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ผลของการใช้ส่ือมัลตมิเีดียให้ความรู้สุขภาพจิต 
เพ่ือลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาพยาบาล 
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*คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

บทคัดย่อ 
วัตถุประสงค์ : ศึกษาผลของการใชส่ื้อมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต เพื่อลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนกัศึกษา
พยาบาล 

วัสดุและวิธีการ : การวิจยัก่ึงทดลองแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อนหลงั กลุ่มทดลองเป็นนกัศึกษาชั้นปีท่ี 3 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จ านวนทั้งส้ิน 32 คน ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์การคดัเข้า เคร่ืองมือเป็น
แบบสอบถามออนไลน์ภาวะหมดไฟในการเรียน และส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิตเร่ือง How to break burn out  
ท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้น สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบ
เปรียบเทียบดว้ย paired t-test 

ผล : กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 96.9 อาย ุ20 ปี ร้อยละ 56.3 อายเุฉล่ีย 20.50 ปี เกรดเฉล่ียสะสม 2.50 
- 3.00 ร้อยละ 75.0 ความตอ้งเขา้เรียนคณะพยาบาลศาสตร์ เป็นความตอ้งการของตนเอง ร้อยละ 75.0 นอนหลบัไม่
เพียงพอ ร้อยละ 93.8 ภายหลงัการใช้ส่ือเร่ือง How to break burn out  นักศึกษามีภาวะหมดไฟในการเรียนต ่าลง    
(ก่อน37.3 ± 4.26, หลงั11.1 ± 5.42) เม่ือเปรียบเทียบรายดา้น ความอ่อนลา้ทางอารมณ์  ( ก่อน18.3 ± 2.16, หลงั7.4 ± 3.33) 
การลดความเป็นบุคคล (ก่อน7.4 ± 1.21, หลงั1.4 ± 1.21)  การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (ก่อน11.6 ± 1.81, หลงั2.31 ± 1.59) 
มีคะแนนเฉล่ียต ่ากว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p-value < 0.001) 

สรุป : ส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิตเร่ือง How to break burn out  ช่วยให้นักศึกษาพยาบาลสามารถจดัการกบั
ภาวะหมดไฟในการเรียนของตนเองให้ลดลงได ้

ค าส าคัญ : นกัศึกษาพยาบาล ภาวะหมดไฟ  ส่ือมลัติมีเดีย สุขภาพจิต  
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THE EFFECTS OF MULTIMEDIA IN MENTAL HEALTH EDUCATE 
ON REDUCING STUDY BURNOUT AMONG NURSING STUDENTS 

Chadapa Prasertsong, Ed.D.*, Pacharamon Krichpunyawaroch, B.N.S.*, 
Chonticha Kaennakam, B.N.S.* 

*Faculty of Nursing, Huachiew Chalearmprakiet University 

Abstract 
Objectives: The effects of multimedia in mental health educate on reducing study burnout among nursing students. 

Material and Methods: The experimental group were 3rd year nursing students from the faculty of nursing 
Huachiew Chalermprakiet university. The 32 samples qualified according to the selection criteria. The instrument 
was online questionnaires about the burn out, and How to break burn out which was multimedia in mental health 
learning. Data were analyzed by frequency, percentage, mean, standard deviation and paired t-test. 

Results: The results found that: The most nursing students were female 96.9%, age 20 years old, 56.3%, average 
age 20.5 years, cumulative GPA 2.50 - 3.00, 75.0% studying nursing as their own needs 75.0%, insufficient sleep 
93.8%. After using the media on how to break burnout, the students had a lower burnout in learning. (before37.3 ± 
4.26, after11.1 ± 5.42). When comparing each factor were emotional fatigue (before18.3 ± 2.16, after7.4 ± 3.33), 
Depersonalization (before7.4 ± 1.21, after1.4 ± 1.21), Personal achievement reduction (before11.6 ± 1.816, after2.3 ± 1.59) 
had a statistically significant lower mean score than before the experiment (p-value < 0.001). 

Conclusion: The Multimedia media to educate about mental health can reduce burnout in studying. Assisting 
nursing students with burnout It is necessary for students to be able to manage their burnout. 

Key words: nursing student, burnout, multimedia, mental health 
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บทน า 
 ภาวะหมดไฟ (Burnout) บางการศึกษาได้
แปลค าศพัทน้ี์วา่ ภาวะเหน่ือยลา้1 ความเหน่ือยหน่าย2,3 
องคก์ารอนามยัโลกไดข้ึ้นทะเบียนวา่ ภาวะหมดไฟ 
เป็นกลุ่มอาการซ่ึงเกิดจากเปล่ียนแปลงทางด้าน
จิตใจเป็นผลมาจากความเครียดเร้ือรังในการท างาน 
และไม่ได้รับการจัดการอย่างมีประสิทธิภาพ  
ถึงแมว้่าองคก์ารอนามยัโลก จะไม่ไดมี้การวินิจฉัย
ว่ า เ ป็นโรค  แต่ ใน  World Health Organization 
International Classification of Diseases 11 th (ICD-
11) ไดใ้ห้ ความหมายของภาวะน้ีว่าเป็นปรากฏการณ์
ทางอาชีพ4 ภาวะหมดไฟ เป็นอาการอ่อนล้าทาง
จิตใจ อาการเหน่ือยลา้ท่ีเกิดขึ้น เปรียบเทียบกบัการ
เผาไหมข้องไฟหรือการละลายของเทียน โดยอุปมา
ว่าเม่ือบุคคลเกิดภาวะหมดไฟ บุคคลเปรียบเสมือน
รถยนตท่ี์แบตเตอร่ีไม่สามารถชาร์จไฟได ้มีแต่เสีย
พลงังานไปเร่ือย จากความไม่สมดุลระหว่างการ
ท างานกบัพลงัของบุคคลท่ีมีอยู่ ผูท่ี้มีภาวะหมดไฟ
ในการท างานมกัเป็นผลมาจากการสะสมความเครียด
ในการท างานมาอย่างต่อเน่ืองยาวนาน ส่งผลให้
เกิดความเหน่ือยลา้ทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ5  
 ภาวะหมดไฟในการเรียนก็เช่นเดียวกัน
กบัภาวะหมดไฟในการท างาน เพราะการเรียนของ
นกัศึกษาถือเป็นการท างานตามบทบาทหน้าท่ีของ
นกัศึกษา ภาวะหมดไฟท่ีไม่ไดรั้บการจดัการอย่าง
มีประสิทธิภาพโดยเร็ว อาจเกิดผลกระทบต่อ
ร่างกายและจิตใจ ตามแนวคิด ภาวะหมดไฟในการ
ท างานของ Maslach, Schaufeli และ Leiter6 และ
นิยามศพัท์เฉพาะของภาวะหมดไฟในการศึกษาน้ี 

