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Abstract
Burnout syndrome is a state in which people got suppressed by pressure from long term hard work

and anxiety.  This sickness causes patients both physical and mental problems, showing 3 main symptoms
such as; 1) Emotional fatigue and loss of mental energy, 2) Having a negative work performance and lack off
a successful feeling concerning their job performance or field of work, 3) Having a negative view on their
workplace  relationship  or  feeling  isolated  from colleagues.  The  World  Health  Organization  (WHO)  has
classified burnout syndrome as a mental health problem that must be retained and categorized it into ICD10
(International Classification of Diseases).  Burnout syndrome shows mental health warning signals in the
form of sadness, depress, anger, unstable emotions and unsatisfaction in the workplace. Burnout syndrome
also affects the patient’s thoughts such as having negative views on colleagues and work, paranoid, blaming
the problem on others, doubting their individual work performance and trying to escape problems. Lastly,
Burnout syndrome affects patients’ personal habits such as impulsive acts, inability to finish an assignment
on time, having fewer pleasant activities, being late for work and having poor time management. They can
perform self-evaluation by using the Maslach Burnout syndrome test. After they translated the score, they
should check the results to see if their emotional fatigue and ignoring work rate are excessively high, which
would show that they are suffering from Burnout syndrome. They should follow these steps to recover as
soon as possible such as ; controlling stress, consider the pros and cons of quitting their job, finding the true
objective of living, planning for their objective, and living their daily life with happiness.
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บทคดัย่อ
ภาวะหมดไฟในการทาํงานเป็นภาวะที�บุคคลไดร้บัแรงกดดนัจากการทาํงานเป็นเวลานานจนทาํใหเ้กิดความเครียด

สะสม  ซึ� งจะมีพฤติกรรมและการแสดงออกที�ผิดปกติท ั�งทางด า้นร่ างกายและจิตใจ  พบอาการหลกั  �  ประการ  คือ
�)  มีความเหนื� อยลา้ทางอารมณ์รูส้ึกสูญเสียพลงังานทางจิตใจ  �)  มองความสามารถในการทาํงานของตนเองในเชิงลบ
ขาดความรูส้ึกประสบความสาํเร็จ    �)  มองความสมัพนัธ์ในที�ทาํงานไปในทางลบ  รูส้กึเหนิห่างจากคนอื�น  ซึ�งเป็นโรคทางจิต
ที�ตอ้งไดร้บัการรกัษาโดยจัดอยู่ในกลุ่มโรคทางจิตเวชตามเกณฑ์การวนิิจฉัยโรคขององค์การอนามยัโลก  สญัญาณเตือนว่า
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บทนํา
ความเหนื�อยหน่ายหรือภาวะหมดไฟ  (burnout)

เป็นปญัหาที�พบไดม้ากโดยเฉพาะในบุคลากรที�มีอาชีพในการ
บรกิาร โดยพบไดป้ระมาณรอ้ยละ ��-�� ของคนทาํงาน อาชพี
ที�ตอ้งทาํงานเกี�ยวขอ้งกบัการมีปฏิสมัพนัธ์กบับุคคลอื�นและ
บุคลากรสาธารณสุขมกัเป็นกลุ่มเสี�ยงที�ประสบปัญหาภาวะ
หมดไฟไดม้ากที�สุด โดยพจิารณาจากสถติกิารลาออกจากงาน
ของแพทย ์ พยาบาล  พบว่าในแต่ละปีมีการลาออกถงึรอ้ยละ
48.68(1) ซึ�งถอืวา่เป็นจาํนวนมากโดยสาเหตทุี�สาํคญัประการหนึ�ง
คือเป็นงานที�หนกัและเครียดอยู่ตลอดเวลาก่อใหเ้กิดผลเสีย
ท ั�งต่อตวับคุคลและองคก์ร โดยผูท้ี�มภีาวะเหนื�อยหน่ายในงาน
จะขาดงานบอ่ย มอีตัราการลาป่วยมากกวา่คนท ั �วไป �-�  เทา่
โดยส่วนใหญ่จะลางานดว้ยอาการปวดหวั  ปวดทอ้ง  หรือ
ไขห้วดั  นอกจากนี� ในดา้นอารมณ์  พบวา่มกัมอีาการโกรธงา่ย
ขี�หงดุหงดิ  แยกตวั  ไม่สุงสงิกบัผูร้่วมงาน  ไม่มคีวามกระตอื-
รอืรน้ในการทาํงาน ขาดความคิดรเิริ�มที�จะพฒันาสิ�งใหม่ ๆ  จน
ทาํใหป้ระสทิธิภาพในการทาํงานขององคก์รตํ �าลง  และนาํไปสู่
การลาออกจากงาน(2,3)

ภาวะหมดไฟในการทาํงาน (Burnout) เป็นโรคทาง
สุขภาพจิตที�ตอ้งไดร้บัการรกัษาซึ�งองค์การอนามยัโลกจดัอยู่
ในกลุม่ ICD (International Classification of Diseases)(4)

ผูท้ี�มภีาวะหมดไฟในการทาํงานมกัเป็นผลมาจากการสะสมความ
เครยีดในการทาํงานมาอยา่งต่อเนื�องยาวนาน จนมอีาการแสดง
ออกที�ผิดปกติทางดา้นร่างกาย  และจิตใจ  เช่น  มีความรูส้ึก
เหนื� อยลา้  หมดเรี� ยวแรง  อ่อนเพลีย  นอนไม่หลบั  หดหู่
หมดหวงั  ทอ้แท ้ หงุดหงดิ  โมโหงา่ย  รูส้ึกตนเองไม่มีคุณค่า

