
 

  

  

ปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
FACTORS AFFECTING ON ACADEMIC BURNOUT OF PRE-SERVICE PHYSICAL 

EDUCATION TEACHERS 
 

มิ่งขวญั ภิญโญยาง  

บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
2567  

 

 



 

  

ปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
 

มิ่งขวญั ภิญโญยาง  

ปรญิญานิพนธน์ีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสตูร 
การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 

คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
ปีการศกึษา 2567 

ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
 

 



 

  

FACTORS AFFECTING ON ACADEMIC BURNOUT OF PRE-SERVICE PHYSICAL 
EDUCATION TEACHERS 

 

MINGKHWAN PHINYOYANG 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of MASTER OF EDUCATION 

(M.Ed. (Educational Psychology and Guidance)) 
Faculty of Education, Srinakharinwirot University 

2024 
Copyright of Srinakharinwirot University 

 

 

 



 

 

ปรญิญานิพนธ ์
เรื่อง 

ปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
ของ 

มิ่งขวญั ภิญโญยาง 
  

ไดร้บัอนมุติัจากบณัฑิตวิทยาลยัใหน้บัเป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปรญิญาการศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
  

  

  
(รองศาสตราจารย ์นายแพทยฉ์ตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 
  

  
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปล่าปรญิญานิพนธ์ 
  

.............................................. ที่ปรกึษาหลกั 
(อาจารย ์ดร.ภารดี ก าภ ูณ อยธุยา) 

.............................................. ประธาน 
(ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พินดา วราสนุนัท)์ 

  

.............................................. ที่ปรกึษาร่วม 
(อาจารย ์ดร.ธรรมโชติ เอ่ียมทศันะ) 

.............................................. กรรมการ 
(รองศาสตราจารย ์ดร.พาสนา จลุรตัน)์ 

 

 

 



  ง 

บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง ปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
ผูว้ิจยั มิ่งขวญั ภิญโญยาง 
ปรญิญา การศกึษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2567 
อาจารยท์ี่ปรกึษา อาจารย ์ดร. ภารดี ก าภ ูณ อยธุยา  
อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม อาจารย ์ดร. ธรรมโชติ เอี่ยมทศันะ  

  
การศึกษานี ้มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพ

ครู พลศึกษา โดยจ าแนกปัจจยัที่ศึกษาเป็น 4 ปัจจยั คือความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์ ความ
ยึดมั่นผูกพันในการเรียน และกิจกรรมทางกาย กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการศึกษาคน้ครัง้นี ้ เป็นนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี  สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยและ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ์ที่ก าลังศึกษาอยู่ในชัน้ปีที่ 1-4 ปีการศึกษา 2566 มีสถานะเป็น
นิสิตที่ลงทะเบียนเรียนอย่างต่อเนื่องในหลกัสตูร โดยผูว้ิจยัใชก้ารสุ่มตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ (Stratified sampling) 
จากนั้นจึงใช้การสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย  (Simple Random Sampling)จากแต่ละชั้นปี โดยก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างตามเกณฑ์จากสูตรของ  ยามาเน่ (Yamane, 1967) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% และค่าความคลาด
เคล่ือนที่ยอมใหเ้กิดขึน้ได  ้5% จ านวนทัง้หมด250 คน เครื่องมือที่ใชว้ิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถามปัจจยัที่ส่งผลต่อ
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา  การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้การวิเคราะหค์่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์ของ เพียร์สัน  (Pearson Product-Moment Correlation Coefficient) และการถดถอยพหุคูณ 
(Multiple Regression Analysis) ผลการวิจยัพบว่า 1) ปัจจยัที่มีความสมัพนัธท์างลบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
กบัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา มี 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่น
ผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกาย มีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 2) ปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา  มีปัจจัยเรียงล าดับจากปัจจัยที่ส่งผลมากที่สุดไปยังปัจจัยที่ ส่งผลน้อยที่สุด  
ประกอบดว้ย ความฉลาดทางอารมณ์ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 3) ปัจจยัที่ไม่มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิตกิบัภาวะหมดไฟในการเรียนของนสิิต
วิชาชีพครูพลศึกษา ไดแ้ก่กิจกรรมทางกาย สมการพยากรณปั์จจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศกึษา มีรายละเอียด ดงันี ้สมการพยากรณปั์จจยัที่ส่งผลภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพ
ค รูพลศึกษา  ในรูปคะแนนดิบได้แก่  Y = 4.15 (Constant) + 0.27X1

*- 0.70X2
* - 0.22X3

* +0.00X4 สมการ
พยากรณปั์จจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา  ในรูปคะแนนมาตรฐาน ไดแ้ก่ 
Z= 0.18X1

*- 0.55X2
* - 0.16X3

* - 0.03X4 

 
ค าส าคญั : ภาวะหมดไฟในการเรียน, ความยืดหยุ่นทางจิตใจ, ความฉลาดทางอารมณ,์ ความยึดมั่นผกูพนัใน
การเรียน, กจิกรรมทางกาย, นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
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This study aims to examine the factors influencing academic burnout among Pre-service 

physical education teachers. The study categorizes these factors into four groups: resilience, 
emotional intelligence, Learning engagement, and physical activity. The sample for this study consists 
of 250 undergraduate students in years 1 to 4 from Srinakharinwirot University, Chulalongkorn 
University, and Kasetsart University during the academic year 2023. The participants were selected 
using stratified random sampling, followed by simple random sampling within each academic year. 
The research instrument used in this study was a questionnaire on factors influencing academic 
burnout among Pre-service physical education teachers. Data analysis was conducted using the 
Pearson Product-Moment Correlation Coefficient and Multiple Regression Analysis. The research 
findings revealed the following: 1) There was a significantly negative correlation between academic 
burnout of Pre-service physical education teachers with three factors: emotional intelligence ,learning 
engagement, physical activity and all at a level of .05 2) Three factors that effect the academic burnout 
of pre-service physical education teachers at .05 level: emotional intelligence, resilience, and learning 
engagement 3) There was no statistically significant effect between  academic burnout and physical 
activity of Pre-service physical education teachers. 4) The significantly predicted equation of studying 
academic burnout of Pre-service physical education teachers at a level .05 was: Y = 4.15 (Constant) 
+ 0.27X1

*- 0.70X2
*- 0.22X3

* +0.00X4   and 5) in terms of the Standard Score was: Z = 0.18X1
*  - 0.55X2

* - 
0.16X3

* -0.03X4 

 
Keyword : Academic Burnout, Resilience, Emotional intelligence, Learnig engagement, Physical 
activity, Pre-service Physical Education Teachers 
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ผลงานวิจัยฉบับนีส้  าเร็จลุล่วงดว้ยความร่วมมือและการสนับสนุนจากหลายฝ่าย  ผูว้ิจัย
ขอขอบคุณทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการสนบัสนุนและช่วยเหลือในทุกขัน้ตอนของการด าเนินงานวิจัย
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สอบปากเปล่า รองผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.พาสนา จุลรตัน ์กรรมการบริหารหลกัสูตร ที่ไดก้รุณาให้
ค าแนะน า องคค์วามรู ้และแนวทางในการด าเนินงานวิจัย รวมถึงการตรวจสอบความถูกตอ้งของ
เนือ้หาและการใหก้ าลงัใจตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา ในการท าวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัขอชื่นชมและลึกซึง้ใน
พระคณุของท่านอาจารยเ์ป็นอย่างยิ่ง ที่ท าใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันีด้  าเนินการไดส้  าเรจ็ สมบรูณล์งได้
เป็นอย่างดี 

ขอขอบคุณนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร  ์ที่ไดใ้หค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามและให้
ขอ้มลูที่เป็นประโยชนต่์อการด าเนินงานวิจยั 

ขอขอบคณุคณะและหน่วยงานต่าง ๆ ในมหาวิทยาลยัที่ใหก้ารสนบัสนุนทรพัยากรและสิ่ง
อ านวยความสะดวกในการด าเนินงานวิจยั 

ขอขอบคณุครอบครวัและเพื่อนร่วมงานทุกคนที่ใหก้ าลงัใจและสนบัสนุนอย่างต่อเนื่อง  ซึ่ง
เป็นแรงผลกัดนัที่ส  าคญัในการท างานวิจยัครัง้นี ้

สุดทา้ยนี  ้ผูว้ิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่าปริญญานิพนธ์นีจ้ะเป็นประโยชนต่์อการพัฒนาทาง
วิชาการและสามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นวงการวิชาชีพครูพลศึกษา รวมถึงเป็นแนวทางในการวิจัยใน
อนาคต 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

สถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคติดต่อเชือ้ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุใ์หม่ 2019   ที่ผ่านมา 
ส่งผลกระทบเป็นวงกวา้งไปทั่วโลก รวมทัง้ผลกระทบต่อแวดวงการศึกษาในหลายแง่มมุตัง้แต่การ
ปิดเรียนและปรบัมาใชก้ารสอนผ่านกลไกต่างๆ ตลอดจนปัญหาทางเศรษฐกิจที่ตามมาซึ่งท าให้
ผูเ้รียนจ านวนหนึ่งตอ้งออกจากโรงเรียน และส่งผลใหเ้กิดความเหลื่อมล า้ทางการศึกษาเพิ่มมาก
ขึน้ แต่ในอีกดา้นหนึ่งสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรน่า กลายเป็นแรงผลกัดนั
ใหเ้กิดการปรบัตัวและน ามาซึ่งเทคโนโลยีและนวัตกรรมรูปแบบการศึกษาใหม่ๆ ที่ช่วยใหผู้เ้รียน
สามารถเรียนรูด้ว้ยตนเองดว้ยรูปแบบที่หลากหลายสอดคลอ้งกับบริบทของแต่ละพืน้ที่  ทั่วโลก 
(ภมูิศรณัย ์ทองเลี่ยมนาค, 2564) ดงันัน้รูปแบบการศกึษาจึงมีการเปลี่ยนแปลง จากมาตรฐานเดิม
และหลกัสตูรเดิมไปเป็นรูปแบบการเรียนรูท้ี่สนบัสนุนศกัยภาพของบุคคล (Personalize learning)
มากขึน้ เป็นการเรียนรูท้ี่ยืดหยุ่นและเน้นส่งเสริมให้ผูเ้รียนเรียนรูผ้่านกิจกรรมที่สอดคล้องกับ
ปัญหาที่เกิดขึน้จริงในสงัคม เมื่อรูปแบบการศึกษาเปลี่ยนแปลงไป ผูเ้รียนจ าเป็นตอ้งมีสมรรถนะ
ในการแกปั้ญหาและปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ (อธิษฐาน ์คงทรพัย,์ 2564)  ผูเ้รียนใน
ปัจจุบนัตอ้งปรบับทบาทใหม่ เป็นผูเ้รียนที่มีความรบัผิดชอบมากขึน้และมีทักษะความสามารถ
รอบดา้น ดังนัน้หากผูเ้รียนไม่สามารถปรบัตัวและจัดการกับสถานการณปั์ญหาเหล่านีไ้ดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพอาจส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความเครียดและน าไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรียน  หรือ 
Academic Burnout ได ้โดยทั่วไปสาเหตขุองภาวะหมดไฟในการเรียนนัน้ เกิดจากแรงกดดันและ
ความเครียดสูงในการเรียนที่มีระยะเวลาติดต่อกันเป็นเวลานาน อาจเกิดจากการรับมือกับ
สถานการณปั์ญหาที่เกินความสามารถของตนจะรบัไหวจนกระทบกบัการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซึ่ง
ความกดดนัและความเครียดเหล่านัน้ไม่ไดร้บัการระบายหรือผ่อนคลาย โดยพฤติกรรมของบุคคล
ที่อยู่ในภาวะหมดไฟนัน้จะแสดงความอ่อนลา้ทัง้ทางร่ายกายและจิตใจ มีอาการนอนไม่หลบั ไม่มี
สมาธิ รู ้สึกเหงาและกังวล โดยอาการเหล่านี ้อาจเกิดขึน้อย่างไม่รู ้ตัวในขณะที่ เรายังคงใช้
ชีวิตประจ าวนัในรูปแบบเดิมซ า้ ๆ ซึ่งภาวะหมดไฟในการเรียน บ่อยครัง้อาจเกิดขึน้จากการที่ตอ้ง
เผชิญกบัสถานการณปั์ญหาเหลา่นัน้ซ  า้ไปซ า้มา โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลง ส่งผลใหเ้กิดการสะสม
ความเครียดเป็นระยะเวลายาวนาน  (ทศันา พทุธประสาท, 2565) 
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ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic burnout) หมายถึง ความเหนื่อยลา้ทางจิตใจและ
อารมณ ์เมื่อบคุคลเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ในการเรียนและการเรียนที่หนกัจนเกิดไปท าใหเ้กิดความ
เหนื่อยลา้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ เบื่อหน่าย กดดัน มีความเครียดสะสมเป็นเวลานาน จนไม่
สามารถจดัการกบัปัญหาเหล่านัน้ได ้และส่งผลเสียต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิตในที่สดุ รวมทัง้
ส่งผลต่อความรบัผิดชอบในการเรียน ความสมัพนัธก์บับุคคลอ่ืนและการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซึ่ง
ภาวะหมดไฟในการเรียน หากมีอยู่ในระดับมากจนเกินไป อาจน าไปสู่การขาดเรียนเป็นอย่าง
ต่อเนื่องโดยไม่มีเหตุผล ไม่มีแรงจูงใจในการเรียนและทา้ยที่สุดอาจท าใหเ้กิดการลาออกจากการ
เรียน ในทางที่รา้ยแรงที่สดุอาจส่งผลใหเ้กิดภาวะเครียด ภาวะซึมเศรา้หรือเสี่ยงต่อการฆ่าตวัตาย
ได ้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผูเ้รียนที่เป็นนิสิตนกัศกึษาอาจมีปัญหาในการใชแ้อลกอฮอลห์รือสารเสพ
ติดตามมา โดยภาวะหมดไฟในการเรียนมีพืน้ฐานแนวคิดมาจากภาวะหมดไฟในการท างานตาม
ทฤษฎีของ Maslach and Jackson (1970) โดยมองว่ามหาวิทยาลัยหรือโรงเรียนเป็นเสมือนที่
ท างาน ดังนั้นผูเ้รียนจึงตอ้งมีความรบัผิดชอบอย่างมากเก่ียวกับการเรียนในมหาวิทยาลัยหรือ
โรงเรียน (บุษยารตัน ์จนัทรป์ระเสริฐ, 2563) จากการศึกษางานวิจยัส่วนใหญ่ไดส้  ารวจภาวะหมด
ไฟในการเรียนของผูเ้รียนโดยใหค้วามส าคัญกบั 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  ดา้นความเหนื่อยลา้ทาง
อารมณ ์(Emotion exhaustion) หมายถึง ความรูส้ึกว่าตอ้งรบัความกดดนัทางอารมณม์ากเกินไป
และรูส้กึหมดพลงั  ดา้นทศันคติเชิงลบต่อบคุคลรอบขา้ง (Depersonalization) หมายถึง พฤติกรรม
ที่แสดงออกถึงภาวะเหนื่อยลา้ทางจิตใจ มีทศันคติดา้นลบต่อเพื่อน หวาดระแวง รูส้ึกเฉยชา และ
ไม่สนใจคนรอบขา้ง และดา้นลดทอนความสามารถของตนเอง(Low personal accomplishment) 
คือ ความรูส้ึกว่าตนไม่มีความสามารถและไม่มีประสิทธิภาพในการเรียน รูส้ึกว่าตนเองไม่สามารถ
ให้ความช่วยเหลือผู้อ่ืนได้  (Balogun et al., 1996; Lingard et al., 2007; Zhang et al., 2550) 
จากการศึกษาวิจยัของ Silver (อา้งถึงใน สชุานนัท ์เกิดผล, 2562) พบว่าภาวะหมดไฟในการเรียน
น าไปสู่ระดับการวิตกกังวลสูง การเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ความสมัพันธ์ในครอบครวัที่ไม่ดี การ
จัดการปัญหาโดยใช้อารมณ์ และการขาดความรับผิดชอบ ซึ่งภาวะดังกล่าวนี ้ ก่อให้เกิด
ความเครียด ส่งผลกระทบต่อความสนใจในการเรียน ท าใหป้ระสิทธิภาพในการเรียนรูล้ดลงและ
อาจน าไปสู่ความคิดฆ่าตัวตายได ้ โดยเฉพาะในปัจจุบนัจากการส ารวจพบว่ากลุ่ม Gen Z หรือ
บุคคลที่มีอายุต ่ากว่า 22 ปี ก าลงัตกอยู่ในภาวะหมดไฟมากที่สุดถึง 17%  (มหาวิทยาลยัมหิดล,  
2565) เนื่องจากตอ้งแบกรบักิจกรรมการเรียนและภาระงานที่มีจ านวนมากเกินไป เช่นเดียวกบัการ
ศกึษาวิจยั Amelia (2022) ที่พบว่า นกัศกึษาในมหาวิทยาลยัที่มีช่วงอายรุะหว่าง 18-23 ปี มีระดบั
ความเครียดที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยระบุว่า 90 % ของนักศึกษาที่อยู่วัยนีม้ีความเครียดสูงโดย
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เกิดขึน้จากการเรียนในมหาวิทยาลยั สอดคลอ้งกับงานวิจัยของชัยพร พงษ์พิสนัตร์ตัน ์(2564) ที่
กล่าวว่าผูเ้รียนที่มีอายุต ่ากว่า 22 ปี ก าลงัเผชิญกบัปัญหาภาวะหมดไฟในการเรียน ส่งผลต่อการ
เรียน และปัญหาเก่ียวกบัสขุภาพจิตที่ตามมา เช่น มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า โรคซมึเศรา้ และมี
ความเสี่ยงสงูที่จะฆ่าตวัตาย ดงันัน้หากไม่รีบด าเนินการป้องกนัและแกไ้ข อาจส่งผลต่อตวัผูเ้รียน
และผูท้ี่เก่ียวขอ้งหลายฝ่าย รวมทัง้ท าใหก้ารพฒันาสงัคมและประเทศชาติเป็นไปอย่างลา่ชา้ 

ในปัจจุบนัพบว่ามีการศึกษาวิจัยภาวะหมดไฟในการเรียนในนิสิตแพทยแ์ละพยาบาล
จ านวนมาก แต่ยังพบงานวิจัยที่ศึกษาภาวะหมดไฟในนิสิตสาขาอ่ืน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งนิสิต
สาขาวิชาชีพครูไม่มากนกั ซึ่งเป็นสาขาวิชาที่นิสิตนกัศึกษานัน้ตอ้งเผชิญกบัความเครียดและความ
กดดัน ที่เกิดจากการเรียนและการฝึกปฏิบัติวิชาชีพครู ตอ้งรบัมือกับปัญหาที่เกิดเก่ียวข้องกับ
ครอบครวั อาจารย ์นกัเรียน และโรงเรียน และดว้ยภาระงานและความคาดหวงัของสงัคมที่มีต่อผู้
ประกอบวิชาชีพครูจึงท าให้ท าครูเป็นวิชาชีพที่มีความเครียดสูง (วชิรญาณ์ มณีวรรณ, 2564) 
โดยเฉพาะนิสิตนักศึกษาวิชาชีพครูพลศึกษา ที่นอกเหนือจากการเรียนในเนือ้หาวิชาการแลว้ ยัง
ตอ้งมีการฝึกฝนทักษะทางดา้นกีฬา มีการฝึกซอ้มตลอดระยะเวลาในการเรียนเพื่อใหเ้ป็นไปตาม
สมรรถนะวิชาชีพครูพลศึกษา ซึ่งท าใหน้ิสิตตอ้งทุ่มเททัง้แรงกายแรงใจ ต่อสูก้บัแรงกดดนัที่เกิดขึน้
ในระหว่างการเรียน ตอ้งแข่งขนักบัตนเองและเพื่อนที่มีทกัษะทางดา้นกีฬาที่สงูกว่า ท าใหเ้กิดการ
เปรียบเทียบ ส่งผลนิสิตเกิดความทอ้แทแ้ละเหนื่อยหน่ายในการเรียน และในฐานะที่ผูว้ิจัยเป็น
ศิษยเ์ก่าคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จึงมีโอกาสไดร้บัรูถ้ึงบริบทในการเรียนของ
นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาที่มีการท ากิจกรรมทางกายค่อนขา้งมากประกอบกบัความกดดนัที่เกิดขึน้
จากความคาดหวงัจากตวัผูเ้รียนเอง โดยในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดส้  ารวจขอ้มลูเบือ้งตน้เก่ียวกับ
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา  พบว่านิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามีความ รูส้ึก
อ่อนล้า ไม่มีก าลังใจในการเรียน มีภาวะความเหนื่อยล้าทางกาย รูส้ึกอ่อนเพลียเมื่อต่ืนนอน
ตลอดจนเวลาเรียน มีอาการปวดศีรษะ มีอาการปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื ้อตามส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายอยู่เป็นประจ า รูส้ึกเบื่ออาหาร รวมทัง้มีปัญหาในการนอน ซึ่งจากผลการส ารวจเบือ้งตน้  
กล่าวได้ว่านิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาแสดงพฤติกรรมที่มีแนวโน้มต่อการเกิดภาวะหมดไฟใน  
การเรียน ซึ่งปัจจยัเหลา่นีล้ว้นสง่ผลใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการเรียนของผูเ้รียนได ้

ในปัจจุบนัมีงานวิจัยที่ศึกษาเก่ียวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนซึ่งจาก
การศึกษาพบว่ามีปัจจัยจ านวนมากที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน อย่างเช่นงานวิจัยของ 
Soliemanifar and Shaabani (2013) ที่ศึกษาเก่ียวกบัรูปแบบการรบัรูแ้ละความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อท านายภาวะหมดไฟในการเรียนตาม
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รูปแบบการรับรูแ้ละความยืดหยุ่นทางจิตใจ  จากผลการวิจัยพบว่ารูปแบบการรับรูแ้ละความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน  ซึ่งสอดคลอ้งกับกับ Janatolmakan et al. 
(2021) ที่พบว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจมีความสมัพนัธเ์ชิงลบอย่างมีนยัส าคญักบัภาวะหมดไฟใน
การเรียน และควรเพิ่มทักษะใหผู้เ้รียนเกิดความยืดหยุ่นทางจิตใจ เพื่อรบัมือกบัปัญหาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพในสภาวะวิกฤตและป้องกันไม่ให้เกิดภาวะหมดไฟในการเรียน นอกจากนี ้ยังมี
งานวิจยัที่ศึกษาปัจจยัทางดา้นอารมณท์ี่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน พบว่า บุคคลที่มีความ
ฉลาดทางอารมณ ์ และมีสว่นรว่มในชัน้เรียนมกัไม่ตอ้งเผชิญกบัภาวะหมดไฟในการเรียน ผูเ้รียนที่
เรียนดว้ยความกระตือรือรน้ แสดงออกทางอารมณแ์ละควบคุมอารมณไ์ดดี้มีแนวโนม้ที่จะมีการ
เรียนรู ้ ที่ดีรวมถึงการท างานที่มีประสิทธิภาพ ผูเ้รียนที่มีความฉลาดทางอารมณส์งูจะมีระดบัภาวะ
หมดไฟในการเรียนต ่า และในทางตรงกันขา้ม ผูเ้รียนที่มีระดับความฉลาดทางอารมณ์ที่ต  ่าจะมี
ระดบัภาวะหมดไฟในการเรียนระดบัสงู ซึ่งท าใหผู้เ้รียนขาดแรงจงูใจในการเรียน (Supervia, P. U., 
Bordas, C. S. & Melero, P. T., 2019) เช่นเดียวกบัการศกึษาปัจจยัดา้นความยึดมั่นผกูพนัในการ
เรียนในงานวิจัยของ Cazan (2015) ที่ไดศ้ึกษาเก่ียวกับแรงจูงใจ ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน
และภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย  ผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึง
ความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน โดยระบุ
ว่าผูเ้รียนที่มีความยึดมั่นผูกพนัในการเรียนต ่าจะมีภาวะหมดไฟในการเรียนสงู และมีแนวโนม้ที่จะ
ลาออกจากการเรียน และจากงานวิจัย Christine, Taylor & Jennifer (2023) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับ 
กิจกรรมทางกายและความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียด ภาวะหมดไฟ และความเป็นอยู่ที่ดีของผู้
ฝึกสอนกีฬา ความเครียดเป็นสาเหตุหลกัของภาวะหมดไฟของผูฝึ้กสอนกีฬาซึ่งส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจ การท ากิจกรรมทางกายเป็นที่ทราบกันว่าเป็นสิ่งที่ช่วยลด
ความเครียด ดังนัน้ กิจกรรมทางกายอาจช่วยลดความเครียดและภาวะหมดไฟได ้และจากการ
ศึกษาวิจัย  (Amelia, 2022) ไดก้ล่าวถึง กิจกรรมทางกายและภาวะหมดไฟในการเรียน กล่าวว่า 
กิจกรรมทางกายถือเป็นการลดความเสี่ยงต่อสขุภาพจิตและมีรายงานว่ามีความสมัพนัธก์บัระดบั
ภาวะหมดไฟในผู้ใหญ่ที่ลดลง และงานวิจัยของCheung & Li (2019) ที่ได้ด าเนินการวิจัยที่
เก่ียวขอ้งกับท ากิจกรรมทางกายและภาวะหมดไฟในหมู่วัยรุ่น ผลการวิจัยพบว่านักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะหมดหมดไฟต ่ามีแนวโน้มที่จะมีส่วนร่วมในการออกก าลงั -กาย
มากกว่าผูท้ี่มีภาวะหมดไฟสงู ปัจจยัที่ศึกษาจึงมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัการท ากิจกรรมทางกาย 
การมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมทางกายอาจจะมีส่วนในการลดโอกาสที่วัยรุ่นจะประสบปัญหา 
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ภาวะหมดไฟในการเรียน ที่กล่าวมาขา้งตน้จึงสรุปไดว้่า กิจกรรมทางกายอาจมีสว่นในการช่วยลด
ภาวะหมดไฟในการเรียนได ้

