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บ ท ค ว า ม ฟ้ื น ฟู วิ ช า ก า ร                                                    

ความเหน่ือยล้าในการท�ำงานของพยาบาล

บทคดัย่อ

วตัถุประสงค์ : เพื่อทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองความหมาย สาเหตุ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง อาการแสดง 
ผลกระทบ การป้องกนั และการประเมินของความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของพยาบาล

วสัดุและวธีิการ  :  เป็นการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของ
พยาบาลจากเอกสารวชิาการ วารสารท่ีเป็นตน้ฉบบั  วารสารออนไลน ์และค�ำแนะน�ำจากผูเ้ช่ียวชาญ 
การศึกษาวจิยัน้ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้ตอ้งเป็นความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของพยาบาล จากงานวจิยัเชิง
พรรณาทั้งหมด  8  เร่ือง

ผล : ความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของพยาบาล คือ ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนจาก
การท�ำงานและเกิดการสะสมจนเร้ือรัง แสดงอาการร่วมกนัทั้งร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ เป็นความ
อ่อนลา้เหน่ือยหน่ายเกิดมโนทศันแ์ห่งตน งานและเพ่ือนร่วมงานในทางลบ มีสาเหตุจากตนเองและ
สภาพแวดลอ้มในการท�ำงาน มีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของพยาบาล ได้
เเก่ อาย ุ  เพศ  สถานภาพสมรส  ระยะเวลาในการปฏิบติังาน  ภาระครอบครัว และสมัพนัธภาพใน
ครอบครัว ส่งผลกระทบท�ำใหบุ้คคลเกิดความตึงเครียดและผลเสียต่อองคก์รในดา้นภาพพจน ์ และ
ประสิทธิภาพในงานลดลง การป้องกนัคือผูบ้ริหารการพยาบาลจะตอ้งทราบถึงวธีิการจดัการกบั
ความเหน่ือยลา้ในงานของพยาบาลในองคก์ร และการป้องกนัตวัเองจากความเหน่ือยลา้ในงานของ
พยาบาลท่ีปฏิบติังาน แบบวดัท่ีใชใ้นการประเมินความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของของพยาบาล คือ  
The Maslach Burnout Inventory (MBI ) สร้างข้ึนโดยแมสแลชและแจค็สนั ประกอบดว้ยค�ำถาม 22 
ขอ้  แบ่งผลการประเมินเป็น 3 ดา้น คือ  ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์  จ�ำนวน 9 ขอ้   ดา้นการลด
ความสมัพนัธ์ส่วนบุคคล จ�ำนวน 5 ขอ้  และดา้นความรู้สึกไม่ประสบความส�ำเร็จ จ�ำนวน 8 ขอ้

สรุป : ความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของของพยาบาลมีสาเหตุจากตวัพยาบาลเอง และสภาพ
แวดลอ้ม  และมีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งหลากหลาย อยา่งไรกต็าม การป้องกนัตนเองจากภาวะเหน่ือยลา้ 
และ การบริหารทางการพยาบาลท่ีเหมาะสม จะช่วยใหส้ามารถจดัการกบัภาวะดงักล่าวได้

ค�ำส�ำคญั  :  พยาบาล ความเหน่ือยลา้ในการท�ำงาน
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B U R N O U T  S Y N D R O M E 

A M O N G  N U R S E S

Abstract

Objective : The purpose of this article is to review the meaning, causes, factors related to signs and 
symptoms, prevention, the effect and measurement of nurses burnout.

Material and Method : Literature review of articles related to nurse burnout from academic 
articles, original and online journals, and expert advice were performed. The inclusion criteria 
were nurse burnout in the 8 descriptive researches.

Results : The meaning of nurse burnout is a state of emotional, mental, and physical exhaustion 
caused by excessive and prolonged stress and may become hostile toward themselves and their co-
workers and colleagues . Burnout has been resulted from oneself and work environment. Factors 
that associated with burnout were age, gender, marital status, length of experience in nursing, family 
burden and family relationships. Both individuals and organizations cause of burnout. Burnout 
can impact on individuals stressors, organizations image and  also have a negative impact on an 
organization’s performance. Burnout prevention is the responsibility of both individual nurses and 
administrative leaders to take the necessary steps to prevent nurse burnout. The measurement of 
burnout is the Maslach Burnout Inventory (MBI). The tool is a twenty-two-item questionnaire with 
three subscales: nine items for Emotional Exhaustion; five items for Depersonalisation; and eight 
items for Reduced Occupational Accomplishment.

Conclusion : The factors associated with nurse burnout  can result from various factors. Primary 
causes of nurse burnout are individual characteristics and work environment. However, prevention 
of burnout in individual nurses and appropriate nursing administration will be able to handle this 
condition. 
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	 ความเหน่ือยล้าในการท�ำงานจัดได้
วา่เป็นกลุ่มของความอ่อนลา้ทางอารมณ์  มี
ความรู้สึกลดความเป็นบุคคลและการลดความ
ส�ำเร็จส่วนบุคคล1,2 รวมทั้งมีผลท�ำใหสุ้ขภาพ
ร่างกายและจิตใจ เส่ือมโทรมลง โกรธง่าย 
อารมณ์ฉุนเฉียวแยกตวั ท�ำใหชี้วติไม่มีความ
สุขทั้งท่ีท�ำงานและท่ีบา้น เกิดปัญหากบับุคคล
รอบขา้งและผูร่้วมงาน3 ทั้งหมดน้ีเป็นผลสืบ
เน่ืองมาจากความเครียดท่ีเกิดจากการท�ำงานท่ี
ตอ้งให้บริการแก่บุคคลอ่ืนโดยเฉพาะงานท่ีมี
ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บบริการ3,4   ซ่ึง
จะเห็นไดว้า่ความเครียด ความเหน่ือยลา้หาก
เกิดข้ึนกบักลุ่มบุคคลใด ยอ่มส่งผลก่อใหเ้กิด
ความเสียหายต่อบุคคล หน่วยงาน และผูรั้บ
บริการท่ีเก่ียวขอ้งบุคลากรท่ีปฏิบติังานนั้นๆ4

 	 งานการพยาบาลเป็นวิชาชีพบริการ 
(Service Oriented Professional) มีคุณลกัษณะ
ของวชิาชีพคือความเป็นผูท่ี้มีจริยธรรมสูง มี
ความเสียสละ อดทน เมตตา กรุณา เห็นอก
เห็นใจเพื่อนมนุษย์ปรารถนาท่ีจะช่วยเหลือ
ใหผู้อ่ื้นพน้ทุกข ์ ไม่แสดงอารมณ์ต่อผูม้ารับ
บริการเม่ือไม่พอใจ เป็นตน้5 ในขณะท่ีการ
ท�ำงานท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครียด สถานการณ์
ความกดดันอนัไม่พึงประสงค์ของความเจ็บ
ป่วย ผูท่ี้เส่ียงต่อความตาย ความทุกขท์รมาน 
และผูเ้รียกร้องทุกส่ิงทุกอยา่งจากพยาบาล6

	 ในความแตกต่างกนัของพื้นฐานจิตใจ
และอารมณ์ของผูรั้บบริการ นอกจากน้ีงาน
พยาบาลท่ีปฏิบติัเป็นงานท่ีส�ำคญังานหน่ึงของ
โรงพยาบาลท่ีต้องรับผิดชอบต่อชีวิตมนุษย ์
มีหน้าท่ีให้บริการพยาบาลแก่ประชาชนอย่าง

