
วิทยาลัย​การ​จัด​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ เจาะ​ลึก​ภาว

ะ Burnout Syndrome วิธี​แก​ และ​กิจกรรม​ที่​จะ​ชวย

เติม​พลัง​ใน​ตัว​คุณ

– เผย​ผล​งาน​วิจัย​ “กา​รตลาด​เติม​พลัง “BURNOUT IN THE CITY: กอน​สังคม​จะ​หมด​ไฟ​ ธุรกิจ​อะไร​ที่​ตอบ​โจทย

คุณ​”

– ประชากร​วัย​ทํางาน​ใน​กรุง​เทพ​ฯ มาก​ถึง​ 69% เครียด​จน​นา​เป็น​หวง

– เสวนา​เจาะ​ลึก​แนวทาง​การ​ทําการ​ตลาด​แบบ​เติม​ไฟ​คน​วัย​ทํางาน​ที่​กําลัง​เขา​สู​ภาวะ​หมด​ไฟ​ จาก​ 3 แขก​รับ​เชิญ​ ได

แก​ คุณ​ธง​ชัย​ ชล​ศิริ​พง​ษ พิธีกร​ชื่อ​ดัง​จาก Brand Inside คุณ​วิ​สิทธิ ์​ ถิร​ะโสภ​ณ Team Leader Content จาก​แอ​ปพลิ

เคชัน่ฟัง​เพลง​ยอด​ฮิต JOOX และ​คุณ​ณัฐวุฒิ​ เจียร​พัฒน​ เจาของ​เพจ French Buta ที่​มี​ผู​ติดตาม​กวา​ 2​ แสน​คน​ 15

ม.​ค.​น้ี

วิทยาลัย​การ​จัด​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ หรือ​ ซี​เอ็มเอ็มยู (CMMU) เผย​ผล​ขอมูล​งาน​วิจัย​หัวขอ​การ​ตลาด​เติม​พลัง

“BURNOUT IN THE CITY” พบ​วา​ ผู​บริโภค​วัย​ทํางาน​ใน​กรุง​เทพ​ฯ จํานว​น ​12% อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​ใน​การ​ทํางา​น

​หรือ​เบิ​รนเอา​ท ซิ​นโด​รม (Burnout Syndrome) และ​มี​จํานวน​มาก​ถึง​ 57% ที่​อยู​ใน​ภาวะ​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่​จะ​เขา​สู

ภาวะ​หมด​ไฟ

เมื่อ​ปี​ 2​562 องคการ​อนามัย​โลก​ หรือ WHO ประ​กา​ศให Burnout Syndrome เป็น​ภาวะ​ทาง​สุขภาพ​ที่​ตอง​ได​รับ​การ
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ดูแล​รักษา​ และ​เป็น​ภาวะ​ที่​กําลัง​จะ​เกิด​ใน​สังคม​คน​เมือง​และ​คน​รุน​ใหม​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ภาวะ​หมด​ไฟ​หรือ​หมด​แรง​บันดาล

ใจ​ใน​การ​ทํางาน​น้ี​ งาน​วิจัย​ของ​ตาง​ประเทศ​ระบุ​วา​อาจ​สง​ผล​ให​กลาย​เป็น​โรค​ซึม​เศรา​ได​ใน​ระยะ​ยาว​ และ​เป็น​สาเหตุ

การ​เสีย​ชีวิต​อันดับ​ที่​ 2​ ของ​กลุม​คน​รุน​ใหม​ มี​จํานวน​ผู​เสีย​ชีวิต​เป็น​จํานวน​มาก​ตอ​ปี​ วัน​น้ี​ภาวะ​หมด​ไฟ​จึง​ไมใช​เรื่อง

ไกล​ตัว​อีก​ตอ​ไป​ วิทยาลัย​การ​จัด​การ​ มหาวิทยาลัย​มหิดล​จึง​ศึกษา​พฤติกรรม​ของ​ผู​ที่​อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​ เสี่ยง​ที่​จะ

เขา​สู​ภาวะ​หมด​ไฟ​ และ​ผู​ที่​มี​พลัง​ใจ​ใน​การ​ทํางาน​สูง​ วา​กลุม​ผู​บริโภค​วัย​ทํางาน​เหลา​น้ี​ทํากิจกรรม​อะไร​ เพื่อ​ที่​จะ

