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โซนเอาตัวรอดโซนเอาตัวรอด

โซนหมดไฟโซนหมดไฟ

โซนสร้างผลงานโซนสรา้งผลงาน

พลังงานสงู

พลังงานตํ�า

โซนฟื้ นฟูโซนฟ�� นฟู

คุณอาจสงัเกตเหน็วา่บางคนดมูพีลังงานตลอดทั�งวนั และสงสยัวา่พวกเขาทําได้
อยา่งไรโดยไมทํ่าใหพ้ลังงานหมดไป เป�นเพราะอาหาร การนอนหลับ ทีมงาน
ครอบครวั หรอืการบรหิารเวลาหรอืไม?่ แมว้า่สิ�งเหล่านี�จะมคีวามสาํคัญ แต่เรามกั
มองขา้มคําถามสาํคัญไป นั�นคือ พวกเขาบรหิารจดัการพลังงานของตนเอง
อยา่งไร?

ผู้ที�มผีลงานยอดเยี�ยมไมเ่พยีงแต่บรหิารจดัการเวลาเท่านั�น แต่ยงับรหิารจดัการ
พลังงานของตนเองดว้ย ทั�งพลังงานกาย พลังงานใจ พลังงานอารมณ ์ และ
พลังงานทางจติวญิญาณ

ก่อนอื�น มาดทีู�สี�สว่นของพลังงานกัน:

โซนแห่งประสทิธภิาพ คือโซนที�คณุต้องการอยูเ่มื�อคณุกําลังทํางานเพื�อบรรลเุป�าหมายที�เฉพาะเจาะจง คณุจะรูส้กึกระปรี�กระเปรา่ มสีว่นรว่ม ท้าทาย
และมองโลกในแง่ดี

โซนแห่งการเอาตัวรอด คือโซนที�มพีลังงานสงูและเป�นลบ – เกิดจากภัยคกุคาม ทําใหค้วบคมุตัวเองไมไ่ดแ้ละแสดงออกมาในรปูแบบของความวติก
กังวล ความหงุดหงิด ความกลัว และการวพิากษ์วจิารณต์นเอง

โซนแห่งความเหนื�อยล้า คือโซนที�มพีลังงานตํ�าและเป�นลบ – แสดงออกด้วยความรูส้กึหมดหนทาง วา่งเปล่า และอ่อนเพลีย

โซนแห่งการฟ�� นฟู คือโซนที�มพีลังงานตํ�าและเป�นบวก – เป�นพื�นที�สาํหรบัการชารจ์พลังและกลับมาทํางานอยา่งมปีระสทิธภิาพอีกครั�ง แสดงออกดว้ย
ความสงบ ความผอ่นคลาย และความสขุ
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การตรวจสอบ
พลังงาน 

กุญแจสำคัญสู่ประสิทธิภาพสูงและความเป็นอยู่ที่ดีอย่างยั่งยืน คือการเคลื่อนไหวอย่างสม่ำเสมอและ
ตั้งใจระหวา่งโซนแห่งประสทิธภิาพและโซนแห่งการฟ�� นฟู

ไม่อดทน

เหนื่อยล้าอยา่งหนัก ไร้กังวล

สงบหงุดหงิดง่าย

ว่างเปล่า พักผอ่น

มองโลกในแง่ดีท้อแท้

กลัวโกรธ

หดหู่ ผ่อนคลาย

รู้ สกึท้าทายคอยตั้งรบั/ระแวง

เศร้า โล่งอก

มั่นใจ

วิตกกังวล

สิ้นหวงั สงบสุข

มีสว่นรว่ม/จดจอ่กังวล

อารมณ์ลบ อารมณ์บวก 



ตอนนี้เรามาสำรวจวิธีการเข้าสู่โซนแห่งประสิทธิภาพ / การฟื้ นฟู
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นี่คือรายการตรวจสอบอยา่งรวดเรว็ – จดบนัทึกสว่นที�คณุต้องปรบัปรงุ หากไมแ่นใ่จ ใหข้อใหค้นที�คณุไวใ้จและรูจ้กัคณุดีประเมนิคณุ คณุสามารถเพิ�มแง่มุมอื�นๆ ที�
สาํคัญสาํหรบัคณุได้

Sonia Hillary
Consultant - Solution,

Innovation & Excellence,
Human Dynamic APAC

การโฟกัสและผ่อพักเบรก
อย่างมสีติเป�นชว่ง ๆนคลาย

ฟัง/เล่นดนตรี

ทำกิจกรรมอดิเรก

จัดการความคิดเชงิลบ

พลังงานกายภาพ พลังงานความคิด 

อาหารอาหาร

การพักและสรา้งความแกรง่การพกัและสรา้งความแกรง่

การออกกําลังกายการออกกำลังกาย

การนอนหลับการนอนหลับ

ตระหนักถึงอารมณ์ของตน
ตลอดวนัทํางาน

ตระหนักถึงอารมณ์ของตน
ตลอดวันทํางาน

รบัรูเ้หตกุารณ์ที�กระตุ้น
อารมณ์อยา่งรุนแรง
รับรู้ เหตุการณ์ที่กระตุ้น
อารมณ์อยา่งรุนแรง

ใหเ้วลาตัวเองตอบสนอง
แทนที�จะตอบโต้ทันที

ให้เวลาตัวเองตอบสนอง
แทนที่จะตอบโต้ทันที

หายใจลึกด้วยท้องหายใจลึกด้วยท้อง

คุณค่าหลักที่คุณยึดถือคือ
อะไร

คุณตระหนักถึงสิ่งเหล่านั้น
หรือไม่

คุณระบุและปฏิบัติตามสิ่ง
เหล่านั�นอยา่งไร

ทำสิ่งที่คุณถนัดและมีความ
สุขที�สดุในการทํางาน

สนทนาในเรื่องที�ไมใ่ชง่าน

หลีกเลี่ยงสิ่งรบกวนเมื่อ
โฟกัสงาน/ประชุม

ตั้งใจเลือกทำงานที่ท้าทาย
เมื่อพลังงานสงู

โภชนาการโภชนาการ

การสร้างความอึดการสรา้งความอึด

สื�อสาร – ขอเวลากลับมาตอบ
ภายหลังเมื�อได้รวบรวมความ

คิดแล้ว

สื่อสาร – ขอเวลากลับมาตอบ
ภายหลังเมื่อได้รวบรวมความ

คิดแล้ว

หายใจออกชา้ ๆ 5–6 วนิาที
ชว่ยใหร้า่งกายผอ่นคลายและ

ลดโหมดสูห้รอืหนี

หายใจออกช้า ๆ 5–6 วินาที
ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายและ

