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ภาษีที่มองไม่เห็นของการสแตนด์บายตลอดเวลา 
โดย เคธี เวย์ – พันธมิตรทางธุรกิจ ที่ปรึกษาอาวุโส, ฮิวแมน ไดนามิก เอเชียแปซิฟิก 

โดย อัน เหงียน – ที่ปรึกษาทางธุรกิจ, ฮิวแมน ไดนามิก เวียดนาม 

โดย คริสติน เฉิน – กรรมการผู้จัดการ, ฮิวแมน ไดนามิก ไต้หวัน 

โดย โซเนีย ฮิลลารี – ที่ปรึกษา ฝ่ายโซลูชัน นวัตกรรม และความเป็นเลิศ, ฮิวแมน ไดนามิก
เอเชียแปซิฟิก 

ประสิทธภิาพส่วนบุคคล

ประสิทธภิาพของทีม
จากการสนับสนุนสูก่ารเป�นผูอุ้ปถัมภ์

ประสิทธภิาพขององค์กร
ทำไมทีมที�แขง็แกรง่จงึทําให ้"วนัที�ทํางานชา้ลง" เป�นเรื�องปกติ

มุมสุขภาพ 
ราคาที่ต้องจา่ยจากการละเลยการฟ�� นฟูรา่งกาย

ใน
ฉบับนี�:
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การสแตนด์
บายตลอดเวลา
การสแตนด์
บายตลอดเวลา

ภาษีที�มองไม่เห็นของ
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ด้วยความสะดวกสบายของเทคโนโลยีสมัยใหม่ ดู
เหมือนว่าเหล่าคนทำงานจะสามารถตอบกลับ
เพื่อนร่วมงาน ผู้บริหาร ลูกค้า ครอบครัว กลุ่ม
การเรียนรู้  และแวดวงสังคมต่างๆ ได้อย่าง
ง่ายดายในทุกช่วงเวลา อย่างไรก็ตาม เราต้อง
ระมัดระวังภาวะ "Always On" หรือการเปิด
เครื่องทำงานอยู่ตลอดเวลา ภาวะนี้รวมถึงรูป
แบบพฤติกรรม เช่น การเผลอเช็กแอปพลิเคชัน
สื่อสารอยู่บ่อยๆ เพียงเพื่อให้ตัวเอง "ดูเหมือน
ว่า" ออนไลน์อยู่ หรือการมีรายการสิ่งที่ต้องทำ
วนเวียนอยู่ในหัวตลอดเวลา ซึ่งขัดขวางไม่ให้
ร่างกายและจิตใจได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ รวมถึง
ความรู้ สึกไม่สบายใจหรือความเชื่อที่ว่าตัวเอง
"ควร" จะต้องทำอะไรสักอย่างที่ได้เนื้องานอยู่
เสมอ สิ่งเหล่านี้สามารถนำไปสู่ ภาวะข้อมูลล้น
เกิน เมื่อสมองสันนิษฐานว่าตนเองต้องคอย
ตอบสนองต่อข้อความที่อาจจะเข้ามาอยู่ตลอด
เวลา สมองจะไม่สามารถเข้าสู่ "โหมดฟื้ นฟู" ได้
ซึ่งจะนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตและภาวะหมดไฟ ใน
ที่สดุ

Sophie Leroy (มหาวิทยาลัยมินนิโซตา)ค้น
พบว่าสมาธิของมนุษย์ไม่ได้ทำงานเหมือน
สวิตช์เปิด-ปิด เมื่อคุณกำลังเขียนรายงานอยู่
(งาน A)แล้วจู่  ก็ได้รับข้อความทาง Teams
หรือ WhatsApp (งาน B)แม้วา่คณุจะแค่
"เหลือบมอง" ก่อนจะหนักลับไปทํางานต่อ แต่
ทรพัยากรทางสติป�ญญาของคณุไมไ่ด้เปลี�ยน
ตามไปทั�งหมด สมองของคณุจะถกูแบง่ออก
เป�นสองสว่น: สว่นหนึ�งคอยตอบโต้กับ
ขอ้ความ ในขณะที�อีกสว่นหนึ�งยงัคงพวัพนัอยู่
กับตรรกะของรายงานที�ทําค้างไว.้

เรื่องนี้มีความเกี่ยวข้องกับ ปรากฏการณ์ไซ
การ์นิก (Zeigarnik Effect) ในทางจิตวิทยา
หากงาน A ถูกขัดจังหวะ (เช่น อีเมลที่ยังไม่ได้
อ่าน หรือปัญหาที่ยังแก้ไม่ตก) สมองจะทำ
เครื่องหมายงานนั้นไว้ว่า "ยังไม่เสร็จสิ้น" 

และจะยังคงประมวลผลเรื่องนั้นต่อไปเป็นฉาก
หลัง (Background process) ตามทฤษฎี
ของ Leroy ทุกการแจ้งเตือนสั้นๆ คือกรณีของ
"ความจดจ่อที่ตกค้าง" ที่มีราคาแพง แม้เราจะใช้
เวลาเพียง 30 วินาทีในการตอบข้อความ แต่
สมองต้องใช้เวลามากกว่านั้นอย่างมากเพื่อล้าง
ข้อมูลที่ตกค้างจากงานก่อนหน้า "การรั่วไหล
ทางสติปัญญา" ที่เกิดขึ�นอยา่งต่อเนื�องนี�เอง
คือเหตผุลพื�นฐานที�ทําใหค้นทํางานในยุคป�จจุบนั
รูส้กึเหนื�อยล้าทางสมองอยา่งยิ�ง



การเปรียบเทียบ
สภาวะทางจิตใจ

วิธีดูแล
รักษาฟองและฟ�� นฟูพลังงานทางใจ

(I) การละวางทางจิตวิทยา

(II) หากลักษณะงานของคุณจําเปนตองแสตนดบายตลอดเวลา

(โดย Sabine Sonnentag )3

การสรา้งกิจวตัร: สรา้งกิจวตัร "จบงาน" ใหช้ดัเจน (เชน่ การเปลี�ยนเสื�อผา้, การฟ�งเพลง) เพื�อสง่สญัญาณบอกสมองวา่เวลาทํางานสิ�นสดุลงแล้ว
สาํหรบัผูที้�ทํางานจากที�บา้น (WFH) แนะนําใหส้วมชุดทํางานในชว่งเวลาทํางาน และเปลี�ยนเป�นชุดลําลองที�ใสส่บายทันทีหลังเลิกงาน
การสร้างกิจวัตร: สร้างกิจวตัร "จบงาน" ใหช้ดัเจน (เชน่ การเปลี�ยนเสื�อผา้, การฟ�งเพลง) เพื�อสง่สญัญาณบอกสมองวา่เวลาทํางานสิ�นสดุลงแล้ว
สาํหรบัผูที้�ทํางานจากที�บา้น (WFH) แนะนําใหส้วมชุดทํางานในชว่งเวลาทํางาน และเปลี�ยนเป�นชุดลําลองที�ใสส่บายทันทีหลังเลิกงาน

