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ค ำน ำ 
สร้ำงก ำลงัใจสร้ำงควำมส ำเร็จ 

(Create encouragement and success) 
 ควำมส ำเร็จ คือ กำรบรรลุเป้ำหมำยท่ีตั้งไว ้ไม่ว่ำจะเป็นด้ำนกำรงำน กำรเงิน หรือชีวิต

ส่วนตวั โดยมีพื้นฐำนจำกกำรลงมือท ำดว้ยควำมมุ่งมัน่ อดทน และทศันคติเชิงบวก ควำมส ำเร็จไม่ไดว้ดั
เพียงแค่เงินทองหรือช่ือเสียง แต่ยงัรวมถึงควำมสุข ควำมภำคภูมิใจ กำรเรียนรู้จำกอุปสรรค และกำรเติบโต
ข้ึนเป็นตวัเองในเวอร์ชนัท่ีดีกว่ำเดิม-หัวใจส ำคญัของควำมส ำเร็จก็คือ:กำรก ำหนดเป้ำหมำย: ชัดเจนและ
วดัผลได้,กำรลงมือท ำ: ควำมพยำยำม ควำมมุ่งมัน่ และควำมอดทน,ควำมสุข: ควำมรู้สึกพึงพอใจและมี
ควำมสุขตลอดกำรเดินทำง แนวทำงกำรพฒันำตนเองก็คือ: เรียนรู้จำกควำมผิดพลำดและอุปสรรคกำรสร้ำง
ควำมสมดุลใหแ้ก่ชีวติ: ควำมส ำเร็จท่ีย ัง่ยนืมกัมำพร้อมกบักำรรักษำสมดุลของชีวติส่วนตวั และกำรงำน  
ควำมส ำเร็จของแต่ละคนไม่เหมือนกนัและปรับเปล่ียนไดต้ำมควำมตอ้งกำรของตนเอง  

แนวทำงสร้ำงควำมส ำเร็จผำ่นกำรสร้ำงก ำลงัใจคือกำรตั้งเป้ำหมำยท่ีชดัเจน วดัผลได ้และมองเห็น
ภำพควำมส ำเร็จ ฝึกคิดบวกให้อภยัตวัเอง ปรับปรุงจำกขอ้ผิดพลำด และรักษำวินยัอยำ่งต่อเน่ือง โดยหำส่ิง
กระตุน้ เช่น บุคคลตน้แบบ หรือรำงวลัเล็กๆ ระหวำ่งทำง เพื่อรักษำพลงัใจไม่ใหย้อ่ทอ้ต่ออุปสรรค  
สรุปแนวทำงสร้ำงก ำลงัใจสู่ควำมส ำเร็จ:ตั้งเป้ำหมำยและวำงแผน: ก ำหนดเป้ำหมำยท่ีสมเหตุสมผล ชดัเจน 
และท ำไดจ้ริง พร้อมก ำหนดกรอบเวลำปรับมุมมองควำมคิด (Positive Thinking): เช่ือมัน่ในตวัเองว่ำ "ฉัน
ท ำได"้ มองควำมผิดพลำดเป็นบทเรียน หยุดเปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืนสร้ำงแรงบนัดำลใจรำยวนั: อ่ำน
หนงัสือดูคลิปสร้ำงแรงบนัดำลใจหำมิตรภำพท่ีดีกำรลงมือท ำและวินยั: เร่ิมตน้ทนัที ไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง 
และบริหำรเวลำให้สมดุลเฉลิมฉลองควำมส ำเร็จเล็กๆ: ให้รำงวลัตวัเองเม่ือท ำเป้ำหมำยย่อยส ำเร็จ เพื่อเพิ่ม
พลงัใจดูแลร่ำงกำยและจิตใจ: ยิม้บ่อยๆ ดูแลตวัเองให้สดช่ืนแจ่มใส กำรมีก ำลงัใจท่ีดีจะเปล่ียนควำมทอ้แท้
ใหเ้ป็นพลงัผลกัดนั ท ำใหคุ้ณกำ้วผำ่นอุปสรรคและพิชิตควำมส ำเร็จไดใ้นท่ีสุด Cr: 8www.pattanakit.net  
 ผูเ้ขียนเช่ือวำ่กำรสร้ำงก ำลงัใจเพื่อน ำไปสู่ควำมส ำเร็จ คือกำรปรับทศันคติเชิงบวก ผสำนกบักำร
ตั้งเป้ำหมำยท่ีชดัเจน และลงมือท ำอยำ่งสม ่ำเสมอ โดยเร่ิมจำกกำรเช่ือมัน่ในตนเอง เรียนรู้จำกควำมผิดพลำด 
ไม่กลวัควำมลม้เหลว และสร้ำงนิสัย "ท ำทนัที" พร้อมดูแลสุขภำพกำยใจใหแ้ขง็แรง เพื่อเป็นพลงัขบัเคล่ือน
สู่เป้ำหมำยอยำ่งย ัง่ยนืไดด้ว้ยดีนัน่เอง.  

        
ดว้ยควำมปรำรถนำดี 

       สมชำติ     กิจยรรยง 
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กำรสร้ำงก ำลงัใจเพื่อน ำไปสู่ควำมส ำเร็จ คือกำรปรับทศันคติเชิงบวก ผสำนกบักำรตั้งเป้ำหมำยท่ี

