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บทคัดยอ 

 ภาวะความเหน่ือยลาจากการทํางาน (Burnout syndrome) ถือเปนปรากฏการณสําคัญเพราะ
กอใหเกิดผลเสียหลายๆ ดาน ทั้งตอตัวบุคคลและองคการ เชน เกิดอาการเจ็บปวยทางดานรางกายและ
จิตใจ ประสิทธิภาพการทํางานขององคการลดลง สัมพันธภาพกับผูรวมงาน-หัวหนางานแยลง เปนตน ซึ่ง
หากคนเหลานี้ไมสามารถรับมือหรือจัดการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นไดอาจพัฒนากลายเปนโรคซึมเศราในที่สุด 
 ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานเกิดขึ้นไดกับทุกคนทุกสายอาชีพที่ตองสัมผัสกับงานที่มี
ความเครียดสูง โดยเฉพาะกลุมคนประจําเรือที่ตองออกเรือเดินทางในทะเลเปนเวลานานๆ มีโอกาสสัมผัส
กับความเส่ียงสูงและแรงกดดันที่สูงกวาลักษณะงานบนบก ทวาในปจจุบันการศึกษาในเรื่องเกี่ยวกับภาวะ
ความเหนื่อยลาจากการทํางานของคนกลุมนี้ยังมีไมมากและไมชัดเจนเพยีงพอ ผูนิพนธไดรวบรวมขอมูลจาก
การทบทวนวรรณกรรม บทความทางวิชาการ รวมถึงงานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะความเหนื่อยลาจากการ
ทํางานหลากสาขาวิชาชีพ โดยเฉพาะในคนประจําเรือทั้งในและตางประเทศ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
เกี่ยวกับความสําคัญ สาเหตุ ปจจัยที่เกี่ยวของ ลักษณะอาการของผูที่มีภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน 
ผลกระทบที่เกิดจากภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน การวินิจฉัย รวมถึงแนวทางการจัดการตอภาวะนี้
ของคนประจําเรือ ผูนิพนธยังไดเสนอแนะการวิจัยเกี่ยวกับเรื่องนี้ไวดวย 

คําสําคัญ : คนประจําเรอื ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน ความเครียด 
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Abstract 

 Burnout syndrome is becoming a mass phenomenon due to its various negative 
effects on the persons and organizations such as expressed in physical and mental illness, 
decreased performance/productivities and increased conflicts with colleagues/supervisors, 
etc. The seafarers could finally progress to depressive disorders if the workers cannot 
cope or manage with these problems. 
 Burnout syndrome can affect anyone in every profession with high occupational 
stress, especially the seafarers who have to be at sea for a long time and are exposed to 
the stressors and the job-based pressures almost all the seafaring period. However, the 
studies about the burnout syndrome in seafarers are limited. The authors have conducted 
literature review on researches and articles of burnout syndrome among seafarers from 
Thailand and other countries. This review article covers the significance, causes, 
associating factors, signs and symptoms, effects, diagnosis, and management of burnout 
syndrome among seafarers. The authors also suggested some relevant research. 

Keywords : seafarers, burnout, stress 

ความสําคญัและที่มาของภาวะ 
ความเหน่ือยลาจากการทํางาน 

ของคนประจําเรือ 

 นับแตอดีตถึงปจจุบัน การเดินเรือทางทะเล
ถือเปนอาชีพที่มีลักษณะพิเศษเฉพาะอยางหนึ่ง1,2 
เนื่องจากคนที่ทํางานบนเรือตองเผชิญกับสภาพการณ 
ที่มีความเสี่ยงสูง ไมวาจะเปนจากปจจัยทางกาย 
ปจจัยทางจิตใจ ปจจัยทางส่ิงแวดลอม และปจจัย
จากลักษณะงาน คนกลุมนี้จึงมีโอกาสรับความเส่ียง 
และเกิดอันตรายตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตได
มากกวาลักษณะงานของคนที่ทํางานบนบกทั่วไป3-5 
จากการศึกษาที่ผานมา พบวา กลุมคนทํางานบนเรือ 
เหลานี้ มีโอกาสสัมผัสปจจัยที่กอใหเกิดความ
ตึงเครียดสูง และมีแรงกดดันสูงจากตัวงานเกือบ
ตลอดเวลาในชวงที่ออกเรือเดินทะเล โดยจําแนก
ปจจัยดั งกลาวตามลักษณะตัวงานที่ มีความ
ยากลําบาก และหนาที่บนเรือที่แตกตางกัน2 ซึ่ง

หากเกิดการสะสมเปนความเครียดเรื้อรังโดยที่ไม
สามารถปรับตัวหรือจัดการกับสภาวะเหลานี้ได 
ความเครียดที่สะสมนี้อาจพัฒนาไปสูการเกิดภาวะ
ความเหนื่อยลาจากการทํางานไดในที่สุด3 หรือ
กรณีที่เปนระดับรุนแรงมากขึ้นมีโอกาสเกิดโรค
ซึมเศราตามมาได6 
 ภาวะเหนื่อยลาจากการทํางาน เรียกอีกชื่อ
คือ ภาวะความเหนื่อยหนายหรือภาวะหมดไฟจาก
การทํางาน (Burnout) คือ ความรูสึกออนลาทั้ง
รางกาย จิตใจ และอารมณ เกิดจากการตอบสนอง
ตอความเครียดเรื้อรังสะสมจากการทํางาน โดย
บุคคลนั้น ไมสามารถจัดการกับความเครียด
เหลานั้นได สงผลกระทบตอรางกายและจิตใจจน
แสดงออกในรูปแบบอาการและอาการแสดงตางๆ 
โดยยังไมถือวาเปนโรคและไมจําเปนตองมีอาการ
ทางจิตมากอน เชน มีความกังวล รูสึกซึมเศราหรือ
หดหู มีปญหาการนอนหลับ ความจําแยลง อีกทั้ง
ยั งส งผลให เกิดการเป ล่ียนแปลงทางเจตคติ 
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พฤติกรรม และการปฏิบัติงานไปในทางไมพึงประสงค 
ขาดสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น (เพื่อนรวมงานหรือ
ผูรับบริการ) มีทัศนคติเชิงลบตอคนรอบขางและ
ตนเอง (รูสึกตนเองไรคาและไรความสามารถใน
การทํางาน) มีความผูกพันในอาชีพตนเองลดลง 
จนถึงตัดสินใจลาออกจากงานในที่สุด หากมีระดับ
รุนแรงมากขึ้น อาจพัฒนาเปนโรคซึมเศราได ถือ
เปนหนึ่งในส่ิงคุกคามสุขภาพที่สําคัญของประชากร 
วัยทํางาน 
 ปจจุบันมีแนวโนมประชากรวัยทํางานมี
อุบัติการณภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน
เพิ่มสูงขึ้นทั่วโลกทุกป7 ดังเห็นไดจากรายงานขาว
ความชุกจากหลายประเทศ พบรอยละ 15 - 50
ของประชากรวัยทํางาน8 โดยเฉพาะในกลุมอาชีพ
ที่ตองเผชิญกับความเครียด ความกดดันทางอาชีพ
สูง รวมถึงอาชีพที่ ใหบริการตางๆ เชน ทหาร 
ตํารวจ นักกฎหมาย แพทย พยาบาล ครู ไมเวน
แมแตกลุมคนที่ตองทํางานในสภาวะที่ยากลําบาก 
ไดแก คนประจําเรือ กําลังพลประจําเรือของ
กองทัพเรือ เปนตน9,10 ในป 2000 มีรายงานของ
องคการอนามัยโลกเรื่อง “Mental health and 
work: impact, issues and good practices”11 กลาว
วา นานาประเทศกําหนดใหมีมาตรฐานการดูแล 
ในเรื่องความปลอดภัยและสุขภาพทั่วไปในที่
ทํางาน หากยังไมมีกฎหมายควบคุมดูแลเกี่ยวกับ
ความเครียดจากงานโดยเฉพาะ ฉะน้ันการตระหนัก
ถึงความสําคัญและหาแนวทางปองกันหรือหา
มาตรการแกไขปญหาดังกลาวจึงมีความสําคัญ 
เปนอยางยิ่งไมวาจะเปนปญหาที่เกิดในกลุมอาชีพ
ใดก็ตาม 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา
พบวา นับแตอดีตถึงปจจุบันการเดินเรือทางทะเล
ถือเปนอาชีพที่มีลักษณะพิเศษเฉพาะอยางหนึ่ง 
เน่ื อ งจากคนที่ ทํ างานบน เรือต อ งเผชิญ กั บ
สภาพการณที่มีความเส่ียงสูง ไมวาจะเปนจาก