จ าแนกเป็น 3 ดา้นไดแ้ก่ 1) ดา้นความอ่อนลา้ทาง
อารมณ์  (emotional exhaustion) จะมีความรู้ สึก
ทอ้แท ้หมดก าลงัใจ เหน่ือยลา้ในการเรียน เม่ือคิด
ว่าจะไปเรียนก็จะรู้สึกหมดแรง มีอาการอ่อนเพลีย
ทางร่างกาย ปวดศีรษะ นอนหลบัยาก เม่ือยลา้ตาม
ร่างกาย น ้ าหนักลดหรือน ้ าหนักเพิ่ม หากไม่มีการ
ท าให้ความรู้สึกมีก าลงัใจในการเรียนกลบัคืนมา มี
ผลใหบุ้คคลนั้นขาดความกระตือรือร้นในการเรียน 
ท าให้ขาดเรียนบ่อย ๆ ไม่ตอ้งการเผชิญหน้ากบัส่ิง
ใหม่ๆหรือบุคคลอ่ืน 2) ดา้นการลดความเป็นบุคคล
ของผูอ่ื้น (depersonalization) มีความรู้สึกในทาง
ลบต่อผู ้อ่ืน เมินเฉย แยกตัวออกจากผู ้อ่ืน ไม่
ต้องการให้ใครมายุ่งหรือเก่ียวข้องด้วย ดูหม่ิน
เหยียดหยามผูอ่ื้น มองผูอ่ื้นเสมือนวตัถุหรือส่ิงของ
มากกว่าการมองว่าเป็นบุคคลท่ีมีความรู้สึก ไม่มี
ความสุภาพอ่อนโยน ขาดความเอาใจใส่ และไม่ให้
ความช่วยเหลือเม่ือผูอ่ื้นขอความช่วยเหลือ มีผลให้
ไม่สามารถสร้างสัมพนัธภาพกับผูอ่ื้นได้ ปรับตวั
เข้ากับเพื่อนในชั้ นเรียนไม่ได้ 3) ด้านการลด
ความส าเร็จส่วนบุคคล (reduce personal accomplishment) 
จะประเมินตนเองในทางลบ ขาดความส าเร็จและ
ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง รู้สึกว่าตนเองขาด
ความสามารถในการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น ไม่
มีความกา้วหน้าในงานท่ีไดรั้บมอบหมาย ผลการ
เรียนตกต ่าหรือไม่เป็นตามท่ีคาดหวงั สูญเสียการ
นบัถือตนเองและไม่สามารถปรับตวัต่อการเรียนได้6 
นอกจากน้ีพบว่า ภาวะหมดไฟ ยงัส่งผลกระทบต่อ
ความสนใจในการเรียน ท าให้ประสิทธิภาพในการ
เรียนรู้ลดลงได้1 
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 การศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์  
เป็นหลกัสูตรการศึกษาท่ีก่อให้เกิดความวิตกกงัวล  
และความเครียดต่อนักศึกษาพยาบาลไดอ้ย่างมาก  
สาเหตุเพราะผูท่ี้เรียนในสาขาวิชาชีพการพยาบาล
จะต้องมีพื้นฐานความรู้อย่างดี มีความอดทน 
เสียสละ เน่ืองจากเป็นวิชาชีพท่ีเก่ียวขอ้งกับการ
ติดต่อสัมพนัธ์กับผูท่ี้มีความทุกข์ทั้ งทางร่างกาย 
จิตใจ6 และมีความเส่ียงต่อชีวิต และความปลอดภยั
ของผู ้ ท่ี ม าขอ รับบริการ  โดยการ เ รี ยนมีทั้ ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั ท่ีนักศึกษาต้องให้การ
พยาบาลผู ้ ป่ ว ย ในสถานการณ์จ าลอง  และ
สถานการณ์จริงบนหอผู ้ป่วยและชุมชน มีการ
เผชิญกับสถานการณ์ต่ าง  ๆ  ท่ีต้องอาศัยการ
ตัดสินใจและใช้ทักษะทางการพยาบาล  รวมทั้ ง
นกัศึกษาตอ้งเผชิญกบัการนอนดึก เพราะตอ้งอ่าน
หนังสือเพื่อเขียนแผนการพยาบาลรายวนัก่อนขึ้น
ฝึกปฏิบัติการพยาบาลในวันรุ่งขึ้ น ต้องต่ืนเช้า
เน่ืองจากแหล่งฝึกปฏิบัติส่วนใหญ่อยู่ในจังหวดั
กรุงเทพมหานคร แต่หอพักของนักศึกษาอยู่ใน
จงัหวดัสมุทรปราการ ท าใหน้กัศึกษาตอ้งต่ืนแต่เชา้ 
ส่งผลให้พกัผ่อนไม่เพียงพอ นอกจากน้ี นักศึกษา
ต้องท างานร่วมกับบุคลากรในทีมสุขภาพ ดังนั้น
นกัศึกษาพยาบาลจึงมีโอกาสท่ีจะเกิดภาวะหมดไฟ
ในการเรียนได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษาพยาบาล
ชั้นปีท่ี 3 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัหัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ เป็นช่วงท่ีตอ้งเรียนภาคปฏิบติัการ
พยาบาลมากกว่าการเรียนทฤษฎี นักศึกษาจะฝึก
ปฏิบติัการพยาบาลบนหอผูป่้วยหรือชุมชน หลาย
วิชาต่อเน่ืองติดต่อกนั ทั้ง 3 ภาคการศึกษา ตลอดปี

