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Abstract
The purpose of this research was to study learning burnout prevalence and difference 

in burnout level of 241 junior and senior medical technology students, Huachiew Chalerm-

prakiet University academic year 2022 that consisted of 161 regular students and 80 irregular 

students. Online questionnaire was used to collect personal data and burnout level of 3 aspects: 

emotional exhaustion, cynicism and inefficacy. Focus group discussion was used to understand 

some issues at a deeper level. The results of research showed that the burnout level of irregular 

students was higher than those of the the 3rd and 4th year regular students respectively  

especially the high level of emotional exhaustion aspect in all 3 groups. The 3rd year regular 

students had less level score than the 4th year regular students and irregular students in cynicism 

and inefficacy aspects with statistical significance.

Keywords: Learning burnout, Medical Technology students

*Corresponding author E-mail address: sarawutsutti@gmail.com 
Received: 22 March 2023 	 Revised: 2 May 2023	 Accepted: 22 May 2023



วารสารเทคนิคการแพทย์ ปีที่ 51 ฉบับที่ 2 สิงหาคม 2566 นิพนธ์ต้นฉบับ

ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาเทคนิคการแพทย์  
ชั้นปีที่ 3 และ 4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ

ศราวุธ สุทธิรัตน์* ทวีพร พันธุ์พาณิชย์ ณัฐริณี หอระตะ อิสสริยา เอี่ยมสุวรรณ  
กรวิภา วิกัยนภากุล คามิน คีรีกรณ์ พรสวรรค์ โสกัณทัต ลัลลลิลล์ เมฆขุนทด  

และ พิชญะกานต์ บุญพิมพ์
 

คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสมุทรปราการ

บทคััดย่่อ
งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกของภาวะหมดไฟในการเรียน และความแตกต่าง

ของระดับภาวะหมดไฟ ในนักศึกษาเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ชั้นปีที่ 3 

และชั้นปีที่ 4 ปีการศึกษา 2565 จำ�นวน 241 คน ประกอบด้วยนักศึกษาที่เรียนตามแผน จำ�นวน 161 

คน และไม่ได้เรยีนตามแผนคอืไม่ได้ลงทะเบยีนตามแผนการศกึษา จำ�นวน 80 คน โดยใช้แบบสอบถาม

ออนไลน์ ที่ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล และแบบสอบถามระดับภาวะหมดไฟทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ความ

อ่อนล้าทางอารมณ์ ภาวะเมินเฉยในการเรียน และการลดประสิทธิภาพในการเรียน รวมถึงมีการสนทนา

กลุ่มเพื่อทำ�ความเข้าใจในบางประเด็นให้มากขึ้น ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาท่ีไม่ได้เรียนตามแผน  

มีภาวะหมดไฟสูงกว่านักศึกษาชั้นปีที่ 3 และชั้นปีที่ 4 ที่เรียนตามแผน ตามลำ�ดับ โดยเฉพาะในด้าน

ความอ่อนล้าทางอารมณ์ซึ่งมีระดับสูงที่สุดในทั้งสามกลุ่ม โดยนักศึกษาชั้นปีที่ 3 มีภาวะหมดไฟน้อยกว่า

นักศึกษาชั้นปีที่ 4 และนักศึกษาที่ไม่ได้เรียนตามแผน ทั้งในด้านการลดประสิทธิภาพในการเรียนและ

ภาวะเมินเฉยในการเรียนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

คำ�สำ�คัญ: ภาวะหมดไฟในการเรียน นักศึกษาเทคนิคการแพทย์ 

*ผู้รับผิดชอบบทความ E-mail address: sarawutsutti@gmail.com 
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ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาเทคนิคการแพทย์ ชั้นปีที่ 3 และ 4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 8617

บทนำำ�
ในปัจจุบันสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนไป ความ 

เร่งรีบในการใช้ชีวิต การแข่งขัน รวมถึงการเกิดโรค

อุบัติใหม่อย่างโควิด-19 ก่อให้เกิดแรงกระเพื่อม 

ครั้งใหญ่ในสังคมทั่วโลกรวมถึงในประเทศไทย และ

ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเหลา่นี ้ทำ�ใหเ้กิดสภาวะความเครยีด 

ท้ังจากการทำ�งาน การใชช้วิีต รวมถึงการเรยีน จนเกิด

เปน็ความผดิปกตทิางจติใจ และอาการหนึง่ซึง่มคีวาม

สำ�คญัในปจัจบุนั ท่ีองคก์ารอนามยัโลกระบสุภาวะนีว่้า

เปน็อาการของความเจบ็ปว่ย เมือ่วันที ่1 มกราคม พ.ศ.  

2565 ก็คือ ภาวะหมดไฟ (Burnout syndrome)(1) 

ตามนิยามแรกเริ่มของ MBI (Maslach 

Burnout Inventory) กลา่วว่า ภาวะหมดไฟ คอื ภาวะ

ทางจิตสังคม ประกอบด้วย ความอ่อนล้าทางอารมณ์ 

(emotional exhaustion) การลดความเป็นบุคคล 

(depersonalization) และการลดความสำ�เร็จส่วน

บุคคล (diminished personal accomplishment) 