การจดบนัทึกเพื�อพรอ้มกลับมาทําต่อ: ก่อนจะสลับไปทํางานอื�นหรอืเขา้ประชุมใหม ่ ใหใ้ชเ้วลา 1–3 นาทีจดบนัทึกสั�นๆ วา่คณุกําลังทําอะไรค้างอยูถึ่งขั�น
ตอนไหน สิ�งนี�ทําหน้าที�เป�นขั�นตอน "ประมวลผลชั�วคราว" เพื�อชว่ยลดผลกระทบจากความจดจอ่ที�ตกค้าง เมื�อคณุกลับมาทํางานเดิมอีกครั�ง
การจดบันทึกเพื่อพร้อมกลับมาทำต่อ: ก่อนจะสลับไปทํางานอื�นหรอืเขา้ประชุมใหม ่ ใหใ้ชเ้วลา 1–3 นาทีจดบนัทึกสั�นๆ วา่คณุกําลังทําอะไรค้างอยูถึ่งขั�น
ตอนไหน สิ�งนี�ทําหน้าที�เป�นขั�นตอน "ประมวลผลชั�วคราว" เพื�อชว่ยลดผลกระทบจากความจดจอ่ที�ตกค้าง เมื�อคณุกลับมาทํางานเดิมอีกครั�ง

นําระบบ "การประมวลผลแบบกลุ่ม" มาใช:้ หลีกเลี�ยงการเชก็อีเมลหรอืแอปพลิเคชนัสื�อสารอยูต่ลอดเวลาในขณะที�กําลังทํางานสาํคัญ ใหกํ้าหนดชว่ง
เวลาที�ชดัเจน 2–3 ชว่งต่อวนัเพื�อจดัการขอ้ความโดยเฉพาะ เพื�อใหแ้น่ใจวา่ในชว่งเวลาอื�นๆ คณุจะสามารถทุ่มเทใหกั้บการทํางานเชงิลึก (Deep Work)
ได้อยา่งเต็มที�

นำระบบ "การประมวลผลแบบกลุ่ม" มาใช้: หลีกเลี�ยงการเชก็อีเมลหรอืแอปพลิเคชนัสื�อสารอยูต่ลอดเวลาในขณะที�กําลังทํางานสาํคัญ ใหกํ้าหนดชว่ง
เวลาที�ชดัเจน 2–3 ชว่งต่อวนัเพื�อจดัการขอ้ความโดยเฉพาะ เพื�อใหแ้น่ใจวา่ในชว่งเวลาอื�นๆ คณุจะสามารถทุ่มเทใหกั้บการทํางานเชงิลึก (Deep Work)
ได้อยา่งเต็มที�

ประสบการณ์แห่งความเชี�ยวชาญ: ใชก้ารฝ�กสติ เพื�ออยูกั่บป�จจุบนัและสมัผสัชว่งเวลานั�นๆ ลองทํากิจกรรมหรอืงานอดิเรกที�ต้องใชส้มาธจิดจอ่แต่ไม่
เกี�ยวขอ้งกับงาน (เชน่ การทําอาหาร, การออกกําลังกาย หรอืการเรยีนเครื�องดนตร)ี
ประสบการณ์แห่งความเชี่ยวชาญ: ใช้การฝ�กสติ เพื�ออยูกั่บป�จจุบนัและสมัผสัชว่งเวลานั�นๆ ลองทํากิจกรรมหรอืงานอดิเรกที�ต้องใชส้มาธจิดจอ่แต่ไม่
เกี�ยวขอ้งกับงาน (เชน่ การทําอาหาร, การออกกําลังกาย หรอืการเรยีนเครื�องดนตร)ี

ประสบการณ์การผ่อนคลาย: ฝ�กสติ, ออกไปเดินเล่น หรอือ่านหนังสอื หากพูดใหเ้ขา้ใจง่าย การละวางทางจติวทิยาคือการมอบปุ�ม "ป�ดเครื�อง" (Power-
off) ที�แท้จรงิใหกั้บสมอง แทนที�จะปล่อยใหเ้ครื�องแสตนด์บายอยูต่ลอดเวลา.
ประสบการณ์การผ่อนคลาย: ฝึกสติ, ออกไปเดินเล่น หรอือ่านหนังสอื หากพูดใหเ้ขา้ใจง่าย การละวางทางจติวทิยาคือการมอบปุ�ม "ป�ดเครื�อง" (Power-
off) ที�แท้จรงิใหกั้บสมอง แทนที�จะปล่อยใหเ้ครื�องแสตนด์บายอยูต่ลอดเวลา.

เทคนิคโพโมโดโร: หยุดพกัแบบ "พกัจรงิๆ" เป�นเวลา 5 นาที ในทกุๆ การทํางาน 25 นาที การพกั 5 นาทีนี�นับเป�นการบงัคับใหส้มองทําการ "รบูีต" สั�นๆ
โดยชว่งเวลานี� ไมค่วร ใชไ้ปกับการเชก็ขอ้ความ แต่ควรลกุออกจากที�นั�ง หา่งจากหน้าจอ หายใจลึกๆ หรอืยดืเหยยีดรา่งกาย เพื�อใหแ้น่ใจวา่ทั�ง "สายตา"
และ "สติป�ญญา" ได้เขา้สูส่ภาวะออฟไลน์อยา่งแท้จรงิ.

เทคนิคโพโมโดโร: หยุดพกัแบบ "พกัจรงิๆ" เป�นเวลา 5 นาที ในทกุๆ การทํางาน 25 นาที การพกั 5 นาทีนี�นับเป�นการบงัคับใหส้มองทําการ "รบูีต" สั�นๆ
โดยชว่งเวลานี� ไมค่วร ใชไ้ปกับการเชก็ขอ้ความ แต่ควรลกุออกจากที�นั�ง หา่งจากหน้าจอ หายใจลึกๆ หรอืยดืเหยยีดรา่งกาย เพื�อใหแ้น่ใจวา่ทั�ง "สายตา"
และ "สติป�ญญา" ได้เขา้สูส่ภาวะออฟไลน์อยา่งแท้จรงิ.