ดว้ยเหตุนีผู้ว้ิจัยจึงสนใจศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนในกลุ่มนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โ รฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ชั้นปีที่  1-4 ซึ่งอยู่ในช่วงอายุ 18-25 ปี ตามทฤษฎีพัฒนาการทาง
บุคลิกภาพของ Erikson (Passer & Smith, 2007) กล่าวถึงพัฒนาการของมนุษย ์8 ขัน้ในขัน้ที่ 5 
เป็นระยะของการพัฒนาความมีเอกลักษณ์แห่งตนกับความสับสนในตนเอง( Identity vs Role 
Confusion) อยู่ในช่วงอาย ุ12 – 20 ปี เป็นขัน้ที่เริ่มเขา้สูว่ยัรุน่และคน้หาอตัลกัษณข์องตนเองเริ่มมี
บทบาทของความเป็นผูใ้หญ่ หากคน้หาความเป็นตวัเองไม่ไดอ้าจท าใหเ้กิดความสบัสนในบทบาท
ของตนเองในอนาคตได ้เป็นช่วงอายขุองกลุม่ตวัอย่างในการท าวิจยัในครัง้นี ้ ซึ่งผูเ้รียนที่อยู่ในวยันี ้
จะคน้หาอตัลกัษณต์นเองผ่านค่านิยม ความเชื่อและเป้าหมาย พยายามที่จะหาอาชีพในอนาคต
และต้องการที่จะหาสถานะทางสังคมที่เหมาะสมกับตนเอง ในระยะที่กล่าวมานีผู้ ้เรียนจะให้
ความส าคัญกับบทบาทและอาชีพที่ผูเ้รียนตอ้งการเป็นในอนาคต ดังนัน้ผูเ้รียนจึงมีความมุ่งมั่น
และตัง้ความคาดหวงัในการเรียน ดงันัน้หากผูเ้รียนประสบความส าเร็จในการเรียนก็ส่งผลให้เกิด
ความมั่นใจในความเป็นตัวของตัวเองและค้นพบอัตลักษณ์ของตัวเอง แต่หากไม่ประสบ
ความส าเร็จในการเรียนอาจท าใหเ้กิดความสบัสน ไม่เขา้ใจตนเองหรือบทบาทของตนเองในสงัคม 
ท าใหผู้เ้รียนเกิดความกดดนัและความเครียดสะสม ซึ่งอาจส่งผลใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการเรียน
ได ้

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัของการศึกษาปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ซึ่งผูว้ิจัยคาดหวังว่าผลการวิจัยในครัง้นี ้จะเป็นประโยชนต่์อนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษาและส่วนงานที่เก่ียวขอ้งไดต้ระหนกัรู ้เขา้ใจในปัจจยัที่ก่อใหเ้กิด ภาวะหมดไฟ
ในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ตลอดจนสามารถน าผลการวิจัยไปพฒันาและปรบัปรุง
การจัดการเรียนรูใ้หเ้หมาะสมกับนิสิตในอนาคต เพื่อลดและหลีกเลี่ยงไม่ใหเ้กิดภาวะหมดไฟใน
การเรียน (Academic Burnout) ในนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 

 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อศกึษาปัจจยัที่สมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
2. เพื่อศกึษาปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
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ความส าคัญของการวิจัย 
ผลของการจัดท าวิจัยในครัง้นีท้  าใหท้ราบถึงขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกับภาวะหมดไฟในการ -

เรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ซึ่งเป็นประโยชนต่์อผูท้ี่เก่ียวขอ้งทุกคน ผลการวิจัยสามารถ
น าไปสู่กบัพฒันา ปรบัปรุงการจดัการเรียนรูท้ี่เหมาะสม เพื่อลดหรือหลีกเลี่ยงไม่ใหเ้กิดภาวะหมด
ไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ในการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ได้
ก าหนดขอบเขตการวิจัยไวด้ังนี ้ เลือกกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนีใ้ชก้ารสุ่มตัวอย่างอย่างมีระบบ 
โดยเลือกมหาวิทยาลัยที่เป็นมหาวิทยาลัยในก ากับของรัฐในเขตกรุงเทพมฯ ทั้ง 3 แห่ง ได้แก่ 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ โดยจะ
ท าการสุ่มเลือกนิสิตปริญญาตรีจากมหาวิทยาลยัเหล่านีเ้พื่อใหไ้ดต้วัอย่างที่เป็นตัวแทนของนิสิต
ภายในมหาวิทยาลยัในเขตกรุงเทพฯ 

ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษา 
ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาค้นควา้ครัง้นี ้ เป็นนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ชั้นปีที่ 1-4 

นิสิตวิชาชีพ ครูพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์การศึกษา 2566 จ านวนทัง้สิน้ 871 คน เป็นนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒจ านวน 338 คน นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั
จ านวน 164 คน และนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรจ์ านวน 369 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ชใ้นการศึกษา 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี ้ ได้แก่ นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจาก

มหาวิทยาลยัในก ากบัของรฐั ไดแ้ก่ มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร  ์โดยใชว้ิธีการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) เพื่อให้
ไดก้ลุ่มตวัอย่างที่เป็นตวัแทนของนิสิตในแต่ละมหาวิทยาลยัและแต่ละระดับชัน้ปีอย่างเหมาะสม
ได้แก่  นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ชั้นปีที่  1-4 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ปีการศึกษา 2566 จ านวน 360 คน จากสตูรของยา
มาเน่ Yamane (1967) ที่ระดับความเชื่อมั่น รอ้ยละ 95 และมีค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมให้
เกิดขึน้ไดร้อ้ยละ 5 พบว่า ตอ้งใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 250 คน ผูว้ิจยัท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างจาก
ประชากร โดยใชก้ารสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยใชร้ะดับชั้นปีเป็น
ชัน้ในการสุม่ดว้ยวิธีเทียบสดัสว่นประชากร  เพื่อกระจายการเป็นตวัแทนของประชากรทัง้หมด 
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ตัวแปรทีใ่ช้ในการศึกษา  
1. ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย ดงันี ้

1.1 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) 
1.2 ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence) 
1.3 ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน (Learning engagement) 
1.4 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 

2.  ตัวแปรตาม คือ ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
องคป์ระกอบภาวะหมดไฟของ  Balogun et al.  จ าแนกเป็น 3 องคป์ระกอบ 

2.1 ดา้นความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์(Emotion exhaustion) 
2.2 ดา้นทศันคติเชิงลบต่อบคุคลรอบขา้ง (Depersonalization) 
2.3 ดา้นลดทอนความสามารถของตนเอง(Low personal accomplishment) 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) หมายถึง ความเหนื่อยลา้ทางรา่งกาย 

จิตใจ และอารมณ ์เมื่อนิสิตเผชิญกบัการเรียนที่หนกัจนเกิดไปหรือปัญหาต่าง ๆในการเรียน ท าให้
เกิดความเหนื่อยลา้ เบื่อหน่าย กดดนัเครียดสะสมเป็นเวลานาน และไม่สามารถจดัการกบัปัญหา
เหลา่นัน้ได ้จนสง่ผลต่อการเรียน งานที่รบัผิดชอบ ชีวิตประจ าวนั สขุภาพกายและสขุภาพจิต  

ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา หมายถึง เป็นภาวะที่นิสิต
เกิดความอ่อนลา้ทัง้อารมณ ์จิตใจ และร่างกายที่ตอบสนองต่อการเรียนในมหาวิทยาลยัส่งผลให้
เกิดความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน จนไม่สามารถจัดการได ้ส่งใหผ้ลประสิทธิภาพในการ
เรียนและการท างานลดลง มีทศันคติดา้นลบต่อวิชาที่เรียน เพื่อนร่วมชัน้เรียนและต่อครู อาจารย ์
ประกอบไปดว้ย 3 องคป์ระกอบ 

1. ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์  (Emotional Exhaustion) หมายถึง ความรู้สึก
เหนื่อยหน่าย หมดเรี่ยวแรง ตลอดจนเกิดความคับขอ้งใจและความเครียดจากการเรียน เมื่อเกิด
ความรูส้กึนีบ้่อย ๆ จะท าใหน้ิสิตไม่สามารถที่จะประสบความส าเรจ็ในการเรียน 

2. ดา้นทัศนคติเชิงลบต่อบุคคลรอบขา้ง (Depersonalization)  หมายถึง ทัศนคติที่
ไม่ดีต่อบคุคลที่เก่ียวขอ้ง มีพฤติกรรมนิ่งเฉย ไม่ใสใ่จต่อพฤติกรรมของบุคคลอื่น ไม่อยากติดต่อกบั
ผูใ้ด มีความระแวงต่อบคุคลที่เก่ียวขอ้งและการมองบุคคลอื่นในแง่รา้ย 
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3. ด้านลดทอนความสามารถของตนเอง  (Low personal accomplishment) 
หมายถึง ความรูส้ึกว่าตนเองไรค้วามสามารถ ลม้เหลวและไม่สามารถที่จะท าใหต้นเองศึกษาจน
ประสบความส าเรจ็ตามที่คาดหวงัไวไ้ด ้

ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา หมายถึง องคป์ระกอบ
ร่วมที่มีส่วนส่งผลกระทบใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการเรียน ของนิสิตครูพลศึกษาในงานวิจัยฉบับนี ้
ผูว้ิจยัท าการศึกษาปัจจัย 4 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ ความ
ยดึมั่นผกูพนัในการเรียนและกิจกรรมทางกาย 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) หมายถึง ความสามารถของบคุคลในการปรบัตวั 
ฟ้ืนตัว และรับมือกับความเครียด อุปสรรค หรือสถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถรกัษาสมดลุทางอารมณ ์ฟ้ืนตวัจากความลม้เหลว หรือแรงกดดนัไดเ้ร็ว เพื่อ
แกไ้ขปัญหาและกา้วต่อไปขา้งหนา้  

ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence)  หมายถึง ความสามารถของนิสิตที่
จะเขา้ใจและจัดการกับอารมณค์วามรูส้ึกของตนเองอย่างเหมาะสม รวมถึงการเขา้ใจความรูส้ึก
ของผู้อ่ืน มีการแสดงออกทางพฤติกรรมที่เหมาะสมสามารถด ารงชีวิตประจ าวันไปได้อย่าง
สรา้งสรรค ์มีมนษุยสมัพนัธท์ี่ดี และเป็นที่ยอมรบัของบคุคลทั่วไป 

ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน (Learning engagement) หมายถึง ระดับของ
แรงจูงใจ ความสนใจ และความพยายามที่นิสิตทุ่มเทใหก้บัการเรียนรูแ้ละกิจกรรมทางการศึกษา 
โดยแสดงออกผ่านพฤติกรรม ทศันคติ และอารมณท์ี่เก่ียวขอ้งกบักระบวนการเรียนรู ้

องคป์ระกอบหลกัของความยดึมั่นผกูพนัในการเรียนแบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
1. ความผูกพนัทางพฤติกรรม (Behavioral Engagement) หมายถึง การเขา้ร่วม

กิจกรรมทางการเรียน การท าการบา้น และการมีปฏิสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัอาจารยแ์ละเพื่อนรว่มชัน้ 
2. ความผูกพันทางอารมณ์ (Emotional Engagement)หมายถึง ความรู้สึก

เชื่อมโยงกบัสาขาวิชาหรือสถาบนัการศึกษา เช่น ความภาคภูมิใจ ความพึงพอใจ และความสนุก
ในการเรียน 

3. ความผูกพันทางสติปัญญา (Cognitive Engagement) หมายถึง การใช้กล
ยุทธ์การเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ และการตั้งเป้าหมายใน
การศกึษา 
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กิจกรรมการออกก าลัง (Physical Activity) หมายถึง กิจกรรมทางกายที่นิสิต
เคลื่อนไหวในทุกๆการกระท า ท าให้ต้องออกแรง หรือใช้พลังงานในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่ง
สามารถเกิดขึน้ไดท้ัง้ขณะท างาน เรียน หรือในชีวิตประจ าวัน เช่น เดิน วิ่ง ท างานบา้น งานสวน  
และการออกก าลงักาย 

นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา หมายถึง นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ระดับชั้นปีที่  1-4
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

 
กรอบแนวคิดในงานวิจัย 

จากการศึกษาในปัจจุบนัมีงานวิจยัที่ศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการ
เรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน 4ปัจจัยหลกั ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์
ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน และกิจกรรมทางกาย โดยความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience):                
ความยืดหยุ่นทางจิตใจหมายถึงความสามารถของบุคคลในการปรับตัวและฟ้ืนตัวจากความ
ยากล าบากหรือความเครียด งานวิจยัพบว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจมีบทบาทส าคญัในการป้องกัน
ภาวะหมดไฟในการท างานและการเรียน  (ณัฐพล พูลวิเชียร,2565)ความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence): ความฉลาดทางอารมณคื์อความสามารถในการรบัรู ้เขา้ใจ และจดัการ
อารมณข์องตนเองและผูอ่ื้น งานวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่าความฉลาดทางอารมณส์งูสามารถลดความเสี่ยง
ของภาวะหมดไฟในการท างานและการเรียน เนื่องจากบุคคลสามารถจัดการกับความเครียดและ
ความท้าทายได้ดีขึน้ (ปองกานต์ ศิโรรัตน์,2563) ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน (Academic 
Engagement): ความยึดมั่นผูกพันในการเรียนหมายถึงระดับที่นักเรียนมีส่วนร่วมและสนใจใน
กิจกรรมการเรียน งานวิจยัพบว่าความยึดมั่นผกูพนัในการเรียนสงูสามารถป้องกนัภาวะหมดไฟใน
การเรียนได้ เนื่องจากนักเรียนมีแรงจูงใจและความพึงพอใจในการเรียนมากขึน้  (วชิรญาณ์ 
มณีวรรณ,2564) กิจกรรมทางกาย (Physical Activity): การมีกิจกรรมทางกายอย่างสม ่าเสมอมี
ความสัมพันธ์กับสุขภาพจิตที่ ดีขึน้ งานวิจัยบางฉบับระบุว่าการออกก าลังกายสามารถลด
ความเครียดและภาวะหมดไฟในการท างานและการเรียนได้ (จุไรภรณ ์วิจกัขณวงศ,์2567) ในวิจยั
ฉบบันีไ้ดศ้ึกษา ปัจจัย 4 ปัจจัย ที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน คือ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
ความฉลาดทางอารมณ ์ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกาย 
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ตวัแปรอิสระ 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
สมมติฐานในงานวิจัย 

1. ปัจจยั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์  ความยดึมั่นผูกพนัในการ
เรียน กิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา  

2. ปัจจยั ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่นผูกพนัในการ
เรียน กิจกรรมทางกาย สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา  

 
ค าถามการวิจัย 

1. ปัจจยัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
และกิจกรรมทางกาย  มีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูหรือไม่ และ
ความสมัพนัธด์งักลา่วเป็นอย่างไร 

2. ปัจจยัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
และกิจกรรมทางกาย  ทัง้ 4 ปัจจัยส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูหรือไม่ 
และสง่ผลอย่างไร 

 
  

 
 

 
ภาวะหมดไฟในการเรียน 

Academic Burnout 
 

ตวัแปรตาม 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) 

 

ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence) 

ความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน (Learning engagement) 

กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 
การศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ผูว้ิจยั

ไดศ้กึษาคน้ควา้รวบรวมเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งตามล าดบัสาระ ดงัต่อไปนี ้
1. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการเรียน 

1.1 เอกสารเก่ียวกบัภาวะหมดไฟ (Burnout) 
1.1.1 ความหมายของภาวะหมดไฟ 
1.1.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟ 
1.1.3 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟ 

1.2 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) 
1.2.1 ความหมายของภาวะหมดไฟในการเรียน 
1.2.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการเรียน 
1.2.3 แบบวดัและประเมินภาวะหมดไฟในการเรียน 
1.2.4  แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการเรียน 

1.3 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการเรียน 
2. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน 

2.1 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) 
2.2.1 ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
2.2.2 องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
2.3.3 แบบวดัและประเมินความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
2.4.4 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

2.2 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
2.3 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบัความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence) 

2.3.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์
2.3.2 องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์
2.3.3 แบบวดัและประเมินความฉลาดทางอารมณ ์
2.3.4 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความฉลาดทางอารมณ ์

2.4 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความฉลาดทางอารมณ ์
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2.5 เ อกสารที่ เ ก่ี ยวข้องกับความยึดมั่ นผูกพัน ในการ เรี ยน  ( Learning 
engagement) 

2.5.1 ความหมายของความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
2.5.2 องคป์ระกอบของความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
2.5.3 แบบวดัและประเมินความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
2.5.4 แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งกบัความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 

2.6 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
2.7 เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 

2.7.1 ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
2.7.2 องคป์ระกอบของกิจกรรมทางกาย 
2.7.3 แบบวดัและประเมินกิจกรรมทางกาย 

2.8 งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกาย 
3. เอกสารที่เก่ียวขอ้งกบันิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 

3.1 ความหมายของนิสิตวิชาชีพครู 
 

1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) 
1.1 เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟ 

1.1.1 ความหมายของภาวะหมดไฟ (Burnout) 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งของนกัการศึกษาหรือ  นกัวิชาการ 

ไดใ้หค้วามหมายของภาวะหมดไฟ ดงันี ้  
Freudenberger (1974) ไดใ้หน้ิยาม ภาวะหมดไฟว่าเป็นความอ่อนลา้ ขาด

แรงจูงใจ อันเนื่องมาจาก "การใช้พลังมากจนเกินไป" ในที่ท างาน โดยสามารถสังเกตได้จาก
ลกัษณะอาการต่างๆ เช่น อาการไม่สบาย เกิดการลดลงของแรงจูงใจ  เมื่อบุคคลประสบกบัความ
ลม้เหลว ไม่ประสบผลส าเร็จตามที่ไดต้ัง้เป้าหมายไว้ ทัง้ ๆ ที่ตนเองไดทุ้่มเทอย่างหนักทัง้ในการ
ท างานและในสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 

Michele Sprofera (2021) ภาวะหมดไฟ หมายถึงความเหนือ่ยลา้ทางจิตใจ 
อารมณ์ หรือร่างกายที่ยืดเยือ้ ตามมาดว้ยแรงจูงใจที่ลดลง ประสิทธิภาพการท างานลดลง และ
ทศันคติเชิงลบต่อตนเองและผูอ้ื่น  เป็นภาวะที่น่ากังวลซึ่งไม่เพียงแต่ตอ้งหมดแรงจากการตอ้ง
ท างานทัง้คนืหรือหงดุหงดิจากการท างานในโครงการเป็นเวลาหลายชั่วโมง 
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Arvidsson (2019) ใหค้วามหมายของ ภาวะหมดไฟ ว่าเป็นลกัษณะอาการที่
เกิดจากความเหนื่อยลา้จากการท างาน ซึ่งมาจากลักษณะงานที่มีความตอ้งการสูง ระบบการ
จดัการไม่ดี บคุลากรท างานหนกัเกินไป 

Queensland (2023) ภาวะหมดไฟ คือสภาวะของความเหนื่อยล้าทั้งทาง
จิตใจ ร่างกาย และอารมณ ์มีอาการเหนื่อยหน่าย ไม่เห็นความหมายของกิจกรรมต่างๆ ที่ท า ไม่
สนใจสิ่งที่ส  าคญัหรือรูส้กึสิน้หวงัมากขึน้เรื่อย ๆ 

ลัญฉนศ์ักดิ์ อรรฆยากร (2023) ภาวะหมดไฟ คือ ภาวะที่บุคคลเกิดความ  
เหนื่อยล้าทางอารมณ์ที่สะสมต่อเนื่องกัน เป็นผลมาจากความเครียดและความกดดันในการ
ท างาน โดยไม่ไดร้บัการจัดการทางอารมณ์ที่ดี หรือไม่ไดก้ าจัดออกไป ท าใหรู้ส้ึกเสียพลังงาน 
เหนื่อยลา้ อ่อนแรง หรือหมดไฟในการท างาน มีทศันคติในแง่ลบเก่ียวกบัที่ท างานหรืองานที่ท าให้
ไม่มีความสขุในการท างาน หมดแรงจงูใจในการท างาน มีประสิทธิภาพในการท างานลดลง 

world Health Organization (2019) ไ ด้ ก ล่ า ว ว่ า  ภ า ว ะ หมด ไฟ เ ป็ น
ปรากฏการณท์ี่เกิดจากความเครียดจากการท างานเรือ้รงั โดยมีอาการที่มีลกัษณะเป็น ความรูส้ึก
หมดพลงังานหรืออ่อนเพลีย ระยะห่างทางจิตจากงานเพิ่มขึน้ หรือความรูส้ึกเชิงลบหรือความเห็น
ถากถางดถููกที่เก่ียวขอ้งกบั งานของตน และลดประสิทธิภาพทางวิชาชีพ “อาการหมดไฟเป็นกลุม่
อาการที่เกิดจากความเครียดเรือ้รงัในที่ท างานซึ่งไม่ไดร้บัการแกไ้ขใหส้  าเรจ็ 

กรมสุขภาพจิต (2564) ไดใ้หค้วามหมาย ภาวะหมดไฟ (Burnout) ว่า เป็น
การเปลี่ยนแปลงดา้นจิตใจที่ยังไม่ถึงขัน้เจ็บป่วยทางจิตเวช เป็นความเบื่อหน่ายจากการท างาน
เรือ้รงั ซึ่งมีความสมัพนัธก์บัภาวะเครียด 

โรงพยาบาลราชวิถี (2564) อธิบายว่า ภาวะหมดไฟ เป็นภาวะที่เกิดจาก 
ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ซึ่งเป็นผลมาจากความเครียดจากการท างานที่สะสมเป็นระยะเวลานาน 
สง่ผลใหบ้คุคลรูส้กึว่างานที่ท าอยู่นัน้เกินก าลงั ไม่สามารถจดัการได ้รวมถึงมีความรูส้กึรว่มกับงาน
ลดลง และไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการของงานไดอ้ย่างเต็มที่ 

เมื่อภาวะนีด้  าเนินต่อไปในระยะยาว แรงจูงใจในการท างานจะลดลง น าไปสู่
ความรูส้ึกดา้นลบและความผิดหวังในตนเอง จนเกิดความรูส้ึกว่าตนไม่มีคุณค่าและไม่สามารถ
สรา้งประโยชนใ์หก้บัผูอ่ื้นได ้

วชิรญาณ์ มณีวรรณ (2564) ได้ให้ความหมายภาวะหมดไฟ กล่าวว่าเป็น
ภาวะความอ่อนล้าทางร่างกายและจิตใจที่เกิดจากการ  ท างานหนักเป็นสะสมเป็นเวลานาน 
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ก่อใหเ้กิดความเครียดและไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ส่งผลใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรมทางรา่งกายและจิตใจ 

สรุปไดว้่า ภาวะหมดไฟ คือสภาวะที่บุคคลตอ้งเผชิญกับการท างานที่หนัก
จนเกินไป หรือปัญหาต่าง ๆ ในการท างาน จนเกิดความเหนื่อยลา้ เบื่อหน่าย กดดนัเครียดสะสม
เป็นเวลานาน และไม่สามารถจดัการกบัปัญหาเหล่านัน้ได ้จนสง่ผลต่อสขุภาพกายและสขุภาพจิต
ในที่สดุ อีกทัง้ก่อใหเ้กิดเกิดท างานและการใชช้ีวิตที่ผิดพลาดมากยิ่งขึน้ จนสง่ผลต่อหนา้ที่การงาน
ที่รบัผิดชอบ ชีวิตประจ าวนั เพื่อนรว่มงานและสง่ผลต่อองคก์ร 

1.1.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟ 
Maslach (1986) แบ่งภาวะหมดไฟออกเป็น 3 กลุม่หลกั ดงันี ้

1. ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(Emotional Exhaustion) บุคคลที่อยู่ในภาวะ
นีม้กัมีความรูส้ึกเบื่อหน่าย หมดก าลงัใจ สญูเสียพลงัในการท างานและการด าเนินชีวิต เกิดความ
ทอ้แท ้หมดหวัง และรูส้ึกว่าตนเองไม่สามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได ้เมื่ออาการเหล่านีด้  าเนินไปสกั
ระยะ อาจส่งผลทางกายภาพ เช่น ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ขาดแรงจูงใจในการท างาน และหมด
ความกระตือรือรน้ อาการเหลา่นีถื้อเป็นสญัญาณเริ่มตน้ของภาวะหมดไฟ ซึ่งสามารถแกไ้ขไดห้าก
ไดร้บัการดแูลที่เหมาะสม 

2. การลดค่าความเป็นบคุคล (Depersonalization) อาการนีเ้กิดขึน้ต่อเนื่อง
จากความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ส่งผลใหบุ้คคลมีทัศนคติในแง่ลบต่อผูอ่ื้น อาจรูส้ึกหงุดหงิดหรือไม่
พอใจผูอ่ื้นไดง้่าย จนน าไปสู ่ปัญหาความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้ง บคุคลในภาวะนีม้กัไม่แสดงความ
สุภาพอ่อนโยน ละเลยค าขอร้องหรือความต้องการของผู้อ่ืน ขาดความเห็นอกเห็นใจ และมี
แนวโนม้ตอ้งการแยกตวัออกจากสงัคม 

3. ความ รู้สึ ก ไม่ ป ระสบความส า เ ร็ จ ในกา รท า ง าน  (Decreased 
Occupational Accomplishment) 

บุคคลที่อยู่ในภาวะนี ้มีทัศนคติในทางลบต่อตนเองและงานที่รับผิดชอบ 
ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการท างานลดลง และรูส้ึกว่าตนเองไม่สามารถพฒันาได ้เกิดความรูส้ึก
ลม้เหลว ขาดความมั่นใจ และขาดความภาคภูมิใจในตนเอง จนคิดว่าตนเองไม่มีคุณค่า ซึ่งอาจ
น าไปสูค่วามรูส้กึสิน้หวงัและไม่อยากท างานอีกต่อไป 

world Health Organization (2019) ได้กล่าวถึ งภาวะหมดไฟ ว่ ามีลักษณะของ
องคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบ ไวด้งันี ้

1) ความรูส้กึสญูเสียพลงังานหรืออ่อนเพลีย 
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2) ความรูส้กึไม่อยากท างาน หรือมีทศันคติเชิงลบต่องานที่ท า 
3) ประสิทธิภาพในการท างานลดลง 

กรมสขุภาพจิต (2564) ไดร้ะบอุงคป์ระกอบภาวะหมดไฟ 3 องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. Emotional exhaustion คือความรู้สึกว่าต้องรับความกดดันทางอารมณ์มาก

เกินไปและรูส้กึสญูเสียพลงังานที่ มีภาวะอ่อนเพลียเวลาท างาน  
2. Depersonalization คือ รูส้ึกต่อตา้น มีทัศนคติดา้นลบต่องาน ไม่ใส่ใจ เฉยเมย 

