
เอกสารข้อมูลเอกสารข้อมูล

ภาวะหมดไฟในการทำงานเป็นปัญหาสากลที่อาจส่งผลกระทบต่อทุกคน รวม
ถึงผู้ให้บริการทางเพศ งานขายบริการทางเพศอาจรวมถึงความเครียดทาง
กาย แรงงานทางอารมณ์ และการถูกตราหน้าทางสังคม ซึ่งอาจทําให้ผู้ให้
บริการทางเพศเสี่ยงต่อการเกิดภาวะหมดไฟในการทำงานได้
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ภาวะหมดไฟในการทำงานคืออะไร

ภาวะหมดไฟในการทำงานไม่ใช่สัญญาณของความล้มเหลว แต่เป็นวิธีการที่
ร่ างกายและจิตใจของคุณกำลังขอความช่วยเหลือ เอกสารข้อมูลนี้สรุปการ
ปฏิบัติ เช่น การจัดลําดับความสําคัญในการดูแลตนเองหรือการขอความช่วย
เหลือ ซึ่งสามารถสร้างความแตกต่างอย่างมากได้ ความช่วยเหลือและเพื่อน
ร่วมสายงาน ที่มีอยู่ อาจมีความสําคัญยิ่งในการป้องกันและฟื้ นฟูจากภาวะหมด
ไฟในการทำงาน
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ภาวะหมดไฟในการทำงาน คือสภาวะของความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ จิตใจ และ/หรือ
ทางกาย. ซึ่งอาจรู้ สึกถาโถมเข้ามาจนล้นและทําให้รู้ สึกเหมือนจะทำงานประจําวันต่อ
ไปไม่ได้
 

สําหรับผู้ให้บริการทางเพศ ภาวะหมดไฟ
ในการทำงานอาจปรากฏขึ้นในลักษณะ
เฉพาะ เช่น ความหงุดหงิดหรือความโกรธ
ต่อลูกค้า รู้ สึกขาดการเชื่อมโยงหรือหมด
ความสนใจในงาน หรือการดิ้นรนเพื่อ
สร้างสมดุลระหว่างชีวิตส่วนตัวกับความ
ต้องการในการทํางาน
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ภาวะหมดไฟในการทำงานส่งผลกระทบต่อทุกคนแตกต่างกัน เป็นประสบการณ์ส่วนตัวเชิงลึกซึ่งแตก
ต่างกันไปในแต่ละบุคคล ด้านล่างนี้คือสัญญาณที่พบบ่อยที่สุดของภาวะหมดไฟในการทำงานในหมู่ผู้ให้
บริการทางเพศ ประสบการณ์ของคุณอาจดูแตกต่างไปจากเดิมอย่างสิ้นเชิง และนั่นก็มีผลเท่ากัน

1

สัญญาณของภาวะหมดไฟในการทำงาน

อาการทางจิต:

การครุ่ นคิดอย่างต่อเนื่องหรือสถานการณ์
ที่คิดมากเกินไป 
ความยากลําบากในการตัดสินใจหรือการมี
สมาธิ (ภาวะสมองล้า)
การมองหาใครสักคนที่จะตําหนิ
การวิพากษ์วิจารณ์หรือสงสัยในตัวเอง
การเปรียบเทียบตัวเองกับผู้อื่นอย่าง
รุนแรง

อาการทางกาย:

มีปัญหาในการหลับไม่ลงหรือการคง
การหลับต่อ
ความเหนื่อยล้าอย่างต่อเนื่อง  
การแสดงสัญญาณของความเครียด
ความเหนื่อยล้าทั่วไปแม้หลังจากการ
พักผ่อน

อาการทางอารมณ์: 

ความยากลำบากที่จะค้นพบความรื่นเริงในการ
บรรลุผลสำเร็จ 
ความรู้ สึกเกลียดชังหรือดูหมิ่นงาน
ความวิตกกังวล 
ความรู้ สึกแยกตัวหรือท้อแท้
ความหงุดหงิดหรือความโกรธที่มักพุ่ งเป้าไปที่
ลูกค้า 
ความรู้ สึกอยากร้องไห้   
การสูญเสียความพึงพอใจหรือความภาคภูมิใจ
ในงานของคุณ
ความรู้ สึกเครียดเรื่องเงินมากกว่าปกติ

อาการทางพฤติกรรม: 

