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ภาวะหมดไฟในการท างานในบคุคลาการทางการแพทย์ 

บทคดัย่อ 

ภาวะหมดไฟจากการท างาน เป็นภาวะอ่อนล้าทางอารมณ์ และลดความเป็นตัวบุคคล ซ่ึงภาวะหมดไฟ

ในการท างานน้ีเกิดขึ้นได้ระหว่างบุคคลแต่ละบุคคล โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มอาการ ได้แก่ กลุ่มอาการที่มี

ความอ่อนล้าทางอารมณ์ (emotional exhaustion) การลดความเป็นบุคคล (depersonalization) และการ

ลดความส าเร็จส่วนบุคคล (reduced personal accomplishment) บุคลากรด้านสุขภาพพบความชุกของ

ภาวะหมดไฟในการท างานร้อยละ 50-80 โดยมีผลกระทบทั้งต่อตัวตนเองและองค์กร อาการของภาวะหมดไฟ

ในการท างานมีภาวะอ่อนเพลีย มีความรู้สึกต่อต้านและมองงานของตนเองในทางลบ  และรู้สึกเหินห่างจาก

ผู้อ่ืน รวมถึงขาดความผูกพันกับสถานที่ท างาน การประเมินภาวะหมดไฟในการท างานใช้แบบทดสอบช่ือว่า 

Maslach Burnout Inventory (MBI) โดยให้ผู้ถูกประเมินประเมินตนเอง การวินิจฉัยภาวะหมดไฟในการ

ท างานที่นิยมใช้คือมีแค่ 1 ด้านใน 3 ด้าน สิ่งส าคัญที่สุดคือการป้องกันภาวะหมดไฟในการท างานโดยมีการ

ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ ทั้งระดับบุคคลและระดับองค์กร 

บทน า 

ภาวะหมดไฟในการท างาน (burnout) นับเป็นภัยอันตรายจากการท างานที่พบในหลายวิชาชีพ โดย
เฉพาะงานบริการที่ต้องสัมผัสใกล้ชิดกับผู้รับบริการ องค์การอนามัยโลก (2562) ได้ยกภาวะหมดไฟจากการ
ท างาน จัดอยู่ในแนวทางการวินิจฉัยโรค ฉบับที่ 11 (Revision of the International Classification of 
Diseases หรือ ICD-11) ซ่ึงเป็นภาวะที่เกิดจากความเครียดเร้ือรังในการท างาน  มีการศึกษาพบความภาวะ
หมดไฟในการท างานในอาชีพต่าง ๆ ได้แก่ ทหาร ต ารวจ พนักงานสอบสวน ก าลังพลประจ าเรือกองทัพเรือ ครู 
ทนาย นักกีฬา พนักงานบัญชี พนักงานองค์กรรัฐวิสาหกิจ พนักงานบริบัทเอกชน สัตวแพทย์ นิสิตแพทย์ เป็น
ต้น ส าหรับบุคลากรด้านสุขภาพเป็นหน่ึงอาชีพที่มีความเครียดจากการท างานสูง โดยเฉพาะแพทย์ พบความ
ชุกสูงถึงร้อยละ 50 ในสหรัฐอเมริกา และร้อยละ 80.5 ในยุโรปบางประเทศ (Rotenstein et al., 2008; 
Rothenberger, 2017) ในประเทศไทยพบด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ระดับสูงร้อยละ 43.7 การลดความ
เป็นบุคคลระดับสูงร้อยละ 45.5 และความส าเร็จส่วนบุคคลระดับสูงร้อยละ 100 (นครินทร์ ชุนงาม, 2563) 

ภาวะหมดไฟในการท างานมีผลกระทบต่อตัวผู้มีภาวะหมดไฟในการท างาน ทั้งในด้านร่างกาย และ
ด้านจิตใจ ส่งผลให้มีอาการของภาวะซึมเศร้าและนอนไม่หลับ หากอาการรุนแรงจะน าไปสู่โรคนอนไม่หลับ
เร้ือรัง ฝันร้าย อาจพบมีการใช้สารเสพติดเพื่อจัดการกับอารมณ์ คิดฆ่าตัวตาย ส่วนผลกระทบต่อองค์กร คือ
ประสิทธิภาพของงานลดลง ขาดบุคคลากรในการท างาน  (กรมสุขภาพจิต, 2562) 
ความหมายของภาวะหมดไฟในการท างาน  