แนวคิดหลักของการละวางทางจติวทิยาสามารถทําใหส้าํเรจ็ได้ผา่น 4 วธิกีารดังนี�:

ในกรณีที�บทบาทหน้าที�ของคณุเลี�ยงไมไ่ด้ที�จะต้องตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ อยา่งทันท่วงที คณุสามารถนํากลยุทธเ์หล่านี�ไปปรบัใชไ้ด้:

รูปแบบการทำงานของสมอง MENTAL ENERGY CONSUMPTIONสภาวะ
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ประมวลผลแบบเส้นด้ายเดี่ยว, ทรัพยากร
ทั้งหมดถูกรวบรวมไว้ที่จุดเดียวอย่างเต็มที่ การทำงานเชงิลึก

ภาวะเปิดเครื�องตลอดเวลา
มีเศษเสี้ยวงานตกค้างจำนวนมาก: มีการประมวล

ผลเบื้องหลัง มากเกินไป

ต่ำ
(มีประสทิธภิาพและคงที�)

สูงมาก 
(สมองเกิดสภาวะ หรอืรอ้นจดัอยา่งรวดเรว็)

References: 
Leroy, S. (2009). Why is it so hard to do my work? The challenge of attention residue when switching between work tasks. Organizational Behavior and Human
Decision Processes.
Van Zoonen, W., & Scharp, Y. (2025). Managing daily work intrusions: An intervention to reduce attention residue and exhaustion. International Journal of
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Sonnentag, S., & Binnewies, C. (2013). Daily affect spillover from work to home: Detachment from work and sleep as moderators. Journal of Vocational
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ในยุคแห่งการระเบิดของข้อมูลข่าวสารเช่นนี้"ความสามารถในการคัดกรอง" นั้นมีความสำคัญมากกว่า"ความสามารถในการเสาะ
แสวงหา" อย่างยิ�ง หากคณุต้องการสนทนาหรอืเรยีนรูเ้กี�ยวกับวธิกีารเหล่านี�เพิ�มเติม โปรดติดต่อเราได้ทกุเมื�อ

https://doi.org/10.1037/str0000362
https://doi.org/10.1016/j.jvb.2013.03.008


หลายปีก่อน ผมเคยดำรงตำแหน่งผู้จัดการส่วนหน้า หลายปีก่อน ผมเคยดำรงตำแหน่งผู้จัดการส่วนหน้า 
โดยต้องดแูลทีมขายซึ�งเป�นหญงิสาวไฟแรง 9 คน พวกเธอเป�นคนที�ทํางานหนกัและทุ่มเทมาก แต่ก็เหมอืนกับทีมขายสว่นใหญที่�
ต้องแบกรบัเป�าหมายรายเดอืนที�สงูลิ�ว.

มันเป็นช่วงสิ้นเดือนพอดี ซึ่งเป็นจุดสูงสุดของวงจรความเครียด ในขณะที่เหลือเวลาอีกเพียง 2 วัน เรายังขาดอีก 15 ยอดขายจึงจะ
บรรลุเป้าหมาย ผู้จัดการของผมโทรศัพท์มาสั่งการด้วยคำพูดที่ผู้จัดการระดับกลางทุกคนต่างคุ้นเคยดีว่า: "จงไปกดดันทีมซะ เรา
เหลือเวลาอีกแค่สองวนัเท่านั�น".

หลังจากวางสาย ผมก้าวออกมาจากห้องทำงานแล้วมองไปที่ทีมของผม พวกเธอไม่ได้นั่งพักผ่อนอยู่เลย ทุกคนกำลังจดจ่ออย่าง
หนัก ทั้งโทรศัพท์หาลูกค้า อัปเดตรายชื่อ และทำงานแม้กระทั่งในช่วงพักเที่ยง ผมรู้ สึกได้ถึง "แรงบีบคั้นของผู้จัดการระดับกลาง"
นั่นคือแรงกดดันจากเบื้องบนที่ต้องการผลลัพธ์ และความเห็นอกเห็นใจที่มีต่อทีมงานเบื้องล่าง ผมจึงถามตัวเองว่า: "พวกเธอ
ต้องการใหผ้มเพิ�มความเครยีดของผม เขา้ไปในความเครยีดของพวกเธออีกจรงิๆ หรอื?"

แทนที่จะทำตัวเป็น "เสียงสะท้อน" ตามความต้องการของผูจ้ดัการ ผมตัดสนิใจที�จะมอบ "การเป�นผูอุ้ปถัมภ์" ใหแ้ก่ทีมแทน ผม
เปลี�ยนบทบาทของตัวเองจาก "ผูค้วบคมุงาน" มาเป�น "ผูแ้ผว้ถางทาง" ผา่น 3 การกระทําที�เฉพาะเจาะจง ดังนี�:
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การเป็นผู้อุปถัมภ์
จากการสนับสนุนสู่

ช่วงเวลาแหง่ความกดดนัมหาศาล เป�นสิ�งที�ทกุทีมต่างคุ้นเคยด ีเมื�อเสน้ตายงวดเขา้มา เป�าหมาย
จอ่รออยู ่ และความคาดหวงัพุง่สงูขึ�น ในชว่งเวลาเชน่นี� ผูน้าํต้องเผชญิกับการตัดสนิใจครั�ง
สาํคัญ: เราจะเพิ�มแรงกดดนัเขา้ไปอีกเพื�อ "เค้น" ผลลัพธ ์หรอืเราจะทําหนา้ที�เป�น "ตัวกรอง" เพื�อ
ปกป�องพลังงานของทีม เพื�อใหพ้วกเขาแสดงศักยภาพออกมาไดด้ทีี�สดุ?

"ผู้นำหลายคนเชื่อว่าการ 'ผลักดัน' (Pushing) คือหนทางเดียวที่จะบรรลุเป้าหมาย แต่ในความ
เป็นจริงแล้ว ความเป็นผู้นำที่แท้จริง และสิ่งที่ผมเรียกว่าการเป็นผู้อุป ถัมภ์ที่แท้จริง คือเรื�อง
ของ 'การขจดัแรงเสยีดทาน' ไมใ่ชก่าร 'เพิ�มแรงบงัคับ'"

ในคืนนั้น เวลาประมาณสี่ทุ่ม ในที่สุดพวกเราก็บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ ภายหลังที่ปรึกษาอาวุโสด้านหลักสูตร ถามผมว่า ทำไมผมถึงไว้ใจ
ทีมขนาดนั้น คำตอบของผมเรียบง่ายมาก: "ผมรู้ ว่าพวกคุณเป็นใคร และมีความสามารถแค่ไหน หน้าที่ของผมคือช่วยให้พวกคุณมอง
เห็นจุดแข็งของตัวเอง และเมื่อพวกคุณเห็นมันแล้ว พวกคุณจะผลักดันตัวเองไปได้ไกลยิ่งกว่าที่ใครคนอื่นจะทำได้เสียอีก"

