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ภาวะหมดไฟ เกิดจากความเครี ยด สะสม
เหนื่ อยล้า รู้ สึกท้อ หมดแรง เบื่  อในสิ่งที่
เคยชอบ
ขี้ เกี ยจ คือ ไม่ อยากลำบาก ไม่ อยาก
พยายาม รู้ ว่ า "ควรทำ" แต่ เลื อกไม่ ทำ
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ภาวะหมดไฟเป็นปั ญหาสำคั ญเพราะส่ งผลกระทบต่ อทั้ งสุขภาพกายและ
ใจ ทำให้เกิดความเครี ยดสะสม ดั งนั้ นการป้องกั นและจั ดการภาวะ

หมดไฟจึ งสำคั ญมากเพื่ อรั กษาคุณภาพชีวิ ตและความสำเร็ จในการเรี ยน
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ฝึกการผ่ อนคลาย เช่น 
การทำสมาธิ การออกกำลั ง

กาย ฯลฯ

การยอมรั บและเข้าใจตั วเอง
ทั้ งในด้านดี และไม่ ดี ให้กำลั ง
ใจตั วเองเมื่ อเผชิญความยาก

ลำบาก

การเลื อกทำสิ่งที่ ช่ วยให้จิ ตใจสงบ
ลดความเครี ยด เช่น ฟังเพลง
เดินเล่ น อ่านหนั งสือเพื่ อฟื้นฟู

พลั งใจและร่ างกาย ฯลฯ

จั ดลำดั บความสำคั ญของงาน
ระบุเป้ าหมายให้ชั ดเจน และ
เผื่ อเวลาสำหรั บการพั กผ่ อน
เพื่ อลดความเครี ยดและเพิ่ม

คุณภาพชีวิ ต

การมีเพื่ อน ครอบครั ว หรื อคนรอบข้าง
ที่ ไว้ใจได้ คอยให้กำลั งใจ รั บฟัง และ
ช่วยเหลื อเมื่ อเผชิญปั ญหา เพื่ อให้รู้ สึก
ไม่ โดดเดี่  ยวและมีแรงใจในการก้าว

ผ่ านอุปสรรค

การพูดคุยกั บผู้ เชี่ ยวชาญ เช่น
นั กจิ ตวิ ทยา เพื่ อขอคำแนะนำ
หรื อช่วยแก้ปั ญหาทางอารมณ์
ความคิด พฤติกรรม หรื อ

ความเครี ยด
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