เริ�มเกดิภาวะหมดไฟ  ประกอบดว้ย  ดา้นร่างกายพบว่ามีอาการเหนื�อยลา้  ไม่สดชื�น  การนอนผดิปกติ  หลบัยาก  นํ�าหนกัเพิ�ม
หรือลดอย่างมาก  อาการปวดกลา้มเนื� อและภูมิตา้นทานโรคนอ้ยลง  ดา้นพฤติกรรมจะมีอาการแยกตวัชอบอยู่คนเดียว
หวาดระแวงสงสยัผูอ้ื�นและขาดความรบัผดิชอบในงาน  ดา้นอารมณ์จะมีความรูส้กึหดหู ่ เศรา้  หงดุหงดิ  โกรธงา่ย  คบัแคน้ใจ
นอ้ยใจและไม่พอใจในงานที�ทาํ  ดา้นความคิดจะเริ�มมองงานหรอืคนอื�นในแงร่า้ย หวาดระแวง โทษคนอื�น สงสยัความสามารถ
ของตนเองและอยากเลี�ยงปญัหา  สามารถประเมินภาวะหมดไฟไดต้ามแบบประเมินของมาลาซ  หากพบว่ามีความอ่อนลา้ทาง
อารมณ์และการเมนิเฉยต่องานในระดบัสูงและคะแนนความสามารถในการทาํงานอยูใ่นระดบัตํ �า แสดงวา่กาํลงัอยูใ่นภาวะหมดไฟ
ในการทาํงานอยา่งเตม็ที�  วธิีการจดัการเพื�อใหเ้ขา้สู่ระยะฟื� นตวัโดยเรว็  ไดแ้ก่  การจดัการกบัความเครยีด การพิจารณาถงึขอ้ด-ี
ขอ้เสียของการลาออกจากงาน  การคน้หาเป้าหมายที�แทจ้ริงของชีวติ  การวางแผนชีวติตามเป้าหมายที�เลอืกและวธิีการอยู่กบั
ปจัจุบนัอย่างมคีวามสุข
คาํสาํคญั : ภาวะหมดไฟในการทาํงาน

ปฏิเสธงาน  ความสามารถในการทาํงานลดลง  ขาดงานบ่อย
และจบดว้ยการขอลาออกจากงาน(1)  รูส้กึวา่ตนเองขาดความ
สามารถ  มองตนเองด า้นลบ  ไม่มีความกา้วหน ้าในงาน
มคีวามรูส้กึวา่สิ�งแวดลอ้มในการทาํงานเป็นอปุสรรคตอ่การทาํงาน
ไม่สามารถปรบัตวัต่องานและการใชช้วีติส่วนตวัประสทิธิภาพ
ลดลง(5)

บุคคลมีความเสี�ยงที�จะเผชิญกบัภาวะหมดไฟใน
การทาํงาน  ซึ�งผูท้ี�ประสบภาวะนี�ควรไดร้บัการแกไ้ขก่อนที�จะ
ก่อตวัเป็นความเครยีดสะสม เป็นปญัหารุนแรงคุกคามต่อการ
ใชช้วีติประจาํวนัและเป็นโรคซมึเศรา้ต่อไปในที�สุด บทความนี�
อธิบายความหมาย  สาเหตุของภาวะหมดไฟในการทาํงาน
การประเมินภาวะหมดไฟในการทาํงานดว้ยตนเอง  และ
วธิีการจดัการเมื�อมภีาวะหมดไฟในการทาํงานดว้ยการพจิารณา
ขอ้ด-ีขอ้เสยีของงานที�ทาํ การคน้หาเป้าหมายที�แทจ้รงิของชวีติ
สามารถจดัการวางแผนปญัหาที�เกดิขึ�นไดอ้ยา่งถกูตอ้งเหมาะสม
ไม่วา่จะเป็นดา้นการปฏบิตังิาน การดูแลตนเอง สามารถทาํงาน
และอยูก่บัปจัจุบนัอยา่งมีความสุข

ความหมาย และสาเหตขุองภาวะหมดไฟในการทาํงาน
ภาวะหมดไฟในการทาํงาน  (Burnout)  เป็นภาวะ

ของความอ่อนลา้ของอารมณ์  จิตใจและร่างกายที�มีความ
เครียดสะสมจากการทาํงานเป็นเวลายาวนาน  ซึ�งเกิดขึ�นเมื�อ
บุคคลรูส้ึกว่าไม่สามารถที�จะจดัการงานต่าง  ๆ  ไดท้ ั�งหมด
ทาํใหม้คีวามเครยีดอยา่งต่อเนื�อง  จนขาดแรงจูงใจและความ
สนใจที�จะทาํหนา้ที�หรือบทบาทของตนอย่างเต็มที�  ซึ� งจะมี
อาการอ่อนลา้ทางอารมณ์  มีความรูส้ึกทอ้แท ้ หมดกาํลงัใจ
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มีความรู ้สึกและพฤติกรรมในทางลบต่อตนเองและผู ้อื� น
เมนิเฉย แยกตวั ไม่ตอ้งการใหใ้ครมายุง่ มกีารประเมนิตนเอง
ในทางลบ  รูส้กึวา่ตนไรค้วามสามารถ  ขาดความสาํเรจ็ในงาน
มคีวามรูส้กึวา่สิ�งแวดลอ้มในการทาํงานเป็นอปุสรรคตอ่การทาํงาน
และไม่สามารถปรบัตวัต่องานได ้(6)

Freudenberger  (1980)(7)  ไดใ้หค้วามหมายว่า
เป็นการปฏิบตัิงานที�จะตอ้งอาศัยท ั�งดา้นร่างกายและจิตใจ
ในการปฏิบตังิานจนหมดเรี�ยวแรงเพื�อใหบ้รรลุถงึความมุ่งม ั �น
ทุ่มเทแต่ไม่ประสบความสาํเร็จตามคาดหวงัจนเกิดอาการ
หมดกาํลงัใจ  อ่อนลา้และทอ้ถอยกบัชวีติในการทาํงาน

Potter (1997)(8) ใหค้วามหมายวา่เป็นการที�บคุคล
มแีรงจูงใจในการทาํงานลดลงและมคีวามรูส้กึวา่สิ�งที�ทาํยุง่ยาก
ซับซ ้อนไปหมดโดยมีส ัญญาณเตือนคื อรู ้สึกคับข อ้งใจ
อารมณ์พล่าน  การถอนตวัออกจากสงัคม  การปฏิบตัิงานตํ �า
มปีญัหาสุขภาพ

สรุปไดว้่าภาวะหมดไฟในการทาํงานเป็นภาวะที�
บคุคลมคีวามรูส้กึหดหู ่ทอ้แท ้เบื�อหน่าย อารมณเ์ปลี�ยนแปลง
ง่าย  นอนไม่หลบั  หงุดหงดิง่าย  มองโลกในแง่ลบ  รูส้ึกว่า
ตนไรค้วามสามารถ เริ�มมาทาํงานสายบอ่ยขึ�น ไม่มคีวามสุขใน
การทาํงาน การบรหิารจดัการเวลาแยล่ง ซึ�งจะมพีฤตกิรรมและ
การแสดงออกที�ผิดปกติท ั�งทางดา้นร่างกายและจิตใจ  โดยมี
ปจัจยัที�เกี�ยวขอ้งกบังานที�สาํคญั ดงันี� (9,3)