ชดัเจน และลงมือท ำอยำ่งสม ่ำเสมอ โดยเร่ิมจำกกำรเช่ือมัน่ในตนเอง เรียนรู้จำกควำมผิดพลำด ไม่กลวัควำม
ลม้เหลว และสร้ำงนิสัย "ท ำทนัที" พร้อมดูแลสุขภำพกำยใจให้แข็งแรง เพื่อเป็นพลงัขบัเคล่ือนสู่เป้ำหมำย
อยำ่งย ัง่ยืน สรุปแนวทำงกำรสร้ำงก ำลงัใจสู่ควำมส ำเร็จคือปรับมุมมอง (Mindset) คิดบวก มองโลกในแง่ดี 
เช่ือมัน่วำ่ "เรำท ำได"้  และไม่เปรียบเทียบตวัเองกบัคนอ่ืน,ตั้งเป้ำหมำย & ลงมือท ำ ก ำหนดเป้ำหมำยให้
ชดัเจน แบ่งเป้ำหมำยใหญ่เป็นเป้ำหมำยย่อยๆ และเร่ิมลงมือท ำทนัทีโดยไม่ผดัวนัประกนัพรุ่ง,เรียนรู้จำก
ควำมผดิพลำด: มองวำ่ควำมลม้เหลวคือบทเรียนท่ีท ำใหแ้ขง็แกร่งข้ึน ไม่ใช่จุดจบ,ไดส้ร้ำงสภำพแวดลอ้มท่ีดี
ลอ้มรอบตวัเองดว้ยคนท่ีมีทศันคติเชิงบวก และหำแบบอยำ่ง (Role Model) เพือ่เป็นแรงบนัดำลใจดูแลตวัเอง
รักษำสุขภำพกำยและใจใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ พกัผอ่นให้เพียงพอ เพื่อให้มีพลงังำนในกำรสู้ต่อ กำรมีก ำลงัใจ
ท่ีดีเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีส ำคญั แต่กำรมีวินยัและควำมพยำยำมท่ีต่อเน่ืองคือส่ิงท่ีพำไปถึงเส้นชยั    ส ำหรับกำร
สร้ำงแรงจูงใจภำษำองักฤษ (Motivation) ท ำไดโ้ดยกำรใช้ค  ำคมท่ีเน้นควำมคิดบวก, กำรตั้งเป้ำหมำยท่ี
ชดัเจน, และกำรใชค้  ำกริยำท่ีกระตุน้พลงังำน เช่น  "Never give up" (อยำ่ลม้เลิก), "Believe in yourself" 
(เช่ือมัน่ในตวัเอง), และ "Make it happen"  (ท ำใหส้ ำเร็จ) เพื่อเปล่ียนควำมรู้สึกเป็นแรงผลกัดนัในกำรท ำงำน 
และกำรด ำเนินชีวิต   ค ำคมสร้ำงแรงจูงใจ (Motivational Quotes) เช่น  "Believe you can and you're 
halfway there." Theodore Roosevelt (เช่ือวำ่ท ำได ้คุณก็ท ำส ำเร็จไปแลว้คร่ึงหน่ึง) "It's never too late to 
start again." (ไม่มีค  ำวำ่สำยเกินไปท่ีจะเร่ิมตน้ใหม่) "Do something today that your future self will thank 
you for." (ท ำบำงส่ิงในวนัน้ีเพื่อให้ตวัคุณในอนำคตตอ้งขอบคุณ)"Dream big and dare to fail." (ฝันให้ใหญ่
และกลำ้ท่ีจะลม้เหลว)"Mistakes are proof that you are trying." (ควำมผิดพลำดคือขอ้พิสูจน์วำ่คุณก ำลงั
พยำยำม)  

กำรสร้ำงแรงจูงใจมี 2 รูปแบบ คือ แรงจูงใจภำยใน (Intrinsic motivation) ท่ีเกิดจำกควำมพอใจใน
ตวัเอง และแรงจูงใจภำยนอก (Extrinsic motivation) เช่น กำรใหร้ำงวลั  
 
 

 

 

 

https://www.google.com/search?q=Intrinsic+motivation&oq=%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88&aqs=chrome.2.69i57j0i512l2.16579j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwio8KDGkPuSAxWtVmwGHQhoLrAQgK4QegYIAQgHEAE
https://www.google.com/search?q=Extrinsic+motivation&oq=%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88&aqs=chrome.2.69i57j0i512l2.16579j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwio8KDGkPuSAxWtVmwGHQhoLrAQgK4QegYIAQgHEAI
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บทที ่1 สำเหตุ และอำกำรของคนหมดก ำลงัใจ 

 

สำเหตุของคนหมดก ำลงัใจ 
สำเหตุของคนหมดก ำลงัใจเกิดไดจ้ำกหลำยปัจจยัหลกั เช่น ภำวะควำมเครียดสะสมจำกกำรท ำงำน

หนกัหรือพกัผอ่นไม่เพียงพอ (Burnout Syndrome) ปัญหำสุขภำพจิต เช่น โรคซึมเศร้ำ หรือควำมผิดปกติ
ทำงร่ำงกำย รวมถึงกำรเผชิญเร่ืองสะเทือนใจ กำรสูญเสีย ควำมผิดหวงัจำกกำรตั้งควำมคำดหวงัสูงเกินจริง 
และสภำพแวดลอ้มทำงสังคมท่ีไม่ดี โรงพยำบำลพิษณุเวช  

สำเหตุหลกัทีท่ ำให้คนหมดก ำลงัใจ 
ภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน (Burnout Syndrome): เกิดจำกควำมเครียดเร้ือรังจำกกำรท ำงำนหนกั

เกินไป สภำพแวดล้อมกำรท ำงำนท่ีไม่ดี ควำมขัดแยง้ในท่ีท ำงำน หรือรู้สึกว่ำงำนท่ีท ำไม่คุ ้มค่ำกับ
ค่ำตอบแทนและเวลำท่ีเสียไป 

ปัญหำสุขภำพกำยและจิต: โรคทำงกำยท่ีเร้ือรังส่งผลใหจิ้ตใจทอ้แท ้หรือปัญหำสุขภำพจิต เช่น โรค
ซึมเศร้ำ โรคเครียด ท ำใหข้ำดแรงจูงใจและรู้สึกเหน่ือยลำ้ทำงอำรมณ์ 

