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รู�สกึเหนือ่ยจนไม�อยากทาํอะไร 
หมดไฟในการทาํสิง่ต�างๆ เกิดอารมณ�

ด�านลบ หดหู� เศร�า ส�งผลให�นอนไม�หลบั 
เครยีด กงัวล ประสทิธภิาพการ
ทาํงานลดลง

ปรบัเปลีย่นพฤติกรรม
ปรบัความคิดและความคาดหวงัให้ตรงกบัความเป็นจรงิ

จดัการความเครยีด
 ฟังเพลง ดูหนงั อา่นหนงัสือ และพกัผอ่นให้เพียงพอ

แบง่เวลาการทํางานและพกัผอ่น
ใชเ้วลาให้สมดุลระหวา่งหน้าทีก่ารงานและชวีติส่วนตวั

แสวงหาความชว่ยเหลือ
ปรกึษาพูดคุยกบัคนรอบขา้ง  พูดคุยกบัหวัหน้า

ดูแลสุขภาพ
ออกกําลงักาย และรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์

คณุ
จดุไฟในตวั

ในการทาํงาน
ภาวะหมดไฟ

อ�างองิ : คณะแพทยศาสตร�โรงพยาบาลรามาธบิดี

ภารกจิด�านอาํนวยการ


