
   
 

 

รู้จัก Toxic Productivity: ภาวะคลั่งไคล้ความ Productive ของคนท างานยุค New-Normal 
 

 
 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดต่อโควิด-19 ได้เปลี่ยนแปลงบริบทของการท างานในยุคปัจจุบันไปอย่างสิ้นเชิง  
โดยเฉพาะลักษณะของการท างานที่หลายองค์กรได้อนุญาตให้พนักงานท างานจากที่บ้าน หรือการ Work from Home เพื่อเป็น
การหลีกเลี่ยงการกระจุกตัวของผู้คนในสถานที่ท างานและลดโอกาสเสี่ยงในการแพร่กระจายของโรคระบาด ในช่วงแรกของการ
ปรับเปลี่ยนวิถีการท างาน หลายองค์กรอาจมีความกังวลว่าการท างานนอกออฟฟิศน้ัน พนักงานจะสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเหมือนในออฟฟิศหรือไม่ แต่ก็ได้มีงานศึกษาวิจัยของหลายส านักออกมาบอกว่าการ Work from Home น้ันสามารถ
เพิ่มประสิทธิภาพในการท างานได้เป็นอย่างดี อาทิ ส านักข่าว Bloomberg ชี้ให้เห็นว่าการท างานจากที่บ้านน้ันสามารถเพิ่ม 
productivity ของแรงงานชาวอเมริกันได้ถึง 5% โดยสาเหตุหลักมาจากการรับเทคโนโลยีใหม่ ๆ มาปรับใช้กับการท างาน รวมถึง
การท างานที่บ้านยังสามารถยังช่วยให้พนักงานลดเวลาในการเดินทาง และสามารถบริหารจัดการเวลาการท างานกับชีวิตส่วนตัวได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 ทั้งน้ีแม้ว่าจะมีงานศึกษาวิจัยออกมายืนยันว่าการ Work from Home น้ันมีประโยชน์และสามารถช่วยเพิ่ม Productivity 
ของพนักงานได้ แต่ก็ไม่ได้เป็นเช่นน้ันเสมอไปส าหรับคนบางกลุ่มที่การมี Productivity มากเกินไปน้ันอาจส่งผลเสียต่อการท างาน
และการใช้ชีวิตแทน เราเรียกภาวะน้ีว่า Toxic Productivity หรือภาวะคลั่งไคล้ความ Productive ที่มนุษย์เราต้องการใช้เวลาใน
การท างานและการด าเนินชีวิตให้คุ้มค่าและเกิดประโยชน์มากที่สุดอยู่ตลอดเวลาโดยไม่สนใจผลเสียที่เกิดขึ้น ทั้งที่บางทีสิ่งเหล่าน้ีก็
มากเกินความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต ผู้คนที่ตกอยู่ในสภาวะ Toxic Productivity น้ันมักจะรู้สึกว่าตนเองล้มเหลว ไม่มีคุณค่า และ
ไม่ประสบความส าเร็จหากหยุดท างานหรือไม่สามารถหาสิ่งอ่ืนท าต่อไปได้  

คุณ Kathryn Esquer นักจิตวิทยาผู้ก่อตั้งองค์กรเครือข่ายนักบ าบัด ได้กล่าวไว้ว่า สถานการณ์การแพร่ระบาดของ
โรคติดต่อโควิด-19 น้ีได้กดดันให้พวกเรารู้สึกว่าต้องใช้เวลาว่างที่มีเพิ่มขึ้นให้เกิดประโยชน์มากที่สุด ซ่ึงจะท าให้พวกเราส่วนใหญ่ตก
อยู่ในภาวะ Toxic Productivity โดยสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการที่รูปแบบการใช้ชีวิตประจ าวันของเราเปลี่ยนไปอย่างกะทันหัน 
รวมไปถึงแรงกดดันจากสภาวะแวดล้อมและสังคมที่ท าให้เราคิดไปว่าเราโชคดีที่ยังมีงานท าในขณะที่คนอ่ืนเผชิญกับปัญหาการถูก
เลิกจ้าง ดังน้ันน่ีจึงเป็นแรงกระตุ้นส าคัญที่ให้เราท างานหนักมากขึ้น รวมถึงการใช้เวลาไปกับการพัฒนาทักษะต่าง ๆ เพื่อพยายาม
รักษางานของเราไว้ การที่เราท าสิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ีโดยไม่หยุดพักจะท าให้ทั้งร่างกายและจิตใจของเราเกิดความเหน่ือยล้าจนในที่สุดก็
จะส่งผลเสียต่อการใช้ชีวิตและการท างานของเรา 
 เราจะสามารถรู้ได้อย่างไรว่าเราตกอยู่ในภาวะ Toxic Productivity สถาบัน Greenbrook TMS NuroHealth Center 
ได้แนะน า 4 สัญญาณที่จะใช้ส ารวจตัวเองและบ่งบอกว่าเราอาจก าลังอยู่ในภาวะดังกล่าวดังต่อไปน้ี 