คลาย​ความเครียด​ที่​กําลัง​เผ​ชิ​ญ หรือ​เพิ่ม​พลัง​ใจ​ที่​หดหาย​ให​กลับ​มา​และ​สู​กับ​สถานการณ​ที่​เจอ​ เพื่อ​ที่​จะ​ได​กลับ​มา​ใช

ชีวิต​ประจําวัน​ได​ตาม​ปก​ติ

วิทยาลัย​การ​จัดการ​มหิ​ดล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ ได​ริเริ่ม​จัด​งาน​สัมมนา​การ​ตลาด​ ตอ​เน่ือง​เป็น​ประจําทุก​ปี​ และ​ได​รับ

ความ​สนใจ​จาก​บรรดา​ผู​ประกอบ​การ​ นักการ​ตลาด​ รวม​ถึง​สื่อมวลชน​แขนง​ตาง​ ๆ โดย​หยิบยก​ประเด็น​สําคัญ​ที่​กําลัง

ถูก​พูด​ถึง​ใน​สังคม​หรือ​ควร​คา​แก​การ​ศึกษา​เพื่อ​ตอย​อด​ความ​คิด​ทางการ​ตลาด​ สง​ตอ​ให​เกิด​กลยุทธ​ใน​การ​สราง​ธุรกิจ​

ทีม​ผู​จัด​งาน​เห็น​วา​ปัญหา​ความเครียด​ที่​เกิด​ขึ้น​ภายใน​สังคม​ไทย​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​ ใน​สังคม​เมือง​ หรือ​ที่​กําลัง

ลุกลาม​ไป​ทัว่​โลก​ อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา​ใน​อนาคต​ได​ เรา​จึง​จําเป็น​ที่​ตองเต​รี​ยม​รับมือ​กับ​ปัญหา​ และ​เยียวยา​ผูคน​ใน

สังคม​ เพื่อ​ให​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​นัน้​บรรเทา​เบาบาง​ลง​ จน​สามารถ​กลับ​มา​ใช​ชีวิต​ใน​สังคม​ได​อยาง​ปก​ติ

จาก​การ​เก็บ​ผล​สํารวจ​ผู​บริโภค​วัย​ทํางาน​ใน​กรุงเทพมหานคร​ใน​ชวง​ปลาย​ปี​ 2​562 จํานว​น ​1,280 คน​โดย​ใน​จํานวน

นัน้​เป็น​ผู​หญิง​ 66% ผู​ชาย​ 34% พบ​วา​ 12% อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​ใน​การ​ทํางา​น ​57% อยู​ใน​ภาวะ​ที่​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ที่

จะ​เขา​สู​ภาวะ​หมด​ไฟ​ และ​มี​จํานวน​เพียง​ 31% เทานัน้​ที่​อยู​ใน​ภาวะ​ไฟ​แรง​ เมื่อ​คิด​เป็น​สัดสวน​ของ​ประชากร​ใน

กรุงเทพ​มหา​นคร​ มาก​กวา​ 3.​7 ลาน​คน​* อยู​ใน​ภาวะ​เครียด​จน​นา​เป็น​หวง​ (*จํานวน​ประชากร​วัย​ทํางาน​ใน​กรุงเทพ

จํานว​น ​5.​3 ลาน​คน​) โดย​ผล​สํารวจ​พบ​วา​ ชวง​อายุ​ที่​น อย​ลง​กลับ​มี​โอกาส​ที่​จะ​เขา​สู​ภาวะ​หมด​ไฟ​ได​มาก​กวา​ โด​ยก​ลุม

Gen Z หรือ​ชวง​อายุ​ตํ่าวา​ 2​2 ปี​ กําลัง​ตก​อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​มาก​ที่สุด​ถึง​ 17% ขณะ​ที่​กลุม Gen Y หรือ​ชวง​อายุ​ 2​3

– 38 ปี​ ก็​ตก​อยู​ใน​สภาวะ​ใกล​เคียง​กัน​ที่​ 13% แต​กลับ​กัน​ใน​กลุม Baby boomer หรือ​ชวง​อา​ยุ​ อา​ยุ​ 55 – 73 ปี​