ควำมคำดหวังสูงเกินจริง: กำรตั้งเป้ำหมำยท่ีบรรลุยำก กำร perfectionist หรือกำรกดดนัตวัเองมำก
เกินไป ท ำใหรู้้สึกทอ้แทเ้ม่ือไม่เป็นไปตำมหวงั 

กำรสูญเสียหรือควำมผิดหวัง: กำรสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรักกำรเลิกรำปัญหำควำมสัมพนัธ์ หรือ
ปัญหำชีวติสมรส ท ำใหเ้กิดภำวะควำมโศกเศร้ำเร้ือรัง 

สภำพแวดล้อมและสังคมเชิงลบ: กำรอยูท่่ำมกลำงคนท่ีคิดลบ กำรถูกกลัน่แกลง้ หรือบรรยำกำศกำร
ท ำงำนท่ี toxic ส่งผลใหพ้ลงังำนลบสะสมและรู้สึกหมดก ำลงัใจ 

ปัญหำส่วนบุคคล:  ขำดควำมมั่นใจในตนเอง (Low self-esteem)กำรชอบโทษตัวเอง 
(Introjection)หรือกำรรอคอยกำรช่ืนชมจำกคนอ่ืนมำกเกินไป  

แนวทำงเบื้องต้นเม่ือรู้สึกหมดก ำลงัใจ 
- แบ่งยอ่ยงำนท่ียำกใหเ้ล็กท่ีสุดและท ำทีละส่วน 
- พกัผอ่นและท ำกิจกรรมท่ีชอบ เพื่อฟ้ืนฟูพลงังำน 
- พูดคุยหรือปรึกษำคนท่ีไวว้ำงใจ 
- มองโลกตำมควำมเป็นจริง แทนกำรมองโลกในแง่ร้ำยจนเกินไป 
- ปรึกษำผูเ้ช่ียวชำญหำกควำมรู้สึกน้ีส่งผลกระทบต่อชีวิตประจ ำวนั 
อำกำรของกำรหมดก ำลงัใจหรือภำวะหมดไฟ 
อำกำรของกำรหมดก ำลงัใจหรือภำวะหมดไฟ (Burnout) คือควำมเหน่ือยลำ้เร้ือรังทั้งทำงร่ำงกำย

และจิตใจ รู้สึกไร้พลงั หมดแรงจูงใจ ส้ินหวงั เบ่ือหน่ำยส่ิงท่ีเคยชอบ และมองโลกในแง่ร้ำย สัญญำณเตือนท่ี

https://www.google.com/search?q=Burnout+Syndrome&sca_esv=fb028df2181e12f4&biw=1366&bih=657&sxsrf=ANbL-n7CF8CFoPPr_UcXUUDmIjDjIOH7lw%3A1772245979715&ei=21OiadKbK4KXseMP0Zb9wA4&ved=2ahUKEwjN2qerofuSAxXkfPUHHUNlJboQgK4QegQIARAC&oq=%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiP-C4quC4suC5gOC4q-C4leC4uOC4guC4reC4h-C4hOC4meC4q-C4oeC4lOC4geC4s-C4peC4seC4h-C5g-C4iDIFEAAY7wUyBRAAGO8FMgUQABjvBUj2XFAAWPE5cAB4AZABAJgBkwWgAeMQqgEKMTAuMy4xLjUtMbgBDMgBAPgBAZgCD6AClBbCAgYQABgHGB7CAggQLhiABBixA8ICChAuGIAEGLEDGA3CAgcQABiABBgNwgIHEC4YgAQYDcICCBAAGIAEGKIEwgIIEAAYogQYiQWYAwCSBwwzLjEwLjAuMS42LTGgB6tAsgcMMy4xMC4wLjEuNi0xuAeUFsIHDTItNS43LjEuMS4wLjHIB6oEgAgA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCb5wQYxVRl2os7BGrrMh6hn-1b8djT_wadqMiWVxGl2KAbJcBIPBxh6ogjxJJZslB2j-VawOoQJP2KKX5fNTDrdRqT4NMUHFpG9jKY63DxzzxZFmXn18e3Q2bYuLWGtR6t95tD-bhmznhHcZJPeixOlDfhysWxdm9YiQZpK7sb41ED0gWtR6c8mB5XSBqvrhdsF0r6VVCrqS-sYOkDBbLzmJWibnUoY_A34MFHtgnV-OaY-u6nwp87feiAoH69yrWG0MEi4kEpyP7eg14KRluddTHNIjK0kHgqsteiD_5bAA&csui=3
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ส ำคญัคือประสิทธิภำพกำรท ำงำนลดลง อำรมณ์แปรปรวนง่ำย หงุดหงิดง่ำย แยกตวัออกจำกสังคม และอำจ
มีอำกำรทำงกำย เช่น ปวดหวั นอนไม่หลบั  
  

 อำกำรหลกัของกำรหมดก ำลังใจ  (Signs of Burnout) 
ทำงอำรมณ์และจิตใจ: 
- รู้สึกส้ินหวงั ทอ้แท ้วำ่งเปล่ำ หรือรู้สึกไร้ควำมสำมำรถ 
- หมดควำมสนใจหรือควำมพึงพอใจในส่ิงท่ีเคยชอบท ำ 
- อำรมณ์แปรปรวนง่ำย หงุดหงิดง่ำย หรือโกรธง่ำย 
- มองโลกในแง่ร้ำย หรือทศันคติลบต่อกำรท ำงำนและคนรอบขำ้ง 
- รู้สึกโดดเด่ียวหรืออยำกแยกตวัออกจำกสังคม 
ทำงร่ำงกำย: 
- เหน่ือยลำ้เร้ือรัง พกัผอ่นไม่เพียงพอ อ่อนเพลียตลอดเวลำ 
- มีปัญหำกำรนอนหลบั เช่น นอนไม่หลบั หรือฝันร้ำย 
- อำจมีอำกำรปวดหวั ปวดกลำ้มเน้ือ หรือปัญหำกระเพำะอำหำร 
ทำงพฤติกรรมและกำรท ำงำน: 
- ประสิทธิภำพกำรท ำงำนลดลง ขำดสมำธิ 
- ผดัวนัประกนัพรุ่ง และไม่กระตือรือร้น 
- รู้สึกไร้ประสิทธิภำพ หรือลม้เหลวในกำรท ำหนำ้ท่ี 
- อำจมีพฤติกรรมห่ำงเหิน หรือเพิกเฉยต่อควำมรับผดิชอบ  
- หำกอำกำรเหล่ำน้ีส่งผลกระทบต่อกำรใชชี้วิตประจ ำวนัเป็นเวลำนำน ควรพิจำรณำปรึกษำ