การเร่งสปีดยอดขายใน 48 ชั�วโมงกรณี
ศึกษา

สร้างความปลอดภัยทางอารมณ์

ขจัดแรงเสียดทาน

ผมเดินเขา้ไปหาทีมแล้วถามวา่ "มอีะไรที�ผมพอจะชว่ยสนับสนุนพวกคณุได้บา้งในตอนนี�?" และ "มอีะไรที�อยากระบาย
ไหม?"สิ�งนี�เป�นการสง่สญัญาณวา่ผมคือ "พนัธมติร" ไมใ่ช ่"ผูพ้พิากษา"

ผมจัดการเรื�องเล็กๆ น้อยๆ ให ้เชน่ เตรยีมนํ�าดื�ม/ขนมชว่งพกั และชว่ยจดัการอุปสรรคด้านงานเอกสาร เพื�อใหที้ม
สามารถรกัษา "สมาธทีิ�ต่อเนื�อง" ได้โดยไมม่อีะไรมาขดัจงัหวะ

01

02

ทำให้เห็นคุณค่าของผลลัพธ์
ผมช่วยพวกเธอคํานวณผลตอบแทน ที�จะได้รบั โดยแสดงใหเ้หน็วา่ถ้าป�ดการขายได้อีกเพยีงคนละ 2 ยอด พวกเธอ
จะได้เงินเพิ�มขึ�นเท่าไหร ่ วธินีี�เป�นการเปลี�ยนมุมมองต่อเป�าหมายจาก "ยอดขายของบรษัิท" ใหก้ลายเป�น "ชยัชนะ
สว่นตัว"

03



พลังแห่งความโปร่งใส: เมื่อคุณอยู่ในสภาวะวิกฤต จง
บอกหัวหน้าของคุณให้ชัดเจนว่าอะไรคืออุปสรรคที่
ขวางคุณอยู่ เพราะ "ผู้อุปถัมภ์" ไม่สามารถขจัด
อุปสรรคที�พวกเขามองไมเ่หน็ได้

เป็นเจ้าของแรงจูงใจของตัวเอง: การปรับเป้าหมาย
ส่วนตัวให้สอดคล้องกับเป้าหมายของทีม จะเปลี่ยน
ช่วงเวลาที่กดดันมหาศาลให้รู้ สึกเหมือน "ความท้าทาย
ที่คุ้มค่า" แทนที�จะเป�น "ภาระงานที�เหนื�อยล้า"

"อะไรคืออุปสรรค 1 อย่างที่คุณสามารถช่วยขจัดออกไปให้กับทีม (หรือเพื่อนร่วมงาน) ของคุณได้ในตอนนี้?"

ในฐานะผู้จดัการระดับกลาง เราเปรยีบเสมอืน "ตัวกรอง" ขององค์กร
หากเราเพยีงแค่สง่ต่อแรงกดดันลงไป เราจะสรา้งสภาวะหมดไฟ
(Burnout) ใหกั้บทีม แต่หากเรากรองแรงกดดันนั�นแล้วเปลี�ยนให้
เป�นการสนับสนุน (Sponsorship) เราจะสรา้งความยดืหยุน่และการ
ฟ�� นตัว (Resilience) ใหกั้บทีมได้

ความไว้วางใจคือ "ของขวัญ" ไม่ใช่ "รางวัล": ·อย่ารอใหที้ม
พสิจูน์ตัวเองวา่รบัแรงกดดันได้ก่อนแล้วค่อยใหค้วามไวว้างใจ จง
มอบความไวว้างใจใหก่้อน เพราะนั�นคือรากฐานที�ชว่ยใหพ้วกเขา
แสดงศักยภาพออกมาได้

ความย้อนแย้งของแรงกดดัน: เมื่อคนเราเครียด "วิสยัทัศน์รอบ
ขา้ง" ในการแก้ป�ญหาจะแคบลง การเพิ�มแรงกดดันเขา้ไปอีกจะยิ�ง
ทําใหค้วามสามารถในการสรา้งสรรค์ลดน้อยลง แต่การสนับสนุน
อยา่งใจเยน็จะชว่ยฟ�� นฟูความสามารถในการคิดใหช้ดัเจนอีกครั�ง

ข้อคิดสาํคัญสาํ

หรับผู้จดัการระดบั
กลาง
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ข้อคิดสาํคัญสาํหรบั

ของตัวเอง

พนักงาน

เป็นเจา้ของแรงจงูใจ

ในหนังสอื The Five Dysfunctions of a Team ของ Patrick
Lencioni ได้ระบุไวว้า่ ความไวว้างใจ คือรากฐานของทีมที�ทํางานได้
อยา่งยอดเยี�ยม เขารอ้ยเรยีงไวว้า่:"หากคณุสามารถทําใหท้กุคนใน
องค์กรพายเรอืไปในทิศทางเดียวกันได ้ คณุจะสามารถครอบครอง
อุตสาหกรรมใดก็ได้ ในตลาดใดก็ได้ และชนะคู่แขง่รายใดก็ได้ ในเวลา
ใดก็ได้"

ในห้วงเวลาที�ตึงเครยีด ทีมต้องการ "ผูอุ้ปถัมภ์" — ใครสกัคนที�ไว้
วางใจในความสามารถของพวกเขา และคอยมอบการสนับสนุนที�ถกู
ต้องในเวลาที�เหมาะสม

References: 
Lencioni, P. (2002). The five dysfunctions of a team: A leadership fable (7).

Anh Nguyen
Business Consultant,

Human Dynamic
Vietnam
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ที่ทํางานหลายแหง่มกัสง่สารออกไปโดยไมตั่�งใจวา่
'ผลิตภาพ' (Productivity) จะต้องเกิดขึ�นอยา่งคงที�
ตลอดเวลา ในสภาพแวดล้อมแบบนี� การมตีารางงานที�
แนน่ขนดั การตอบกลับที�รวดเรว็ทันใจ และการ
แสดงออกวา่ยุง่อยูต่ลอดเวลา มกัจะกลายเป�น
สญัลักษณอ์ยา่งไมเ่ป�นทางการของผลงานที�ดี แต่ใน
ความเป�นจรงิ ผลิตภาพที�แท้จรงิไมไ่ด้ทํางานเชน่นั�น
มนษุยเ์ราไมส่ามารถทํางานด้วยความเรว็เท่าเดิมได้ทกุ
วนั พลังงาน สมาธ ิ รอบฮอรโ์มน และความคิด
สรา้งสรรค์ ยอ่มมชีว่งที�ขึ�นและลงเป�นธรรมดา ทั�งใน
ชว่งสปัดาหห์รอืในรอบการทํางานที�ยาวนานกวา่นั�น ทีม
ที�แขง็แกรง่จะเขา้ใจความจรงิขอ้นี� และเป�ดพื�นที�ใหกั้บ
'วนัที�ชา้ลง' แทนที�จะพยายามกําจดัมนัออกไป".