�. ภาระงานหนกัและปรมิาณงานมากงาน  มคีวาม
ซบัซอ้นตอ้งทาํงานใหเ้สรจ็ในเวลาเร่งรบี

�. ขาดอาํนาจในการตดัสนิใจและมปีญัหาการเรยีง
ลาํดบัความสาํคญัของงาน

�.  ไม่ไดร้บัการตอบแทนหรือรางวลัที�เพียงพอต่อ
สิ�งที�ทุม่เทไป

�.  รูส้ึกไรต้วัตนในที�ทาํงานหรือไม่เป็นส่วนหนึ� ง
ของทมี

�. ไม่ไดร้บัความยุตธิรรมขาดความเชื�อใจ และการ
เปิดใจยอมรบักนั

�.  ระบบบรหิารในที�ทาํงานที�ขดัต่อคุณค่า  และจุด
มุ่งหมายในชีวติของตนเอง

ภาวะหมดไฟในการทาํงานมีสาเหตุจากการไดร้บั
ภาระงานที�หนกัและมปีรมิาณมากอยา่งต่อเนื�องยาวนาน  การ
ไม่ไดร้บัความยุตธิรรม ขาดอาํนาจในการตดัสนิใจ รูส้กึไม่ได ้
เป็นส่วนหนึ�งของทมี  ไดร้บัแต่คาํตาํหนิไม่เคยไดร้บัคาํชื�นชม
จากผูร้่วมงาน  บรรยากาศองคก์รที�ขาดความเหน็อกเหน็ใจกนั
รวมถงึสาเหตุจากปัญหาความไม่สมดุลระหว่างงานกบัชีวิต
ส่วนตัวและการที� มีความเขม้แข็งทางอารมณ์ในระด ับตํ �า
หากเกดิความรูส้กึเหลา่นี� จาํเป็นที�จะตอ้งมกีารประเมนิตนเอง
เพื�อตรวจสอบวา่ขณะนี�มภีาวะหมดไฟในการทาํงานหรอืไม่

การประเมินภาวะหมดไฟในการทํางานดว้ยตนเอง
ภาวะหมดไฟในการทาํงานที�กลา่วมาในขา้งตน้ เป็น

การตรวจสอบตนเองเบื�องตน้  แต่การทาํแบบประเมินภาวะ
หมดไฟในการทาํงาน  ซึ�งแปลมาจากแบบประเมิน  Maslach
Burnout Inventory- Genera Survey (MBI-GS) สรา้งโดย
Maslach et al. (1981) ปรบัปรุงโดย วลัลภ วชิาญเจรญิสุข
และสุนทร ศุภพงษ ์(����) แบบประเมนิแบง่ออกเป็น � ส่วน
ไดแ้ก่  ประเมินดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์  (emotional
exhaustion)  ดา้นการเมินเฉยต่องาน  (cynicism)  และ
ดา้นความสามารถในการทาํงาน  (professional  efficacy)
โดยแบบประเมินแต่ละดา้น  มีค่าสมัประสิทธิ� อลัฟาเท่ากบั
�.���, �.���, �.��� ตามลาํดบั คาํตอบเป็นแบบ Likert scale
� ระดบั คือ เริ�มต ั�งแต่ไม่เคยรูส้กึเช่นนั�นเลย (ให ้� คะแนน)
จนถงึรูส้ึกเช่นนี� ทุก  ๆ  วนั  (ให ้ �  คะแนน)  ประเมินความ
อ่อนลา้ทางอารมณ์  ในขอ้ที�  �, �,  �, �,  �, ��,  ��, ��,  ��
ดา้นการเมนิเฉยต่องาน  ในขอ้ที�  �,  ��,  ��,  ��, �� สาํหรบั
คะแนนดา้นความสามารถในการทาํงานจะใหค้ะแนนตรงขา้มกนั
คือไม่เคยรูส้กึเช่นนั�นเลย  (ให ้ �  คะแนน)  จนถงึรูส้ึกเช่นนี�
ทกุ ๆ  วนั (ให ้� คะแนน) ในขอ้ขอ้ที� �, �, �, ��, ��, ��, ��,
21



Royal Thai Air Force Medical Gazette 47Vol. 66  No. 2  May - August  2020

แบบประเมนิภาวะหมดไฟในการทาํงาน(10)

ไม่เคยรูส้ึก    ปีละ     เดือนละ   เดือนละ   สปัดาหล์ะ    สปัดาหล์ะ   ทุก ๆ

     ขอ้ รายการคําถาม เช่นนั�นเลย    � คร ั�ง    � คร ั�ง    �-� คร ั�ง     � คร ั�ง       �-� คร ั�ง      วนั

      1 ฉนัรูส้กึห่อเหี�ยวจิตใจกบังานที�ทาํอยู่

      2 ฉนัรูส้กึหมดหวงัเมื�อถึงเวลาเลกิงาน
      3 ฉนัรูส้กึอ่อนเพลยีตอนตื�นนอนและ

ตอนเขา้ทาํงาน
      4 ฉนัสามารถเขา้ใจความรูส้กึนึกคิด

ของผูอ้ื�นไดโ้ดยงา่ย
      5 ฉนัปฏิบตัิต่อผูร่้วมงาน/ผูร้บับริการราวกบั

เขาไม่มีชวีิตจิตใจ
      6 การทาํงานบริการผูอ้ื�นท ั�งวนัทาํใหรู้ส้กึเครียด
      7 ฉนัรูส้กึว่าตนเองสามารถแกไ้ขปญัหาต่าง ๆ

ใหผู้อ้ื�นไดอ้ย่างมีประสทิธิภาพ
      8 ฉนัรูส้กึเหนื�อยหน่ายกบังานที�ทาํอยู่
      9 ฉนัรูส้กึว่าไดท้าํใหเ้กิดการเปลี�ยนแปลงที�ดีขึ�น

ในชีวิตของผูร่้วมงาน/ผูร้บับรกิารจากการ
ทาํงานของฉนั

     10 ฉนักลายเป็นคนแข็งกระดา้งต ั�งแต่เริ�มทาํงานนี�
     11 ฉนักงัวลใจว่างานที�ทาํอยู่ทาํใหฉ้นัเป็น