ปจจัยทางกาย ปจจัยทางจิตใจ ปจจัยทางส่ิงแวดลอม 
และปจจัยจากลักษณะงานนั้น คนกลุมนี้จึงมีโอกาส
รับความเส่ียงและเกิดอันตรายตอสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตไดมากกวาลักษณะงานทั่วไปของคน
ที่ทํางานบนชายฝง กลุมคนทํางานบนเรือมีโอกาส
เกิดและสัมผัสตอปจจัยที่กอใหเกิดความตึงเครียด
สูง และมีแรงกดดันสูงจากตัวงานเกือบตลอดเวลา
ในชวงที่ออกเรือเดินทะเล โดยจําแนกปจจัย
ดังกลาวตามลักษณะตัวงานที่มีความยากลําบาก 
และหนาที่บนเรือที่แตกตางกัน ซึ่งหากเกิดการ
สะสมเปนความเครียดเรื้อรังโดยที่คนประจําเรือ
เหลานั้น ไมสามารถปรับตัวหรือจัดการกับสภาวะ
เหลานี้ได ความเครียดที่สะสมนี้อาจพัฒนาไปสู
การเกิดเปนภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน
ไดในที่สุด หรือกรณีที่เปนระดับรุนแรงมากขึ้น มี
โอกาสเกิดเปนโรคซึมเศราตามมาได 

คนประจาํเรือคือใคร 
 กลุมคนที่ทํางานในทะเลมาจากสองภาค
สวนหลัก คือ ภาคพลเรือนและทหาร สวนพลเรือนมี
ชื่อเรียก ไดแก คนประจําเรือ (Seafarer) ลูกเรือ 
(Ship crew) อันประกอบดวย 4 แผนกหลัก คือ
แผนกการเดินเรือ (Deck department) แบงแยกยอย 
ในการปฏิบัติหนาที่อีก เชน ตนเรือ (Chief officer) 
ตนหน (Second officer) ซึ่งรับผิดชอบดานการ
เดินเรือ รวมถึงการขนถายสินคาเปนหลัก แผนก
วิศวกรรมเรือ (Engineer department) เชน ตนกล 
(Chief engineer) รองตนกล (Second engineer) 
ดูแลเรื ่องเครื ่องจักรกลทั ้งหมดบนเรือ แผนก
หองครัว (Catering/food department) เตรียม
และเสิรฟอาหารแกลูกเรือบนเรือ และ แผนกนํา
รอง (Pilot) ทําหนาที่ดูแลนําเรือใหญและกินน้ํา
ลึกเขาหรือออกจากทาตามรองน้ําในระยะที่อาจมี
อันตรายแกการเดินเรือ12,13 แตในสวนของทหาร 
ไดแก กําลังพลประจําเรือของกองทัพเรือ โดย
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โครงสรางพื้นฐานของลําดับสายการบังคับบัญชา
ของเรือมีความคลายคลึงกับภาคพลเรือน แตชื่อ
แผนกที่ เรียกตางกัน  เชน  แผนกการเดินเรือ 
(Navigation) 
 คนกลุมนี้ตองทํางานและใชชีวิตสวนใหญ
ภายในเรือกลางทะเล หางจากชายฝงเปนระยะ
เวลานาน มีขอจํากัดการทํางานและการใชชีวิตบน
เรือหลายดาน อีกทั้งมีความเส่ียงทางอาชีพสูง ทั้ง
เรื่องความเส่ียงจากการทํางาน ปญหาสุขภาพสวน
บุคคลทั้งทางกาย (โรคประจําตัวเดิม อุบัติเหตุจาก
การทํางาน ความปลอดภัยในอาชีพ) และจิตใจ 
(ความเครียดจากงาน การตองแยกจากครอบครัว 
ความเบื่อหนายและออนลาจากการทํางาน) รวมถึง 
สภาพแวดลอมที่ไมสามารถพยากรณลวงหนาได
ตลอดเวลา เชน เผชิญกับสภาพอากาศที่แปรปรวน 
การทํางานบนที่แจง แดดแรง หรือ พายุฝน เปนตน5 
โดยปจจัยเส่ียงนั้นจะแตกตางกันไปขึ้นอยูกับ
ลักษณะของตัวงานบนเรือตามแตละแผนกงาน
ของบุคคลนั้นๆ3,4,14 

 ปจจัยเหลานี้ทําใหคุณภาพชีวิตของคน
ประจําเรือเลวรายลงจนอาจไมสามารถจัดการ
ความเครียดที่เกิดขึ้นได นําไปสูการพัฒนาเปน
ภาวะเหนื่อยลาจากการทํางาน และสงผลกระทบ
ตอปญหาสุขภาพอื่นตามมาได คือ สุขภาพเส่ือม
โทรม ขาดความกระตือรือรนในการทํางาน มี
ปญหากับเพื่อนรวมงาน และอาจลาออกจากงาน 
ในดานจิตใจ เส่ียงและมีแนวโนมเกิดโรคซึมเศรา
และมีความคิดฆาตัวตาย ทั้งนี้นอกจากผลกระทบ
ตอบุคคล (ทั้งที่แสดงออกในรูปอาการทางรางกาย
และจิตใจ) แลวยังสงผลตอสวนรวมหรือองคการ 
อีกดวย เชน ผลกระทบตอการปฏิบัติหนาที่ที่
รับผิดชอบและการดําเนินการในภาพรวมของ
องคการนั้นๆ ผลกระทบตอมูลคาทางเศรษฐกิจ
หากคนประจําเรือที่มีปญหาไมสามารถปฏิบัติ
หนาที่ของตนขณะเดินเรือในทะเลได เปนตน8,15 