ภาวะหมดไฟในการท างาน (Burnout syndrome) ตามพจนานุกรมการสาธารณสุขไทย พ.ศ. 2561 

ฉบับ 100 ปี การสาธารณสุขไทย (2561) ของกระทรวงสาธารณสุข ให้ความหมายว่าเป็นการที่สมดุลชีวิตงาน 

และชีวิตส่วนตัวไม่ปรกติ ท างานหนักเกินไป จนเกิดความเหน่ือยล้าสะสม มีความตึงเครียด จนขาดความ
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กระตือรือร้นในการท างาน หรือในภาษาไทยเรียกภาวะน้ีว่าโรคหมดไฟ เบิร์นเอาต์ซินโดรม ภาวะหมดไฟใน

การท างาน ภาวะเหมื่อยล้าหมดไฟในการปฏิบัติงาน ความหน่ือยหน่ายในการท างาน ความเหน่ือยล้าในการ

ท างาน 

Maslach และ Johnson (1981) ได้ให้ค านิยามของภาวะหมดไฟในการท างานว่า เป็นภาวะอ่อนล้าทาง
อารมณ์ และลดความเป็นตัวบุคคล ซ่ึงภาวะหมดไฟในการท างานน้ีเกิดขึ้นได้ระหว่างบุคคลแต่ละบุคคล จาก
การท างานในแต่ละชนิด โดย Maslach และ Johnson ได้แบ่งเป็น 3 ด้าน ดังน้ี  

ด้านที่ 1 ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ (emotional exhaustion) หมายถึง ความรู้สึกเหน่ือยหน่าย 
หมดก าลังใจ ไม่มีแรงใจในการท างาน หมดความกระตือรือร้น  

ด้านที่ 2 ด้านการลดความเป็นบุคคล (depersonalization) หมายถึง ภาวะของความรู้สึก นึกคิด 
เพื่อนร่วมงาน ลูกค้า และผู้รับบริการ จนท าให้เกิดผลของความสัมพันธ์กับผู้อ่ืนทั้งในทางลบ ต่อผู้มาติดต่อหรือ
รับบริการ รวมทั้งเพื่อนร่วมงาน เป็นการวัดความรู้สึกต่อผู้อ่ืนทางด้านลบ  

ด้านที่ 3 ด้านลดความส าเร็จส่วนบุคคล (reduced personal accomplishment) หมายถึง อารมณ์ 
รู้สึกที่มีต่อตัวเองในเชิงของประสิทธิภาพ ความสามารถ และการมองตัวเอง  
การประเมนิภาวะหมดไฟในการท างาน 

การประเมินภาวะหมดไฟในการท างานใช้แบบทดสอบช่ือว่า Maslach Burnout Inventory (MBI) 

โดยให้ผู้ถูกประเมินประเมินตนเอง ถูกสร้างขึ้นโดย Maslach and Jackson (1981) เป็นแบบทดสอบ

มาตรฐานเป็นที่ยอมรับและนิยมใช้ในการประเมินภาวะหมดไฟในการท างาน 

การประเมินภาวะหมดไฟในการท างานของบุคลลากรทางการแพทย์นิยมใช้ Maslach Burnout 
Inventory for healthcare professionals (MBI-HSS) มีทั้งหมด 22 หัวข้อ ใช้เวลาในการท าแบบประเมิน 
10-15 นาที โดยการประเมินแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ ความเหน่ือยล้าทางอารมณ์ มี 9 หัวข้อ (คะแนนอยู่ระหว่าง 
0-54) การลดความเป็นบุคคล มี 5 หัวข้อ (คะแนนอยู่ระหว่าง 0-30) และ ด้านลดความส าเร็จส่วนบุคคล  มี 8 
หัวข้อ (คะแนนอยู่ระหว่าง 0-48) น าผลคะแนนแต่ละด้านมาวิเคราะห์แยกจากกัน (ศรีสกุล เฉียบแหลม และ 
เพ็ญนภา แดงด้อมยุทธ์, 2562; Maslach et.al, 2018; Rigby et al., 2019) การแปลผลคะแนนในแต่ละด้าน
แสดงดังตารางที่ 1 