แต่ในปจัจุบนั ไดแ้ก้ไขนยิามใหม ่โดยได้ให้ความหมาย

ไว้ว่า ภาวะหมดไฟ คือ การตอบสนองระยะยาวต่อ

ภาวะท่ีก่อให้เกิดความเครียดเรื้อรังด้านอารมณ์และ

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลจากการทำ�งาน โดยแบ่ง

ออกเป็นสามมิติคือ ความอ่อนล้า (exhaustion) คือ

ความรูสึ้กท่ีไมส่ามารถแสดงอารมณ์ของตนเองออกมา

ได้ การเมินเฉย (cynicism) คือทัศนคติของบุคคลที่

ต้องการออกให้ห่างจากงานซึ่งมีผลมาจากงานและ

เพื่อนร่วมงาน และการไม่มีประสิทธิภาพ (ineffi-

ciency) คือความรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถใน

งานที่ปฏิบัติและปฏิบัติได้ไม่ตรงกับที่คาดไว้(2)

จากการศกึษาภาวะหมดไฟในกลุม่วัยทำ�งาน 

ได้แก่ บุคลากรที่ทำ�งานในโรงพยาบาล เช่น แพทย์ 

พยาบาล เทคนิคการแพทย์ ในโรงพยาบาลสันป่าตอง 

จังหวัดเชียงใหม่ ก็พบอุบัติการณ์ดังกล่าวในระดับ 

ค่อนข้างสูง(3) หรือในการศึกษาภาวะหมดไฟในกลุ่ม

นักศึกษาแพทย์ท้ังช้ันพรีคลินิก(4) และนักศึกษาชั้น 

ปีท่ี 4 ทั้งโครงการปกติและโครงการ new track 

ที่เรียนอยู่ในมหาวิทยาลัยนเรศวร(5) ก็พบภาวะหมดไฟ

ในนกัศกึษาท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครยีด และการควบคมุ

อารมณ์ในสถานการณ์ต่างๆ ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงด้วย

เช่นกัน ซึง่ภาวะหมดไฟนี ้อาจมผีลนำ�ไปสูภ่าวะปญัหา

ต่างๆ ในด้านการเรียน เช่น การลาออก หรือ การเกิด

โรคซึมเศร้า และความคิดที่จะฆ่าตัวตายได้(6) 

พบว่าภาวะหมดไฟ ส่วนใหญ่จะเกิดกับ

นักศึกษาในระดับปริญญาตรี โดยเฉพาะสาขาทาง 

การแพทย์ เช่น มีการศึกษาเก่ียวกับความสุขในการ

เรียนของนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงการเรียนมีความเครียด

และอยูภ่ายใตค้วามกดดนั เนือ่งจากการเรยีนพยาบาล 

มุ่งเน้นศึกษาโดยตรงต่อชีวิตมนุษย์ อีกท้ังยังมีการ

ศึกษาในนักศึกษาคณะแพทย์ช้ันพรีคลินิก จากงาน

วิจัย กอเกษ ต่ายเกิด และคณะ พบว่าปัจจัยที่ทำ�ให้

เกิดภาวะหมดไฟในนกัศกึษาแพทยร์ะดบัชัน้พรคีลนิกิ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปี  

ผลการเรียน ศาสนา สถานภาพ รายได้ครอบครัว 

ต่อเดือน ประสบการณ์ การสอบไม่ผ่าน และปัจจัย 

ท่ีเ ก่ียวข้องกับทัศนคติ ในการเรียน นอกจากนี้  

ยังพบว่ามีปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับภาวะหมดไฟ 

ได้แก่ การปรับตัวกับรูปแบบการเรียน ความรู้สึก 

อยากลาออก ความรู้สึกขาดแรงจูงใจในการเรียนและ

ความรู้สึกกดดันกับการเรียน(4)

สำ�หรับนักศึกษาเทคนิคการแพทย์ชั้นปีที่ 3 

และ 4 ซึ่งต้องเรียนเนื้อหาวิชาชีพมากขึ้น โดยเนื้อหา

ดังกล่าวมีความจำ�เป็นต้องนำ�ไปใช้ในการประกอบ

วิชาชีพ รวมถึงใช้ในการสอบใบประกอบวิชาชีพ

เทคนิคการแพทย์ ผนวกกับการเรียนที่เข้มข้นทั้ง 

ภาคบรรยาย และปฏิบัติการ ความเคร่งเครียดจาก 

การเรียน รวมถึงการสอบ การประเมินผลย่อยใน 

แต่ละรายวิชา การส่งรายงาน โดยเฉพาะในช่วงสองปี

ที่ผ่านมา ที่มีการระบาดของโรคโควิด-19 ทำ�ให้ต้อง

เปล่ียนระบบการเรียนจากออนไซต์ มาเป็นออนไลน์ 



ศราวุธ สุทธิรัตน์ และคณะ8618

เกือบทั้งหมด ซึ่งอาจเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้นักศึกษา
เกิดภาวะหมดไฟ จนนำ�ไปสูก่ารลาออกกลางคนั (drop 
out) การเรียนซ้ำ�ช้ัน หรือการเกิดภาวะโรคซึมเศร้า
ตามมาในอนาคต

ดงันัน้ คณะผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจท่ีจะศกึษา
ระดบัภาวะหมดไฟรวมถึงปจัจยัในดา้นตา่งๆ ทีเ่กีย่วข้อง 
กับการเกิดภาวะหมดไฟในกลุ่มนกัศกึษาคณะเทคนคิ-
การแพทย์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  
ช้ันปท่ีี 3 และ 4 เพือ่หาสาเหตแุละการวางแผนปอ้งกัน
ที่เหมาะสม อันจะนำ�ไปสู่การเรียนการสอนที่มีสัมฤทธิ-
ผลมากขึ้นต่อไป โดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังนี้

1.	 เพื่อหาความชุกของภาวะหมดไฟใน
นกัศกึษาคณะเทคนคิการแพทย ์มหาวิทยาลยัหัวเฉยีว
เฉลิมพระเกียรติ ชั้นปีที่ 3 และ 4

