
หากคณุสงัเกตวา่สมาชกิในทมีของคณุขาดพลงังาน คดิลบมากกวา่ปกตหิรอืไมค่อ่ยมี
ผลติภาพ น่ันอาจเป็นสญัญาณของการหมดไฟในการท�างาน ซึง่ไดร้วมอยูใ่น ICD-11 
หรอืบญัชจี�าแนกทางสถติริะหวา่งประเทศของโรคและปัญหาสขุภาพทีเ่กีย่วขอ้งทีจั่ดพมิพ ์
โดยองคก์ารอนามยัโลก และเป็นผลมาจาก “ความเครยีดเรือ้รังจากทีท่�างานทีย่งัไมไ่ดรั้บ 
การจัดการไดโ้ดยส�าเร็จ”1

การหมดไฟในการท�างานไมใ่ชเ่ร ือ่งใหม ่แตก่ารระบาดใหญข่องโควดิ-19 ท�าใหก้ารหมดไฟกลายเป็นเรือ่ง
ธรรมดาท ัว่ไป การวจัิยทัว่โลกเกีย่วกบัคนท�างานทีท่�าขึน้ในชว่งฤดใูบไมร้ว่งของปี 2020 แสดงใหเ้ห็นวา่คนสว่นใหญ ่
มคีวามเครยีดมากแคไ่หน2

การหมดไฟในการท�างานไมใ่ชเ่พยีงสิง่ทีต่อ้งค�านงึถงึเพราะคณุใสใ่จกบัสขุภาวะพนักงานของคณุ แตย่งัเป็นเรือ่งส�าคญั
ส�าหรับธรุกจิของคณุดว้ย เพราะอาจน�าไปสูผ่ลติภาพทีล่ดลง อตัราการลาออกของพนักงานสงู การมสีว่นรว่มของ
พนักงานต�า่ และผลกระทบทางลบตอ่สขุภาพ3

การท�าความเขา้ใจและชว่ยเหลอื : การลดการหมดไฟในการท�างาน

ผูเ้ชีย่วชาญชีใ้หเ้ห็นถงึสาเหตสุ�าคญัหกประการของการหมดไฟในการท�างาน ไดแ้ก ่ภาระงานทีไ่มย่ัง่ยนื การมอง
วา่ขาดการควบคมุ รางวลัไมเ่พยีงพอกบัความพยายาม การขาดกลุม่สนับสนุน การขาดความยตุธิรรม และการไม่
สอดคลอ้งกนัของคา่นยิมและทกัษะ4 ในขณะทีค่ณุอาจไมส่ามารถจัดการกบัปัญหาทัง้หมดไดใ้นระหวา่งทีเ่กดิการแพร่
ระบาดของโควดิ-19 แตก่ม็วีธิทีีค่ณุอาจชว่ยใหพ้นักงานของคณุรูส้กึวา่เขาไดรั้บการชว่ยเหลอืและลดสิง่รบกวนใจพวก
เขาลงได ้

พนักงานหมดไฟใน
การท�างาน : วธิชีว่ยให ้
สมาชกิในทมีของคณุ
แข็งแกรง่ขึน้

85% 
กลา่ววา่สขุภาวะ
ของเขาลดลง

• 56% กลา่ววา่งานของเขามขีอ้เรยีกรอ้งมากขึน้

• 62% ทีป่ระสบปัญหาในการจัดการกบัภาระงานประสบกบัความรูส้กึหมด
ไฟในการท�างาน “บอ่ยครัง้” หรอื “บอ่ยมาก” ในชว่งสามเดอืนกอ่นหนา้นี้

• 55% กลา่ววา่เขาไมส่ามารถหาความสมดลุระหวา่งชวีติท�างานกบัชวีติ
สว่นตวั โดยเฉพาะผูท้ีม่ลีกูทีเ่รยีนทางออนไลน์
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ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา  
ใหโ้ทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�าหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีโ่ปรแกรมชว่ย
เหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
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ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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รบัภาระบางอยา่งไวเ้อง เจนนเิฟอร ์มอส เขยึนลงในนติยสาร Harvard Business Review วา่ “ในขณะทีส่าเหตหุลกันัน้เป็นเรือ่ง
ขององคก์ร แตเ่รายงัคงบอกใหพ้นักงานดแูลตนเองเพือ่รักษาโรคหมดไฟในการท�างาน เราผลกัภาระในการแกปั้ญหาไปใหก้บั
พนักงานแตล่ะคนเต็ม ๆ”2 ดงันัน้ แมจ้ะเป็นการดทีีจ่ะสง่เสรมิใหพ้นักงานรับประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ ออกก�าลงักาย และท�าสิง่
อืน่ ๆ เพือ่ตอ่สูก้บัอาการของการหมดไฟในการท�างาน แตอ่ยา่ปลอ่ยใหเ้ป็นหนา้ทีข่องพนักงานในการแกปั้ญหาอยูฝ่่ายเดยีว

ถามสารทกุขส์กุดบิของพนกังาน พนักงานเกอืบ 40% กลา่ววา่บรษัิทของตนไมเ่คยถามถงึสารทกุขส์กุดบิของพนักงานนับตัง้แต่
เกดิการแพรร่ะบาดของโควดิ-19 และพนักงาน 40% ตอ้งการใหผู้จั้ดการพดูคยุถงึเรือ่งนี5้ ขอใหใ้ชค้ณุเวลาถามไถแ่ละเป็นผูรั้บฟัง
ทีด่ ีแตอ่ยา่จบอยูแ่คนั่น้ ควรพดูคยุถงึสขุภาพจติอยา่งตอ่เนือ่งเพือ่ใหพ้นักงานรูว้า่เขาสามารถพดูขึน้มาไดเ้มือ่เผชญิกบัชว่งเวลาที่
ยากล�าบาก บอกเขาเกีย่วกบัทรัพยากรทีม่อียูด่ว้ย เชน่ โปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงาน

พจิารณาเรือ่งการประชุม แมใ้นปัจจบุนัจะมกีารจัดประชมุทางไกลออนไลนม์ากมายแทนการประชมุแบบมาดว้ยตนเอง แตค่วาม
ออ่นลา้จากการประชมุไมใ่ชเ่รือ่งใหม ่กอ่นทีค่ณุจะสง่ค�าเชญิใหเ้ขา้ประชมุครัง้หนา้ ขอใหถ้ามตนเองวา่การประชมุนัน้จ�าเป็นหรอื
ไม ่หากจ�าเป็น ใหถ้ามตอ่ไปวา่การประชมุอาจสัน้ลงกวา่ทีว่างแผนไวไ้ดห้รอืไม2่ และลองดทูา่ทขีองทมีของคณุวา่ตอ้งการใหม้ี
เวลาส�าหรับการพบปะสงัสรรคอ์ยา่งไมเ่ป็นทางการหรอืไม ่พนักงานหนึง่ในสามกลา่ววา่ทมีของตนไมไ่ดม้กีารตดิตอ่กนัอยา่งไมเ่ป็น
ทางการในขณะท�างานจากทีบ่า้น และการขาดการตดิตอ่นัน้สง่ผลใหเ้กดิความเป็นไปไดเ้พิม่ขึน้ 19% ทีส่ขุภาพจติจะเสือ่มลง5  
แตห่ากทมีของคณุรูส้กึทว่มทน้อยูแ่ลว้ ขอใหร้ะวงัเกีย่วกบัการพยายามเพิม่เวลาในการพบปะสงัสรรค ์ชัว่โมงแหง่ความสขุหรอืการ
พักดืม่กาแฟแบบเสมอืนจรงิอาจเพิม่ความเครยีดใหก้บัพนักงานได ้

ประเมนิภาระงานใหม ่การท�างานหนักเกนิไปเป็นสาเหตหุลกัของการหมดไฟในการท�างานและการลดลงของสขุภาวะ ซึง่เป็นชว่ง
กอ่นทีจ่ะเกดิการแพรร่ะบาดของโควดิ-192 ดงันัน้ หากคณุยงัมคีวามคาดหวงัเชน่เดมิเกีย่วกบัประสทิธภิาพการท�างานของพนักงาน
ในเวลานี ้พนักงานอาจรูส้กึเครยีดมากยิง่ขึน้ไปอกี และอาจพยายามท�างานในขณะทีม่คีนอืน่อยูด่ว้ย หรอือาจก�าลงัชว่ยออกไปจับ
จา่ยซือ้ของใหก้บัพอ่แมท่ีไ่มก่ลา้ออกนอกบา้น หรอือาจก�าลงัเครยีดกบัคูช่วีติทีก่�าลงัตกงาน ทัง้หมดนีล้ว้นเป็นสิง่ทีย่ากล�าบาก  
จงึไมน่่าแปลกใจทีป่ระสทิธภิาพการท�างานของเขากอ็าจประสบปัญหาไปดว้ย

อนญุาตใหม้คีวามยดืหยุน่ หากคณุสามารถยอมรับชั่ว่โมงท�างานทีย่ดืหยุน่ได ้ขอใหบ้อกใหท้มีของคณุทราบ ตวัอยา่งเชน่  
คนเป็นพอ่แมอ่าจตอ้งชว่ยลกูเรยีนทางออนไลนใ์นตอนเชา้และขอท�างานในชว่งเย็นแทน และโปรดระลกึดว้ยวา่ไมเ่พยีงแตค่นทีม่ี
ครอบครัวเทา่นัน้ทีก่�าลงัล�าบากอยูใ่นขณะนี ้แตค่นรุน่ใหมท่ีอ่าจไมไ่ดม้ลีกูเป็นกลุม่ทีม่อีตัราการหมดไฟในการท�างานสงูทีส่ดุ  
การวจัิยหนึง่พบวา่การมอีสิระในการท�างานนอ้ย การมอีาวโุสต�า่ การมคีวามรูส้กึโดดเดีย่วมากขึน้ และการมตีวักระตุน้ความเครยีด
ทางการเงนิทีบ่บีคัน้ ลว้นเป็นสาเหตทุีก่อ่ใหเ้กดิการหมดไฟในการท�างาน2

นีเ่ป็นชว่งเวลาทีย่ากล�าบากส�าหรับทกุคน เพยีงเพราะคณุเป็นผูจั้ดการ กไ็มไ่ดแ้ปลวา่คณุจะไมม่ี
ความเครยีดของตวัเอง คณุอาจก�าลงัรูส้กึหมดไฟในการท�างานเองดว้ยซ�้า ขอใหร้ะลกึวา่ความชว่ยเหลอื
มใีหเ้สมอ รวมถงึโปรแกรมชว่ยเหลอืพนักงานของคณุดว้ย และขอใหท้ราบวา่ทมีของคณุจะรูส้กึขอบคณุ
กบัความพยายามทีค่ณุท�าใหพ้วกเขาในขณะนี ้แมว้า่คณุจะไมส่ามารถเสกใหค้วามเครยีดของพวกเขา
หายวบัไปกต็าม