ใกลชิ้ดตลอดเวลา 24 ชัว่โมง มีการปฏิบติั
งานหมุนเวยีนผลดัเปล่ียนกนัของเวรเชา้ เวร
บ่ายและเวรดึกตลอด 365 วนั7 พยาบาลกย็งั
เป็นส่วนหน่ึงของทีมสุขภาพ มีหนา้ท่ีรับผดิ
ชอบหลักท่ีใช้ความรู้และทักษะของศาสตร์
ทางการพยาบาลท�ำงานร่วมและประสานงาน
กบักลุ่มวชิาชีพอ่ืน เช่น แพทย ์ เภสชักร นกั
กายภาพบ�ำบดั เจ้าหน้าท่ีเทคนิคการแพทย ์
โภชนาการ และทีมงานท่ีเก่ียวขอ้งกบังาน
พฒันาสุขภาพ งานคุณภาพ เพื่อใหผู้รั้บบริการ
ได้รับบริการอย่างถูกต้องเหมาะสม8  หาก
สภาพแวดล้อมหรือมีปัจจัยท่ีไม่เอ้ืออ�ำนวย
ต่อการปฏิบติังานของพยาบาลในองค์กรให้
ได้ด�ำเนินไปตามเป้าหมาย ก็จะก่อให้เกิด
ความเครียดและความไม่พึงพอใจ ซ่ึงหากไม่
สามารถแกไ้ขหรือท�ำใหบ้รรเทาลงได ้ ในท่ีสุด
กต็ามมาดว้ยความเหน่ือยลา้ในการท�ำงาน9

	 ดงันั้นการทบทวนวรรณกรรม ความ
หมายของความเหน่ือยลา้  สาเหตุของความ
เหน่ือยลา้ ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเหน่ือยลา้  
อาการท่ีแสดงของความเหน่ือยลา้  ผลกระทบ
ของความเหน่ือยลา้   การป้องกนัความเหน่ือย
ลา้ในการท�ำงานของบุคลากรพยาบาล และ
แบบวดัความเหน่ือยลา้ จะเป็นประโยชน์
ส�ำหรับองคก์ร และพยาบาลท่ีปฏิบติังานได้
เขา้ใจตนเอง มีแนวทางในการดูแลและป้องกนั
ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน

วสัดุและวธีิการ
	 ก า ร ศึ ก ษ า น้ี เ ป็ น ก า ร ท บ ท ว น
วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งความเหน่ือยลา้ในการ
ท�ำงานของพยาบาล  ท่ีได้จากการสืบค้น

บทน�ำ
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วรรณกรรมในระหวา่งปี ค.ศ. 1974 - 2015  
โดยศึกษาจากเอกสารวิชาการ วารสารท่ี
เป็นตน้ฉบบั  วารสารออนไลน ์ และค�ำแนะน�ำ
จากผูเ้ช่ียวชาญ  โดยใชค้ �ำสืบคน้ คือ ความ
เหน่ือยลา้ของพยาบาล, Nurse burnout, ความ
หมาย สาเหตุ ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผลกระทบ การ
ป้องกนัของความเหน่ือยลา้, แบบวดัท่ีใชใ้น
การประเมินความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานของ
ของพยาบาล, The Maslach Burnout Inventory  
การศึกษาวิจยัน้ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้ตอ้งเป็นความ
เหน่ือยลา้ในการท�ำงานของพยาบาล จากงาน
วจิยัเชิงพรรณาในประทศ 4 เร่ือง และ ต่าง
ประเทศ 4 เร่ือง รวมทั้งหมด 8 เร่ือง

ความหมายของความเหน่ือยล้า
	 Freudenberger11  ใหค้วามหมายของ
ความเหน่ือยลา้ในการท�ำงานวา่ เป็นการใช้
ทรัพยากรทางด้านร่างกายและจิตใจของตน
จนหมดส้ิน การท่ีตนเองส้ินเร่ียวแรงเน่ืองจาก
ด้ินรนมากเกินไป เพื่อใหบ้รรลุถึงส่ิงท่ีตนเอง
หรือค่านิยมของสงัคมตั้งความหวงัไว ้ เป็นผูท่ี้
ตกอยู่ในภาวะของความเหน่ือยหน่ายหรือผิด
หวงั ซ่ึงเกิดจากการอุทิศตวัใหแ้ก่วถีิทาง วถีิ
ชีวติ หรือความสมัพนัธ์ท่ีไม่ไดรั้บผลรางวลั
ตอบแทนตามท่ีตนคาดหวงัไว้
Maslach1 ใหค้วามหมายความเหน่ือยลา้ คือ ตวั
ช้ีวดัความคลาดเคล่ือนระหว่างส่ิงท่ีเป็นอยูก่บั
ส่ิงท่ีจะตอ้งท�ำ เป็นตวัแสดงถึงความกดักร่อน
ทางคุณค่าความภาคภูมิใจ ขวญั ก�ำลงัใจ และ
จิตวญิญาณในตวับุคคล ความเหน่ือยลา้เป็น
เสมือนโรคร้ายค่อยๆแพร่ขยายออกไปทีละนอ้ย 
และต่อเน่ืองกนัตลอดเวลา บุคคลท่ีอยูใ่นภาวะ