หรือเย็นชาขาดแรงจงูใจ และแยกตวัจากผูอ่ื้น  
3.  Diminished sense of personal accomplishment คือ  ความ รู้สึกว่ าตนไม่มี

ความสามารถและประสิทธิภาพในการท างาน รูส้ึกว่าตนเองไม่มีความสามารถที่จะช่วยเหลือผูอ่ื้น
ได ้หากภาวะหมดไฟนีเ้กิดขึน้กับใคร ก็จะท าใหค้วามรูส้ึกอยู่ดีมีสุข (personal well-being) ของ
บุคคนั้นลดลง เกิดความผิดพลาดในการท างาน ส่งผลเสียต่อองคก์ร กล่าวคือ ท าใหอ้ัตราการ
ลาออกเพิ่มขึน้ และการเพิ่มผลผลิต (productivity) ขององคก์รลดลง 

วชิรญาณ ์มณีวรรณ (2564) ระบวุ่าภาวะหมดไฟมี 4 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 
1. ภาวะเหนื่อยล้าทางกาย (Physical Exhaustion) เป็นอาการที่แสดงออกทาง

ร่างกาย เช่น ปวดกล้ามเนือ้ รูส้ึกอ่อนเพลีย นอนไม่หลับ และเบื่ออาหาร ซึ่งส่งผลให้ร่างกาย
อ่อนแอลงและขาดพลงังานในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

2. ภาวะเหนื่อยล้าทางอารมณ์ (Emotional Exhaustion) เป็นอาการที่สะท้อนถึง
ความอ่อนลา้ทางจิตใจ เช่น รูส้ึกทอ้แท ้สิน้หวงั หดหู่เมื่อคิดถึงการท างาน หมดแรงเมื่อหมดเวลา
งาน และมีความเครียดหรือหงดุหงิดจากการท างาน 

3. ทัศนคติเชิงลบต่อบุคคลรอบข้าง (Depersonalization) เป็นภาวะที่ส่งผลต่อ
ความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น มีทศันคติในแง่ลบต่อเพื่อนรว่มงานที่เคยสนิท รูส้กึหวาดระแวง หงดุหงิดง่าย 
และไม่รูส้กึยินดีเมื่อผูอ่ื้นไดร้บัรางวลัหรือประสบความส าเรจ็ 

4. การลดทอนศักยภาพตนเอง (Diminished Personal Accomplishment) เป็น
ภาวะที่ท าให้บุคคลมความคิดด้านลบต่อตนเอง รู ้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ ขาด
ประสิทธิภาพในการท างาน และกงัวลต่อขอ้ผิดพลาดที่อาจเกิดขึน้ ซึ่งอาจสง่ผลใหข้าดความมั่นใจ
และไม่กลา้รบัผิดชอบงานใหม่ ๆจากการศึกษาองคป์ระกอบภาวะหมดไฟสามารถสรุปไดภ้าวะ
หมดไฟนัน้ประกอบไปดว้ย 3 ดา้น ดงันี ้ 1. ดา้นความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(Emotional Exhaustion) 
หมายถึง ความรูส้กึ เหนื่อยหน่าย หมดเรี่ยวแรง ตลอดจนเกิดความคบัขอ้งใจและความเครียดจาก
การศึกษา ซึ่งเมื่อ เกิดความรู้สึกนี ้บ่อย ๆ จะท าให้นักศึกษาไม่สามารถที่จะศึกษาให้ส  าเร็จ



  16 

การศึกษาได ้2. ดา้นความดอ้ยสมัพนัธภาพต่อบุคคล (Depersonalization) หมายถึง ความมีเจต
คติที่ไม่ดีต่อบุคคล ซึ่งจะแสดงใหเ้ห็นตัง้แต่ความเฉยเมย ไม่ใส่ใจต่อพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน ไม่
อยากติดต่อกับผูใ้ด มีความระแวงต่อบุคคลที่เก่ียวขอ้ง และการมองบุคคลอ่ืนในแง่รา้ย 3. ดา้น
ความไม่สมหวังในผลส าเร็จของตน (Personal Accomplishment) หมายถึง ลักษณะของ
ความรูส้กึที่ไม่ประสบผลส าเรจ็ในการศึกษาของตน รูส้กึว่าตนเองไรค้วามสามารถ และไม่สามารถ
ที่จะท าใหต้นเองศกึษาใหป้ระสบความส าเรจ็ตามที่คาดหวงัไวไ้ด ้

1.1.3 แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟ 
ในปี 1974 Harbert J. Freudenberger ได้กล่าวว่า ภาวะหมดไฟเกิดจากการ

ท างานหนกัเกินขีดความสามารถของบคุคล โดยมกัพบในอาชีพที่เก่ียวขอ้งกบัการใหบ้รกิาร ต่อมา
ในปี 1976 Christina Maslach ไดท้ าการศกึษาคน้ควา้เพิ่มเติม และพบว่าภาวะหมดไฟไม่ไดจ้ ากดั
อยู่เฉพาะในกลุ่มอาชีพที่ตอ้งใหบ้ริการเท่านั้น แต่สามารถเกิดขึน้ไดก้ับทุกอาชีพที่ตอ้งเผชิญกับ
ความเครียดและปัญหาในที่ท างานที่ไม่สามารถแก้ไขได ้ซึ่งหากสะสมเป็นระยะเวลานาน อาจ
น าไปสู่ภาวะหมดไฟต่อมา Maslach and Jackson (1981) ไดก้ าหนด 3 องคป์ระกอบหลักของ
ภาวะหมดไฟ ซึ่งไดร้บัการยอมรบัอย่างแพรห่ลาย ไดแ้ก่ 

1. Emotional Exhaustion – ความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์
2. Depersonalization – การมีทศันคติดา้นลบต่อผูอ่ื้น 
3. Diminished Personal Accomplishment – การลดทอนความสามารถ

ของตนเอง 
นอกจากนี ้Maslach และคณะยงัไดพ้ฒันา Maslach Burnout Inventory (MBI) 

ซึ่งเป็นเครื่องมือวัดระดับภาวะหมดไฟที่ได้รับการยอมรับในวงการศึกษา โดยมีการพัฒนา
แบบทดสอบส าหรบักลุม่อาชีพต่าง ๆ ไดแ้ก่ MBI-HSS (Human Services Survey) – ส าหรบัอาชีพ
ที่เก่ียวขอ้งกบัการใหบ้รกิาร MBI-ES (Educators Survey) – ส าหรบัอาชีพดา้นการศกึษา MBI-GS 
(General Survey)ส าหรบัทุกอาชีพ ซึ่งไดร้บัการพัฒนาโดย Maslach, Jackson และ Leiter ในปี 
2013แบบทดสอบ MBI สามารถวดัระดบัภาวะหมดไฟใน 3 ระดบั ไดแ้ก่ สงู กลาง และต ่า (ปรชัญ ์
งามสมภาค, 2560) 

1.2 เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) 
1.2.1 ความหมายของภาวะหมดไฟในการเรียน 

จากการศึกษาเอกสารหลักฐานและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งของนักการศึกษาหรือ  
นกัวิชาการไดใ้หค้วามหมายของภาวะหมดไฟ ดงันี ้
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Wu (2010) ไดอ้ธิบายว่า ภาวะหมดไฟในการเรียน (Learning burnout) หมายถึง สภาวะ
ทางจิตใจ ความเกียจครา้น เฉ่ือยชาของผูเ้รียนที่มีต่อการเรียน ภาวะหมดไฟที่เกิดขึน้สง่ผลต่อดา้น
ร่างกายและจิตใจ ท าใหผู้เ้รียน เกิดทัศนคติดา้นลบต่อสงัคม หรือบุคคลที่เก่ียวขอ้งซึ่งผูเ้รียนจะ
แสดงพฤติกรรม ดังนี ้ มีภาวะเครียด กดดัน สีหน้า ท่าทาง ที่บ่งบอกถึงความไม่พึงพอใจต่อ
สภาวการณท์ี่เผชิญอยู่ขณะนัน้ ไม่กระตือรือรน้ ไม่ใส่ใจ มีความเหนื่อยหน่ายเมื่อยลา้ หงุดหงิด 
ความสมัพนัธก์บับคุคลรอบขา้งแย่ลง 

Collopy (2012) อธิบายว่า ภาวะหมดไฟในการเรียน เป็นความรูส้กึดา้นลบของบคุคลต่อ
การเรียนและงานที่ไดร้บัมอบหมาย ซึ่งส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรม เช่น  การละเลยงาน การขาดเรียน 
และการขาดความรบัผิดชอบ ทัง้นี ้ภาวะหมดไฟในการเรียนส่งผลกระทบต่อทศันคติของบุคคลใน
เชิงลบและมีอิทธิพลต่อมมุมองในการท างาน โดยสามารถแบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

1. ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์(Emotional Exhaustion) – เกิดจากความรูส้ึกเครียด
สะสม เหนื่อยลา้ หมดแรง และขาดแรงบนัดาลใจในการเรียน 

2. ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล (Personal Exhaustion) – อาจเกิดจากการถูก
วิพากษ์วิจารณใ์นแง่ลบ ถูกดูถูก หรือไดร้บัประสบการณเ์ชิงลบ ซึ่งส่งผลต่อความมั่นใจและการ
รบัรูค้ณุค่าของตนเอง 

3. ความอ่อนลา้ทางดา้นผลลพัธ์ของบุคคล (Outcome Exhaustion) – เป็นผลลพัธ์
สดุทา้ยที่สะทอ้นใหเ้ห็นผ่านการปฏิบติังานที่ดอ้ยลงอย่างชดัเจน ภาวะหมดไฟเหล่านีม้ีสาเหตุมา
จากความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ทศันคติในเชิงลบ และความเหนื่อยลา้ทางกาย ซึ่งหากไม่ไดร้บัการ
แกไ้ข อาจสง่ผลต่อพฤติกรรมและประสิทธิภาพการเรียนในระยะยาว 

Truzzi et al. (2012) ไดอ้ธิบายว่า ภาวะหมดไฟในการเรียน เป็นการตอบสนองซึ่งเกิดขึน้
จากความเครียดจากการศกึษา การท างานของบคุคล โดยความเครียดที่เกิดขึน้จากสภาพแวดลอ้ม
โดยได้รับการศึกษาจากนักจิตวิทยาสังคม ซึ่งแบ่งภาวะหมดไฟในการเรียนออกเป็น 3 
องค์ประกอบ ส่งผลต่ออารมณ์ของบุคคล และมีผลต่อเจตคติตลอดจนการเรียน จะท าให้
สขุภาพจิตไม่ดีและไม่ประสบความส าเร็จในการใชช้ีวิตในสงัคม หากบุคคลที่มีภาวะหมดไฟไม่ได้
รบัการรกัษาจะท าใหม้ีคณุภาพชีวิตต ่า 

Salmela-Aro, Kiuru and Nurmi (2008) ได้อธิบายว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนถูก
อธิบายออกมาใน 3 มิติ คือ ความอ่อนลา้ต่อความตอ้งการที่มีในการเรียน การเสียดสี  และท่าทาง
การปลีกตวัออกจากการเรียน และความรูส้ึกไม่เพียงพอในฐานะผูเ้รียน แมว้่าความเหนื่อยหน่าย
จะถกูศกึษาในลกัษณะของความวุ่นวายในการท างาน แต่การศกึษานีก้็เป็นประโยชนใ์นบริบทการ
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เรียน การเรียนคือ บรบิทท่ีผูเ้รียนจะไดเ้ขา้เรียน ท างานที่ไดร้บัมอบหมายเพื่อที่จะไดส้อบผ่าน และ
ไดร้บัประกาศนียบตัร 

Kuittinen and Merilainen (2011) ไดอ้ธิบายว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนไดถู้กอธิบาย
ว่า เป็นอาการทางอารมณข์องนิสิตนักศึกษาที่แสดงถึงความรูส้ึก เหน็ดเหนื่อยจากภาระทางการ
เรียน โดยมีพฤติกรรมปลีกตวั เจตคติลดค่าความเป็นบุคคล และรูส้ึกที่เกิดขึน้จากการที่ท างานไม่
ส  าเรจ็บ่อยครัง้สะสมจนกลายเป็นความรูส้กึว่าตนเองไรค้วามสามารถในการเรียน 

บุษยารตัน ์จันทรป์ระเสริฐ (2019) ภาวะหมดไฟในการเรียน หมายถึง ระดับพฤติกรรม
หรือความรูส้ึกของผูเ้รียนที่แสดงความอ่อนลา้ทางร่างกายและจิตใจที่เกิดความกดดนัความดนัใน
การเรียน การมีทศันคติในแง่รา้ยและเฉยเมยต่อการเรียน ไม่ค่อยมีปฏิสมัพนัธก์บัคนรอบขา้งและ
ไม่สมหวงัในผลส าเรจ็ของตนเอง ท าใหค้วามสามารถในการจดัการกบัการเรียนลดลงประกอบดว้ย 
3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางอารมณ์การสูญเสียความสัมพันธ์ส่วนบุคคล และ
ความรูส้กึว่าตนไม่ประสบความส าเรจ็ 

จากการศึกษาคน้ควา้วิจยั สามารถสรุปไดว้่า ภาวะหมดไฟในการเรียน หมายถึง การที่
บุคคลเกิดความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์การมีเจตคติดา้นลบต่อการเรียน และความรูส้ึกลดทอน
ความสามารถของตนเองที่เกิดจากความกดดนัในการเรียนรูห้รือขาดความสนใจในการเรียนรู ้

1.2.2 องคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการเรียน 
Schaufeli, et al., 2002; HU and SchauFeli (2009) กล่าวว่า ภาวะหมดไฟใน

การเรียน มีองคป์ระกอบ 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1) Exhaustion ซึ่งเป็นการวัดความรูส้ึกเหนื่อยลา้
จากการเรียน  2) Cynicism เป็นการวัดเจตคติและการเมินเฉยต่อการเรียน และ 3) Academic 
Efficacy เป็นการวดัประสิทธิภาพในการเรียน 

Balogun et al. (1996) ไดส้  ารวจภาวะหมดไฟในการเรียนของผูเ้รียนโดยกล่าว
ว่า สัมพันธ์กับองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 1) ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์   (Emotional 
Exhaustion) 2) ด้านทัศนคติเชิงลบต่อบุคคลรอบข้าง (Depersonalization)  3) ด้านลดทอน
ความสามารถของตนเอง (Low personal accomplishment) 

Kuittinen and Merilainen (2011) แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 3 ลักษณะ ดังนี ้                                        
1) ความเหน็ดเหนื่อยที่เก่ียวขอ้งกับการเรียน (Study-Related Exhaustion) สามารถนิยามไดว้่า
เป็นอาการทางความรูส้ึกที่เก่ียวขอ้งกับการเรียน ที่เกิดภาวะความเครียด ความเหน็ดเหนื่อยที่
เรือ้รงัที่เป็นผลมาจากการท างานที่ไดร้บัจากสถาบนัการศึกษานัน้ ๆ มากจนเกินไป ความรูส้กึเช่นนี ้
อาจเกิดขึน้เมื่อนิสิตนกัศึกษาตอ้งท างานอย่างหนกั โดยไม่มีเป้าหมายที่ ชดัเจน ซึ่งอาการที่เกิดขึน้



  19 

จะเป็นอาการที่สั่งสมความเหน็ดเหนื่อยจากการเรียนนัน้ไม่ไดห้ายไป แมก้ระทั่งเวลานอนส่งผลให้
นอนไม่หลบั เมื่ออาการเหน็ดเหนื่อยอ่อนลา้ด าเนินต่อไปจะท าใหเ้กิด อาการต่อไปคือ เจตคติที่
ปลีกตวัเกลียดการเขา้สงัคม 2) การแยกตวัออกจากสงัคมที่เกิดขึน้จากการเรียน (Study-Related 
Cynicism) เป็นอาการทางอารมณ์เป็นอันดับต่อมาที่เกิดจากความเครียดในการเรียน โดยจะ
ปรากฏในลกัษณะที่นิสิตนักศึกษามีเจตคติที่ไม่ยินดียินรา้ยหรือเจตคติที่ตอ้งการแยกตวัออกจาก
สงัคม และสงัคมในการเรียน เป็นในลกัษณะที่แสดงใหเ้ห็นว่านิสิตนกัศึกษาขาดความสนใจในการ
เรียน หรือในการท างานที่ไดร้บัมอบหมายมาซึ่งเป็นผลใหง้านที่ตอ้งสง่นัน้ลา่ชา้หรือขาดการส่งงาน
นั้นไป  3) ความรูส้ึกที่ตนไรค้วามสามารถในการเรียน (A Lack of Study-Related Efficacy) ซึ่ง
นิยามถึงการที่นิสิตนักศึกษามีความรู้สึกว่าความสามารถของตนลดลงดังเช่นผลงานหรือ 
ความส าเร็จในงานนัน้ลดลงไปเรื่อย ๆ จะส่งผลต่อความรูส้ึกว่าตนไรค่้า ไรค้วามสามารถในการ
เรียนในสถาบนันัน้ ๆ สรุปไดว้่า ประเภทของความเหนื่อยหน่ายในการเรียน แบ่งออกเป็น3 ประเภท 
คือ ความอ่อนลา้ทางอารมณ ์ความอ่อนลา้ทางสภาวะบุคคล และความอ่อนลา้ทางดา้นผลลพัธ์
ของบคุคล 

Truzzi et al. (2012) กล่าวว่า องคป์ระกอบ ภาวะหมดไฟในการเรียน 3 องคป์ระกอบ 
ดังนี ้1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ 2) ความอ่อนลา้ทางสภาวะบุคคล  3) ความอ่อนลา้ทางดา้น
ผลลพัธข์องบุคคล องคป์ระกอบทัง้ 3 นีม้ีผลต่ออารมณข์องบุคคล และมีผลต่อเจตคติต่อการเรียน 
ซึ่งจะท าใหส้ขุภาพจิตแย่และไม่ประสบความส าเร็จในการใชช้ีวิตในสงัคม หากบุคคลไม่ไดร้บัการ
ดแูลรกัษาจะท าใหม้ีคณุภาพชีวิตต ่า 

บุษยารตัน ์จันทรป์ระเสริฐ (2562) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการเรียน 
ออกเป็น 3 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 1) ความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์หมายถึง ความรูส้ึกเหนื่อย เครียด 
ไม่สบายใจ อึดอัดใจอันเนื่องมาจากการเรียน 2) การสูญเสียความสมัพันธ์ส่วนบุคคล หมายถึง 
การมีความรูส้ึกที่ไม่ดีต่อบุคคลอ่ืน มองคนในแง่รา้ย แสดงอาการเพิกเฉย ไม่สนใจพฤติกรรม มี
ความระแวงต่อบุคคลที่เก่ียวข้อง เช่น ผูส้อน เพื่อนร่วมชั้นเรียน 3) ความรูส้ึกว่าตนไม่ประสบ
ความส าเร็จ หมายถึง ความรูส้ึกว่าตนเองไรค้วามสามารถและไม่สามารถที่จะเรียนใหป้ระสบ
ความส าเรจ็ได ้

ทศันา พทุธประสาท (2565) กล่าว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนมี 3 องคป์ระกอบดว้ยกัน 
ไดแ้ก่ 1) ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ 2) ความอ่อนลา้ทางสภาวะบุคคล 3) ความอ่อนลา้ทางดา้น
ผลลพัธข์องบคุคล 
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จากการศึกษา สามารถสรุปได้ว่า องค์ประกอบของภาวะหมดไฟในการเรียน
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ มีการใหค้วามหมายชององคป์ระกอบที่หลากหลายแตกต่างกนัไป 
ในการวิ จัยฉบับบนี ้ผู ้ วิ จัย ใช้แนว คิดของ  Balogun et al. (1996)  ซึ่ งประกอบไปด้วย                               
3 องคป์ระกอบ ดงันี ้

1) ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์  (Emotional Exhaustion) หมายถึง ความรู้สึก
เหนื่อยหน่าย หมดเรี่ยวแรง ตลอดจนเกิดความคับขอ้งใจและความเครียดจากการเรียน ซึ่ง เมื่อ
เกิดความรูส้ึกนีบ้่อย ๆ จะท าใหไ้ม่สามารถที่จะประสบความส าเรจ็ในการเรียน 2) ดา้นทศันคติเชิง
ลบต่อบุคคลรอบขา้ง (Depersonalization) หมายถึง มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อบุคคลที่เก่ียวขอ้ง ซึ่งจะ
แสดงพฤติกรรม นิ่งเฉย ไม่ใส่ใจ ต่อพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน ไม่อยากติดต่อกบัผูใ้ด มีความระแวง
ต่อบุคคลที่เก่ียวขอ้ง และการมองบุคคลอ่ืนในแง่รา้ย  3) ดา้นลดทอนความสามารถของตนเอง 
(Low personal accomplishment) หมายถึง ลักษณะของความรู้สึกที่ไม่ประสบผลส าเร็จใน
การศึกษาของตน รูส้ึกว่าตนเองไรค้วามสามารถ และไม่สามารถที่จะท าใหต้นเองศึกษาใหป้ระสบ
ความส าเรจ็ตามที่คาดหวงัไวไ้ด ้

1.2.3 แบบวัดเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียน 
แบบวัดที่ใชใ้นการวัดภาวะหมดไฟในการเรียนมีอยู่หลายแบบวัด ดังนี ้แบบวัด

ภาวะหมดไฟในการเรียน (School Burnout Inventory: SBI)  ถูกพัฒนาโดย Salmela-Aro and 
Naatanen แบบวดัภาวะหมดไฟในการเรียนประกอบดว้ย 10 ตวัชีว้ดัส  าหรบัปัจจยั 3 ขอ้ที่เก่ียวขอ้ง
กับความเหนื่อยหน่ายในการเรียน ไดแ้ก่ ความเหน็ดเหนื่อยในโรงเรียน (เครื่องมือวัดจ านวน 4 
ดา้น), การเสียดสีทางสงัคมภายในสถาบนัการศึกษา (เครื่องมือวดัจ านวน 3 ดา้น), และความพึง
พอใจต่อสถาบันการศึกษา (เครื่องมือวัดจ านวน 3 ดา้น) เครื่องมือวัดเหล่านีจ้ะมีระดับคะแนน
ตัง้แต่ 1 คะแนน (ไม่พอใจเลย) จนถึง 6 คะแนน (พอใจมาก) (Salmela-Aro et al., 2009: 50 cited 
from Salmela-Aro and Naatanen, 2005) 

แบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียน Final Version of School Burnout Inventory 
(SBI) ถกูพฒันามาจากขอ้มลูที่บนัทกึเก่ียวกบัภาวะหมดไฟของ Bergan (BBI 15) ซึ่งประกอบดว้ย 
15 ตวัชีว้ดัมีทัง้หมด 3 องคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกบัการท างาน แบบส ารวจภาวะหมดไฟในการเรียน 
(School Burnout Inventory: SBI) ถูก เปลี่ ยนจากสภาพแวดล้อมในการท า ง านมา เ ป็น
สภาพแวดลอ้มในสถาบนัการศึกษาและประกอบดว้ย 10 ตวัชีว้ดัมีทัง้หมด 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 
ความเหน็ดเหนื่อยจากการเรียน การไม่ชอบสงัคมในสถานศึกษาความพึงพอใจในการเรียน โดย
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แบบวดันีม้ี ความน่าเชื่อถือและมีความเหมาะสมกับการน าไปใชใ้นสถาบนัการศึกษา (Salmela-
Aro et al., 2009: 50 cited from Naatanen et al., 2003; Salmela Aro et al., 2004) 

แบบวดัภาวะหมดไฟในการเรียน พฒันาโดย บุษยารตัน ์จนัทรป์ระเสริฐ (2019) 
โดยใชแ้องเคอรร์ิง วินเยตต ์ประกอบดว้ยตัวชีว้ัด20 ตัวชีว้ัด ภายใต ้3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ความ
เหนื่อยล้าทางอารมณ์ การสูญเสียความสัมพันธ์ส่วนบุคคล และความรู้สึกว่าตนไม่ประสบ
ความส าเร็จ แบบวัดประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 มาตรประมาณค่าโดยใช ้แองเคอรร์ิง วิน
เยตต ์โดยในสว่นนีจ้ะใชว้ิธีการพิจารณาภาษาและความเหมาะสมในการสรา้งสถานการณข์อง ตวั
ละครและใหผู้เ้ชี่ยวชาญพิจารณาความเหมาะสมและสอดคลอ้งกบันิยามเชิงปฏิบติัการ และส่วน
ที่ 2 มาตราประมาณค่า 5 ระดบั โดยผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาของมาตรประมาณค่า 5 
ระดบั 

ส าหรบัการวิจัยครัง้นี ้  ผูว้ิจัยไดพ้ัฒนาแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนโดยศึกษาจาก
งานวิจัยของบุษยารัตน์ จันทรป์ระเสริฐ (2019) และ Ried, Motycka ,Mobley and Meldrum 
(2006) ซึ่งในงานวิจยัทัง้สองไดม้ีการน าเสนอองคป์ระกอบของภาวะหมดไฟในการเรียนที่ส  าคญั
และสามารถน ามาประยุกตใ์ชใ้นการพัฒนาเครื่องมือวัดภาวะหมดไฟได ้โดยมีการพิจารณาถึง
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งทัง้ในดา้นอารมณ ์พฤติกรรม และจิตใจของผูเ้รียนที่อาจส่งผลต่อความรูส้ึกหมด
ไฟในการเรียน รวมทัง้รูปแบบของค าถามที่เก่ียวขอ้งกับการเรียน การท างาน และการรบัมือกับ
ความเครียดจากการศกึษา โดยในการพฒันาแบบวดันีย้งัค านึงถึงความเหมาะสมและความเขา้ใจ
ง่ายของค าถามส าหรบักลุม่เปา้หมายที่เป็นนกัศึกษาระดบัอดุมศกึษา 

1.2.4 แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน 
ภาวะหมดไฟในการเรียน คือ กลุ่มอาการสามมิติซึ่งรวมถึงความเหนื่อยลา้ ทาง