 
ตาราง 1แสดงการแปลคา่คะแนนแบบประเมนิภาวะหมดไฟในการท างาน 

องค์ประกอบ จ านวน
ข้อ 

คะแนนที่
เป็นไปได้ 

ระดับภาวะหมดไฟ 

 ต่ า ปานกลาง สูง 
ด้านที่ 1 ความอ่อนล้าทางอารมณ์ 9 0-54 0-16 17-26 27-54 
ด้านที่ 2 การลดความเป็นบุคคล 5 0-30 0-6 7-12 12-30 
ด้านที่ 3 ลดความส าเร็จส่วนบุคคล 8 0-48 0-38 32-38 0-31 

ที่มา: สิระยา สัมมาวาจ (2532) 
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การวินิจฉัยภาวะหมดไฟในการท างานที่นิยมใช้คือมีแค่ 1 ด้านใน 3 ด้าน ดังน้ี ความเหน่ือยล้าทาง

อารมณ์ระดับสูง การลดความเป็นบุคคลระดับสูง หรือ ด้านลดความส าเร็จส่วนบุคคลระดับต่ า หากผลการ
ประเมินพบว่า มีความอ่อนล้าทางอารมณ์และการลดความเป็นบุคคลระดับสูง และคะแนนลดความส าเร็จส่วน
บุคคลอยู่ในระดับต่ า แสดงว่าก าลังอยู่ในระยะหมดไฟอย่างเต็มที่ 
ปัจจัยของภาวะหมดไฟในการท างาน 

มีหลายการศึกษาได้พยายามหาสาเหตุและปัจจัยในการเกิดภาวะหมดไฟในการท างาน 
Maslach and Leiter (1997) สรุปถึงภาวะหมดไฟในการท างานสาเหตุหลักเกิดจากความไม่ตรงกันระหว่าง
ธรรมชาติของงานกับธรรมชาติของคนที่ท างาน และได้บ่งบอกถึงปัจจัยที่เป็นแหล่งก าเนิดของภาวะหมดไฟใน
การท างาน ดังน้ี  

1.  ภาระงานหนักและมีปริมาณงานมาก  
2.  ขาดอ านาจในการตัดสินใจ  
3.  ไม่ได้รับรางวัลตอบแทนหรือรางวัลที่ได้รับไม่เพียงพอต่อสิ่งที่ทุ่มเท  
4.  รู้สึกไร้ตัวตนในที่ท างานหรือรู้สึกไม่เป็นส่วนหน่ึงของทีม  
5.  ไม่ได้รับความยุติธรรม  
6.  ระบบบริหารที่ท างานขัดต่อคุณค่าจุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง 

อาการของภาวะหมดไฟในการท างาน 

มีอาการหลัก 3 อาการ ประกอบด้วย  
1.  รู้สึกสูญเสียพลังงาน หรือมีภาวะอ่อนเพลีย  
2.  รู้สึกเหินห่างจากคนอ่ืนไม่ว่าจะเป็นผู้ร่วมงาน หรือลูกค้า รวมถึงขาดความผูกพันกับสถานที่ท างาน  
3.  มีความรู้สึกต่อต้านและมองงานของตนเองในทางลบ ขาดความรู้สึกในความต้ังใจที่จะประสบ
ความส าเร็จ (น่ันหมายถึงไม่มีแรงจูงใจที่จะประสบความส าเร็จในงาน) น าไปสู่ภาวะซึมเศร้าและโรค
ซึมเศร้าได้ในภายหลัง  

ผลกระทบเมื่อมีภาวะหมดไฟในการท างาน  

ผลกระทบต่อผู้มีภาวะหมดไฟในการท างาน พบมีพฤติกรรมและอารมณ์ที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว ความพึงพอใจในงานและประสิทธิภาพของงานลดลง ขาดแรงจูงใจในการท างาน บางคนลาออก หรือ
เปลี่ยนอาชีพ บางคนหันไปใช้สารเสพติด ติดสุรา เกิดภาวะซึมเศร้า และคิดฆ่าตัวตาย นอกจากน้ีมีผลกระทบ
ต่อการดูแลรักษาผู้ป่วย พบมีความผิดพลาดเกิดขึ้น และมีผลกระทบต่อระบบดูแลสุขภาพซ่ึงมีผลกระทบทั้งต่อ
องค์กร และจุดยืนขององค์กรในสังคม  