ลดโหมดสู้หรอืหนี

มคีนที�คณุไวว้างใจคยุด้วย
เชน่ เพื�อน เพื�อนรว่มงาน
คนในครอบครวั หรอืผู้

เชี�ยวชาญ ไมว่า่จะเรื�องเล็ก
หรอืใหญ่

มีคนที่คุณไว้วางใจคุยด้วย
เช่น เพื่อน เพื่อนร่วมงาน
คนในครอบครัว หรือผู้

เชี่ยวชาญ ไม่ว่าจะเรื่องเล็ก
หรือใหญ่

จัดสรรเวลาและพลังงาน
อย่างตั้งใจให้กับสิ่งที่สำคัญ

ที่สดุ

จุดแข็งและจุดอ่อนของคุณ
ในที่ทํางานคืออะไร

พลังงานอารมณ์ พลังงานจิต
วิญญาณ 



ประสิทธิภาพของทีมไม่ได้ขึ้นอยู่กับความสามารถเพียงอย่างเดียว แต่สะท้อนถึงสภาพแวดล้อมที่ผู้จัดการ
สร้างขึ้น เมื่อผู้คนรู้ สึกปลอดภัยที่จะมีส่วนร่วมและตั้งคำถามต่อความคิด ความผูกพันและการทำงานที่
ยั่ งยืนก็จะตามมา ผู้จดัการที�ยอดเยี�ยมไมไ่ด้แค่บรหิารจดัการงาน แต่พวกเขาสรา้งสภาพแวดล้อมที�งานนั�น
เกิดขึ�นด้วย

ผู้จดัการมกัมุง่เนน้ไปที�ผลลัพธแ์ละกําหนดเวลา แต่สิ�งที�สง่ผลกระทบอยา่งแท้จรงิคือบรรยากาศทางอารมณ์ของทีม พฤติกรรมในแต่ละวนักําหนดวา่ผูค้นรูส้กึ
ปลอดภัยที�จะแสดงความคิดเหน็ แบง่ป�นไอเดีย หรอืยอมรบัความผดิพลาดหรอืไม ่ความปลอดภัยทางจติใจไมไ่ด้สรา้งขึ�นจากนโยบาย แต่สรา้งขึ�นจากการปฏิสมัพนัธ์
ที�สมํ�าเสมอ.

การสร้างความปลอดภัยทางจิตใจไม่ได้หมายถึงการลดมาตรฐานลง แต่เป�นการสง่เสรมิการมสีว่นรว่มอยา่งเป�ดเผยและประสทิธภิาพที�ยั�งยนื หากปราศจากสิ�งนี� ทีม
อาจเสี�ยงต่อภาวะหมดไฟอยา่งเงียบๆ ซึ�งผลลัพธจ์ะยงัคงอยู ่แต่ความผกูพนัจะลดลง

ท้ายที่สุดแล้ว สภาพแวดล้อมของทีมที�ดนีั �นสรา้งขึ�นจากพฤติกรรมความเป�นผูน้าํเล็กๆ นอ้ยๆ ที�สมํ�าเสมอ.
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คู่มือสำหรับผู้จัดการ
สิ่งที�ควรทําและไมค่วรทําในการสรา้งความปลอดภัยทางจติใจ

สิ่งที�ควรทํา สิ่งที�ไมค่วรทํา
สร้างบรรยากาศที�ปลอดภัยสาํหรบัการถามคําถาม "พื�นฐาน" อย่าเข้าใจผิดว่าความเงียบหมายถึงการเห็นด้วย 

ชี้แจงสิ�งที�สาํคัญอยา่งแท้จรงิ อย่าเปลี่ยนทุกการสนทนาให้เป็นการประเมินผลการ
ทำงาน

กำหนดขอบเขตในบทสนทนาประจาํวนั อย่าเชิดชูภาวะหมดไฟโดยไม่ตั้งใจ 

เมื่อผูจ้ดัการเป�ดใจรบัฟ�งคําถาม นั�นแสดงใหเ้หน็วา่พวกเขาใหค้วามสาํคัญกับ
การเรยีนรูม้ากกวา่การทําใหด้สูมบูรณ์แบบ

ห้องที�เงียบมกัหมายความวา่ผูค้นไมแ่น่ใจหรอืไมส่ะดวกที�จะพูดออกมา

ช่วยใหที้มเขา้ใจลําดับความสาํคัญ เพื�อไมใ่หพ้วกเขาทํางานภายใต้ความเรง่รบี
ตลอดเวลา

ทีมต้องการพื�นที�ในการสาํรวจความคิดโดยไมต้่องรูส้กึถกูตัดสนิอยูต่ลอด
เวลา

เคารพเวลาพักผอ่น หลีกเลี�ยงการสง่ขอ้ความล่าชา้โดยไมจ่าํเป�น และแสดงให้
เหน็วา่ประสทิธภิาพที�ยั�งยนืนั�นสาํคัญ

การชมเชยการทำงานดึกและการพรอ้มใหบ้รกิารตลอดเวลาเป�นการสง่
สญัญาณวา่การทํางานหนักเกินไปเป�นสิ�งที�คาดหวงั