อารมณ์ การลดบุคลิกภาพ และความส าเร็จส่วนบุคคลลดลง (Maslach and Jackson, 1981) 
ความเหนื่อยหน่ายในหมู่นักศึกษาหมายถึงความเหนื่อยล้าอันเป็นผลจากความต้องการทาง
วิชาการ (ความเหนื่อยลา้ทางอารมณ)์ มีความรูส้ึกในแง่รา้ยและขาดความสนใจในงานวิชาการ 
(ความเห็นดูถูก) และความรู้สึกไร้ความสามารถในฐานะนักศึกษา (ความไร้ประสิทธิภาพ) 
(Schaufeli et al., 2002) มีหลกัฐานบ่งชีว้่าผูท้ี่มีภาวะหมดไฟในการเรียนอาจพบสญัญาณต่างๆ 
เช่น ขาดความสนใจในประเด็นทางวิชาการไม่สามารถเขา้เรียนในชั้นเรียนทางวิชาการไดอ้ย่าง
ต่อเนื่อง ไม่เขา้ร่วมกิจกรรมในชัน้เรียน ความรูส้ึกไม่มีความหมายในกิจกรรมทางวิชาการและไม่
สามารถเขา้ใจประเด็นทางวิชาการได ้
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Neuman (1990) ใหเ้หตผุลว่าภาวะหมดไฟการเรียนของนกัศกึษาเป็นประเด็นหนึ่งที่
ส  าคญัที่สดุของการศึกษาในมหาวิทยาลยัดว้ยเหตผุลหลายประการ ประการแรก ภาวะหมดไฟใน
การเรียน อาจเป็นสาเหตหุลกัของพฤติกรรมที่แตกต่างกันของผูเ้รียน เช่น ผลการเรียน ประการที่
สอง มีอิทธิพลต่อความสมัพันธ์ระหว่างนักศึกษาและคณาจารย ์ในมหาวิทยาลยั และทา้ยที่สุด
แลว้ ภาวะหมดไฟในการเรียน อาจส่งผลกระทบต่อความกระตือรือรน้ในการศึกษาของผู้เรียน 
ดังนัน้ จึงคาดว่าจะลดภาวะหมดไฟในการเรียนลงไดอ้ย่างแน่นอน โดยการปรบัปรุงผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนและแรงจงูใจในการเรียนรูข้องผูเ้รียน 
ทศันา พทุธประสาท (2565) ไดร้ะบุเอาไวว้่า Academic Burnout หรือภาวะหมดไฟ

ในการเรียนคือแรงกดดันและความเครียดสูง ในเวลาที่มากเกินไป อาจมาจากการรับมือกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ เกินความสามารถของตนเอง ในระดับที่ไม่มีช่องว่างในการดูแลตัวเอง โดย
ความกดดนัและความเครียดเหล่านัน้ไม่ไดร้บัการระบายออก โดยอาการของคนที่อยู่ในภาวะหมด
ไฟนัน้จะอ่อนลา้ทัง้กายและใจ นอนหลบัยาก ไม่มีสมาธิ  กังวล และรูส้ึกว่าทุกอย่างถาโถมและ
มากมายเกินรบัมือได ้โดยอาการเหลา่นีอ้าจเกิดขึน้อย่างไม่รูต้วั 

สรุปไดว้่า ภาวะหมดไฟในการเรียนเป็นภาวะที่เกิดขึน้กับผูเ้รียน สามารถเกิดขึน้ได ้
เมื่อผูเ้รียนตกอยู่ในสภาวะเครียด กดดนั ไม่สามาถจดัการกบัเวลาได ้อีกทัง้มีบทบาทในสงัคมมาก
ขึน้ ตอ้งมีความรบัผิดชอบที่เพิ่มขึน้ รวมถึงปัญหาต่าง ๆ ที่ถาโถมเขา้มาจนไม่สามารถรบัมือกับ
ปัญหาเหล่านั้นได้ ท าให้ผลการเรียนตกต ่า ประสิทธิภาพในการเรียนและการท างานลดลงมี
ทศันคติดา้นลบต่อวิชาที่เรียน เพื่อนรว่มชัน้เรียน ต่อครู อาจารย ์และต่อสถาบนั 

1.3 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน 
สชุานนัท ์เกิดผล และคณะ (2562) ไดศ้ึกษาเรื่อง ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟ

ในการเรียนของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  ในสถาบันอุดมศึกษาในก ากับของรัฐแห่งหนึ่ง 
ผลการวิจัยพบว่า 1. นักศึกษามีการรบัรู ้ความสามารถของตนเองในระดับค่อนขา้งสูงและภาวะ
หมดไฟในการเรียนระดบัต ่า 2. การรบัรูค้วามสามารถของตนเองและชัน้ปีสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟ
ในการเรียน 3. ขอ้มลูสว่นบคุคลและการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง รว่มกนัท านายภาวะหมดไฟ
ในการเรียนได ้รอ้ยละ 24 ที่ระดบั 0.05 โดยมีตวัแปร ชัน้ปีและการรบัรูค้วามสามารถของตนเองมี
น า้หนักท านายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 และ 0.01 ตามล าดับ นักศึกษาชั้นปีที่สูงขึน้มี
แนวโนม้เกิดภาวะหมดไฟในการเรียนสงู 

ก่อเกษ ต่ายเกิด และคณะ (2562) กล่าวว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนเป็นปัญหาที่พบได้
ในหมู่นกัศกึษาแพทย ์เนื่องจากตอ้งเผชิญกบัแรงกดดนัดา้นการเรียนอย่างต่อเนื่อง ไดศ้กึษาความ
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ชุกและปัจจัยที่เก่ียวข้องของ ภาวะหมดไฟ (Burnout Syndrome) ในนักศึกษาแพทย์ระดับพรี
คลินิก มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ผลการวิจยัพบว่า รอ้ยละ 79.13 ของนกัศกึษาแพทยม์ีภาวะหมด
ไฟในระดับสงู โดยมีลกัษณะส าคัญในแต่ละดา้นดังนี ้ ความอ่อนลา้ทางอารมณ์ เป็นอาการที่พบ
มากในนกัศึกษาแพทยช์ัน้ปีที่ 2 ซึ่งเป็นช่วงที่ตอ้งรบัมือกบัปริมาณเนือ้หาการเรียนที่มากขึน้ ท าให้
เกิดความเครียด กดดนั และรูส้กึหมดพลงัในการศึกษา นอกจากนี ้ความกงัวลเก่ียวกบัการสอบใบ
ประกอบวิชาชีพ ยงัเป็นอีกปัจจยัที่สง่ผลใหเ้กิดภาวะหมดไฟในกลุม่นกัศกึษาแพทยก์ารเมินเฉยต่อ
การเรียน พบมากที่สุดในนักศึกษาแพทยช์ั้นปีที่ 3 โดยลักษณะส าคัญของภาวะนีคื้อ การขาด
แรงจงูใจในการเรียน และ ความรูส้กึอยากลาออก ซึ่งอาจเกิดจากความเหนื่อยลา้และความรูส้ึกไม่
เห็นคณุค่าของสิ่งที่เรียน ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง เป็นภาวะที่พบมากในนกัศึกษาแพทยช์ัน้
ปีที่ 2 ซึ่งอาจเกิดจากความเครียดสะสม รวมถึงปัจจัยดา้นสงัคม เช่น  การมีความสมัพันธ์ที่ดีกับ
เพื่อน ซึ่งแมจ้ะเป็นปัจจัยทางบวก แต่ในบางกรณีอาจน าไปสู่การละเลยการเรียนหรือไม่สามารถ
จดัการเวลาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เมื่อพิจารณาปัจจยัส่วนบุคคล พบว่า เพศ และ ประสบการณ์
การสอบไม่ผ่าน มีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟ โดยเพศชายมีแนวโนม้ที่จะมีประสิทธิภาพในการ
เรียนสูงกว่าเพศหญิง ในขณะที่นักศึกษาที่เคยสอบไม่ผ่านมีระดับความอ่อนลา้ทางอารมณแ์ละ
ประสิทธิภาพในการเรียนลดลงมากกว่าผูท้ี่ไม่เคยสอบตก นอกจากนี ้ปัจจยัที่มีผลต่อภาวะหมดไฟ
ในทุกชัน้ปี ไดแ้ก่ การขาดแรงจูงใจในการเรียน การปรบัตวัเขา้กบัรูปแบบการเรียน และความรูส้ึก
อยากลาออก ซึ่งสะทอ้นใหเ้ห็นว่า ภาวะหมดไฟไม่ไดเ้กิดจากปัจจยัดา้นวิชาการเพียงอย่างเดียว 
แต่ยังเก่ียวข้องกับสภาพแวดล้อมทางการศึกษา และสภาวะทางจิตใจของนักศึกษาแต่ละคน 
ดังนั้น การสรา้งแรงจูงใจ การปรับสมดุลระหว่างการเรียนและการใช้ชีวิต รวมถึงการมีระบบ
สนบัสนนุที่เหมาะสม จึงเป็นสิ่งส าคญัในการปอ้งกนัและลดภาวะหมดไฟในนกัศกึษาแพทย ์

วชิรญาณ์ มณีวรรณ (2564) ได้ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟของครูใน
สถานศึกษาสงักัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 2 ผลการวิจัย
พบว่าระดบัภาวะหมดไฟของครูโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ซึ่งประกอบดว้ย 4 ดา้น ไดแ้ก่ ความ
เหนื่อยลา้ทางกาย เช่น อาการอ่อนเพลีย ปวดเมื่อย หรือพกัผ่อนไม่เพียงพอ ความเหนื่อยลา้ทาง
อารมณ ์เช่น ความรูส้ึกทอ้แท ้ขาดแรงจูงใจในการท างาน ทัศนคติเชิงลบต่อบุคคลรอบขา้ง เช่น 
ความห่างเหินจากเพื่อนร่วมงานหรือขาดความร่วมมือ และ  การลดทอนศักยภาพตนเอง เช่น 
ความรูส้ึกดอ้ยคณุค่า หรือไม่มั่นใจในความสามารถของตนเอง นอกจากนี ้ผลวิจยัยงัพบว่าระดับ
ภาวะผูน้  าการเปลี่ยนแปลงของผูบ้ริหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีลกัษณะเด่น 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ ผูน้  าแบบจริยธรรม ซึ่งอยู่ในระดบัสงู ส่วน ผูน้  าแบบเปลี่ยนแปลง และ ผูน้  าแบบแลกเปลี่ยน 
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อยู่ในระดบัปานกลาง ทัง้นี ้ภาวะผูน้  าของผูบ้ริหารมีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟของครู รวมถึง
ปัจจยัอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ลกัษณะงาน ที่ตอ้งรบัผิดชอบ ลกัษณะองคก์ร และ บุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ
ของครูทัง้นี ้ภาวะผูน้  าของผูบ้ริหาร ลกัษณะงาน ลกัษณะองคก์ร และบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ 
ส่งผลโดยตรงต่อภาวะหมดไฟของครู โดยปัจจยัทัง้หมดสามารถพยากรณภ์าวะหมดไฟของครูได้  
รอ้ยละ 37.10 โดยพบว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลมากที่สุดคือ บุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ รองลงมาคือ 
ลักษณะองคก์ร ลักษณะงาน และภาวะผูน้  าของผูบ้ริหาร  ตามล าดับจากผลการศึกษาดังกล่าว 
แสดงใหเ้ห็นว่าการบริหารจัดการองคก์รและภาวะผูน้  าของผูบ้ริหารมีบทบาทส าคัญต่อการลด
ภาวะหมดไฟของครู การปรบัปรุงสภาพแวดลอ้มการท างาน รวมถึงการเสริมสรา้งบุคลิกภาพและ
แรงจูงใจในการท างานของครู จึงเป็นแนวทางส าคญัในการป้องกนัและลดภาวะหมดไฟ เพื่อใหค้รู
สามารถปฏิบติัหนา้ที่ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและมีความสขุในการท างานมากขึน้ 

ชยัพร พงษ์พิสนัตร์ตัน ์(2564) ศึกษาความเหนื่อยหน่ายในการเรียน คือสภาวะที่ไม่อาจ
หลีกเลี่ยงได ้Learning Burnout: An Inevitable Circumstances ผลการวิจยัพบว่า ภาวะหมดไฟ
ในการเรียนเป็นเรื่องส าคัญที่ทุกฝ่ายที่เก่ียวข้องต้องเตรียมการรับมือและป้องกัน เพื่อท าการ
ช่วยเหลือผูเ้รียนในทุกระดับการศึกษา ตอ้งสรา้งความร่วมมือ เพื่อลดความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียนจากปัจจัยภายในตัวบุคคลอีกทัง้สรา้งสภาพแวดลอ้มที่ไม่ส่งผลใหเ้กิดความเครียด รวมถึง
การสรา้งรงจงูใจ การปอ้งกนัภาวะเหนื่อยหน่ายในการเรียนจะช่วยใหช้ีวิตผูเ้รียนมีคณุภาพที่ดีขึน้ 

ธารารตัน ์พรมสาร และคณะ (2564) ศึกษาเรื่อง ภาวะหมดไฟทางการเรียนของ นิสิต
แพทย์ชั้นปีที่ 4 มหาวิทยาลัยนเรศวร ผลการวิจัยพบว่า นิสิตแพทย์ชั้นปีที่ 4 เป็นช่วงเวลาที่มี
การศึกษาที่เปลี่ยนรูปแบบจากชัน้ Pre-clinic มาเป็นชัน้ Clinic ซึ่งตอ้งมี การปรบัตัวในดา้นการ
เรียน การใชช้ีวิตและเริ่มมีการดูแลผูป่้วยจริงบนหอผูป่้วย ท าใหเ้กิดภาวะเครียดและเหนื่อยลา้ 
น าไปสู่ ภาวะหมดไฟทางการเรียน (Burnout) จากการศึกษาในครัง้นี ้พบว่าในภาพรวมของนิสิต
แพทยม์ีระดับภาวะหมดไฟในระดับ ต ่า – ปานกลาง ซึ่งไม่สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Colby et 
al. (2018) ที่พบว่า นิสิตแพทยส์่วนใหญ่มีระดบัภาวะหมดไฟ ในระดบัปานกลาง – สงู โดยเฉพาะ
ดา้นความส าเรจ็สว่นบคุคลลดลง ซึ่งอาจเกิดจากระบบการศกึษาที่แตกต่างกนัในแต่ละประเทศ 

Hui Ling Chen (2022) ศึกษาเก่ียวกับเรื่อง ความสมัพันธ์ระหว่างความทุกขท์างจิตใจ
และภาวะหมดไฟในการเรียน ผลการวิจยักล่าวว่า ลกัษณะบุคลิกภาพสามประเภท ไดแ้ก่ บุคลิก
แบบยืดหยุ่น (13.4%), บุคลิกแบบควบคุมตนเองสูง (50.2%) และบุคลิกแบบควบคุมตนเองต ่า 
(36.4%) ทัง้นี ้ความสามารถในการปรบัตวั (resilience) มีบทบาทเป็นตวัแปรส าคญัเป็นตวักลาง
ส่งผลอย่างมีนัยส าคัญในความสัมพันธ์ระหว่างความทุกขท์างจิตใจ (psychological distress) 
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และภาวะหมดไฟในการเรียน ขณะที่บุคลิกภาพมีบทบาทเป็นตัวแปรควบคุมอย่างมีนัยส าคัญใน
ความสมัพนัธร์ะหว่างความทกุขท์างจิตใจและความสามารถในการปรบัตวั 

Yaghoobi (2019) ศึกษาเก่ียวกับ รูปแบบความรู้ความเข้าใจและความยืดหยุ่นทาง
จิตวิทยาเป็นตัวท านายความเหนื่อยหน่ายทางวิชาการ  ผลการวิจัยพบว่าความยืดหยุ่นทาง
จิตวิทยา กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักเรียนหญิงมัธยมปลาย พบว่ามีความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัระหว่างนกัเรียน ระดบัความเมื่อยลา้ทางการศึกษาตามรูปแบบความรูค้วามเขา้ใจและ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ สไตลค์วามรูค้วามเขา้ใจและความยืดหยุ่นทางจิตใจมีผลอย่างมากต่อ
ภาวะหมดไฟในการเรียนของผู้เรียน และการตระหนักถึงปัจจัยเหล่านีเ้ราจะสามารถลดและ
ปอ้งกนัความเหนื่อยหน่ายทางวิชาการได ้

 
2. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับปัจจัยทีส่่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน 

จากการศึกษาเอกสารหลกัฐานและงานวิจยัทัง้ในประเทศและต่างประเทศ ที่เก่ียวขอ้ง
ของนกัวิชาการหรือนกัการศึกษา  สามารถอธิบายหลกัการและแนวคิดเก่ียวกับปัจจยัที่มีอิทธิพล
ต่อภาวะหมดไฟในการเรียน 

2.1 เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) 
2.1.1 ความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

จากการศึกษาเอกสารหลกัฐานและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งของนักวิชาการหรือนัก
การศกึษา สามารถอธิบายความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดงันี ้ 

ค าว่า “resilire” ในภาษาละตินมีหมายความว่า “การเดง้กลบั” Resilience 
คือความสามารถในการเดง้กลบั หรือคืนสภาพนั่นเอง ค านีถู้กเอามาใชใ้นเชิงจิตวิทยาหมายถึง 
ความสามารถที่จะรบัมือกบัความลม้เหลว ความผิดหวงั ที่จะท าใหก้ลบัมาสูส่ภาวะปกติ 

คณะจิตวิทยาจุฬาลงกรณ ์ (2023) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถทาง
อารมณแ์ละจิตใจในการปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ ภายหลงัที่พบเหตุการณว์ิกฤตหรือ
สถานการณ ์ที่ก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิต อันเป็นคุณสมบัติหนึ่งที่ช่วยใหบุ้คคลผ่านพน้
อปุสรรคและด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสขุ การฟ้ืนพลงั อาจมีองคป์ระกอบที่แตกต่างกนัไป เพราะ
มีความเก่ียวขอ้งสมัพนัธก์บัสภาพเศรษฐกิจ สงัคม โครงสรา้งครอบครวั วฒันธรรม รวมทัง้ศาสนา
และความเชื่อของแต่ละเชือ้ชาติ ส าหรบับริบทไทย มีการศึกษาของกรมสุขภาพจิตที่ไดร้ะบุถึง
องคป์ระกอบของการฟ้ืนพลงัไว ้ดังนี ้ดา้นความมั่นคงทางอารมณห์รือการทนต่อแรงกดดัน คือ 
ความสามารถในการดูแลจิตใจใหค้งอยู่ไดใ้นภาวะกดดัน รูเ้ท่านัน้อารมณค์วามรูส้ึกของตนและ
ผูอ่ื้น สามารถจดัการกบัอารมณค์วามรูส้ึกทางลบของตวัเองไดใ้นสถานการณก์ดดนัดา้นความหวงั
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และก าลงัใจ คือ มีความหวงัและแรงจูงใจที่จะใชช้ีวิตต่อไดใ้นสถานการณท์ี่ทา้ทาย ซึ่งความหวัง
และก าลังใจนีอ้าจไดร้ับจากการที่บุคคลสรา้งขึน้ด้วยตนเองหรือคนรอบข้าง ดา้นการเอาชนะ
อปุสรรค คือ ความมั่นใจ พรอ้มที่จะต่อสูก้บัปัญหาและอปุสรรคที่เกิดจากสถานการณว์ิกฤต จากที่
กล่าวมา เกิดจากการตระหนกัในความสามารถหรือทกัษะของตนเอง เชื่อว่าตนเองท าได ้สามารถ
แกปั้ญหาที่เผชิญได ้และมีทกัษะในการแสวงหาความรูแ้ละเขา้ถึงความช่วยเหลือ 

Jordan (1992) ไดน้ิยามความยืดหยุ่นทางจิตใจว่าเป็นกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลง 
ซึ่งเกิดจากการที่บุคคลมีความสมัพันธ์อันดีกบผูอ่ื้นท าใหบุ้คคลสามารถปรบัตัวผ่านอุปสรรคและ
จดัการความเครียดที่เกิดขึน้ไดอ้ยางเหมาะสม 

Joseph (1994) อธิบายความหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจว่าเป็นจุดแข็งที่ เป็น  
ลกัษณะเฉพาะบุคคล ประกอบดว้ยเจตคติและพฤติกรรมการแก้ปัญหาซึ่งท าใหบุ้คคลสามารถ  
จดัการกบัความยากล าบากและสามารถปรบัตวัไดอ้ยางเหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลง โดยบุคคล
ที่มีการฟ้ืนคืนสู่สภาวะปกติจะเป็นบุคคลที่มีความรับผิดชอบ มองโลกในแง่บวกเห็นคุณค่าใน
ตนเองมี ความมุ่งมนัและมีทกัษะทางสงัคม 

APA Dictionary of psychology (2023)ได้กล่าวไว้ว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  คือ 
ความสามารถในการฟ้ืนตัวเป็นกระบวนการและผลลพัธ์ของการปรบัตัวใหเ้ขา้กับประสบการณ์
ชีวิตที่ยากล าบากหรือทา้ทายไดส้  าเร็จ โดยเฉพาะอย่างยิ่งผ่านความยืดหยุ่นทางจิตใจ อารมณ์ 
และพฤติกรรมและการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัความตอ้งการภายนอกและภายใน ปัจจยัหลายประการมี
ส่วนช่วยใหผู้ค้นปรบัตวัเขา้กบัความยากล าบากไดดี้เพียงใด โดยปัจจยัหลกัไดแ้ก่ วิธีที่บุคคลมอง
และ มีส่วนร่วมกับโลก การวิจัยทางจิตวิทยาแสดงให้เห็นว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจสามารถ
ปลกูฝังและฝึกฝนได ้

Grotberg (1995) ให้ความหมายไว้ว่า ให้ความหมายของ  ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Resilience) ว่าเป็นความสามารถของบุคคลในการฟ้ืนตวั ปรบัตวั และเติบโตจากสถานการณท์ี่
ยากล าบากหรือความเครียดเธอไดน้ าเสนอกรอบแนวคิด "I HAVE, I AM, I CAN" ซึ่งอธิบายปัจจยั
ที่ช่วยเสรมิสรา้งความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

Dyer (1996) ไดใ้หค้  าจ ากดัความว่าเป็นความสามารถหรือทักษะซึ่งสามารถพบไดใ้น 3 
มิติดว้ยกัน คือ มิติบุคคล มิติระหว่างบุคคล และครอบครวั โดยที่ปัจจัยเหล่านั้นจะส่งผลหรือมี
อิทธิพลใหบ้คุคลเกิดความเขม้แข็งทางใจในขณะเผชิญเหตกุารณห์รือภายหลงัเผชิญกบเหตุการณ์
วิกฤติ 
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กรมสขุภาพจิต(2563) ใหค้วามหมายของความยืดหยุ่นทางจิตใจว่า คือ ความสามารถ
ทางอารมณแ์ละจิตใจของบุคคลที่สามารถยืดหยุ่น ปรบัตวั ฟ้ืนฟูสภาพอารมณแ์ละจิตใจไดอ้ย่าง
รวดเร็วภายหลงัเหตกุารณว์ิกฤติหรือสถานการณท์ี่ยากล าบาก เป็นคณุสมบติัเฉพาะตวัของบุคคล
ที่สามารถ รบัมือกบเหตกุารณไ์ม่คาดฝัน พลิกวิกฤติใหเ้ป็นโอกาส ผ่านพน้อปุสรรคไปได ้โดยไม่จม
อยู่กบัความทกุข ์และด าเนินต่อไป 

จากค าอธิบายที่กล่าวมาสามารถ สรุปได้ว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Resilience) 
หมายถึง ความสามารถทางอารมณแ์ละจิตใจของบคุคลในการกา้วขา้มอปุสรรค เหตกุารณเ์ลวรา้ย 
ที่เกิดขึน้ในชีวิต ช่วยใหป้รบัตวัฟ้ืนตวัเพื่อกลบัสู่สภาวะปกติหลงัเหตกุารณเ์หล่านัน้ไดโ้ดยเร็ว และ
เป็นสิ่งที่ช่วยเสรมิสรา้งพลงัใจใหบุ้คคลเกิดความเขม้แข็งมีความสขุและพรอ้มรบัมือกบัปัญหาใหม่
ที่อาจเกิดขึน้ไดเ้ป็นอย่างดี 

2.2.2 องคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
Grotberg (1995) ได้ศึกษาองค์ประกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ พบว่ามี

องคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น และในแต่ละดา้น มี 5 คณุลกัษณะ พอสรุปไดด้งันี ้
ดา้นที่ 1 คือ ดา้นที่ฉนัมี (I have) ประกอบดว้ย 

1.1 ความไวใ้จ และสมัพนัธภาพ 
1.2 โครงสรา้งและกฎกติกาของครอบครวั 
1.3 บคุคลตน้แบบ 
1.4 การสนบัสนนุใหม้ีอิสระในการดแูลตนเอง 
1.5 การเขา้ถึงสขุภาวะ การศกึษา และสวสัดิการ 

ดา้นที่ 2 คือ ดา้นที่ฉนัเป็น (I am) ประกอบดว้ย 
2.1 เป็นบคุคลที่น่ารกั 
2.2 รกั เขา้ใจ และเห็นประโยชนผ์ูอ่ื้น 
2.3 ความภาคภมูิใจในตนเอง 
2.4 ดแูลตนเอง มีความรบัผิดชอบ 
2.5 มีความหวงั ความศรทัธา ความไวว้างใจ 

ดา้นที่ 3 คือ ดา้นที่ฉนัสามารถ (I can) ประกอบดว้ย 
3.1 ทกัษะการสื่อสาร 
3.2 ทกัษะการแกปั้ญหา 
3.3 จดัการอารมณแ์ละสิ่งกระตุน้ 
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3.4 รูอ้ารมณ ์สภาวะจิตของตนเอง และผูอ่ื้น รูจ้กักาลเทศะ 
3.5 มีผูใ้หค้วามช่วยเหลืออยู่เสมอ 

กรมสุขภาพจิต (2563) กล่าวถึงองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางอารมณว์่าในแต่ละ
เชือ้ชาติอาจมีองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นแตกต่างกันไป เนื่องจากความยืดหยุ่นทางอารมณ์
เก่ียวขอ้งสมัพนัธก์บัสงัคม สภาพเศรษฐกิจ โครงสรา้งของครอบครวั วฒันธรรม รวมถึงศาสนาและ
ความเชื่อของแต่ละเชือ้ชาติ โดยกรมสุขภาพจิตไดว้ิเคราะหแ์ละรวบรวมองคค์วามรูแ้ละสรุปว่า 
ความยืดหยุ่นทางอารมณแ์บ่งออกเป็น 3 ดา้น ดงันี ้อึด หมายถึง ทนต่อแรงกดดนั การที่บุคคลมี
ความสามารถทนต่อแรงกดดันในสถานการณท์ี่กดดัน สามารถจดัการกับอารมณ ์ความรูส้ึกทุกข์
ของตวัเองได ้ฮึด หมายถึง มีก าลงัใจ ความสามารถที่จะคงไวซ้ึ่งก าลงัใจ สามารถที่จะมีแรงใจใน
การด าเนินชีวิตต่อไปภายใตเ้หตกุารณต่์างๆที่มากระทบการคงไวซ้ึ่งก าลงัใจนีอ้าจจะมาจากตนเอง
หรือจากคนรอบขา้งก็ได ้สู ้หมายถึงการต่อสูเ้อาชนะอปุสรรคมีความสามารถในการต่อสูเ้อาชนะ
อปุสรรค มีความมั่นใจและพรอ้มที่จะเอาชนะปัญหาที่เกิดจากสถานการณว์ิกฤต ซึ่งความมั่นใจนี ้
เกิดจากความตระหนักในความสามารถหรือทักษะของตนเอง เชื่อว่าตนเองท าไดแ้ละสามารถ
แกไ้ขปัญหาได ้มีการแสวงหาความรูแ้ละเขา้ถึงความช่วยเหลือหรือการขอรบัค าปรกึษา 