กลับ​อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​เพียง​ 7%

โดย​เมื่อ​ดู​ตาม​กลุม​อาชีพ​ พ​บวา​ พ​นักงาน​รัฐวิสาหกิจ​คือ​กลุม​ที่​อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ​ และ​กําลัง​เสี่ยง​ที่​จะ​เขา​สู​ภาวะ​หมด

ไฟ​มาก​เป็น​อันดับ​แรก​ที่​ 77% รอง​ลง​มา​คือ​ พ​นักงาน​เอก​ชน​ 73% และ​ขาราชการ​ที่​ 58% และ​ธุรกิจ​สวน​ตัว​ 48%

ซึ่ง​มี​ 3 สาเหตุ​หลัก​ที่​ทําให​อยู​ใน​ภาวะ​หมด​ไฟ

1.​ งาน OVERLOAD : ภาระ​งาน​ที่​เยอะ​และ​ไม​สมดุล​กับ​ปริมาณ​คน​ทํางาน

2. NO MODE สนับสนุน​ : ไม​ใช​เครื่อง​มือ​หรือ​ระบบ​ที่​เหมาะ​สม​ทําให​ไม​สามารถ​ลด​เวลา​และ​กระบวนการ​ทํางาน​ได

3.​ โครงสราง​วุนๆ​ กับ​เจา​นาย​เย็น​ชา​ : หัวหน า​งาน​ที่​ขาด​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ ไม​รับ​ฟัง​ความ​คิด​เห็น​รวม​ถึง​โครงสราง

องคกร​ที่​ไมมี​ความ​ยืด​หยุน

เมื่อ​ภาวะ​หมด​ไฟ​ไมใช​เรื่อง​ไกล​ตัว​อัก​ตอ​ไป​ จึง​ตอง​มี​กิจกรรม​ที่​จะ​มา​ชวย​คลาย​ความเครียด​จาก​การ​ทํางาน​ใน​แตละ



วัน​ กลุม​กิจกรรม​ที่​ชวย​คลาย​ความ​เครียด​ ได​แก​ การ​ใช​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ การ​พูด​คุย​กับ​เพื่อ​น

การ​ฟัง​เพ​ลง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​เลน​เกมส​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​อรอย​ การ​ทําบุญ​ การ​ชม​ภาพ​ยนตร

จาก​ผล​การ​สํารวจ​ความ​คิด​เห็น​ผล​วา​ กิจกรรม​ที่​ผูชาย​เลือก​ใช​เพื่อ​คลาย​เครียด​ 3 ลําดับ​แรก​ คือ​ การ​เลน​เกมส​ การ

ออก​กําลัง​กาย​ การ​ใช​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ ขณะ​ที่​กิจกรรม​ที่​ผู​หญิง​เลือก​ทําเพื่อ​คลาย​เครียด​ 3 ลําดับ​แรก​ ได​แก​ การ​พูด​คุย

กับ​เพื่อ​น ​การ​ใช​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ และ​เมื่อ​แบง​ตาม​เจ​เนอ​เรชัน่ ​กลุม Baby Boomer เลือก​ที่​จะ

การ​ออก​กําลัง​กาย

การ​สวด​มนต​ การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว

กลุม Gen X เลือก​การ​ใช​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ การ​พูด​คุย​กับ​เพื่อ​น ​การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ สวน​กลุม Gen Y เลือก​การ​ใช​โซ

เชีย​ลมี​เดีย​ การ​พูด​คุย​กับ​เพื่อ​น ​การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ ใน​กลุม Gen Z เลือก​การ​ใช​โซ​เชีย​ลมี​เดีย​ การ​ฟัง​เพ​ลง​ การ

พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ และ​กิจกรรม​ที่​กลุม​คน​ไฟ​แรง​เลือก​ใช​ คือ​ การ​พูด​คุย​กับ​ครอบ​ครัว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ การ​ใช​โซ