การศึกษา จึงอาจท าให้เกิดภาวะหมดไฟในการ
เรียนได ้จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ภาวะหมดไฟในการท างานหรือการเรียนตั้งแต่ปี
พ.ศ. 2560 เป็นตน้มา พบวา่ มีแต่งานวิจยัท่ีศึกษาถึง
ปัจจยัท านายหรือปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อภาวะ
หมดไฟในการท างานหรือการเรียน1-3,5-8 แต่ไม่พบ
งานวิจัยเชิงทดลองท่ีเก่ียวขอ้งกับโปรแกรมหรือ
วิธีการลดภาวะหมดไฟ ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะสร้างส่ือ
มลัติมีเดียใหค้วามรู้สุขภาพจิตเพื่อลดภาวะหมดไฟ
ในการเรียนของนักศึกษาพยาบาล โดยใช้ส่ือ
มลัติมีเดียท่ีสร้างขึ้นเป็นเสมือนเคร่ืองมือในการให้
ความรู้สุขภาพจิต ผ่านโลกเสมือนจริงในสังคม   
ยุคดิจิทลั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการ
ใช้ส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง How to 
break burnout เพื่อลดภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนักศึกษาพยาบาล โดยศึกษาภาวะหมดไฟใน
การเรียนโดยรวมและรายดา้น 3 ดา้น ไดแ้ก่ ความ
อ่อนลา้ทางอารมณ์ การลดความเป็นบุคคล การลด
ความส าเร็จส่วนบุคคล เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย
ก่อนและหลงัการทดลอง ซ่ึงผูวิ้จยัเช่ือวา่ภาวะหมด
ไฟในการเรียนของนกัศึกษาพยาบาลสามารถลดลง
ได ้หากนกัศึกษาพยาบาลไดรั้บความรู้ในเร่ืองการ
จัดการภาวะหมดไฟในการเรียนและสามารถน า
ความรู้ไปใชเ้ยยีวยาตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
วัสดุและวิธีการ 
 การวิจัยน้ีเป็นการวิจัย ก่ึงทดลองแบบ 
กลุ่มเดียว ทดสอบก่อนหลัง (one group pretest-
posttest design) ประชากรคือนักศึกษาชั้นปีท่ี 3 ท่ี
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ลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 2565 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติจ านวน 146 คน 
กลุ่มตวัอย่าง เป็นนกัศึกษาพยาบาล จ านวน 32 คน 
โดยมีเกณฑก์ารคดัเขา้ (inclusion criteria) มีดงัน้ี  
 1) เป็นนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ชั้นปีท่ี 3 ท่ี
ลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 2565  
 2) มีคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนมาก
เป็นล าดบัท่ี 1 ถึง 30 คนแรก  
 3) ลงช่ือยนิยอมเขา้เป็นกลุ่มทดลอง  
 4) มีสมาร์ทโฟนท่ีสามารถติดต่อส่ือสาร
ผา่น Line และ Microsoft teamsได ้ 
 เกณฑก์ารคดัออก (exclusion criteria) มีดงัน้ี  
 1) ตอบแบบสอบถามภาวะหมดไฟในการ
เรียนไม่ครบสมบูรณ์     
 2) ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้
ตลอดระยะเวลาของโครงการ  
 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้ิจยัใชโ้ปรแกรม 
G*Power 3.1.9.4 ก าหนดค่าอิทธิพล (effect size) 
เท่ากับ 0.8 และค่าแอลฟาท่ี 0.05 ใช้ค่าอ านาจ
ทดสอบท่ี 0.9 และได้ขนาดกลุ่มทดลอง 27 คน 
และส ารองร้อยละ 10 ได้กลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 
คน แต่เน่ืองจากคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนักศึกษาล าดับท่ี 29 มีคะแนนเท่ากัน 3 คน 
และนักศึกษาทั้ง 3 คนยินดีเขา้ร่วมโครงการวิจัย 
กลุ่มตวัอยา่งจึงมีจ านวน 32 คน   
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียน 