สร้างพื�นที�สาํหรบัเสยีงที�เงียบกวา่ อย่าตอบโต้คำติชมด้วยท่าทีปกป้องตนเอง 
ไม่ใชท่กุคนที�จะพูดออกมาทันที จงตั�งใจเชญิชวนใหผู้ที้�อาจลังเลที�จะแบง่ป�น
ความคิดเหน็

หากผู้จดัการป�ดกั�นคําติชม ทีมจะเรยีนรูไ้ด้อยา่งรวดเรว็วา่ความซื�อสตัยเ์ป�น
เรื�องเสี�ยง

ยอมรับเมื�อคณุไมม่คํีาตอบทั�งหมด อย่าสร้างความกดดันด้วยการเพิ่มระดับความเร่งด่วนอยู่
ตลอดเวลา ความอ่อนแอจากผูจ้ดัการสรา้งความไวว้างใจและลดแรงกดดันใหที้มต้องดไูร้

ที�ติ การใช้ภาษาที�แสดงความเรง่ด่วนมากเกินไปอาจทําใหที้�ทํางานรูส้กึ
ตึงเครยีดและมปีฏิกิรยิาตอบโต้ให้รางวลัแก่การเสี�ยงอยา่งรอบคอบ
อย่าควบคุมทุกอย่างอย่างละเอียดภายใต้หน้ากากของ
"การสนับสนุน" 

รับรูถึ้งความคิดรเิริ�มและการทดลอง แมว้า่ผลลัพธจ์ะไมส่มบูรณ์แบบก็ตาม

การควบคุมมากเกินไปจะลดความเป�นอิสระและสง่สญัญาณวา่ขาดความไว้
วางใจ

ตรวจสอบอารมณ์ของทีม
ถามเป็นประจาํวา่ทีมจดัการกับภาระงานและแรงกดดันอยา่งไร ไมใ่ชแ่ค่ความ
คืบหน้าของงาน

ผู้ จั ด ก า ร ใ น ฐ า น ะผู้ จั ด ก า ร ใ น ฐ า น ะ
ผู้ควบคมุบรรยากาศการทํางานผูค้วบคมุบรรยากาศการทํางาน
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Sufiya Suhail
Consultant,

Human Dynamic India



ลองเช็กดวูา่สิ�งเหล่านี� คุ้นๆ บา้งไหม?

มีพนักงานที� “ขาดไมไ่ด้” อยูห่นึ�งคน

มีสมาชกิในทีมคนหนึ�งที� “รูท้กุเรื�อง”

มีผูน้ําหนึ�งคนที�ต้อง “อนุมติัทกุอยา่ง”

มีพนักงานหนึ�งคนที�กลายเป�น “ที�พึ�งหลักยามเกิดวกิฤต”
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ค ว า ม มี ป ร ะ สิ ท ธิ ผ ล ข อ ง อ ง ค์ ก ร

พึ่งพาฮีโรเ่พียงคนเดียว
ทีมที�ไม่ต้อง

ผมเติบโตมากับการดหูนังอยา่ง Superman, Die Hard และ The
Terminator ที�ฮีโรเ่พยีงคนเดยีวแบกรบัภารกิจทั�งหมดไว—้ทั�งเดด็เดี�ยว
ทรงพลัง และไมม่ใีครหยุดยั�งได้

แต่โลกทกุวนันี�ซบัซอ้นเกินกวา่จะม ี “ฮีโรฉ่ายเดี�ยว” อีกต่อไป ความสาํเรจ็ที�
ยิ�งใหญใ่นป�จจุบนัเกิดจาก “พลังของกลุ่ม” แทนที�จะเป�นความพยายามของ
บุคคลเพยีงคนเดยีว

ในหนังอย่าง The Avengers, Justice League หรือ Guardians of
the Galaxy ความสำเร็จถูกขับเคลื่อนด้วยความหลากหลายของจุดแข็ง
มุมมอง และการทำงานร่วมกัน 

ทว่าหลายองค์กรในป�จจุบนัยงัคงดาํเนินงานเหมอืน “หนังสมยัเก่า” ที�
พึ�งพาพนักงานระดบัเทพ (High Performer) เพยีงคนเดยีวใหแ้บกรบั
ภาระทั�งหมดไวเ้พยีงลําพงั. นั�นคือ:

เมื่อองค์กรพึ�งพาฮีโรเ่พยีงคนเดยีว พวกเขากําลังสรา้ง “วฒันธรรมแหง่การพึ�งพงิ”

เหล่า High Performer มกัแบกรบัภาระทางอารมณที์�มองไมเ่หน็ และเมื�อเวลาผา่นไปมนัจะนาํไปสูก่าร “หมดไฟ”
เมื�อทกุอยา่งขึ�นอยูกั่บคนเพยีงคนเดยีว การตัดสนิใจจะเริ�มชา้ลง และคนอื�นๆ ในทีมจะเริ�มถดถอย หากคนๆ นั�น
ลาออก ประสทิธภิาพของทีมจะดิ�งลงเหวทันที

เหล่า High Performer มกัแบกรบัภาระทางอารมณที์�มองไมเ่หน็ และเมื�อเวลาผา่นไปมนัจะนาํไปสูก่าร “หมดไฟ”
เมื�อทกุอยา่งขึ�นอยูกั่บคนเพยีงคนเดยีว การตัดสนิใจจะเริ�มชา้ลง และคนอื�นๆ ในทีมจะเริ�มถดถอย หากคนๆ นั�น
ลาออก ประสทิธภิาพของทีมจะดิ�งลงเหวทันที

นอกจากนี้ ผูน้าํอาจมปี�ญหาเรื�องการกระจายงาน (Delegation) เชน่ ยอมรบัความผดิพลาดไมไ่ด ้ หรอืขาด
ความเชื�อใจในทีม เมื�อชุดความคิดแบบ "การควบคมุ" ครอบงํา อํานาจจงึถกูรวมศูนยแ์ทนที�จะถกูแบง่ป�น



