
วิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดล เจาะลึกภาว

ะ Burnout Syndrome วิธีแก และกิจกรรมที่จะชวย

เติมพลังในตัวคุณ

– เผยผลงานวิจัย “การตลาดเติมพลัง “BURNOUT IN THE CITY: กอนสังคมจะหมดไฟ ธุรกิจอะไรที่ตอบโจทย

คุณ”

– ประชากรวัยทํางานในกรุงเทพฯ มากถึง 69% เครียดจนนาเป็นหวง

– เสวนาเจาะลึกแนวทางการทําการตลาดแบบเติมไฟคนวัยทํางานที่กําลังเขาสูภาวะหมดไฟ จาก 3 แขกรับเชิญ ได

แก คุณธงชัย ชลศิริพงษ พิธีกรชื่อดังจาก Brand Inside คุณวิสิทธิ ์ ถิระโสภณ Team Leader Content จากแอปพลิ

เคชัน่ฟังเพลงยอดฮิต JOOX และคุณณัฐวุฒิ เจียรพัฒน เจาของเพจ French Buta ที่มีผูติดตามกวา 2 แสนคน 15

ม.ค.น้ี

วิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดล หรือ ซีเอ็มเอ็มยู (CMMU) เผยผลขอมูลงานวิจัยหัวขอการตลาดเติมพลัง

“BURNOUT IN THE CITY” พบวา ผูบริโภควัยทํางานในกรุงเทพฯ จํานวน 12% อยูในภาวะหมดไฟในการทํางาน

หรือเบิรนเอาท ซินโดรม (Burnout Syndrome) และมีจํานวนมากถึง 57% ที่อยูในภาวะที่มีความเสี่ยงสูงที่จะเขาสู

ภาวะหมดไฟ

เมื่อปี 2562 องคการอนามัยโลก หรือ WHO ประกาศให Burnout Syndrome เป็นภาวะทางสุขภาพที่ตองไดรับการ
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ดูแลรักษา และเป็นภาวะที่กําลังจะเกิดในสังคมคนเมืองและคนรุนใหมมากขึ้น ซึ่งภาวะหมดไฟหรือหมดแรงบันดาล

ใจในการทํางานน้ี งานวิจัยของตางประเทศระบุวาอาจสงผลใหกลายเป็นโรคซึมเศราไดในระยะยาว และเป็นสาเหตุ

การเสียชีวิตอันดับที่ 2 ของกลุมคนรุนใหม มีจํานวนผูเสียชีวิตเป็นจํานวนมากตอปี วันน้ีภาวะหมดไฟจึงไมใชเรื่อง

ไกลตัวอีกตอไป วิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดลจึงศึกษาพฤติกรรมของผูที่อยูในภาวะหมดไฟ เสี่ยงที่จะ

เขาสูภาวะหมดไฟ และผูที่มีพลังใจในการทํางานสูง วากลุมผูบริโภควัยทํางานเหลาน้ีทํากิจกรรมอะไร เพื่อที่จะ

คลายความเครียดที่กําลังเผชิญ หรือเพิ่มพลังใจที่หดหายใหกลับมาและสูกับสถานการณที่เจอ เพื่อที่จะไดกลับมาใช

ชีวิตประจําวันไดตามปกติ

วิทยาลัยการจัดการมหิดล มหาวิทยาลัยมหิดล ไดริเริ่มจัดงานสัมมนาการตลาด ตอเน่ืองเป็นประจําทุกปี และไดรับ

ความสนใจจากบรรดาผูประกอบการ นักการตลาด รวมถึงสื่อมวลชนแขนงตาง ๆ โดยหยิบยกประเด็นสําคัญที่กําลัง

ถูกพูดถึงในสังคมหรือควรคาแกการศึกษาเพื่อตอยอดความคิดทางการตลาด สงตอใหเกิดกลยุทธในการสรางธุรกิจ

ทีมผูจัดงานเห็นวาปัญหาความเครียดที่เกิดขึ้นภายในสังคมไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในสังคมเมือง หรือที่กําลัง

ลุกลามไปทัว่โลก อาจทําใหเกิดปัญหาในอนาคตได เราจึงจําเป็นที่ตองเตรียมรับมือกับปัญหา และเยียวยาผูคนใน

สังคม เพื่อใหอาการที่เกิดขึ้นนัน้บรรเทาเบาบางลง จนสามารถกลับมาใชชีวิตในสังคมไดอยางปกติ

จากการเก็บผลสํารวจผูบริโภควัยทํางานในกรุงเทพมหานครในชวงปลายปี 2562 จํานวน 1,280 คนโดยในจํานวน

นัน้เป็นผูหญิง 66% ผูชาย 34% พบวา 12% อยูในภาวะหมดไฟในการทํางาน 57% อยูในภาวะที่มีความเสี่ยงสูงที่