เป็นแบบสอบถามออนไลน์ แบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี  
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย อายุ เพศ 
เกรดเฉล่ีย ความตอ้งเขา้เรียนคณะพยาบาลศาสตร์ 
การนอนหลบั และส่วนท่ี 2 ภาวะหมดไฟในการเรียน 
เป็นข้อค าถามท่ีผู ้วิจัยสร้างขึ้ นจากแนวคิดเร่ือง
ภาวะหมดไฟในการท างาน ตามแนวคิดของ 
Maslach, Schaufeli และ Leiter6 และนิยามศัพท์
เฉพาะของการศึกษาน้ี ประกอบดว้ย 3 ดา้น ดงัน้ี 1) 
ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ จ านวน 7 ขอ้ 2) การลดคณุคา่
ความเป็นบุคคล จ านวน 3 ขอ้ 3) การลดความส าเร็จ
ส่วนบุคคล จ านวน 5 ข้อ เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) มีค าตอบ 4 ระดบั การ
แปลผลคะแนนรายขอ้ ดงัน้ี  
 ไม่เคยมีความรู้สึกเช่นน้ีเลย เท่ากบั 0  
 สัปดาห์ละ 1 คร้ัง เท่ากบั 1  
 สัปดาห์ละ 2 - 3 คร้ัง เท่ากบั 2    
 ทุกวนั เท่ากบั 3 
และเกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉล่ียภาวะหมดไฟ
ในการเรียนรายดา้นดงัแสดงในตารางท่ี 1 
 2. ส่ือมัลติมีเดียเร่ือง How to break burn 
out เป็นคลิปท่ีสร้างจากโปรแกรม KINE MASTER 
ท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้น มีความยาว 9.09 วินาที มีวตัถุประสงค์
เพื่อลดภาวะหมดไฟในการเรียน เน้ือหาของส่ือมี 2 
ส่วน ดังน้ี ส่วนแรกเป็นการน าเสนอการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัของนักศึกษาพยาบาลท่ีเป็นสาเหตุ
ของภาวะหมดไฟในการเรียน ส่วนท่ี 2 เป็นการ
จัดการกับภาวะหมดไฟในการเรียน สร้างมาจาก
แนวคิดเร่ืองผลกระทบของภาวะหมดไฟในการ
ท างานของ Maslach, Schaufeli และ Leiter6 และ
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ตารางท่ี 1 เกณฑก์ารแปลผลคะแนนเฉล่ียภาวะหมดไฟในการเรียนรายดา้น 
ภาวะหมดไฟในการเรียน  คะแนนเต็ม ต ่า ปานกลาง สูง 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ (7 ขอ้) 21  1 - 7  8 - 14  15 - 21  

การลดความเป็นบุคคล (3 ขอ้) 9  1 - 3  4 - 6  7 - 9  

การลดความส าเร็จส่วนบุคคล (5 ขอ้) 15  1 - 5  6 - 10  11 - 15  

ภาวะหมดไฟในการเรียนในการเรียน (15 ขอ้) 45 1 - 15 16 - 30 31 - 45 

*0 คะแนน เท่ากบั ไม่มี ความอ่อนลา้ทางอารมณ์/การลดความเป็นบุคคล/การลดความส าเร็จส่วนบุคคล 
 
 
การจดัการกบัภาวะหมดไฟท่ีไดจ้ากการสัมภาษณ์
นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 4 คนท่ีเคยมีภาวะหมดไฟ
ในการเรียนและผา่นช่วงเวลานั้นมาได ้จ านวน 10 คน 
ผูวิ้จยัใช้ค าถามว่า “ในช่วงท่ีอยู่ชั้นปีท่ี 3 นักศึกษา
ท าอย่างไรให้ภาวะหมดไฟในการเรียนลดลงหรือ
หมดไป” ผลการสัมภาษณ์ พบว่า การแก้ปัญหา
ภาวะหมดไฟในการเรียน ครอบคลุมการให้ความรู้
ดา้นสุขภาพจิต 3 ดา้น ดงัน้ี 1) ดา้นการเพิ่มพลงับวก
ทางอารมณ์ ไดแ้ก่ 1.1) คิดบวกต่อการเรียนวิชาการ
พยาบาล 1.2) วิธีการดูแลตนเองให้นอนหลบัอย่าง
เพียงพออย่างน้อย 6 - 8 ชัว่โมง 2) การเพิ่มคุณค่า
ความเป็นบุคคล ประกอบดว้ย 2.1) พูดกบัตนเอง 
(self-talk) ถึงส่ิงดี ๆท่ีตนมี 2.2) มีความมุ่งมั่นสู่
เป้าหมายของการส าเร็จการศึกษาเพื่อเป็นพยาบาล
วิชาชีพ 2.3) ยอมรับผลการประเมินของตนเอง 
เพื่อนและอาจารย ์2.4) มีการพฒันาตนเอง 3) การ
เพิ่มความส าเร็จส่วนบุคคล ประกอบด้วย 3.1) 
เช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง “ฉันท าได้”     
(I can do it)  3.2) วางแผนวิธีการเรียน โดยขอ
ค าแนะน าหรือรีวิวจากเพื่อนหรือพี่ท่ีเรียนวิชาน้ี