แม้แต่ The Avengers ยงัเขา้ใจเรื�องนี�: ไมม่ฮีีโรค่นไหนโค่นศัตรตัูว
รา้ยไดลํ้าพงั ทกุคนต้องทํางานเป�นทีม จุดแขง็ของคนหนึ�งจะชว่ยอุด
ชอ่งวา่งของอีกคน

ทีมที่แข็งแกร่งที่สุดไม่ได้สร้างขึ้นจากฮีโร่คนเดียว แต่สรา้งขึ�นจาก "ฮีโร่
หลายคน" และในโลกที�ซบัซอ้นเชน่ป�จจุบนั สิ�งนี�คือจุดตัดสนิความแตก
ต่างที�แท้จรงิ

หากพนักงานที่เก่งที่สุดของคุณลาออกในวัน
พรุ่ งนี้... มีส่วนไหนในระบบที่จะ “พัง” บ้าง? 
หากผู้นำไม่อยู่ (หรือไม่ว่าง)... ใครจะเป็นคน
ตัดสินใจแทน? 
ตกลงว่า “ทีม” ของคุณที่แข็งแกร่ง... หรือ
แค่ “คนคนเดียว” ที่แข็งแกร่งกันแน่? 

การปรับเปลี�ยนกระบวนทัศน:์ จากทีมฮีโรฉ่ายเดี�ยว สูที่มที�ยดืหยุน่สงู
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ค ว า ม มี ป ร ะ สิ ท ธิ ผ ล ข อ ง อ ง ค์ ก ร

ทีมที�มคีวามยดืหยุน่สงูจะสง่เสรมิการทํางานรว่มกันและความรบัผดิชอบรว่มกัน:

111

222

333

444

555

666

ทางออก

จงใจแบ่งปันความรู้ : ไม่เก็บความลับไว้ที่
คนเดียว

สร้างทีมที่มีความยืดหยุ่นสูง 

ฝึกทักษะการตัดสินใจ: ให้กับพนักงานใน
ทุกระดับ

ใช้ระบบและกระบวนการ: เพื่อลดการพึ่งพา
ตัวบุคคล

สนับสนุนการร่วมมือภายใน: อย่าง
จริงจงั

ให้รางวัลความสำเร็จแบบกลุ่ม: ไม่ใช่แค่ราย
บุคคล

การขอความช่วยเหลือคือเรื่องปกติ:
ไม่ใชค่วามอ่อนแอ

นักแก้ปัญหา 

ทีมแบบฮีโร่คนเดียว 

นักสร้างศักยภาพ 

ทีมที่ยืดหยุ่นสูง 

ผู้ชว่ยชวีติ ผู้สนับสนุน / ผูเ้อื�ออํานวย

การรวมศูนยอํ์านาจ การกระจายความเป็นเจา้ของ

3 คำถามชวนคิดเพื่อสำรวจ
ความแข็งแกรง่ของทีม

Munira Abdul Jalil
Client Relationship Manager

& Consultant,
Human Dynamic Malaysia
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มุ ม สุ ข ภ า พ

มากกว่าแค่การเขา้ยมิ
เข้าใจและควบคุมจังหวะภายในของตนเอง 

การเติมพลังและการฟื้ นฟู 

การปรับสภาพแวดล้อมและสรีระให้สอดคล้องกัน 

วัฒนธรรมแห่งความปลอดภัย 

1

3

2

4

สมองของคุณไม่ได้ทำงานเป็นเส้นตรงต่อเนื่องตลอด 8 ชั่วโมง แต่
ทำงานตามรอบที่เรียกว่า "จังหวะอัลทราเดียน" 

สภาพแวดล้อมรอบตัวคณุคือตัวกําหนดระบบชวีภาพในรา่งกาย

ความปลอดภัยทางจติวทิยา (Psychological Safety) มคีวาม
เชื�อมโยงอยา่งใกล้ชดิกับสขุภาวะทางกาย เมื�อใดก็ตามที� “ความผดิ
พลาด” ถกูมองวา่เป�น “ขอ้มูลเพื�อการเรยีนรู”้ แทนที�จะเป�น “ภัย
คกุคาม” เมื�อนั�นระดับความเครยีดจะลดลง ความไวว้างใจจะเติบโตขึ�น
และรา่งกายจะได้รบัการปกป�องที�ดีกวา่จากความตึงเครยีดของแรง
กดดันที�ถาโถมเขา้มาอยา่งต่อเนื�อง

กฎ 90 นาที: โดยธรรมชาติแล้ว ความจดจอ่ของคณุจะลดลงทกุๆ
90–120 นาที แทนที�จะฝ�นทํางานต่อโดยพึ�งพาคาเฟอีน ใหล้องพกั
เพื�อฟ�� นฟูสภาพจติใจสกั 5 นาที แนะนาํใหใ้ชก้ารตั�งชว่งเวลา "หา้ม
ประชุม" (No-meeting blocks) เพื�อปกป�องเวลาพกัสว่นนี�ไว.้

การงีบหลับที่ทรงพลัง: หากคุณรูส้กึล้าในชว่งบา่ยสาม (3:00
PM) การงีบหลับสั�นๆ เพยีง 15–20 นาที สามารถชว่ย “รเีซต็”
ภาระทางสมอง (Cognitive load) ไดม้ปีระสทิธภิาพมากกวา่
การดื�มเอสเพรสโซแก้วที�สามเสยีอีก

การเติมน้ำและโภชนาการ: สุขภาวะทางกายเริ�มต้นที�ระบบชวีภาพ
พื�นฐาน ควรวางนํ�าดื�มไวใ้กล้ตัวเสมอ และใหค้วามสาํคัญกับการ
เลือกอาหารที�ใหพ้ลังงานอยา่งชา้ๆ และต่อเนื�อง (เชน่ โปรตีนและ
ไขมนัดี) มากกวา่การกินนํ�าตาลที�ทําใหพ้ลังงานพุง่สงูชั�วคราวแล้ว
ตกลงอยา่งรวดเรว็ เพื�อหลีกเลี�ยงอาการ "เพลียหลังมื�อกลางวนั".