จะเขาสูภาวะหมดไฟ และมีจํานวนเพียง 31% เทานัน้ที่อยูในภาวะไฟแรง เมื่อคิดเป็นสัดสวนของประชากรใน

กรุงเทพมหานคร มากกวา 3.7 ลานคน* อยูในภาวะเครียดจนนาเป็นหวง (*จํานวนประชากรวัยทํางานในกรุงเทพ

จํานวน 5.3 ลานคน) โดยผลสํารวจพบวา ชวงอายุที่น อยลงกลับมีโอกาสที่จะเขาสูภาวะหมดไฟไดมากกวา โดยกลุม

Gen Z หรือชวงอายุตํ่าวา 22 ปี กําลังตกอยูในภาวะหมดไฟมากที่สุดถึง 17% ขณะที่กลุม Gen Y หรือชวงอายุ 23

– 38 ปี ก็ตกอยูในสภาวะใกลเคียงกันที่ 13% แตกลับกันในกลุม Baby boomer หรือชวงอายุ อายุ 55 – 73 ปี

กลับอยูในภาวะหมดไฟเพียง 7%

โดยเมื่อดูตามกลุมอาชีพ พบวา พนักงานรัฐวิสาหกิจคือกลุมที่อยูในภาวะหมดไฟ และกําลังเสี่ยงที่จะเขาสูภาวะหมด

ไฟมากเป็นอันดับแรกที่ 77% รองลงมาคือ พนักงานเอกชน 73% และขาราชการที่ 58% และธุรกิจสวนตัว 48%

ซึ่งมี 3 สาเหตุหลักที่ทําใหอยูในภาวะหมดไฟ

1. งาน OVERLOAD : ภาระงานที่เยอะและไมสมดุลกับปริมาณคนทํางาน

2. NO MODE สนับสนุน : ไมใชเครื่องมือหรือระบบที่เหมาะสมทําใหไมสามารถลดเวลาและกระบวนการทํางานได

3. โครงสรางวุนๆ กับเจานายเย็นชา : หัวหน างานที่ขาดความรับผิดชอบ ไมรับฟังความคิดเห็นรวมถึงโครงสราง

องคกรที่ไมมีความยืดหยุน

เมื่อภาวะหมดไฟไมใชเรื่องไกลตัวอักตอไป จึงตองมีกิจกรรมที่จะมาชวยคลายความเครียดจากการทํางานในแตละ



วัน กลุมกิจกรรมที่ชวยคลายความเครียด ไดแก การใชโซเชียลมีเดีย การพูดคุยกับครอบครัว การพูดคุยกับเพื่อน

การฟังเพลง การออกกําลังกาย การเลนเกมส รับประทานอาหารที่อรอย การทําบุญ การชมภาพยนตร

จากผลการสํารวจความคิดเห็นผลวา กิจกรรมที่ผูชายเลือกใชเพื่อคลายเครียด 3 ลําดับแรก คือ การเลนเกมส การ

ออกกําลังกาย การใชโซเชียลมีเดีย ขณะที่กิจกรรมที่ผูหญิงเลือกทําเพื่อคลายเครียด 3 ลําดับแรก ไดแก การพูดคุย

กับเพื่อน การใชโซเชียลมีเดีย การพูดคุยกับครอบครัว และเมื่อแบงตามเจเนอเรชัน่ กลุม Baby Boomer เลือกที่จะ

การออกกําลังกาย

การสวดมนต การพูดคุยกับครอบครัว

กลุม Gen X เลือกการใชโซเชียลมีเดีย การพูดคุยกับเพื่อน การพูดคุยกับครอบครัว สวนกลุม Gen Y เลือกการใชโซ

เชียลมีเดีย การพูดคุยกับเพื่อน การพูดคุยกับครอบครัว ในกลุม Gen Z เลือกการใชโซเชียลมีเดีย การฟังเพลง การ

พูดคุยกับครอบครัว และกิจกรรมที่กลุมคนไฟแรงเลือกใช คือ การพูดคุยกับครอบครัว การออกกําลังกาย การใชโซ

เชียลมีเดีย ดังนัน้ หากคุณคิดวา ตัวเองกําลังทรมานจากความเหน่ือยหนาย การลดความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะหมดไฟ

คือการเลือกใชกิจกรรมที่เหมาะสม และไมมากจนเกินไป ก็จะมีสวนชวยผอนคลายความเครียดและเสริมสรางแรง

บันดาลใจใหกลับมามีไฟกันอีกครัง้

กลยุทยการตลาดที่จะมาชวยเติมไฟ เพิ่มความสดชื่น สดใจ ลดภาวะหมดไฟ ที่นักการตลาด เจาของธุรกิจ หรือ ผู

ประกอบแตละขนาดจะสามารถนําไอเดียไปพัฒนาธุรกิจใหตอบโจทยผูที่กําลังเผชิญกับความเครียด และเติมพลังไฟ