คนเจา้อารมณ์
     12 ฉนัรูส้กึเต็มเปี�ยมไปดว้ยพละกาํลงั
     13 ฉนัรูส้กึคบัขอ้งใจจากการทาํงาน
     14 ฉนัรูส้กึว่ากาํลงัทาํงานในหนา้ที�ที�หนกัเกินไป
     15 ฉนัรูส้กึไม่อยากใส่ใจต่อพฤติกรรมของ

ผูร่้วมงานบางคน
     16 การทาํงานเกี�ยวขอ้งกบัคนอื�นโดยตรงทาํใหฉ้นั

รูส้กึเครยีดมากเกินไป
     17 ฉนัสามารถสรา้งบรรยากาศที�เป็นกนัเองกบั

ผูร่้วมงาน/ผูร้บับริการไดไ้ม่ยาก
     18 ฉนัรูส้กึเป็นสุขภายหลงัจากใหบ้ริการแก

ผูร่้วมงาน/ผูร้บับริการอย่างใกลช้ิด
     19 ฉนัรูส้กึว่าไดส้รา้งสิ�งที�มีคุณค่ามากใหก้บั

งานที�ฉนัทาํอยู่
     20 ฉนัรูส้กึหมดความอดทนกบังานที�ทาํอยู่
     21 ในการทาํงานฉนัสามารถเผชิญปญัหาทาง

อารมณไ์ดอ้ย่างสงบนิ�ง
     22 ฉนัรูส้กึว่าที�ผูร่้วมงาน/ผูร้บับริการตาํหนิฉนัน ั�น

เป็นปญัหาของเขา
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           หากผลการประเมนิพบวา่มคีวามอ่อนลา้ทางอารมณ์
และการเมนิเฉยต่องานในระดบัสูง และคะแนนความสามารถ
ในการทาํงานอยูใ่นระดบัตํ �า  แสดงวา่กาํลงัอยูใ่นระยะหมดไฟ
อยา่งเตม็ที�  ซึ�งอาการของภาวะหมดไฟในการทาํงานไม่ไดเ้กดิ
ขึ�นแบบเฉียบพลนั อาการจะค่อย ๆ  ก่อตวัขึ�นเป็นระยะ ๆ  โดย
Miller & Smith (1993) ไดแ้บง่ระยะตา่ง ๆ  ในการทาํงานซึ�งนาํ
มาสู่ภาวะหมดไฟไวด้งันี� (11)

�. ระยะฮนันีมูน (the honeymoon) เป็นช่วงเริ�ม
งาน  คนทาํงานมีความตั�งใจ  เสียสละเพื�องานเต็มที�พยายาม
ปรบัตวักบัเพื�อนร่วมงานและองค์กร
     �. ระยะรูส้กึตวั (the awakening) เมื�อเวลาผ่าน
ไป  คนทาํงานเริ�มรูส้ึกว่าความคาดหวงัของตนอาจไม่ตรงกบั
ความเป็นจรงิ  เริ�มรูส้ึกวา่งานไม่ตอบสนองกบัความตอ้งการ
ของตนท ั�งในแงค่่าตอบแทนและการเป็นที�ยอมรบั  คนทาํงาน
อาจรูส้กึวา่ชวีติดาํเนินอยา่งผดิพลาดและไม่สามารถจดัการได ้
ทาํใหเ้กิดความขบัขอ้งใจและเหนื�อยลา้
          �. ระยะไฟตก (brownout) มคีวามรูส้กึเหนื�อยลา้
เรื�อรงั และหงดุหงดิงา่ยขึ�นอยา่งชดัเจน อาจมกีารปรบัเปลี�ยน
วถิชีีวติเพื�อหนีความขบัขอ้งใจ  เช่น  ใชจ่้ายฟุ่ มเฟือย  ดื�มสุรา
ส่งผลใหค้วามสามารถในการทาํงานเริ�มลดลง  อาจเริ�มมีการ
แยกตวัจากเพื�อนรว่มงานมกีารวพิากษว์จิารณอ์งคก์รของตนเอง

�. ระยะหมดไฟเตม็ที� (full scale of burnout)
หากช่วงไฟตกไม่ไดร้บัการแกไ้ข  คนทาํงานจะเริ�มรูส้กึสิ�นหวงั
มคีวามรูส้กึว่าตนเองลม้เหลวสูญเสยีความม ั �นใจในตนเองไป
มอีาการของภาวะหมดไฟเตม็ที�

�. ระยะฟื� นตวั (the phoenix phenomenon)
หากคนทาํงานไดม้โีอกาสผ่อนคลาย  และพกัผ่อนอยา่งเตม็ที�
จะสามารถกลบัมาปรบัตนเองและความคาดหวงัต่องานใหต้รง
กบัความเป็นจริงมากขึ�น  รวมถงึสามารถปรบัแรงบนัดาลใจ
และเป้าหมายในการทาํงานดว้ย

การแปลคา่คะแนนแบบประเมินภาวะหมดไฟในการทํางาน

องคป์ระกอบ ระดบัภาวะหมดไฟ

ตํ �า     ปานกลาง    สูง

  ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(emotional exhaustion) < 10     10.01-15.99   > 16
  ดา้นการเมินเฉยต่องาน (cynicism) < 5      5.01-10.99   > 11

  ดา้นความสามารถในการทาํงาน (professional efficacy) > 30     24.01-29   < 24

จากระยะที� Miller & Smith (1993) กลา่วมาใน
ขา้งตน้  จะเห็นว่าการก่อตัวของภาวะหมดไฟในการทาํงาน
จะเริ�มก่อตวัตั�งแต่ระยะที�  �  และชดัเจนมากขึ�นในระยะที�  �
และ � ถา้ปลอ่ยใหม้คีวามรูส้กึที�เกดิในระยะที� � และ � ตอ่เนื�อง
ยาวนานไปเป็นปี ๆ  จะทาํใหม้คีวามเครยีดรนุแรงและเสี�ยงที�จะ
เป็นโรคซมึเศรา้ไดใ้นที�สุด

วธิีการจดัการเมื�อมีภาวะหมดไฟในการทํางาน
เมื�อพบวา่กาํลงัเกดิภาวะหมดไฟในการทาํงาน สิ�งที�

ควรปฏิบตัเิพื�อใหเ้ขา้สู่ระยะฟื� นตวัโดยเรว็  ไดแ้ก่  การจดัการ
กับความเครียด การพิจารณาถึงขอ้ดี-ขอ้เสียของงานที�ทาํ
การคน้หาเป้าหมายที�แทจ้ริงของชีวิต  การวางแผนชีวิตตาม
เป้าหมายที�เลอืก  การจดัการวางแผนปญัหาที�เกิดขึ�นไดอ้ย่าง
ถูกตอ้งเหมาะสมไม่ว่าจะเป็นดา้นการปฏิบตัิงาน  การดูแล
ตนเองและอยูก่บัปจัจบุนัอยา่งมคีวามสขุ เป็นสิ�งจาํเป็นอยา่งยิ�ง

การจดัการกบัความเครยีด 
                 ความเครยีดเป็นสาเหตสุาํคญัที�ทาํใหเ้กดิภาวะหมดไฟ
ในการทาํงานดงันั�นตอ้งรู เ้ท่าทนัความเครียดที�เกิดขึ�นและ
ยอมรบัวา่ความเครยีด (Stress) เป็นส่วนหนึ�งของชวีติที�ทกุคน
ไม่อาจหลกีเลี�ยงได ้ความเครยีดเป็นปฏกิริยิาตอบสนองอยา่ง
ไมเ่ฉพาะเจาะจงของรา่งกายตอ่สิ�งกระตุน้ที�ทาํใหเ้กดิการสูห้รอืหนี
หรือเรียกวา่เป็นกลุม่อาการปรบัตวั  ความเครยีดที�พอดทีาํให ้
เกดิผลด ีแต่ถา้เครยีดเป็นเวลานานเกนิไปจะทาํใหเ้กดิผลเสยี
ต่อร่างกายและจิตใจ(12) ไดแ้บง่ความเครยีดออกเป็น � ระยะ
คือ

�)  ระยะเตอืน  (Alarm  reaction)  ร่างกายเริ�มมี
การตอบสนองต่อสิ�งกระตุน้  ซึ�งเกิดจากการทาํงานของระบบ
ประสาทอตัโนมตัทิี�เกี�ยวขอ้งกบัการหล ั �งของสาร epinephrine
และ norepinephrine  และ cortisol เพิ�มขึ�น
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�)  ระยะต่อตา้นและระยะหมดกาํลงั  (Stage  of
resistance)  ระยะนี�ร่างกายปรบัตวัเต็มที�ที�จะสูห้รอืหนี  เพื�อ
ป้องกนัอนัตราย

�)  ระยะหมดกาํลงั  (Stage  of  exhaustion)
เกิดจากมีการปรบัตวัถงึขดีสุดจนหมดพลงัที�จะสูต้ลอดชีวติ
ของบคุคลจะตอ้งพบกบัความเครยีด  ความไม่สมหวงั  ความ
ไม่แน่นอน  (ไม่เที�ยง)  หรือการเปลี�ยนแปลงท ั�งภายในและ
ภายนอกร่างกายอยูต่ลอดเวลา การเปลี�ยนแปลงที�ทาํใหต้อ้งมี
การปรบัตวั  การปรบัตวัทาํใหเ้กดิความเครยีดขึ�น  และถา้การ
ปรบัตวัลม้เหลวจะทาํใหเ้กิดภาวะวิกฤติทางอารมณ์ขึ�นได ้(13)

ถา้บคุคลไมส่ามารถปรบัตวัยอมรบักบังานที�ทาํอยูไ่ดจ้ะเกดิความ
เครียดซึ�งเป็นสาเหตุที�ก่อใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการทาํงาน
ดงันั�นใหพ้ิจารณาว่าอะไรบา้งที�ทาํใหรู้ส้ึกเครียดหรือทาํให ้
เริ�มหมดไฟ แลว้รบีจดัการและหาวธิีแกไ้ขในส่วนดงักลา่ว  ซึ�ง
สุวนีย ์เกี�ยวกิ�งแกว้ (����) เสนอถงึกลวธิทีางดา้นจติใจเพื�อลด
ความกดดนัทางดา้นจิตใจ อารมณ์ ไว ้� ประการ คือ

�)  หนีและเลี�ยง  (flight)  โดยการปฏิเสธวา่ตวัเอง
เครยีด  แยกตวั  ใชเ้ครื�องดื�มมนึเมา  ฯลฯ  ซึ�งเป็นวธิีที�ไม่เป็น
ผลดีต่อตนเอง

�)  ยอมรบัพรอ้มท ั�งเผชิญกบัภาวะความเครียด
นั�น ๆ  เสยี (fight) เป็นการต่อสูก้บัความเครยีด โดยการแกไ้ข
ภาวะนอกตัวเราที�สรา้งความเครียด  หรือแกไ้ขตัวเราเอง
ใหม้คีวามเขม้แขง็และแกร่งขึ�น

�)  เรยีนรูท้ี�จะอยูก่บัความเครยีด  (coexistence)
โดยการปรบัเปลี�ยนตวัเองโดยใชก้ลไกทางจิต  ดว้ยวธิีการกด
ระงบั  (suppression)  คือการลมืบางสิ�งบางอย่างโดยเจตนา
หรอืการหาเหตผุล (rationalization) คือการหาเหตผุลเขา้ขา้ง
ตนเองเพื�อความสบายใจในเวลานั�น ซึ�งเป็นการวางความเครยีด
ไวเ้พยีงช ั �วคราวเทา่นั�น

ตามความเชื� อในการบาํบดัของซาเทียร์  (Satir)
กลา่ววา่  “พวกเรามทีางเลอืกมากมายโดยเฉพาะในแงข่องการ

ตอบสนองต่อความเครียดแทนการมีปฏิกิริยาโตต้อบต่อ
สถานการณ์นั�น”(14)  ซึ�งหมายถงึว่าทา่นสามารถเลอืกที�จะเลี�ยง
จากสถานการณ์ที�ทาํใหเ้ครียดนั�นได ้ โดยการช่วยเหลอืผูท้ี�มี
ภาวะเครียดที�ดีที�สุด  คือ  การหลกีเลี�ยงสถานการณ์ที�ก่อให ้
เกดิความเครยีด และการปรบัตวักบัสถานการณ์เครยีด โดยใช ้
เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด  ไดแ้ก่  การออกกาํลงักาย
การทาํสมาธิ  การนอน  การสรา้งอารมณ์ขนั  การทาํกจิกรรม
ที�ชอบและรูจ้กัยดืหยุน่  รวมถงึการปรบัเปลี�ยนความคดิเชงิลบ
ใหเ้ป็นเชิงบวก  อาจลองปรึกษาหวัหนา้งานเพื�อแลกเปลี�ยน
มมุมองและความคิดเหน็  หาวธิีแกไ้ขปญัหาต่าง  ๆ  ที�เกิดขึ�น
ร่วมกนัหรอือาจหาที�ปรึกษาและผูท้ี�อาจใหค้วามช่วยเหลอืใน
ดา้นนี� ได ้เช่น คนในครอบครวั เพื�อนร่วมงาน คนสนิท หรอื
คนรกั  เป็นตน้  เพื�อใหช้่วยร่วมกนัคิดและช่วยใหค้าํแนะนาํ
ในการตดัสนิใจ(15)