การหลีกเลี่ยงลูกค้า งาน หรือความรู้ สึกไม่
สามารถเผชิญกับภาระผูกพันได้ 
การแยกตัวออกจากเพื่อนหรือเครือข่าย
สนับสนุน  
กลายเป็นคนใจร้อนหรือรุนแรงกับลูกค้า
อย่างผิดปกติ
ขอบเขตที่มั่ นคงน้อยลงในที่ทํางาน
ความรู้ สึกมีแรงจูงใจน้อยลงในการดูแล
ตนเองหรือการเตรียมตัวสําหรับการจอง
ลูกค้า



แรงกดดันที่เกี่ยวข้องกับงานขายบริการทางเพศ

การเรียกร้องที่มีความกดดันสูงในช่วงงานยุ่ง
หรือความเครียดทางด้านการเงินในช่วงที่ไม่
ค่อยมีงาน 
การแสดงออกด้านอารมณ์สูงระหว่างการทํา
งาน  
การจัดการการจองเวลางานที่ซับซ้อน
งานธุรการรวมถึงความปลอดภัย การคัดกรอง
และการจัดระเบียบการจอง 
รู้ สึกถูกประเมินค่าต่ำเกินไป ทนติดอยู่กับงาน
หรือความเบื่องานของคุณ
รู้ สึกถูกประเมินค่าต่ำเกินไป ทนติดอยู่กับงาน
หรือความเบื่องานของคุณ 

 รายละเอียดรวมถึงราคาทั้งหมด
แสดงอยู่ในโฆษณาของฉัน โปรด
อ่านก่อนทําการจองกับฉัน

ลูกค้าที่รุกล้ำขอบเขต 

ลูกค้าทดสอบหรือรุกล้ำขอบเขตโดยไม่สนใจ
กฎเกณฑ์ที่กําหนดไว้ 
แรงงานทางอารมณ์ในการจัดการความคาด
หวังของลูกค้า การให้สิทธิ์ลูกค้า หรือ
ปฏิสัมพันธ์ยาก   
การประสบกับการละเมิดขอบเขตที่กำหนด
คนที่ทำให้เสียเวลา
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สิ่งที่มีส่วนทำให้เกิดภาวะหมดไฟในการทำงานในผู้ให้บริการทางเพศ

การทําความเข้าใจว่าอะไรมีส่วนทําให้เกิดภาวะหมดไฟในการทำงานอาจช่วยให้คุณรับรู้ ถึงสิ่งที่คุณกําลัง
เผชิญและหาวิธีจัดการกับมัน ประสบการณ์ของทุกคนแตกต่างกัน และไม่ใช่ทั้งหมดที่จะประยุกต์ใช้ได้
กับคุณ

ทางกาย 

ชั่วโมงที่ไม่ปกติที่รบกวนการนอนหลับ
พฤติกรรมการรับประทาน หรือกิจวัตรประจํา
วันโดยรวม  
การเปลี่ยนแปลงหรือความผันผวนของ
ฮอร์โมน รวมถึงที่เกี่ยวข้องกับการมีประจํา
เดือน วัยหมดประจําเดือน การเปลี่ยนเพศ
หรือการใช้ยา  
ความเหนื่อยล้าหรือความหมดแรงทาง
ร่างกายจากงานที่หนักรวมถึงการเดินสาย
ทำงาน
แรงกดดันทางการเงินที่นําไปสู่ความรู้ สึกว่า
คุณต้องทํางานมากขึ้นหรือไม่สามารถหยุด
พักได้

ขาดเพื่อนร่วมสายงานหรือการสนับสนุน 

ความโดดเดี่ยวเนื่องจากการถูกตราหน้าเกี่ยว
กับงานขายบริการทางเพศหรือความลับเกี่ยว
กับงานของเรา
ขาดการเข้าถึงการสนับสนุนจากเพื่อนหรือ
เครือข่ายที่ไว้ใจได้

เอกสารข้อมูลเกี่ยวกับงานขายบริการทางเพศ
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การเหยียดเชื้อชาติ

