
หากคุณุสังัเกตว่า่สมาชิกิในทีมีของคุณุขาดพลังังาน คิดิลบมากกว่า่ปกติหิรือืไม่ค่่อ่ยมี ี
ผลิติภาพ นั่่�นอาจเป็็นสัญัญาณของการหมดไฟในการทำำ�งาน ซึ่่�งได้ร้วมอยู่่�ใน ICD-11 หรือื
บัญัชีจีำำ�แนกทางสถิติิริะหว่า่งประเทศของโรคและปััญหาสุขุภาพที่่�เกี่่�ยวข้อ้งที่่�จััดพิมิพ์โ์ดย
องค์ก์ารอนามัยัโลก และเป็็นผลมาจาก “ความเครียีดเรื้้�อรัังจากที่่�ทำำ�งานที่่�ยังัไม่ไ่ด้รั้ับการ
จััดการได้โ้ดยสำำ�เร็็จ”1

การวิจัิัยทั่่�วโลกเกี่่�ยวกับัคนทำำ�งานที่่�ทำำ�ขึ้้�นในช่ว่งฤดููใบไม้ร้่ว่งของปีี 2020 แสดงให้เ้ห็็นว่า่คนส่ว่นใหญ่ม่ีี
ความเครียีดมากแค่ไ่หน2

พนัักงานหมดไฟ 
ในการทำำ�งาน :  
วิธิีชี่ว่ยให้ส้มาชิกิในทีมี
ของคุณุแข็็งแกร่ง่ขึ้้�น 

85%
กล่า่วว่า่สุขุภาวะ 
ของตนลดลง

•	 56% กล่า่วว่า่งานของตนมีขี้อ้เรียีกร้อ้งมากขึ้้�น

•	 62% ที่่�ประสบปััญหาในการจัดการกับัภาระงานประสบกับัความรู้้�สึึ  กหมดไฟ
ในการทำำ�งาน “บ่อ่ยครั้้ �ง” หรือื “บ่อ่ยมาก” ในช่ว่งสามเดือืนที่่�ผ่า่นมา

•	 55% กล่า่วว่า่ไม่ส่ามารถรักษาสมดุลุระหว่า่งงานและชีวีิติส่ว่นตัวั

การหมดไฟในการทำำ�งานไม่ใ่ช่เ่พียีงสิ่่�งที่่�ต้อ้งคำำ�นึึงถึึงเพราะคุณุใส่ใ่จกับัสุขุภาวะพนัักงานของคุณุ แต่ย่ังัเป็็น 
เรื่่�องสำำ�คัญัสำำ�หรัับธุรุกิจิของคุณุด้ว้ย เพราะอาจนำำ�ไปสู่่�ผลิติภาพที่่�ลดลง อัตัราการลาออกของพนัักงานสููง  
การมีสี่ว่นร่ว่มของพนัักงานต่ำำ�� และผลกระทบทางลบต่อ่สุขุภาพ3

