
หากคุณุสังัเกตว่า่สัมาชิกิในทีมีของคุณุขาดพลังังาน คุดิลับมากกว่า่ปกตหิรือืไมคุ่อ่ยม ี
ผลัติภาพ นั�นอาจเป็นสัญัญาณของการืหมดไฟในการืทีำางาน ซึ่่�งไดร้ืว่มอย่ใ่น ICD-11 หรือื
บญัชิจีำาแนกทีางสัถิติริืะหว่า่งปรืะเทีศของโรืคุแลัะปัญหาสัขุภาพทีี�เกี�ยว่ขอ้งทีี�จัดพมิพโ์ดย
องคุก์ารือนามยัโลัก แลัะเป็นผลัมาจาก “คุว่ามเคุรืยีดเรืื�อรัืงจากทีี�ทีำางานทีี�ยงัไมไ่ดรั้ืบการื
จัดการืไดโ้ดยสัำาเร็ืจ”1

การืว่จัิยทีั�ว่โลักเกี�ยว่กบัคุนทีำางานทีี�ทีำาข่�นในชิว่่งฤดใ่บไมร้ืว่่งของปี 2020 แสัดงใหเ้ห็นว่า่คุนสัว่่นใหญม่ี
คุว่ามเคุรืยีดมากแคุไ่หน2

พนักงานหมดไฟ 
ในการืทีำางาน :  
ว่ธิีชีิว่่ยใหส้ัมาชิกิในทีมี
ของคุณุแข็งแกรืง่ข่�น 

85%
กลัา่ว่ว่า่สัขุภาว่ะ 
ของตนลัดลัง

• 56% กลัา่ว่ว่า่งานของตนมขีอ้เรืยีกรือ้งมากข่�น

• 62% ทีี�ปรืะสับปัญหาในการืจัดการืกบัภารืะงานปรืะสับกบัคุว่ามรื่ส้ัก่หมดไฟ
ในการืทีำางาน “บอ่ยคุรัื �ง” หรือื “บอ่ยมาก” ในชิว่่งสัามเดอืนทีี�ผา่นมา

• 55% กลัา่ว่ว่า่ไมส่ัามารืถิรัืกษาสัมดลุัรืะหว่า่งงานแลัะชิวี่ติสัว่่นตวั่

การืหมดไฟในการืทีำางานไมใ่ชิเ่พยีงสัิ�งทีี�ตอ้งคุำานง่ถิง่เพรืาะคุณุใสัใ่จกบัสัขุภาว่ะพนักงานของคุณุ แตย่งัเป็น 
เรืื�องสัำาคุญัสัำาหรัืบธีรุืกจิของคุณุดว้่ย เพรืาะอาจนำาไปสั่ผ่ลัติภาพทีี�ลัดลัง อตัรืาการืลัาออกของพนักงานสัง่  
การืมสีัว่่นรืว่่มของพนักงานตำ�า แลัะผลักรืะทีบทีางลับตอ่สัขุภาพ3