การกีดกันทางเพศ

ความกลัวโสเภณี

ความกลัวคนข้ามเพศ

การถูกตราหน้า

การกดขี่เชิงระบบ

การเหนี่ยวนำในเรื่องการเหยียดเชื้อชาติ การเหยียดเพศ
ความกลัวคนข้ามเพศ ความกลัวโสเภณี หรือรูปแบบอื่น
ของการตราหน้าและการกดขี่ 
การสร้างสมดุลระหว่างคุณค่าทางอารมณ์ของการใช้ชีวิต
แบบ 'โลกสองใบ' หรือการซ่อนงานของคุณจาก
ครอบครัวหรือเพื่อนฝูง
การเผชิญกับความอัปยศจากสังคมที่ด้อยค่าและเลือก
ปฏิบัติต่อผู้ให้บริการทางเพศ 
แรงกดดันทางการเงินที่นําไปสู่ความรู้ สึกว่าคุณต้องทํา
งานมากขึ้น

4



ผู้ให้บริการทางเพศได้แบ่งปันกลยุทธ์บางอย่างกับเราเพื่อป้องกันและจัดการกับภาวะหมดไฟในการ
ทำงาน คําแนะนําเหล่านี้เป็นเพียงตัวเลือกในการพิจารณา และไม่ใช่ทุกอย่างที่จะเหมาะกับสถานการณ์
ของคุณหรือเป็นไปได้สําหรับคุณ

การดูแลตนเองและกิจวัตรที่ดีต่อสุขภาพ

ให้ความสําคัญก่อนกับการนอน มื้ออาหารที่
สมดุล และการเคลื่อนไหวของร่างกายที่นุ่ม
นวล เช่น การยืดกล้ามเนื้อหรือการเดิน 
รวมถึงกิจกรรมลดความเครียดในกิจวัตร
ประจําวันของคุณ เช่น การเขียนบันทึก โยคะ
หรือการใช้เวลาข้างนอก
หยุดพักสั้น ๆ ในช่วงเวลาทํางานเพื่อเติมพลัง
รับประทานอาหาร หรือพักผ่อน
กําหนดวันหยุดพักผ่อนหรือการหยุดงานล่วง
หน้า แม้ว่าจะเป็นเพียงแค่วันเดียว เพื่อพัก
ผ่อน และตั้งต้นใหม่
มีส่วนร่วมในงานอดิเรก ดนตรี ศิลปะ หรือ
กิจกรรมอื่น ๆ ที่ทําให้คุณมีความสุข 
จัดสรรเวลาเพื่อดูแลสุขภาพจิตของคุณในทุก
วิถีทางที่เหมาะกับคุณ ไม่ว่าจะเป็นการบําบัด
หรือการสนับสนุนด้านสุขภาพจิตที่เป็น
ทางการอย่างอื่น การทําสมาธิ การซาบซึ้ง
ขอบคุณในสิ่งต่างๆในชีวิต การพูดคุยย้ำ
เตือนกับตนเอง หรือเพียงแค่ใช้เวลาเงียบ ๆ
สําหรับตัวคุณเอง
การดูแลปรนนิบัติตัวเองหรือการเสริมสวย

ขอบเขต

กําหนดชั่วโมงการทํางานที่ชัดเจนที่คุณ
รู้ สึกว่ายั่งยืนสําหรับคุณ
ปฏิเสธงานหรือลูกค้าที่คุณรู้ สึกไม่
ปลอดภัย อึดอัด หรือเหนื่อยล้า
จํากัดการใช้แรงงานทางอารมณ์โดยการ
รักษาขอบเขตที่ชัดเจนระหว่างงานและ
ชีวิตส่วนตัวของคุณ
คัดกรองลูกค้าเพื่อลดผู้ที่มาทำให้เสีย
เวลา ผู้ให้บริการทางเพศบางคนพบ
ว่าการรับเงินมัดจำช่วยได้ในเรื่องนี้

respectqld.org.au5

การป้องกันและการจัดการภาวะหมดไฟในการทำงาน
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ข้อจํากัด: ข้อมูลที่ให้ไว้ในเอกสารนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อให้ข้อมูลทั่วไป

เท่านั้น และไม่ควรถือเป็นคําแนะนํา
หรือคำสั่งทางกฎหมาย

6

ลองใช้วิธีการทํางานที่ต่างออกไป

ลองงานประเภทอื่น ๆ ที่รู้ สึกว่าจัดการได้
มากขึ้น นี่อาจเป็นการทํางานที่สอง งาน
ออนไลน์ หรือเพียงแค่มุ่งเน้นที่ลูกค้า
ประจําชั่วขณะหนึ่ง 
ทดลองการตลาดของคุณเพื่อดึงดูดลูกค้า
ที่แตกต่างกัน
ลองทําโปรเจ็กต์ต่าง ๆ ที่สร้างสรรค์ 
พิจารณาสร้างแผนการออมเพื่อให้
สามารถหยุดพักได้เมื่อจําเป็น