ดงันั�น  เมื�อมคีวามเคร่งเครยีดจากการทาํงานหนกั
ควรหนีออกจากงานนั�นไปสกัระยะก่อน  โดยการหาเวลาไป
พกัผ่อนเพื�อผ่อนคลายความเครียด  สรา้งพลงัใจใหเ้ขม้แขง็
กลบัมาสูก้บังานต่อไป แต่ถา้ยงัรูส้กึเบื�องาน ไม่ตอ้งการทาํงาน
นั�นและตดัสนิใจที�จะลาออกจากงานนั�นจรงิ  ๆ  ขอใหท้บทวน
ความคดิอกีคร ั�งเพื�อความชดัเจนวา่เป็นการลาออกดว้ยอารมณ์
หรือไม่  ดว้ยการพิจารณาถงึขอ้ดีและขอ้เสียของการลาออก
จากงาน

การพจิารณาถงึขอ้ด-ีขอ้เสยีของการลาออกจากงาน
ประเมินตนเองและงานที�ทาํอยู่  เพื� อใหท้ราบว่า

ตนเองเหมาะสมกบังานที�ทาํอยู่แลว้หรือไม่  โดยเริ�มจากถาม
ตวัเองว่างานที�ทาํอยู่มีผลดีต่อตนเองอย่างไรบา้ง  และเกิด
ผลเสียต่อตนเองอย่างไรบา้ง  ใหเ้ขยีนขอ้ดีและขอ้เสียลงใน
กระดาษเป็นขอ้  ๆ  ซึ� งสิ� งที� เขียนควรเป็นประเด็นสาํคัญ
ที�มีสาระพอควร  และเปรียบเทยีบดูสาระและจาํนวนของขอ้ดี
ว่ามมีากกวา่หรอืนอ้ยกว่าขอ้เสีย

ตวัอยา่งของการเขยีนขอ้ด-ีขอ้เสยีของการลาออก  จากงาน

ขอ้ดี ขอ้เสยี

  �. มคีวามอสิระในชวีติ อยากทาํอะไรกท็าํไดไ้ม่ตอ้ง �. รายไดล้ดลง ตอ้งประหยดัในการใชจ่้ายมากขึ�น
     ขึ�นอยูก่บัใคร
  �. ไม่ตอ้งเผชญิกบัคน-งาน-กฎระเบยีบต่าง ๆ �. ไม่มเีงนิผ่อนค่าบา้น-ค่ารถ
  �. ไดไ้ปใชช้วีติตามความตอ้งการของตวัเอง �.  เสยีสทิธิ�การเบกิจ่ายค่าเลา่เรยีนบตุร
  �. ความเครยีดลดลง �. เป็นบคุคลที�โลกลมื (โลกคนทาํงาน)

�.  ไม่ไดพ้บปะพูดคุย-กนิขา้วกบัเพื�อนร่วมงาน
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ถ า้มีข อ้ดีมากกว่ าข อ้เสียแสดงว่างานที� ทาํอยู่
ส่งผลดตี่อตนเอง  ควรปรบัตวัโดยการรูจ้กัและยอมรบัตนเอง
ซึ�งเป็นพื�นฐานของสุขภาพจิตที�ดี  ซึ�งแสดงว่าการรูจ้กัตนเอง
ที�แทจ้รงิ ดว้ยความจรงิใจต่อตวัเอง และยอมรบัความเป็นจรงิ
นั�นจะก่อใหเ้กิดการปรบัปรุงและพฒันาตนเองทาํใหส้ามารถ
ดาํรงชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสุข  แต่ถา้พบขอ้เสียจาํนวนมากกวา่
ขอ้ดีกว่าครึ�งหนึ�ง  แสดงว่ากาํลงัมีภาวะเบื�อหน่ายในงานที�ทาํ
ควรคน้หาเป้าหมายที�แทจ้รงิของชวีติต่อไป(12)

การคน้หาเป้าหมายที�แทจ้รงิของชีวิต
เป้าหมายชีวิต คือเป้าหมายที� มีความหมายต่อ

ชวีติ การมีความรูส้กึตื�นเตน้  กระตอืรอืรน้ที�จะทาํ  เป็นความ
ทะยานอยากความปรารถนาอยา่งแรงกลา้หรอืเรยีกส ั�น  ๆ  วา่
“Passion”  ที�สาํคญัเป้าหมายนั�นตอ้งสอดคลอ้งกบัสิ�งที�บคุคล
ใหคุ้ณค่า  ศร ัทธาและเป็นความตอ้งการของบุคคลจริง  ๆ
การรูว้า่ตนเองตอ้งการเป็นอะไร และรูส้กึอยา่งไรกบัสิ�งที�อยาก
เป็นมีความสาํคญัมาก เพราะจะทาํใหบ้คุคลทุ่มเทท ั�งแรงกาย
และแรงใจเพื�อใหไ้ดม้าโดยไม่คาํนึงถงึอปุสรรคใด  ๆ  เมื�อพบ
ปญัหากพ็รอ้มที�จะเรยีนรูแ้ละแกไ้ขดว้ยความมุ่งม ั �น  ตั�งใจทาํ
ใหเ้ป้าหมายนั�นสาํเรจ็ตามที�ตอ้งการ ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจิยั
ที�ระบวุ่าการมเีป้าหมายในชีวติเกิดจากบุคคลตอ้งมีความเชื�อ
ว่าชีวิตของตนเองมีความสาํคัญหรือมีความหมายและเมื� อ
บุคคลคน้พบความหมายและเป้าหมายในชีวิต  ทาํใหเ้กิด
ความรูส้ึกถงึความมีคุณค่าในตนเอง  รูส้ึกพึงพอใจในชีวิต
มีความหวงั  มีความเขม้แข็งและมีพลงัในการดาํเนินชีวิต
บุคคลที�มีเป้าหมายชดัเจนและใชช้ีวติอยา่งมีความหมายจะมี
ความกระตอืรอืรน้ในการคน้หาตนเอง  และคน้หาความหมาย
ที�เหมาะสมกบัชีวติของตน  ตลอดจนมีการกระทาํดว้ยความ
ทุม่เทเพื�อใหบ้รรลุเป้าหมายในชีวติ(16)