Luthar, Cichetti, and Becker (2000) กลา่วถึงองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
(Psychological Resilience) ว่าประกอบดว้ยปัจจัยหลายประการที่มีผลต่อความสามารถในการ
ปรบัตวัและฟ้ืนตวัจากสถานการณท์ี่ทา้ทายหรือความเครียด ซึ่งประกอบดว้ย 1)ความสามารถใน
การฟ้ืนฟู(Recovery) ความยืดหยุ่นทางจิตใจเก่ียวข้องกับความสามารถในการฟ้ืนตัวจาก
เหตุการณ์ที่ยากล าบากหรือสถานการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดได้อย่างรวดเร็ว และสามารถ
กลบัมามีสมดลุในชีวิตได ้2)การปรบัตวั (Adaptation)บคุคลที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจจะสามารถ
ปรบัตัวใหเ้ขา้กับการเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ในชีวิตได ้ไม่ว่าจะเป็นการเผชิญกับปัญหาส่วนตัวหรือ
เหตกุารณท์ี่ไม่คาดคิด การปรบัตวันีช้่วยใหบ้คุคลสามารถเผชิญกบัสถานการณท์ี่ทา้ทายไดดี้ขึน้ 3)
การพึ่งพาทรพัยากรภายในและภายนอก (Internal and External Resources)ความยืดหยุ่นทาง
จิตใจเก่ียวขอ้งกบัการใชท้รพัยากรทัง้ภายใน (เช่น ทกัษะการจดัการอารมณแ์ละการคิดในแง่บวก) 
และทรพัยากรภายนอก (เช่น การสนับสนุนจากครอบครวัหรือสังคม) เพื่อช่วยในการเผชิญกับ
ความเครียดหรือปัญหาที่เกิดขึน้ 4) การมีมุมมองในเชิงบวก (Positive Outlook)การมีทัศนคติที่
มองโลกในแง่ดี และการมองหาความหมายจากเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ เป็นปัจจัยส าคัญที่ช่วยให้
บุคคลสามารถฟ้ืนฟูจากสถานการณท์ี่เครียดหรือยากล าบากได ้5)การมีเป้าหมายและความตัง้ใจ 
(Goal-Orientation and Purpose)การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนและมีความตั้งใจในการด าเนินชีวิต
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หรือการเผชิญกับปัญหา ช่วยใหบุ้คคลมีแรงจูงใจในการต่อสูก้ับความทา้ทาย และสามารถก้าว
ผ่านอปุสรรคได ้

ส าหรับงานวิจัยในครั้งนี ้ผู ้วิจัย ศึกษาองค์ประกอบจากงานวิจัยของฐิยาพร กันตา
ธนวัฒน ์ (2563)  โดยมีองคป์ระกอบของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดังนี ้ 1)ความสามารถในการ
รับมือกับความเครียด (Stress Coping Ability): ความสามารถในการเผชิญและจัดการกับ
สถานการณท์ี่ท าใหเ้กิดความเครียดในชีวิตประจ าวนั เช่น ความเครียดจากการเรียน การท างาน 
หรือปัญหาส่วนตัว โดยใช้กลยุทธ์ที่ เหมาะสมและมีประสิทธิภาพในการลดผลกระทบจาก
ความเครียดนัน้ๆ 2)ทศันคติเชิงบวก (Positive Attitude): การมองโลกในแง่ดีและมีทศันคติที่ดีต่อ
ชีวิต แมจ้ะเผชิญกบัความยากล าบากหรืออปุสรรค การมองหาดา้นบวกในสถานการณต่์างๆ เป็น
ส่วนส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจ 3)ความสามารถในการปรับตัว (Adaptability): ความ
ยืดหยุ่นในการปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงและสถานการณท์ี่ไม่คาดคิด หรือความสามารถในการ
เรียนรูจ้ากประสบการณท์ี่ผ่านมาเพื่อพฒันาตนเอง 4)การสนบัสนุนจากสงัคม (Social Support): 
การมีเครือข่ายสนับสนุนจากครอบครวั เพื่อน หรือบุคคลอ่ืนๆ ที่สามารถใหค้วามช่วยเหลือและ
ค าแนะน าในช่วงเวลาที่ยากล าบาก 5)ความหวัง (Hope): การมีความหวังในอนาคตและความ
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะเอาชนะอปุสรรคและบรรลเุปา้หมายที่ตัง้ไว ้

2.3.3 แบบวัดและประเมินความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
แบบวัดที่ใช้ในการวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจมีอยู่หลายแบบวัด ดังนี ้ แบบ

ประเมินภมูิคุม้กนัทางใจของ คอนเนอรเ์ดวิดสนั( The Connor-Davidson Resiliency Scale (CD-
RISC) เป็นแบบสอบถามที่ไดร้บัการพฒันาโดย Connor and Davidson ในปี พ.ศ. 2546 ลกัษณะ
แบบวดั เป็นแบบวดัที่ใหผู้ต้อบรายงานตนเอง โดยมีมาตรประเมินค่าเรียงล าดับ (Ordinal rating 
scale) แบบ 5 มาตรและมีขอ้ค าถามทัง้หมดจ านวน 25 ขอ้ โดยแบ่งตวัแปรที่วดั เป็นองคป์ระกอบ
ของ ผูคุ้ม้กันทางใจ 5 ดา้นคือ ความสามารถส่วนบุคคล(personal competence)ความทนทาน
ทางอารมณ์(affect tolerance) การยอมรับความเปลี่ ยนแปลง(acceptance of change) 
ความรูส้ึกว่าสามารถควบคมุเหตกุารณท์ีเกิดขึน้ได ้(sense of internal control) และ จิตวิญญาณ 
(Spirituality) 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุขไดพ้ัฒนาแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจ
ส าหรบัผูใ้หญ่(Resilience Quotient) มีจ านวนขอ้ค าถามทัง้สิน้20 ขอ้ เป็นเคร่ืองมือเพื่อใชป้ระเมิน
ความสามารถของบุคคล 3 ดา้น คือ ดา้นความทนทานทางอารมณ ์(อึด) ดา้นก าลงัใจ (ฮึด)และ
ดา้นการจัดการกับปัญหา (ต่อสูเ้อาชนะอุปสรรค) โดยใชก้รอบแนวคิดทฤษฎีของกรอทเบิรก์ ซึ่ง
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เนน้การสง่เสรมิความยืดหยุ่นทางอารมณต์ัง้แต่วยัเด็ก โดยไดท้ดสอบกบักลุม่ประชนอาย ุ25 – 60 
ปี กระจายในทุกภูมิภาคและอายุตามสดัส่วนประชากรจริงทั่วประเทศ 12 จงัหวดั จ านวน 4,000 
ราย มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.749 

แบบสอบถามความแข็งแกร่งในชีวิต (The Resilience Inventory) เป็นเครื่องมือที่
พัฒนาขึน้โดยอ้างอิงแนวคิดเรื่อง  ความแข็งแกร่งในชีวิต (resilience) ของ Edith Henderson 
Grotberg (1997; 1999) ซึ่งมุ่งเนน้การวัดความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับอุปสรรคและ
ปรับตัวต่อสถานการณ์ที่ยากล าบากการพัฒนาแบบสอบถามนี ้ในบริบทของประเทศไทย
ด าเนินการโดย พชัรินทร ์นินทจนัทร,์ โสภิณ แสงอ่อน และทศันา ทวีคณู (2555) ซึ่งไดป้รบัปรุงให้
เหมาะสมกับบริบททางวัฒนธรรมไทย โดยใช้กรอบแนวคิดของ Grotberg ที่ประกอบด้วย 3 
องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 

1. I HAVE (ฉนัมี)  แหลง่สนบัสนนุจากภายนอก เช่น ครอบครวั สงัคม และชมุชน 
2. I AM (ฉันเป็น) คุณลักษณะส่วนบุคคล เช่น ความภาคภูมิใจในตนเอง และ

มมุมองเชิงบวก 
3. I CAN (ฉันสามารถ) – ทักษะการเผชิญปัญหาและการจัดการกับอารมณ์

แบบสอบถามนีถ้กู 
น ามาใชเ้พื่อประเมินระดับความแข็งแกร่งในชีวิตของบุคคลในกลุ่มตัวอย่างต่าง ๆ และ

ช่วยใหเ้ขา้ใจปัจจยัที่สง่เสรมิความสามารถในการฟ้ืนตวัและปรบัตวัของบุคคลไดดี้ขึน้ 
ส าหรบังานวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัพฒันาแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจโดย ศกึษาจากแบบ

วัดของ ฐิยาพร กันตาธนวัฒน์ (2563) Connor & Davidson (2003) และ Wagnild & Young 
(1993)ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ไดร้บัการยอมรบัในงานวิจยัดา้นจิตวิทยา แบบวดัที่พฒันาขึน้นีม้ีพืน้ฐาน
จากองคป์ระกอบส าคัญของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ไดแ้ก่ การรบัมือกับปัญหาและความเครียด 
(Problem-solving and Stress Management) การมีมุมมองเชิงบวก (Positive Thinking) การ
ควบคุมอารมณ ์(Emotional Regulation) การสนับสนุนทางสงัคม (Social Support) โดยการน า
แบบวดัจากแหล่งขอ้มลูที่หลากหลายมาปรบัใช ้ท าใหส้ามารถประเมินความยืดหยุ่นทางจิตใจได้
อย่างครอบคลมุและเหมาะสมกบับรบิทของกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันี ้

2.4.4 แนวคิดทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
จากการศึกษาเอกสารหลกัฐานและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งของนักวิชาการหรือนัก

การศกึษา สามารถอธิบายแนวคิดของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ดงันี ้
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Southwick et al. (2014) กลา่วว่า  แนวคิดเรื่องการฟ้ืนตวันัน้เป็นสิ่งที่ซบัซอ้น
ในความเป็นจริง ความสามารถในการฟ้ืนตัวมีแนวโนม้ที่จะมีอยู่บนความต่อเนื่องที่อาจน าเสนอ
ตัวเองในระดับที่แตกต่างกันในหลายขอบเขตของชีวิต  และความสามารถในการฟ้ืนตัวอาจ
เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลา ขึน้อยู่กับปฏิสมัพันธ์และสภาพแวดลอ้มรอบตัวยิ่งเรียนรูเ้ก่ียวกับ
ความยืดหยุ่นมากเท่าไร ก็ยิ่งมีศกัยภาพในการบูรณาการแนวคิดเหล่านีเ้ขา้กบัดา้นที่เก่ียวขอ้งกับ
ชีวิตมากขึน้เท่านัน้ 

Conner and Davidson (2003) คนที่มีความยืดหยุ่นจะมีลักษณะบางอย่าง ลักษณะ
เหล่านีอ้าจรวมถึงมองการเปลี่ยนแปลงเป็นความท้าทายหรือโอกาส ความมุ่งมั่น  การรบัรูถ้ึง
ขีดจ ากดัในการควบคมุ การมีสว่นรว่มสนบัสนนุของผูอ่ื้น ความสนิทกบัผูอ่ื้น เปา้หมายสว่นตวัหรือ
ส่วนรวม การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง เสริมสรา้งผลกระทบของความเครียด ความส าเร็จที่
ผ่านมา ความรูส้ึกที่สมจริงในการควบคมุ มีทางเลือก ความรูส้ึกของอารมณข์นั แนวทางที่มุ่งเนน้
การด าเนินการ ความอดทน ความอดทนต่อผลกระทบดา้นลบ การปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงมอง
ในแง่ดี Conner และ Davidson ยังได้พัฒนา Conner-Davidson Resilience scale (CD-RISC) 
ซึ่งประกอบดว้ย 25 รายการ โดยแต่ละรายการใหค้ะแนนในระดบั 5 คะแนนจาก 0-4 โดยมีคะแนน
ที่สงูกว่าซึ่งสะทอ้นถึงความรูส้กึมีความยืดหยุ่นที่มากขึน้ 

David (1999 อา้งถึงใน นลพรรณ สง่เสรมิ) ไดก้ลา่วถึงคณุลกัษณะส าคญัของผูท้ี่มีความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ โดย  สรุปว่า ผูท้ี่มีความยืดหยุ่นทางใจ จะตอ้งประกอบดว้ยความสามารถ 6 
ประการ ดงัต่อไปนี ้ 

1. ความสามารถทางดา้นร่างกาย (physical competence) ไดแ้ก่ การมีสขุภาพที่ดี
มีอารมณ์ราบรื่น สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อม มีปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ์เพียง
เล็กนอ้ยถึงปาน กลาง เมื่อเผชิญ กบัสถานการณใ์หม่ ๆ  

2. ความสามา รถทา งด้านสั ง คมและสัมพัน ธภาพ  ( social and relation 
competence) ไดแ้ก่ ความสามารถในการพัฒนาและรกัษาไว ้มีความไวว้างใจ มีความสามารถ
และมีโอกาสในการเหลือ บุคคลที่สามารถ ให้ความช่วยเหลือตนเอง มีความสามารถในการ
ตระหนกัรู ้และแสดงบทบาทที่มี ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น  

3. ความสามารถทางดา้นการรูคิ้ด (cognitive competence) ไดแ้ก่ ความสามารถ
ในการ วางแผน การแกไขปัญหา มองอนาคตอย่างมีความหวงั มองโลกในแง่ดี มีความเชื่อในการ
ควบคุม ตนเอง มีความเชื่อว่าทุกคนสามารถประสบความส าเร็จ และมีความสามารถในการ
ประเมิน การรูคิ้ดที่เพียงพอและตรงตามความเป็นจรงิ  
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4. ความสามารถทางดา้นอารมณ ์(emotional competence) ไดแ้ก่ ความสามารถ
ในการควบคมุ อารมณ ์มีความอดทนพรอ้มที่จะรอคอยโอกาส มองเห็นคณุค่าในตนเองตามความ
เป็นจรงิ และ มีความสามารถใน การสรา้งอารมณข์นั  

5. ความสามารถทางด้านคุณธรรม (moral competence) ได้แก่ การช่วยเหลือ
บุคคลอ่ืน มีความรบัผิดชอบต่อสงัคม มีความเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น มีความผูกพันและมีส่วนร่วมใน
สงัคม  

6. ความสามารถทางดา้นจิตวิญญาณ (spiritual competence) ไดแ้ก่ การมีศรทัธา 
มีศีลธรรม เช่น ความซื่อสตัย ์  

จากแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ สรุปไดว้่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็น
ทกัษะที่บคุคลสามารถเรียนรูแ้ละฝึกฝนได ้เพื่อช่วยใหบ้คุคลพรอ้มรบัมือกบัความเครียด และภาวะ
วิกฤตในชีวิต แลว้กลับมาใชช้ีวิตได้ตามปกติได ้ อีกทั้งยังช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดปัญหา
สุขภาพจิต เช่น โรคซึมเศร้า โรควิตกกังวลหลังเจอความทุกข์ในชีวิต ซึ่งบุคคลนั้นจะต้องมี
ความสามารถ 6 ประการ คือ ความสามารถทางดา้นร่างกาย ความสามารถทางดา้นสงัคมและ
สัมพันธภาพ ความสามารถทางด้านการรูคิ้ด ความสามารถทางด้านอารมณ์ ความสามารถ
ทางดา้นคณุธรรม ความสามารถทางดา้นจิตวิญญาณ 

2.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
สชุาดา เรืองศร (2565) ไดท้ าการวิจยั ศึกษา อิทธิพลของภาวะหมดไฟในการเรียนที่

มีต่อความผูกพนัในการเรียน โดยมีความสามารถในการยืดหยุ่นทางจิตใจ  พลงัและการสนบัสนุน
ทางสงัคมเป็นตวัแปรก ากบั โดยกลา่วว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนจะแสดงความสมัพนัธเ์ชิงลบกบั
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผลการวิเคราะหร์ะบุว่าไม่มีความเชื่อมโยงระหว่างภาวะหมดไฟในการ
เรียนกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ แต่การคน้พบนีไ้ม่สอดคลอ้งกับการวิจัยก่อนหนา้นี ้ที่ไดส้  ารวจ
ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความยืดหยุ่นทางจิตใจซึ่งรายงานว่า
ความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างตวัแปรทัง้สองนีม้ีความสมัพนัธก์นั ดงันัน้ เมื่อนกัศึกษาตอ้งเผชิญกบั
การเรียนที่มีความกดดันสูงในช่วงสอบปลายภาคพรอ้มกับความเครียดและความวิตกกังวลที่
เก่ียวขอ้งกับการท าแบบทดสอบต่างๆ เป็นไปไดท้ี่นักเรียนทัง้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสงูและมี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจต ่าจะไดร้บัประสบการณ ์ระดบัความเครียดและภาวะหมดไฟในการเรียนที่
สงูขึน้ตาม   

Xuan Tran (2023) ศึกษาเรื่อง ความสามารถในการฟ้ืนตัวหรือความยืดหยุ่นทาง
จิตใจกับภาวะหมดไฟในการเรียน จากการศึกษาสามารถสรุปไดว้่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจคือ

http://www.pobpad.com/%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80
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ความสามารถของนักเรียนในการเอาชนะภาวะหมดไฟในการเรียนและความทา้ทายทั้งปัญหา
ภายในสถานศกึษาและปัญหาดา้นความสมัพนัธ ์ 

Yaghoobi (2019) ศึกษาเรื่อง รูปแบบการรับรูแ้ละความยืดหยุ่นทางจิตใจในการ
ท านาย ภาวะหมดไฟในการเรียน มีจุดมุ่งหมายคือ เพื่อคาดการณภ์าวะหมดไฟในการเรียนตาม
รูปแบบการรับรูแ้ละความยืดหยุ่นทางจิตใจ จากผลการวิจัยพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนของนกัเรียนขึน้อยู่กบัรูปแบบการรบัรูแ้ละความยืดหยุ่น
ทางจิตใจ ซึ่ งสอดคล้องกับ Salanova, (2002) , Dobson, (2009) , Agaibi, & Wilson (2005), 
Bonanno (2004) อธิบายว่า ความยืดหยุ่นทางจิตใจเป็นความรูส้ึกที่มีประสิทธิภาพในตนเอง โดย
สามารถใชใ้นการป้องกันปัญหาต่าง ๆ ที่เขา้มาและเป็นเครื่องมือทางจิตวิทยาที่สามารถฝึกและ
วัดผลได ้ท าใหน้ักเรียนสามารถรบัมือไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  ในสภาวะวิกฤตและป้องกันไม่ให้
เกิดภาวะหมดไฟในการเรียน 

2.3 เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional intelligence) 
2.3.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์

จากการศึกษาเอกสารหลกัฐานและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งของนักวิชาการหรือนัก
การศกึษาสามารถอธิบายความหมายของความฉลาดทางอารมณ ์ดงันี ้

Goleman (1998) กลา่วไวว้่า E.Q. คือ ชื่อย่อของ Emotional Quotient  หรือ 
เชาว ์อารมณ ์(Emotional Intelligence) ซึ่งหมายถึง ความสามารถใน การตระหนกัรู ้ถึงความรูส้ึก
ของตนเองและผูอ่ื้น เพื่อการสรา้งแจงจงูใจในตนเองบรหิารจดัการอารมณต่์าง ๆ ได ้ 

ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2552) ใหค้วามหมายว่า ความฉลาดทางอารมณ์ 
(Emotional Intelligence - EI) หรือเชาวปั์ญญา ว่าเป็น ความสามารถในการตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจ
อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น สามารถควบคุมอารมณ์และแรงกระตุน้ภายในได้อย่างเหมาะสม 
รวมถึงสามารถตอบสนองความตอ้งการของตนเองไดอ้ย่างสอดคลอ้งกับสถานการณ ์อีกทัง้ยัง
สามารถสรา้งและรกัษาความสมัพนัธท์ี่ดี พรอ้มด าเนินชีวิตรว่มกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสขุ 

Bar – On  (2000) ใหค้วามหมายของ ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional Intelligence 
- EI) ว่าเป็น องคป์ระกอบของความสามารถดา้นบคุคล อารมณ ์และสงัคม ซึ่งสง่ผลต่อความส าเร็จ
ในชีวิต โดยช่วยใหบุ้คคลสามารถปรบัตัวใหส้อดคลอ้งกับความตอ้งการของสิ่งแวดลอ้ม รวมถึงมี
ความเขา้ใจและเห็นอกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) ทั้งนี ้การขาดความฉลาดทางอารมณ์อาจเป็น
อปุสรรคต่อความกา้วหนา้และความส าเรจ็ของทัง้บคุคลและองคก์ร 
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กรมสุขภาพจิต (2566) คู่มือความฉลาดทางอารมณ ์ไดใ้หค้วามหมายของความฉลาด
ทางอารมณว์่า เป็นความสามารถทางอารมณ ์ที่จะช่วยใหก้ารด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างสรา้งสรรค์
และมีความสขุ 

สรุปไดว้่า ความฉลาดทางอารมณ ์คือความสามารถของบุคคลที่จะเขา้ใจและจดัการกบั
อารมณค์วามรูส้ึกของตนเองอย่างเหมาะสม รวมถึงการเขา้ใจความรูส้ึกของผูอ่ื้น มีการแสดงออก
ทางพฤติกรรมที่เหมาะสม สามารถด ารงชีวิตประจ าวันไปไดอ้ย่างสรา้งสรรค ์มีมนุษยสมัพนัธ์ที่ดี 
และเป็นที่ยอมรบัของบคุคลทั่วไป 

2.3.2 องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ ์
Bar-On (1997) ไ ด้แบ่ ง อ งค์ป ร ะกอบของ  Bar-On EQ ออก เ ป็น ร ะบบ 

(Systematic View) โดยแยกเป็น 2 ดา้นหลกั ไดแ้ก่ ความสามารถภายในตนเอง (Intrapersonal) 
และ ความสามารถระหว่างบุคคล (Interpersonal) ซึ่งแต่ละดา้นประกอบดว้ยองคป์ระกอบย่อย 
ดงันี ้

1. ความสามารถภายในตนเอง (Intrapersonal) 
เป็นความสามารถที่เก่ียวขอ้งกบัการเขา้ใจและจดัการอารมณข์องตนเอง 

ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก่ การนบัถือตนเอง (Self-Regard) หมายถึง การเห็นคณุค่า
และการเคารพตนเอง การตระหนักรูอ้ารมณข์องตนเอง (Emotional Self-Awareness) หมายถึง 
ความสามารถในการรับรู ้และเข้าใจอารมณ์ของตนเอง  การกล้าแสดงความรู้สึกของตนเอง 
(Assertiveness) หมายถึง การกล้าสื่อสารความคิดและความรูส้ึกของตนเองอย่างเหมาะสม 
ความเป็นอิสระ (Independence) หมายถึง ความสามารถในการพึ่งพาตนเองและตดัสินใจไดโ้ดย
ไม่ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น ความตอ้งการบรรลเุป้าหมายของตนเอง (Self-Actualization) หมายถึง ความ
พยายามในการพฒันาตนเองเพื่อใหบ้รรลเุปา้หมายสงูสดุในชีวิต 

1. ความสามารถระหว่างบุคคล (Interpersonal) เป็นความสามารถ
ในการเขา้ใจและสรา้งปฏิสมัพนัธท์ี่ดีต่อผูอ่ื้น ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก่ ความเขา้ใจ
ผูอ่ื้น (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการรบัรูแ้ละเขา้ใจความรูส้ึกของผูอ่ื้นความรบัผิดชอบ
ต่อสังคม (Social Responsibility) หมายถึง ความสามารถในการมีส่วนร่วมและแสดงความ
รับผิดชอบต่อสังคม ความสามารถในการสร้างและรักษาสัมพันธภาพที่ ดี ( Interpersonal 
Relationship) หมายถึง การสรา้งความสมัพนัธท์ี่มั่นคงและมีคณุภาพกบัผูอ่ื้น 

3. ความสามารถในการปรบัตวั (Adaptability) มีองคป์ระกอบย่อย 3 
องคป์ระกอบ ดงันี ้ 



  35 

3.1 สามารถตีความเป็นจรงิไดถ้กูตอ้ง (Reality Tating) 
3.2 มีความยืดหยุ่น (Flexibility) 
3.3 มีความสามารถในการแกไ้ขปัญหา (Problem Solving) 

4. ความสามารถในการจัดการความเครียด (Stress Management 
Skills) เป็นความสามารถในการรบัมือและควบคมุความเครียดไดอ้ย่างเหมาะสม ประกอบดว้ย 2 
องคป์ระกอบย่อย 

4.1 ความสามารถในการทนต่อความเครียด (Stress Tolerance) 
– การรบัมือกบัความกดดนัและความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ 

4.2 ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และแรงกระตุ้น 
(Impulse Control) – การจัดการอารมณ์และพฤติกรรมเพื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่าง
เหมาะสม 

5. ภาวะอารมณโ์ดยรวม (General Mood) เป็นภาวะอารมณท์ี่สง่ผล
ต่อทศันคติและคณุภาพชีวิต ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบย่อย 

5.1 การมองโลกในแง่ดี (Optimism) – การมีทศันคติเชิงบวกและ
ความสามารถในการคาดหวงัสิ่งที่ดีในอนาคต 

5.2  ความพึงพอใจและมีความสุขกับชีวิต (Happiness) – การ
รูส้กึมีความสขุและพอใจในชีวิตของตนเอง 

กรมสุขภาพจิต (2556) ไดพ้ัฒนาแนวคิดเก่ียวกับ ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional 
Intelligence - EI) โดยระบวุ่า มีองคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น ไดแ้ก่   