การพักจากโลกดิจิทัล: จบวันของคุณด้วย "ชั่วโมงปลอดหน้าจอ"
อย่างน้อย 1 ชั่วโมงก่อนนอน สุขอนามัยการนอนที่ดีเริ่มต้นจาก
ความมืด ซึ่งจะช่วยให้สมองของคุณสามารถ "ชำระล้างขยะเมตาบอ
ลิซึม"  ที่สะสมมาจากการตรากตราํทํางานหนกัตลอดทั�งวนั.

บุคลิกภาพและการหายใจ: หากคุณต้องนั�งทํางานที�โต๊ะเป�นหลัก
ใหล้องฝ�ก "การหายใจแบบสี�เหลี�ยม" คือการหายใจเขา้ 4 วนิาที,
กลั�นไว ้4 วนิาที, หายใจออก 4 วนิาที และกลั�นไวอี้ก 4 วนิาที
เทคนิคนี�จะชว่ยลดระดบัฮอรโ์มนคอรติ์ซอล (ฮอรโ์มนแหง่
ความเครยีด) ลงได ้นอกจากนี�ควรเพิ�มการยดืเหยยีดสั�นๆ เชน่
การชูมอืขึ�นเหนอืศีรษะ หรอืการหมุนไหล่ เพื�อแก้ป�ญหาอาการตัว
ค่อมจากการนั�งนานๆ

พื้นที่ทำงานที่เป็นมิตรต่อสมอง: พยายามใช้แสงธรรมชาติและ
เพิ่มพื้นที่สีเขียว (ต้นไม)้ ในที�ทํางาน สิ�งเหล่านี�จะชว่ยลดความ
เหนื�อยล้าทางสายตา และสนบัสนนุใหส้มองอยูใ่นสภาวะที�พรอ้ม
ทํางานไดอ้ยา่งเต็มประสทิธภิาพ .

สุขภาวะทางกายที�

เรามักมองว่าสุขภาวะ (Wellness) คือจุดหมายปลายทาง เช่น
การต้องไปยิมตอน 6 โมงเย็น หรือการปูเสื่อโยคะในวันอาทิตย์
แต่สำหรับผู้นำและมืออาชีพในยุคปัจจุบัน ความยืดหยุ่น
(Resilience) นั้นเติบโตขึ้นจากการ “ขยับร่างกายทีละ
น้อย”(Micromovements) ที่เราทำในระหว่างการตอบอีเมล
ระหว่างการเปลี�ยนกะงาน หรอืในชว่งพกัการประชุม

เพื่อให้คุณยังคงรักษาประสิทธิภาพการทำงานในระดับสูง (High
Performing) โดยไม่เกิดอาการหมดไฟ (Burnout) ผมขอ
เชิญชวนให้คุณลองนำ “ชุดเครื่องมือฝึกฝนประจำวัน” (Daily
Practices Toolkit) นี้ไปใช้ ซึ่งเป็นนิสัยที่ทำได้ง่าย ไม่น่าเบื่อ
และออกแบบมาให้เหมาะกับทั้งการนั่งโต๊ะทำงาน ในพื้นที่ปฏิบัติ
งาน หรือแมแ้ต่ในโฮมออฟฟ�ศที�บา้น

ชุดเครื่องมือ "ขยับทีละนิด" 

สุขภาวะ (Wellness) ไมใ่ชง่านที�ต้องทําเพิ�ม แต่มนัคือรากฐานที�ชว่ยใหเ้ราทํางานได้อยา่งมปีระสทิธภิาพ มาเริ�มก้าวเล็กๆ อยา่งตั�งใจเพื�อดแูลสขุภาวะของเราตั�งแต่วนั
นี� เพื�อวนัพรุง่นี�ที�สขุภาพดีกวา่เดิม

Leeann Lorilla
Managing Director,

Human Dynamic Philippines



กลยุทธ์
ผมมีเพื่อนคนหนึ่งที่เคยทำงานในบริษัทเทคโนโลยี
ซอฟต์แวร์ที่มีชื่อเสียงเมื่อหลายปีก่อน เขาเป็น
หัวหน้าทีมพัฒนาซอฟต์แวร์ที่เก่งกาจและมีความ
ทะเยอทะยานสูง ครั้งหนึ่งเมื่อมีโปรเจกค์ใหม่เข้ามา
ผู้จัดการแผนกได้นำรายละเอียดงานมากางให้
หัวหน้าทีมทุกคนดูเพื่อให้ “ประมูล” งานด้วย
เงื่อนไขของ “เวลา” (ใครเสนอเวลาสั้นที่สุด คนนั้น
จะได้งานไป) ด้วยความที่เขากำลังอยู่ในช่วง
รุ่ งโรจน์ของอาชีพ เขาจึงประมูลงานนั้นด้วยเวลา
เพียง 10 วัน ท่ามกลางความตกตะลึงของทุก
คนในความกล้าบ้าบิ่นครั้งนี้ เขาเริ่มทำงานแบบ “ไม่
หยุดพัก” ตลอด 10 วันเต็ม กดดันตัวเองให้ไปถึง
เส้นชัย เมื่อครบกำหนด 10 วัน เขาก็ทำสำเร็จ! ผล
งานออกมาดีเยี่ยม เจ้านายและเพื�อนรว่มงานต่าง
ยกยอ่งวา่ “สดุยอดมาก”' แต่พอเขา้วนัที� 11 เขา
กลับล้มฟุบลงและถกูนําตัวสง่โรงพยาบาล แพทย์
บอกวา่ระบบภมูคิุ้มกันของเขาถกูทําลายอยา่ง
รุนแรงจากการทํางานแบบไมห่ยุดพกัตลอด 10 วนั
นั�น (เขาบอกผมวา่ เขาแทบไมไ่ด้กิน ไมไ่ด้นอน และ
ไมย่อมเสยีเวลาแมแ้ต่จะเขา้หอ้งนํ�าเพื�อจดจอ่กับ
งาน) ผลที�ตามมาคือเขาต้องพกัรกัษาตัวในโรง
พยาบาลนานถึง 3 เดือน และท้ายที�สดุต้องลาออก
จากงานที�กําลังรุง่โรจน์นั�นไป