1. เราท างานหนักเพื่อหลีกหนีปัญหา – การท างานหนักถูกมองว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้องและดีงาม แต่ในความเป็นจริงแล้วคือ
ช่องทางที่เราใช้ในการหลีกเลี่ยงการเผชิญหน้ากับปัญหาชีวิต การท างานที่มาพร้อมกับเป้าหมายระยะสั้นจะท าให้เรารู้สึกประสบ
ความส าเร็จซ่ึงสามารถทดแทนความรู้สึกด้านลบที่เกิดจากปัญหาอ่ืน ๆ ได้ 

2. เราพร้อมตอบสนองต่องานเสมอ – จิตใจของเราจดจ่ออยู่กับการท างานและพร้อมลุกขึ้นไปท างานเสมอ เช่น เรา
มักจะเช็คอีเมลอยู่ตลอดเวลาที่อยู่กับเพื่อนหรือครอบครัว หรือรีบตอบแชทเรื่องงานในช่วงเวลาพักผ่อนทั้งที่ไม่ใช่ประเด็นเร่งด่วน 
การกระท าดังกล่าวเกิดขึ้นจากการที่เราต้องการพิสูจน์ว่าเราเป็นบุคลากรต้นแบบที่มีคุณค่าต่อองค์กร 



   
 

3. ความรู้สึกมีคุณค่าของเราขึ้นอยู่กับงานเท่านั้น  – เราวัดคุณค่าของตัวเราผ่านงานที่เราท า ทั้งที่ในความเป็นจริง
คุณค่าของตัวเรามาจากหลายแง่มุมของชีวิต เช่น ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ความสนใจต่อสิ่งต่าง ๆ หรือแม้กระทั่งความสามารถ
และงานอดิเรกที่เราชื่นชอบ การท างานน้ันเป็นเพียงส่วนเล็ก ๆ ในชีวิตเท่าน้ัน 

4. เราก าลังละเลยส่วนอื่น ๆ ในชีวิตของเรา – งานไม่ใช่ทุกอย่างในชีวิต แม้ว่าในช่วงภาวะวิกฤตที่แรงกดดันในการ
ท างานมีมากเป็นพิเศษเน่ืองจากความต้องการรักษางานไว้ อย่างไรก็ตามครอบครัว เพื่อนและคนรอบข้างของเรายังควรเป็นส่วน
ส าคัญในชีวิต การไม่ละเลยคนที่เราห่วงใยและได้ใช้เวลาอย่างมีคุณภาพกับพวกเขายังจะช่วยให้เราได้ผ่อนคลายและสามารถหยุด
พักจากงานที่แสนเหน่ือยล้าได้  

แล้วเราจะสามารถออกจากภาวะ Toxic Productivity น้ีได้อย่างไร ส านักข่าว Huffpost ได้น าเสนอวิธีปฏิบัติตัวเพื่อ
ออกจากภาวะ Toxic Productivity ได้ง่าย ๆ 6 วิธีเพื่อให้เราสามารถมีชีวิตที่ดีขึ้นทั้งทางกายและทางใจ ภายใต้สภาวะวิกฤตของ
การปรับตัวในการท างานเน่ืองจากโรคติดต่อโควิด-19 

1. รู้จักตัวเอง – เราต้องรู้ตัวก่อนว่าเราก าลัง มีปัญหาและเริ่มมีพฤติกรรมที่บ่งชี้ถึ งการตกอยู่ ในภาวะ Toxic 
Productivity เช่น เรารู้สึกผิดกับเรื่องงานมากเป็นพิเศษ รู้สึกว่าเราควรท างานได้มากกว่าน้ี และเราจะรู้สึกเสียดายเวลาถ้าเราไม่ได้
ใช้เวลาว่างที่เหลือไปกับการท าอะไรสักอย่างที่เกิดผลสัมฤทธ์ิ 

2. หยุดตั้งค าถามกับตัวเองว่าตอนนี้เราควรท าอะไร – เม่ือเราท างานชิ้นหน่ึงเสร็จเราสมควรได้ใช้ช่วงเวลาไปกับการ
พักผ่อนสักเล็กน้อย หรือช่วงเวลาวันหยุดสุดสัปดาห์เราก็ไม่ควรจะถามตัวเองว่าตอนน้ีเราสมควรจะท าอะไร ในทางกลับกันเราควร
ตั้งค าถามว่าเราได้ให้เวลากับตัวเองในการพักผ่อนอย่างเพียงพอรึยัง หรือมีสิ่งใดที่เราสามารถท าเพื่อเป็นการให้ร่างกายและจิตใจ
ของเราผ่อนคลายและได้รับการพักผ่อนมากขึ้น 