ผูเ้ช่ียวชำญ เช่น จิตแพทยห์รือนกัจิตวทิยำเพื่อรับค ำแนะน ำท่ีเหมำะสม 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

https://www.google.com/search?q=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88+%28Signs+of+Burnout%29&oq=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%88&aqs=chrome..69i57j0i751j0i512i546.22718j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfDWixLNDTWoRT1lvIjKPhHsZHSxt2o6UYablwrvC28iXiFZbV7t7gU3nd_EqaJIzHFECmWVV1DQsyfqWfqKLntmXlQTaUGcltJkD2BicvWKCEJg0pr3mx4nYbepPRSp5FgKzSQwen51A5qBUkZa2GRqBFRuKnVCDXbqNYa5WDo0KOE&csui=3&ved=2ahUKEwjA66nao_uSAxVWZPUHHeyyLVkQgK4QegQIAhAB
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บทที ่2 ภำวะหมดไฟ 
(Burnout syndromes) 

           
 ภำวะหมดไฟ (Burnout syndromes)  หรือภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน คือ ภำวะท่ีบุคคลเกิดควำม
เหน่ือยลำ้ทำงอำรมณ์ท่ีสะสมต่อเน่ืองกนั อนัเป็นผลพวงมำจำกควำมเครียดและควำมกดดนัในท่ีท ำงำน โดย
ไม่ไดรั้บกำรจดักำรทำงอำรมณ์ท่ีดี หรือขจดัอำรมณ์เหล่ำนั้นออกไป ท ำให้รู้สึกสูญเสียพลงังำน เหน่ือยลำ้ 
อ่อนแรง หมดใจ หรือหมดไฟในกำรท ำงำน มีทศันคติในแง่ลบเก่ียวกบัท่ีท ำงำนหรืองำนท่ีท ำ ท ำให้ไม่มี
ควำมสุขในกำรท ำงำน หมดแรงจูงใจในกำรท ำงำน มีประสิทธิภำพในกำรท ำงำนลดลง ส่งผลต่อ
ควำมสัมพนัธ์กบับุคคลรอบขำ้งและเพื่อนร่วมงำน ภำวะหมดไฟในระยะยำวบัน่ทอนจิตใจและร่ำงกำย จน
อำจเป็นสำเหตุท่ีน ำไปสู่โรคเครียด โรคนอนไม่หลบั โรคซึมเศร้ำ หรือโรคอ่ืน ๆ และรวมไปถึงปัญหำใน
กำรแสดงออกเชิงอำรมณ์ และพฤติกรรมอ่ืน ๆ อีกดว้ย 
           ภำวะหมดไฟ หรือ burnout syndromes คืออะไร? 
          ภำวะหมดไฟ หรือ burnout syndromes คือ ภำวะมลพิษทำงอำรมณ์ท่ีเกิดจำกกำรสะสมควำมเครียด
จำกกำรท ำงำนมำในระยะหน่ึง จนเกิดเป็นควำมเหน่ือยลำ้ท่ีส่งผลต่อสุขภำพใจและกำย องคก์ำรอนำมยัโลก 
(WHO) ไดข้ึ้นทะเบียนให้กำรรับรองภำวะหมดไฟ เป็นโรคใหม่ท่ีเกิดข้ึนกบัผูค้นในยุคปัจจุบนั โดยเฉพำะ
ในสภำพแวดล้อมกำรท ำงำนท่ีมีควำมเร่งรีบ กดดัน จนท ำให้รู้สึกหมดพลัง หมดไฟ ไร้เร่ียวแรง หมด
แรงจูงใจในกำรท ำงำนและกำรใชชี้วิต ผูท่ี้มีภำวะหมดไฟในกำรท ำงำนควรเขำ้รับกำรกำรรักษำและรับกำร
บ ำบดักบัแพทยเ์ฉพำะทำงท่ีมีประสบกำรณ์เพื่อให้ทรำบถึงท่ีมำของปัญหำ และร่วมกนัหำแนวทำงในกำร
จดักำรกบัปัญหำ อนัเป็นท่ีมำของควำมเครียด 
            สำเหตุของภำวะหมดไฟ คืออะไร? 
         สำเหตุหลกัของภำวะหมดไฟ คือ กำรไดรั้บแรงกดดนัจำกกำรท ำงำน และจำกกำรปฏิสัมพนัธ์ท่ีไม่ดี
ระหวำ่งบุคคลท่ีสะสมต่อเน่ืองกนัเป็นเวลำนำนจนรู้สึกว่ำไม่สำมำรถจดักำรงำนต่ำง ๆ ทั้งหมดได ้น ำไปสู่
ภำวะเครียดเร้ือรังทำงอำรมณ์ โดยอำจมีสำเหตุจำกบรรยำกำศกำรท ำงำนท่ีตึงเครียด ภำระควำมรับผิดชอบ
งำนท่ีหนกัอ้ึง หรือชัว่โมงกำรท ำงำนท่ียำวนำน จนท ำให้เกิดภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน โดยแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มอำกำรหลกั ดงัน้ี 
 1.  ควำมเหน่ือยล้ำทำงอำรมณ์และรู้สึกหมดใจในกำรท ำงำน (Emotional exhaustion) มีควำมรู้สึก
หมดพลงั สูญเสียพลงังำน มีภำวะอ่อนลำ้ อ่อนเพลีย รู้สึกหมดแรงเม่ือหมดเวลำท ำงำน 
 2.  ควำมรู้สึกแปลกแยกจำกบุคคลอ่ืน (Depersonalization) มีควำมสัมพนัธ์ท่ีห่ำงเหินทั้งกบัเพื่อน
ร่วมงำน หวัหนำ้งำน ลูกนอ้งในทีม บุคคลอ่ืน ๆ ในท่ีท ำงำนหรือบุคคลภำยนอกท่ีตอ้งติดต่อส่ือสำร รู้สึกเฉย
เมย เฉยชำ ไร้ชีวติชีวำ และไม่มีควำมผกูพนักบับุคคลหรือองคก์ำรท่ีท ำงำนอยู ่
  