“ไม่เจ็บปวด ก็ไม่มีวันเติบโต!” “ห้ามยอมแพ้!” “จง
ทำน้อยให้ได้มาก!” “ตัดลดต้นทุนแต่ต้องเพิ่ม
ประสิทธิภาพ!” เรามักจะได้ยินคำกล่าวเหล่านี้หรือ
คำพูดที่คล้ายคลึงกันในยามที่สถานการณ์ยาก
ลำบาก เมื่อองค์กรและปัจเจกบุคคลต่างดิ้นรนเพื่อ
ความอยู่รอดท่ามกลางภาวะเศรษฐกิจถดถอยทั่ว
โลก สงครามทางภูมิรัฐศาสตร์ กำแพงภาษีและ
สงครามการค้า รวมถึงผลกระทบของ AI ต่อ
เทคโนโลยี การผลิต และแรงงาน ความท้าทาย
เหล่านี้ไม่มี “กระสุนเงิน” (ทางแก้ปัญหาแบบ
เบ็ดเสร็จ) ที่จะจัดการได้โดยง่าย เพราะกระแส
ความเปลี่ยนแปลงหลักของโลก (Mega
Trends) นั้นอยู่เหนือการควบคุมของเรา ด้วย
เหตุนี้ ผู้นำธุรกิจจำนวนมากจึงหันกลับมาบีบเค้น
ภายในเพื่อเพิ่มผลผลิต แต่กลับพบวา่ประสทิธภิาพ
เหล่านั�นกลับลดลงเรื�อย ๆ เนื�องจากแรงกดดันที�
ต่อเนื�องยาวนานได้สบูฉีดเอาแรงจูงใจ พลังงาน
และสขุภาพของพนักงานจนหมดสิ�น

ความยืดหยุน่ที�แท้จรงิ (Resilience) และสขุ
ภาวะที�ดี (Wellness) นั�น ตั�งอยูบ่นการรูจ้กั
จงัหวะเวลาที�ควร“ลยุงาน” “พกัผอ่น”และ “หยุด
พกั” จติใจที�เขม้แขง็และรา่งกายที�แขง็แรง เปรยีบ
เสมอืนเหรยีญสองด้านของสิ�งเดียวกัน ซึ�งเป�น
แรงขบัเคลื�อนหลักของประสทิธภิาพงาน ผลผลิต
และการดําเนินชวีติ และสิ�งเหล่านี�จาํเป�นต้องได้รบั
การบม่เพาะในทกุระดับ ตั�งแต่ระดับ “บุคคล” “ทีม”
ไปจนถึงระดับ“องค์กร”

มีขอ้ความตอนหนึ�งจากคัมภีรไ์บเบลิที�สรุปความ
ตึงเครยีดของสถานการณ์นี�ได้เป�นอยา่งด:ี

“จะมีประโยชน์อะไร หากมนุษย์จะได้โลกมาทั้งใบ
แต่ต้องสูญเสียหรือทำลายตัวตนที่แท้จริงของ
ตนเองไป?”(ลูกา 9:25 NIV) 

หมายเหตุจากบรรณาธกิาร: ในการวิ�งไล่ตามความ
สาํเรจ็ สิ�งที�คุ้มค่าแก่การหยุดคิดและตั�งคําถามคือ:
อะไรคือมูลค่าของสิ�งภายนอกทั�งหมดที�คณุไขว่
ควา้มาได้ หากมนัต้องแลกมาด้วยการสญูเสยีตัว
ตนของคณุเอง?

เมื่อความอดทนกลายเป�น
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	ใช้ระบบและกระบวนการ: เพื่อลดการพึ่งพาตัวบุคคล
	ให้รางวัลความสำเร็จแบบกลุ่ม: ไม่ใช่แค่รายบุคคล
	ฝึกทักษะการตัดสินใจ: ให้กับพนักงานในทุกระดับ
	สนับสนุนการร่วมมือภายใน: อย่างจริงจัง
	การขอความช่วยเหลือคือเรื่องปกติ: ไม่ใช่ความอ่อนแอ
	แม้แต่ The Avengers ยังเข้าใจเรื่องนี้: ไม่มีฮีโร่คนไหนโค่นศัตรูตัวร้ายได้ลำพัง ทุกคนต้องทำงานเป็นทีม จุดแข็งของคนหนึ่งจะช่วยอุดช่องว่างของอีกคน
	ทีมที่แข็งแกร่งที่สุดไม่ได้สร้างขึ้นจากฮีโร่คนเดียว แต่สร้างขึ้นจาก "ฮีโร่หลายคน" และในโลกที่ซับซ้อนเช่นปัจจุบัน สิ่งนี้คือจุดตัดสินความแตกต่างที่แท้จริง
	การปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์: จากทีมฮีโร่ฉายเดี่ยว สู่ทีมที่ยืดหยุ่นสูง

	ทีมแบบฮีโร่คนเดียว
	ทีมที่ยืดหยุ่นสูง
	นักแก้ปัญหา
	นักสร้างศักยภาพ
	ผู้ช่วยชีวิต
	ผู้สนับสนุน / ผู้เอื้ออำนวย
	การรวมศูนย์อำนาจ
	การกระจายความเป็นเจ้าของ



	คำถามชวนคิดเพื่อสำรวจความแข็งแกร่งของทีม
	หากพนักงานที่เก่งที่สุดของคุณลาออกในวันพรุ่งนี้... มีส่วนไหนในระบบที่จะ “พัง” บ้าง?
	หากผู้นำไม่อยู่ (หรือไม่ว่าง)... ใครจะเป็นคนตัดสินใจแทน?
	ตกลงว่า “ทีม” ของคุณที่แข็งแกร่ง... หรือแค่ “คนคนเดียว” ที่แข็งแกร่งกันแน่?
	#261