2. เพื่อเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในด้าน
ตา่งๆ ของนกัศกึษาคณะเทคนคิการแพทย ์มหาวิทยาลยั 
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ชั้นปีที่ 3 และ 4

วััสดุุและวิิธีีการ
ใช้ตัวอย่างแบบสอบถามท่ีพัฒนาจากรูปแบบ 

สอบถาม “Burnout Self-Test” ของ Christina 
Maslach นักจิตวิทยาสังคมชาวอเมริกัน ซึ่งแบบ 
สอบถามนี้ ได้จัดแบ่งคำ�ถามตามหัวข้อช้ีวัดภาวะ 
หมดไฟในการทำ�งานออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้

1.	 ความรูส้กึหมดเรีย่วแรง เหนือ่ยลา้ พลัง
ชีวิตหดหาย (emotional exhaustion)

2. 	ความรูส้กึไมอ่ยากทำ�งาน /ไมอ่ยากเรยีน
หรือมีทัศนคติเชิงลบต่องานท่ีทำ�/ ได้รับมอบหมาย 
(cynicism)

3. ประสิทธิภาพในการทำ�งานและการเรียน
ลดลง (inefficacy)

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
การศกึษานี้ใชแ้บบสอบถามออนไลน์ในการ

สำ�รวจ ประกอบด้วยข้อมูลสองส่วน

ส่วนที่ 1 เป็นข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ประกอบด้วย เพศ อายุ ชั้นปีการศึกษา เกรดเฉลี่ย 
สภาวะของระดับการเรียน (ปกติ probation ฯลฯ) 
โรคประจำ�ตัว รวมถึงปัจจัยอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง

ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามภาวะหมดไฟ  
โดยพัฒนาจากแบบสอบถาม “Burnout Self-Test” 
ของ Christina Maslach นักจิตวิทยาสังคมชาว
อเมริกัน(7) ซึ่งแบบสอบถามนี้ได้จัดแบ่งคำ�ถามตาม
หัวข้อชี้วัดภาวะหมดไฟในการทำ�งานออกเป็น 3 ส่วน 
สำ�หรับการประเมินคะแนนภาวะหมดไฟ ดังนี้

1.	 ความรูสึ้กหมดเรีย่วแรง เหนือ่ยล้า พลัง
ชีวิตหดหาย (emotional exhaustion) จำ�นวน 9 ข้อ

2.	 ความรูสึ้กไมอ่ยากทำ�งาน /ไมอ่ยากเรยีน 
หรือมีทัศนคติเชิงลบต่องานท่ีทำ�หรือได้รับมอบหมาย 
(cynicism) จำ�นวน 5 ข้อ

3.	 ประสิทธิภาพในการทำ�งานและการเรยีน
ลดลง (inefficacy) จำ�นวน 8 ข้อ

โดยการแปลผลคะแนนใช้เกณฑ์การแปล
ความหมายของ Maslach&Jackson ซึ่งอ้างถึงใน
บทความวิจัยของ ศรีสกุล เฉียบแหลม และคณะ(8) 

การเกบ็รวบรวมขอ้มูล ทดสอบความเท่ียง
และความตรงของแบบสอบถาม กับกลุ่มตัวอย่าง
นักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัย
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ชั้นปีที่ 3 และ 4 ชั้นปีละ  
20 คน จากนั้นปรับแก้ไขแบบสอบถาม และส่งแบบ 
สอบถามระดบัภาวะหมดไฟ แก่นกัศกึษาคณะเทคนคิ
การแพทย์ท่ีกำ�ลังศึกษาในช้ันปีที่ 3 และชั้นปีท่ี 4 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ผ่านช่องทาง
ออนไลน์ ในช่วงเดือนกรกฎาคม-สิงหาคม พ.ศ. 2565 
โดยเกณฑ์คัดเข้า คือเป็นนักศึกษาคณะเทคนิค 
การแพทย์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  
ท่ีลงทะเบียนเรียนในภาคการศึกษาท่ี 1/2565 และ
เกณฑค์ดัออกคอืนกัศกึษาท่ีพ้นสภาพ หรอืไมป่ระสงค์
จะตอบแบบสอบถามในงานวิจัยครั้งนี้ โดยคำ�นวณ
กลุ่มตัวอย่างสำ�หรับการทดสอบ จากสูตรคำ�นวณของ  



ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาเทคนิคการแพทย์ ชั้นปีที่ 3 และ 4 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 8619

Taro Yamane(9)	

คำ�นวณจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง โดยอ้างอิงจาก

รายงานผลการดำ�เนนิงานหลกัสตูรวิทยาศาสตรบณัฑิต 

สาขาวิชาเทคนิคการแพทย์ ประจำ�ปีการศึกษา 2563 

ซึ่งมีจำ�นวนนักศึกษาเทคนิคการแพทย์ช้ันปีที่ 3 

จำ�นวน 134 คน และชั้นปีที่ 4 จำ�นวน 173 คน รวม

จำ�นวนนักศึกษาท้ังสองช้ันปี เท่ากับ 307 คน(10)  

ผลการคำ�นวณได้จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างที่ต้องใช้สำ�หรับ

การทดสอบไม่น้อยกว่า 174 คน เมื่อกำ�หนดค่าความ 

คลาดเคลื่อนท่ี 0.05 ผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูล  

มีนักศึกษากลุ่มเป้าหมายตอบแบบสอบถามท้ังสิ้น  

241 คน ประกอบด้วย นักศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่เรียน 