ปจจัยเส่ียงตอการเกิดภาวะ 
ความเหน่ือยลาจากการทํางาน 

 ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานนั้น
เกิดจากหลายปจจัยรวมกัน สามารถแบงออกเปน 
4 ปจจัยหลัก15-17 ไดแก 
 ปจจัยสวนบุคคล (Individual aspect) 
อันมีสาเหตุไดจากการมีความเชื่อมั่นในตนเองต่ํา 
กลไกความสามารถในการปรับตัวตอการทํางาน
หรือสภาพแวดลอมไมดี  ไมตระหนักถึงความ 
สําคัญหรือคุณคาของงานที่ทํา ปญหาทางการเงิน 
คนที่มีมุมมองเชิงอุดมคติและมีความคาดหวังสูง
เกินกวาความเปนจริง มีบุคลิกภาพไมยืดหยุน 
ปรับตัวเขากับสถานการณใหมๆ ไดยาก มีลักษณะ
นิยมความสมบูรณแบบ (Perfectionism) เชน กังวล 
หมกหมุนกับความผิดพลาดอยางมาก หรือมีมาตรฐาน 
สูงจนเกินไป 
 ปจจัยดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
(Interpersonal aspect) ไมมีความสัมพันธที่ดีตอ
กันในหมูเพื่อนรวมงาน ความขัดแยงระหวางเพื่อน
รวมงานหรือผูบังคับบัญชา 
 ปจจัยดานส่ิงแวดลอม (Environmental 
aspect) ภาระงานหนักที่ไมสมดุล รางวัลตอบแทน
เทียบกับความพยายามในภาระงานที่ไมสมดุลกัน 
งานที่เครงเครียด กดดัน และมีความตองการตอ
ผลสําเร็จที่สูงในระยะเวลาอันส้ัน งานที่ขาดความ
มั่นคงและไมมีความเจริญกาวหนา 
 ป จจัยจากองคการ  (Organizational 
aspect) ไดแก ทรัพยากรในการทํางานที่ลดลง
เทียบกับปริมาณงานที่มากเกินไป จํานวนคนในที่
ทํางานไมเพียงพอตอภาระงาน ไมมีเวลาวางหรือ
วันหยุดพักผอน ไมสามารถตัดสินใจหรือไมมี
อํานาจส่ังการแตมีความรบัผิดชอบมาก ขาดส่ิงจูงใจ
ในการทํางาน ไมมีความยุติธรรมในองคการ มีการ
บริหารงานที่ยุงยากและซับซอน คานิยมของ
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องคการขัดแยงกับคานิยมสวนบุคคล รวมถึงการ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วขององคการ เหลานี้
สามารถกระตุนใหเกิดภาวะความเหนื่อยลาจาก
การทํางานได 
 Maslach นักจิตวิทยาชาวอเมริกันได
อธิบายอาการของ Burnout ไวสามดาน ดังนี้7,8,18 

 1. ความเหนื่อยหนายดานอารมณ (Emotional 
exhaustion) เปนอาการที่เดนชัดที่สุดของ Burnout 
คือ มีความรูสึกเบื่อ เซ็ง หมดกําลังใจ ไมกระตือรือรน 
ในการทํางาน 
 2. การลดความเปนคน (Depersonalization) 
หมายถึง การมีมุมมองตอเพื่อนรวมงานหรือลูกคา
ในแงไมดี จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับ
ผูอื่น ไมมีความเต็มใจที่จะบริการลูกคา (หรือผูมา
ติดตอ) และปฏิบัติตอลูกคาแบบแหงแลงเหมือน
คนไมมีชีวิตจิตใจ 
 3. การลดความสําเร็จสวนบุคคล (Decreased 
occupational accomplishment) ผูที่มีอาการ 
Burnout จะรูสึกวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมี
ความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ 

สาเหตุและปจจัยที่เกี่ยวของตอการ
เกิดภาวะความเหน่ือยลาจากการ

ทํางานในคนประจําเรือ 

 จากการทบทวนวรรณกรรม ในสวนของ
คนประจําเรือ สาเหตุและปจจัยที่ เกี่ยวของตอ
ความเหนื ่อยลาในการทํางานมีมากมายหลาก 
หลายปจจัยเกี่ยวของกนั1-5,14,19 ไดแก 
 โรคประจําตัวเดิมของคนประจําเรือแต
ละคน เนื่องดวยหากมีการเจ็บปวยเปนโรคบนเรือ 
การส งกลับขึ้ นฝ งเพื่ อรักษารวมถึ งการรักษา 
พยาบาล ณ ขณะนั้นเปนไปดวยความยากลําบาก 
เนื่องจากขาดแคลนบุคลากรทางการแพทยและ
อุปกรณที่ครบครัน จึงมีความสําคัญตอเนื่องถึง