	ชุดเครื่องมือ "ขยับทีละนิด"
	เรามักมองว่าสุขภาวะ (Wellness) คือจุดหมายปลายทาง เช่น การต้องไปยิมตอน 6 โมงเย็น หรือการปูเสื่อโยคะในวันอาทิตย์ แต่สำหรับผู้นำและมืออาชีพในยุคปัจจุบัน ความยืดหยุ่น (Resilience) นั้นเติบโตขึ้นจากการ “ขยับร่างกายทีละน้อย”(Micromovements) ที่เราทำในระหว่างการตอบอีเมล ระหว่างการเปลี่ยนกะงาน หรือในช่วงพักการประชุม
	เพื่อให้คุณยังคงรักษาประสิทธิภาพการทำงานในระดับสูง (High Performing) โดยไม่เกิดอาการหมดไฟ (Burnout) ผมขอเชิญชวนให้คุณลองนำ “ชุดเครื่องมือฝึกฝนประจำวัน” (Daily Practices Toolkit) นี้ไปใช้ ซึ่งเป็นนิสัยที่ทำได้ง่าย ไม่น่าเบื่อ และออกแบบมาให้เหมาะกับทั้งการนั่งโต๊ะทำงาน ในพื้นที่ปฏิบัติงาน หรือแม้แต่ในโฮมออฟฟิศที่บ้าน

	สุขภาวะทางกายที่

	มากกว่าแค่การเข้ายิม
	Leeann Lorilla
	เข้าใจและควบคุมจังหวะภายในของตนเอง
	สมองของคุณไม่ได้ทำงานเป็นเส้นตรงต่อเนื่องตลอด 8 ชั่วโมง แต่ทำงานตามรอบที่เรียกว่า "จังหวะอัลทราเดียน"

	การปรับสภาพแวดล้อมและสรีระให้สอดคล้องกัน
	สภาพแวดล้อมรอบตัวคุณคือตัวกำหนดระบบชีวภาพในร่างกาย
	บุคลิกภาพและการหายใจ: หากคุณต้องนั่งทำงานที่โต๊ะเป็นหลัก ให้ลองฝึก "การหายใจแบบสี่เหลี่ยม" คือการหายใจเข้า 4 วินาที, กลั้นไว้ 4 วินาที, หายใจออก 4 วินาที และกลั้นไว้อีก 4 วินาที เทคนิคนี้จะช่วยลดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล (ฮอร์โมนแห่งความเครียด) ลงได้ นอกจากนี้ควรเพิ่มการยืดเหยียดสั้นๆ เช่น การชูมือขึ้นเหนือศีรษะ หรือการหมุนไหล่ เพื่อแก้ปัญหาอาการตัวค่อมจากการนั่งนานๆ
	พื้นที่ทำงานที่เป็นมิตรต่อสมอง: พยายามใช้แสงธรรมชาติและเพิ่มพื้นที่สีเขียว (ต้นไม้) ในที่ทำงาน สิ่งเหล่านี้จะช่วยลดความเหนื่อยล้าทางสายตา และสนับสนุนให้สมองอยู่ในสภาวะที่พร้อมทำงานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ .
	กฎ 90 นาที: โดยธรรมชาติแล้ว ความจดจ่อของคุณจะลดลงทุกๆ 90–120 นาที แทนที่จะฝืนทำงานต่อโดยพึ่งพาคาเฟอีน ให้ลองพักเพื่อฟื้นฟูสภาพจิตใจสัก 5 นาที แนะนำให้ใช้การตั้งช่วงเวลา "ห้ามประชุม" (No-meeting blocks) เพื่อปกป้องเวลาพักส่วนนี้ไว้.
	การงีบหลับที่ทรงพลัง: หากคุณรู้สึกล้าในช่วงบ่ายสาม (3:00 PM) การงีบหลับสั้นๆ เพียง 15–20 นาที สามารถช่วย “รีเซ็ต” ภาระทางสมอง (Cognitive load) ได้มีประสิทธิภาพมากกว่าการดื่มเอสเพรสโซแก้วที่สามเสียอีก

	การเติมพลังและการฟื้นฟู
	วัฒนธรรมแห่งความปลอดภัย
	การเติมน้ำและโภชนาการ: สุขภาวะทางกายเริ่มต้นที่ระบบชีวภาพพื้นฐาน ควรวางน้ำดื่มไว้ใกล้ตัวเสมอ และให้ความสำคัญกับการเลือกอาหารที่ให้พลังงานอย่างช้าๆ และต่อเนื่อง (เช่น โปรตีนและไขมันดี) มากกว่าการกินน้ำตาลที่ทำให้พลังงานพุ่งสูงชั่วคราวแล้วตกลงอย่างรวดเร็ว เพื่อหลีกเลี่ยงอาการ "เพลียหลังมื้อกลางวัน".
	การพักจากโลกดิจิทัล: จบวันของคุณด้วย "ชั่วโมงปลอดหน้าจอ" อย่างน้อย 1 ชั่วโมงก่อนนอน สุขอนามัยการนอนที่ดีเริ่มต้นจากความมืด ซึ่งจะช่วยให้สมองของคุณสามารถ "ชำระล้างขยะเมตาบอลิซึม"  ที่สะสมมาจากการตรากตรำทำงานหนักตลอดทั้งวัน.
	ความปลอดภัยทางจิตวิทยา (Psychological Safety) มีความเชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับสุขภาวะทางกาย เมื่อใดก็ตามที่ “ความผิดพลาด” ถูกมองว่าเป็น “ข้อมูลเพื่อการเรียนรู้” แทนที่จะเป็น “ภัยคุกคาม” เมื่อนั้นระดับความเครียดจะลดลง ความไว้วางใจจะเติบโตขึ้น และร่างกายจะได้รับการปกป้องที่ดีกว่าจากความตึงเครียดของแรงกดดันที่ถาโถมเข้ามาอย่างต่อเนื่อง
	สุขภาวะ (Wellness) ไม่ใช่งานที่ต้องทำเพิ่ม แต่มันคือรากฐานที่ช่วยให้เราทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มาเริ่มก้าวเล็กๆ อย่างตั้งใจเพื่อดูแลสุขภาวะของเราตั้งแต่วันนี้ เพื่อวันพรุ่งนี้ที่สุขภาพดีกว่าเดิม
	เสียงสะท้อนจากผู้นำวิสัยทัศน์