ความเหน่ือยหน่าย จะรู้สึกถึงขวญัและก�ำลงั
ใจท่ีลดลงและยากท่ีจะแก้ไขให้เหมือนเดิม 
ลกัษณะท่ีจะเกิดข้ึนถา้บุคคลก�ำลงัเผชิญอยูก่บั
ความเหน่ือยลา้ มีอยู ่3 อยา่งดว้ยกนั ไดแ้ก่
	 1. หมดเร่ียวแรง
	 2. ชอบเยาะเยย้ถากถางผูอ่ื้น และไม่
เขา้ไปเก่ียวขอ้งกบังาน
	 3. รู้สึกถึงความไม่มีประสิทธิภาพใน
งานเพิ่มข้ึน
	 อินทิรา ปัทมินทร13  กล่าววา่ ภาวะ
หมดไฟในการท�ำงาน คืออาการเหน็ดเหน่ือย 
อ่อนลา้ทั้งกายและใจ ไม่อยากท�ำงานเดิมท่ีท�ำ
อยูอี่กต่อไป แมก่้อนหนา้นั้นจะเคยท�ำไดดี้ เคย
ทุ่มเทใหอ้ยา่งเตม็ท่ีกต็าม แต่มาถึงตอนน้ีกลบั
รู้สึกทอ้แท ้ รู้สึกวา่ส่ิงท่ีท�ำมาทั้งหมดนั้นไม่
เห็นผล หรือไม่เป็นไปอยา่งท่ีคาดหวงั จึงเกิด
ความเบ่ือหน่าย ไม่อยากท�ำอีกต่อไป และรู้สึก
วา่ตวัเอง มีอารมณ์แปรปรวน หงุดหงิด โมโห
ง่าย กา้วร้าวอยา่งท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน ท�ำให้
ชีวิตไม่มีความสุขทั้งท่ีท�ำงานและท่ีบา้นดว้ย 
ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน เกิดข้ึนเพราะมี
ความเครียดในการท�ำงานมากเกินไป อาจเป็น
เพราะท�ำงานหนกัเกินไป ทุ่มเทใหก้บังานมาก
เกินไป หรือคาดหวงักบัผลงานมากเกินไป 
หรือมีปัญหาท่ีท�ำให้การท�ำงานติดขดัซ่ึงเป็น
ส่ิงท่ีเราแกไ้ขและควบคุมไม่ได ้ จึงรู้สึกวา่ตวั
เองลม้เหลว พาลโกรธตวัเอง โกรธผูร่้วมงาน 
โกรธท่ีตวัเองไม่ไดรั้บความเป็นธรรม และ
รู้สึกว่าไม่สามารถท่ีจะท�ำงานอย่างเดิมต่อไป
ไดอี้กแลว้
	 วิไล เสรีสิทธิพิทกัษ์12 กล่าวว่า  ภาวะ
หมดไฟเป็นอาการทางจิตวิทยาของบุคคลท่ี
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ตอบสนองต่อความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการ
ท�ำงานและสะสมจนเร้ือรัง มกัเกิดในกลุ่ม
บุคคลท่ีท�ำงานด้านบริการทางสังคมหรือ
บริการดา้นสุขภาพ ซ่ึงตอ้งตอบสนองความ
ต้องการท่ีหลากหลายของผู ้รับบริการและ
เผชิญกบัภาระงานท่ีลน้มือ ภาวะหมดไฟส่ง
ผลเสียต่อบุคคลก่อให้เกิดอาการทางกายและ
จิตใจ และส่งผลกระทบต่อองคก์รท�ำใหเ้พิ่ม
อตัราการขาดงาน คุณภาพงานเส่ือมถอยดอ้ย
ค่าลงและอยากลาออกจากงาน ยิง่ไปกวา่นั้น
ภาวะน้ีสามารถส่งผ่านหรือติดต่อจากคนหน่ึง
ไปสู่อีกคนหน่ึงได้
	 จากความหมายของความเหน่ือยล้า
ในการท�ำงานพบว่านกัวิชาการบางท่านใชค้ �ำ
วา่ภาวะหมดไฟ ความเหน่ือยหน่าย และสรุป
ไดว้า่ทุกค�ำมีความหมายคลา้ยคลึงกนั คือความ
เหน่ือยลา้เป็นปฏิกิริยาตอบสนองความเครียด 
จากสภาพแวดลอ้มในการท�ำงาน แสดงอาการ
ร่วมกนัทั้งร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ โดย
แสดงออกเป็นความอ่อนลา้ เหน่ือยหน่ายสูญ
เสียการควบคุมตนเอง ขาดความผกูพนักบังาน
ท่ีท�ำอยู ่ ขาดประสิทธิภาพในการปรับตวัและ
การสร้างสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้น รวมทั้งสภาพ
แวดลอ้มในการท�ำงาน ท�ำใหมี้มโนทศันแ์ห่ง
ตนในทางลบและมีทัศนคติทางลบต่องาน
และเพื่อนร่วมงาน ซ่ึงน�ำไปสู่การถอยหนีจาก
องคก์ร โดยผูท่ี้เกิดอาการน้ีจะลดความผกูพนั
ในงานลง และรีบถอนออกจากงาน เช่น เฉ่ือย
ชาและขาดงานเพ่ิมข้ึน ผลการปฏิบติังานและ
คุณภาพงานลดลง เป็นตน้13

สาเหตุของความเหน่ือยล้า
	 มีไดห้ลายแนวคิด ในท่ีน้ี Maslach and 
Jackson1 แบ่งสาเหตุของความเหน่ือยลา้เป็น 2 
ประการคือ 
	 1. เกิดจากตวัเอง ไม่เก่ียวขอ้งกบังาน
	 1.1 เป็นความเหน่ือยลา้ท่ีสามารถเกิด
ไดท้ั้งสองเพศคือ เพศชายและเพศหญิง ซ่ึง
ข้ึนอยูก่บัความแตกต่างของลกัษณะงาน และ
ลกัษณะของแต่ละบุคคล มีผลท�ำใหเ้กิดความ
ทอ้แทใ้นอารมณ์และลดความเป็นบุคคลของ  
ผูร่้วมงานและผูรั้บบริการ
	 1.2 อายเุป็นส่ิงสะทอ้นถึงประสบการณ์
ของบุคคล ทั้งในชีวติส่วนตวัและการท�ำงาน   
ผูท่ี้มีอายมุากพบประสบการณ์กบับุคคลหลาย
ประเภท มีวฒิุภาวะทางอารมณ์สูงข้ึน มีความ
สุขมุรอบคอบ รู้จกัใชชี้วติ มองชีวติไดก้วา้ง
ไกล และลึกซ้ึงมากข้ึน สามารถปรับตวัได้
สอดคลอ้งกบัสถานการณ์ท่ีเป็นจริงได้ดีกว่า    
ผูมี้อายนุอ้ยกวา่
	 1.3 ประสบการณ์ เม่ือพิจารณาความ
สัมพันธ์ระหว่างผู ้ท่ีมีประสบการณ์กับการ
เกิดความเหน่ือยลา้ ผูมี้ประสบการณ์ในการ
ท�ำงานนอ้ย ประกอบกบัอายนุอ้ย มีความ
แปลกใหม่จากสถานท่ีท�ำงานและระบบการ
ท�ำงานท�ำให้เกิดความเหน่ือยลา้ไดม้ากกว่าผูท่ี้
มีประสบการณ์สูงข้ึนเพราะสามารถปรับตวัต่อ
ความตึงเครียดจากการท�ำงานได้
	 1.4 บุคลิกภาพเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีมี
ส่วนท�ำใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ได ้ เม่ือพิจารณา
องค์ประกอบท่ีส�ำคญัของบุคลิกภาพท่ีก่อให้
เกิดความเหน่ือยลา้ ไดแ้ก่ เป็นคนอ่อนแอ ตอ้ง
คอยพ่ึงพาบุคคลอ่ืนเสมอ เช่น กลวั วิตกกงัวล
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ในงานท่ียุง่ยากล�ำบาก ตอ้งขอความช่วยเหลือ
จากบุคคลขา้งเคียง ขาดศกัยภาพของตนเอง 
และมกัท�ำงานตามค�ำสัง่อยูเ่สมอ คนท่ีไม่
อดทน ไม่สามารถอดกลั้นอารมณ์โกรธ มกั
เป็นคนด้ือร้ัน ไม่ปฏิบติังานตามกฎระเบียบ มกั
เกิดความคบัขอ้งใจต่ออุปสรรคในการท�ำงาน 
บุคคลท่ีขาดความเช่ือมัน่ในตนเอง จิตใจไม่
มัน่คง ชอบความสะดวกสบาย ชอบท�ำงาน
ตามสถานการณ์ ชอบแกปั้ญหาเฉพาะหนา้ 
รู้สึกเป็นความยุง่ยากท่ีจะท�ำงานใหบ้รรลุความ
ส�ำเร็จ และมีประสิทธิภาพ
	 2. เกิดจากสภาพแวดลอ้มในการท�ำงาน
ของหน่วยงานหรือองค์การท่ีก่อให้เกิดภาวะ
กดดนั และส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยลา้พอจะ
แบ่งเป็นกลุ่มใหญ่ได ้5 กลุ่ม ดงัน้ี
	 2.1 ลกัษณะงานท่ีตอ้งรับผดิชอบ
	 2.2 สภาพแวดลอ้มของหน่วยงาน
	 2.3 การรับรู้ต่อความสามารถเชิงวชิาชีพ
ของตนเอง
	 2.4 สัมพนัธภาพระหว่างบุคลากรใน
หน่วยงาน
	 2.5 ระบบบริหาร