เชีย​ลมี​เดีย​ ดัง​นัน้​ หาก​คุณ​คิด​วา​ ตัว​เอง​กําลัง​ทรมาน​จาก​ความ​เหน่ือย​หนาย​ การ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​ภาวะ​หมด​ไฟ

คือ​การ​เลือก​ใช​กิจกรรม​ที่​เหมาะ​สม​ และ​ไม​มาก​จน​เกิน​ไป​ ก็​จะ​มี​สวน​ชวย​ผอน​คลาย​ความเครียด​และ​เสริม​สราง​แรง

บันดาล​ใจ​ให​กลับ​มา​มี​ไฟ​กัน​อีก​ครัง้

กล​ยุ​ทยการ​ตลาด​ที่​จะ​มา​ชวย​เติม​ไฟ​ เพิ่ม​ความ​สด​ชื่น​ สด​ใจ​ ลด​ภาวะ​หมด​ไฟ​ ที่​นักการ​ตลาด​ เจาของ​ธุรกิจ​ หรือ​ ผู

ประกอบ​แตละ​ขนาด​จะ​สามารถ​นําไอ​เดีย​ไป​พัฒนา​ธุรกิจ​ให​ตอบ​โจทย​ผู​ที่​กําลัง​เผชิญ​กับ​ความ​เครียด​ และ​เติม​พลัง​ไฟ

ให​ได​ คือ FRESH Strategy

F มา​จาก Fulfill Friend and Family จาก​ผล​งาน​วิจัย​พบ​วาการ​พูด​คุย​กับ​เพื่อน​และ​ครอบครัว​มา​เป็น​ 2​ อันดับ​แรก​

ใน​มุม​มอง​ของ​นักการ​ตลาด​ อาจ​เริ่ม​จาก​กิจกรรม​ที่​ใกล​ตัว​กอน​เชน​การ​พูด​คุย​ เพิ่ม​ไอ​เดีย​ทาง​ธุรกิจ​จาก​การ​สราง​แอ

ปพลิ​เคชัน่สําหรับ​การ​พูด​คุย​ของ​ครอบครัว​ขึ้น​มา​โดย​เฉพาะ​ให​มาก​ขึ้น​ หลัง​จาก​นัน้​พัฒนา​กิจกรรม​ที่​มี​ขอบเขต​ที่​กวาง

ขวาง​มาก​ขึ้น​ เชน​ รวม​กัน​ทําอา​หาร​ ออก​ไป​ทอง​เที่ยว​กับ​ครอบ​ครัว​ ดู​หนัง​ หรือ​แม​กระทัง่​กิจกรรม​ยอด​นิยม​ของ​วัย

รุน​ใน​ปัจจุบัน​ เชน​ การ​เลน​บอรด​เกม​ โดย​ผู​ผลิต​หรือ​ทาง​ราน​อาจ​ออกแบบ​กิจกรรม​ให​เนน​รูป​แบบ​ของ​ครอบครัว​มาก

ขึ้น

R มา​จาก Recharge your energy ความ​ตองการ​อยาง​เรง​ดวน​ของ​คน​หมด​ไฟ​ คือ​ พ​ลัง​งาน​ที่​ชวย​ให​กลับ​มา​มี​พลัง

ได​อีก​ จาก​ผล​การ​วิจัย​ใน​ตาง​ประเทศ​ระบุ​วา​ สัตว​เลีย้ง​ มี​ผล​ชวย​เยียวยา​จิตใจ​ของ​คน​ที่​มี​อาการ​เครียด​หรือ​ซึม​เศรา​ได

E มา​จาก Entertain ความ​บัน​เทิง​ เพราะ​เป็น​ตัว​ชวย​ที่​งาย​ที่สุด​ที่​บรรเทา​ความเครียด​ลง​ได​ และ​ยิ่ง​ใน​ปัจจุบัน​ความ

บันเทิง​มี​หลาย​รูป​แบบ​ ทัง้​ ดู​หนัง​ ฟัง​เพ​ลง​ โซ​เชีย​ล มี​เดีย​ ที่​หา​ได​งายๆ​ผาน​สตรี​มมิ่ง​แพลตฟอรม​ตางๆ​ แต​ใน​ความ