การทำำาความเข้า้ใจและช่ว่ยเหลอื : การลดการหมดไฟในการทำำางาน

ผ่เ้ชิี�ยว่ชิาญชิี�ใหเ้ห็นสัาเหตหุลักั 6 ปรืะการืของการืหมดไฟ นั�นคุอื ปรืมิาณงานมากเกนิไปเป็นรืะยะเว่ลัานาน  
คุว่ามรื่ส้ัก่ว่า่ตวั่เองคุว่บคุมุอะไรืไมไ่ด ้สัิ�งทีี�ไดรั้ืบตอบแทีนไมคุุ่ม้กบัคุว่ามพยายามทีี�ลังไป การืขาดคุนทีี�ใหก้ำาลังัใจ 
การืขาดคุว่ามยตุธิีรืรืม แลัะคุา่นยิมแลัะทีกัษะทีี�ไมต่รืงกนั4 
แมคุ้ณุอาจจัดการืกบัสัิ�งเหลัา่นี�ไมไ่ดท้ีั �งหมด แตม่วี่ธิีทีีี�คุณุสัามารืถิชิว่่ยใหพ้นักงานรื่ส้ัก่มกีำาลังัใจ แลัะลัดคุว่ามรื่ส้ัก่
หมดไฟของพนักงานได ้
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ไมคุ่ว่รืใชิโ้ปรืแกรืมนี�สัำาหรัืบภาว่ะฉุุกเฉุนิหรือืในกรืณีทีี�จำาเป็นตอ้งไดรั้ืบการืดแ่ลัรัืกษาอยา่งเรืง่ดว่่น ในกรืณีฉุุกเฉุนิ โทีรืศพัทีถ์ิง่ 911 ถิา้คุณุอย่ใ่นสัหรัืฐอเมรืกิา ถิา้คุณุอย่น่อกสัหรัืฐอเมรืกิา  
ใหโ้ทีรืศพัทีถ์ิง่หมายเลัขบรืกิารืฉุุกเฉุนิของปรืะเทีศนั�น หรือืไปทีี�สัถิานพยาบาลัหรือืหอ้งฉุุกเฉุนิทีี�อย่ใ่กลัท้ีี�สัดุ โปรืแกรืมนี�ไมส่ัามารืถิใชิแ้ทีนการืดแ่ลัจากแพทียห์รือืผ่เ้ชิี�ยว่ชิาญได ้เนื�องจาก 
คุว่ามเป็นไปไดท้ีี�จะเกดิการืขดักนัแหง่ผลัปรืะโยชิน ์จะไมม่กีารืใหคุ้ำาปรืก่ษาทีางกฎหมายแกเ่รืื�องทีี�อาจทีำาใหเ้กดิการืฟ้องรือ้งทีางกฎหมายตอ่ Optum หรือืบรืษัิทีในเคุรือื หรือืองคุภาว่ะใดกต็าม 
ทีี�ผ่โ้ทีรืกำาลังัไดรั้ืบบรืกิารืเหลัา่นี�โดยตรืงหรือืโดยออ้มอย่ ่(เชิน่ ผ่ว้่า่จา้งหรือืแผนสัขุภาพ) อาจไมม่โีปรืแกรืมนี�แลัะสัว่่นปรืะกอบทีั �งหมดของโปรืแกรืมนี�ใหใ้นบางพื�นทีี� โดยเฉุพาะอยา่งยิ�งบรืกิารื
สัำาหรัืบสัมาชิกิในคุรือบคุรัืว่ทีี�มอีายนุอ้ยกว่า่ 16 ปี แลัะโปรืแกรืมนี�อาจเปลัี�ยนแปลังไดท้ีกุเมื�อโดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ีรืาบลัว่่งหนา้ รืะดบัปรืะสับการืณแ์ลัะ/หรือืการืศก่ษาของเจา้หนา้ทีี�โปรืแกรืม 
ชิว่่ยเหลัอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้กำาหนดในสัญัญาหรือืขอ้กำาหนดในกฎรืะเบยีบของปรืะเทีศนั�น ๆ อาจมขีอ้ยกเว่น้แลัะขอ้จำากดัดา้นการืคุุม้คุรืองดว้่ย 
Optum® เป็นเคุรืื�องหมายการืคุา้จดทีะเบยีนของ Optum, Inc. ในสัหรัืฐฯ แลัะในปรืะเทีศอื�น ๆ ชิื�อแบรืนดห์รือืชิื�อผลัติภณัฑ์อ์ื�น ๆ ทีั �งหมดเป็นเคุรืื�องหมายการืคุา้หรือืเคุรืื�องหมายจดทีะเบยีนหรือื
ทีรัืพยส์ันิของแบรืนดนั์�น ๆ Optum เป็นผ่ว้่า่จา้งทีี�ใหโ้อกาสัอยา่งเทีา่เทียีมกนั
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รบัภาระบางอยา่งไวเ้อง Jennifer Moss เขย่นลังในนติยสัารื Harvard Business Review ว่า่ “แมส้ัาเหตหุลักัเป็นเรืื�องขององคุก์รื 
แตเ่รืายงัคุงแนะนำาใหพ้นักงานดแ่ลัตนเองเพื�อรัืกษาภาว่ะหมดไฟในการืทีำางาน เรืาผลักัภารืะในการืแกปั้ญหาไปใหก้บัพนักงานแตล่ัะ
คุนเต็ม ๆ”2 ดงันั�น แมจ้ะเป็นการืดทีีี�จะสัง่เสัรืมิใหพ้นักงานรัืบปรืะทีานอาหารืทีี�ดตีอ่สัขุภาพ ออกกำาลังักาย แลัะทีำาสัิ�งอื�น ๆ เพื�อตอ่สั่ก้บั
อาการืของการืหมดไฟในการืทีำางาน แตอ่ยา่ปลัอ่ยใหเ้ป็นหนา้ทีี�ของพนักงานในการืแกปั้ญหาอย่ฝ่่่ายเดยีว่