ตามแผน จำ�นวน 105 คน นักศึกษาชั้นปีที่ 4 ที่เรียน

ตามแผน จำ�นวน 56 คน และนักศึกษาชั้นปีที่ 3 และ 

4 ที่ไม่ได้เรียนตามแผน จำ�นวน 80 คน

งานวิจัยนี้ ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมงานวิจยั มหาวิทยาลยัหัวเฉยีวเฉลมิพระเกยีรต ิ

เลขที่ อ.1209/2565

การวเิคราะหข์อ้มูล ใชส้ถิตเิชงิพรรณนา และ 

สถิติเชิงอนุมานไคสแควร์ (χ2 test) กำ�หนดระดับ 

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ี 0.05 เพื่อเปรียบเทียบระดับ 

ภาวะหมดไฟ ระหว่างนักศึกษาท้ังสองช้ันปีท่ีเรียน 

ตามแผน และไม่ได้เรียนตามแผน

ผลการวิิจััย
ผลการศึกษานำ�ร่อง โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักศึกษาชั้นปีที่ 3 และ 4 ในคณะสายวิทยาศาสตร์

สขุภาพในหลายสถาบนั จำ�นวน 20 ตวัอยา่ง ประกอบ

ดว้ย นกัศกึษาคณะแพทยศาสตร ์คณะกายภาพบำ�บดั 

คณะพยาบาลศาสตร์ คณะเภสัชศาสตร์ และคณะ 

การแพทยแ์ผนจนี พบว่ามคีา่ความเท่ียง Cronbach’s 

alpha ของแบบสอบถาม เท่ากับ 0.91 และเมื่อนำ�

แบบสอบถามนีม้าหาความตรงโดยผูเ้ชีย่วชาญจำ�นวน 

3 ท่าน เพือ่คำ�นวณหาคา่ความตรงตามเนือ้หา content 

validity index (CVI) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.86 โดยที่

นักศึกษาส่วนใหญ่จะมีความอ่อนล้าทางอารมณ์ และ

ภาวะเมินเฉยในระดับสูงเมื่อเทียบกับด้านการลด

ประสิทธิภาพในการเรียน

ส่วนผลการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 

นักศึกษาคณะเทคนิคการแพทย์ชั้นปีที่ 3 และ 4 ตอบ

แบบสอบถามท้ังส้ินจำ�นวน 241 คน ประกอบด้วย

นักศึกษาชั้นปีที่ 3 จำ�นวน 120 คน และชั้นปีที่ 4 

จำ�นวน 121 คน (Table 1) เมื่อประเมินภาวะหมดไฟ 

ทั้งสามด้าน โดยจำ�แนกนักศึกษาเป็นสามกลุ่ม ได้แก่ 

นักศึกษาท่ีเรียนตามแผนชั้นปีท่ี 3 นักศึกษาที่เรียน

ตามแผนช้ันปท่ีี 4 และนกัศกึษาท่ีไม่ไดเ้รยีนตามแผน 

พบว่า นกัศกึษากลุ่มที่ไม่ไดเ้รยีนตามแผน มคีวามชุก

ของภาวะหมดไฟค่อนข้างสูงกว่ากลุ่มอื่นในทุกด้าน 

และเมื่อพิจารณาในภาพรวมของภาวะหมดไฟใน

นักศึกษาคณะเทคนิคการแพทย์ท้ังสองชั้นปี พบว่า 

ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์สูงท่ีสุด รองลงมาเป็น

ด้านการลดประสิทธิภาพในการเรียน และภาวะเมิน

เฉยในการเรียน (Table 2) 

ความอ่อนล้าทางอารมณ์ เป็นสภาวะท่ีเกิด

ข้ึนได้ค่อนข้างง่ายที่สุดและเกิดกับนักศึกษาเมื่อเริ่ม 

มีความเครียดในการเรียน หรือเผชิญกับภาวะกดดัน 

จงึพบความชุกคอ่นข้างมากทีส่ดุ ในขณะทีอ่กีสองดา้น

จะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นตามมาในภายหลัง 

เมือ่เปรียบเทียบภาวะหมดไฟ ของแตล่ะช้ันป ี

โดยคำ�นวณดว้ยสถิตเิชงิอนมุานแบบไมอิ่งพารามเิตอร ์

χ2 test จำ�แนกเป็นกลุ่มนักศึกษาท่ีเรียนตามแผน  

ทั้งชั้นปีที่ 3 และชั้นปีที่ 4 และนักศึกษากลุ่มที่ไม่ได้

เรยีนตามแผน โดยประเมนิท้ังสามดา้นของภาวะหมดไฟ 

(Table 3) พบว่ากลุ่มนักศึกษาท่ีเรียนตามแผน  

ช้ันปีท่ี 3 แตกต่างจากช้ันปีท่ี 4 ในด้านการลด

ประสิทธิภาพในการเรยีน เนือ่งจากการสอบถามทำ�ใน

ช่วงแรกของภาคการศึกษาที่ 1 ซึ่งนักศึกษาชั้นปีที่ 3 

เพิ่งเรียนเนื้อหาวิชาชีพไปเพียงส่วนหนึ่ง ยังไม่มีการ
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Table 1 Demographic data of sample groups.

Characteristics Number of samples 

(n)

Percentage

1.	 Gender

	 Male 42 17.4

	 Female 199 82.6

2.	 Classification of sample group 

	 3rd year regular students 105 43.6

 	 4th year regular students 56 23.2

 	 3rd and 4th year irregular students 80 33.2

3. 	Religion

 	 Buddhist 223 92.5

 	 Others 18 7.5

4. 	Average monthly revenue 

	 < 5,000 baht 80 33.2

 	 5,000-10,000 baht 129 53.5

 	 > 10,000 baht 32 13.3

5. 	Health condition

	 Healthy 219 90.9

 	 Underlying disease 22 9.1

6. 	Cumulative grade point average (GPAX)

	 < 2.5 82 34.0

 	 2.5-3.5 141 58.5

 	 > 3.5 18 7.5
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Table 2  Prevalence of burnout in each sample group.