สิ�งสาํคญัในการเลอืกเป้าหมายชวีติ  คือควรเชื�อวา่
การเปลี�ยนแปลงเป็นสิ�งที�เป็นไปได ้ ถงึแมว้า่การเปลี�ยนแปลง
ภายนอกจะมีขอ้จาํกดั  แต่การเปลี�ยนแปลงภายในจิตใจไม่มี
ขอ้จาํกดั  เพราะทุกคนมีความหวงัมีศกัยภาพหรือขุมทรพัย ์
ภายในตนเองที�จะใชร้บัมอืกบัสิ�งต่าง ๆ ไดส้าํเรจ็(12) การเลอืก
เป้าหมายชีวิตสาํหรบัผูท้ี�มีภาวะหมดไฟในการทาํงาน  มีอยู่
สองทาง คือ จะสู ้(fight) กบังานนั�นต่อไปหรอืจะหนี (flight)
จากงานนั�นสู่ เป้าหมายใหม่เมื� อเลือกเป้าหมายใดแลว้ควร
ยอมรบัในการตดัสินใจของตนเอง  ไม่เสียใจ  ระแวงสงสยั

ในการตัดสินใจของตนเองเพราะถา้เกิดความระแวงสงส ัย
จะเป็นสาเหตุที� ก่อใหเ้กิดความเครียด  และเจ็บป่วยเป็น
โรคซึมเศรา้ต่อไปไดใ้นที�สุด

การวางแผนชีวิตตามเป้าหมายที�เลอืก
เมื�อไดเ้ป้าหมายชวีติที�เลอืกแลว้ โดยที�เป้าหมายนั�น

ไม่ใช่เป้าหมายที�เกดิจากความตอ้งการของบุคคลอื�นหรือเป็น
ความคาดหวงัของสงัคม  ซึ�งเป้าหมายที�ดคีวรตั�งอยูบ่นพื�นฐาน
ความเป็นจริง  มีขอบเขตและตวัชี� วดัที�ชดัเจน  เพื�อใหเ้ห็น
เสน้ทางที�จะไปใหถ้งึเป้าหมายชีวติ  ดงันั�นควรมีการวางแผน
ชวีติสู่เป้าหมายอยา่งเป็นข ั�นตอน และมคีวามกระจ่างชดัในการ
เดนิทางสู่เป้าหมายที�เลอืก เช่น ถา้ตอ้งการมบีา้นเป็นของตนเอง
สกัหนึ�งหลงัจะตอ้งวางแผนตั�งแต่หาบา้นที�ถูกใจและราคาที�
สามารถผอ่นได ้ สมมตวิา่บา้นราคา � ลา้นบาท จะตอ้งการผอ่น
ใหห้มดภายใน  �  ปี  ตอ้งคาํนวณว่าตอ้งมีรายไดไ้ม่ตํ �ากว่า
เดอืนละ ��,��� บาท เพื�อใหเ้พยีงพอกบัค่าใชจ่้ายรายวนัและ
ค่าผ่อนบา้นรายเดอืน  ตอ้งคิดวธิีหารายไดเ้พิ�มขึ�นและปฏบิตัิ
ใหไ้ด ้ แต่ถา้เสน้ทางสู่เป้าหมายที�วางแผนไวไ้ม่ชดัเจนแน่นอน
ควรลม้เลกิเป้าหมายนั�นเสยี  เพราะการทุม่เทแบบไม่มทีศิทาง
ขาดการวเิคราะหท์ี�ดจีะทาํใหไ้ปไม่ถงึเสน้ชยัหรือเป้าหมายชวีติ
ที�เลอืก

วิธกีารอยู่กบัปจัจุบนัอย่างมคีวามสขุ
จากแนวคิ ดทฤษฎีอ ัตภวนิ ยม  (Existential

Therapy) มองวา่มนุษยม์เีสรภีาพ  (freedom) ที�จะแสวงหา
กฎเกณฑแ์ละความหมายใหช้วีติ มอีสิรภาพในตนเองที�จะเลอืก
(choice) และตดัสนิใจกระทาํหรอืไม่กระทาํสิ�งใดและมคีวาม
รบัผดิชอบ  (responsibility)  ต่อการกระทาํและผลที�เกดิขึ�น
จากการตัดสินใจของตนเอง(17)  ซึ� งไม่ ว่าจะเดินทางไปถึง
เป้าหมายชวีติที�เลอืกหรอืไม่กต็ามควรยอมรบัในการตดัสนิใจ
กับสิ� งที� เลือกดว้ยความจริงใจและอยู่ก ับปัจจุบนัอย่างมี
ความสุข ดว้ยวธิีการตามคาํแนะนาํขององคก์ารอนามยัโลก(18)

ดงัต่อไปนี�
�.  การจดัการกบัตวัเอง  เช่น  พกัผ่อนใหเ้พยีงพอ

นอนอย่างนอ้ย  �-�  ช ั �วโมงต่อวนั,  ผ่อนคลายอารมณ์ดว้ย
กจิกรรมอื�น  ๆ  เช่น  นอนดูหนงั  ฟงัเพลง  หรอืชอปปิ� ง  เพื�อ
ใหร้างวลักบัตนเอง,  พูดคุยขอคาํปรกึษากบัผูอ้ื�น  วา่คุณรูส้กึ
หมดแรงหรือเบื�อ  หากมีอาการรุนแรงมากกว่าปกติ  ตอ้งการ
ความช่วยเหลอืหรือสามารถปรึกษาผูเ้ชี�ยวชาญได ้
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�. การจดัการกบัสิ�งแวดลอ้มในการทาํงาน โดยการ
ปรบัสิ�งแวดลอ้มในการทาํงานใหม้ีความรูส้ึกทางบวกมากขึ�น
ซึ�งตอ้งอาศยัวสิยัทศัน์และนโยบายของผูบ้ริหาร  เช่น  สรา้ง
เป้าหมายเสน้ทางอาชีพใหพ้นกังานอย่างชดัเจน  สรา้งการมี
สว่นรว่มในการตดัสนิใจของพนกังาน นโยบายดูแลสุขภาพกาย
และใจของพนกังาน  เพื�อช่วยเหลอืและดูแลอยา่งเหมาะสม