เมื่อใดที่ทีมมองว่า 'วันที�ทํางานชา้ลง' คือป�ญหา
พนกังานมกัจะรูส้กึกดดันจนต้องปกป�ดมนัไว ้ พวกเขา
อาจจะออนไลนอ์ยูใ่นระบบนานเกินความจาํเป�น นดั
ประชุมที�ไมม่คีวามหมาย หรอืพยายามทําตัวใหด้ยุูง่
ตลอดเวลาแมใ้นยามที�พลังงานเหอืดแหง้ 'ภาพลักษณ์
ของผลิตภาพ' (Appearance of Productivity)
เชน่นี� อาจจะดดีูแค่เพยีงเปลือกนอก แต่มนักลับเพิ�ม
ความเครยีด และค่อยๆ บอ่นทําลายความไวว้างใจ
ภายในทีมลงอยา่งชา้ๆ".

ทีมที่ยอมรับช่วงเวลาที่งานซบเซาอย่างเปิดเผยจะ
สามารถสร้างสภาพแวดล้อมการทำงานที่ดียิ่งขึ้น เมื่อ
ผูค้นรูว้า่ผลผลิตที�ลดลงเป�นครั�งคราวคือเรื�องปกติ
พวกเขาจะรูส้กึสบายใจที�จะซื�อสตัยเ์กี�ยวกับขดีความ
สามารถของตนเอง แทนที�จะต้องแกล้งทําเป�นยุง่ พวก
เขาสามารถใชช้ว่งเวลาที�พลังงานตํ�าใหเ้ป�นประโยชนไ์ด้
เชน่ การปรบัปรงุเอกสารใหเ้ป�นป�จจุบนั การจดัลําดับ
ความสาํคัญของงานใหม ่ การจดัการงานทั�วไปที�ค้างคา
หรอืทํางานที�ต้องใชก้ารไตรต่รองมากกวา่ความเรว็.

การยอมรับวันที่ช้าลงไม่ได้หมายถึงการลดความคาด
หวังในผลงานลง แต่ในความเป็นจริงแล้ว มันช่วย
สนับสนุน 'ประสิทธิภาพในระยะยาว' ที่แข็งแกร่งยิ่งขึ้น
เมื่อพนักงานรู้ สึกได้รับความไว้วางใจในช่วงเวลาที่งาน
เงียบสงบ พวกเขาจะรู้ สึกกดดันน้อยลง มีความผูกพัน
กับงานมากขึ้น และสามารถส่งมอบผลงานคุณภาพสูง
ได้ดียิ่งขึ้นเมื่อพลังงานของพวกเขาพุ่ งขึ้นถึงขีดสุด. 

สำหรบัผูน้าํ เป�าหมายไมใ่ชก่ารควบคมุผลิตภาพในทกุๆ วนั แต่คือการสรา้งสภาพแวดล้อมที�มองวา่ระดับพลังงานที�
เปลี�ยนแปลงไปนั�นเป�นเรื�องที�คาดการณ์ได ้ และมกีารจดัการในเชงิปฏิบติัและสรา้งสรรค์ ทีมที�แขง็แกรง่จะมุง่เนน้ไป
ที�ประสทิธภิาพที�ยั�งยนื ไมใ่ชก่ารเคลื�อนไหวที�หยุดนิ�งไมไ่ด"้

ทีมที�แขง็แกรง่ไมไ่ดห้มายความวา่จะต้องสรา้งผลงานไดท้กุชั�วโมงของทกุวนั หากแต่พวกเขาประสบ
ความสาํเรจ็ไดเ้พราะความเขา้ใจใน 'จงัหวะของงาน' และการสรา้งสภาพแวดล้อมที�ผูค้นสามารถทุ่มเท
ใหไ้ดอ้ยา่งเต็มที� โดยไมรู่ส้กึถกูบบีคั�นวา่ต้องแสดงผลงานอยูต่ลอดเวลา

ทำไมทําไมที ม ที� แข็งแกร่ง
ถึงมองวา่ 'วนัที�ทํางานชา้ลง' เป�นเรื�องปกติ"

Christine Chien
Managing Director,

Human Dynamic Taiwan

กำหนดความคาดหวงัตั�งแต่เนิ�นๆ

เปลี่ยนจากการวดั "ความยุง่" เป�น "ลําดับความสาํคัญที�ชดัเจน"

กำหนดวตัถปุระสงค์ให้กับ "วนัที�ชา้ลง"

เฝ้าสังเกตสัญญาณของ "ความวิตกกังวล" 

เป็นแบบอย่างของผลิตภาพที่สมดุล 

สื่อสารใหที้มทราบวา่ "ผลิตภาพ" มกีารขึ�นลงตามธรรมชาติ ในระหวา่งการประชุมทีม
ควรเน้นยํ�าเสมอวา่ ไมใ่ชท่กุวนัจะเป�นวนัที�ทกุคนสามารถทําผลงานได้สงูสดุ และนั�น
เป�นเรื�องที�ยอมรบัได้

แทนที่จะวดัประสทิธภิาพจากภาพลักษณ์ที�ดยุูง่ ใหเ้ปลี�ยนมานิยาม ผลลัพธส์าํคัญ
(Outcomes) 2–3 อยา่ง ที�ต้องทําใหส้าํเรจ็ในแต่ละสปัดาหแ์ทน วธินีี�จะชว่ยใหที้ม
รกัษาจุดจดจอ่ได้แมใ้นวนัที�ระดับพลังงานของพวกเขาจะลดลง

01

02

สนับสนุนใหส้มาชกิในทีมใชช้ว่งเวลาที�พลังงานตํ�าใหเ้กิดประโยชน์ ด้วยการสะสางงาน
ที�ไมไ่ด้ใชพ้ลังสมองมากนัก เชน่ การจดัทําเอกสาร การเรยีนรูทั้กษะใหม ่การวางแผน
หรอืการจดัการงานธุรการเล็กๆ น้อยๆ ที�ค้างคาอยู่