  

https://www.medparkhospital.com/content/insomnia
https://www.medparkhospital.com/content/depression
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 3.   ควำมนับถือตนเองต ่ำ รู้สึกไร้ค่ำ ไร้ควำมสำมำรถ และรู้สึกไม่ประสบควำมส ำเร็จในกำร
ท ำงำน (Low self-esteem)  มีควำมนบัถือตนเองต ่ำ มีควำมรู้สึกตนเองไร้ควำมสำมำรถ มีควำมรู้สึกแง่ลบต่อ
งำนท่ีท ำ รู้สึกยำกล ำบำกในกำรรับมือกบัปัญหำ ไม่สำมำรถแกปั้ญหำในกำรท ำงำนได ้รู้สึกลม้เหลวในกำร
ท ำงำน ไร้แรงจูงใจท่ีจะไปต่อใหป้ระสบควำมส ำเร็จ หมดไฟในกำรท ำงำน 
 อำกำร และสัญญำณเตือนของภำวะหมดไฟ เป็นอย่ำงไร? 
 อำกำร และสัญญำณเตือนของผูท่ี้มีภำวะหมดไฟ แบ่งออกเป็น 3 ดำ้น 

1.  อำกำรทำงอำรมณ์ เช่น รู้สึกเครียด เหน่ือยลำ้ อ่อนแรง ไม่สดช่ืน ไม่มีควำมกระตือรือร้น รู้สึก
เศร้ำ ทอ้แท ้ส้ินหวงั หดหู่ หงุดหงิดง่ำย โกรธง่ำย เพิกเฉย ไม่พอใจในงำนท่ีท ำ รู้สึกไม่มีควำมสุขในกำร
ท ำงำน ไม่มีเป้ำหมำยในกำรท ำงำน ไม่อยำกมำท ำงำน อยำกลำออกจำกงำน 

2.  มีทัศนคติในแง่ลบ เช่น มองโลกในแง่ร้ำย มีทศันคติท่ีไม่ดีต่อเพื่อนร่วมงำน หวำดระแวงเพื่อน
ร่วมงำน กล่ำวโทษเพื่อนร่วมงำน มีควำมวิตกกังวล เล่ียงปัญหำ มองว่ำตนเองไร้ควำมสำมำรถ ไม่มี
ประสิทธิภำพ ไร้ศกัยภำพ ไม่สำมำรถจดักำรกบัปัญหำท่ีเกิดข้ึนจำกกำรท ำงำนได ้

3.  อำกำรแสดงออกทำงด้ำนพฤติกรรม เช่น มีพฤติกรรมแยกตวั ห่ำงเหิน ปลีกตวั ชอบอยู่ตวัคน
เดียว หวำดระแวงผูอ่ื้น มีอำรมณ์แปรปรวน หุนหันพลันแล่น ไม่มีสมำธิในกำรท ำงำน ขำดควำมควำม
กระตือรือร้นเอำใจใส่ในงำน ไม่สำมำรถบริหำรจดักำรงำนได ้มำท ำงำนสำย รู้สึกหมดเร่ียวแรง และหมดไฟ
ในกำรท ำงำน 

อำกำรแทรกซ้อนของภำวะหมดไฟ เป็นอย่ำงไร? 
-  กำรนอนผดิปกติ นอนไม่หลบั หลบัยำก 
-  น ้ำหนกัตวัเพิ่ม หรือลดลงอยำ่งมำก 
-  มีอำกำรปวดกลำ้มเน้ือ  
-  ภูมิตำ้นทำนโรคต ่ำ 
-  ควำมเครียดท่ีมำกเกินไป 
-  เส่ียงต่อกำรเสพติดแอลกอฮอล ์และสำรเสพติด 
-  โรคซึมเศร้ำ 
-  โรคหวัใจ 
-  ควำมดนัโลหิตสูง 
-  เบำหวำนประเภทท่ี 2 
-  เส่ียงต่อกำรเจบ็ป่วย 

  

https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/depression
https://www.medparkhospital.com/content/heart-disease
https://www.medparkhospital.com/content/high-blood-pressure-hypertension
https://www.medparkhospital.com/content/diabetes-mellitus
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ระยะอำกำรของภำวะหมดไฟ มีกีร่ะยะ 
ระยะอำกำรของภำวะหมดไฟตำมกำรแบ่งระยะของ Miller & Smith (1993) แบ่งเป็น 5 ระยะ โดย

ภำวะหมดไฟในกำรท ำงำนจะค่อย ๆ ก่อตวัข้ึนเป็นระยะ ๆ ดงัน้ี 
1. ระยะฮันนีมูน (The honeymoon) เป็นช่วงเร่ิมงำนของบุคคลส่วนใหญ่ เป็นระยะท่ีบุคคลมีไฟใน

กำรท ำงำน พยำยำมท่ีจะท ำงำนอยำ่งเตม็ท่ี พยำยำมปรับตวัใหเ้ขำ้กบัองคก์รและสภำพแวดลอ้มในกำรท ำงำน 
เป็นระยะท่ีบุคคลสำมำรถรับแรงกดดนัจำกำรท ำงำนได ้