	เมื่อความอดทนกลายเป็น
	Eric Kung
	“ไม่เจ็บปวด ก็ไม่มีวันเติบโต!” “ห้ามยอมแพ้!” “จงทำน้อยให้ได้มาก!” “ตัดลดต้นทุนแต่ต้องเพิ่มประสิทธิภาพ!” เรามักจะได้ยินคำกล่าวเหล่านี้หรือคำพูดที่คล้ายคลึงกันในยามที่สถานการณ์ยากลำบาก เมื่อองค์กรและปัจเจกบุคคลต่างดิ้นรนเพื่อความอยู่รอดท่ามกลางภาวะเศรษฐกิจถดถอยทั่วโลก สงครามทางภูมิรัฐศาสตร์ กำแพงภาษีและสงครามการค้า รวมถึงผลกระทบของ AI ต่อเทคโนโลยี การผลิต และแรงงาน ความท้าทายเหล่านี้ไม่มี “กระสุนเงิน” (ทางแก้ปัญหาแบบเบ็ดเสร็จ) ที่จะจัดการได้โดยง่าย เพราะกระแสความเปลี่ยนแปลงหลักของโลก (Mega Trends) นั้นอยู่เหนือการควบคุมของเรา ด้วยเหตุนี้ ผู้นำธุรกิจจำนวนมากจึงหันกลับมาบีบเค้นภายในเพื่อเพิ่มผลผลิต แต่กลับพบว่าประสิทธิภาพเหล่านั้นกลับลดลงเรื่อย ๆ เนื่องจากแรงกดดันที่ต่อเนื่องยาวนานได้สูบฉีดเอาแรงจูงใจ พลังงาน และสุขภาพของพนักงานจนหมดสิ้น
	ผมมีเพื่อนคนหนึ่งที่เคยทำงานในบริษัทเทคโนโลยีซอฟต์แวร์ที่มีชื่อเสียงเมื่อหลายปีก่อน เขาเป็นหัวหน้าทีมพัฒนาซอฟต์แวร์ที่เก่งกาจและมีความทะเยอทะยานสูง ครั้งหนึ่งเมื่อมีโปรเจกค์ใหม่เข้ามา ผู้จัดการแผนกได้นำรายละเอียดงานมากางให้หัวหน้าทีมทุกคนดูเพื่อให้ “ประมูล” งานด้วยเงื่อนไขของ “เวลา” (ใครเสนอเวลาสั้นที่สุด คนนั้นจะได้งานไป) ด้วยความที่เขากำลังอยู่ในช่วงรุ่งโรจน์ของอาชีพ เขาจึงประมูลงานนั้นด้วยเวลาเพียง 10 วัน ท่ามกลางความตกตะลึงของทุกคนในความกล้าบ้าบิ่นครั้งนี้ เขาเริ่มทำงานแบบ “ไม่หยุดพัก” ตลอด 10 วันเต็ม กดดันตัวเองให้ไปถึงเส้นชัย เมื่อครบกำหนด 10 วัน เขาก็ทำสำเร็จ! ผลงานออกมาดีเยี่ยม เจ้านายและเพื่อนร่วมงานต่างยกย่องว่า “สุดยอดมาก”' แต่พอเข้าวันที่ 11 เขากลับล้มฟุบลงและถูกนำตัวส่งโรงพยาบาล แพทย์บอกว่าระบบภูมิคุ้มกันของเขาถูกทำลายอย่างรุนแรงจากการทำงานแบบไม่หยุดพักตลอด 10 วันนั้น (เขาบอกผมว่า เขาแทบไม่ได้กิน ไม่ได้นอน และไม่ยอมเสียเวลาแม้แต่จะเข้าห้องน้ำเพื่อจดจ่อกับงาน) ผลที่ตามมาคือเขาต้องพักรักษาตัวในโรงพยาบาลนานถึง 3 เดือน และท้ายที่สุดต้องลาออกจากงานที่กำลังรุ่งโรจน์นั้นไป
	ความยืดหยุ่นที่แท้จริง (Resilience) และสุขภาวะที่ดี (Wellness) นั้น ตั้งอยู่บนการรู้จักจังหวะเวลาที่ควร“ลุยงาน” “พักผ่อน”และ “หยุดพัก” จิตใจที่เข้มแข็งและร่างกายที่แข็งแรง เปรียบเสมือนเหรียญสองด้านของสิ่งเดียวกัน ซึ่งเป็นแรงขับเคลื่อนหลักของประสิทธิภาพงาน ผลผลิต และการดำเนินชีวิต และสิ่งเหล่านี้จำเป็นต้องได้รับการบ่มเพาะในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับ “บุคคล” “ทีม” ไปจนถึงระดับ“องค์กร”
	มีข้อความตอนหนึ่งจากคัมภีร์ไบเบิลที่สรุปความตึงเครียดของสถานการณ์นี้ได้เป็นอย่างดี:

	“จะมีประโยชน์อะไร หากมนุษย์จะได้โลกมาทั้งใบ แต่ต้องสูญเสียหรือทำลายตัวตนที่แท้จริงของตนเองไป?”(ลูกา 9:25 NIV)
	หมายเหตุจากบรรณาธิการ: ในการวิ่งไล่ตามความสำเร็จ สิ่งที่คุ้มค่าแก่การหยุดคิดและตั้งคำถามคือ: อะไรคือมูลค่าของสิ่งภายนอกทั้งหมดที่คุณไขว่คว้ามาได้ หากมันต้องแลกมาด้วยการสูญเสียตัวตนของคุณเอง?