มาแลว้ 3.3) ลงมือท า 3.4) ประเมินผลการกระท า 
และมีการปรับเปล่ียนวิธีการให้เหมาะสมตาม
สถานการณ์  จากนั้ นผู ้วิ จัยน าข้อ มูลมาสร้าง
กระดานเร่ืองราว (story board) ในการน าเสนอ
วิธีการจดัการกบัภาวะหมดไฟในการเรียน ตามท่ี
ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์นกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 4 
 การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 แบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียน 
และส่ือมลัติมีเดียใหค้วามรู้สุขภาพจิต เร่ือง How to 
break burn out ผู ้วิ จัยส ร้ า งข้อค าถามและ ส่ือ
มลัติมีเดียให้สอดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ (Face 
Validity) โดยพิจารณาถึงเกณฑ์และความเหมาะสม
ในการน าไปใชจ้ริง จากนั้นเรียนเชิญผูท้รงคุณวุฒิ 
เพื่อพิจารณาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content 
Validity) โดยใช้ดชันีความสอดคลอ้ง (Item Objective 
Congruency Index: IOC)  มีผูท้รงคุณวุฒิ 3 คน ดงัน้ี 
1) รองศาสตราจารยอ์รพินท ์สีขาว คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรังสิต 2) พ.ต.หญิง ดร.อุบลพรรณ      
ธีระศิลป์ และ 3) อาจารย์ ดร.จริยา ทรัพย์เรือง 
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อาจารย์กลุ่มวิชาการพยาบาลอนามัยชุมชนและ   
จิตเวช คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัหัวเฉียว
เฉลิมพระเกียรติ วิเคราะห์หาอ านาจจ าแนกรายขอ้ 
(Item Analysis) พบว่า แบบสอบถามภาวะหมดไฟ
ในการเรียน มีค่าเท่ากบั 0.66 - 1.00 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูล
ส่วนบุคคล มีค าถาม 5 ขอ้ ส่วนท่ี 2 ภาวะหมดไฟ
ในการเรียน มีค าถาม 15 ขอ้ รวมทั้งฉบบัมีค าถาม 
20 ขอ้ น าแบบสอบถามออนไลน์มาทดลองใช้กับ
นกัศึกษา ชั้นปีท่ี 3 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จ านวน 30 คน ท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง น ามาวิ เคราะห์หาความเ ช่ือมั่น 
(Reliability) โดยใชส้ัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficients) พบวา่ แบบสอบถาม
ออนไลน์ทั้ งฉบับมีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.81   
ส่วนส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง How 
to break burn out  ผูว้ิจัยให้ผูท้รงคุณวุฒิพิจารณา
ความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity) และ
วิเคราะห์ค่าดชันีความสอดคล้อง (Item Objective 
Congruency Index: IOC) ระหวา่งเน้ือหาการน าเสนอ
กับวตัถุประสงค์ พบว่า มีค่าเท่ากับ 1.00 จากนั้น
ผู ้วิจัยจึงได้น าวิดิทัศน์ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วลง 
YouTube เพื่อท า QR code ส าหรับส่งใหก้ลุ่มตวัอยา่ง 
 การพทิักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง   
 งานวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาเห็นชอบ 
โดยสอดคลอ้งกบัประกาศเฮลชิงกิ จากคณะกรรมการ
จริยธรรมวิจยั มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
ตามหนังสือเลขท่ี อ.1303/2565 เม่ือไดรั้บรองการ
ท าวิจัยในมนุษย์ ผูว้ิจัยได้อธิบายและปฐมนิเทศ
กลุ่มตัวอย่างโดยละเอียด และผู ้วิจัยจะน าเสนอ

ข้อมูลในภาพรวมเท่านั้น ไม่มีการระบุตวับุคคล 
กลุ่มตวัอย่างสามารถปฏิเสธการเขา้ร่วมโครงการ
ไดต้ลอดเวลา โดยไม่จ าเป็นตอ้งใหเ้หตุผลและไม่มี
ผลกระทบใด ๆ  ต่อกลุ่มตวัอย่าง ก่อนให้กลุ่มตวัอย่าง
ระบุในช่องยินยอมหรือไม่ยินยอม ในแบบยินยอม 
(consent form) ออนไลน์ เพื่อเขา้เป็นกลุ่มตวัอยา่ง  
 การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ก่อนการทดลองผู ้วิจัยท าเอกสารช้ีแจง
โครงการวิจัยและเชิญชวนนักศึกษาเข้า ร่วม
โครงการผ่านไลน์ (LINE) ชั้นปีท่ี 3 จากนั้นผูวิ้จัย
ส่งลิงค์ (Link) แบบสอบถามออนไลน์เร่ืองภาวะ
หมดไฟในการเรียน ใหก้บันกัศึกษาท่ีสนใจเขา้ร่วม
โครงการตามเกณฑก์ารคดัเขา้ วนัเสาร์ท่ี 5 พฤศจิกายน 
2565 นกัศึกษาจะตอ้งระบุในช่องยินยอมก่อน หาก
นกัศึกษาไม่ยินยอมจะไม่สามารถด าเนินการต่อได ้
เม่ือนกัศึกษาระบุยินยอมจึงจะเร่ิมท าแบบสอบถาม
ภาวะหมดไฟในการเรียนได้ มีนักศึกษาเข้าร่วม
โครงการจ านวน 108 คน คิดเป็นร้อยละ 72.48 จาก
จ านวนประชากร ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามภาวะหมดไฟ
ในการเรียน ท่ีได้รับมาวิเคราะห์เรียงล าดับจาก
คะแนนมากท่ีสุดถึงน้อยท่ีสุด และด าเนินขั้นตอน
ต่อไป ดงัน้ี 
 1. ผูว้ิจยัประสานงานกบักลุ่มตวัอย่างท่ีมี
คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนมากท่ีสุดเรียง
ตามล าดบัลงมา จ านวน 30 คนแรก ล าดบัคะแนนท่ี 
29 มีจ านวน 3 คนท่ีคะแนนเท่ากนั จากนั้นสอบถาม
ความสมคัรใจเขา้ร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่างพบว่าทั้ง 3 
คน ยินดีเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง จึงมีกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 32 คน 
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 2. ให้ก ลุ่มตัวอย่ า ง เข้า สู่ขั้ นตอนการ
ทดลอง ดงัน้ี โครงการมีระยะเวลา 6 สัปดาห์ ตั้งแต่
วันเสาร์ ท่ี  17 ธันวาคม 2565 ถึง วันเสาร์ ท่ี  21 
มกราคม 2566 
 สัปดาห์ท่ี 1 วนัเสาร์ท่ี 17 ธันวาคม 2565   
ปฐมนิเทศให้กลุ่มตวัอย่างลงลายมือช่ือยินยอมเขา้
ร่วมเป็นกลุ่มตวัอย่าง และให้ท าแบบทดสอบก่อน 
(pre-test) โดยใชแ้บบทดสอบเดิมซ ้าอีกคร้ัง  
 สัปดาห์ท่ี 2 วนัเสาร์ท่ี 24 ธันวาคม 2565 
ให้กลุ่มตัวอย่างชมส่ือมัลติมีเดียให้ความรู้ทาง
สุขภาพจิต เร่ือง How to break burn out พร้อมกัน
ผ่านช่องทาง Microsoft teams จากนั้ นสอบถาม
นกัศึกษาวา่ “รู้สึกหรือคิดเห็นอยา่งไรต่อการชมส่ือน้ี” 
 