ถามสารทำกุข้ส์กุดบิข้องพนกังาน ใชิเ้ว่ลัาสักันดิเพื�อไตถ่ิามคุว่ามรื่ส้ัก่ของพนักงาน แลัะเป็นผ่ฟั้งทีี�ด ีแตอ่ยา่จบอย่แ่คุนั่�น คุว่รืพด่คุยุ
ถิง่สัขุภาพจติอยา่งตอ่เนื�องเพื�อใหพ้นักงานรื่ว้่า่เขาสัามารืถิพด่ข่�นมาไดเ้มื�อเผชิญิกบัชิว่่งเว่ลัาทีี�ยากลัำาบาก บอกเขาเกี�ยว่กบัทีรัืพยากรืทีี�
มอีย่ด่ว้่ย เชิน่ โปรืแกรืมชิว่่ยเหลัอืพนักงาน

พจิารณาเรื�องการประชุ่ม แมใ้นปัจจบุนัจะมกีารืจัดปรืะชิมุทีางไกลัออนไลันม์ากมายแทีนการืปรืะชิมุแบบมาดว้่ยตนเอง แตคุ่ว่าม 
ออ่นลัา้จากการืปรืะชิมุไมใ่ชิเ่รืื�องใหม ่กอ่นทีี�คุณุจะสัง่คุำาเชิญิใหเ้ขา้ปรืะชิมุคุรัื �งหนา้ ขอใหถ้ิามตนเองว่า่การืปรืะชิมุนั�นจำาเป็นหรือืไม ่
หากจำาเป็น ใหถ้ิามตอ่ไปว่า่การืปรืะชิมุอาจสัั �นลังกว่า่ทีี�ว่างแผนไว่ไ้ดห้รือืไม2่ แลัะลัองดท่ีา่ทีขีองทีมีของคุณุว่า่ตอ้งการืใหม้เีว่ลัาสัำาหรัืบ
การืพบปะสังัสัรืรืคุอ์ยา่งไมเ่ป็นทีางการืหรือืไม ่พนักงานหน่�งในสัามกลัา่ว่ว่า่ทีมีของตนไมไ่ดม้กีารืตดิตอ่กนัอยา่งไมเ่ป็นทีางการืใน 
ขณะทีำางานจากทีี�บา้น แลัะการืขาดการืตดิตอ่นั�นสัง่ผลัใหเ้กดิคุว่ามเป็นไปไดเ้พิ�มข่�น 19% ทีี�สัขุภาพจติจะเสัื�อมลัง5 แตห่ากทีมีของ 
คุณุรื่ส้ัก่ทีว่่มทีน้อย่แ่ลัว้่ ขอใหร้ืะว่งัเกี�ยว่กบัการืพยายามเพิ�มเว่ลัาในการืพบปะสังัสัรืรืคุ ์ชิั�ว่โมงแหง่คุว่ามสัขุหรือืการืพักดื�มกาแฟแบบ
เสัมอืนจรืงิอาจเพิ�มคุว่ามเคุรืยีดใหก้บัพนักงานได ้