การมีส่วนร่วมในชุมชนผู้ให้บริการทางเพศ 

ผู้ที่ไม่ใช่ผู้ให้บริการทางเพศไม่ค่อยเข้าใจงาน
ของเรา งานของเราทําให้เรามีความรู้ ที่ไม่
เหมือนใครมากมายที่คุณไม่สามารถเรียนรู้ ได้
จากที่อื่น เพื่อนที่เข้าใจลักษณะเฉพาะของงาน
ขายบริการทางเพศมีความสําคัญในการ
สนับสนุน คําแนะนํา และความสัมพันธ์
เชื่อมต่อกับผู้ให้บริการทางเพศคนอื่นๆ เพื่อ
แบ่งปันประสบการณ์ คําแนะนํา เรื่องราว หรือ
แค่ความเป็นน้ำหนึ่งใจเดียวกัน
แสวงหาโอกาสในการจัด
กิจกรรมแบบตัวต่อตัว การ
พูดคุยออนไลน์ หรือกระทู้
กับผู้ให้บริการทางเพศคน
อื่น ๆ
เข้าร่วมกลุ่มเพื่อน หรือเป็น
สมาชิกขององค์กรผู้ให้
บริการทางเพศในพื้นที่ของ
คุณ

สร้างความสัมพันธ์กับคนที่
เข้าใจงานของคุณ
การขอความช่วยเหลือเมื่อ
จัดการกับความเหนื่อยหน่าย
รู้ สึกท่วมท้น



Brisbane/Meanjin

07 3835 1111

Level 1, 76 Wickham St,
Fortitude Valley

Monday – Thursday: 12–5pm

0424 657 064

07 4051 5009

Cairns/Gimuy

7/24 Florence St, Cairns City 

Tuesday – Thursday: 12–4pm

0413 571 394

สํานักงาน Respect Inc เป็นพื้นที่แวะมาเยี่ยมเยียนเฉพาะผู้ให้บริการทางเพศ ซึ่งออกแบบโดยผู้ให้บริการ
ทางเพศสําหรับผู้ให้บริการทางเพศ 
คุณสามารถแวะมาเพื่อ: 

ความช่วยเหลือ การสนับสนุนด้านข้อมูลและการสนับสนุนแบบตัวต่อตัว 
เพื่อใช้โทรศัพท์ อินเทอร์เน็ต หรือเครื่องพิมพ์ 
กิจกรรมทางสังคม การสร้างเครือข่าย และการสร้างความสัมพันธ์กับผู้ให้บริการทางเพศคนอื่นๆ 
การฝึกอบรม การแบ่งปันทักษะ และการประชุมเชิงปฏิบัติการ 
ผลิตภัณฑ์ทางเพศที่ปลอดภัยยิ่งขึ้นในราคาลดพิเศษ หรือของสมนาคุณเพื่อให้คุณผ่านพ้นไปได้ 
ผ่อนคลายและสบาย ๆ เรามีชา กาแฟ และมีเวลาพูดคุย 

พื้นที่ของ Respect Inc เป็นความลับและไม่ตัดสินคุณ มีพื้นที่ส่วนตัวหากคุณต้องการความเป็นส่วนตัว
มากขึ้นในขณะที่คุณอยู่ที่นี่ไม่ว่าด้วยเหตุผลใดก็ตาม

Gold Coast/Yugambeh &
Kombumerri Land 

07 5564 0929

Level 1, 3 Davenport St, Southport

Tuesday – Friday: 12–4pm

0401 969 223 @respectqld

Respect Inc

@respect.qld

info@respectqld.org.au

respectqld.org.au

ติดต่อเราติดต่อเรา

https://respectqld.org.au/drop-in/brisbane/
https://respectqld.org.au/drop-in/cairns/
https://respectqld.org.au/drop-in/gold-coast/
https://respectqld.org.au/drop-in/gold-coast/
https://respectqld.org.au/drop-in/gold-coast/
https://x.com/respectqld
https://www.facebook.com/p/Respect-Inc-100091726477572/
https://www.instagram.com/respect.qld/
https://respectqld.org.au/