 
 
 สัปดาห์ท่ี 3 และ 4 วนัเสาร์ท่ี 31 ธันวาคม 
2565 ถึง วนัเสาร์ท่ี 7 มกราคม 2566 ให้กลุ่มตวัอย่าง
ชมส่ือมัลติมีเดียให้ความรู้ทางสุขภาพจิต เร่ือง 
How to break burn out  ผ่าน link QR code โดยผูว้ิจยั
ส่ง link ใหท้างไลน์กลุ่ม ในวนัศุกร์ท่ี 30 ธนัวาคม 2565 
เพื่อใหน้กัศึกษาแต่ละคนสามารถจะชมอีกก่ีคร้ังก็ได ้
ทุกท่ีทุกเวลาท่ีมีสัญญาณอินเตอร์เน็ต   
 สัปดาห์ท่ี 5 วนัเสาร์ท่ี 14 มกราคม 2566 
อภิปรายกลุ่ม (Focus group) ทาง Microsoft  teams 

โดยสอบถามนักศึกษาแต่ละคนว่า “ภายหลงัการชม 
How to break burn out นักศึกษาแต่ละคนท าอย่างไร 
เพื่อหยุดภาวะหมดไฟในการเรียนของตนเอง” เพื่อ
ประเมินผลการเรียนรู้และการจดัการกบัภาวะหมด
ไฟของนกัศึกษา 
 สัปดาห์ท่ี 6 วนัเสาร์ท่ี 21 มกราคม 2566 
ให้กลุ่มตัวอย่างชม How to break burn out พร้อม
กันอีกค ร้ังทาง  Microsoft teams จากนั้ นผู ้ วิ จัย
สอบถามความคิดเห็นของนักศึกษา เพื่อประเมินผล
ของการใชส่ื้อ จากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบสอบถาม
ภาวะหมดไฟในการเรียน (post-test)  
 การวิเคราะห์ข้อมูล   
 การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ โปรแกรมส า
เสร็จรูป โดยส าเนาขอ้มูลแบบสอบถามออนไลน์
ซ่ึงอยูใ่นรูปแบบ Excel มาลงในโปรแกรมส าเร็จรูป 
ผูวิ้จยัไดวิ้เคราะห์ขอ้มูลตามล าดบั ดงัน้ี  
 1. วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล โดยการหา
ความถ่ี และค่าร้อยละ 
 2. วิเคราะห์ภาวะหมดไฟในการเรียน โดย
การหาค่าเฉล่ีย (mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(SD) และการแปลผลค่าเฉล่ีย 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบภาวะหมดไฟใน
การเรียนก่อนและหลงั โดยสถิติ paired t-test 
 
ผล 
 ข้อมูลส่วนบุคคล 
 ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง ร้อยละ 96.9 อายุ 20 ปี ร้อยละ 56.3 
อายเุฉล่ีย 20.5 ปี เกรดเฉล่ียสะสม 2.50 - 3.00 ร้อยละ 
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75.0 การเข้าเรียนคณะพยาบาลศาสตร์เป็นความ
ตอ้งการของตนเอง ร้อยละ 75.0 การนอนหลบัไม่
เพียงพอ ร้อยละ 93.8 
 การเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการเรียน 
 การเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการเรียน 
พบว่า ก่อนการทดลอง นักศึกษามีคะแนนเฉล่ีย
ภาวะหมดไฟในการเรียนมีระดบัสูง (37.3 ± 4.26) 
หลงัการทดลองมีระดบัต ่า (11.1 ± 5.42) เม่ือเปรียบเทียบ
คะแนนเฉล่ียภาวะหมดไฟในการเรียนรายด้าน 
พบวา่ ก่อนการทดลอง ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ์ 