การตรวจสุขภาพของคนประจําเรือกอนออกเรือ
เดินทะเลทุกครั้งเพื่อประเมินสุขภาพสําหรับการ
ทํางาน หรือ Fitness for work ของคนๆ นั้นวา
เหมาะสมกับการออกเรือเดินทะเลหรือไม 
 สิ่งคุกคามตางๆ บนเรือ20 ไดแก ปจจัย
ทางกายภาพ เชน เสียง แสง แรงส่ันสะเทือนความรอน 
และชนิดของเรือ3 ปจจัยทางเคมี ไดแก สารเคมี
บนเรือ สินคาเคมีภัณฑอันตรายที่บรรทุกมากับเรือ 
ปจจัยทางชีวภาพ ไดแก เชื้อโรคตางๆ สัตวและ
แมลงนําโรค รวมถึงปจจัยทางการยศาสตรและ
อุบัติเหตุตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นระหวางการเดินเรือ 
 การมีเวลาพักผอนไมเพียงพอ3,20 บาง
รายงานการศึกษาแสดงให เห็นถึงจํานวนคน
ประจําเรือเกินครึ่งมีปญหาดานนี้ ซึ่งเกิดไดจาก 
การเฝาเวรยาม ซึ ่งตองทํางานเปนกะบนเรือ
ตลอด 24 ชั่วโมง ที่ทําใหนาฬิกาชีวภาพในรางกาย 
(Circadian rhythms) แปรปรวน เนื่องจากการ
เดินทางขามเวลาของโลกที่ตางกัน (Time zones)7,8 
การนอนหล ับ ที ่ไม ได ค ุณ ภ าพ  จากปจจัย
ภายนอกที่รบกวน เชน จากปจจัยทางกายภาพ
ขางตน มีจํานวนกลุมตัวอยางการศึกษามากกวา
รอยละ 95 ประสบปญหานี้ นอกจากนี้คุณภาพ
การนอนหลับยังแตกตางกันตามลักษณะของงาน
และหนาที่ที่รับผิดชอบดวย เชน เจาพนักงานนํา
รองกับวิศวกรเรือ มีอุบัติการณการนอนหลับที่
ไมไดคุณภาพสูงกวาเจาพนักงานเดินเรือ3,21 การมี
เวลาพักผอนและอิสระสวนตัวที่จํากัด สงผลให
เกิดการเหนื่อยลา (Fatigue) ซึ่งเปนผลจากชวง
ระยะเวลาการทํางานที่ยาวนานและการเขาเวรบน
เรือ ปริมาณงานจํานวนมาก สถานการณทางทะเล
ที่ไมสามารถคาดเดาได แรงงานคนประจําเรือที่
ลดลงจากการที่มีการแทนที่ดวยเครื่องจักรมากขึ้น 
ประสิทธิภาพการทํางานของลูกเรือที่ถดถอยลง 
รวมถึ งภาวะทุพ โภชนาการ ทั้ งหมดนี้ ทํ าให
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โครงสรางพื้นฐานของลําดับสายการบังคับบัญชา
ของเรือมีความคลายคลึงกับภาคพลเรือน แตชื่อ
แผนกที่ เรียกตางกัน  เชน  แผนกการเดินเรือ 
(Navigation) 
 คนกลุมนี้ตองทํางานและใชชีวิตสวนใหญ
ภายในเรือกลางทะเล หางจากชายฝงเปนระยะ
เวลานาน มีขอจํากัดการทํางานและการใชชีวิตบน
เรือหลายดาน อีกทั้งมีความเส่ียงทางอาชีพสูง ทั้ง
เรื่องความเส่ียงจากการทํางาน ปญหาสุขภาพสวน
บุคคลทั้งทางกาย (โรคประจําตัวเดิม อุบัติเหตุจาก
การทํางาน ความปลอดภัยในอาชีพ) และจิตใจ 
(ความเครียดจากงาน การตองแยกจากครอบครัว 
ความเบ่ือหนายและออนลาจากการทํางาน) รวมถึง 
สภาพแวดลอมที่ไมสามารถพยากรณลวงหนาได
ตลอดเวลา เชน เผชิญกับสภาพอากาศที่แปรปรวน 
การทํางานบนที่แจง แดดแรง หรือ พายุฝน เปนตน5 
โดยปจจัยเส่ียงนั้นจะแตกตางกันไปขึ้นอยูกับ
ลักษณะของตัวงานบนเรือตามแตละแผนกงาน
ของบุคคลนั้นๆ3,4,14 

 ปจจัยเหลานี้ทําใหคุณภาพชีวิตของคน
ประจําเรือเลวรายลงจนอาจไมสามารถจัดการ
ความเครียดที่เกิดขึ้นได นําไปสูการพัฒนาเปน
ภาวะเหนื่อยลาจากการทํางาน และสงผลกระทบ
ตอปญหาสุขภาพอื่นตามมาได คือ สุขภาพเส่ือม
โทรม ขาดความกระตือรือรนในการทํางาน มี
ปญหากับเพื่อนรวมงาน และอาจลาออกจากงาน 
ในดานจิตใจ เส่ียงและมีแนวโนมเกิดโรคซึมเศรา
และมีความคิดฆาตัวตาย ทั้งนี้นอกจากผลกระทบ
ตอบุคคล (ทั้งที่แสดงออกในรูปอาการทางรางกาย
และจิตใจ) แลวยังสงผลตอสวนรวมหรือองคการ 
อีกดวย เชน ผลกระทบตอการปฏิบัติหนาที่ที่
รับผิดชอบและการดําเนินการในภาพรวมของ
องคการนั้นๆ ผลกระทบตอมูลคาทางเศรษฐกิจ
หากคนประจําเรือที่มีปญหาไมสามารถปฏิบัติ
หนาที่ของตนขณะเดินเรือในทะเลได เปนตน8,15 

ปจจัยเส่ียงตอการเกิดภาวะ 
ความเหน่ือยลาจากการทํางาน 

 ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานน้ัน
เกิดจากหลายปจจัยรวมกัน สามารถแบงออกเปน 
4 ปจจัยหลัก15-17 ไดแก 
 ปจจัยสวนบุคคล (Individual aspect) 
อันมีสาเหตุไดจากการมีความเชื่อมั่นในตนเองต่ํา 
กลไกความสามารถในการปรับตัวตอการทํางาน
หรือสภาพแวดลอมไมดี  ไมตระหนักถึงความ 
สําคัญหรือคุณคาของงานที่ทํา ปญหาทางการเงิน 
คนที่มีมุมมองเชิงอุดมคติและมีความคาดหวังสูง
เกินกวาความเปนจริง มีบุคลิกภาพไมยืดหยุน 
ปรับตัวเขากับสถานการณใหมๆ ไดยาก มีลักษณะ
นิยมความสมบูรณแบบ (Perfectionism) เชน กังวล 
หมกหมุนกับความผิดพลาดอยางมาก หรือมีมาตรฐาน 
สูงจนเกินไป 
 ปจจัยดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
(Interpersonal aspect) ไมมีความสัมพันธที่ดีตอ
กันในหมูเพื่อนรวมงาน ความขัดแยงระหวางเพื่อน
รวมงานหรือผูบังคับบัญชา 
 ปจจัยดานส่ิงแวดลอม (Environmental 
aspect) ภาระงานหนักที่ไมสมดุล รางวัลตอบแทน
เทียบกับความพยายามในภาระงานที่ไมสมดุลกัน 
งานที่เครงเครียด กดดัน และมีความตองการตอ
ผลสําเร็จที่สูงในระยะเวลาอันส้ัน งานที่ขาดความ
มั่นคงและไมมีความเจริญกาวหนา 
 ป จจัยจากองคการ  (Organizational 
aspect) ไดแก ทรัพยากรในการทํางานที่ลดลง
เทียบกับปริมาณงานที่มากเกินไป จํานวนคนในที่
ทํางานไมเพียงพอตอภาระงาน ไมมีเวลาวางหรือ
วันหยุดพักผอน ไมสามารถตัดสินใจหรือไมมี
อํานาจส่ังการแตมีความรบัผิดชอบมาก ขาดส่ิงจูงใจ
ในการทํางาน ไมมีความยุติธรรมในองคการ มีการ
บริหารงานที่ยุงยากและซับซอน คานิยมของ
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องคการขัดแยงกับคานิยมสวนบุคคล รวมถึงการ
เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วขององคการ เหลานี้
สามารถกระตุนใหเกิดภาวะความเหนื่อยลาจาก
การทํางานได 
 Maslach นักจิตวิทยาชาวอเมริกันได
อธิบายอาการของ Burnout ไวสามดาน ดังนี้7,8,18 