ปัจจยัทีก่่อให้เกดิความเหน่ือยล้า
	 จ า ก ก า ร ท บ ท ว น ว ร ร ณ ก ร ร ม ท่ี
เก่ียวขอ้งพบปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเหน่ือยลา้
ในงานสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
	 1. ปัจจยัส่วนบุคคล
	 1.1 อาย ุ เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยตรง
กับระดับวุฒิภาวะและประสบการณ์การ
ท�ำงาน บุคคลท่ีมีอายมุากจะเกิดความเหน่ือยลา้
ใ น ง า น น้อ ย ก ว่ า บุ ค ค ล ท่ี มี อ า ยุน้อ ย แ ล ะ

ความเหน่ือยลา้ในงานจะลดต�่ำลงเม่ือบุคคล
มีอายมุากข้ึน  โดยใหเ้หตุผลวา่บุคคลท่ีมีอายุ
มากจะมีวฒิุภาวะท่ีมัน่คง และบุคคลนั้นมี
ประสบการณ์การท�ำงานในองค์การนานกว่า 
ย่อมมีมุมมองของชีวิตกวา้งไกลมากข้ึนและ
มีแนวโน้มท่ีจะเกิดความเหน่ือยลา้ในงานได้
นอ้ยกวา่บุคคลท่ีมีอายนุอ้ย1 สอดคลอ้งกบัการ
ทบทวนวรรณกรรมผูท้ �ำการศึกษาตวัแปรดา้น
อายุกับความเหน่ือยล้าในงาน 14-17 พบว่า 
พยาบาลวิชาชีพท่ีมีอายุน้อยจะมีอิทธิพล
ต่อการเกิดความเหน่ือยล้าในงานได้สูงกว่า
พยาบาลวชิาชีพท่ีมีอายมุาก พยาบาลท่ีมีอายุ
น้อยจะมีความเหน่ือยล้าในงานมากกว่า
พยาบาลท่ีมีอายุมากโดยมีความเหน่ือยล้า
ในงานด้านการลดความเป็นบุคคลในผูอ่ื้น 
เน่ืองจากพยาบาลท่ีมีอายุน้อยยงัไม่สามารถ
ปรับตวัต่อสภาพท่ีเป็นจริงในการท�ำงานและ
ยงัมีความคลุมเครือต่อบทบาทของตนเองเม่ือ
ต้องเปล่ียนสถานภาพจากนักศึกษามาเป็น        
ผูป้ฏิบติังาน รวมทั้งการศึกษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล ความเครียดในงาน 
บุคลิกภาพ และความเหน่ือยลา้ของพยาบาล
วิชาชีพและนักศึกษาพยาบาลในโรงพยาบาล
ทัว่ไปในประเทศสเปน ผลการศึกษาพบวา่
ปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอาย ุ เป็นปัจจยัท�ำนาย
ท่ีความเหน่ือยลา้ของพยาบาลวิชาชีพไดม้าก
ท่ีสุด โดยพยาบาลวชิาชีพท่ีมีอายนุอ้ยกวา่ 30 
ปีจะมีความเหน่ือยลา้สูงกว่าพยาบาลวิชาชีพท่ี
มีอายมุากกวา่ 30-40 ปี ส่วนการศึกษาในโรง
พยาบาลรามาธิบดีท่ีศึกษาความเหน่ือยลา้ใน
งานของพยาบาลประจ�ำการ ผลการศึกษาพบวา่
พยาบาลประจ�ำการท่ีมีอายุระหว่าง 21-30 ปี
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จะมีความเหน่ือยลา้ในงานแต่ละด้านสูงกว่า
พยาบาลประจ�ำการท่ีมีอายรุะหวา่ง 36-45 ปี
	 1.2 เพศ1 ทั้งเพศชายและเพศหญิงมี
อิทธิพลต่อการเกิดความเหน่ือยลา้ในงานได้
เหมือนกนั แต่ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัความแตกต่างของ
ลกัษณะอาชีพ จากการทบทวนวรรณกรรม
ผูท้ �ำการศึกษาตวัแปรด้านเพศ15,18  พบว่า
พยาบาลเพศชายมีความเหน่ือยล้าในงานสูง
กวา่เพศหญิงในดา้นการลดความเป็นบุคคลใน
ผูอ่ื้น และพบวา่เพศชายมีความเหน่ือยลา้ใน
งานดา้นการลดความเป็นบุคคลในผูอ่ื้นสูงกวา่
เพศหญิงเช่นเดียวกนั
	 1.3 สถานภาพสมรส โดยบุคคลท่ี
เป็นโสดจะมีอิทธิพลต่อการเกิดความเหน่ือย
ลา้ในงานไดสู้งกวา่บุคคลท่ีสมรส ซ่ึงพบวา่มี
ความเหน่ือยลา้ในงานด้านความอ่อนลา้ทาง
อารมณ์เน่ืองจากบุคคลท่ีสมรสมกัเป็นบุคคลท่ี
มีความมัน่คงทางดา้นจิตใจ รอบคอบ มีความ
สุขมุ และไดผ้า่นประสบการณ์ในจดัการแกไ้ข
ปัญหาต่างๆภายในครอบครัวและความขดัแยง้
ทางอารมณ์ของตนรวมทั้ งยงัได้รับความรัก
และการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว
เม่ือบุคคลมีปัญหาจากการท�ำงาน นอกจากน้ี
ยงัมีมุมมองในการท�ำงานท่ีแตกต่างจากบุคคล
โสด กล่าวคือบุคคลสมรสจะใหค้วามสนใจ
ด้านผลประโยชน์ท่ีมาจุนเจือครอบครัวใน
เร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัเงินเดือน และสวสัดิการ
ต่างๆ ท่ีไดรั้บจากองคก์รรวมทั้งความมัน่คง
ในงานมากกว่าท่ีจะทุ่มเทร่างกายและจิตใจ
ในการท�ำงานเหมือนเช่นบุคคลโสด1 จากการ
ทบทวนวรรณกรรมผูท้ �ำการศึกษาตวัแปรดา้น
สถานภาพสมรส17,19 พบวา่พยาบาลประจ�ำการ