2. ระยะรู้สึกตัว (The awakening) เป็นระยะท่ีบุคคลเร่ิมรู้สึกคำดหวงักบักำรท ำงำน และอำจตอ้ง
รู้สึกผิดหวงัเม่ือพบว่ำไม่สำมำรถตอบสนองต่อกำรท ำงำนในองค์กรได้ รู้สึกว่ำองค์กรมีควำมไม่สมดุล
ระหว่ำงปริมำณงำน ค่ำตอบแทน และกำรเป็นท่ียอมรับในท่ีท ำงำน รู้สึกผิดพลำดในกำรท ำงำน และไม่
สำมำรถจดักำรงำนได ้

3. ระยะไฟตก (Brownout) เป็นระยะเร่ิมตน้ของภำวะหมดไฟ โดยเร่ิมมีควำมรู้สึกเหน่ือยลำ้ โดย
สำมำรถสังเกตเห็นไดถึ้งอำรมณ์ท่ีหงุดหงิด แปรปรวน เร่ิมปลีกตวัออกห่ำงเพื่อนร่วมงำนเพื่อหลีกหนีควำม
คบัขอ้งใจ วพิำกษว์จิำรณ์องคก์รหรือท่ีท ำงำนในแง่ลบ และอำจเร่ิมมีกำรเสพติดกำรด่ืมแอลกอฮอล ์

4. ระยะหมดไฟเต็มที ่(Full scale of burnout) เป็นระยะท่ีหมดไฟในกำรท ำงำนอยำ่งสมบูรณ์ รู้สึก
ทอ้แท ้ส้ินหวงั และสูญเสียควำมมัน่ใจ รู้สึกวำ่ตนเองลม้เหลวในกำรจดักำรงำน ไม่ประสบควำมส ำเร็จใน
กำรท ำงำน หมด passion ในกำรท ำงำน 

5. ระยะฟ้ืนตัว (The phoenix phenomenon) ผูท่ี้มีภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน หำกไดรั้บกำรผอ่น
คลำยควำมตึงเครียด หรือไดรั้บกำรบ ำบดัทำงกำรแพทยเ์พื่อร่วมกนัหำทำงออกให้กบัปัญหำ และรวมถึงกำร
ปรับวิธีคิด ปรับmindset ในกำรท ำงำน และสร้ำงสมดุลระหว่ำงงำนและชีวิต ก็จะสำมำรถกลบัมำมีไฟใน
กำรท ำงำนและกำรด ำเนินชีวติไดใ้หม่อีกคร้ัง 

วธีิแก้ burnout syndromes มีวธีิกำรอย่ำงไร? 
1. ประเมินทำงเลือกในกำรแก้ปัญหำ  ร่วมหำรือพูดคุยกบัหัวหน้ำงำน หรือเพื่อนร่วมงำนเพื่อให้

รับทรำบถึงปัญหำ เพื่อหำทำงออกร่วมกนัในกำรปรับเปล่ียนงำน ลดปริมำณงำน หรือเรียงล ำดบัควำมส ำคญั
ของงำน เพื่อใหส้ำมำรถท ำงำนไดส้ ำเร็จตำมเป้ำหมำยได ้

2. ขอกำรช่วยเหลือและกำรสนับสนุน ขอควำมช่วยเหลือในกำรท ำงำนจำกหัวหน้ำงำน เพื่อน
ร่วมงำน เพื่อนสนิท หรือคนรัก กำรไดรั้บกำรสนบัสนุนในกำรท ำงำนจะช่วยให้สำมำรถรับมือกบัปัญหำได ้
และยงัท ำใหห้วัหนำ้งำนและเพื่อนร่วมงำนเขำ้ใจถึงภำระหนำ้ท่ีควำมรับผิดชอบท่ีไม่สมดุล เพื่อท่ีจะน ำไปสู่
กำรปรับเปล่ียนงำนใหส้มดุลได ้

3. ออกก ำลังกำย หรือลองท ำกิจกรรมที่ผ่อนคลำย  เช่น กำรออกก ำลงักำย กำรท ำสมำธิ โยคะ กำรดู
หนัง ฟังเพลง ทั้งน้ีออกก ำลงักำยเป็นประจ ำจะช่วยให้จดักำรกบัควำมเครียดได้ดี และยงัสำมำรถเปล่ียน
ควำมสนใจจำกเร่ืองงำน เป็นควำมสนใจต่อเกมกีฬำ หรือกิจกรรมท่ีท ำได ้ท ำให้ร่ำงกำยรู้สึกสดช่ืน และ
กระปร้ีกระเปร่ำ 
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4. นอนหลับพักผ่อนให้เต็มที่ กำรนอนหลบัพกัผ่อนอย่ำงเต็มท่ีอย่ำงมีคุณภำพ จะช่วยฟ้ืนฟูควำม
เหน่ือยลำ้ในร่ำงกำยให้กลบัมำมีพลงั ช่วยส่งเสริมกำรอยูดี่มีสุข และช่วยท ำให้มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงใน
ระยะยำว 

5. กำรเจริญสติ กำรท ำสมำธิ กำรก ำหนดลมหำยใจเขำ้-ออก มีสติรับรู้ควำมรู้สึก ควำมคิด และกำร
กระท ำ จะช่วยท ำใหจิ้ตใจสงบ ผอ่นคลำย ไม่ฟุ้งซ่ำน รวมทั้งกำรปรับ mindset หรือทศันคติท่ีเป็นลบเก่ียวกบั
ท่ีท ำงำน งำนท่ีท ำ หวัหนำ้งำน หรือเพื่อนร่วมงำน เพื่อไม่ใหรู้้สึกเครียดและกดดนั ฝึกกำรมองดำ้นบวก 
รวมถึงกำรมองเห็นคุณค่ำของตนเองท่ีมีควำมส ำคญักบัองคก์ร 

