
ในชว่งล็อกดาวนร์ะหวา่งการระบาดใหญข่องโควดิ-19 คนท�ำงานจ�ำนวนมากตอ้งท�ำงาน
จากทีบ่า้น ซึง่หลายคนอาจตอ้งใชโ้ตะ๊กนิขา้วเป็นทีท่�ำงาน ตอ้งพยายามดแูลลกูหรอื
จัดการใหล้กูเรยีนทางออนไลนใ์นระหวา่งชัว่โมงท�ำงาน และตอ้งกดปุ่ มปิดเสยีงอยา่งรวดเร็วทกุครัง้ที่
มเีสยีงสนัุขเหา่รบกวน ส�ำหรับคนทีย่งัตอ้งเดนิทางไปสถานทีท่�ำงานอยู ่หลายคนตอ้งเผชญิกบัปัญหา
การดแูลลกูหรอืปัญหาอืน่ ๆ เชน่เดยีวกนั นอกเหนอืจากความกงัวลวา่จะตดิโรคโควดิ-19 จากทีท่�ำงาน

ท ัง้หมดนีล้ว้นสง่ผลกระทบตอ่คณุ ผลทีไ่ดจ้ากการวจัิยทัว่โลกพบวา่1

แมอ้ตัราการฉีดวคัซนีจะเพิม่ขึน้และหลายโรงเรยีนกลบัมาเปิดใหเ้รยีนตามปกต ิแตห่ลายคนยงัมคีวามกงัวล ซึง่อาจเป็น
สญัญาณของการหมดไฟในการท�ำงาน

ICD-11 หรอืบญัชจี�ำแนกทางสถติริะหวา่งประเทศของโรคและปัญหาสขุภาพทีเ่กีย่วขอ้งทีจั่ดพมิพโ์ดยองคก์ารอนามยัโลกระบุ
วา่ การหมดไฟเป็นผลมาจาก “ความเครยีดเรือ้รังจากทีท่�ำงานทีย่งัไมไ่ดรั้บการจัดการไดโ้ดยส�ำเร็จ” สญัญาณของการหมด
ไฟในการท�ำงาน ไดแ้ก ่ความรูส้กึเหนือ่ยลา้ ความรูส้กึปลกีตวัออกหา่งจากงานหรอืรูส้กึลบเกีย่วกบังาน และประสทิธภิาพการ
ท�ำงานลดลง2

การตอ่สูก้บัการหมดไฟในการท�ำงาน : เคล็ดลบัส�ำหรบัคนท�ำงาน

หากคณุคดิวา่คณุก�ำลงัประสบกบัภาวะหมดไฟในการท�ำงาน มหีลายสิง่ทีค่ณุอาจท�ำไดเ้พือ่ชว่ยจัดการกบัอาการตา่ง ๆ  
และอาจลดสาเหตขุองปัญหาได ้

รูจ้กัจ�ำกดัขอบเขต หากคณุท�ำงานจากทีบ่า้น การสลบัจากชวีติท�ำงานมาเป็นชวีติทีบ่า้นเมือ่หมดวนัอาจเป็นเรือ่งยาก  
แมค้ณุจะกลบัไปทีท่�ำงานแลว้ แตก่ารน�ำคอมพวิเตอรก์ลบัมาทีบ่า้นหรอืการเชค็อเีมลทางโทรศพัทข์ณะอยูท่ีบ่า้นกอ็าจท�ำให ้
คณุรูส้กึวา่คณุท�ำงานอยูต่ลอดเวลา คณุควรแน่ใจวา่คณุ “ปิดสวติชส์มอง” เมือ่ถงึเวลาเลกิงาน การไมปิ่ดสวติชม์คีวามเชือ่มโยง
วา่จะกอ่ใหเ้กดิโรควติกกงัวล โรคซมึเศรา้ ภาวะออ่นลา้ทางอารมณ ์และความออ่นเพลยี3

