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	การสแตนด์ บายตลอดเวลา
	ด้วยความสะดวกสบายของเทคโนโลยีสมัยใหม่ ดูเหมือนว่าเหล่าคนทำงานจะสามารถตอบกลับเพื่อนร่วมงาน ผู้บริหาร ลูกค้า ครอบครัว กลุ่มการเรียนรู้ และแวดวงสังคมต่างๆ ได้อย่างง่ายดายในทุกช่วงเวลา อย่างไรก็ตาม เราต้องระมัดระวังภาวะ "Always On" หรือการเปิดเครื่องทำงานอยู่ตลอดเวลา ภาวะนี้รวมถึงรูปแบบพฤติกรรม เช่น การเผลอเช็กแอปพลิเคชันสื่อสารอยู่บ่อยๆ เพียงเพื่อให้ตัวเอง "ดูเหมือนว่า" ออนไลน์อยู่ หรือการมีรายการสิ่งที่ต้องทำ วนเวียนอยู่ในหัวตลอดเวลา ซึ่งขัดขวางไม่ให้ร่างกายและจิตใจได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ รวมถึงความรู้สึกไม่สบายใจหรือความเชื่อที่ว่าตัวเอง "ควร" จะต้องทำอะไรสักอย่างที่ได้เนื้องานอยู่เสมอ สิ่งเหล่านี้สามารถนำไปสู่ ภาวะข้อมูลล้นเกิน เมื่อสมองสันนิษฐานว่าตนเองต้องคอยตอบสนองต่อข้อความที่อาจจะเข้ามาอยู่ตลอดเวลา สมองจะไม่สามารถเข้าสู่ "โหมดฟื้นฟู" ได้ ซึ่งจะนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิตและภาวะหมดไฟ ในที่สุด
	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

	การเปรียบเทียบ สภาวะทางจิตใจ
	สภาวะ
	รูปแบบการทำงานของสมอง
	MENTAL ENERGY CONSUMPTION
	การทำงานเชิงลึก
	ภาวะเปิดเครื่องตลอดเวลา


	วิธีดูแล รักษาฟองและฟื้นฟูพลังงานทางใจ
	(I) การละวางทางจิตวิทยา
	(โดย Sabine Sonnentag3)

	(II) หากลักษณะงานของคุณจำเป็นต้องแสตนด์บายตลอดเวลา
	Cathy Wei
	มุมสุขภาพ
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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.


	ราคาที่ต้องจ่ายจาก
	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
	Sonia Hillary