Table 3  Comparison of each burnout aspect between each sample group.

Burnout level 
of each aspect

3rd Year regular 
students (n = 105)

4th Year regular 
students (n = 56)

Irregular students
(n = 80)

Total
(n = 241) 

Prevalence

Number Percentage Number Percentage Number Percentage

1.	 Emotional 
	 Exhaustion 	
	 (High)

78 74.2 47 83.9 67 83.7 192 79.7

2.	 Cynicism 	
	 (High)

20 19.0 17 30.4 35 43.7 72 29.9

3.	 Inefficacy 	
	 (High)

44 42.0 32 57.2 49 61.3 125 51.9

Sample group Burnout aspects P value

3rd vs. 4th year Emotional Exhaustion 0.135

regular students Cynicism 0.120

Inefficacy < 0.05

3rd year regular students Emotional Exhaustion 0.148

vs. Irregular students Cynicism < 0.05

Inefficacy < 0.05

4th year regular students Emotional Exhaustion 0.877

vs. Irregular students Cynicism 0.104

Inefficacy 0.848

สอบกลางภาคและปลายภาค แตกตา่งไปจากนกัศกึษา

ช้ันปีท่ี 4 ท่ีเรียนรายวิชาเก่ียวกับการทำ�วิจัยในภาค 

ฤดูร้อน และต้องเตรียมนำ�เสนอภาคนิพนธ์ ร่วมกับ

การเรียนรายวิชา ของชั้นปีที่ 4 ซึ่งมีจำ�นวนรายวิชา

มากกว่าของช้ันปท่ีี 3 ทำ�ใหผ้ลการประเมินประสิทธภิาพ

ของการเรยีนลดต่ำ�ลงและแตกตา่งจากช้ันปท่ีี 3 อยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ เช่นเดียวกับผลการประเมินใน

นักศึกษาชั้นปีที่ 3 ที่เรียนตามแผน และนักศึกษาที่

เรียนไม่ตามแผน ซึ่งทั้งสองกลุ่มนี้ ส่วนใหญ่จะเรียน

รว่มกัน (นกัศกึษาท่ีไม่ไดเ้รยีนตามแผนเปน็นกัศกึษา

ปีท่ี 4 ท่ีต้องมาลงเรียนพร้อมกับนักศึกษาปีท่ี 3)  

ผลการประเมินจึงแตกต่างกันทั้งในด้านการลด

ประสิทธิภาพในการเรียน และภาวะเมินเฉยในการ

เรยีน ซึง่ส่วนหนึง่อาจเปน็เพราะตอ้งเรยีนเนือ้หาเดมิ

ที่เคยเรียนมาแล้ว และสอบไม่ผ่าน จึงเกิดความรู้สึก

เมนิเฉย และเกิดการเปรยีบเทียบกับนกัศกึษารุน่นอ้ง
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ที่เรียนด้วยกัน รวมถึงความรู้สึกด้อยค่า (รายละเอียด

ในผลของการสนทนากลุม่) จงึทำ�ใหป้ระสทิธภิาพของ

การเรียนลดต่ำ�ลง

เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มที่เรียนตามแผน ชั้นปี

ท่ี 3 และ 4 กับกลุ่มท่ีไม่ได้เรียนตามแผน พบว่า 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติในด้าน

ภาวะเมนิเฉยในการเรยีน และการลดประสิทธิภาพใน

การเรียน (Table 4)

Table 4  Comparison of each burnout aspect between regular and irregular students.