 1. ความเหนื่อยหนายดานอารมณ (Emotional 
exhaustion) เปนอาการที่เดนชัดที่สุดของ Burnout 
คือ มีความรูสึกเบื่อ เซ็ง หมดกําลังใจ ไมกระตือรือรน 
ในการทํางาน 
 2. การลดความเปนคน (Depersonalization) 
หมายถึง การมีมุมมองตอเพื่อนรวมงานหรือลูกคา
ในแงไมดี จนมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับ
ผูอื่น ไมมีความเต็มใจที่จะบริการลูกคา (หรือผูมา
ติดตอ) และปฏิบัติตอลูกคาแบบแหงแลงเหมือน
คนไมมีชีวิตจิตใจ 
 3. การลดความสําเร็จสวนบุคคล (Decreased 
occupational accomplishment) ผูที่มีอาการ 
Burnout จะรูสึกวาตัวเองไมมีประสิทธิภาพ ไมมี
ความสามารถ และมองตัวเองในแงลบ 

สาเหตุและปจจัยที่เกี่ยวของตอการ
เกิดภาวะความเหน่ือยลาจากการ

ทํางานในคนประจําเรือ 

 จากการทบทวนวรรณกรรม ในสวนของ
คนประจําเรือ สาเหตุและปจจัยที่ เกี่ยวของตอ
ความเหนื ่อยลาในการทํางานมีมากมายหลาก 
หลายปจจัยเกี่ยวของกนั1-5,14,19 ไดแก 
 โรคประจําตัวเดิมของคนประจําเรือแต
ละคน เน่ืองดวยหากมีการเจ็บปวยเปนโรคบนเรือ 
การส งกลับขึ้ นฝ งเพื่ อรักษารวมถึ งการรักษา 
พยาบาล ณ ขณะนั้นเปนไปดวยความยากลําบาก 
เนื่องจากขาดแคลนบุคลากรทางการแพทยและ
อุปกรณที่ครบครัน จึงมีความสําคัญตอเนื่องถึง

การตรวจสุขภาพของคนประจําเรือกอนออกเรือ
เดินทะเลทุกครั้งเพื่อประเมินสุขภาพสําหรับการ
ทํางาน หรือ Fitness for work ของคนๆ นั้นวา
เหมาะสมกับการออกเรือเดินทะเลหรือไม 
 สิ่งคุกคามตางๆ บนเรือ20 ไดแก ปจจัย
ทางกายภาพ เชน เสียง แสง แรงส่ันสะเทือนความรอน 
และชนิดของเรือ3 ปจจัยทางเคมี ไดแก สารเคมี
บนเรือ สินคาเคมีภัณฑอันตรายที่บรรทุกมากับเรือ 
ปจจัยทางชีวภาพ ไดแก เชื้อโรคตางๆ สัตวและ
แมลงนําโรค รวมถึงปจจัยทางการยศาสตรและ
อุบัติเหตุตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นระหวางการเดินเรือ 
 การมีเวลาพักผอนไมเพียงพอ3,20 บาง
รายงานการศึกษาแสดงให เห็นถึงจํานวนคน
ประจําเรือเกินครึ่งมีปญหาดานนี้ ซึ่งเกิดไดจาก 
การเฝาเวรยาม ซึ ่งตองทํางานเปนกะบนเรือ
ตลอด 24 ชั่วโมง ที่ทําใหนาฬิกาชีวภาพในรางกาย 
(Circadian rhythms) แปรปรวน เนื่องจากการ
เดินทางขามเวลาของโลกที่ตางกัน (Time zones)7,8 
การนอนหล ับ ที ่ไม ได ค ุณ ภ าพ  จากปจจัย
ภายนอกที่รบกวน เชน จากปจจัยทางกายภาพ
ขางตน มีจํานวนกลุมตัวอยางการศึกษามากกวา
รอยละ 95 ประสบปญหานี้ นอกจากนี้คุณภาพ
การนอนหลับยังแตกตางกันตามลักษณะของงาน
และหนาที่ที่รับผิดชอบดวย เชน เจาพนักงานนํา
รองกับวิศวกรเรือ มีอุบัติการณการนอนหลับที่
ไมไดคุณภาพสูงกวาเจาพนักงานเดินเรือ3,21 การมี
เวลาพักผอนและอิสระสวนตัวที่จํากัด สงผลให
เกิดการเหนื่อยลา (Fatigue) ซึ่งเปนผลจากชวง
ระยะเวลาการทํางานที่ยาวนานและการเขาเวรบน
เรือ ปริมาณงานจํานวนมาก สถานการณทางทะเล
ที่ไมสามารถคาดเดาได แรงงานคนประจําเรือที่
ลดลงจากการที่มีการแทนที่ดวยเครื่องจักรมากขึ้น 
ประสิทธิภาพการทํางานของลูกเรือที่ถดถอยลง 
รวมถึ งภาวะทุพ โภชนาการ ทั้ งหมดนี้ ทํ าให
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คุณภาพชีวิตคนประจําเรือแยลง เส่ียงตอการเกิด
อุบัติเหตุบนเรือสูงขึ้น 
 ความเครียด20 มาจากแรงกดดันและ
ความเครียดจากการทํางานสูง ความตึงเครียดทาง
จิตใจในการที่จะปฏิบัติหนาที่ที่รับผิดชอบบนเรือ
ใหสําเร็จลุลวง โดยความเครียดและแรงกดดันนี้มี
ความตางกันไปในแตละแผนกเชนเดียวกัน ส่ิง
เหลานี้ทําใหลูกเรือมีแนวโนมในการพึ่งพาการใช
ยาและการดื่มแอลกอฮอลขณะจอดที่ทาเทียบเรือ
หรือขณะอยูบนบกเพื่อคลายเครียด ซึ่งอาจสงผล
ใหเกิดปญหา อาการหรือโรคทางจิตเวชอื่นตามมาได 
 ความโดดเด่ียวและการแยกตัวจาก
สังคม4,19 เน่ืองจากลักษณะของอาชีพที่ตองแยกตัว
เปนเอกเทศอยูกลางทะเล มีการติดตอกับผูอื่นนอย 
โดยปกติคนประจําเรือบนเรือแตละลํามักมีความ
หลากหลายทางเชื้อชาติ ศาสนา และวัฒนธรรม3 
ทําใหเกิดความขัดแยงทางสังคมหรือเกิดความรูสึก
แปลกแยกไดงาย นําไปสูการแยกตัวออกจาก
สังคมได และอาจมีแนวโนมตอการเกิดปญหาทาง
จิตเวชตามมาไดเชนกัน เชน โรคซึมเศรา การเสพ
ติดแอลกอฮอลและการใชยามากขึ้น 
 ความคิดถึงครอบครัวและบานบนฝง 
จากการศึกษาสวนใหญ พบวา เกือบทั้งหมดทุก
แผนกไมมีใครไมคิดถึงคนที่รักและบานเกิดที่จากมา 
 ปจจัยที่เกิดจากเน้ืองาน โดยมาจากเนื้อ
งานและชนิดงานที่ทําบนเรือตองมีมาตรฐานการ
ทํางานสูงและมีหนาที่ สําคัญรับ ผิดชอบมาก 
ผลักดันใหเกิดเปนความเครียดและแรงกดดันตอ
การทํางานโดยเฉพาะการตองติดสินใจแกปญหา
เฉพาะหนาตามสถานการณที่ไมอาจคาดเดาได 
ปริมาณงานบนเรือที่มีจํานวนมากเมื่อเทียบกับ
จํานวนผูปฏิบัติงาน ลักษณะงานและชีวิตที่ซ้ําซาก
ทุกๆ วัน (Monotony)4 การขาดความเปนอิสระ
สวนตัว ความขัดแยงระหวางลูกเรือ ความรูสึกไม
พอใจตองานในปจจุบัน เงินเดือน ความรูสึกขาด