1. การตระหนกัรูแ้ละเขา้ใจตนเอง (Emotional Awareness & Self-Understanding) 
คือการรบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณข์องตนเอง การเห็นคณุค่าในตนเองและสามารถควบคมุอารมณไ์ด้
อย่างเหมาะสม 

2. การบริหารจัดการอารมณ์ (Emotional Management & Self-Regulation) คือ 
การควบคุมอารมณ์และพฤติกรรมของตนเอง และการจัดการกับความเครียดและแรงกดดันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

3. การสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีในสงัคม (Social Skills & Relationship Management) 
คือ ความสามารถในการเขา้ใจอารมณข์องผูอ่ื้น (Empathy) และการสรา้งและรกัษาความสมัพนัธ์
ที่ดี รวมถึงการท างานรว่มกบัผูอ่ื้นอย่างมีประสิทธิภาพ 
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Cooper and Sawaf (1998 อา้งถึงใน ปวีณา บุศยรตัน์, 2565) ไดเ้สนอโมเดลที่ส  าคัญ
ของความฉลาดทางอารมณแ์บ่งเป็น 4 องคป์ระกอบ คือ  

1. ความรูเ้ท่าทนัทางอารมณ ์(Emotional Literacy) ความสามารถในการรบัรู ้เขา้ใจ 
และจดัการอารมณข์องตนเองและผูอ่ื้น 

2. พลงัทางอารมณ ์(Emotional Fitness) การมีความยืดหยุ่นทางอารมณ ์สามารถ
รบัมือกบัความเครียดและแรงกดดนัไดดี้ 

3. ความลื่นไหลทางอารมณ ์(Emotional Depth) ความสามารถในการใชค้วามฉลาด
ทางอารมณเ์พื่อเสรมิสรา้งความคิดสรา้งสรรค ์แรงจงูใจ และแรงบนัดาลใจ 

4. การแปรเปลี่ยนทางอารมณ ์(Emotional Alchemy) การเปลี่ยนอารมณใ์นแง่ลบให้
เป็นพลงับวก และสามารถสรา้งสรรคส์ิ่งที่มีคณุค่าได ้

จันทน์กฤษณา ผลวิวัฒน์ (2556) กล่าวถึงองค์ประกอบพืน้ฐานของความฉลาดทาง
อารมณ ์(Emotional Intelligence - EI) ไวด้งันี ้

1. การตระหนกัรูใ้นตนเอง (Self-Awareness) – ความสามารถในการรบัรูแ้ละเขา้ใจ
อารมณข์องตนเอง รวมถึงการตระหนกัถึงจดุแข็งและจดุอ่อนของตน 

2. การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) – การจัดการอารมณ์ของตนเองให้
เหมาะสม สามารถควบคมุแรงกระตุน้ และปรบัตวัเขา้กบัสถานการณต่์าง ๆ ไดดี้ 

3. แรงจูงใจภายใน (Motivation) – ความสามารถในการขบัเคลื่อนตนเองใหมุ้่งมั่นสู่
เปา้หมาย มีความกระตือรือรน้ และอดทนต่ออปุสรรค 

4. ความเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น (Empathy) – ความสามารถในการเขา้ใจความรูส้ึกและ
มมุมองของผูอ่ื้น รวมถึงการตอบสนองต่ออารมณข์องผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม 

5. ทกัษะทางสงัคม (Social Skills) – ความสามารถในการสรา้งและรกั ความสมัพนัธ์
ที่ดี มีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

จากการศึกษาดังกล่าว พบว่า องคป์ระกอบเหล่านีช้่วยใหบุ้คคลสามารถพัฒนา  ความ
ฉลาดทางอารมณ ์ซึ่งส่งผลต่อความส าเร็จและความสขุในชีวิตทัง้ดา้นส่วนตวัและดา้นการท างาน 
แมแ้ต่ละแนวคิดจะมีความแตกต่างกนัในรายละเอียด แต่ลว้นสะทอ้นถึงโครงสรา้งหลกัของความ
ฉลาดทางอารมณ์ที่เก่ียวข้องกับการรับรู ้การจัดการอารมณ์ และการใช้ทักษะทางสังคมเพื่อ
สง่เสรมิความส าเรจ็ทัง้ในดา้นการเรียนและชีวิตประจ าวนั 

 
 



  37 

2.3.3 แบบวัดและประเมินความฉลาดทางอารมณ ์
วสุพรรษา มากงลาด (2561) พัฒนาและปรบัปรุงขอ้ค าถามวัดความฉลาดทาง

อารมณ์จากแบบวัดของ อคัมย์สิริ ลียาชัย (2555) และอัญชลี ยะโหนด (2555) ตามแนวคิด
โกลแมน (Goleman, 1998) ซึ่งประกอบดว้ยขอ้ค าถามเดิมจ านวน 43 ขอ้ แต่ขอ้ค าถามที่ใชจ้ริง
จ านวน 39 ขอ้ โดยแบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกจ านวน 30 ขอ้ และขอ้ค าถามเชิงลบจ านวน 9 ขอ้
แบบความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิต เนื่องจากกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 
ได้พัฒนา แบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence: EI) เพื่อใช้เป็นเครื่องมือ
ประเมินระดบัความฉลาดทางอารมณข์องบุคคล โดยก าหนดองคป์ระกอบส าคญัไว ้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
1) การตระหนักรู ้และการจัดการตนเอง (Emotional Awareness and Self-Regulation) 2)การ
ตระหนกัรูท้างสงัคมและทกัษะทางสงัคม (Social Awareness and Relationship Management) 
3) แรงจูงใจและความรบัผิดชอบ (Motivation and Responsibility) ซึ่งแบบวดัของกรมสขุภาพจิต
ได้รับการพัฒนาโดยอ้างอิงจากแนวคิดของ Goleman (1995) และได้รับการทดสอบความ
เที่ยงตรงและความเชื่อมั่นในบริบทของสงัคมไทย เหมาะส าหรบัใชใ้นกลุ่มนกัเรียน นิสิตนกัศึกษา 
และบคุคลทั่วไปที่ตอ้งการประเมินระดบัความฉลาดทางอารมณ ์  

งานวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยใชแ้บบความฉลาดทางอารมณ์ ของกรมสุขภาพจิต เนื่องจากเป็น
แบบวัดที่ไดร้บัความเชื่อมั่นสงูและนิยมใชก้ันอย่างแพร่หลายในบริบทของสงัคมไทย  รวมทัง้เป็น
แบบวดัที่เหมาะสมกบัช่วงระดบัวยัของนกัเรียน นิสิตนกัศกึษาที่เป็นกลุม่ตวัอย่างในงานวิจยันี ้

2.3.4 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความฉลาดทางอารมณ ์
Goleman (1998) ได้ศึ กษาและพัฒนาโม เดลความฉลาดทางอารมณ์  

(Emotional Intelligence - EI) ซึ่งมุ่งเน้นถึงความสามารถและทักษะที่ส  าคัญในการเข้าใจและ
จัดการอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการสรา้งความสัมพันธ์ที่ดีในสังคม โดยสามารถสรุปเป็น 5 
องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ องคป์ระกอบแรกคือ การตระหนกัรูอ้ารมณข์องตนเอง (Self-Awareness) 
ซึ่งหมายถึงความสามารถในการรบัรู ้เขา้ใจ และยอมรบัอารมณข์องตนเองอย่างมีสติ บุคคลที่มี
ความตระหนกัรูใ้นตนเองจะสามารถเขา้ใจแรงจูงใจ ความตอ้งการ และผลกระทบของอารมณท์ี่มี
ต่อพฤติกรรมของตนเองได้อย่างชัดเจน สองคือ  การบริหารจัดการอารมณ์ของตนเอง (Self-
Regulation) ซึ่งเป็นความสามารถในการควบคมุและปรบัอารมณใ์หเ้หมาะสมกบัสถานการณต่์าง 
ๆ บุคคลที่มีทักษะในดา้นนีจ้ะสามารถรบัมือกับอารมณด์า้นลบไดดี้ มีความยืดหยุ่นทางอารมณ ์
และสามารถฟ้ืนตัวจากความเครียดหรือความผิดหวังไดอ้ย่างรวดเร็ว สามคือ  การสรา้งแรงจูงใจ
ใหก้ับตนเอง (Self-Motivation) ซึ่งหมายถึงความสามารถในการใช้ความรูส้ึกและอารมณ์เป็น
แรงผลกัดันใหเ้กิดความพยายามและมุ่งมั่นในการบรรลุเป้าหมาย บุคคลที่มีแรงจูงใจภายในสูง
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มกัจะมีพฤติกรรมเชิงบวก คิดสรา้งสรรค ์และสามารถผลกัดันตนเองใหก้า้วขา้มอุปสรรคได ้สี่คือ  
การเขา้ใจอารมณข์องผูอ่ื้น (Empathy) ซึ่งเป็นทักษะในการรบัรูแ้ละเขา้ใจความรูส้ึกของผู้อ่ืนได้
อย่างลึกซึง้ รวมถึงสามารถตอบสนองต่ออารมณข์องผูอ่ื้นไดอ้ย่างเหมาะสม บุคคลที่มีความเห็น
อกเห็นใจจะสามารถสรา้งความสมัพนัธท์ี่ดีและปรบัตัวใหเ้ขา้กบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและ
องคป์ระกอบสดุทา้ยคือ การจดัการความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น (Social Skills) ซึ่งเป็นความสามารถใน
การสรา้งและรกัษาความสมัพนัธท์ี่ดีในสงัคม ทกัษะดา้นนีร้วมถึงการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ การ
ท างานรว่มกบัผูอ่ื้น และการบรหิารจดัการอารมณข์องทัง้ตนเองและผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม 

Wagner and Sterberg (1989, อ้างถึงใน สุวิมล และนพมณี  ฤทธิกุลสิทธิชัย, 2556) 
เสนอว่า ผูท้ี่มีความฉลาดทางอารมณน์ัน้ จะมีพฤติกรรมเอือ้ต่อความส าเรจ็ในวิชาชีพในการบริหาร
ชีวิต แบ่งเป็น 3 ประเภท  

1. การครองตน (Managing self) คือ ความสามารถในการบริหารจัดการตนเอง 
ชีน้  าและกระตุ้นตนเองให้ประสบความส าเร็จและสามารถสรา้งแรงจูงใจที่ดีแก่ตนเอง รับรูใ้น
ความสามารถและศกัยภาพของตนเอง 

2. การครองคน (Managing Self) หมายถึง ทักษะความรู้ในการบริหารงานต่อ 
ผูใ้ตบ้งัคับบญัชาและมีความสมัพันธท์างสงัคม สามารถท างานร่วมกับอ่ืนได ้มอบหมายงาน ให้
ตรงกบัความรูค้วามสามารถและใหร้างวลัตามผลงานที่ปฏิบติั 

3. การครองงาน (Managing Career) คือ ความสามารถในการสรา้งสิ่งที่ดีให้กับ
สงัคม จดัเรียงความส าคญัที่จ  าเป็นของตนใหเ้ขา้กบัสิ่งที่องคก์รใหค้วามส าคญั มีความสามารถใน
การโนม้นา้ว ใหผู้อ่ื้นเห็นดว้ยกบัตน 

Salovey and Mayer (1990) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์เป็นเรื่องของ  ทักษะใน
การปรบัตน 3 ลกัษณะ ดงันี ้ 

1. การรู้จักภาวะอารมณ์ของตน เป็นการประเมินอารมณ์ได้อย่างถูกต้อง และ
แสดงออกไดอ้ย่างเหมาะสม สามารถรบัรูร้ะบุ และจ าแนกภาวะอารมณท์ี่เกิดกบัตนเองได ้เพื่อให้
สามารถ ปรบัตวัและแสดงออกทางอารมณไ์ดอ้ย่างถูกตอ้งและเหมาะสม  

2. การควบคมุอารมณ ์เป็นความสามารถในการควบคมุ ก ากบั ดแูล ภาวะอารมณ์
ของ ตนเองและผูอ่ื้นไดอ้ย่างถกูตอ้งตามกาลเทศะ ทัง้ดา้ยรา่งกาย วาจา และใจ  

3. การใชเ้ชาวนอ์ารมณ ์เป็นความสามารถของบุคคลในการใชป้ระโยชนจ์ากภาวะ
อารมณใ์นการแกไ้ขปัญหา ถา้อารมณดี์จะช่วยใหเ้กิดความคิดสรา้งสรรค ์
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Goleman (2016) ได้น าเสนอแนวคิดเก่ียวกับ  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional 
Intelligence - EI) ซึ่งเป็นสมรรถนะทางอารมณท์ี่ช่วยใหบุ้คคลสามารถเขา้ใจและจัดการอารมณ์
ของตนเอง รวมถึงสรา้งปฏิสมัพันธ์ที่ดีในสงัคม โดยแบ่งออกเป็น 2 หมวดหลกั ไดแ้ก่ สมรรถนะ
สว่นบคุคล (Personal Competence) และ สมรรถนะทางสงัคม (Social Competence) ดงัต่อไปนี ้

หมวดที ่1 สมรรถนะส่วนบุคคล (Personal Competence) 
1. การตระหนักรูใ้นตนเอง (Self – Awareness) หมายถึง ความสามารถในการ

รบัรูแ้ละเขา้ใจอารมณ์ของตนเอง รวมถึงแนวโน้มทางอารมณ์ ความชอบ ความสามารถ และ
ขอ้จ ากดัของตนเอง อีกทัง้ยงัรวมถึงการหยั่งรูศ้กัยภาพและความพรอ้มของตนในดา้นต่าง ๆ          

2. การจูงใจตนเอง (Self - Motivation) หมายถึง แนวโนม้ของอารมณท์ี่ส่งเสริม
และขบัเคลื่อนบุคคลไปสู่เป้าหมาย ความสามารถในการใชแ้รงจูงใจภายในเพื่อสรา้งพลงับวกใน
การท างานและการด าเนินชีวิต       

หมวดที ่2 สมรรถนะทางสังคม 
1. การเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) หมายถึงความสามารถในการรับรู ้และเข้าใจ

อารมณ ์ความตอ้งการ และความกงัวลของผูอ่ื้น รวมถึงการแสดงออกถึงความเห็นอกเห็นใจและ
การตอบสนองต่ออารมณข์องผูอ่ื้นอย่างเหมาะสม 

2. ทกัษะทางสงัคม (Social skills) หมายถึง ความสามารถในการสรา้งและรกัษา
ความสมัพนัธ ์รวมถึงการใชท้กัษะการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพเพื่อส่งเสริมความร่วมมือและสรา้ง
การเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่พึงประสงค ์(นอกจากนี ้Goleman (1998) ยังกล่าวว่า ความฉลาด
ทางอารมณ์เป็นผลรวมของความสามารถ (Ability) และลักษณะทางจิต (Trait) ซึ่งเกิดจาก
กระบวนการเรียนรู้และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง โดยเก่ียวข้องกับรูปแบบการคิด อารมณ์ และ
พฤติกรรมที่สะสมมาตัง้แต่อดีต การพฒันาความฉลาดทางอารมณใ์หดี้ขึน้จ าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม และเรียนรู้พฤติกรรมใหม่ที่เป็นประโยชน ์ซึ่งตอ้งอาศัยเวลา การฝึกฝน
อย่างต่อเนื่อง และแรงจงูใจในการพฒันาตนเอง 

กล่าวโดยสรุป ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence: EI) เป็นแนวคิดที่
อธิบายถึงความสามารถของบุคคลในการรบัรู ้ท าความเขา้ใจ และจดัการอารมณข์องตนเองและ
ผูอ่ื้น เพื่อใหเ้กิดปฏิสมัพันธ์ทางสงัคมที่ดี และส่งเสริมความส าเร็จในชีวิต แนวคิดเก่ียวกับความ
ฉลาดทางอารมณไ์ดร้บัการพฒันาโดยนกัวิชาการหลายคน เช่น Salovey & Mayer (1990) ที่เป็นผู้
เสนอแนวคิดนีเ้ป็นครัง้แรก และ Daniel Goleman (1995) ซึ่งเป็นผูท้  าใหแ้นวคิดนีไ้ดร้บัความนิยม
มากขึน้ โดยแบ่งความฉลาดทางอารมณ์ออกเป็น 5 องคป์ระกอบหลัก ไดแ้ก่ การตระหนักรูใ้น
ตนเอง (Self-Awareness)  การควบคุมอารมณต์นเอง (Self-Regulationการจัดการกับอารมณ์ที่
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เกิดขึน้ แรงจงูใจ (Motivation) ความเขา้อกเขา้ใจผูอ่ื้น (Empathy) ทกัษะทางสงัคม (Social Skills) 
ในบริบทของการศึกษาและการท างาน ความฉลาดทางอารมณถื์อว่าเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อ
ความส าเรจ็และความสามารถในการเผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวนั  

2.4 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความฉลาดทางอารมณ ์
Supervia (2020) ศึกษาเรื่ อง  การวิ เคราะห์ทางจิตวิทยาในการก าหนดเป้า

หมายความฉลาดทางอารมณ ์และภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาการ
วิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบความสมัพันธ์ระหว่างการก าหนดเป้าหมาย  ความฉลาด
ทางอารมณ ์และภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียน โดยตั้งสมมติฐาน ประการแรก ผูเ้รียนที่
มุ่งเนน้งานจะมีความฉลาดทางอารมณใ์นระดับที่สูงขึน้ และภาวะหมดไฟในการเรียนลดลงตาม
พฤติกรรมการปรบัตวั ปรากฏว่าสมมติฐานไดร้บัการยืนยนัอย่างสมบูรณ ์ผลลพัธท์างสถิติแสดงให้
เห็นว่าตัวแปรมีความสมัพันธ์กันอย่างมาก  คือการจัดการวางแผนในการท างานของผูเ้รียน ที่มี
ความเชื่อว่าความส าเร็จเกิดจากความทุ่มเทและความพยายาม มีความสมัพนัธ ์เชิงบวกกบัความ
สนใจทางอารมณ ์ความเขา้ใจ และกฎระเบียบ และมีความสมัพนัธเ์ชิงลบ กบัภาวะหมดไฟทัง้ทาง
รา่งกาย อารมณ ์ 

Jurado (2021) ท าการวิจัยเรื่อง ความฉลาดทางอารมณ์เป็นตัวเชื่อมโยงใน
ความสมัพนัธร์ะหว่างผลการเรียนและภาวะหมดไฟในการเรียนของนกัเรียนมธัยมปลาย การศกึษา
นีแ้สดงใหเ้ห็นว่าผลการเรียนต ่ามีความสมัพันธ์กับภาวะหมดไฟในระดับที่สูงขึน้ในวัยรุ่น ซึ่งการ
จดัการความเครียดและปัจจยัทางอารมณข์องความฉลาดทางอารมณเ์ป็นตวักลาง 

2.5 เอกสารที่ เกี่ ยวข้องกับ  ความยึดมั่ นผูก พันในการเ รียน (Learning 
engagement) 

2.5.1 ความหมายของความยึดมั่นผูกพันในการเรียน 
 Sousa (2016) กล่าวว่า ความยึดมั่นผูกพนัของผูเ้รียน (Student Engagement) 

เป็นการมีส่วนร่วมของผูเ้รียน คือ ระดับความสนใจ ความใส่ใจ และเชื่อมโยงอารมณเ์ชิงบวกที่
ผูเ้รียนมี เมื่อพวกเขาก าลงัเรียนรู ้ทัง้การเรียนรูใ้นหอ้งเรียนและการเรียนรูด้ว้ยตนเอง 

The National Association of Independent Schools (2022) กล่าวว่าความยึด
มั่นผูกพนัของผูเ้รียน เป็นความสมัพนัธร์ะหว่างนกัเรียนกบัองคป์ระกอบต่างๆ ของสภาพแวดลอ้ม
การเรียนรู ้ดังนีคื้อ กลุ่มชุมชนในโรงเรียน ผูใ้หญ่ในโรงเรียน เพื่อนๆ การสอน และหลกัสูตร” ซึ่ง
แบ่งไดเ้ป็น 3 มิติคือ ความยดึมั่นผกูพนัเชิงพฤติกรรม (Behavioral Engagement) ที่เนน้การมีสว่น
ร่วมทางวิชาการ สังคม และกิจกรรมนอกหลักสูตร ความยึดมั่นผูกพันเชิงอารมณ์ (Emotional 
Engagement) ที่สงัเกตการตอบสนองของนกัเรียนทัง้เชิงบวกและเชิงลบต่อครู เพื่อน การเรียนการ

https://www.learningsciences.com/blog/why-is-student-engagement-important/
https://www.nais.org/about/
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สอนและโรงเรียน และ ความยึดมั่นผูกพันทางการรูคิ้ด (Cognitive Engagement) ที่เนน้ถึงระดับ
การทุ่มเทเพื่อการเรียนรูข้องตวันกัเรียนเอง 

Whitson (2009) ความยึดมั่นผูกพนัของผูเ้รียน หมายถึง การเรียนรู ้และการพฒันา
ส่วนบุคคลส าหรบันักเรียน นกัเรียนมีความสนใจในศึกษามากขึน้หรือการปฏิบติัเรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
มากขึน้จะมีแนวโนม้ที่จะเรียนรูเ้ก่ียวกบัสิ่งนัน้ไดม้าก และใหเ้วลามากขึน้ ซึ่งช่วยใหม้ีความรูค้วาม
เขา้ใจในกระบวนการเรียนรูม้ากขึน้ ความยึดมั่นผูกพันกับการเรียนจะเพิ่มทักษะของผูเ้รียน และ
เพิ่มแรงจงูใจ มีความพงึพอใจกบัประสิทธิภาพ การท างานของตวัเอง 

Leonard (2014)ความยดึมั่นผกูพนัของผูเ้รียน หมายถึงการเรียนรูท้ี่มุ่งเนน้การมีส่วน
รว่มของนกัเรียนในสถานการณแ์ห่งความเป็นจรงิ มีกระบวนทศันข์องการเรียนรูภ้ายใตท้ฤษฎี การ
สรา้งองคค์วามรูด้ว้ยตนเอง การเรียนรูแ้บบพึ่งพา และการเรียนรูโ้ดยการลงมือปฏิบติั 

จากที่ไดศ้ึกษาความหมายของความยึดมั่นผูกพันในการเรียน สามารถสรุปไดว้่าความ
ยึดมั่นผูกพนัในการเรียน หมายถึง การท าใหน้กัเรียนมีทัศนคติที่ดีต่อการเรียนอยากมีส่วนร่วมใน
ชัน้เรียน มีความสนใจตัง้ใจในการเรียนมากขึน้ เมื่อนกัเรียนมีความสนใจใส่ใจในการเรียนเพิ่มมาก
ขึน้ มีแนวโนม้ที่จะเกิดการเรียนรูใ้นสิ่งต่าง ๆ ไดม้ากยิ่งขึน้ อีกทัง้ยังมีพฤติกรรมที่กระตือรือรน้ มี
ความรูส้กึที่อยากเป็นสว่นหนึ่งของหอ้งเรียนและการแสดงออกทางอารมณเ์ชิงบวก 

2.5.2 องคป์ระกอบของความยึดมั่นผูกพันในการเรียน 
Fredericks et al. (2004) ได้เสนอว่า ความผูกพัน เป็นองค์ประกอบส าคัญที่

ส่งผลต่อพฤติกรรมและผลลัพธ์ทางการเรียนของผูเ้รียน โดยแบ่งออกเป็น  3 มิติหลัก ดังนี ้    1. 
ความผูกพันเชิงพฤติกรรม (behavioral engagement) เป็นความผูกพันซึ่งแสดงออกด้วยการ
กระท าหรือพฤติกรรมต่าง ๆ ตามลกัษณะดงันี ้

1. ความผูกพนัเชิงพฤติกรรม (Behavioral Engagement) เป็นความผูกพนัที่
สะทอ้นออกผ่านพฤติกรรมของผูเ้รียน ซึ่งประกอบดว้ยลกัษณะส าคัญ ไดแ้ก่ พฤติกรรมทางบวก 
(positive conduct) เช่น การปฏิบติัตามกฎระเบียบของโรงเรียนและหอ้งเรียน การไม่ก่อกวน หรือ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ส่งผลเสียต่อการเรียน   ความทุ่มเทกับการเรียนรูแ้ละภารกิจทางการเรียน 
(involvement in learning and academic tasks) เช่น ความพยายาม ความตัง้ใจ ความมุ่งมั่นใน
การเรียน การตั้งค าถาม และการมีส่วนร่วมในการอภิปรายในชัน้เรียนการเขา้ร่วมกิจกรรมของ
โรงเรียน (participation in school-related activities) เช่น การเขา้ร่วมกิจกรรมชมรม กีฬา หรือ
การเป็นกรรมการนกัเรียน      
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2. ความผูกพันเชิงอารมณ์ (emotional engagement) หมายถึงปฏิกิริยา
ทางอารมณ์ที่ผูเ้รียนมีต่อการเรียนรูแ้ละสถาบันการศึกษา ซึ่งรวมถึง ความรูส้ึกในชั้นเรียน เช่น 
ความสนใจ ความเบื่อหน่าย ความพึงพอใจ หรือความวิตกกังวล    ความรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของ
สถาบัน เช่น  การ รู ้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและมีบทบาทส าคัญในโรง เรียน ทั ศนคติ ต่อ
สถาบนัการศกึษา เช่น ความรูส้กึชอบหรือไม่ชอบโรงเรียน ครูผูส้อน หรือกิจกรรมทางการเรียน 

3. คว ามผู กพั น เ ชิ ง ค ว า ม คิ ด  ( cognitive engagement) หมายถึ ง
ความสามารถของผูเ้รียนในการก ากบัตนเองและใชก้ลยทุธใ์นการเรียนรู ้ซึ่งเป็นปัจจยัที่ช่วยพฒันา
ความสามารถทางการศึกษา โดยมีลกัษณะส าคัญดังนี ้การก ากับตนเอง (Self-Regulation) เช่น 
การตัง้เป้าหมายในการเรียน และการวางแผนเพื่อพฒันาตนเอง ความมุ่งมั่นและการเผชิญความ
ทา้ทาย เช่น ความกระตือรือรน้ในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ และความตอ้งการพัฒนาตนเองใหดี้ขึน้ 
ความสามารถในการแกปั้ญหา เช่น การใชว้ิธีคิดเชิงสรา้งสรรค ์ความยืดหยุ่นในการแกปั้ญหา และ
การเผชิญกบัอปุสรรคอย่างมีทศันคติเชิงบวก 

สรุปไดว้่าความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน (Learning Engagement) หมายถึง ระดบัของ
ความกระตือรือรน้ การมีส่วนร่วม และความพยายามของนกัเรียนหรือนิสิตนกัศึกษาในการเรียนรู ้
ซึ่งส่งผลต่อความส าเร็จทางการศึกษาและพฒันาการดา้นวิชาการ แนวคิดนีไ้ดร้บัการพฒันาโดย
นกัวิชาการหลายท่าน เช่น Fredricks, Blumenfeld, & Paris (2004) ซึ่งแบ่งความยึดมั่นผูกพนัใน
การเรียนออกเป็น 3 มิติหลกั ไดแ้ก่ ความยึดมั่นเชิงพฤติกรรม (Behavioral Engagement) ความ
ยึ ดมั่ น เ ชิ ง อ า รมณ์  ( Emotional Engagement) ความยึ ดมั่ น เ ชิ ง ส ติ ปัญญา  (Cognitive 
Engagement) ในบรบิทของการศกึษา ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียนถือเป็นตวัแปรส าคญัที่ส่งผล
ต่อผลสมัฤทธิ์ทางการเรียน ความพงึพอใจในชีวิตการศกึษา และการลดอตัราการออกกลางคนัของ
นกัเรียน 

2.5.3 แบบวัดและประเมินความยึดมั่นผูกพันในการเรียน 
Helme and Clarke (2001) และ  Turner (1995) อ้างถึ ง ใน  Fredericks et al. 