Sample group Burnout aspects (regular/Irregular) P value

Regular vs. Irregular students Emotional Exhaustion (125/67) 0.314

Cynicism (37/35) <0.05

Inefficacy (76/49) <0.05

ผลจากการสนทนากลุม่ (Focus group) โดย

วิธีการพูดคุยกับตัวแทนกลุ่มนักศึกษา จากนักศึกษา

ท่ีไม่ได้เรียนตามแผน พบว่าส่วนใหญ่มีความรู้สึก 

หมดไฟโดยเฉพาะด้านการลดประสิทธิภาพใน 

การเรียน เริ่มตั้งแต่การทราบผลว่าตัวเองสอบไม่ผ่าน

ในบางรายวิชา ซึ่งมีผลให้เรียนไม่จบภายใน 4 ปี และ

จากนั้นจึงเกิดผลกระทบอื่นๆ ตามมา ไม่ว่าจะเป็น

ความคาดหวังของผู้ปกครอง ท่ีอาจจะไม่เข้าใจความ

รู้สึกของนักศึกษา ปัญหาค่าใช้จ่ายในการเรียนกรณี 

ท่ีต้องกู้ยืม รวมถึงปัญหาสภาพจิตใจตนเองท่ีต้อง

เผชิญกับความเครียด ความกดดัน จนนำ�ไปสู่ภาวะ

หมดไฟในเวลาต่อมา โดยนักศึกษาท่ีไม่ได้เรียนตาม

แผนรายหนึ่งให้ข้อมูลว่าตนเองมีปัญหาด้านสุขภาพ 

ในระหว่างการเรียน ทำ�ให้ต้องพักการเรียนไปหนึ่ง 

ภาคการศึกษา และเมื่อกลับมาเรียนอีกครั้งทำ�ให้ต้อง

เรยีนรว่มกับรุน่นอ้ง จงึเกิดความเบือ่หนา่ย และยิง่ทำ�ให้

ผลการเรยีนแยล่ง จนนำ�ไปสูภ่าวะหมดไฟในการเรยีน

ในที่สุด 

นอกจากนีป้ญัหาสว่นหนึง่จากภาวะหมดไฟ

ยังมาจาก “คำ�พูด” ของคนรอบข้าง ซึ่งอาจจะเป็น

เพื่อนร่วมชั้นเรียน หรือ คนรู้จักทั่วไป คำ�พูดเหล่านั้น 

แม้ว่าบางครั้งจะเกิดจากความหวังดีหรือเจตนาดีต่อ 

ผู้ฟัง แต่ก็เป็นการทำ�ร้ายความรู้สึก ไม่ต่างกับการ 

ซ้ำ�เติม และทำ�ให้เกิดความรู้สึกเชิงลบ ซึ่งในตัวอย่าง

รายหนึ่งตัดสินใจท่ีจะแยกตัวเองออกมาจากเพื่อน 

ในกลุม่ท่ีคุน้เคยกนัมาก่อน ในขณะท่ีตวัอยา่งอกีรายหนึง่

นำ�คำ�พูดเหล่านั้นมาคิดจนกลายเป็นความเครียดและ

เกิดความเหนือ่ยหนา่ยในการเรยีน ซึง่ทัง้สองตวัอยา่ง 

ได้ให้ข้อมูลว่า การหายจากภาวะหมดไฟนั้น ต้องใช้

เวลาระยะหนึ่ง แม้จะไม่หายขาดเลยทีเดียว แต่ก็ยัง 

มีความหวังที่จะเรียนให้จบ เพื่อที่จะได้ออกไปทำ�งาน 

โดยภาวะหมดไฟนั้นสามารถเกิดข้ึนได้ตลอดเวลา  

โดยเฉพาะในช่วงท่ีมีการสอบ หรือในช่วงเรียน

ออนไลน์ ในภาวการณ์ระบาดของโรคโควิด-19 ในปี 

ท่ีผ่านมา ซึ่งการเรียนออนไลน์ทำ�ให้ความสนใจ 

ในเนื้อหาท่ีเรียนลดลง แตกต่างจากการมาเรียนที่

มหาวิทยาลัย ที่นักศึกษารู้สึกว่ามีบรรยากาศที่กระตุ้น

การเรียนรู้มากกว่า การเปรียบเทียบตนเองท่ีไม่ได้

เรียนตามแผนกับเพื่อนท่ีเรียนตามแผนก็เป็นอีก

สาเหตุหนึ่งเช่นกัน ท่ีทำ�ให้นักศึกษาท่ีไม่ ได้เรียน 

ตามแผน เกิดความรู้สึกด้อยค่าตัวเอง และเสียใจท่ี 

ไม่ประสบความสำ�เร็จอย่างเพื่อน จนนำ�ไปสู่ภาวะ 

หมดไฟ 
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ส่วนผลจากการสนทนากลุม่ ในกลุม่นกัศกึษา

ที่เรียนตามแผนนั้น พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีภาวะ

หมดไฟในดา้นความออ่นลา้ทางอารมณ์มากกว่าในดา้น

อื่นๆ ซึ่งเกิดจากการเรียนที่ค่อนข้างหนัก ทั้งยังมีการ

สอบย่อยในรูปแบบต่างๆ ตลอดเกือบทุกสัปดาห์  

นอกเหนือไปจากการสอบกลางภาค และปลายภาค 

ทำ�ให้เกิดความอ่อนล้า และรู้สึกเครียด แต่นักศึกษา 

ก็มีวิธีการในการจัดการสภาวะอารมณ์ดังกล่าว โดย

สว่นใหญ่จะพดูคยุปรกึษากับผู้ปกครอง เพ่ือเปน็กำ�ลังใจ 

ในการเรียน หรือหาวิธีการผ่อนคลายความเบื่อหน่าย

อ่อนล้าด้วยการพักผ่อน หรือสันทนาการ รวมถึงการ

ให้กำ�ลังใจตวัเอง และการกำ�หนดเปา้หมายในชวิีต โดย

นักศึกษาให้ความเห็นเพิ่มเติมว่า กิจกรรมต่างๆ ของ

ทางคณะ เช่น พิธีประดับเข็มเมื่อข้ึนชั้นปีท่ี 2 พิธี 

รับป้ายเมื่อข้ึนช้ันปีท่ี 3 หรือพิธีรับเสื้อกาวน์เมื่อข้ึน 

ชั้นปีที่ 4 ก็เป็นการสร้างแรงจูงใจอีกอย่างหนึ่งในการ

เรียนด้วย เมื่อพิจารณาความแตกต่างระหว่างกลุ่ม

นักศึกษาท่ีเรียนตามแผนและไม่ได้เรียนตามแผน  

พบว่า นักศึกษาที่เรียนตามแผน จะมีระบบวิธีการคิด 

(mindset) ท่ีค่อนข้างเป็นระบบ มีความมุ่งม่ันและ

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ โดยมีครอบครัว เพื่อนร่วมชั้นเรียน 

ท่ีคอยให้ความช่วยเหลือ รับฟัง และให้กำ�ลังใจ  

ในขณะท่ีกลุ่มนักศึกษาท่ีไม่ได้เรียนตามแผน อาจ 

จะมีปัจจัยในด้านเหล่านี้น้อยกว่า ดังนั้นด้วยบทบาท

ของความเป็นครู การให้ความเข้าใจ การรับฟัง และ

ให้นักศึกษาได้แสดงความรู้สึก หรือระบายความรู้สึก

ออกมา รวมถึงการสร้างเสริมกำ�ลังใจ เพื่อให้มีความ

หวังและเป้าหมายในอนาคต จึงเป็นอีกทางหนึ่งที่ 

จะช่วยแก้ปัญหาเรื่องภาวะหมดไฟในการเรียนได้

วิิจารณ์์และสรุุป
ปัญหาภาวะหมดไฟ เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นได้