การไดรับการสนับสนุนและรางวัลจากการทุมเท
ทํางาน ไมมีความกาวหนาทางอาชีพเทาที่ควร 
ลวนมีผลกระทบทั้งส้ิน 
 สังคมและองคการ ไดแก การตองแยก
จากครอบครัวและสังคมบนฝง รวมถึงการใชชีวิต
บนเรือเปนเวลายาวนาน ปญหาความขัดแยง
ระหวางเพื่อนรวมงาน ผูใตบังคับบัญชา และ
หัวหนางาน การมีส่ิงอํานวยความสะดวกบนเรือไม
เพียบพรอม อื่นๆ ไดแก อายุ ตําแหนงหนาที่บน
เรือ อายุงานคนประจําเรือ เปนตน 
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ทุก
ปจจัยเส่ียงที่กลาวมาขางตนกอใหเกิดความเครียด
และความเหนื่อยลาจากการทํางานอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p-value < 0.05)3 รวมถึงการประเมิน
แบบทดสอบของ MBI (Maslach Burnout Inventory) 
พบวา  ลูก เร ือ เก ือบท ุกแผนกมีค า  EE score 
(คาคะแนนความเหนื่อยหนายดานอารมณ) สูงขึ้น
รอยละ 10.8 (พบในกลุมเจาหนาที่แผนกเดินเรือ
สูงที่สุดและเจาพนักงานหองครัวนอยที่สุด) การ
ทํางานตอวันเปนระยะเวลานาน การนอนหลับไม
เพียงพอ การไมไดรับการสนับสนุนจากหัวหนา
งานหรือองคการ หนาที่ความรับผิดชอบตองานที่
สูง รวมถึงปญหาทางสังคมบนเรือนั้นสัมพันธกับ
คา EE score ที่ สู งขึ้น  ทวาคา EE score และ 
ค าตั วแปรที่ เกี่ ย วข อ งกับ เรือ  (Ship-related 
parameter) นี้  จากการศึกษาพบวา กลุมคน
ประจําเรือที่ขึ้นเรือตางชนิดกันมีคา EE score 
ตางกัน ตัวอยาง คนทํางานบนเรือเปนผูดูแลถัง
บรรจุภัณฑตางๆ (Tankers) มีแนวโนมเส่ียงตอการ
เกิดภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานมากกวา
คนทํางานบนเรือผูโดยสาร หรือการที่ชนิดของเรือ
เล็กใหญไมเทากัน สงผลตอคา EE score ที่แตกตาง
กันดวยเชนเดียวกัน ในขณะที่เสนทางการเดินเรือ 
ไมมีความสัมพันธกับคา EE score3 
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ลักษณะอาการและผลกระทบของภาวะความเหน่ือยลาจากการทาํงาน 

 ลักษณะอาการเครียด หดหู ขาดแรงจูงใจในการทํางาน หงุดหงิด กาวราว รางกายออนแรง ไมมี
สมาธิ เปนอาการที่เขาขายโรคซึมเศรา แตแทจริงแลว อาการเหลานี้อาจจะไมไดเปนตัวช้ีวัดถึงภาวะ
ซึมเศราไดอยางชัดเจนเสียทีเดียว แตอาจจะเปนตัวชี้วัดวากําลังอยูในภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน
หรือหมดไฟ (Burnout) ในการทํางานซึ่งเปนผลสืบเนื่องมาจากการทํางานเปนหลัก คนที่มีอาการของภาวะ
นี้ไมไดหมายความวาจะตองปวยเปนโรคซึมเศราเสมอไป เพียงแตจะมีความเส่ียงมากขึ้นที่จะเปนโรค
ซึมเศรา 
 อาการแสดงของภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานที่เกิดขึ้น ไดแก ผลตอระบบตางๆ ของ
รางกาย เชน ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบตอมไรทอ ระบบภูมิคุมกัน ระบบกระดูกกลามเนื้อและขอ 
อาการแสดงทางกาย เชน รางกายเหนื่อยลา ปวดศีรษะ ปวดหลัง นอนไมหลับ ชวงระยะเวลาการนอนส้ันลง 
หลับไมสนิท รูสึกเหมือนมีไข ระบบการยอยอาหารผิดปกติ อาการแสดงทางอารมณ เชน หงุดหงิด โกรธงาย 
หุนหันพลันแลน ไมมีสมาธิในการทํางาน อาการแสดงทางความคิด เชน ไรอารมณความรูสึก รูสึกเมินเฉย
ตอส่ิงรอบตัว4,17,22 

 ผลกระทบที่เกิดขึ้น ไดแก ประสิทธิภาพการทํางานลดลง สูญเสียความมั่นใจตนเองในการทํางาน 
ขาดงานหรือลางานมากขึน้ มีความคิดลาออกจากงาน อาจเกิดความคิดฆาตัวตาย มีปญหากับเพื่อนรวมงาน 
แยกตัวจากสังคม กระทบตอปญหาชีวิตคู หันไปพึ่งพายาและเครื่องดื่มแอลกอฮอลมากขึ้น6,23 
 เน่ืองจากลักษณะหลายอาการของ Burnout สามารถพบไดในกลุมคนที่เปนโรคซึมเศราเชนเดียวกันจึง
ทําใหมีการวินิจฉัยที่คลาดเคล่ือนได21,24 เชน วินิจฉัยคนที่เปนโรคซึมเศราวาเปน Burnout สงผลตอการ
จัดการและใหการรักษาที่เหมาะสมคนเหลานี้ได โดยจากขอมูลของ Informed Health Online7 สามารถ
จําแนกความแตกตางระหวางความเหนื่อยลาจากการทํางาน และภาวะซึมเศรา ไดดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ความแตกตางระหวางความเหนื่อยลาจากการทํางาน และภาวะซึมเศรา 

 ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน ภาวะซึมเศรา 

ลักษณะการเกิดขึ้น ปญหาท่ีเกิดขึ้นสัมพันธกับงาน ปญหาท่ีเกิดขึ้นไมไดมาจากงานท่ีทําเทานั้น แต

