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ภาวะหมดไฟในการท างาน (Burn Out) 

อาการของภาวะหมดไฟในการท างาน 

วนันีเ้ป็นวนัแรกของสปัดาห์ แต่ MIA เฝา้รอวา่จะถงึวนัหยดุเม่ือไหร่ 2-3 เดือนที่ผ่านมา  เขารู้สกึเบ่ือหน่ายการ

ท างาน โดยไมรู้่เหตผุลวา่เกิดจากอะไร  เขารู้เหน็ดเหน่ือย ออ่นล้า ไมอ่ยากจะท างานกบัเพ่ือนร่วมงาน และขาดแรงจงูใจใน

เกือบทกุวนั  และเฝา้รอวา่เม่ือไหร่จะถงึวนัหยดุสดุสปัดาห์เพ่ือจะได้กลบับ้าน   เขาจะงีบหลบัตอ่หน้าผู้ ร่วมงาน (เม่ือก่อน

ไมเ่คยงีบหลบัอยา่งนีม้าก่อน)  เขารู้สกึเขาไมมี่เวลาท่ีจะท างานท่ีล้นมือ    สิ่งท่ีกลา่วมาทัง้หมดแสดงถงึอาการของภาวะ

หมดไฟอยา่งชดัเจน  

นิยามของ ภาวะหมดไฟในการท างาน  มี 2 นิยามท่ีนิยมใช้ ได้แก่ 

1. ภาวการณ์ออ่นล้า ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์  ซึง่เกิดจากการอยูใ่นสถานการณ์ท่ีมีความกดดนัตอ่อารมณ์

อยา่งยาวนาน  

2. ภาวะของความออ่นล้า หรือผิดหวงั อนัเกิดจากผลของ วิถีการด าเนินชีวิต หรือสมัพนัธ์กบัการท่ีไมส่ามารถได้รับ

ผลตอบแทนหรือรางวลัท่ีคาดหวงัไว้ 

อาการที่เด่นชัดของภาวะหมดไฟจากการท างาน ได้แก่     

1. มองโลกในแง่ลบ และวิจารณ์การท างานในทางลบ. 

2. ไมอ่ยากท างาน และเฝา้รอวา่เม่ือไหร่จะถงึวนัหยดุ 

3. ขาดพลงัและความสนใจในการท างาน 

4. นอนหลบัยาก 

5. ขาดงานบอ่ย 

6. ความรู้สกึตวัเองวา่งเปลา่ 

7. มีอาการทางกายได้แก่ ปวดหวั ปวดหลงั และเจ็บป่วย 

8. หงดุหงิดเพ่ือร่วมงานหรือลกูค้า ง่าย 

9. คิดวา่งานของตนไร้ความหมาย 

10. ดงึอารมณ์ของตนออกจากเพ่ือนร่วมงานหรือลกูค้า 

11. รู้สกึวา่งานที่ตนท าไมไ่ด้รับการยอมรับ 

12. เม่ือตนเองท าผิดพลาดกลบัไปต าหนีคนอ่ืนๆ 

13. คิดท่ีจะลาออกจากงาน หรือเปลี่ยนหรือลดบทบาทของตนเอง 
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ความเครียดกับภาวะหมดไฟแตกต่างกันอย่างไร 

แม้จะมีอาการต่างๆคล้ายกนั แตมี่ความแตกตา่งกนัดงันี ้
1. ความเครียดมกัจะเกิดขึน้ในระยะเวลาสัน้ๆ และเป็นความรู้สกึท่ีไมส่ามารถท่ีจะควบคมุงานท่ีจะท าได้ อาจจะมี

ความเครียดหลายวนั โดยเฉพาะถ้าต้องรับผิดชอบโครงการท่ีมีขนาดใหญ่หรืองานเร่งดว่นท่ีต้องท าให้เสร็จภายใน
กรอบเวลาท่ีจ ากดั  แตเ่ม่ือสถานการณ์ท่ีกดดนันัน้หมดไป ความเครียดก็จะหมดไปด้วย  แตค่วามเครียดก็สามารถ
เกิดในระยะเวลาท่ียาวนานก็ได้  