(2004) ได้พัฒนาแบบวัดความผูกพันของผู้ เ รี ยนที่ เ รี ยกว่ า  "The Student Engagement 
Instrument (SEI)" ซึ่งใชใ้นการประเมินระดบัความยดึมั่นผกูพนัในการเรียนของผูเ้รียนผ่าน เทคนิค
การสงัเกต (Observation Techniques) และการวิเคราะห ์ทศันคติและพฤติกรรม ที่สะทอ้นถึงการ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมของโรงเรียนหนึ่งในแบบวัดที่ไดร้บัการใชง้านอย่างแพร่หลาย คือ  แบบวัด
ความผูกพันต่อการเรียนของ Utrecht ซึ่งพัฒนาโดย Schaufeli และคณะ โดยดัดแปลงจากแบบ
วัดความผูกพันต่องาน  "Utrecht Work Engagement Survey (UWES)" มาใช้กับนักเรียนและ
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นกัศึกษาในชื่อ "UWES Student Form"แบบวดัของ Schaufeli และคณะ ประกอบดว้ย 3 มิติหลกั 
ซึ่งเป็นแนวทางเดียวกับการวัดความผูกพันต่องาน ได้แก่  1) พลังเต็มเป่ียม (Vigor) – ความ
กระตือรือรน้และพลงัใจในการเรียน 2) การอุทิศตน (Dedication) – ความมุ่งมั่นและความรูส้ึกมี
คณุค่าในสิ่งที่เรียน 3) การซึมซาบกบัการเรียน (Absorption) – การมีสมาธิและความสนุกในการ
เรียนจนไม่รูส้ึกถึงเวลา แบบวัดความผูกพันของผูเ้รียน เช่น SEI และ UWES Student Form เป็น
เครื่องมือส าคัญในการวิเคราะหร์ะดับความผูกพันของนักเรียน ทัง้ในแง่พฤติกรรม ทัศนคติ และ
ความรูส้ึกต่อการเรียน ซึ่งช่วยใหส้ถานศึกษาเขา้ใจและพฒันากลยุทธ์ในการส่งเสริมความผูกพัน
ของนกัเรียนไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

Capri, Gunduz, and Akbay (2017) อา้งถึงใน พงษ์จันทร ์ภูษาพานิชย ์และคณะ 
(2560) ไดน้ าเสนอผลการศึกษาคุณภาพของ แบบวัดความผูกพันต่อการเรียน (UWES-SF) ซึ่ง
พฒันาโดย Schaufeli และคณะ โดยปรบัปรุงมาจาก แบบวดัความผกูพนัต่องาน (UWES-WF) ผล
การศกึษาพบว่า UWES-SF มีคณุภาพดีในแง่ของ ความสอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency) 
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร และความสัมพันธ์ระหว่างข้อค าถาม อีกทั้งโครงสร้างทั้ง  สาม
องค์ประกอบของความผูกพัน ได้รับการยืนยันว่าเป็นแบบวัดที่มีความแม่นย าและเหมาะสม
มากกว่าแบบวัดที่มีโครงสรา้งองคป์ระกอบเดียว นอกจากนี  ้UWES-SF ยังไดร้บัการน าไปใชใ้น
งานวิจยัที่ศึกษาเก่ียวกบันกัเรียนและนกัศึกษาในหลายประเทศ ซึ่งสะทอ้นถึงความน่าเชื่อถือและ
ความเป็นสากลของแบบวดัดงักลา่ว 

ชนัญชิดา ทุมมานนท์ และคณะ (2020) แบบวัดความยึดมั่นผูกพันต่อการเรียน
ส าหรบันักศึกษาระดับปริญญาตรี ของ Innum (2018)เป็นมาตรประมาณค่าแบบลิเคิรท์ (Likert 
Rating Scale) 5 ช่วง ตัง้แต่ 1 คือ ไม่จริงเลย จนถึง 5 คือ จริงที่สุด มีจ านวนขอ้ค าถามทัง้สิน้ 21 
ขอ้ แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 1) ความยดึมั่นผกูพนัเชิงการรูคิ้ด (เช่น “...ฉนัท ารายงานที่อาจารย์
มอบหมายแต่มักสงสัยว่าฉันไดป้ระโยชนอ์ะไร...” “…ฉันปฏิบัติตามกฎกติกาในชั้นเรียนอย่าง
เครง่ครดั...”) 2) ความยดึมั่นผกูพนัเชิงอารมณ ์(เช่น “...ฉนัรูส้กึเป็นสว่นหนึ่งของชัน้เรียน...” “…ฉนั
พยายามจดัสรรเวลาเพื่อใหไ้ดท้ ากิจกรรมของคณะ สาขา หรือ มหาวิทยาลยั...”) และ 3) ความยึด
มั่นผกูพนัเชิงพฤติกรรม (เช่น “...ฉนัท างานที่ไดร้บัมอบหมายในชัน้เรียนอย่างดีที่สดุ...”“…ฉันชอบ
กิจกรรมที่ไดท้ ากบัเพื่อนต่างคณะ...”)       

พงษ์จนัทร ์ภูษาพานิชย ์(2560) ไดแ้ปลและพฒันา แบบวดัความผูกพนัต่อการเรียน 
จาก  Utrecht’s Work Engagement Scale for Students (UWES-SF-9) ของ  Schaufeli and 
Bakker (2003) ซึ่งประกอบด้วย  9 ข้อค าถาม กระบวนการแปลด าเนินการโดยแปลจาก 
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ภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย  จากนั้นได้ให้ ผู้เชี่ยวชาญด้านภาษา  ท าการแปลกลับเป็น 
ภาษาองักฤษ (back-translation) เพื่อใหแ้น่ใจว่าความหมายของแบบวดัยงัคง ความถูกตอ้งและ
สมบรูณ ์แบบวดันีใ้ชม้าตรการประเมินพฤติกรรมของตนเองในระดบั 7 ระดบั ตัง้แต่ 1 (ไม่เคยเลย) 
จนถึง 7 (เป็นประจ าทุกวัน) โดยมีค่าความเที่ยง (Reliability) อยู่ในช่วง .81 - .89 และค่าความ
เที่ยงจากการวิจยัเท่ากบั .94 ซึ่งแสดงถึงความน่าเชื่อถือของแบบวดัดงักลา่ว 

วรพิชชา เวชวิริยกุล (2563) พัฒนาแบบวัดความยึดมั่นผูกพันของผู้เรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน้ ตอนที่ 1 ขอ้มูลภูมิหลงัของผูเ้รียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ ประกอบดว้ย 
เพศ ระดับชั้น โรงเรียน ลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklists) และแบบเติมค าตอบ 
ตอนที่ 2 ขอ้ค าถามเก่ียวกับความยึดมั่นผูกพันของผูเ้รียน ซึ่งไดม้าจากการสงัเคราะหข์อ้ค าถาม
จากแบบวดัความยึดมั่นผูกผันของนักวิชาการต่าง ๆ ที่มีอยู่เดิม ลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณ
ค่า (Rating Scale) 4 ระดับ โดยหากเป็นขอ้ค าถามเก่ียวขอ้งกับพฤติกรรม ผูเ้รียนจะถูกใหร้ะบุ
ระดบัความถ่ีของการปฏิบติัพฤติกรรม จากมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 1 = ไม่เคยเลย, 2 = 
นาน ๆ ครัง้, 3 = บ่อยครัง้ และ 4 = เป็นประจ า สว่นขอ้ค าถามดา้นอ่ืน ๆ ผูเ้รียนจะถกูใหร้ะบุระดบั
ความเห็นของตัวเอง จากมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 1 = ไม่เห็นดว้ยมากที่สุด, 2 = ไม่เห็น
ดว้ย, 3 = เห็นดว้ย 4 = เห็นดว้ยมากที่สดุ 

กลา่วโดยสรุปไดว้่า การวดัและประเมินความยึดมั่นผูกพนัในการเรียนมีความส าคญั
ในการศกึษาดา้นจิตวิทยาการศกึษาและพฤติกรรมการเรียนรูข้องนกัศึกษา เครื่องมือที่ใชใ้นการวดั
มักพัฒนาโดยอ้างอิงแนวคิดและมิติของความยึดมั่นผูกพันในการเรียน เช่น แบบวัดของ  
Fredricks, Blumenfeld, and Paris (2004) และแบบวัด  Utrecht Work Engagement Scale-
Student Version (UWES-S) ของ Schaufeli et al. (2002) ซึ่งไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลาย อีก
ทัง้แบบวัดความยึดมั่นผูกพันในการเรียนสามารถน าไปใชใ้นการวิจยัเพื่อประเมินพฤติกรรมและ
แรงจูงใจของนิสิต ซึ่งสามารถเชื่อมโยงกับปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น ความฉลาดทางอารมณ ์(Emotional 
Intelligence) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (Psychological Resilience) และภาวะหมดไฟในการเรียน 
(Academic Burnout) 

2.5.4 แนวคิดเกี่ยวกับความยึดมั่นผูกพันในการเรียน 
Fredericks, Bluemenfeld and Paris (2004) ไดอ้ธิบายว่า ธรรมชาติของความ

ผูกพัน ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก  ได้แก่ 1) ความผูกพันเชิงพฤติกรรม(Behavioral 
Engagement) ความผกูพนัในลกัษณะนีส้ะทอ้นผ่านการกระท าและพฤติกรรมของผูเ้รียน โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 ด้านหลัก ได้แก่ พฤติกรรมทางบวก (Positive Conduct): เช่น การปฏิบัติตาม
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กฎระเบียบของสถานศึกษา ไม่มีพฤติกรรมก่อกวน และการเขา้เรียนอย่างสม ่าเสมอ ความทุ่มเท
กับการเรียนรูแ้ละภารกิจทางการเรียน (Involvement in Learning and Academic Tasks): เช่น 
ความพยายาม ความมุ่งมั่น ความตัง้ใจ การใส่ใจเรียน การตัง้ค าถาม และการร่วมอภิปรายในชัน้
เรียน และ การเขา้ร่วมกิจกรรมของโรงเรียน (Participation in School-Related Activities): เช่น 
การเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬา หรือการท าหน้าที่เป็นกรรมการนักเรียน  2) ความผูกพันเชิงอารมณ์
(Emotional Engagement)เป็นความผกูพนัที่เก่ียวขอ้งกบั ปฏิกิรยิาทางอารมณแ์ละความรูส้ึกของ
ผูเ้รียนในสถาบนัการศึกษา เช่น ความสนใจ ความเบื่อหน่าย ความพึงพอใจ หรือความวิตกกงัวล  
ตลอดจนความรูส้ึกเป็นส่วนหนึ่งของสถานศึกษา รวมถึงทศันคติต่อสถาบนั ครูผูส้อน และภารกิจ
ทางการเรียน3) ความผูกพันเชิงความคิด(Cognitive Engagement) หมายถึง ความสามารถใน
การก ากบัตนเอง (Self-Regulation) และการใชก้ลยทุธก์ารเรียนรูท้ี่มีประสิทธิภาพ ความผกูพนัเชิง
ความคิดถือเป็น ทุนทางจิตวิทยาในการเรียนรู  ้ซึ่งสะทอ้นถึงความตอ้งการพฒันาตนเองใหดี้ขึน้ มี
ความสนใจในสิ่งที่ทา้ทาย ใชแ้นวทางที่ยืดหยุ่นในการแกปั้ญหา พยายามท างานอย่างหนกั และมี
การจดัการกบัปัญหาในเชิงบวกเมื่อตอ้งเผชิญกบัความลม้เหลว               

Hargraves (2020) ไดก้ล่าวว่า ความยึดมั่นผูกพัน ถือเป็นสิ่งส าคัญต่อความก้าวหน้า
ทางวิชาการ เนื่องจากผูเ้รียนที่มีส่วนร่วมมีแรงจูงใจในตนเองและก าหนดทิศทางการเรียนรูข้อง
ตนเอง ในขณะที่นักเรียนที่จบการศึกษาแล้วจะขาดแรงจูงใจ  เป็นวงจรที่เกิดซ า้ ซึ่งก่อให้เกิด
ผลกระทบจากแรงจูงใจของนักเรียน ความสนใจในวิชา และปฏิสมัพนัธท์างสงัคมเชิงบวก การมี
ส่วนร่วมมกัเก่ียวขอ้งกบัคณุลกัษณะอื่นๆ ของผูเ้รียน เช่น การก ากบั ดแูลตนเอง ความมีมโนธรรม 
และสิทธิ์เสรี ผลการเรียนของผูเ้รียนไดร้บัผลกระทบจากขอบเขตท่ีผูเ้รียนแสดงการมีส่วนร่วมทัง้สี่
ดา้นที่ระบไุวข้า้งตน้ คือขอบเขตที่พวกเขาใชค้วามพยายาม แสดงความกระตือรือรน้ คิดอย่างมีกล
ยทุธ ์และมีสว่นสนบัสนนุแผนการเรียนรูอ้ย่างสรา้งสรรค ์

สมหญิง ลมลูพกัตร ์(2558) ความยดึมั่นผกูผนัในงาน หมายถึง การบรหิารจดัการองคก์ร 
สมัยใหม่ในยุคปัจจุบนัมุ่งเนน้ที่การสรา้ง Engagement ซึ่ง แนวคิด Engagement เป็นแนวคิดที่ 
ค่อนขา้งใหม่ รเิริ่มน ามาใชอ้ย่างแพร่หลายในการบรหิารจดัการ องคก์าร และการบรหิารทรพัยากร 
มนุษย ์ซึ่งการศึกษาแนวคิด Engagement นี ้ยังไม่มีการบญัญัติค าที่ใชเ้รียกในภาษาไทยอย่าง
เป็นทางการ จึงท าใหพ้บชื่อเรียกแนวคิด Engagement ที่หลากหลาย เช่น  ความผูกใจมั่น ความ
ผูกพนั และความยึดมั่นผกูพนั เป็นตน้ ดงันัน้เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจไปในทิศทางเดียวกนั ผูว้ิจยัจึง
ใชช้ื่อเรียกค าในภาษาไทยว่า ความยึดมั่นผูกพนั (Engagement) ความยึดมั่นผูกพนั หากบุคคลมี
พฤติกรรมความยึดมั่นผูกพนัจะแสดงออกทางอารมณ ์รูคิ้ด และพฤติกรรมทัง้ตามบทบาทหน้าที่
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และพฤติกรรมพิเศษ นอกเหนือบทบาทหนา้ที่ มีบคุลิกภาพมองโลกในแง่ดี มีความกระตือรือรน้ท า
ทุกอย่างในลกัษณะเชิงรุก มีความคิดริเริ่มมีความตัง้ใจ เต็มใจในการปฏิบติังาน จากพฤติกรรม
ของบุคคลที่มี ความยึดมั่นผูกพนัตามที่กล่าวมา จึงมีความเหมาะสมกบัองคก์รร่วมสมยัที่มีความ
ต้องการพนักงานที่  มีการเชื่อมโยงจิตใจไปสู่การท างาน มีความตั้งใจ และอุทิศตนในการ
ปฏิบติังานตามบทบาทหนา้ที่ 

จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีความยึดมั่นผูกพนั กล่าวโดยสรุป นกัวิชาการนกัการศึกษา
ทั้งในประเทศและต่างประเทศหลายท่านมีการอธิบายแนวคิดทฤษฎีความยึดมั่นผูกพันไปใน
แนวทางเดียวกนัว่า ความยดึมั่นผูกพนัในการเรียน คือ การท่ีผูเ้รียน นกัศกึษาเกิดทศันคติ เชิงบวก
กับการเรียน อยากมีส่วนร่วมในการเรียน ทุ่มเทตัง้ใจเรียนทัง้ในการเรียนการท ากิจกรรม และมี
ความพยายามมุ่งมั่นที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ที่ไดร้บัมอบหมายใหส้  าเรจ็จนได ้

2.6 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความยึดมั่นผูกพันในการเรียน 
Liu and Yao (2020) ศึกษา เ รื่ อง  เป้าหมายความส า เ ร็จของวัย รุ่นจีนและ

ความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟในการเรียน การมีส่วนร่วมในการเรียนรู ้และการทดสอบความวิตก
กังวล โดยวัตถุประสงคข์องการวิจัยคือเพื่อส ารวจวิธีการตัง้เป้าหมายความส าเร็จต่างๆ ในกลุ่ม
นกัเรียนวยัรุน่ชาวจีน เพื่อตรวจสอบความเก่ียวขอ้งหรือแตกต่างกนัหรือไม่กบัภาวะหมดไฟ-ในการ
เรียน  ผลลัพธ์ที่ไดคื้อ เมื่อเปรียบเทียบนักเรียนที่เน้นการเรียนรู ้นักเรียนที่มีการตั้งเป้าหมายที่
หลากหลายในระดับต ่าและปานกลางแสดงใหเ้ห็น ความยึดมั่นผูกพนัในการเรียนลดลงผ่านการ
ถกูถากถางที่สงูขึน้และลดลง การรบัรูค้วามสามารถในตนเองและความวิตกกงัวลในการทดสอบที่
มากขึน้ ผ่านทางการรบัรูค้วามสามารถในตนเองที่ลดลง และ ความเหนื่อยลา้ทางอารมณม์ากขึน้ 

Cazan (2015) ศึกษาเรื่อง แรงจูงใจ ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน และภาวะหมด
ไฟของนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัการศึกษาพบว่า ผลลพัธเ์ก่ียวกบัความสมัพันธ์ระหว่างแรงจูงใจ 
ความยึดมั่นผูกพันในการเรียนและภาวะหมดไฟในการเรียน สอดคลอ้งกับการวิจัยในสาขาวิชา  
การศึกษาในครัง้นีมุ้่งเนน้ไปที่ความสมัพนัธร์ะหว่างผลการเรียน และเนน้ย า้ถึงความเป็นไปไดใ้น
การระบุนักเรียนที่มีความเสี่ยงต่อภาวะหมดไฟในระดับสูง เป็นหนึ่งในผลกระทบการศึกษาวิจัย
ฉบบันี ้กล่าวว่าภาวะหมดไฟและการไม่มีความยึดมั่นผูกพนัในการเรียนเป็นสิ่งส าคัญที่สามารถ
ท านายการลาออกจากการศกึษาของผูเ้รียน 

2.7 เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
2.7.1 ความหมายของกิจกรรมทางกาย 

“กิ จกรรมทางกาย”  เ ป็นค าที่ แปลมาจากค าว่ า  “Physical Activity” ใน
ภาษาองักฤษ หมายถึง การเคลื่อนไหว ร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่ท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังานจาก
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กลา้มเนือ้โครงร่าง หรือกลา้มเนือ้มัดใหญ่ ช่วยใหร้่างกาย มีการเผาผลาญพลงังานโดยกิจกรรม
ทางกาย (คู่มือกิจกรรมทางกายประจ าบา้น, 2566) 

ชุติมา ชลายนเดชะ (2017) ได้กล่าวถึงกิจกรรมทางกาย หมายถึง การขยับ
เคลื่อนไหวร่างกายเกิดจากการท างานของกลา้มเนือ้ และร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานแคลอรี่มากกว่า
ขณะพกั ตวัอย่างกิจกรรมทางกายไดแ้ก่ การประกอบอาชีพ การเดินทาง งานบา้น งานอดิเรก งาน
สนัทนาการออกก าลงักายและเลน่กีฬา รวมถึงการออกก าลงักาย เลน่กีฬา และสมรรถนะรา่งกาย 

สนธยา สีละหมาด (2557) ไดใ้หค้วามหมายของ กิจกรรมทางกาย ว่า เป็นการ
เคลื่อนไหวของร่างกายทุกรูปแบบ ที่เกิดจากการหดตวัของกลา้มเนือ้ และท าให้ ร่างกายมีการใช้
พลงังานเพิ่มขึน้จากภาวะปกติขณะพกั ฉะนัน้กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมจึงจะสง่ผลดีต่อสขุภาพ 

กรมอนามัย (2562) ได้กล่าวไว้ว่า กิจกรรมทางกาย คือ การขยับเคลื่อนไหว
ร่างกายทั้งหมดในชีวิตประจ าวันในอิริยาบถ  ต่างๆ ท าให้เกิดการใช้และเผาผลาญพลังงาน
เคลื่อนไหวร่างกายทัง้หมด รวมถึงการ ประกอบกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวนั ไม่ว่าจะเป็นการ
ท างาน เช่น (การท างานบา้น ท าไร่ ท าสวน การยกของ) การเดินทาง เช่น (เดิน และขี่จักรยาน) 
และกิจกรรม นนัทนาการ เช่น การเดินชมสวน การออกก าลงักายแบบต่าง ๆ และการเลน่กีฬา 

พจนานุกรมศพัทแ์พทยศาสตร ์ราชบณัฑิตยสถาน (2554) ใหค้ าจ ากดัความของ
ค าว่า กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนของร่างกาย  เกิดจาก การท างานของ
กลา้มเนือ้ลายและมีการใชพ้ลังงานเพิ่มจากภาวะพักตัวอย่างเช่น  การเล่นที่มี การเคลื่อนไหว
รา่งกาย การช่วยท างานบา้น การเดินทาง งานอดิเรก เช่นการเลน่กีฬา และการออกก าลงักาย 

สสส (2558) ค าว่า "กิจกรรมทางกาย" (Physical Activity : PA) คนไทยอาจยงัไม่
คุน้หูนัก จึงขออธิบายว่า การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม ่าเสมอ ไม่นั่งนิ่งเฉย และเชื่อหรือไม่ว่า  
หากกิจกรรมดงักล่าวไม่เพียงพอในชีวิตประจ าวนัอาจน ามาซึ่งปัญหาต่าง ๆ มากมายน ามาซึ่งโรค
ไม่ติดต่อเรือ้รงัที่เป็นปัญหาสาธารณสขุระดบัโลก อาทิ การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความ
ดนัโลหิตสงู อมัพฤกษ ์อมัพาต โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน เป็นตน้ 

สรุียฉ์าย พดุสีเสน (2020) กิจกรรมทางกาย หมายถึง การขยบัเคลื่อนไหวรา่งกาย 
เกิดจากการท างานของกลา้มเนือ้ และร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานมากกว่าขณะพัก ตวัอย่างกิจกรรม
ทางกายไดแ้ก่ การประกอบอาชีพการเดินทาง งานบา้น งานอดิเรก งานสนัทนาการ การออกก าลงั
กาย เลน่กีฬา และสมรรถภาพทางกาย 

World Health Organization (2010) กล่าวว่า  กิจกรรมทางกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวของร่างกายโดยกลา้มเนือ้และกระดูก ที่ท า ใหเ้กิดการเผาผลาญ  พลงังาน (Physical 
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activity is defined as any bodily movement produced by skeletal muscles that requires 
energy expenditure) ตัวอย่างกิจกรรม เช่น การเดิน วิ่ง การเต้น การท าสวน การท ากิจวัตร
ประจ าวนั ซึ่งในแต่ละช่วงอายคุวามตอ้งการระดบัของกิจกรรมทางกายท่ีแตกต่างกนั 

เยาวรตัน ์ปรปักษ์ขาม และคณะ (2549) ไดใ้หค้วามหมายของกิจกรรมทางกาย 
ว่ากิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งถา้ไดก้ระท าสม ่าเสมอจะเป็นพฤติกรรมสรา้ง
เสริมสุขภาพและมีผลต่อการ ป้องกันโรคที่ส  าคัญต่อไปนีคื้อโรคหลอดเลือดหัวใจตีบเสน้เลือดใน
สมองตีบ (Ischemic Stroke) โรคกระดกูพรุนในผูส้งูอาย ุกระดกูหกัง่าย อนัเนื่องมาจากการหกลม้
ในผูสู้งอายุ และโรคอว้น นอกจากนี ้ ยังลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็งเตา้นม มะเร็งล าไสใ้หญ่ โรค
ซมึเศรา้และวิตกกงัวล กิจกรรมทางกาย หรือการเคลื่อนไหวรา่งกายนีไ้ม่จ  ากดัเฉพาะการออกก าลงั
กายเท่านัน้แต่ยังรวมถึงการเคลื่อนไหวในการด าเนินชีวิตประจ าวันดว้ยซึ่งแบ่งกิจกรรมทางกาย
ออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1) กิจกรรมทางกายท่ีเก่ียวกบัการท างาน (Work-Related Physical Activity) 
โดย ประเมินจากพฤติกรรมส่วนใหญ่ที่ใชใ้นการท างาน เช่น ยืน นั่ง หรือเดิน และประเภทของงาน
ที่ท าโดยดจูากลกัษณะการออกแรงในการท างานร่วมกบัระยะเวลาที่ใชใ้นการท างาน (เป็นชั่วโมง
และนาที)ต่อ วันและจ านวนวันต่อสปัดาหโ์ดยพิจารณารวมทัง้งานที่ก่อใหเ้กิดรายไดแ้ละไม่เกิด
รายได ้