รวมถึงปญหาดานอ่ืนๆ ในชีวิตของคนๆ นั้นดวย 

อาการ รูสึกออนเพลียมาก รูสึกแยกับตนเอง 

ประสิทธิภาพการทํางานลดลง 

รูสึกออนเพลียมาก รูสึกแยกับตนเอง

ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ไรความหวัง มี

ความนับถือตนเองตํ่า มีแนวโนมฆาตัวตาย 

การดูแลรักษา ถาไดหยุดงาน หรือมีชวงเวลาพักผอน

มากขึ้นสามารถฟนตัวจากอาการ

เหนื่อยลาได 

อาการแยลงหากใชวิธีการรักษาแบบเดียวกันกับ

ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน ตองการ

ความชวยเหลือและการดูแลรักษาท่ีแตกตาง 

เชน การรักษาทางจิตเวช หรือการใชยา 
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การวินิจฉัยภาวะความเหน่ือยลาจากการทาํงาน 

 การวินิจฉัยภาวะเหนื่อยลาจากการทํางาน ใชแบบประเมินที่เปนมาตรฐาน (Gold standard) อยาง 
Maslach Burnout Inventory (MBI) โดย Maslach & Jackson3,7,18,22 ที่มีลักษณะเปนแบบสอบถาม
รายงานตนเอง (Self-reported questionnaire) สามารถใชไดกับหลายกลุมอาชีพ โดยมีทั้งหมด 22 ขอ 
ใชประเมิน 3 ดาน คือ17,22 
 - Emotional Exhaustion-EE (9 ขอ) ประเมินความออนลาทางอารมณ คือ ความเหนื่อยกาย
และใจ (ออนลา ส้ินหวัง ทอแท หดหู เบื่อ เซ็ง หมดกําลังใจ ขาดความกระตือรือรนในการทํางาน) มัก
แยกตัวจากสังคม หมดพลังกายใจที่จะรับมือกับงานนั้นตอไป 
 - Depersonalization-DP (5 ขอ) ประเมินการลดคาความเปนบุคคล คือ การมีทัศนคติในแง
ลบตอเพื่อนรวมงานหรือผูมารับบริการมักทําใหเกิดปญหาความสัมพันธกับผูอื่น รูสึกผูอื่นตําหนิตนเอง 
ทํางานอยางไมมีชีวิตชีวา 
 - Personal Accomplishment-PA (8 ขอ) ประเมินความรูสึกตนเองมีความสําเร็จลดลง 
ความรูสึกตนเองมีประสิทธิภาพการทํางานลดลง ความรูสึกดอยคุณคาในตนเอง รูสึกตนเองไรความสามารถ 
ประเมินตนเองในทางไมดี 
 โดยอางอิงจากแบบวัดฯ MBI ของ Maslach & Jackson ซ่ึงแปลเปนภาษาไทยโดย สิระยา สัมมาวาจ22 
ลักษณะและเกณฑการใหคะแนนเปนมาตรประมาณคา 7 ระดับ คือ ดานความออนลาทางอารมณและการ
ลดคาความเปนบุคคล วัดระดับความรูสึกตั้งแตไมเคยเลย เทากับ 0 คะแนน จนถึงมีทุกวัน เทากับ 6 คะแนน 
ในขณะที่ดานความรูสึกตนเองมีความสําเร็จลดลง ลักษณะและเกณฑการใหคะแนนจะเปนไปในทางตรงขาม คือ 
ความรูสึกตั้งแตไมเคยเลย เทากับ 6 คะแนน จนถึงมีทุกวัน เทากับ 0 คะแนน ซ่ึงผลรวมของคะแนนความ
เหนื่อยลาจากการทํางานของแตละดาน จะถูกแบงออกเปน 3 กลุม คือ มีความเหนื่อยลาจากการทํางานอยู
ในระดับต่ํา ปานกลาง และสูง ดังแสดงในตารางที่ 2 การแปลผลผูที่มีภาวะเหนื่อยลาจากการทํางาน คือ 
ผูที่มีคะแนนอยูในระดับสูงตั้งแต 2 ดานขึ้นไป 

ตารางที่ 2 เกณฑคะแนนการแบงระดับความเหนื่อยลาจากการทํางานในแตละดาน ตามเกณฑการกําหนด
คะแนนโดย Maslach & Jackson (MBI)18 ซึ่งแปลโดย สิระยา  สัมมาวาจ22 

ความเหนื่อยลาจากการทํางาน คะแนนระดับตํ่า คะแนนระดับปานกลาง คะแนนระดับสูง 

ความออนลาทางอารมณ 0 - 16 17 - 26 ≥ 27 

การลดคาความเปนบุคคล 0 - 6 7 - 12 ≥ 13 

ความรูสึกตนเองมีความสําเร็จลดลง ≥ 39 32 - 38 0 - 31 
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การจัดการปจจัยความเส่ียงตอ  
ความเหน่ือยลาจากการทํางาน 

 ส่ิงสําคัญที่ควรพึงระลึกไว คือ ภาวะความ
เหนื่อยลาจากการทํางานน้ีไมสามารถแกไขไดใน
ระดับบุคคลเพียงอยางเดียว แตจําเปนตองแกไข
ในระดับขององคการรวมดวย หลายการศึกษามี
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 จัดหาเวลาสวนตัวและชวงเวลาพักผอน
หยอนใจใหแกคนประจําเรืออยางเหมาะสม สราง
ขวัญและกําลังใจในการทํางานใหกับหมูคณะ 
สรางเสริมกิจกรรมละลายความแตกตางทาง
วัฒนธรรม ภาษา ศาสนาและเชื้อชาติ สรางความ
สามัคคีในหมูคณะ ติดตั้งระบบการส่ือสารทางไกล
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เหนื่อยลาและความเครียด 

 

 

สรุปและขอเสนอแนะ 

 จากขอมูลดั งกลาวขางตน เห็นได วา 
ภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางานของคน
ประจําเรือนั้นเกิดไดจากหลายปจจัยไมวาจาก
ปจจัยทางกาย ปจจัยทางจิตใจ ปจจัยทางส่ิงแวดลอม 
และปจจัยจากลักษณะเฉพาะของงานนั้นทําให
เส่ียงตอการเกิดอันตรายตอสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตไดมากกวาลักษณะงานของคนที่ทํางานบนบก 
ซึ่งหากคนประจําเรือมีภาวะความเหนื่อยลาจาก
การทํางาน อาจสงผลกระทบทั้งตอตัวบุคลและ
องคการสวนรวมได ฉะนั้นการใชเครื่องมือที่มี
ประสิทธิภาพ เชน แบบประเมินที่เปนมาตรฐาน 
(Gold standard) อยาง Maslach Burnout Inventory 
(MBI) โดย Maslach & Jackson  ในการตรวจคัดกรอง
เพื่อหาผูที่มีความเส่ียงตอการเกิดภาวะนี้และมี
การติดตามคนประจําเรืออยางตอเนื่องจะสามารถ
ลดผลกระทบความเสียหายที่เกิดขึ้นได รวมถึงควร
มีมาตรการในการดแูลและปองกันปจจัยทีจ่ะสงผล
ตอการเกิดภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน
ของคนประจําเรือ เพื่อใหคนประจําเรือมีสุขภาพ
และ คุณ ภ าพ ชี วิ ต ที่ ดี  ทํ า งาน ได อ ย า ง เต็ ม
ประสิทธิภาพ และเนื่องจากในปจจุบันจากการ
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กองทัพเรือ จึงควรมีการศึกษาในระยะยาวตอยอด
เพิ่มเติม ไดแก 