ประเมนิภาระงานใหม ่การืทีำางานหนักเกนิไปเป็นสัาเหตหุลักัของการืหมดไฟในการืทีำางานแลัะการืลัดลังของสัขุภาว่ะ ซึ่่�งเป็นชิว่่งกอ่น 
ทีี�จะเกดิการืแพรืร่ืะบาดของโคุว่ดิ-192 ดงันั�น หากคุณุยงัมคีุว่ามคุาดหว่งัเชิน่เดมิเกี�ยว่กบัปรืะสัทิีธีภิาพการืทีำางานของพนักงานในเว่ลัานี�  
พนักงานอาจรื่ส้ัก่เคุรืยีดมากยิ�งข่�นไปอกี แลัะอาจพยายามทีำางานในขณะทีี�มคีุนอื�นอย่ด่ว้่ย หรือือาจกำาลังัชิว่่ยออกไปจับจา่ยซึ่ื�อของให ้
กบัพอ่แมท่ีี�ไมก่ลัา้ออกนอกบา้น หรือือาจกำาลังัเคุรืยีดกบัคุ่ช่ิวี่ติทีี�กำาลังัตกงาน ทีั �งหมดนี�ลัว้่นเป็นสัิ�งทีี�ยากลัำาบาก จง่ไมน่่าแปลักใจทีี�
ปรืะสัทิีธีภิาพการืทีำางานของเขากอ็าจปรืะสับปัญหาไปดว้่ย

อนญุาตใหม้คีวามยดืหยุน่ หากคุณุสัามารืถิยอมรัืบชิั��ว่โมงทีำางานทีี�ยดืหยุน่ได ้ขอใหบ้อกใหท้ีมีของคุณุทีรืาบ แตคุ่นรืุน่ใหมท่ีี�อาจ 

ไมไ่ดม้ลีัก่เป็นกลัุม่ทีี�มอีตัรืาการืหมดไฟในการืทีำางานสัง่ทีี�สัดุ การืว่จัิยหน่�งพบว่า่การืมอีสิัรืะในการืทีำางานนอ้ย การืมอีาว่โุสัตำ�า  
การืมคีุว่ามรื่ส้ัก่โดดเดี�ยว่มากข่�น แลัะการืมตีวั่กรืะตุน้คุว่ามเคุรืยีดทีางการืเงนิทีี�บบีคุั �น ลัว้่นเป็นสัาเหตทุีี�กอ่ใหเ้กดิการืหมดไฟใน 
การืทีำางาน2

เพยีงเพรืาะคุณุเป็นผ่จั้ดการื ไมไ่ดห้มายคุว่ามว่า่คุณุจะไมม่คีุว่ามเคุรืยีดของตวั่เอง คุณุอาจกำาลังัรื่ส้ัก่หมด
ไฟในการืทีำางานเองดว้่ยซึ่ำ�า ขอใหร้ืะลัก่ว่า่คุว่ามชิว่่ยเหลัอืมใีหเ้สัมอ รืว่มถิง่โปรืแกรืมชิว่่ยเหลัอืพนักงาน
ของคุณุดว้่ย แลัะขอใหท้ีรืาบว่า่ทีมีของคุณุจะรื่ส้ัก่ขอบคุณุกบัคุว่ามพยายามทีี�คุณุทีำาใหพ้ว่กเขาในขณะนี� 
แมว้่า่คุณุจะไมส่ัามารืถิเสักใหคุ้ว่ามเคุรืยีดของพว่กเขาหายว่บัไปกต็าม