2. ภาวะหมดไฟในการท างาน มากเกิดในช่วงเวลาท่ียาวนานกวา่  จะเกิดขึน้เม่ือรู้สกึงานงานที่ตนท านัน้ไร้ความหมาย  
หรือไมมี่ความเช่ือมโยงกนัระหว่าง สิ่งท่ีตนท าในปัจจบุนั ก็สิง่ท่ีตนอยากจะท า  หรือมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่แยล่ง 
เช่น ไมไ่ด้รับการสนบัสนนุจากเจ้านาย  หรือต้องท างานหนกัขึน้จากจดุท่ีควรจะเป็น  ท าให้ท างานแบบผิวเผินหรือ
ฉาบฉวย ไมไ่ด้ ผกูพนักบังาน ผู้ ร่วมงาน หรือองค์กรเท่าท่ีควร  ภาวะเช่นนีจ้ะสง่ผลให้เกิด การหมดพลงั หรือมองโลก
ในทางลบ และจะสง่ตอ่ผลการปฏิบตัิงาน  
 

สาเหตุของภาวะหมดไฟในการท างาน 
1. ขาดอ านาจในการตดัสินใจในการท างานอยา่งอิสระ (Lack of autonomy)  ซึง่เป็นสาเหตหุลกัของภาวะหมดไฟจาก

การท างาน   การไมส่ามรถควบคมุงานท่ีรับผิดชอบได้ด้วยตนเอง  เช่น ต้องรอการสัง่การ หรือท าตามแนวทางท่ีถกู
ก าหนดโดยไมส่ามาถท าตา่งจากท่ีก าหนดได้  

2. สาเหตอ่ืุน ได้แก่ 
2.1. เปา้หมายการท างานไมช่ดัเจน 
2.2. ท างานร่วมกบัทีมท างาน หรืองค์กรท่ีไมมี่ประสทิธิภาพ 
2.3. งานหนกัเกินไป 
2.4. ขาดการสนบัสนนุจากผู้บงัคบับญัชา หรือ องค์กร 
2.5. งานที่ตนท าไมไ่ด้รับการยอมรับ 
2.6. งานที่ท านัน้ท าตาม routine เป็นงานเรียบๆ ท าไปเร่ือยๆ  

 
ผลที่ตามมาจากภาวะหมดไฟจากการท างาน  
1. ผลการปฏิบตัิงานและผลิตภาพของงานจะลดลง ซึง่จะกระทบไมเ่ฉพาะแตง่านในอาชีพของตน จะกระทบทีมงาน 

และองค์กรด้วย 
2. ลดความคิดสร้างสรรค์ ขาดแรงจงูใจ และความสนใจ ท าให้ไม่สามารถเห็นโอกาสในการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง หรือ

สร้างนวตักรรม 
3. สง่ผลต่อความสมัพนัธ์กบัผู้ ร่วมงานและตอ่องค์กร รวมถงึคนในครอบครัว 
4. สง่ผลกระทบต่อสขุภาพ 
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วธีิจัดการภาวะหมดไฟจากการท างาน  
1. มีเปา้ประสงค์ในการท างาน  เม่ือทราบเปา้ประสงค์ในการท างาน จะท าให้เหน็ความส าเร็จจากการท างาน  
2. วิเคราะห์งาน (Job Analysis) และล าดบัความส าคญัของงาน ท าให้สามารถลดการท างานบางอยา่งท่ีไมส่ าคญั

หรือไมจ่ าเป็น การลด workload ท าให้สามารถจดัการภาวะหมดไฟได้ 
3. เป็นผู้ให้ ไมใ่ช่เป็นผู้ รับอยา่งเดียว ท าให้เกิดรู้สกึดีๆจากการให้ 
4. ควบคมุงานด้วยตนเอง  การท างานอยา่งมีอิสระท าให้เกิด autonomy ท าห้สามารถควบคมุการท างานด้วยตวัของ

ตวัเองได้  
5. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
6. เรียนรู้ในการจดัการความเครียด 
 
จะประเมนิได้อย่างไรว่า มีภาวะหมดไฟจากการท างาน 
 โดยการท าแบบสอบถามด้วยตนเอง ซึง่มีค าถามทัง้หมด 15 ข้อ โดยแตล่ะข้อมคัะแนนตัง้แต ่1-5 คะแนน 
(คะแนน 1 คือไมมี่เลย สว่นคะแนน 5 คือ เกิดเป็นประจ า)  เมื่อรวมคะแนนของแตล่ะข้อจะสามารถแบง่ได้เป็น กลุม่ได้แก่ 

