในการทำำ�งาน ลัักษณะและวิิธีีการทำำ�งาน ตลอดจนบริิบท 
ที่่�อาจเกี่่�ยวข้้องกัับการเกิิดภาวะหมดไฟ การดำำ�เนิินการ 
ทั้้�งสองระดัับควบคู่่�กันจะช่่วยให้้การจััดการภาวะหมดไฟ 
มีีความครอบคลุุมและสอดคล้้องกัับสาเหตุุของปััญหา 
มากกว่่าการมุ่่�งเน้้นการปรัับตััวของบุุคคลเพีียงด้้านเดีียว  
ทั้้�งนี้้� หากปััญหามีีความรุุนแรงหรืือส่่งผลกระทบต่่อการ 
ดำำ�เนินิชีีวิติ การทำำ�งาน หรืือสุขุภาวะอย่า่งชัดัเจน ควรพิจิารณา 
ขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องเพื่่�อให้้ได้้ 
รัับการประเมิินและการดููแลอย่่างเหมาะสม
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Psychological Techniques for Managing Occupational Burnout

Prajakjin Sophonpanichkul  
School of Science and Technology, University of the Thai Chamber of Commerce, Bangkok, Thailand

Abstract

Occupational burnout is a phenomenon associated with chronic stress in the workplace that  
may affect individuals’ emotions, thoughts, behaviors, well-being, and work performance. This article  
aims to review and synthesize knowledge regarding occupational burnout, including its causes,  
characteristics, and consequences, as well as psychological approaches and techniques that can be  
applied to manage and reduce burnout. A review of relevant literature indicates that burnout  
management involves multiple dimensions, including health and self-care behaviors, social support, 
psychological interventions such as cognitive behavioral therapy and mindfulness-based interventions,  
work and time management, and the management of factors related to the work and organizational  
context. Therefore, effective burnout management should consider both individual-level factors  
and factors within the work context in order to promote employee well-being and appropriate work 
performance.

Keywords: burnout; psychological techniques; stress management