- ศึกษาเพิ่มเติมถึงปจจัยเส่ียงตอการเกิด
ภาวะ Burnout ในขณะคนประจําเรือออกเรือเดิน
ทะเล โดยใชเครื่องมือและมาตรการการวัดที่ถูกตอง
และเที่ยงตรง รวมกับใชแบบสอบถามและแบบ
ประเมินของ MBI 
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 - ศึกษาตอยอดหาชวงระยะเวลาและ
จํานวนความถี่ของรอบการเดินเรือทะเลที่เปน
ปจจัยเส่ียง สัมพันธตอการเกิดความเครียดและ
ภาวะ Burnout ในกลุมคนประจําเรือ 
 - ออกแบบการศึกษาลักษณะ Longitudinal 
study เพื่อประเมินถึงภาวะ Burnout ในกลุมคน
ประจําเรือ 
 - ศึกษาวิจัยตอยอดเพิ่มเติมในกลุมกําลัง
พลประจําเรือ กองทัพเรือ รวมถึงศึกษาหาผลลัพธ
จากการแกไขลดปจจัยเส่ียงตอความเครียดและ
ความเหนื่อยลาจากการทํางานวาเปนอยางไร 
 - ศึกษาวิจัยตอยอดเพิ่มดูวาหลังมีแนว 
ทางมาตรการปองกันความเครียดหรือความ
เหน่ือยลาจากการทํางานแลว ผลการศึกษาเปน
อยางไรเทียบกับกอนมีแนวทางมาตรการปองกัน 
 - ศึกษาวิจัยตอยอดเพิ่มเติมดูวาการมี
ภาวะความเหนื่อยลาที่ เพิ่ มขึ้นนี้  สัมพันธตอ
อุบัติการณการเกิดอุบัติเหตุทางทะเลขณะทํางาน
ในเรืออยางไร 
 จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา ที่ผาน
มาใชการเก็บขอมูลในลักษณะใชแบบสอบถาม 
โดย ให ร ายงานด วยตน เอง (Self-reported 
questionnaire) พบวา มีการไมเปดเผย แจงขอมูล
ไมครบ หรือบิดเบือนขอมูลตามจริงของคนประจํา
เรือเกิดขึ้นได ประชากรกลุมน้ีอาจสามารถนับได
วาเปนกลุมประชากรออนไหว (Vulnerable groups) 
ซึ่งการตอบอาจมีขอจํากัดมาก การจะเก็บแบบ 
สอบถามในรูปแบบดังกลาวนี้จึงควรระมัดระวังใน
เรื่องการชี้แจงคนประจําเรือกอนการเก็บขอมูล 
อธิบายถึงที่มาที่ไปและความสําคัญของการเก็บ
ขอมูลในเรื่องภาวะความเหนื่อยลาจากการทํางาน
นี้เพื่อขอมูลที่เก็บไดตรงกับความเปนจริงมากที่สุด 

และใหขอมูลแกผูตอบแบบสอบถามวาการตอบ
แบบสอบถามตองเปนไปดวยความสมัครใจ มีการ
รับรองการเก็บขอมูลไวเปนความลับโดยไมสามารถ
สืบคนขอมูลกลับมาถึงผูตอบแบบสอบถามไดเพื่อ
ปองกันการเกิดผลเสียตอตัวผูตอบแบบสอบเอง
หรือหลีกเล่ียงผลกระทบตอองคการของผูตอบ
แบบสอบถาม เปนตน 
 หากผลจากแบบสอบถามพบผูที่มีความ
เส่ียงตอการเกิดภาวะความเหนื่อยลาจากการ
ทํางาน หรือตรวจพบโรคทางจิตเวชอื่นที่มีความ
เส่ียงจากการเปน Burnout เชน โรคเครียด โรค
ซึมเศรา อาจพิจารณาถึงแผนการดําเนินการ
จัดการกับกลุมคนเหลานี้เพื่อรับการรักษาตอไป 
 โดยสรุป การจัดหามาตรการปองกันและ
แนวทางแกไขในการลดปจจัยเส่ียงตอการเกิด
ความเครียดและความเหนื่อยลาจากการทํางาน
ของคนประจําเรือเปนเรื่องที่ทุกฝายที่เกี่ยวของ
ตองตระหนักและใหความสําคัญ เพราะนอกจาก
สงผลกระทบตอระดับตัวบุคคลแลวยังมีผลกระทบ
ตอสวนรวมไมวาจะเปนเพื่อนรวมงาน จนถึงระดับ
องคการและประเทศได 
 แมวาปจจุบันจะยังไมมีเครื่องมือในการ
ตรวจประเมินวินิจฉัยความเหนื่อยลาจากการ
ทํางานที่ดีกวาการใชแบบวัดความเหนื่อยลาจาก
การทํางานของ Maslach & Jackson (MBI) หรือ
แบบสอบถามรายงานดวยตนเอง (Self-reported 
questionnaire) รวมถึงยังไมมีการตรวจประเมิน
ลูกเรือขณะออกเรือเดินทะเลที่ชัดเจน แตหากใน
อนาคตมีการศึกษาตอยอดอยางตอเนื่อง อาจมี
แนวทางปฏิบัติที่ชัดเจนที่ทุกฝายสามารถนําไปใช
ประโยชนได 
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เส่ียงจากการเปน Burnout เชน โรคเครียด โรค
ซึมเศรา อาจพิจารณาถึงแผนการดําเนินการ
จัดการกับกลุมคนเหลานี้เพื่อรับการรักษาตอไป 
 โดยสรุป การจัดหามาตรการปองกันและ
แนวทางแกไขในการลดปจจัยเส่ียงตอการเกิด
ความเครียดและความเหนื่อยลาจากการทํางาน
ของคนประจําเรือเปนเรื่องที่ทุกฝายที่เกี่ยวของ
ตองตระหนักและใหความสําคัญ เพราะนอกจาก
สงผลกระทบตอระดับตัวบุคคลแลวยังมีผลกระทบ
ตอสวนรวมไมวาจะเปนเพื่อนรวมงาน จนถึงระดับ
องคการและประเทศได 
 แมวาปจจุบันจะยังไมมีเครื่องมือในการ
ตรวจประเมินวินิจฉัยความเหนื่อยลาจากการ
ทํางานที่ดีกวาการใชแบบวัดความเหนื่อยลาจาก
การทํางานของ Maslach & Jackson (MBI) หรือ
แบบสอบถามรายงานดวยตนเอง (Self-reported 
questionnaire) รวมถึงยังไมมีการตรวจประเมิน
ลูกเรือขณะออกเรือเดินทะเลที่ชัดเจน แตหากใน
อนาคตมีการศึกษาตอยอดอยางตอเนื่อง อาจมี
แนวทางปฏิบัติที่ชัดเจนที่ทุกฝายสามารถนําไปใช
ประโยชนได 
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