การทำำ�ความเข้า้ใจและช่ว่ยเหลือื : การลดการหมดไฟในการทำำ�งาน

ผู้้� เชี่่�ยวชาญชี้้�ให้เ้ห็็นสาเหตุหุลักั 6 ประการของการหมดไฟ นั่่�นคือื ปริมิาณงานมากเกินิไปเป็็นระยะเวลานาน  
ความรู้้�สึึ  กว่า่ตัวัเองควบคุมุอะไรไม่ไ่ด้ ้สิ่่�งที่่�ได้รั้ับตอบแทนไม่คุ่้้� มกับัความพยายามที่่�ลงไป การขาดคนที่่�ให้ก้ำำ�ลังัใจ 
การขาดความยุตุิธิรรม และค่า่นิยิมและทักัษะที่่�ไม่ต่รงกันั4 
แม้คุ้ณุอาจจััดการกับัสิ่่�งเหล่า่นี้้�ไม่ไ่ด้ท้ั้้ �งหมด แต่ม่ีวีิธิีทีี่่�คุณุสามารถช่ว่ยให้พ้นัักงานรู้้�สึึ  กมีกีำำ�ลังัใจ และลดความรู้้�สึึ  ก
หมดไฟของพนัักงานได้ ้
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�สำำ�หรัับภาวะฉุุกเฉินิหรือืในกรณีที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งได้รั้ับการดููแลรักษาอย่า่งเร่ง่ด่ว่น ในกรณีฉุุกเฉินิ โทรศัพัท์ถ์ึึง 911 ถ้า้คุณุอยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา ถ้า้คุณุอยู่่�นอกสหรััฐอเมริกิา  
ให้โ้ทรศัพัท์ถ์ึึงหมายเลขบริกิารฉุุกเฉินิของประเทศนั้้ �น หรือืไปที่่�สถานพยาบาลหรือืห้อ้งฉุุกเฉินิที่่�อยู่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ โปรแกรมนี้้�ไม่ส่ามารถใช้แ้ทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญได้ ้เนื่่�องจาก 
ความเป็็นไปได้ท้ี่่�จะเกิดิการขัดักันัแห่ง่ผลประโยชน์ ์จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาทางกฎหมายแก่เ่รื่่�องที่่�อาจทำำ�ให้เ้กิดิการฟ้องร้อ้งทางกฎหมายต่อ่ Optum หรือืบริษัิัทในเครือื หรือืองคภาวะใดก็ต็าม 
ที่่�ผู้้� โทรกำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้�โดยตรงหรือืโดยอ้อ้มอยู่่� (เช่น่ ผู้้� ว่า่จ้า้งหรือืแผนสุขุภาพ) อาจไม่ม่ีโีปรแกรมนี้้�และส่ว่นประกอบทั้้ �งหมดของโปรแกรมนี้้�ให้ใ้นบางพื้้�นที่่� โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งบริกิาร
สำำ�หรัับสมาชิกิในครอบครัวที่่�มีอีายุนุ้อ้ยกว่า่ 16 ปีี และโปรแกรมนี้้�อาจเปลี่่�ยนแปลงได้ทุ้กุเมื่่�อโดยไม่ต่้อ้งแจ้ง้ให้ท้ราบล่ว่งหน้า้ ระดับัประสบการณ์แ์ละ/หรือืการศึึกษาของเจ้า้หน้า้ที่่�โปรแกรม 
ช่ว่ยเหลือืพนัักงานอาจแตกต่า่งกันัไปตามข้อ้กำำ�หนดในสัญัญาหรือืข้อ้กำำ�หนดในกฎระเบียีบของประเทศนั้้ �น ๆ อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครองด้ว้ย 
Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐฯ และในประเทศอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือืเครื่่�องหมายจดทะเบียีนหรือื
ทรัพย์ส์ินิของแบรนด์น์ั้้ �น ๆ Optum เป็็นผู้้� ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสอย่า่งเท่า่เทียีมกันั
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รับัภาระบางอย่า่งไว้เ้อง Jennifer Moss เขึึยนลงในนิติยสาร Harvard Business Review ว่า่ “แม้ส้าเหตุหุลักัเป็็นเรื่่�องขององค์ก์ร 
แต่เ่รายังัคงแนะนำำ�ให้พ้นัักงานดููแลตนเองเพื่่�อรัักษาภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน เราผลักัภาระในการแก้ปั้ัญหาไปให้ก้ับัพนัักงานแต่ล่ะ
คนเต็็ม ๆ”2 ดังันั้้ �น แม้จ้ะเป็็นการดีทีี่่�จะส่ง่เสริมิให้พ้นัักงานรัับประทานอาหารที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ ออกกำำ�ลังักาย และทำำ�สิ่่�งอื่่�น ๆ เพื่่�อต่อ่สู้้�กั บั
อาการของการหมดไฟในการทำำ�งาน แต่อ่ย่า่ปล่อ่ยให้เ้ป็็นหน้า้ที่่�ของพนัักงานในการแก้ปั้ัญหาอยู่่�ฝ่่ายเดียีว

ถามสารทุกุข์ส์ุกุดิบิของพนักังาน ใช้เ้วลาสักันิดิเพื่่�อไต่ถ่ามความรู้้�สึึ  กของพนัักงาน และเป็็นผู้้�ฟั งที่่�ดี ีแต่อ่ย่า่จบอยู่่�แค่น่ั้้ �น ควรพููดคุยุ
ถึึงสุขุภาพจิติอย่า่งต่อ่เนื่่�องเพื่่�อให้พ้นัักงานรู้้� ว่า่เขาสามารถพููดขึ้้�นมาได้เ้มื่่�อเผชิญิกับัช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บาก บอกเขาเกี่่�ยวกับัทรัพยากรที่่�
มีอียู่่�ด้ว้ย เช่น่ โปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงาน

พิจิารณาเรื่่�องการประชุุม แม้ใ้นปััจจุบุันัจะมีกีารจัดประชุมุทางไกลออนไลน์ม์ากมายแทนการประชุมุแบบมาด้ว้ยตนเอง แต่ค่วาม 
อ่อ่นล้า้จากการประชุมุไม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหม่ ่ก่อ่นที่่�คุณุจะส่ง่คำำ�เชิญิให้เ้ข้า้ประชุมุครั้้ �งหน้า้ ขอให้ถ้ามตนเองว่า่การประชุมุนั้้ �นจำำ�เป็็นหรือืไม่ ่
หากจำำ�เป็็น ให้ถ้ามต่อ่ไปว่า่การประชุมุอาจสั้้ �นลงกว่า่ที่่�วางแผนไว้ไ้ด้ห้รือืไม่2่ และลองดููท่า่ทีขีองทีมีของคุณุว่า่ต้อ้งการให้ม้ีเีวลาสำำ�หรัับ
การพบปะสังัสรรค์อ์ย่า่งไม่เ่ป็็นทางการหรือืไม่ ่พนัักงานหนึ่่�งในสามกล่า่วว่า่ทีมีของตนไม่ไ่ด้ม้ีกีารติดิต่อ่กันัอย่า่งไม่เ่ป็็นทางการใน 
ขณะทำำ�งานจากที่่�บ้า้น และการขาดการติดิต่อ่นั้้ �นส่ง่ผลให้เ้กิดิความเป็็นไปได้เ้พิ่่�มขึ้้�น 19% ที่่�สุขุภาพจิติจะเสื่่�อมลง5 แต่ห่ากทีมีของ 
คุณุรู้้�สึึ  กท่ว่มท้น้อยู่่�แล้ว้ ขอให้ร้ะวังัเกี่่�ยวกับัการพยายามเพิ่่�มเวลาในการพบปะสังัสรรค์ ์ชั่่�วโมงแห่ง่ความสุขุหรือืการพักดื่่�มกาแฟแบบ
เสมือืนจริงิอาจเพิ่่�มความเครียีดให้ก้ับัพนัักงานได้ ้

ประเมินิภาระงานใหม่ ่การทำำ�งานหนัักเกินิไปเป็็นสาเหตุหุลักัของการหมดไฟในการทำำ�งานและการลดลงของสุขุภาวะ ซึ่่�งเป็็นช่ว่งก่อ่น 
ที่่�จะเกิดิการแพร่ร่ะบาดของโควิดิ-192 ดังันั้้ �น หากคุณุยังัมีคีวามคาดหวังัเช่น่เดิมิเกี่่�ยวกับัประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของพนัักงานในเวลานี้้�  
พนัักงานอาจรู้้�สึึ  กเครียีดมากยิ่่�งขึ้้�นไปอีกี และอาจพยายามทำำ�งานในขณะที่่�มีคีนอื่่�นอยู่่�ด้ว้ย หรือือาจกำำ�ลังัช่ว่ยออกไปจัับจ่า่ยซื้้�อของให้ ้
กับัพ่อ่แม่ท่ี่่�ไม่ก่ล้า้ออกนอกบ้า้น หรือือาจกำำ�ลังัเครียีดกับัคู่่�ชีวีิติที่่�กำำ�ลังัตกงาน ทั้้ �งหมดนี้้�ล้ว้นเป็็นสิ่่�งที่่�ยากลำำ�บาก จึึงไม่น่่่าแปลกใจที่่�
ประสิทิธิภิาพการทำำ�งานของเขาก็อ็าจประสบปััญหาไปด้ว้ย

อนุญุาตให้ม้ีคีวามยืดืหยุ่่�น หากคุณุสามารถยอมรัับชั่่่��วโมงทำำ�งานที่่�ยืดืหยุ่่�นได้ ้ขอให้บ้อกให้ท้ีมีของคุณุทราบ แต่ค่นรุ่่�นใหม่ท่ี่่�อาจ 

ไม่ไ่ด้ม้ีลีููกเป็็นกลุ่่�มที่่�มีอีัตัราการหมดไฟในการทำำ�งานสููงที่่�สุดุ การวิจัิัยหนึ่่�งพบว่า่การมีอีิสิระในการทำำ�งานน้อ้ย การมีอีาวุโุสต่ำำ��  
การมีคีวามรู้้�สึึ  กโดดเดี่่�ยวมากขึ้้�น และการมีตีัวักระตุ้้� นความเครียีดทางการเงินิที่่�บีบีคั้้ �น ล้ว้นเป็็นสาเหตุทุี่่�ก่อ่ให้เ้กิดิการหมดไฟใน 
การทำำ�งาน2

เพียีงเพราะคุณุเป็็นผู้้�จั ดการ ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่คุณุจะไม่ม่ีคีวามเครียีดของตัวัเอง คุณุอาจกำำ�ลังัรู้้�สึึ  กหมด
ไฟในการทำำ�งานเองด้ว้ยซ้ำำ�� ขอให้ร้ะลึึกว่า่ความช่ว่ยเหลือืมีใีห้เ้สมอ รวมถึึงโปรแกรมช่ว่ยเหลือืพนัักงาน
ของคุณุด้ว้ย และขอให้ท้ราบว่า่ทีมีของคุณุจะรู้้�สึึ  กขอบคุณุกับัความพยายามที่่�คุณุทำำ�ให้พ้วกเขาในขณะนี้้� 
แม้ว้่า่คุณุจะไม่ส่ามารถเสกให้ค้วามเครียีดของพวกเขาหายวับัไปก็ต็าม