15-18: ไมมี่อาการของภาวะหมดไฟจากการท างาน 
19-32: มีอาการของภาวะหมดไฟจากการท างานเลก็น้อย  

33-49: มีความเสี่ยงท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน  

50-59: มีความเสี่ยงอย่างมากท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน 

60-75 มีความเสี่ยงอย่างรุนแรงท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน 

การแปผลคะแนน (ไมต้่องสนใจคะแนนรวมมากเกินไป แตใ่ห้ความสนใจในข้อท่ีได้คะแนน 5 ) 
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เคร่ืองมือประเมินภาวะหมดไฟ (Burn out) ด้วยตนเอง 
ให้ใสเ่คร่ืองหมายในหวัข้อท่ีตรงกบัความรู้สกึของตนมากท่ีสดุ 

 ไม่
เลย 

(1) 

นานๆ
ครัง้ 
(2) 

บาง 
ครัง้ 
(3) 

บอ่ย           

(4) 

บอ่ย
มาก 

(5) 

1. ฉนัรู้สกึเหน่ือยล้า หมดพลงั ทัง้พลงัทางกายและอารมณ์      

2. ฉนัรู้สกึในทางลบกบังานในหน้าท่ีท่ีท า      

3. ฉนัรู้สกึเฉยเมย หรือเหน็อกเหน็ใจกบัผู้คนน้อยลง อยา่งไมส่มเหตผุล      

4. ฉนัรู้สกึหงดุหงิดกบัเร่ืองเลก็ๆน้อยๆ หรือหงดุหงิดกบัเพ่ือนร่วมงาน      

5. ฉนัรู้สกึไมเ่ข้าใจผู้ ร่วมงาน หรือผู้ ร่วมงานไมช่ื่นชอบ      

6. ฉนัรู้สกึเหมือนไมมี่ใครท่ีจะพดูคยุด้วย      

7. ฉนัรู้สกึวา่ประสบความส าเร็จน้อยกวา่ท่ีควรจะเป็น      

8. ฉนัรู้สกึเหมือนอยูภ่ายใต้แรงกดดนัท่ีไมพ่งึประสงค์ท่ีท าให้งานไมส่ าเร็จ      

9. ฉนัรู้สกึวา่ยงัไมไ่ด้สิ่งท่ีตวัเองต้องการในการท างาน      

10. ฉนัรู้สกึวา่เลือกท างานในองค์กรท่ีผิด หรือเลือกอาชีพผิด      

11. ฉนัรู้สกึผิดหวงักบับางสว่นของงานที่ท าหรือรับผิดชอบ      

12. ฉนัรู้สกึวา่ การเมืองในองค์กรหรือการท างานที่มีขัน้ตอนมากท าให้ไม่
สามารถท่ีจะท างานอยา่งส าเร็จไปด้วยดี 

     

13. ฉนัรู้สกึวา่มีหลายงานท่ีเกินขีดความสามารถของตนท่ีจะท างาน
ดงักลา่วในทางปฏิบตัิ 

     

14. ฉนัรู้สกึวา่ ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะในหลายๆงาน ท่ีมีความส าคญัที่จะต้อง
ท างานนัน้อยา่งมีคณุภาพ 

     

15. ฉนัรู้สกึวา่ไมมี่เวลาวางแผนงานท่ีมากพอในการท างานที่อยากจะท า      

 

 

การแปผลคะแนน (ไมต้่องสนใจคะแนนรวมมากเกินไป แตใ่ห้ความสนใจในข้อท่ีได้คะแนน 5 ) 

15-18: ไมมี่อาการของภาวะหมดไฟจากการท างาน 
19-32: มีอาการของภาวะหมดไฟจากการท างานเลก็น้อย  

33-49: มีความเสี่ยงท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน  

50-59: มีความเสี่ยงอย่างมากท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน 

60-75 มีความเสี่ยงอย่างรุนแรงท่ีจะมีภาวะหมดไฟจากการท างาน 

 

Adapted from MindTools: Essential skills for an excellent career. Burnout Self-Test 
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