ท่ีสมรสมีระดบัความเหน่ือยลา้ในงานต�่ำกว่า
พยาบาลประจ�ำการท่ีเป็นโสดเน่ืองจากไดรั้บ
แรงสนบัสนุนทางครอบครัวจากคู่สมรส มีท่ี
ปรึกษาเม่ือมีความคบัขอ้งใจในการท�ำงานและ
มีสมัพนัธภาพท่ีดีภายในครอบครัว ท�ำใหล้ด
ความตึงเครียดจากการท�ำงานได ้ และพบวา่
เพศชายท่ีเป็นโสดจะมีระดบัความเหน่ือยลา้
ในงานสูงกวา่เพศชายท่ีสมรสแลว้ และบุคคล
ท่ีเป็นโสดจะมีระดบัความเหน่ือยลา้ในงานสูง
กวา่บุคคลท่ีหยา่ร้าง
	 1.4 ระยะเวลาในการปฏิบติังาน เป็น
ปัจจยัท่ีบ่งช้ีถึงประสบการณ์การท�ำงานและ
สมัพนัธ์กบัอายขุองบุคคล1 พบวา่บุคคลท่ีมี
ระยะเวลาการท�ำงานระหวา่ง 1-5 ปีแรกมกั
เกิดความเหน่ือยล้าในงานได้มากกว่าบุคคล
ท่ีมีระยะเวลาการท�ำงานนานกวา่ เน่ืองจาก
บุคคลมีอายุน้อยมกัขาดประสบการณ์ในการ
ท�ำงาน และมีการลาออกจากวชิาชีพไดง่้าย
กว่าบุคคลท่ีมีระยะเวลาการท�ำงานมากกว่าท่ี
สามารถปรับตวัต่อความเครียดในการท�ำงาน
ได ้ จากการทบทวนวรรณกรรมผูท้ �ำการศึกษา
ตวัแปรดา้นระยะเวลาการท�ำงาน14,17 พบวา่
พยาบาลวิชาชีพท่ีมีระยะเวลาการท�ำงานน้อย
จะมีอิทธิพลต่อการเกิดความเหน่ือยลา้ในงาน
ได้สูงกว่าพยาบาลวิชาชีพท่ีมีระยะเวลาการ
ท�ำงานมากกวา่ และ พบวา่พยาบาลประจ�ำการ
ท่ีมีระยะเวลาการท�ำงานระหวา่ง 11 - 15 ปี 
และ 16 - 20 ปี มีความเหน่ือยลา้ในงานแต่ละ
ด้านต�่ำกว่าพยาบาลประจ�ำการท่ีมีระยะเวลา
การท�ำงานระหวา่ง 1-5 ปี และ 6-10 ปี เน่ืองจาก
พยาบาลประจ�ำการท่ีมีระยะเวลาการท�ำงาน
เพิ่มข้ึนจะมีอายมุากข้ึน ท�ำใหมี้วฒิุภาวะสูงข้ึน 
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สามารถจดัการกบัความเครียดและปรับตวัให้
เขา้กบัระบบงานรวมถึงสภาพแวดลอ้มในการ
ท�ำงานไดเ้ป็นอยา่งดี ซ่ึงแตกต่างกบัพยาบาล
ประจ�ำการท่ีมีระยะเวลาการท�ำงานนอ้ยกวา่มกั
มีความกระตือรือร้นในการท�ำงานและมีความ
คาดหวงัในวชิาชีพสูง ในเม่ือสภาพการท�ำงาน
ท่ีเป็นจริงไม่เป็นตามท่ีคาดหวงัไวจึ้งเกิดความ
เหน่ือยลา้ในงานไดม้ากกวา่
	 1.5 ภาระครอบครัว เป็นปัจจยัหน่ึงท่ี
ส�ำคญัอนัเกิดจากความเครียดส่วนบุคคลหาก
ไม่ไดรั้บการแกไ้ขจะส่งผลไปสู่ความเหน่ือย
ลา้ของการท�ำงาน เน่ืองจากการท่ีตอ้งรับผดิ
ชอบครอบครัวทั้งในดา้นการดูแลและการเล้ียง
ดูบุตร การใหเ้วลากบัครอบครัว หรือการดูแล
บิดา-มารดาท่ีสูงอาย ุ
	 1 . 6  สั ม พัน ธ ภ า พ ใ น ค ร อ บ ค รั ว                
ครอบครัวเป็นแหล่งท่ีให้ความอบอุ่น ให้
ภูมิคุ ้มกันในการแก้ปัญหา    หากสถาบัน
ครอบครัวเขม้แข็งและสมาชิกในครอบครัวมี
สมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั มีบรรยากาศความเป็น
มิตร ช่วยเหลือเก้ือกลูกนั ในทางตรงกนัขา้ม 
หากครอบครัวอ่อนแอ สมาชิกในครอบครัว
ขาดสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั บุคคลกจ็ะขาดแรง
สนบัสนุนจากครอบครัว ขาดท่ีปรึกษา ขาด
ผูใ้ห้ความช่วยเหลือซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีท�ำให้เกิด
ความเครียดน�ำไปสู่ความเหน่ือยลา้
	 2. ปัจจยัดา้นสภาพแวดลอ้มในการ
ท�ำงานสภาพแวดล้อมในการท�ำงานเป็นส่ิง
สะท้อนถึงความรู้สึกของคนท่ีมีต่องานและ     
ผูร่้วมงาน ถา้ทุกคนมีความรู้สึกท่ีดีต่องาน 
ทุ่มเทก�ำลงัใจ ก�ำลงัความคิด และก�ำลงักาย
ท�ำงานร่วมกนัและช่วยกนัแกไ้ขปัญหาในการ

ท�ำงาน การท�ำงานจะมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
ในทางกลบักนัก็อาจเป็นปัจจยัท่ีส่งผลให้เกิด
ความกดดนัความขดัแยง้ และความเหน่ือยลา้
ในการท�ำงานไดเ้ช่นกนั  อธิบายได ้ดงัน้ี
	 2.1 สภาพแวดลอ้มในการท�ำงานดา้น
สมัพนัธภาพระหวา่งบุคลากร (Interpersonal 
Relationship) มีความส�ำคญัต่อการเกิดความ
เหน่ือยลา้อยา่งมาก นัน่คือพยาบาลตอ้งเผชิญ
ความเครียด ความไม่พึงพอใจจากการปฏิบติั
การพยาบาล เน่ืองจากลกัษณะงานตอ้งติดต่อ
ขอความร่วมมือจากบุคลากรต่างๆ เป็นตน้
วา่ เกิดความขดัแยง้กบัแพทย ์ ทีมสุขภาพ รวม
ทั้ งขาดความไวว้างใจซ่ึงกันและกันระหว่าง
พยาบาลด้วยกันเอง ในขณะท่ีงานบริการ
พยาบาลต้องมีสัมพันธภาพกับผู ้รับบริการ 
ตอ้งใชค้วามรู้และทกัษะส่วนบุคคลในการให้
บริการอยา่งมีเป้าหมาย มีสมัพนัธภาพท่ีดี แต่
ในทางกลบักนัถา้สัมพนัธภาพเป็นไปทางลบ 
กลบัจะเป็นการเพิ่มความกดดนัใหเ้กิดความไม่
พึงพอใจในการท�ำงานเพิ่มข้ึนจึงเกิดเป็นความ
เบ่ือหน่าย และเหน่ือยลา้ตามมาในท่ีสุด
	 2.2 สภาพแวดลอ้มในการท�ำงานดา้น
ลกัษณะงานท่ีรับผดิชอบ ลกัษณะงานท่ีตอ้ง
เผชิญความกดดนั ความคบัขอ้งใจจากการ
ปฏิบติัการพยาบาล ในสภาพผูป่้วยท่ีก�ำลงั
ประสบความเป็นความตาย หรือภาวะวกิฤติอยู่
เสมอ ตอ้งการตดัสินใจเร่งด่วน สถานการณ์
ในท่ีท�ำงานท่ีตอ้งสัมพนัธ์หรือเก่ียวขอ้งกบัส่ิง
ท่ีเป็นอนัตรายต่อสุขภาพและความปลอดภยั 
ชัว่โมงการท�ำงานท่ียาวนานติดต่อกนัเกินไป 
ต้องอยู่เวรวนัหยุดหรือรอการข้ึนปฏิบติังาน 
(On Call) ลกัษณะงานท่ีขาดการใชท้กัษะหรือ
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ไดรั้บมอบหมายงานท่ีไม่ตรงกบัความสนใจ
หรือไม่ตรงความสามารถ ส่ิงเหล่าน้ีมีผลกระ
ทบต่อสุขภาพของผูป้ฏิบติังานแลว้ ยงัท�ำให้
เกิดเป็นความเบ่ือหน่ายและเหน่ือยลา้เช่นกนั
	 2.3 สภาพแวดลอ้มในการท�ำงานดา้น
ระบบบริหาร ปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหาร
งานในหน่วยงานเป็นส่ิงหน่ึงท่ีท�ำให้เกิดความ
เหน่ือยลา้ได ้ ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อการเกิดความ
เหน่ือยลา้ในพยาบาลคือ ขาดการสนบัสนุน
ให้พยาบาลมีโอกาสก้าวหน้าในการท�ำงาน 
ไม่สามารถแกปั้ญหาท่ีเกิดจากการปฏิบติัการ
พยาบาลได ้ ไม่ใหอ้ �ำนาจการตดัสินใจในการ
ท�ำงาน และนโยบายของหน่วยงานไม่ชดัเจน 
ซ่ึงสุดทา้ยแลว้ก็จะน�ำไปสู่ความเหน่ือยลา้ใน
การท�ำงาน