ในคนทุกคนและเกิดข้ึนทั่วโลก เช่น การศึกษาของ 

The Adecco Group ในปี พ.ศ. 2564 พบว่า 

พนักงานทั่วโลกมากกว่า 4 ใน 10 มีภาวะหมดไฟเกิด

ข้ึน นบัว่าเปน็ปญัหาสำ�คญัท่ีทำ�ให้ลดทอนคณุภาพชวีติ

ท้ังในดา้นการเรยีน การทำ�งาน หรอืในการดำ�เนนิชีวติ 

จากข้อมูลของ ดนุชา พิชยนันท์ เลขาธิการสภา

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (สคช.)  

ท่ีกล่าวว่า จากผลสำ�รวจของนักวิจัยมหาวิทยาลัย

มหิดล พบว่า ในปี พ.ศ. 2562 ประชากรไทยวัย

แรงงาน ในเขตกรุงเทพมหานคร มีภาวะหมดไฟถึง

ร้อยละ 12 และอีกร้อยละ 57 มีความเสี่ยงสูงที่จะเข้า

สู่ภาวะหมดไฟ(11)

สำ�หรับการศึกษาภาวะหมดไฟในกลุ่ม

นกัศกึษาคณะเทคนคิการแพทย ์มหาวิทยาลัยหัวเฉยีว

เฉลิมพระเกียรตินั้น พบว่าช้ันปีท่ีส่ี จะมีความชุก 

มากกว่าช้ันปีท่ีสาม และนักศึกษาท่ีไม่ได้เรียนตาม

แผน มีความชุกของภาวะหมดไฟมากกว่านักศึกษาที่

เรียนตามแผน โดยด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์มี

ระดบัสูงสุด รองลงมาคอืดา้นภาวะเมนิเฉยในการเรยีน 

และลดประสิทธิภาพของการเรียนท่ีเกิดข้ึน ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาของ กอเกษ ต่ายเกิด ที่ศึกษา

ภาวะหมดไฟในนักศึกษาแพทย์ ชั้นปี ท่ี  1-3 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ พบว่า นักศึกษาช้ันปีท่ีสูง

ข้ึนจะมรีะดบัภาวะหมดไฟท่ีเพิม่มากข้ึน(4) โดยเฉพาะ

ในด้านภาวะเมินเฉยในการเรียน ในขณะท่ีงานวิจัย 

ของ Colby และคณะ ซึ่งศึกษาในนักศึกษาแพทย์ 

ช้ันปีที่ 4 ก็พบว่าส่วนใหญ่จะมีภาวะหมดไฟสูง 

เช่นกัน(12) จากผลของการสนทนากลุ่ม ซึง่เก็บข้อมลู

ในภาคการศึกษาท่ี 1 พบว่า นักศึกษาชั้นปีที่ 4 มี

รายวชิาท่ีตอ้งเรยีนมากถึง 11 วิชา ในขณะทีน่กัศกึษา

ช้ันปีท่ี 3 มีรายวิชาท่ีต้องเรียนเพียง 7 วิชา อีกท้ัง

นักศึกษาช้ันปีท่ี 4 ต้องเรียนภาคฤดูร้อน มากถึง 

3 รายวิชาทีเ่กี่ยวกับการทำ�วิจัย สัมมนา และภาคนิพนธ์  

ซึ่งต้องนำ�เสนอในภาคการศึกษาท่ี 1 ด้วย ยิ่งทำ�ให้

ภาระการเรยีนมากข้ึนจนอาจทำ�ให้เกิดภาวะหมดไฟได้

มากกวา่นกัศกึษาช้ันปทีี ่3 สำ�หรบัในกลุ่มของนกัศกึษา
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ท่ีไม่ได้เรียนตามแผน คือนักศึกษาท่ีต้องมาเรียน

พร้อมกับรุ่นน้องปี 3 นั้น จากข้อมูลการสนทนากลุ่ม 

พบว่า นักศึกษามีความเบื่อหน่ายที่ต้องมาลงเรียนซ้ำ�

ในวิชาเดิมที่ตัวเองสอบไม่ผ่าน รวมถึงการมาเข้า 

ชั้นเรียนหรือปฏิบัติการพร้อมกับรุ่นน้อง ซึ่งไม่ได้ 

มคีวามสนทิสนมเหมอืนกับการทำ�ปฏบิตักิารหรอืเรยีน

พร้อมกับเพื่อนรุ่นเดียวกัน

เมื่อพิจารณาปัจจัยในด้านต่างๆ ได้แก่ เพศ 

และค่าใช้จ่ายท่ีได้รับจากครอบครัว พบว่าไม่มีความ

แตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญั ซึง่แตกตา่งจากงานวจิยัของ

กอเกษ ต่ายเกิด และคณะ(4) ท่ีพบว่าเพศชายมี 

แนวโน้มของภาวะหมดไฟมากกว่าเพศหญิง อย่างไร

ก็ตาม ในการศึกษาครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างนักศึกษา 