(18.3 ± 2.16) และด้านการลดความส าเร็จส่วน
บุคคล (11.6 ± 1.81) มีระดับสูง ส่วนด้านการลด
ความเป็นบุคคล (7.4 ± 1.21) มีระดับปานกลาง 
หลงัการทดลอง ความอ่อนล้าทางอารมณ์ (7.4 ± 
3.33) การลดความเป็นบุคคล (1.4 ± 1.21) การลด
ความส าเร็จส่วนบุคคล (2.3 ± 1.59) อยู่ในระดบัต ่า 
และพบว่า นักศึกษามีภาวะหมดไฟในการเรียน
หลงัการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ดงัตารางท่ี 2 
 
 

 
ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการเรียนก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง (n = 32) 

ข้อค าถาม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

t p-value 
mean ± SD แปลผล mean ± SD แปลผล 

ความอ่อนลา้ทางอารมณ์  18.3 ± 2.16 สูง 7.4 ± 3.33 ต ่า 17.33 < 0.001* 
การลดความเป็นบุคคล 7.4 ± 1.21 ปานกลาง 1.4 ± 1.21 ต ่า 25.62 < 0.001* 
การลดความส าเร็จส่วนบุคคล 11.6 ± 1.81 สูง 2.3 ± 1.59 ต ่า 28.56 < 0.001* 
ภาวะหมดไฟในการเรียน 37.3 ± 4.26 สูง 11.1 ± 5.42 ต ่า 28.11 < 0.001* 

*p-value < 0.05, paired t-test 

 
 

 ขอ้มูลจากการอภิปรายกลุ่ม โดยใชค้ าถาม
สอบถามนักศึกษาว่า ภายหลงัการใชส่ื้อมลัติมีเดีย
ให้ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง How to break burn out  
ขอ้ท่ีหน่ึง รู้สึกหรือคิดอย่างไรต่อการชม How to 
break burn out  พบว่า “เหมือนชีวิตจริงของหนูเลย 
เหน่ือยกับการเรียน หมดพลัง” (5 คน) “ชอบคลิปท่ี
ตรงมีช่วงของการช่วยเหลือท าให้พวกเรามีแรงท่ี

จะเรียนต่อ” (22 คน) “ท าให้หนูรู้ว่าต้องท าให้ได้” 
“คนอ่ืนยังท าได้เลย” “เรียนให้จบเพ่ือเป็นพยาบาล
วิชาชีพ” “มีวิธีการจัดการกับภาวะหมดไฟในการ
เรียนด้วยตนเองนะ” (32 คน) ขอ้ท่ีสอง ภายหลงั
การชม How to break burn out นักศึกษาแต่ละคน
ได้ท าอย่างไร เพื่อหยุดภาวะหมดไฟในการเรียน
ของตนเอง พบว่า นักศึกษาทั้ ง 32 คน ให้ข้อมูล
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สรุปได ้ดงัน้ี “หลังการใช้วิธีท่ีคลิปสอนเร่ืองการ
นอน นอนหลับได้เพียงพอมากขึ้น” “ท าให้นอน
หลับได้มากขึน้ สดช่ืนขึน้” “มีก าลังใจขึน้เยอะ ได้
เรียนรู้วิธีคิดบวกต่อการเรียน” “ได้ทราบถึงข้อดี
ของการเป็นพยาบาล เช่น รายได้ สามารถท างาน
อย่างอ่ืนกไ็ด้” “ตั้งใจเรียนมากขึน้” “มีเป้าหมายใน
การเรียน คือการจบเป็นพยาบาลวิชาชีพ” “อยากให้
ครอบครัวภูมิใจท่ีเราท าได้” “ได้พูดให้ก าลังใจ
ตนเอง” “เม่ือก่อนไม่เคยพูดให้ก าลังใจตนเองเลย มี
แต่ร าพึงร าพันว่าเป็นโชคชะตา” “เคยต าหนิตัวเอง
ว่าคิดถูกหรือผิดน่ีท่ีมาเรียนพยาบาล แต่ตอนนีก้ลับ
ภูมิใจ” “ท าอะไรต้องวางแผน ให้เหมือนแผนการ
พยาบาล คือ วางแผน ลงมือปฏิบัติ ประเมินผล หาก
ยังไม่ดีจะปรับปรุงแผนใหม่” และ “เราต้องท าได้ 
คนอ่ืนยงัผ่านมาได้เลย” 
 
อภิปราย 
 จากการศึกษาผลของการใช้ส่ือมลัติมีเดีย
ให้ความรู้สุขภาพจิตเพื่อลดภาวะหมดไฟในการ
เรียนของนักศึกษาพยาบาล พบว่าภายหลงัการใช้
ส่ือมัลติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง How to 
break burn out นักศึกษามีภาวะหมดไฟในการเรียน
โดยภาพรวมและรายด้านลดลงกว่าก่อนทดลอง  
อาจเน่ืองจากเน้ือหาส าคัญภายในส่ือครอบคลุม
กิจวัตรประจ าวันของนักศึกษาพยาบาลท่ีเป็น
สาเหตุของภาวะหมดไฟในการเรียน ไดแ้ก่ วิธีการ
ช่วยให้นอนหลบั เพราะหากนอนหลบัไม่เพียงพอ 
จะมีความสัมพันธ์กับความภาวะหมดไฟของ
นักศึกษา 1 เ ม่ือนักศึกษาสามารถพักผ่อนอย่าง