อาการทีแ่สดงของความเหน่ือยล้า
	 ความเหน่ือยล้า เ ป็นกลุ่มอาการท่ี
ปรากฏไดท้ั้งร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม20 
ซ่ึงสืบเน่ืองมาจากความเครียดเร้ือรังในการ
ท�ำงาน  Schultz21 กล่าววา่ ความเหน่ือยลา้เป็น 
กลุ่มอาการท่ีเกิดข้ึนจากผลของความเครียด
จากการท�ำงานมากเกินไป ส่งผลให้การ
สร้างสรรค ์ ความสนใจและพลงัในการท�ำงาน
ลดลง มีความอ่อนลา้ทางอารมณ์ เฉ่ือยชา เกบ็
กด หงุดหงิดและเบ่ือหน่าย จบัผดิในทุกดา้น 
รวมทั้งจบัผดิเพื่อนร่วมงาน และไม่ยอมรับฟัง
ความคิดเห็นของผูอ่ื้น
	 Muldary  ได้แบ่งอาการของความ
เหน่ือยลา้ออกเป็น 3 ดา้น ดงัน้ี
	 1. ทางดา้นร่างกาย  บุคคลท่ีมีความ
เหน่ือยลา้จะแสดงอาการเหน่ือยลา้ทางร่างกาย 

นอนหลบัยาก หรือไม่อยากลุกจากท่ีนอน มี
กลุ่มอาการของโรคภัยไข้เจ็บท่ีปรากฏทาง
ร่างกาย ซ่ึงเกิดจากความเครียด  เช่น คล่ืนไส ้
โรคท่ีเก่ียวกบัทางเดินอาหาร ปวดศีรษะแบบ
ไมเกรน ภูมิตา้นทานลดลง เป็นหวดับ่อย ปวด
หลงั ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ ร่างกายอ่อนเพลีย 
หายใจติดขดั ติดเช้ือง่าย น�้ำหนกัลดหรือเพิ่ม
ผดิปกติ มีนิสยัการรับประทานท่ีเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิม
	 2. ทางดา้นจิตใจ
		  2.1 ดา้นความรู้สึก มีความ
รู้สึกโกรธ เบ่ือหน่าย ซึมเศร้า รู้สึกกลวั เกิด
ความรู้สึกผดิในใจ หมดหวงั ไม่กลา้ เฉ่ือยชา 
วติกกงัวล เกิดความลงัเล หงุดหงิด ไม่พอใจ
และมองผูอ่ื้นในแง่ร้าย ใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้น
นอ้ยลง มีความคิดสบัสน
		  2.2 ดา้นทศันคติ เกิดความ
รู้สึกทางลบต่อตนเองและต่องาน มีความคิด
เห็นแตกต่างจากผูอ่ื้น รู้สึกวา่ผูอ่ื้นเห็นแก่ตวั 
ชอบเยาะเยย้ถากถางผูอ่ื้น และมีความคิดท่ีจะ
ลาออกจากงาน
		  2.3 ดา้นอ่ืน ๆ เช่น ขาดความ
เห็นใจผูอ่ื้น ไม่มีสมาธิ ยอมรับส่ิงต่าง ๆ ไดย้าก 
มีศีลธรรมต�่ำ อารมณ์เสีย รู้สึกวา่ตนเองมีคุณค่า
นอ้ยลง
	 3. ดา้นพฤติกรรม  พฤติกรรมของ
บุคคลท่ีเกิดความเหน่ือยหน่าย สามารถสงัเกต
ไดจ้ากการเห็นคุณค่าของความเป็นบุคคลลด
ลง (Dehumanization) ขาดคุณธรรม จบัผดิและ
ต�ำหนิผูอ่ื้น ป้องกนัตนเองอยูต่ลอดเวลา แยก
ตนเองออกจากสงัคม หลีกเล่ียงงาน เร่งเวลาใน
การท�ำงาน จะใชเ้วลาในการพกันาน ขาดงาน
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บ่อย และมกัจะตดัสินใจผดิพลาดประสิทธิภาพ  
ในการท�ำงานลดลง ในบางกรณีอาจจะมี
พฤติกรรมเหมือนบุคคลท่ีท�ำงานหนกั หรือท่ี
เรียกกนัวา่ “บา้งาน” จนท�ำใหเ้กิดความขดัแยง้
กบัครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน พฤติกรรม 
อ่ืนๆ ท่ีเห็นไดคื้อ หนัไปพึ่งส่ิงเสพติดและ
แอลกอฮอล ์ชอบเล่ียงงาน และบ่นผูอ่ื้นในเร่ือง
งานอยูบ่่อย ๆ จะละเลยผูม้ารับบริการ บริการ
ไม่ดี และไม่สบตากบัผูรั้บบริการ เช่ืองชา้ใน
การท�ำงาน สูบบุหร่ีมากข้ึน ท�ำงานประสานกบั
ผูอ่ื้นลดลง  เม่ือเกิดความเหน่ือยลา้มากเขา้อาจ
จะท�ำใหห้นีงาน เปล่ียนงานหรือออกจากงาน 
แต่บางคนอาจจะโยกยา้ยต�ำแหน่งไปยงัแผนก
อ่ืน หรือกลายเป็นคนเล่ือนลอย ชอบฝันกลาง
วนั หรือปล่อยเวลาใหผ้า่นไปเท่านั้น