เพศชาย มจีำ�นวนคอ่นข้างนอ้ยเมือ่เทยีบกับนกัศกึษา

เพศหญิง จึงอาจทำ�ให้การเปรียบเทียบผลทางสถิติ 

ยังไม่ชัดเจนมากนัก

เมื่อนำ�ข้อมูลท่ีได้จากการวิเคราะห์ทางสถิติ 

และการสนทนากลุ่ม มาวิเคราะห์ร่วมกันพบว่า 

นักศึกษาในกลุ่มที่ไม่ได้เรียนตามแผน มีความเครียด

ในการเรียนค่อนข้างสูง เนื่องมาจากปัจจัยต่างๆ 

ท้ังปัจจัยภายนอก เช่น ปัญหาการระบาดของโรค 

โควิด-19 จนนำ�ไปสูก่ารเรยีนการสอนออนไลน ์ซ่ึงยิง่

ทำ�ให้ความเข้าใจในการเรียนลดลง ในขณะท่ีกลุ่ม 

ท่ีเรยีนตามแผนทัง้นกัศกึษาชัน้ปท่ีี 3 และ 4 สว่นใหญ่

มีความเห็นตรงกันว่า ไม่รู้สึกว่าการเรียนออนไลน์มี

ผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการเรียนรู้ของตัวเอง

มากเท่ากับกลุ่มท่ีไม่ได้เรียนตามแผน นอกจากนี้ใน

กลุ่มที่ไม่ได้เรียนตามแผน พบว่ามีผลกระทบจาก 

การกู้ยืมที่จำ�กัดระยะเวลาการกู้ยืมในการเรียนตาม

หลักสูตร ส่วนปัจจัยภายใน เช่น ทัศนคติ ระบบวิธี

การคดิของตวันกัศกึษาเอง ท้ังความรูส้กึดอ้ยคา่ตวัเอง 

ระดับการเรียนที่มีเกรดเฉลี่ยน้อย ความหวั่นไหวจาก

คำ�พดูของผูค้นรอบข้าง จนนำ�ไปสูภ่าวะหมดไฟในการ

เรียนในเวลาต่อมา ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มนักศึกษาที่

เรียนตามแผน ท่ีให้ข้อมูลว่า นอกเหนือจากการมี 

พ่อแม่หรือเพื่อนสนิทท่ีคอยให้กำ�ลังใจและรับฟัง

ปัญหาแล้วยังสามารถ “ให้กำ�ลังใจตัวเอง” ในเวลา 

ท่ีมีปัญหา เกิดความเครียด ความท้อแท้ หรือภาวะ

หมดไฟ 

จากสภาพปัญหาดังกล่าว จึงมีความจำ�เป็น

ท่ีจะต้องสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ หรือภูมิคุ้มกัน

ทางใจ (resilience quotient หรือ RQ) ซึ่งหมายถึง 

ความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตัว  

และฟื้นตัวกลับสู่สภาวะปกติภายหลังที่พบกับภาวะ

วิกฤต หรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความยากลำ�บาก 

ในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่ช่วยให้บุคคลสามารถ

ผ่านพ้นปัญหา อุปสรรค และดำ�เนินชีวิตได้อย่างมี

ความสุข(13) รวมถึงทำ�ให้สามารถยืดหยุ่น รับมือกับ

ปญัหาและวกิฤตเฉยีบพลนัได ้สามารถผา่นพน้ปญัหา

อุปสรรคไปได้โดยไม่จมอยู่กับความทุกข์ และดำ�เนิน

ชีวิตต่อไปได้(14) ซึ่งในปัจจุบันมีงานวิจัยหลายเรื่อง 

ท่ีไดศ้กึษาเกีย่วกับการนำ� RQ มาใช้เพือ่พฒันาผลลพัธ์

การเรียนรู้ ทั้งในกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษา หรือ

ในระดับอุดมศึกษา โดยพบปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับ

ภูมิคุ้มกันทางจิตใจ หลายประเด็น ไม่ว่าจะเป็น ภาวะ

สุขภาพกาย เกรดเฉลี่ย แรงสนับสนุนทางสังคม รวม

ถึงความฉลาดทางอารมณ์(15) ซึ่งข้อมูลต่างๆ เหล่านี้

จะเปน็ประโยชนอ์ยา่งยิง่ในการวางแผนจดัการหรอืจดั

กิจกรรมประกอบในการเรียนการสอนเพื่อสร้างเสริม

ภูมิคุ้มกันทางใจให้กับนักศึกษา เพื่อช่วยลดระดับ 

ภาวะหมดไฟในการเรียน สร้างแรงบันดาลใจให้มี 

เป้าหมายในชีวิต เพื่อข้ามผ่านอุปสรรคต่างๆ ที่ผ่าน

เข้ามา จนนำ�ไปสู่สัมฤทธิผลของการศึกษาในที่สุด

ข้้อเสนอแนะจากผู้้�วิิจััยและผู้้�บริิหาร
1.	 ควรมีการติดตามระดับภาวะหมดไฟใน

การเรียนของนักศึกษาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ช้ันปีที่ 1 

และนำ�ข้อมลูที่ไดม้าวางแผนการจดักิจกรรมตา่งๆ ให้
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เหมาะสมกับนักศึกษาในแต่ละช้ันปี โดยมีเป้าหมาย

เพื่อใช้เป็นกุศโลบายในการสร้างแรงบันดาลใจ และ

เป้าหมายในการเรียนให้แก่นักศึกษา

2. 	การรบัฟงัปญัหาของนกัศกึษาดว้ยความ

เข้าใจ โดยอาจารยท์ีป่รกึษา รวมถงึอาจารยท่ี์นกัศกึษา

ให้ความไว้วางใจและพร้อมที่จะให้คำ�ปรึกษา จะเป็น

อีกหนึ่งวิธีการท่ีจะช่วยแก้ปัญหาภาวะหมดไฟที่เกิด

ขึ้นได้
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