3. ตระหนักว่าบางครั้งหัวหน้าของเราก็ไม่ได้ให้ค่ากับการที่เราทุ่มเทท างานหนัก – ในความเป็นจริงบางครั้งหัวหน้า
หรือเจ้านายของเราส่วนใหญ่ไม่ได้สนใจว่าเราจะทุ่มเวลาให้กับการท างานมากเพียงใด การท างาน 8 ชม.กับ 24 ชม.ต่อวันไม่มีความ
แตกต่างกัน เพราะหัวหน้าหรือเจ้านายของเราจะสนใจแต่ผลลัพธ์ของงานที่เกิดขึ้นเท่าน้ัน 

4. ให้ความส าคัญกับการดูแลตัวเอง – เราต้องคอยเตือนตัวเองให้รู้จักรักและดูแลตัวเองอยู่เสมอไม่ว่าเราจะท างานหนัก
แค่ไหน โดยสามารถเริ่มได้จากสิ่งเล็กน้อยในชีวิตประจ าวัน เช่น การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 3 ม้ือ หรือการออก
ก าลังกายยามเช้าเล็กน้อยเพื่อรักษาสุขภาพ 

5. เป็นนักแยกแยะมืออาชีพ – เราต้องรู้จักแยกแยะการท างานและชีวิตส่วนตัวของเราออกจากกัน ไม่ควรน าเรื่องงานมา
ปะปนกับความรู้สึกส่วนตัว เพราะการท างานไม่ใช่ทุกสิ่งของชีวิตที่เราควรเอาจิตวิญญาณไปผูกติดไว้ เราควรท าเต็มที่เม่ืออยู่ในเวลา
งานแต่เม่ือถึงเวลาเลิกงานเราก็ควรหันกลับมาพักผ่อนและเอาใจใส่ตัวเอง 

6. หลีกหนีออกจากวัฒนธรรมเร่งรีบ – ในปัจจุบันเราคุ้นชินและติดอยู่กับวัฒนธรรมเร่งรีบที่ให้เราต้องท างานและใช้ชีวิต
แข่งกับเวลาจนท าให้ชีวิตเสียสมดุล ทางออกของปัญหาน้ีคือการปลดปล่อยตัวเองออกจากความเร่งรีบโดยการซ่ือสัตย์ต่อใจตัวเอง 
ตั้งค าถามกับตัวเราเองอยู่เสมอว่าเราก าลังเลือกที่จะท าอะไร สิ่งน้ันมีความส าคัญ มีประโยชน์และเป็นสิ่งที่เราต้องการท าจริง ๆ 
หรือไม่ เพราะเราไม่จ าเป็นจะต้องท าทุกอย่างที่เราคิดว่าต้องท า 

โดยสรุปแม้ว่าการ Work from Home ในช่วงของการแพร่ระบาดของโรคติดต่อโควิด-19 น้ีจะช่วยท าให้เราสามารถ
ท างานได้อย่าง Productive มากขึ้น แต่ในบางแง่มุมกลับเป็นแรงกดดันให้เราตกอยู่ในภาวะ Toxic Productivity ได้ง่ายขึ้นด้วย
เช่นกัน ซ่ึงภาวะดังกล่าวจะท าให้เราเกิดความเหน่ือยล้าจนส่งผลเสียต่อร่างกายและจิตใจของเรา ท าให้การใช้ชีวิตของเราน้ัน
สูญเสียสมดุล จนในที่สุดก่อให้เกิดผลลบต่อทั้งการใช้ชีวิตส่วนตัวและการท างาน ทางออกที่ง่ายที่สุดของปัญหาน้ีคือการที่เราต้อง
รู้จักรักษาสมดุลระหว่างการใช้ชีวิตและการท างาน หรือ work-life balance น่ันเอง เราต้องไม่ลืมว่างานไม่ใช่ทุกสิ่งของชีวิต อย่า



   
 

ลืมที่จะใส่ใจดูแลตัวเอง ให้เวลากับความสัมพันธ์กับคนรอบข้างที่เราห่วงใย และตระหนักว่าเราน้ันสามารถเป็นมนุษย์ที่มีคุณค่าได้
โดยไม่ต้อง Productive ตลอดเวลา เพียงแต่รู้จักเลือกท าสิ่งที่มีความส าคัญและมีประโยชน์จริง ๆ เท่าน้ัน 
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