ผลกระทบของความเหน่ือยล้า 
	 ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนไม่ว่าจะเกิด
ข้ึนเฉพาะบุคคลหรือกลุ่มก็จะเกิดผลเสียทั้งต่อ
ตวับุคคล และผลเสียต่อหน่วยงานดงัน้ี
	 1. ผลเสียต่อบุคคล ท�ำใหบุ้คคลเกิด
ความตึงเครียด และหงุดหงิดอนัเน่ืองจากการ
ท�ำงานท่ีไม่มีประสิทธิภาพ เช่น ผูท่ี้ท�ำงาน
ดา้นการรักษาพยาบาลอาจไม่พยายามในการ
รักษา และอาจดูแลผูป่้วยลดลง ขาดความ
กระตือรือร้นในการท�ำงาน มีความผกูพนัใน
การท�ำงานนอ้ยลง บุคคลจะมีส่วนร่วมในงาน
นอ้ยลง ศีลธรรมกล็ดนอ้ยลง  นอกจากน้ีแลว้ 
ไม่เกิดความคิดท่ีจะแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน ไม่
คิดจะปรับปรุงการท�ำงานใหดี้ข้ึน ขาดความ
เห็นอกเห็นใจบุคคลอ่ืน  เกิดการหลีกเล่ียงการ
ปฏิสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน  ไม่รู้จกัวธีิการส่ือสาร

กบับุคคลอ่ืน  เล่ียงงาน แยกท�ำงานตามล�ำพงั 
ซ่ึงจะท�ำให้การท�ำงานไม่เป็นท่ีพอใจของ
เพื่อนร่วมงานและผูบ้งัคบับญัชา บุคคลท่ีมี
ความเหน่ือยล้าเกิดข้ึนนั้ นจะหันไปใช้บุหร่ี 
ด่ืมแอลกอฮอลห์รือยาเสพติด ซ่ึงเป็นผลเสีย
แก่สุขภาพและอาจก่อให้เกิดอุบติัเหตุในการ
ท�ำงานได้20 ความเหน่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึนจากท่ี
ท�ำงาน จะมีผลตามมาต่อสมัพนัธภาพภายใน
ครอบครัว  เน่ืองจากบุคคลเหล่าน้ีมกัพกพาเอา
ความเครียดจากท่ีท�ำงานกลบัมาท่ีบา้น และ
ใช้บุคคลในครอบครัวเป็นท่ีระบายอารมณ์ 
หมกมุ่นกบัการท�ำงานจนละเลยหนา้ท่ีทางบา้น 
ไม่รับฟังปัญหาของครอบครัว แยกตวัอยูอ่ยา่ง
เงียบๆ มากกวา่ใหเ้วลากบัครอบครัว และเกิด
ความขดัแยง้กบัครอบครัวตามมาได้1

	 2. ผลเสียต่อองคก์ร ระบบการบริหาร
ของหน่วยงานและลกัษณะงานมีส่วนส�ำคญั 
เพราะท�ำให้เกิดความคบัขอ้งใจในการท�ำงาน 
มีความกดดนัจากเพื่อนร่วมงาน ส่งผลใหเ้กิด
ความเหน่ือยลา้มีทศันคติทางลบต่องาน12 มี
อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย แสดงอาการโกรธ
ต่อผูม้ารับบริการ ลดการประสานการท�ำงาน 
หลีกเล่ียงเพื่อนร่วมงาน ประสิทธิภาพในการ
ท�ำงานลดลง28 เม่ือพนกังานเกิดความเหน่ือย
ลา้กท็ �ำใหเ้กิดการลาออก ตอ้งรับพนกังานใหม่
เขา้มาแทน ท�ำใหอ้งคก์รตอ้งเสียค่าใชจ่้ายเก่ียว
กบับุคคล นอกจากนั้นแลว้ยงัตอ้งเสียค่าใชจ่้าย
ดา้นการโฆษณา การสรรหา การคดัเลือก การ
วา่จา้ง และกระบวนการต่างๆตลอดจนการฝึก
อบรม20 ดงันั้นองคก์รควรค�ำนึงถึงความเหน่ือย
ลา้ของพนกังานท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงเป็นผลเสียต่อ
องคก์รตลอดจนภาพพจน์ขององคก์รท่ีปรากฏ
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อยูใ่นสงัคม

การป้องกันความเหน่ือยล้าจากการท�ำงานของ
พยาบาล  สรุปไดเ้ป็น 2 ประเดน็ 
	 1.  บทบาทของผู ้บริหารทางการ
พยาบาลในการจดัการกบัความเหน่ือยลา้ใน
งานของพยาบาล  ความเหน่ือยลา้ในงานเม่ือ
เกิดข้ึนแล้วมีผลกระทบตามมาอย่างมากต่อ
บุคคลท่ีมีความเหน่ือยลา้ ส่งผลต่อผูรั้บบริการ
องคก์รและวชิาชีพการพยาบาล จึงจ�ำเป็น
อย่างยิ่งท่ีผูบ้ริหารการพยาบาลจะตอ้งทราบ
ถึงวิธีการจดัการกับความเหน่ือยลา้ในงานท่ี
เกิดข้ึนกบัพยาบาลในองคก์ร Seuntjens3 ได้
เสนอกลยทุธ์ในการจดัการความเหน่ือยลา้จาก
การท�ำงานของพยาบาลส�ำหรับผูบ้ริหารการ
พยาบาล ดงัต่อไปน้ี
	 1.1 ผู ้บริหารการพยาบาลจะต้อง
สนับสนุนให้พยาบาลเข้ามามีส่วนร่วมใน
การก�ำหนดนโยบาย เป้าหมาย รวมทั้งวธีิการ
ท�ำงานต่างๆ ขององคก์ร ทั้งน้ีเพื่อลดปัญหาขอ้
ขดัแยง้ระหวา่งผูบ้ริหารองคก์รและพยาบาล
	 1.2 เป็นผูท่ี้ส่งเสริมและสนบัสนุนใน
ดา้นการพฒันาพยาบาลในองคก์ร โดยใหค้ �ำ
แนะน�ำช้ีแนะในดา้นการเรียนรู้เก่ียวกบัทกัษะ
ท่ีจ�ำเป็นในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่ ทกัษะการ
ตดัสินใจ การแกไ้ขปัญหา ตลอดจนการบริหาร
จดัการตนเอง
	 1.3 มีรูปแบบการส่ือสารแบบสอง
ทางระหวา่งผูบ้ริหารการพยาบาลและพยาบาล 
รวมทั้งจดัให้มีช่องทางการส่ือสารท่ีเพียงพอ
ในการให้พยาบาลไดรั้บทราบขอ้มูลข่าวสาร
ต่างๆ ภายในองคก์รอยา่งทัว่ถึงและสม�่ำเสมอ