หากคณุรูส้กึหมดไฟใน
การท�ำงาน คนอืน่อาจ
รูส้กึเชน่เดยีวกบัคณุ

75% 
กลา่ววา่เขารูส้กึ
ปลกีตวัจากสงัคม
มากขึน้

•	 67%กลา่ววา่เขามคีวามเครยีดมากขึน้

•	 57%รูส้กึวา่มคีวามวติกกงัวลเพิม่ขึน้

•	 53%กลา่ววา่เขารูส้กึออ่นลา้ทางอารมณม์ากขึน้
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�ำหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�ำเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�ำปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�ำใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�ำลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�ำหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ย
เหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�ำหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�ำหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ำกดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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มุง่เนน้ทีก่ารมสีขุภาวะทีด่ ีท�ำตามกจิวตัรประจ�ำวนัของคณุใหไ้ดม้ากทีส่ดุ4 และตอ้งแน่ใจวา่คณุนอนหลบัอยา่งเพยีงพอ  
รับประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ ออกก�ำลงักายใหม้าก ถา้เป็นไปไดใ้หอ้อกก�ำลงักายกลางแจง้ หากคณุมวีนัพักรอ้นเหลอือยู ่ 
ใหล้าพักรอ้น และหากคณุคดิวา่คณุอาจใชแ้อลกอฮอลห์รอืยาอืน่ ๆ ในทางทีผ่ดิ รวมถงึยาทีแ่พทยส์ัง่ ใหข้อความชว่ยเหลอื4

ใชเ้วลาพกัเบรก5 หากคณุท�ำงานจากทีบ่า้น การเตอืนตวัเองใหพั้กเบรกอาจเป็นเรือ่งยาก แตข่อใหค้ดิถงึชว่งเวลาทีค่ณุเคย 
เดนิไปมาเพือ่เขา้หรอืออกจากการประชมุ หรอืเมือ่คณุเดนิไปตามโถงทางเดนิเพือ่ไปเขา้หอ้งน�้ำ การใชเ้วลาเล็กนอ้ยออกไปเดนิ
แถวละแวกบา้นกอ็าจเป็นการพักสมองของคณุในลกัษณะเดยีวกนั การยดืเสน้ยดืสายกเ็ป็นความคดิทีด่เีชน่กนั

ตดิตอ่พดูคยุกบัคนอืน่ ในขณะทีก่ารเวน้ระยะหา่งทางสงัคมยงัคงเป็นความคดิทีฉ่ลาด แตก่ย็งัมวีธิอีืน่ ๆ ทีค่ณุจะเชือ่มตอ่กบั
เพือ่น ๆ ครอบครัว หรอืแมก้ระทัง่เพือ่นรว่มงานได ้ในการวจัิยหนึง่ คนท�ำงานหนึง่ในสามกลา่ววา่ทมีงานของตนไมไ่ดม้กีารตดิตอ่
กนัอยา่งไมเ่ป็นทางการในขณะทีท่�ำงานจากทีบ่า้น และการขาดการตดิตอ่นัน้สง่ผลใหเ้กดิความเป็นไปไดเ้พิม่ขึน้ 19% ทีส่ขุภาพ
จติจะเสือ่มลง1

เปิดใจเกีย่วกบัความรูส้กึของคณุ บอกใหเ้พือ่นรว่มงานและผูจั้ดการของคณุทราบเกีย่วกบัความเครยีดทีค่ณุก�ำลงัประสบ  
พวกเขาอาจทนัไมต่ระหนักวา่คณุก�ำลงัเผชญิกบัความทา้ทายตา่ง ๆ เชน่ การเรยีนทางออนไลน ์หรอืการไมม่ทีีเ่งยีบ ๆ ในการ
ท�ำงาน การเปิดใจนีอ้าจกระตุน้ใหผู้อ้ ืน่แสดงความรูส้กึของเขาออกมาเชน่กนั การทีรู่ว้า่คนอืน่อาจรูส้กึเชน่เดยีวกบัคณุอาจชว่ยให ้
ทกุคนชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั หากคณุก�ำลงัรับการรักษาอาการทางสขุภาพจติ เชน่ โรควติกกงัวลหรอืโรคซมึเศรา้ ขอใหค้ณุรับ
การรักษาตอ่ไป4 หรอืหากคดิวา่คณุตอ้งการความชว่ยเหลอืจากทางอืน่ โปรดตดิตอ่โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานของคณุ

ในขณะทีก่ารแพรร่ะบาดของโควดิ-19 อาจก�ำลงัจะหมดไปเนือ่งจากการมวีคัซนีเพิม่ขึน้  
แตค่วามเครยีดทีเ่กีย่วขอ้งกบัการท�ำงานอาจยนืยาวกวา่ หากคณุรูส้กึทว่มทน้ โปรดขอความชว่ยเหลอื
จากผูจั้ดการของคณุหรอืผูใ้หค้�ำปรกึษามอือาชพี