ธรรมดา​เหลา​น้ี​ นักการ​ตลาด​ควร​สราง​ความ​แตก​ตาง​ให​กับ​แบรนด​ของ​ตัว​เอง​ และ​สราง​ความ​เฉพาะ​เจาะจง​เพื่อ​ให

ตรง​กับ​กลุม​ลูกคา​มาก​ที่​สุด

S มา​จาก Start something new เพราะ​การ​ตอง​ติด​อยู​กับ​สภาพ​แวดลอม​การ​ทํางาน​แบบ​เดิมๆ​ งาน​ที่​หนัก​ ไม​ได​พัก



ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ ไม​สามารถ​ออก​ไป​ไหน​ได​เพราะ​ติดพัน​กับ​งาน​ ควา​มคิด​ หรือ​สถานการณ​แบบ​เดิมๆ​ จน​เกิด​เป็น

ความเครียด​สะ​สม​ ทางออก​ที่​เรา​สามารถ​ชวย​ได​คือ​ การ​ออก​ไป​ยัง​สถาน​ที่​ใหมๆ​ หรือ​เริ่ม​ตน​ทํากิจกรรม​ที่​แปลก​แตก

ตาง​ออก​ไป​จาก​เดิม​ ให​ได​เจอ​สภาพ​แวดลอม​ที่​ดี​ขึ้น​ ไม​ตอง​จม​กับ​เรื่อง​นา​ปวด​หัว​สัก​ระ​ยะ​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ทอง​เที่ยว

ที่​เนน​ความ​สงบ​ให​ธรรมชาติ​มา​ชวย​บําบัด​จิต​ใจ​ หรือ​แบบ​แอด​เวน​เจอร​ ที่​ไม​เนน​พัก​ผอน​ราง​กาย​ แต​หัวใจ​ได​ปลด

ปลอย​อยาง​เต็ม​ที่​ ใช​ชีวิต​ให​สุด​ขีด​ เพราะ​การ​หยุด​พัก​ทําให​ไม​ตอง​โฟกัส​กับ​ปัญหา​ที่​ทําให​เรา​หมด​ไฟ​กับ​มัน​อยุ แลว

เมื่อ​เรา​มอง​กลับ​มา​อาจ​คน​พบ​วิธี​การ​แก​ปัญหา​ใหมๆ​ ออก​มา​ได​เชน​กัน

H มา​จาก Heal your health สุดทาย​แลว​ปัญหา​ความเครียด​สะสม​เป็น​ปัญหา​เรื่อง​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ไป​ตอ​สุข​จิต

และ​สุขภาพ​กาย​อยาง​หลีก​เลี่ยง​ไม​ได​ ชาว Burnout ทุก​คน​ปรารถนา​จะ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ ปัจจุบัน​ความ​กาวหน า​ของ

เทคโนโลยี​ได​ชวย​พัฒนา​ให​มี​อุปกรณ​ชวย​เหลือ​ให​เรา​สุขภาพ​ดี​ขึ้น​ อา​ทิ Chatbot ที่​จะ​ชวย​คุย​กับ​คุณ​เพื่อ​ระบาย​ความ

เครียด​ คอย​แนะนําเสมือน​คน​ใกล​ตัว​ให​คุณ​วาง​ใจ​ได

และ​ใน​ชวง​ที่​สอง​มี​การ​จัด​เสาวนา​เพื่อ​เจาะ​ลึก​แนวทาง​การ​ทําการ​ตลาด​แบบ​เติม​ไฟ​คน​วัย​ทํางาน​ที่​กําลัง​เขา​สู​ภาวะ

หมด​ไฟ​ จาก​ 3 แขก​รับ​เชิญ​ ได​แก

– คุณ​ธง​ชัย​ ชล​ศิริ​พง​ษ พิธีกร​ชื่อ​ดัง​จาก Brand Inside

– คุณ​วิ​สิทธิ ์​ ถิร​ะโสภ​ณ Team Leader Content จาก​แอ​พพลิ​เคชัน่ฟัง​เพลง​ยอด​ฮิต JOOX และ

– คุณ​ณัฐวุฒิ​ เจียร​พัฒน​ เจาของ​เพจ French Buta ที่​มี​ผู​ติดตาม​กวา​ 2​ แสน​คน