-๔- 

 

 
การปอ้งกนัการเกดิภาวะหมดไฟในการท างาน  

การป้องกันภาวะหมดไฟในการท างานโดยมีการส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ ทั้งระดับบุคคล
และระดับองค์กร เช่น การฝึกสมาธิ กิจกรรมกลุ่มสนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การออกก าลังกาย กิจกรรม
เพื่อสังคมและจิตอาสา เป็นต้น นอกจากน้ีควรมีการตรวจคัดกรองภาวะหมดไฟในการท างาน หรืออาจมีกล
ยุทธ์ในการหาบุคคลที่เป็นกลุ่มเสี่ยง โดยใช้บุคคลที่สามหรือเพื่อนร่วมงานเข้ามามีส่วนร่วมในการสังเกตอย่าง
ไม่เปิดเผย สุดท้ายเมื่อบุคคลากรทางการแพทย์มีภาวะเครียดสูง ภาวะหมดไฟในการท างาน หรือภาวะทาง
จิตใจอ่ืน ๆ สามารถเข้าถึงบริการรักษาได้อย่างสะดวก และเป็นความลับ (Chaukos et al., 2018; Wagner 
et al. (2017)) 
บทสรุป 

จากสถานกาณ์การท างานที่มีความกดดัน สังคมสิ่งแวดล้อมที่ เปลี่ยนแปลงไปในปัจจุบัน เป็น

ตัวกระตุ้นท าให้เกิดภาวะหมดไฟในการท างาน ภาวะน้ีพบมากในอาชีพบริการโดยเฉพาะบุคคลากรทาง

การแพทย์ ซ่ึงเป็นโรคเร้ือรังที่เกิดจากการท างาน แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 

ด้านการลดความเป็นบุคคล  และด้านการลดความส าเร็จส่วนบุคคล การวินิจฉัยภาวะหมดไฟในการท างานที่

นิยมใช้คือมีแค่ 1 ด้านใน 3 ด้าน มีหลายเหตุปัจจัยที่มีส่วนเกี่ยวข้องท าให้เกิดเป็นภาวะหมดไฟในการท างาน 

ได้แก่ ภาระงานหนักและมีปริมาณงานมาก ขาดอ านาจในการตัดสินใจ ไม่ได้รับความยุติธรรม ระบบบริหารที่

ท างานขัดต่อคุณค่าจุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง เป็นต้น ซ่ึงเป็นปัจจัยที่สามารถควบคุมได้ ถ้าบุคคลและ

องค์กรมีระบบจัดการที่ดีเพื่อป้องกันภาวะดังกล่าว สิ่งส าคัญคือ ต้องรู้ได้เร็วว่ามีความผิดปกติเกิดขึ้น เพื่อจะ

ได้รับการรักษาอย่างทันท่วงที ส่งผลให้ลดผลกระทบต่อตัวบุคคลและองค์กร 

ผู้ที่มีภาวะน้ีรู้สึกเหน่ือยหน่าย หมดก าลังใจ ไม่มีแรงใจในการท างาน หมดความกระตือรือร้น            
มีความรู้สึกต่อผู้อ่ืนทางด้านลบ รู้สึกที่มีต่อตัวเองในเชิงของประสิทธิภาพ ความสามารถ และการมองตัวเอง
ในทางลบ แต่ขอให้ความมั่นใจว่าภาวะเช่นน้ีไม่ได้เป็นอยู่ตลอดไป รักษาหายได้ หากได้รับการป้องกัน ส่งเสริม
และรักษาอย่างเหมาะสม รวมทั้งการได้รับความร่วมมือจากคนรอบข้างและผู้บริหารองค์กรในการจัดระบบ
การท างานอย่างเหมาะสม และเสริมสร้างสภาพแวดล้อมที่ดีเหมาะกับการท างาน  
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