03

หากพนักงานรูส้กึวา่ต้องคอยพสิจูน์ตลอดเวลาวา่ตนเองยุง่ นั�นอาจเป�นสญัญาณของ
"ความปลอดภัยทางจติใจ" ที�ตํ�า ผูน้ําควรสรา้งความมั�นใจใหที้มอีกครั�งวา่ ความไว้
วางใจนั�นขึ�นอยูกั่บ "ผลลัพธใ์นระยะยาว" ไมใ่ช ่"กิจกรรมที�ทําในแต่ละวนั"

04

ผู้นำคือผู้กำหนดบรรยากาศของทีม เมื่อผู้จัดการกล้าที่จะยอมรับอย่างเปิดเผยว่า
ตนเองต้องการเวลาสำหรับ "การคิด" "การวางแผน" หรือ "การฟื้ นฟูร่างกาย" มันจะ
เป็นการส่งสัญญาณว่าองค์กรให้คุณค่ากับ ผลิตภาพที่ยั่ งยืน 

05

คูม่อืสาํหรบัผูจ้ดัการคูม่อืสาํหรบัผูจ้ดัการ  คู่มือสำหรับผู้จัดการ 
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การละเลยการการละเลยการ    
    ฟ�� นฟูร่างกายฟ�� นฟูร่างกาย

ราคาที่ต้องจา่ยจาก

ท่ามกลางวัฒนธรรมการทำงานแบบที่ต้องแสตนด์
บายตลอดเวลาของภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก (APAC)
การฟื้ นฟูร่างกายมักถูกมองข้าม เรามักจะทำให้การ
ทำงานหลายชั่วโมงติดต่อกัน การตอบสนองต่อ
ความต้องการข้ามเขตเวลา (Time zone) และ
การแสดงตัวตนในโลกดิจิทัลตลอดเวลา กลายเป็น
เรื่องปกติ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลแสดงให้เห็นถึง
ผลลัพธ์ที่ต้องแลกอย่างชัดเจน: การฟื้ นฟูที่ลดลง
นำไปสู่จำนวนความผิดพลาดที่สูงขึ้น, ความเสี่ยง
ด้านความปลอดภัย และการลาออกของพนักงาน
โดยตรง

การนอนคือกลไกหลัก: การนอนคือการฟื้ นฟูหลัก
ของร่างกาย และการขาดการนอนส่งผลต่อสติ
ปัญญาโดยทันที แม้แต่การอดนอนเพียงเล็กน้อยก็
ส่งผลให้สมาธิสั้นลง ปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง และ
บั่นทอนการตัดสินใจ (Pilcher et al., 2020) สิ่ง
นี้ส่งผลกระทบต่อธุรกิจที่วัดผลได้—งานวิจัยแสดง
ให้เห็นว่าหลังจากอดนอน คุณภาพของผลงานจะลด
ลงอย่างมีนัยสำคัญ และอัตราความผิดพลาดจะพุ่ ง
สูงขึ้นอย่างรวดเร็ว (Fucci et al., 2018). ความ
ปลอดภัยมากกว่าแค่ผลผลิต: ความเหนื่อยล้าเป็น
ปัจจัยสำคัญที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุในที่ทำงาน
พนักงานที่พักผ่อนไม่เพียงพอมีแนวโน้มที่จะประสบ
อุบัติเหตุสูงกว่าอย่างเห็นได้ชัด และการบาดเจ็บในที่
ทำงานจำนวนมากมีความเชื่อมโยงกับปัญหาการ
นอนหลับ (Workplace Health Resource
Center, 2018) ในกลุ่มอุตสาหกรรมการผลิต, โล
จิสติกส์, สาธารณสุข และไอที สิ่งนี้จะเพิ่มความ
เสี่ยงทั�งในด้านการปฏิบติังานและด้านกฎระเบยีบ.

ความเหนื่อยล้าของผู้นำ: สิ่งที�มองเหน็ได้ยาก
กวา่แต่สาํคัญไมแ่พกั้นคือความล้าของระดับ
บรหิาร การอดนอนสง่ผลต่อการควบคมุอารมณ์
และการใชว้จิารณญาณ เพิ�มโอกาสในการตัดสนิใจ
แบบใชอ้ารมณ์ตอบโต้ และการสื�อสารที�ยํ�าแย่
(Pilcher et al., 2020) สิ�งนี�สรา้งผลกระทบ
แบบทวคีณู: ผูน้ําที�เหนื�อยล้าจะทําใหก้ารทํางาน
หนักเกินไปกลายเป�นเรื�องปกติโดยไมไ่ด้ตั�งใจ และ
ฝ�งภาวะหมดไฟลงในบรรทัดฐานของทีม.

ต้นทนุของการมาทํางานแต่ไรป้ระสทิธภิาพ: งค์กร
มกัติดตามเรื�องการขาดงาน แต่ต้นทนุที�สงูกวา่
กลับอยูที่�การมาทํางานแต่สมองล้า พนักงานที�
ทํางานในขณะที�เหนื�อยล้าจะทําใหค้ณุภาพงานลด
ลง ต้องเสยีเวลาแก้ไขงานใหม ่ และนําไปสูค่วาม
รูส้กึไมผ่กูพนักับงาน ในระยะยาว การขาดการ
ฟ�� นฟูเรื�อรงัจะนําไปสูค่วามเหนื�อยล้าทางอารมณ์
ทําใหก้ารลาออกกลายเป�นผลลัพธที์�คาดเดาได้
ไมใ่ชเ่รื�องน่าประหลาดใจ

ข้อมูลบอกอะไรเราเกี่ยวกับการพัก
ผ่อน, ความผิดพลาด และการลาออก



References: 
Pilcher, J. J. & Morris, D. M. (2020). Sleep and organizational behavior: Implications for workplace productivity and safety. Frontiers in Psychology, 11(45). https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00045
Fucci, D., Scanniello, G., Romano, S., & Juristo, N. (2018). Need for sleep: The impact of a night of sleep deprivation on novice developers’ performance (16). https://arxiv.org/pdf/1805.02544.
Workplace Health Resource Center. (2018). Sleep: An important health and safety concern at work. Centers for Disease Control and Prevention. https://www.cdc.gov/niosh/work-hour-training-for-
nurses/longhours/mod3/01.html
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เพื่อแก้ไขป�ญหาความเหนื�อยล้าอยา่งเป�นระบบ องค์กรชั�นนํากําลังเปลี�ยนไปสูก่ารออกแบบงานที�เน้นการฟ�� นฟู