กำรพฒันำตนเอง สร้ำงแรงบันดำลใจไปสู่เป้ำหมำย ช่วยแก้ภำวะหมดไฟได้ 
            ผู ้ท่ีก  ำลังเผชิญกับภำวะหมดไฟในกำรท ำงำน ควรได้รับกำรบ ำบัดรักษำอำกำรโดยแพทย์

ผูช้  ำนำญกำรเพื่อร่วมรับฟังปัญหำ และหำทำงออกให้กบัปัญหำก่อนท่ีอำกำรจะสะสมก่อตวัเป็นควำมเครียด

ท่ีรุนแรงส่งผลกระทบต่อกำรท ำงำน บุคคลรอบขำ้ง และกำรด ำเนินชีวิตจนกลำยเป็นคนเก็บตวั กลวัสังคม 

และกลำยเป็นโรคซึมเศร้ำไปในท่ีสุด 

           วธีิกำรจดักำรกบัภำวะหมดไฟในกำรท ำงำนท่ีดีท่ีสุด คือกำรจดักำรกบัควำมเครียด กำรปล่อยวำงทำง

ควำมคิด กำรท ำจิตใจให้สบำย กำรแสวงหำควำมช่วยเหลือเพื่อหำทำงออกร่วมกนัในท่ีท ำงำน กำรมองโลก

ในแง่บวก กำรพฒันำทกัษะกำรจดักำร และกำรหำแรงบนัดำลใจในกำรท ำงำน กำรวำงเป้ำหมำยในกำร

ท ำงำน รวมถึงกำรพิจำรณำขอ้ดี-ขอ้เสียในกำรลำออกจำกงำน และกำรคน้หำเป้ำหมำยท่ีแทจ้ริงของชีวิต จะ

ช่วยรักษำอำกำรภำวะหมดไฟใหส้ิ้นสุดลง และช่วยใหอ้ยูก่บัปัจจุบนัขณะไดอ้ยำ่งมีควำมสุข 

Cr:.medparkhospital.com/lifestyles/burnout-syndrome 
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บทที ่3 มำดูคนทีล้่มเหลวเป็นอย่ำงไรให้หำทำงพฒันำ 
 
บทควำม สร้ำงแรงบนัดำลใจน้ีเป็นเร่ืองของควำมลม้เหลว ก่อนท่ีจะประสบควำมส ำเร็จนั้น ส่ิงหน่ึง

ท่ีคิดวำ่ขำดไม่ไดเ้ลยในคุณสมบติัของคนท่ีประสบควำมส ำเร็จคือ เคยลม้เหลว ถำ้วำดวงกลมหน่ึงวงข้ึนมำ 
แทนวงกลมนั้นเป็นควำมส ำเร็จ เรำจะเห็นไดว้ำ่ในวงกลมนั้นจะมีเส้นของควำมลม้เหลวอยูด่ว้ยเสมอ เพรำะ 
ควำมลม้เหลม คือ ส่วนหน่ึงของควำมส ำเร็จแต่เพื่อท่ีเรำจะลม้เหลว หรือผดิพลำดนอ้ยลง หรือเจ็บตวัให้นอ้ย
ท่ีสุดก็คือกำรไดเ้รียนรู้ควำมลม้เหลวของคนท่ีมี ประสบกำรณ์มำแลว้ มนัเป็นทำงลดัไปสู่เป้ำหมำยท่ีทั้งเร็ว
และปลอดภยักวำ่สำเหตุหลกัของควำมลม้เหลวมี31ประกำร ดงัน้ี 

1. พืน้ฐำนทำงพนัธุกรรมไม่ดี 
คน ท่ีเกิดมำพร้อมกบัพลงัสมองท่ีจ ำกดั ก็คงท ำอะไรไม่มำกนกัซ่ึงเป็นหน่ึงในสำเหตุของควำม

ลม้เหลวท่ีไม่สำมำรถแกไ้ข ไดแ้ต่มีวธีิท่ีสำมำรถช่วยไดคื้อ กำรระดมควำมคิด 
2. ขำดเป้ำหมำยในชีวติทีชั่ดเจน 
ถำ้คนท่ีไม่มีจุดหมำยและเป้ำหมำยท่ีแน่นอนก็ไม่มีหวงัท่ีจะประสบควำมส ำเร็จ นโปเลียนกล่ำววำ่

ในบรรดำ 98%ของคนท่ีเขำส ำรวจ ลว้นไม่มีเป้ำหมำย 
3. ขำดควำมทะเยอทะยำนทีจ่ะตั้งเป้ำให้เกนิธรรมดำ 

คนท่ีไม่ตอ้งกำรควำมกำ้วหนำ้ในชีวติและไม่เตม็ใจจะลงทุน 
4. กำรศึกษำไม่เพยีงพอ 
ผู ้ท่ีไดรั้บกำรศึกษำดีมีโอกำสกวำ่คนท่ีเรียนรู้ดว้ยตนเองผูท่ี้มีกำรศึกษำจะ เรียนรู้วธีิกำรท่ีจะท ำ

เพื่อใหไ้ดส่ิ้งท่ีตอ้งกำรในชีวิตโดยไม่ล่วงละเมิด สิทธ์ผูอ่ื้น 
5. ขำดระเบียบวนัิยในตัวเอง 
คุณ ตอ้งควบคุมส่ิงไม่ดีในตวัคุณก่อนท่ีคุณจะสำมำรถควบคุมสถำนกำรณ์อ่ืนๆได ้คุณตอ้งควบคุม

ตวัเองใหไ้ดก่้อนกำรจดักำรตวัเองเป็นส่ิงท่ียำกท่ีสุด ถำ้ไม่สำมำรถชนะตวัคุณเองไดคุ้ณก็จะไม่สำมำรถชนะ
ผูอ่ื้นได ้