�.  การดูแลสุขภาพ เมื�อทาํงานหนักเกินไปหรือ
มภีาระงานมาก  อาจทาํใหไ้ม่มีเวลารบัประทานอาหารกลางวนั
ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย  นอนนอ้ยหรือนอนดึก  ซึ�งปจัจยัเหล่านี�
ลว้นส่งผลใหส้ภาพร่างกายเสื� อมโทรมลง  และทาํใหรู้ ้สึก
หมดไฟเร็วขึ�น  การดูแลสุขภาพจึงอาจช่วยใหร้บัมอืกบัปญัหา
Burnout  ได ้ ซึ�งการนอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พียงพอประมาณ
�-�  ช ั �วโมง/วนั  อาจช่วยเสรมิสุขภาพร่างกายและการใชช้วีติ
ใหด้ขีึ�น และควรทาํกจิกรรมที�ตอ้งใชแ้รงกายหรอืออกกาํลงักาย
เป็นเวลา  �  ช ั �วโมงครึ�ง/สปัดาหเ์ป็นอย่างตํ �า  เพราะอาจช่วย
คลายความเครยีด และชว่ยใหส้มองไดพ้กัจากการคดิเรื�องงาน
ไปสนใจสิ� งอื� นแทน  นอกจากนี� การร ับประทานอาหารครบ
ทกุมื�ออยา่งสมํ �าเสมอ และเลอืกรบัประทานแต่สิ�งที�มปีระโยชน์
โดยเนน้อาหารที�มไีขมนัดแีละโปรตนีอาจชว่ยใหร้า่งกายสงบลงได ้
รวมท ั�งควรหลกีเลี�ยงกาแฟและนํ�าตาล  เพราะอาจมฤีทธิ�เพิ�ม
ความเครียดจนทาํใหม้ีอาการแยล่งได ้

�.  ทาํงานแต่พอดี อย่าพยายามคิดว่าตนเองเป็น
ยอดมนุษยท์ี�ทาํไดทุ้กอยา่ง  แมใ้นบางคร ั�งหวัหนา้งานอาจคิด
เช่นนั�นกต็ามจึงมกัเร่งใหท้าํงานที�ตอ้งใชเ้วลามาก  แต่กาํหนด
ใหแ้ลว้เสร็จในเวลาอนัส ั�น  ซึ�งหลายคนอาจอยากรบัผิดชอบ
ใหง้านสาํเรจ็เรียบรอ้ยเพื�อสรา้งความประทบัใจ  แต่อยา่ลมืวา่
ร่างกายของมนุษยไ์ม่ใช่หุ่นยนต์  และไม่อาจแกป้ัญหาของ
บริษทัดว้ยตวัคนเดียวได ้ อกีท ั�งการกระทาํดงักลา่วอาจทาํให ้
รูส้กึกดดนัและเพิ�มความวติกกงัวลขึ�นไดด้ว้ย  ดงันั�นจึงควร
ปรึกษากบัหวัหนา้งานเพื�อหาทางออกที�ดีร่วมกนั  เพราะหาก
ไม่หาทางแก ้ ปัญหาอาจคงอยู่อย่างเรื� อรงั  จนส่งผลเสียต่อ
สภาพจิตใจและร่างกายในดา้นอื�น ๆ เพิ�มขึ�น

บทสรุป
            ภาวะหมดไฟในการทาํงานเป็นภาวะของความอ่อนลา้
ทางอารมณ์ จิตใจ และร่างกายของบคุคลที�เกดิจากแรงกดดนั
ในการทาํงานเป็นเวลานานจนทาํใหเ้กิดความเครียดสะสม

ซึ� งจิตแพทย์ไดช้ี� แจงว่าหากมีภาวะหมดไฟในการทาํงาน
แล ว้หาทางออกหรือจัดการความเครี ยดของตนเองได ้
กส็ามารถนาํพาตนเองออกมาจากจดุนั�นไดอ้ยา่งด ีแต่ถา้จดัการ
ไม่ไดจ้ะเริ�มพฒันากลายเป็นโรคซึมเศรา้  เบื�อหน่าย  ทอ้แท ้
ซึ� งเป็นสิ�งที�จะตอ้งสงัเกตตนเองว่าอยู่ในข ั�นเริ�มตน้  ภาวะ
หมดไฟในการทาํงานหรือพฒันาเป็นโรคซึมเศรา้ไปเรียบรอ้ย
แลว้หรอืยงั นอกจากนี�ถา้มปีจัจยัอื�น ๆ  เขา้มากระตุน้อกี อาจจะ
ทาํใหบุ้คคลนั�นมีความเสี�ยงในการเป็นโรคทางจิตเวชมากขึ�น
หรืออาจจะถงึข ั�นฆ่าตวัตายได ้

ขอ้เสนอแนะ
การรู ้ เท่ าท ันภาวะหมดไฟในการทาํ งานและ

สามารถจดัการไดเ้รว็ที�สดุจะเป็นผลด ี โดยที�เพื�อนรว่มงานหรอื
คนในครอบครัวสามารถช่วยใหก้าํลงัใจ  เป็นผู ้ร ับฟังที�ดี
ทาํความเขา้ใจในความรูส้กึของผูท้ี�อยูใ่นภาวะนี�   ใหไ้ดร้ะบาย
ในสิ�งที�เป็นความรูส้ึกที�แทจ้ริง  ใหไ้ดเ้ล่าใหฟ้งัว่าเพราะอะไร
ที�ทาํใหไ้ม่มีความสุขในการทาํงาน  ผูร้บัฟงัควรช่วยทาํความ
กระจ่างทางความคิดและความรูส้กึของผูท้ี�อยูใ่นภาวะหมดไฟ
ในการทาํงานใหช้ดัเจนยิ�งขึ�น  ก่อนเขา้สู่ข ั�นตอนของการคน้หา
เป้าหมายชวีติและวางแผนการดาํเนนิชวีติใหมต่ามที�ไดต้ดัสนิใจ
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