เพี ยงพอความอ่อนล้าทางอา รมณ์ จึงลดลง 8 
สอดคล้องกับค าพูดของนักศึกษาท่ีว่า “ได้เรียนรู้
วิธีการนอนหลับอย่างเพียงพอ ท าให้นอนหลับได้
มากขึน้ สดช่ืนขึน้” และสอดคลอ้งกบัการศึกษาท่ี
พบว่าชั่วโมงการนอนและคุณภาพนอนหลับมี
ความสัมพนัธ์กับความอ่อนล้าทางด้านอารมณ์ 1,6  
นอกจากน้ี อาจเน่ืองจากนักศึกษาไดเ้รียนรู้วิธีการ
จดัการกบัภาวะหมดไฟในการเรียน ไดแ้ก่ 1) การ
คิดบวกต่อการเรียนพยาบาล โดยการคิดถึงขอ้ดีต่อ
การเรียนพยาบาล และไดเ้รียนรู้วิธีการจัดการกับ
ข้อ เ สียของการเ รียนพยาบาล สอดคล้องกับ
การศึกษา ท่ีกล่าวถึงวิธีการจดัการเม่ือมีภาวะหมด
ไฟในการท างาน โดยการปรับเปล่ียนความคิดเชิง
ลบให้เป็นเชิงบวก พิจารณาข้อดีข้อเสียของการ
ลาออกจากงาน การค้นหาเป้าหมาย และการ
วางแผนชีวิต3 2) การพูดให้ก าลงัใจกบัตวัเอง (self-
talk) สอดคลอ้งกบัค าพูดของนกัศึกษาท่ีว่า “ได้พูด
ให้ก าลังใจตนเอง เม่ือก่อนไม่เคยพูดให้ก าลังใจ
ตนเองเลย มีแต่ร าพึงร าพันต่อโชคชะตา ว่าคิดถูก
หรือผิดน่ีท่ีมาเรียนพยาบาล” 3) การปรับปรุงและ
พฒันาตนเอง สอดคล้องกับการเพิ่มความส าเร็จ
ส่วนบุคคล โดยมีการเตรียมตัววางแผนวิธีการ
เรียนรู้ ขอค าปรึกษาจากรุ่นพี่ หรือใหเ้พื่อนรีวิวการ
เรียนวิชาท่ีผ่านมา หรือการมีระบบให้ค าปรึกษา
จากอาจารยห์รือรุ่นพี่1,7 จะช่วยลดภาวะเหน่ือยล้า
ในการท า งาน  และประ เ มินผลการกระท า  
สอดคล้องกับค าพูดของนักศึกษาท่ีว่า “ท าอะไร
ต้องวางแผน ให้เหมือนแผนการพยาบาล คือ 
วางแผน ลงมือปฏิบัติ ประเมินผล หากยังไม่ดีจะ
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ปรับปรุงแผนใหม่” “เรียนให้จบเพ่ือเป็นพยาบาล
วิชาชีพ” นอกจากน้ีการเพิ่มความเป็นบุคคล  
นักศึกษาท่ีมีภาวะหมดไฟ มีผลกระทบต่อความ
สนใจในการเรียน ท าให้ประสิทธิภาพในการ
เรียนรู้ลดลงได้8 ซ่ึงหากนักศึกษาได้ฝึกความ
เช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองว่า “ฉันท าได”้ 
(I can do it) ย่อมเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการ
เรียนรู้จากความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
สอดคลอ้งกบัค าพูดของนักศึกษาท่ีว่า “เราต้องท า
ได้ คนอ่ืนยงัผ่านมาได้เลย” และ “ท าให้หนูรู้ว่าต้อง
ท าให้ได้” 
 
สรุป 
 การใช้ส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต 
เร่ือง How to break burn out ท าใหน้กัศึกษาสามารถ
จดัการกบัภาวะหมดไฟในการเรียนของตนเองได ้
 
ข้อเสนอแนะ   
 ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษา
พยาบาล สามารถลดลงได้หากได้ รับความ
ช่วยเหลือท่ีเหมาะสม อาจารย์หรือบุคลากรท่ี
เ ก่ียวข้องการท าหน้า ท่ีดูแลนักศึกษาพยาบาล 
สามารถใชส่ื้อมลัติมีเดียให้ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง 
How to break burn out มาใช้เป็นเคร่ืองมือในการ
ช่วยเหลือ เยยีวยานกัศึกษาพยาบาลได ้เน่ืองจาก  
 1 .  การ เป ล่ียนแปลงระบบการ ดูแล
นักศึกษาพยาบาลในยุคดิจิทัล ท าให้นักศึกษา
สามารถดูแลตนเองโดยการใช้ส่ือมัลติมีเดียให้
ความรู้สุขภาพจิต เร่ือง How to break burn out เป็น

ตัวช่วย หรือ coach เพื่อลดภาวะหมดไฟในการ
เรียนของตนเอง และกลุ่มตวัอยา่งสามารถน าทกัษะ
ท่ีไดจ้ากการเรียนรู้น้ี ไปประยกุตใ์ชใ้นการลดภาวะ
หมดไฟในการท างาน เม่ือตนเองเป็นพยาบาล
วิชาชีพได ้
 2. ส่ือมลัติมีเดียให้ความรู้ทางสุขภาพจิต 
เร่ือง How to break burn out สามารถน าไปใช้ใน
กิจกรรมพัฒนานักศึกษา หรือระบบการดูแล
นกัศึกษาคณะอ่ืน ๆ ได ้ 
 
กิตติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณนักศึกษาชั้ นปี ท่ี  3 และ 4   
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิม
พระเกียรติ ทุกคนท่ีมีส่วนร่วมในโครงการวิจัย
ฉบบัน้ี 
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