6. สุขภำพไม่ด ี
 ไม่มีใครช่ืนชมควำมส ำเร็จของตวัเองได ้ถำ้สุขภำพไม่ดี โดนสำเหตุๆท่ีท ำใหค้นเรำสุขภำพไม่ดี 
ไดแ้ก่ 
             - กินอำหำรท่ีไม่มีประโยชน์ต่อสุขภำพมำกเกินไป 
             - ลกัษณะนิสัยของควำมคิดท่ีไม่ดี หรือ คิดเชิงลบ 
            - ใชก้ำมอำรมณ์ในทำงท่ีผดิและหมกมุ่นเร่ืองกำมอำรมณ์มำกจนเกินไป 
           - ขำดกำรออกก ำลงัท่ีเหมำะสม 
           - ไดอ้ำกำศบริสุทธ์ิไม่เพียงพอ จำกำกำรหำยใจท่ีไม่เหมำะสม 
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7. อทิธิพลจำกสภำพแวดล้อมที่ไม่เหมำะสมในวยัเด็ก 
ถำ้ ก่ิงไมง้อหงิกแลว้ ล ำตน้จะโตไดอ้ยำ่งไรผูค้นส่วนใหญ่มีแนวโนม้ท่ีจะก่ออำชญำกรรม ซ่ึงเป็น 
ตน้มำสภำพแวดลอ้มท่ีไม่ไดแ้ละไม่เหมำะสมในวยัเด็ก 

            
8. กำรผดัวนัประกนัพรุ่ง 

           เป็น สำมเหตุท่ีส ำคุณท่ีสุดของควำมลม้เหลวกำรผดัวนัประกนัพรุ่งมีอยูใ่นตวัตนของ เรำทุกคน กำร
รอคอยจะท ำลำยโอกำสแห่งควำมส ำเร็จคนส่วนใหญ่จะน ำพำชีวิตไปสู่ควำมลม้เหลว ก็เพรำะมวัแต่รอ”เวลำ
ท่ีเหมำะสม”ในกำรเร่ิมตน้ท ำส่ิงท่ีคุม้ค่ำกบัเวลำท่ี เสียไป 

9. ขำดควำมมุ่งมั่น 
          คน ส่วนใหญ่มกัเป็นผูเ้ร่ิมตน้ท่ีดี แต่มกัไม่ส ำเร็จคนท่ีมีแนวโนม้จะทอ้แทเ้ป็นสัญญำณแรกของควำม
พ่ำยแพ ้และไม่มีอะไรมำแทนท่ีควำมมุ่งมัน่ไดค้นท่ีมีควำมมุ่งมัน่และมีควำมเพียร พยำยำมจะพบวำ่ ควำม
ลม้เหลวจะอ่อนลำ้และถ่อยหนีจำกเขำไปในท่ีสุดควำมลม้เหลวไม่มีทำงเอำชนะ ควำมมุ่งมัน่ได ้

10. บุคลกิภำพไม่ด ี
          ส ำหรับ คนท่ีมีบุคลิกภำพไม่ดี เป็นท่ีน่ำรังเกียจของผูอ่ื้นย่อมไม่มีหวงัในควำมส ำเร็จ ควำมส ำเร็จมำ
จำกกำรประยกุตใ์ชพ้ลงัอ ำนำจ ท่ีมีจำกควำมร่วมมือร่วมใจของผูอ่ื้นบุคลิกภำพไม่ดีจะท ำให้ควำมร่วมมือไม่ 
เกิดข้ึน 

11. ขำดกำรควบคุมแรงกระตุ้นทำงเพศ 
 แรง ขบัทำงเพศเป็นตวักระตุน้ท่ีทรงพลงัท่ีสุด ในกำรผลกัดนัมนุษยใ์หท้  ำส่ิงต่ำงๆ ถำ้เรำควบคุมมนั
ไดแ้ละเปล่ียนแปลงมนัไปในทำงสร้ำงสรรค ์มนัก็จะเป็นอำรมณ์ท่ีทรงพลงัท่ีสุด 

12. ไม่สำมำรถควบคุมควำมปรำรถนำในกำร“เส่ียงโชค” 
 นิสัย กำรพนนัขนัต่อไดผ้ลกัดนัใหผู้ค้นนบัลำ้นเหลว กำรพงัทลำยของตลำดหุน้วอลลส์ตีทปี ค.ศ.
1929 เกิดจำกคนนบัลำ้นพยำยำมท ำเงินดว้ยกำรพนนัและเก็งก ำไรในตลำดหุน้ 

13. ขำดพลงัในกำรตัดสินใจ 
 คน ท่ีประสบควำมส ำเร็จจะตดัสินใจไดอ้ยำ่งรวดเร็วและไม่ค่อยเปล่ียนแปลงกำร ตดัสินใจ แต่คนท่ี
ล้มเหลวจะตัดสินใจช้ำมำก และเปล่ียนไปเปล่ียนมำบ่อยๆอย่ำงรวดเร็ว ควำมไม่กล้ำตัดสินใจและ
ผดัวนัประกนัพรุ่งเป็นพี่นอ้งฝำแฝดกนั เม่ือเจอส่ิงหน่ึงก็มกัจะพบกบัอีกส่ิงหน่ึงอยูด่ว้ยกนัเสมอ 

14. มีข้อใดข้อหน่ึงของควำมกลวัพืน้ฐำน 6 ประกำร 
 กลวัควำมยำกจน กลวัถูกต ำหนิติเตียน กลวัควำมควำมเจ็บป่วย กลวัควำมสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก
ไป กลวัควำมแก่ชรำ กลวัตำย 

15. เลือกคู่ครองผดิ 
 ควำมสัมพนัธ์ท่ีดีของคู่สมรส จะท ำใหค้นเรำแสดงพฤติกรรมออกมำดว้ยควำมรัก ถำ้สัมพนัธภำพน้ี
ไม่ผสมผสำนกลมกลืน ควำมลม้เหลวจะตำมมำ 