	 1.4 ผูบ้ริหารสามารถจดัการงานการ
พยาบาลอยา่งเป็นระบบ มีการจดัสรรงานการ
พยาบาลท่ีมีความซับซ้อนออกเป็นงานย่อย 
และด�ำเนินการต่องานนั้นๆ อยา่งมีขั้นตอน 
ทั้ งน้ีเพ่ือลดความกดดันและความคบัขอ้งใจ
จากการท�ำงานของพยาบาล
	 2. บทบาทของพยาบาลในการป้องกนั
ความเหน่ือยลา้ พยาบาลสามารถเกิดความ
เหน่ือยลา้ในงานไดง่้าย เน่ืองจากลกัษณะงาน
ท่ีรับผิดชอบท่ีต้องมีการปฏิสัมพนัธ์กับผูรั้บ
บริการอยูต่ลอดเวลา รวมทั้งสภาพแวดลอ้ม
ในงานท่ีมีส่วนส่งเสริมให้เกิดความเหน่ือยลา้
ในงานมากข้ึน ดงันั้นจึงจ�ำเป็นท่ีพยาบาลตอ้ง
มีความสนใจและรับทราบถึงวิธีการป้องกัน
ความเหน่ือยลา้ในงานเพื่อลดผลกระทบท่ีจะ
ตามมา สรุปค�ำแนะน�ำไวด้งัน้ี
	 2.1 การบริหารจดัการตนเอง พยาบาล
จะต้องมีความตระหนักในตนเองด้วยการ
เรียนรู้และยอมรับกบัส่ิงท่ีตนเองกระท�ำอยู่ว่า
สามารถท�ำใหเ้กิดอาการของความเหน่ือยลา้ใน
งานไดต้ลอดเวลา การเรียนรู้และการยอมรับจะ
เป็นผลช่วยใหค้วามเครียดลดลงได ้รวมทั้งการ
ดูแลเอาใจใส่ตนเองทั้งในเร่ืองการรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน ์ พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
ออกก�ำลงักายสม�่ำเสมอ ใหเ้วลากบัตนเอง ให้
ความสนใจและเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ มีการพฒันา
ทกัษะการตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา24

	 2.2 การสร้างและใชป้ระโยชนจ์าก
ระบบสนบัสนุน McConnell24 ไดก้ล่าวถึง
ระบบสนับสนุนหมายถึงเพ่ือนร่วมวิชาชีพ
เดียวกนั ซ่ึงไม่ใช่บุคคลในครอบครัวหรือเพ่ือน
ทั่วๆ ไป เน่ืองจากเม่ือบุคคลต้องการพูดคุย
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หารือระบายความรู้สึกต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ท�ำงาน  ดงันั้นระบบสนบัสนุนจากเพื่อนร่วม
วิชาชีพเดียวกนัจึงสามารถรับรู้และเขา้ใจใน
เร่ืองราว หรือสถานการณ์ต่างๆ ในการท�ำงาน
ไดดี้กวา่ และพบวา่ระบบสนบัสนุนจากเพื่อน
นั้ นมีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อการท�ำงานของ
พยาบาลท่ีอยูใ่นหน่วยงานเดียวกนั
	 2.3 มีความตระหนกัในความส�ำคญั
และความเส่ียงของปัญหา พร้อมทั้งส�ำรวจ
ความรู้สึกของตนเองอยูเ่สมอ รวมทั้งหาความ
รู้เพิ่มเติมในเร่ืองความเหน่ือยลา้ ความเครียด 
และเม่ือมีความเครียดเกิดข้ึนไม่ควรปล่อย
ใหส้ะสมจนเร้ือรัง รวมทั้งเลือกใชว้ธีิจดัการ
ความเครียดในรูปแบบต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม17

การประเมนิความเหน่ือยล้า 
	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่การ
ประเมินความเหน่ือยลา้ ข้ึนอยูก่บัแนวคิดของผู ้
ท �ำการศึกษา ในท่ีน้ีพบวา่แบบวดัความเหน่ือย
ลา้The Maslach Burnout Inventory (MBI) 
สร้างข้ึนโดยแมสแลชและแจค็สนั25  เป็นแบบ
วดัภาวะความเหน่ือยลา้ท่ีเหมาะสมส�ำหรับผู ้
ท �ำงานใหบ้ริการทางสุขภาพ กลุ่มวชิาชีพท่ี
ใหบ้ริการแก่สงัคม ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบั
ลกัษณะงานการพยาบาล  มีความน่าเช่ือถือ 
ง่ายต่อการน�ำไปใช ้ ไดรั้บการแปลเป็นหลาย
ภาษาทัว่โลก26  และเป็นท่ีนิยมใชอ้ยา่งกวา้ง
ขวางมากท่ีสุด27  แบบวดัความเหน่ือยลา้ฉบบั
น้ี ประกอบไปดว้ยค�ำถาม 22 ขอ้ มีลกัษณะ
และเกณฑก์ารใหค้ะแนน เป็นแบบมาตราส่วน
ในรูปแบบความถ่ีและความแรง ประมาณค่า 7 
ระดบั คือ วดัระดบัความรู้สึกตั้งแต่ไม่เคยเลย

(0 คะแนน) จนถึงมีทุกวนั คิดคะแนนความ
เหน่ือยลา้ เป็นคะแนนระดบัต�่ำ ปานกลาง สูง 
และแบ่งผลการประเมินครอบคลุมกลุ่มอาการ 
3 ดา้น คือ
	 1 .  ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
(emotional exhaustion) หมายถึง ความรู้สึก
ดา้นลบ มีเจตคติในแง่ร้ายต่อผูอ่ื้น มีความรู้สึก
วา่เบ่ือหน่ายอ่อนลา้ ส้ินหวงัทอ้แท ้ เครียด คบั
ขอ้งใจในการประกอบการงาน หมดความ
อดทน ไม่สามารถจะท�ำงานต่อไปได ้ ไม่มีพลงั
ใจเหลือจนสามารถใหผู้อ่ื้นได ้ จ�ำนวน 9 ขอ้
	 2 .  ด้า น ก า ร ล ด ค ว า ม เ ป็ น บุ ค ค ล 
(depersonalization) หมายถึง  มองเห็นคุณค่า
ของความเป็นบุคคลของผูอ่ื้นลดลง ขาดความ
เห็นใจ ไม่สนใจในการใหบ้ริการรู้สึกวา่ผูอ่ื้น 
ต�ำหนิตนเอง มีความรู้สึกทางลบหรือไม่เขา้ใจ
ผูป่้วยขาดความเช่ือมโยงกบัผูอ่ื้น ดูแลผูป่้วย
เหมือนไม่มีชีวติจิตใจ  จ�ำนวน 5 ขอ้
	 3. ดา้นการลดความส�ำเร็จส่วนบุคคล 
(reduced occupational accomplishment) หมาย
ถึง ความรู้สึกวา่ตนเองไร้ความสามารถ ไม่มี
ประสิทธิภาพ   ประเมินตนเองในทางไม่ดีไม่
สามารถจดัการงานหรือดูแลผูป่้วยได ้  จ�ำนวน 
8 ขอ้

สรุป      
	 ค ว า ม เ ห น่ื อ ย ล้ า ใ น ก า ร ท� ำ ง า น
ของพยาบาล เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
ความเครียด แสดงอาการร่วมกนัทั้งร่างกาย 
จิตใจ และอารมณ์ โดยแสดงออกเป็นความ
อ่อนลา้ เหน่ือยหน่ายสูญเสียการควบคุมตนเอง 
ขาดความผูกพนัในการท�ำงาน ซ่ึงน�ำไปสู่การ
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ถอยหนีจากองคก์าร โดยผูท่ี้เกิดอาการน้ีจะ
ลดความผกูพนัในงานลง ดงันั้น การจดัการ
ป้องกนัท่ีเหมาะสมจึงเป็นความรับผดิชอบร่วม
กันระหว่างตัวพยาบาลท่ีจะต้องมีการศึกษา
แนวทางการบรรเทาหรือแกไ้ขอาการเหน่ือย
ลา้ใหล้ดลง และการบริหารพยาบาลท่ีจะเปิด
โอกาสในการแกปั้ญหาร่วมกนัในหน่วยงาน
ใหก้บัพยาบาลผูร่้วมงานทุกคน
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