เทคนิค 3M (การพักระดับ Micro, Meso และ Macro) พนักงานควรให้ความ
สำคัญกับการพักผ่อนใน 3 ระดับ ทั้งในระหว่างวันและระหว่างสัปดาห์ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งเมื่อปริมาณงานเพิ่มสูงขึ้นหรือใกล้ถึงกำหนดส่งงาน (Deadline): Micro-
breaks (การพักระดับย่อย - 10 นาที): เน้นการพักสั้นๆ ระหว่างวันเพื่อคลายความ
ล้าสะสม Meso-breaks (การพักระดับกลาง - 1 ถึง 2 ชั่วโมง): การพักที่ยาวขึ้นใน
ช่วงสัปดาห์ เพื่อฟื้ นฟูพลังงานในระยะสั้น Macro-breaks (การพักระดับใหญ่ -
ครึ�งวนัหรอืเต็มวนั): สามารถใชก้ารพกัระดับนี�หลังจากจบโครงการ (Project)
สาํเรจ็แล้ว, ในชว่งที�งานไมยุ่ง่มาก หรอืแมก้ระทั�งในชว่งก่อนที�จะก้าวขึ�นรบัตําแหน่ง
ใหม่

หลักฐานนั้นชัดเจนเสมอ: ความเหนื่อยล้าเพิ่มความผิดพลาด บั่นทอนการตัดสินใจ
และเร่งการลาออก การปรับมุมมองใหม่ว่า *การฟื้ นฟูคือปัจจัยสำคัญทางธุรกิจ
ไม่ใช่ทางเลือกส่วนตัว* คือสิ�งจาํเป�นสาํหรบัประสทิธภิาพที�ยั�งยนืของทกุองค์กร

ลำดับความสาํคัญในการดําเนินการสาํหรบัองค์กร

01 มองความเหนื่อยล้าเป�นความเสี�ยงที�วดัผลได้
ติดตามชั�วโมงทํางาน ภาระการประชุม และกิจกรรมหลังเลิกงาน เพื�อใชเ้ป�นตัวบง่ชี�
ล่วงหน้าของความผดิพลาดและภาวะหมดไฟ

03 สนับสนุนใหผู้น้ําทําเป�นแบบอยา่งในพฤติกรรมที�ยั�งยนื เชน่ หลีกเลี�ยงการสื�อสาร
ตอนดึกและแสดงการเคารพเสน้แบง่เวลาสว่นตัว

ออกแบบบรรทัดฐานความเป�นผู้นําใหม่

02
ปกป�องชว่งเวลาฟ�� นฟู
กําหนดชว่งเวลาที�หา้มมกีารประชุม และบงัคับใชเ้วลาพกัผอ่นขา้มไทมโ์ซนเพื�อ
ลดภาระทางสติป�ญญาที�ต่อเนื�อง หากพนักงานทํางานเกินชั�วโมงที�กําหนด ควร
มกีารแจง้เตือนพรอ้มกับมาตรการดแูลสขุภาวะ

04
รวมการนอนเขา้เป�นสว่นหนึ�งของโปรแกรมสขุภาวะ
ก้าวขา้มแค่เรื�องสขุภาพทั�วไปไปสูก่ารใหค้วามรูเ้รื�องการนอนหลับ การตระหนักถึง
ความเหนื�อยล้า และการใชบ้รกิาร EAP เพื�อรบัมอืกับความเครยีดที�เป�นสาเหตขุอง
การนอนไมห่ลับ

05 มุ่งเน้นไปที�การกําหนดเสน้ตายที�เป�นจรงิ การจดัสรรทรพัยากร และประสทิธภิาพของ
กระบวนการทํางาน แทนที�จะคาดหวงัใหพ้นักงาน "รบัมอืกับความเครยีดได้เก่งขึ�น"
เพยีงอยา่งเดียว