ใหได คือ FRESH Strategy

F มาจาก Fulfill Friend and Family จากผลงานวิจัยพบวาการพูดคุยกับเพื่อนและครอบครัวมาเป็น 2 อันดับแรก

ในมุมมองของนักการตลาด อาจเริ่มจากกิจกรรมที่ใกลตัวกอนเชนการพูดคุย เพิ่มไอเดียทางธุรกิจจากการสรางแอ

ปพลิเคชัน่สําหรับการพูดคุยของครอบครัวขึ้นมาโดยเฉพาะใหมากขึ้น หลังจากนัน้พัฒนากิจกรรมที่มีขอบเขตที่กวาง

ขวางมากขึ้น เชน รวมกันทําอาหาร ออกไปทองเที่ยวกับครอบครัว ดูหนัง หรือแมกระทัง่กิจกรรมยอดนิยมของวัย

รุนในปัจจุบัน เชน การเลนบอรดเกม โดยผูผลิตหรือทางรานอาจออกแบบกิจกรรมใหเนนรูปแบบของครอบครัวมาก

ขึ้น

R มาจาก Recharge your energy ความตองการอยางเรงดวนของคนหมดไฟ คือ พลังงานที่ชวยใหกลับมามีพลัง

ไดอีก จากผลการวิจัยในตางประเทศระบุวา สัตวเลีย้ง มีผลชวยเยียวยาจิตใจของคนที่มีอาการเครียดหรือซึมเศราได

E มาจาก Entertain ความบันเทิง เพราะเป็นตัวชวยที่งายที่สุดที่บรรเทาความเครียดลงได และยิ่งในปัจจุบันความ

บันเทิงมีหลายรูปแบบ ทัง้ ดูหนัง ฟังเพลง โซเชียล มีเดีย ที่หาไดงายๆผานสตรีมมิ่งแพลตฟอรมตางๆ แตในความ

ธรรมดาเหลาน้ี นักการตลาดควรสรางความแตกตางใหกับแบรนดของตัวเอง และสรางความเฉพาะเจาะจงเพื่อให

ตรงกับกลุมลูกคามากที่สุด

S มาจาก Start something new เพราะการตองติดอยูกับสภาพแวดลอมการทํางานแบบเดิมๆ งานที่หนัก ไมไดพัก



ผอนอยางเพียงพอ ไมสามารถออกไปไหนไดเพราะติดพันกับงาน ความคิด หรือสถานการณแบบเดิมๆ จนเกิดเป็น

ความเครียดสะสม ทางออกที่เราสามารถชวยไดคือ การออกไปยังสถานที่ใหมๆ หรือเริ่มตนทํากิจกรรมที่แปลกแตก

ตางออกไปจากเดิม ใหไดเจอสภาพแวดลอมที่ดีขึ้น ไมตองจมกับเรื่องนาปวดหัวสักระยะ ไมวาจะเป็นการทองเที่ยว

ที่เนนความสงบใหธรรมชาติมาชวยบําบัดจิตใจ หรือแบบแอดเวนเจอร ที่ไมเนนพักผอนรางกาย แตหัวใจไดปลด

ปลอยอยางเต็มที่ ใชชีวิตใหสุดขีด เพราะการหยุดพักทําใหไมตองโฟกัสกับปัญหาที่ทําใหเราหมดไฟกับมันอยุ แลว

เมื่อเรามองกลับมาอาจคนพบวิธีการแกปัญหาใหมๆ ออกมาไดเชนกัน

H มาจาก Heal your health สุดทายแลวปัญหาความเครียดสะสมเป็นปัญหาเรื่องสุขภาพ ซึ่งจะสงผลไปตอสุขจิต

และสุขภาพกายอยางหลีกเลี่ยงไมได ชาว Burnout ทุกคนปรารถนาจะมีสุขภาพที่ดี ปัจจุบันความกาวหน าของ

เทคโนโลยีไดชวยพัฒนาใหมีอุปกรณชวยเหลือใหเราสุขภาพดีขึ้น อาทิ Chatbot ที่จะชวยคุยกับคุณเพื่อระบายความ

เครียด คอยแนะนําเสมือนคนใกลตัวใหคุณวางใจได

และในชวงที่สองมีการจัดเสาวนาเพื่อเจาะลึกแนวทางการทําการตลาดแบบเติมไฟคนวัยทํางานที่กําลังเขาสูภาวะ

หมดไฟ จาก 3 แขกรับเชิญ ไดแก

– คุณธงชัย ชลศิริพงษ พิธีกรชื่อดังจาก Brand Inside

– คุณวิสิทธิ ์ ถิระโสภณ Team Leader Content จากแอพพลิเคชัน่ฟังเพลงยอดฮิต JOOX และ

– คุณณัฐวุฒิ เจียรพัฒน เจาของเพจ French Buta ที่มีผูติดตามกวา 2 แสนคน