จัดการที�ปรมิาณงาน ไมใ่ชแ่ค่ความอดทน

Sonia Hillary
Consultant - Solution,

Innovation & Excellence,
Human Dynamic APAC

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00045
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https://www.cdc.gov/niosh/work-hour-training-for-nurses/longhours/mod3/01.html
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	Sophie Leroy (มหาวิทยาลัยมินนิโซตา)ค้นพบว่าสมาธิของมนุษย์ไม่ได้ทำงานเหมือนสวิตช์เปิด-ปิด เมื่อคุณกำลังเขียนรายงานอยู่ (งาน A)แล้วจู่ๆ ก็ได้รับข้อความทาง Teams หรือ WhatsApp (งาน B)แม้ว่าคุณจะแค่ "เหลือบมอง" ก่อนจะหันกลับไปทำงานต่อ แต่ทรัพยากรทางสติปัญญาของคุณไม่ได้เปลี่ยนตามไปทั้งหมด สมองของคุณจะถูกแบ่งออกเป็นสองส่วน: ส่วนหนึ่งคอยตอบโต้กับข้อความ ในขณะที่อีกส่วนหนึ่งยังคงพัวพันอยู่กับตรรกะของรายงานที่ทำค้างไว้.
	เรื่องนี้มีความเกี่ยวข้องกับ ปรากฏการณ์ไซการ์นิก (Zeigarnik Effect) ในทางจิตวิทยา หากงาน A ถูกขัดจังหวะ (เช่น อีเมลที่ยังไม่ได้อ่าน หรือปัญหาที่ยังแก้ไม่ตก) สมองจะทำเครื่องหมายงานนั้นไว้ว่า "ยังไม่เสร็จสิ้น"
	และจะยังคงประมวลผลเรื่องนั้นต่อไปเป็นฉากหลัง (Background process) ตามทฤษฎีของ Leroy ทุกการแจ้งเตือนสั้นๆ คือกรณีของ "ความจดจ่อที่ตกค้าง" ที่มีราคาแพง แม้เราจะใช้เวลาเพียง 30 วินาทีในการตอบข้อความ แต่สมองต้องใช้เวลามากกว่านั้นอย่างมากเพื่อล้างข้อมูลที่ตกค้างจากงานก่อนหน้า "การรั่วไหลทางสติปัญญา" ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องนี้เอง คือเหตุผลพื้นฐานที่ทำให้คนทำงานในยุคปัจจุบันรู้สึกเหนื่อยล้าทางสมองอย่างยิ่ง
	ประสิทธิภาพส่วนบุคคล
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	ข้อมูลบอกอะไรเราเกี่ยวกับการพักผ่อน, ความผิดพลาด และการลาออก
	ท่ามกลางวัฒนธรรมการทำงานแบบที่ต้องแสตนด์บายตลอดเวลาของภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก (APAC) การฟื้นฟูร่างกายมักถูกมองข้าม เรามักจะทำให้การทำงานหลายชั่วโมงติดต่อกัน การตอบสนองต่อความต้องการข้ามเขตเวลา (Time zone) และการแสดงตัวตนในโลกดิจิทัลตลอดเวลา กลายเป็นเรื่องปกติ อย่างไรก็ตาม ข้อมูลแสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ที่ต้องแลกอย่างชัดเจน: การฟื้นฟูที่ลดลงนำไปสู่จำนวนความผิดพลาดที่สูงขึ้น, ความเสี่ยงด้านความปลอดภัย และการลาออกของพนักงานโดยตรง
	การนอนคือกลไกหลัก: การนอนคือการฟื้นฟูหลักของร่างกาย และการขาดการนอนส่งผลต่อสติปัญญาโดยทันที แม้แต่การอดนอนเพียงเล็กน้อยก็ส่งผลให้สมาธิสั้นลง ปฏิกิริยาตอบสนองช้าลง และบั่นทอนการตัดสินใจ (Pilcher et al., 2020) สิ่งนี้ส่งผลกระทบต่อธุรกิจที่วัดผลได้—งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าหลังจากอดนอน คุณภาพของผลงานจะลดลงอย่างมีนัยสำคัญ และอัตราความผิดพลาดจะพุ่งสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว (Fucci et al., 2018). ความปลอดภัยมากกว่าแค่ผลผลิต: ความเหนื่อยล้าเป็นปัจจัยสำคัญที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุในที่ทำงาน พนักงานที่พักผ่อนไม่เพียงพอมีแนวโน้มที่จะประสบอุบัติเหตุสูงกว่าอย่างเห็นได้ชัด และการบาดเจ็บในที่ทำงานจำนวนมากมีความเชื่อมโยงกับปัญหาการนอนหลับ (Workplace Health Resource Center, 2018) ในกลุ่มอุตสาหกรรมการผลิต, โลจิสติกส์, สาธารณสุข และไอที สิ่งนี้จะเพิ่มความเสี่ยงทั้งในด้านการปฏิบัติงานและด้านกฎระเบียบ.
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	ความเหนื่อยล้าของผู้นำ: สิ่งที่มองเห็นได้ยากกว่าแต่สำคัญไม่แพ้กันคือความล้าของระดับบริหาร การอดนอนส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์และการใช้วิจารณญาณ เพิ่มโอกาสในการตัดสินใจแบบใช้อารมณ์ตอบโต้ และการสื่อสารที่ย่ำแย่ (Pilcher et al., 2020) สิ่งนี้สร้างผลกระทบแบบทวีคูณ: ผู้นำที่เหนื่อยล้าจะทำให้การทำงานหนักเกินไปกลายเป็นเรื่องปกติโดยไม่ได้ตั้งใจ และฝังภาวะหมดไฟลงในบรรทัดฐานของทีม.
	ต้นทุนของการมาทำงานแต่ไร้ประสิทธิภาพ: งค์กรมักติดตามเรื่องการขาดงาน แต่ต้นทุนที่สูงกว่ากลับอยู่ที่การมาทำงานแต่สมองล้า พนักงานที่ทำงานในขณะที่เหนื่อยล้าจะทำให้คุณภาพงานลดลง ต้องเสียเวลาแก้ไขงานใหม่ และนำไปสู่ความรู้สึกไม่ผูกพันกับงาน ในระยะยาว การขาดการฟื้นฟูเรื้อรังจะนำไปสู่ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ ทำให้การลาออกกลายเป็นผลลัพธ์ที่คาดเดาได้ ไม่ใช่เรื่องน่าประหลาดใจ
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	ลำดับความสำคัญในการดำเนินการสำหรับองค์กร
	เพื่อแก้ไขปัญหาความเหนื่อยล้าอย่างเป็นระบบ องค์กรชั้นนำกำลังเปลี่ยนไปสู่การออกแบบงานที่เน้นการฟื้นฟู
	มองความเหนื่อยล้าเป็นความเสี่ยงที่วัดผลได้
	ติดตามชั่วโมงทำงาน ภาระการประชุม และกิจกรรมหลังเลิกงาน เพื่อใช้เป็นตัวบ่งชี้ล่วงหน้าของความผิดพลาดและภาวะหมดไฟ

	ออกแบบบรรทัดฐานความเป็นผู้นำใหม่
	สนับสนุนให้ผู้นำทำเป็นแบบอย่างในพฤติกรรมที่ยั่งยืน เช่น หลีกเลี่ยงการสื่อสารตอนดึกและแสดงการเคารพเส้นแบ่งเวลาส่วนตัว

	จัดการที่ปริมาณงาน ไม่ใช่แค่ความอดทน
	มุ่งเน้นไปที่การกำหนดเส้นตายที่เป็นจริง การจัดสรรทรัพยากร และประสิทธิภาพของกระบวนการทำงาน แทนที่จะคาดหวังให้พนักงาน "รับมือกับความเครียดได้เก่งขึ้น" เพียงอย่างเดียว
	เทคนิค 3M (การพักระดับ Micro, Meso และ Macro) พนักงานควรให้ความสำคัญกับการพักผ่อนใน 3 ระดับ ทั้งในระหว่างวันและระหว่างสัปดาห์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อปริมาณงานเพิ่มสูงขึ้นหรือใกล้ถึงกำหนดส่งงาน (Deadline): Micro-breaks (การพักระดับย่อย - 10 นาที): เน้นการพักสั้นๆ ระหว่างวันเพื่อคลายความล้าสะสม Meso-breaks (การพักระดับกลาง - 1 ถึง 2 ชั่วโมง): การพักที่ยาวขึ้นในช่วงสัปดาห์ เพื่อฟื้นฟูพลังงานในระยะสั้น Macro-breaks (การพักระดับใหญ่ - ครึ่งวันหรือเต็มวัน): สามารถใช้การพักระดับนี้หลังจากจบโครงการ (Project) สำเร็จแล้ว, ในช่วงที่งานไม่ยุ่งมาก หรือแม้กระทั่งในช่วงก่อนที่จะก้าวขึ้นรับตำแหน่งใหม่
	หลักฐานนั้นชัดเจนเสมอ: ความเหนื่อยล้าเพิ่มความผิดพลาด บั่นทอนการตัดสินใจ และเร่งการลาออก การปรับมุมมองใหม่ว่า *การฟื้นฟูคือปัจจัยสำคัญทางธุรกิจ ไม่ใช่ทางเลือกส่วนตัว* คือสิ่งจำเป็นสำหรับประสิทธิภาพที่ยั่งยืนของทุกองค์กร
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