2) กิจกรรมทางกายที่เก่ียวกบัการเดินทางในชีวิตประจ าวนั เช่น การเดินทาง
ไปท างาน ไปซือ้ของไปจ่ายตลาดไปท าธุระต่างๆ โดยใหค้วามส าคัญกับการเดินทางที่ใชก้ารเดิน
หรือการขี่ รถจกัรยานเป็นเวลาตัง้แต่ 0 นาทีขึน้ไปส่วนการเดินทางโดยวิธีอ่ืนๆ เช่น การขบัรถยนต ์
การโดยสาร ยานพาหนะอ่ืนๆ ไม่รวมอยู่ในกิจกรมทางกายดา้นนี ้โดยพิจารณาร่วมกบัระยะเวลาที่
ใชเ้ดินหรือขี่จกัรยานไปในแต่ละวนัและเป็นจ านวนวนัต่อสปัดาห ์

3) กิจกรรมทางกายในเวลาว่างจากการท างาน กิจกรรมเหล่านีเ้ป็นกิจกรรม
เคลื่อนไหวร่างกายในเวลาที่นอกเหนือเวลาท างานและการเดินทาง เช่น การนอนดูโทรทัศน ์การ
นั่งๆนอนๆ อ่าน หนงัสือ การท าสวน หรือการออกก าลงักายอย่างหนกัเช่น เตน้แอโรบิก การว่ิง เลน่
เทนนิส และ การ ออกก าลงักายระดบัปานกลาง เช่น เดินเรว็ๆ ว่ายน า้ ฯลฯ 

จากการศึกษาคน้ควา้ความหมายของกิจกรรมทางกาย สรุปไดว้่า กิจกรรมทาง
กาย (Physical Activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวของร่างกายที่ใชพ้ลงังาน และสามารถท าไดท้ัง้
ในชีวิตประจ าวนัและในกิจกรรมต่างๆ โดยไม่จ าเป็นตอ้งจ ากัดอยู่แค่การออกก าลงักายอย่างเป็น
ทางการ การท ากิจกรรมทางกายสามารถช่วยสง่เสรมิสขุภาพทัง้ในดา้นรา่งกายและจิตใจ เช่น การ
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เดิน วิ่ง ว่ายน า้ การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ การท างานบา้น หรือแมก้ระทั่งการเดินเล่นตาม
ธรรมชาติ กิจกรรมทางกายไม่เพียงแต่ช่วยพฒันาความแข็งแรงของร่างกาย แต่ยงัมีบทบาทส าคญั
ในการลดความเครียดและภาวะหมดไฟ โดยเฉพาะในกลุม่นกัเรียนและนิสิตนกัศกึษา 

2.7.2 องคป์ระกอบของกิจกรรมทางกาย 
กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ (2561) โดยกลา่วว่า 

1. กิจกรรมทางกายในการท างาน ที่ครอบคลมุถึงการท างานต่าง ๆ ทัง้ที่ไดร้บั
หรือไม่ไดร้บัค่าจา้ง การศกึษาฝึกอบรม งานบา้น กิจกรรมในครวัเรือน การท างานเกษตรกรรม การ
เพาะปลกูและเก็บเก่ียว หรือการประมงเป็นตน้ 

2. กิจกรรมทางกายในการเดินทางจากที่หนึ่ง ไปยังอีกที่หนึ่ง ดว้ยการเดิน 
หรือป่ันจักรยานเพื่อการสญัจร เช่น การเดินทางเพื่อไปท างาน การเดินทางไปจับจ่ายใชส้อย/ซือ้
เครื่องใชต่้าง ๆ ไปตลาด ไปท าบญุ หรือ ไปศาสนสถาน เป็นตน้ 

3. กิจกรรมทางกายเพื่อนนัทนาการ หรือกิจกรรมยามว่าง เช่น การออกก าลงั
กาย และเลน่กีฬาประเภทต่าง ๆ ฟิตเนส การเตน้ร  า และกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมยามว่างเพื่อ
การผ่อนคลายที่ปฏิบติัในเวลาว่างจากการท างาน 

2.7.3 แบบวัดและประเมิน กิจกรรมทางกาย 
World Health Organization (2010) แบบสอบถามกิจกรรมทางกายนานาชาติ

คือ แบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก (Global Physical Activity Questionnaire) เป็น
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลางถึงหนัก 150 นาทีต่อสปัดาห ์และเพื่อ
แยกระดบักิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวออกแรง และประเมินการมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดย
จะสอบถามเก่ียวกบัระยะเวลาในการท ากิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงหนกัที่ท า 10 นาที
ต่อเนื่องขึน้ไปตลอด 1 สปัดาห ์แบบสอบถามมีจ านวน 16 ขอ้ การคิดค านวณคะแนน การค านวณ
ระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจากกิจกรรมทางกายระดับหนัก  และปานกลาง โดยระดับ
กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ คือ 600 METs-นาทีต่อสปัดาห ์มีขัน้ตอนการค านวณ ดงันี ้

1) หาพลังงานจากกิจกรรมทางกายในแต่ละกลุ่มกิจกรรม (MET-นาทีต่อ
สปัดาห)์  = ความเขม้ขน้ของกิจกรรมทางกาย (MET) x ระยะเวลาที่ใชใ้นแต่ละวนั (นาที) x จ านวน
วนัต่อสปัดาห ์

2) หาผลรวมพลงังานจากกิจกรรมทางกายทุกกลุม่ กลุม่การท างาน กลุม่การ
เดินทาง กลุม่นนัทนาการ 

3) หาระดับกิจกรรมทางกายที่เพียงพอด้วยการน าผลรวมพลังงานจาก
กิจกรรมทางกายทุกกลุ่มหารดว้ย 600 METs-นาทีต่อสปัดาห ์(ตามค่าระดับกิจกรรมทางกายที่
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เพียงพอ ที่แนะน าโดยองคก์ารอนามัยโลก) โดยหากค่าที่ไดม้ากกว่าหรือเท่ากับ 1 ถือว่ามีระดับ
กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

กองออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ (2561)  แบบสอบถามเก่ียวกบัการมีกิจกรรมทาง
กาย พฤติกรรมเนือยนิ่ง จ านวน 16 ขอ้ประกอบดว้ย 4 หมวด กิจกรรมจากการท างาน กิจกรรมใน
การเดินทางจากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง กิจกรรมที่ท าในเวลาว่างเพื่อพกัผ่อนหรือกิจกรรมนนัทนาการ 
และพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยจะสอบถามกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของแต่ละบคุคลใน 
7 วันที่ผ่านมา การวิเคราะห์ระดับกิจกรรมทางกาย ระดับพฤติกรรมเนือยนิ่งและแปลผล
แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย ซึ่งการแปลผลของระดบักิจกรรมทางกายจะแบ่งเป็นกลุ่มกิจกรรม 
มีกลุ่มกิจกรรมทางกายในการท างานกลุ่มกิจกรรมทางกายในการเดินทาง กลุ่มนันทนาการ และ
กลุม่พฤติกรรมเนือยนิ่ง แบบสอบถามจะมีรหสัในแต่ละขอ้ค าถามคือ P1 – P18 

ส าหรบังานวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดน้ าแบบวัดกิจกรรมทางกายที่พัฒนาขึน้โดย
องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization) ซึ่งแปลโดย กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 
มาใช ้เนื่องจากเป็นแบบวัดที่ไดร้บัการยอมรบัในระดับสากลและสามารถประเมินระดับกิจกรรม
ทางกายของประชากรไดอ้ย่างถูกตอ้งและเหมาะสม โดยมีความน่าเชื่อถือในการวัดกิจกรรมทาง
กายในกลุม่ประชากรต่าง ๆ 

2.8 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
Environ (2019) ไดศ้ึกษาเรื่อง กิจกรรมทางกายและความเขม้แข็งทางจิตใจที่เกิด

จากภาวะหมดไฟในการเรียนของผูเ้รียนในโรงเรียน ผลการวิจยักล่าว โดยสรุปว่า การศึกษาครัง้นี ้
เนน้ย า้เก่ียวกบัระดับภาวะหมดไฟในการเรียนของผูเ้รียนระดบัมัธยมศึกษา การวิจยันีช้ีใ้หเ้ห็นว่า
การออกก าลงักายและความเขม้แข็งทางจิตในระดบัต ่าเป็นปัจจยัที่อาจน าไปสูภ่าวะหมดไฟในการ
เรียน การออกแบบการศึกษาการแทรกแซงควรใชใ้นอนาคตเพื่อส ารวจผลกระทบเชิงสาเหตุที่
เป็นไปไดข้องการออกก าลังกายและความเขม้แข็งทางจิตใจต่อภาวะหมดไฟในการเรียน ซึ่งจะ
น าไปสูก่ารปอ้งกนัและบรรเทาสภาพจิตใจเชิงลบนีใ้หก้บัผูเ้รียน 

Cheung and Li ( 2019 อา้งถึงใน Amelia, 2022)  ไดด้ าเนินการวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบั
การออกก าลงักายและภาวะหมดไฟในหมู่วยัรุ่น ผลการวิจยัพบว่านกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอน
ปลายที่มีภาวะหมดหมดไฟต ่ามีแนวโนม้ที่จะมีส่วนร่วมในการออกก าลงักายมากกว่าผูท้ี่มีภาวะ
หมดไฟสูง ปัจจัยที่ศึกษาจึงมีความสมัพันธ์เชิงบวกกับการออกก าลังกาย การมีส่วนร่วมในการ
ออกก าลงักายดเูหมือนจะมีรูปแบบการป้องกนัลดโอกาสที่วยัรุ่นจะประสบปัญหาภาวะหมดไฟใน
การเรียน การออกก าลงักายคือ พฤติกรรมที่ซบัซอ้น จากการวิจยัก่อนหนา้นี ้ความสมัพนัธเ์ชิงบวก
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นีส้ามารถน ามาประกอบกับจิตวิทยาได ้ในการเปลี่ยนแปลงในระหว่างการท ากิจกรรมทางกาย 
เช่น พฤติกรรมจากสถานการณท์ี่ตงึเครียด และการพฒันาการรบัรูค้วามสามารถตนเอง 

 
 3. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับนิสิตครูพลศึกษา 

3.1 ความหมายของนิสิตวิชาชีพครู 
จากการศึกษาของ สุพิเชษฐ์ ตองอ่อน และพิทักษ์ ศิริวงศ์ (2563) เรื่องการให้

ความหมายและการด ารง อัตลกัษณข์องนิสิตภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรี
นครนิทรวิโรฒ ไดใ้หค้วามหมายขอ้สรุปเชิงทฤษฎีจากผลการศกึษา ดงันี ้

1. อัตลกัษณข์องนิสิตภาควิชาพลศึกษา คือ การที่นิสิตมีการเล่นกีฬา และเป็น
นักกีฬาท าให้นิสิตมีจิตส านึกในด้าน ความอ่อนโยน แต่ไม่อ่อนแอ ความมีระเบียบวินัยความ
ซื่อสตัย ์และการให ้เกียรติซึ่งกนัและกนั เนื่องจากองคป์ระกอบคณุลกัษณะทางจิตใจที่นกักีฬาพงึ
มี ประกอบดว้ย การมีเจตคติทางบวก การตระหนกัรูต้นเอง (Cox, 2012) มีการยอมรบัค าแนะน า 
มีสมาธิ มีการตัง้เป้าหมาย และการเตรียมความพรอ้มในดา้นจิตใจ (Smith, Schutz, Smoll, and 
Ptacek, 1995) สิ่งที่เกิดขึน้นี ้เกิดจากการที่นิสิตมีการเรียนรู ้มีการศกึษา และประสบการณจ์ึงเกิด
พฤติกรรมดงักลา่วที่ดี 

2. เมื่อใดก็ตามที่นิสิตอยู่ในสิ่งแวดลอ้มที่ดี พฤติกรรมต่าง ๆ ก็จะส่งเสริมใหม้ี
จิตส านึกที่ดีการแสดงออกก็จะมีแต่สิ่งดี ๆ 

3. เมื่อใดก็ตามหากเยาวชนมีการปลูกฟังวินัยในด้านความอ่อนโยน ความมี
ระเบียบวินัย ความซื่อสตัย ์และการใหเ้กียรติซึ่งกันและกัน เมื่อนัน้เยาวชนจะมีสิ่งต่าง ๆ เหล่านี ้
และท าจนเป็นนิสยั 

4. การหลอมรวม ผสมกลมกลืน ระหว่างพฤติกรรมต่าง ๆ ของนิสิต และ
คณุลกัษณะทาง จิตใจของนกักีฬา การไดร้บัอบรมสั่งสอน จากครู อาจารย ์น ามาสู่อตัลกัษณข์อง
นิสิตในดา้นการแสดงออกถึงพฤติกรรมที่ดี และเป็นการสรา้งนิสิตไปสูส่งัคมในภายภาคหนา้ท าให้
สงัคมน่าอยู่มากขึน้ 

5. ความอ่อนนอ้ม ความอ่อนโยน ความมีระเบียบวินยัความซื่อสตัย ์และการให้
เกียรติ  ซึ่งกนัและกนั เป็นองคป์ระกอบของอตัลกัษณน์ิสิตภาควิชาพลศึกษา 

เสาวลักษณ์ ประมาน และคณะ (2565) กล่าวว่าคุณลักษณะที่พึงประสงคข์องครูพล
ศึกษาตามพระราชบญัญัติสภาครูและบุคลากรทาง การศึกษา พ.ศ.2546 กลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุ
ศกึษาและพลศกึษาในสถานศกึษาทั่วไปในระดบัการศกึษา ขัน้พืน้ฐาน ระบวุ่า ครูพลศกึษาจะตอ้ง
ประกอบดว้ยคณุลกัษณะเฉพาะสาขาวิชาหรือมีความรูค้วามสามารถ  ใน 5 ดา้น ดงันี ้1) ดา้นการ
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จัดการเรียนรูพ้ลศึกษาในชั้นเรียน 2) ดา้นการจัดแข่งขันกีฬาสีภายในโรงเรียน 3) ดา้นการจัด
แข่งขนักีฬาระหว่างโรงเรียน 4) ดา้นการจดักิจกรรมนนัทนาการ  และ 5) ดา้นการจดักิจกรรม พล
ศกึษาส าหรบัเด็กพิเศษ 

คุณสมบติัหรือคุณลกัษณะของครูพลศึกษาในอดีตจะเนน้ในความรูท้ักษะกีฬา
เพื่อพัฒนาผูเ้รียน สู่ความเป็นเลิศทางการกีฬาและการถ่ายทอดความรูด้า้นกีฬาเป็นหลัก การ
พัฒนาสมรรถนะในการท างาน ของครูพลศึกษายังเนน้ที่ความเฉพาะเจาะจงของศาสตรว์ิชาพล
ศึกษา ซึ่งมีนกัวิชาการและผูท้  าการศึกษา ถึงสมรรถนะของครูพลศึกษาไว ้ดงันี  ้ครูพลศึกษา คือ ผู้
ที่ยดึถือในหลกัการและปรชัญาทางพลศกึษาและการกีฬา และไดใ้ชก้ิจกรรมทางพลศกึษาและการ
กีฬาเป็นสื่อในการเรียนรูเ้พื่อช่วยใหน้ักเรียนไดม้ีการเรียนรูแ้ละมีพัฒนาการในทุกๆ  ดา้นโดยมี
คุณสมบติัดังนี ้(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561 อา้งถึงใน เสาวลกัษณ ์ประมาน, 2565) 1) มีความรูท้ัง้
ดา้นวิชาการทั่วไป วิชาการดา้นการศึกษาและวิชาพลศึกษา 2) มีความรูค้วามเขา้ใจในหลกัการ 
และปรชัญาการพลศึกษาและการกีฬาเป็นอย่างดี  3) มีความรกัและศรทัธา ในวิชาชีพพลศึกษา
และการกีฬาด้วยความบริสุทธิ์ใจอย่างแท้จริง 4) มีความรับผิดชอบสูง  5) มีความคิดริเริ่ม
สรา้งสรรคแ์ละมีความกระตือรือรน้สงู 6) มีบุคลิกภาพและสขุภาพดี มีร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 7) 
มีน า้ใจนกักีฬา มีจิตใจโอบออ้มอารีเอือ้เฟ้ือเผื่อแผ่   8) มีอารมณส์นุกสนานและมีความรกัเด็ก 9) 
ยืดมั่นจรรยาบรรณของวิชาชีพครูโดยเครง่ครดั มาตรฐานวิชาชีพครูพลศกึก าหนดคณุลกัษณะและ
คณุภาพที่พึงประสงคท์ี่ครูพลศึกษาควรมี คือ ความรูค้วามสามารถในการจดัการเรียนรูพ้ลศึกษา
ในชัน้เรียน การจดัการแข่งขนักีฬาภายในโรงเรียน 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
ในการศกึษาเรื่อง ปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพ ครูพลศกึษา   

โดยมีวัตถุประสงคใ์นการวิจัย เพื่อศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษา เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา โดยใชแ้บบสอบถามในการเก็บขอ้มลู กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ชัน้ปีที่ 
1-4 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
น ามาวิเคราะห์โดยใช้สถิติพื ้นฐานของค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าความถ่ี 
(Frequency) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สถิติการวิเคราะหค่์าสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน  (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) เพื่ อน ามา
วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาโดยผู้วิจัยได้
ด าเนินการศกึษาวิจยัตามขัน้ตอน ดงัต่อไปนี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การวิเคราะหข์อ้มลู 
5. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการศึกษา คือ นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับ
ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ซึ่งเป็นสถาบนัการศึกษาที่มีหลกัสูตรครูพลศึกษาที่ไดร้บัการรบัรอง
จากครุุสภา มีมาตรฐานในการผลิตบณัฑิตครูพลศึกษาที่มีคณุภาพและมีลกัษณะการจดัการเรียน
การสอนรวมทัง้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบันิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาที่ใกลเ้คียงกัน ทัง้นี ้
เพื่อใหไ้ดก้ลุม่ตวัอย่างที่มีคณุลกัษณะเฉพาะตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั โดยมีจ านวนนิสิตชัน้ปี
ที่  1-4 ปีการศึกษา 2566 จ านวนทั้งสิน้ 871 คน เป็นนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน 338 คน นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยัจ านวน 164 
คน และนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรจ์ านวน 369  
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กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย คือ นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับ

ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้ปีที่ 1-4 ปีการศึกษา 2566 มีสถานะเป็นนิสิตที่
ลงทะเบียนเรียนอย่างต่อเนื่องในหลกัสูตร โดยผูว้ิจัยใชก้ารสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified 
sampling) จากนั้นจึงใชก้ารสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling)จากแต่ละชัน้ปี  
โดยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑจ์ากสูตรของ ยามาเน่ (Yamane, 1967) ที่ระดับความ
เชื่อมั่น 95% และค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมให้เกิดขึน้ได้ 5% ซึ่งค านวณแล้วได้จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 250 คน และมีการค าณวนสดัส่วนของกลุ่มตัวอย่างแต่ละมหาวิทยาลยั ไดจ้ านวนดังนี ้
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน  98 คน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน  47 คน 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 105 คน และนิสิตกลุ่มตัวอย่างยินดีเขา้ร่วมการวิจัยและให้
ขอ้มลูตามแบบสอบถามที่ก าหนด 

ตาราง 1 แสดงสดัส่วนจ านวนประชากรและกลุม่ตวัอย่างของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ 

ระดับชั้น ประชากร 
(คน) 

กลุ่มตัวอย่าง 
(คน) 

นิสิตครูพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 338 96 
นิสิตชัน้ปีที่ 1 89 25 
นิสิตชัน้ปีที่ 2 86 25 
นิสิตชัน้ปีที่ 3 81 23 

  นิสิตชัน้ปีที่ 4 82 23 
นิสิตครูพลศึกษาจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย 164 50 
นิสิตชัน้ปีที่ 1 40 12 
นิสิตชัน้ปีที่ 2 45 12 
นิสิตชัน้ปีที่ 3 39 12 
นิสิตชัน้ปีที่ 4 40 14 
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ตาราง 1 (ต่อ) 
 

ระดับชั้น ประชากร 
(คน) 

กลุ่มตัวอย่าง 
(คน) 

นิสิตครูพลศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ 369 104 
นิสิตชัน้ปีที่ 1 98 27 
นิสิตชัน้ปีที่ 2 86 27 
นิสิตชัน้ปีที่ 3 92 24 
นิสิตชัน้ปีที่ 4 93 26 

รวมทัง้สิน้ 871 250 

 
 การสร้างเคร่ืองมือในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ เป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยผู้วิจัยแบ่ง
ออกเป็น 3 ตอน  

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับขอ้มูลเบือ้งตน้ของผูต้อบแบบสอบถามเก่ียวกับเพศ 
ระดบัชัน้ปี มหาวิทยาลยั 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ ไดแ้ก่ 
1) ด้านภาวะเหนื่อยลา้ทางอารมณ์ 2) ด้านทัศนคติเชิงลบต่อบุคคลรอบขา้ง  3) ด้านลดทอน
ความสามารถของตนเอง 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามนิสิตเก่ียวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของ
นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา  โดยแบ่งออกเป็น 4 สว่น ดงันี ้

3.1 แบบสอบถามเก่ียวกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ 
3.2 แบบสอบถามเก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ ์
3.3 แบบสอบถามเก่ียวกบัความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน 
3.4 แบบสอบถามเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย 
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วิธีการสร้างเคร่ืองมือและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนตัว 

ค าชีแ้จง แบบสอบถามเป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนตัวของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศกึษา เมื่ออ่านขอ้ความแลว้โปรดเลือกช่องว่าง หนา้ขอ้ความ ตามความเป็นจรงิของนิสิต 

1. เพศ    ชาย          หญิง 
2. ระดบัชัน้ 
  ระดบัชัน้ปีที่ 1 
  ระดบัชัน้ปีที่ 2 
  ระดบัชัน้ปีที่ 3 
  ระดบัชัน้ปีที่ 4 

3. มหาวิทยาลยั 
  มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
  จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

ตอนที ่2 แบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
มีขั้นตอนการสร้างดังนี ้

2.1 ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน  
เพื่อใหค้ านิยามศพัทเ์ฉพาะ 

2.2 ผูว้ิจัยศึกษาแบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียนของ บุษยารตัน ์จันทร์
ประเสรฐิ (2019) และ Ried, Motycka ,Mobley and Meldrum (2006) 

2.3 ผู้วิจัยสรา้งแบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียน ตามแนวคิดที่ได้จาก
การศึกษา ขอ้ 2.1 และ 2.2 โดยแบบสอบถามมีลักษณะ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating scale) คือระดบั จรงิมาก จรงิ นอ้ย และนอ้ยมาก 

2.4 ผู ้วิจัยน าแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน 
เพื่อพิจารณาความสอดคล้องของเนื ้อหาตามนิยาม  ศัพท์เฉพาะ โดยพิจารณาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้งตัง้แต่ 0.67-1.00 ขึน้ไป จากนัน้น าแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนการปรบัปรุงแกไ้ข
ตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

2.5 ผูว้ิจยัน าแบบวดัภาวะหมดไฟในการเรียนไปทดลองใชก้บั นิสิตวิชาชีพครูพล
สกึษาที่มีคณุลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 50 คน จากนัน้ น ามาหาค่าอ านาจจ าแนก
รายขอ้ ซึ่งมีค่า อ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.45-0.73 มีความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.89 
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ตัวอย่างแบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียน 
ค าชีแ้จง แบบสอบถามประกอบดว้ยขอ้ความที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะหมดไฟในการเรียน

ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา เมื่อนิสิตอ่านข้อความแล้ว โปรดเลือกค าตอบ ลงในช่องว่าง
หนา้ขอ้ความ ช่องใดช่องหนึ่งใน 4 ช่อง ที่ตรงกับความเป็นจริงของนิสิตมากที่สุด ซึ่งแบ่งเป็น 4 
ระดบั ดงันี ้

จรงิมาก     หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิมาก 
จรงิ            หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิ 
นอ้ย           หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ย 
นอ้ยมาก    หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ยมาก 

ข้อ ข้อค าถาม จริง
มาก 

จริง น้อย น้อย
มาก 

0 ฉนัรูส้กึจิตใจห่อเหี่ยวเมื่อตอ้งตื่นเชา้ไปเรียน     

00 ฉนัเรียนไดต้ามเปา้หมายที่ตัง้ไว ้     

000 ฉนัรูส้กึอ่อนลา้ ไม่มีก าลงัใจในการเรียน     

 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน  
1. ขอ้ความที่มีความหมายทางบวกใหค้ะแนน ดงันี ้

                  จรงิมาก            ใหค้ะแนน     4 คะแนน 
                  จรงิ                   ใหค้ะแนน     3 คะแนน 
                   นอ้ย                 ใหค้ะแนน     2 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน    1 คะแนน 
 

2. ขอ้ความที่มีความหมายทางลบใหค้ะแนน ดงันี ้
                  จรงิมาก              ใหค้ะแนน   1 คะแนน 
                   ปานกลาง          ใหค้ะแนน   2 คะแนน 
                   นอ้ย                  ใหค้ะแนน   3 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน   4 คะแนน 
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เกณฑก์ารแปลความหมาย 
ใชเ้กณฑก์ารประเมินค่าความหมาย ดงันี ้ 

                   คะแนน  3.-4.00      อยู่ในระดบัมากที่สดุ 
                   คะแนน  2.70-3.20  อยู่ในระดบัมาก 
                   คะแนน  2.10-2.60  อยู่ในระดบัปานกลาง 
                   คะแนน  1.60-2.10  อยู่ในระดบันอ้ย 
                   คะแนน  1.00-1.50  อยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพ ครูพล

ศกึษา 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับความยืดหยุ่นทางจิตใจของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 

ขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
1.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ                         

เพื่อใหค้ านิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1.2 ผูว้ิจยัศึกษาแบบสอบถามความยืดหยุ่นทางจิตใจของ ฐิยาพร กนัตาธนวัฒ์  

(2563) Connor & Davidson (2003) และ Wagnild & Young (1993) 
1.3 ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามความยืดหยุ่นทางจิตใจ ตามแนวคิดที่ได้จาก

การศึกษา ขอ้ 2.1 และ 2.2 โดยแบบสอบถามมีลักษณะ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating scale) คือระดบั จรงิมาก จรงิ  นอ้ย นอ้ยมาก 

1.4 ผู ้วิจยัน าแบบวดัความยืดหยุ่นทางจิตใจไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อ
พิจารณาความสอดคลอ้งของเนือ้หาตามนิยาม ศพัทเ์ฉพาะ โดยพิจารณาค่าดชันีความสอดคลอ้ง
ตัง้แต่ 0.67-1.00 ขึน้ไป จากนัน้น าแบบวการปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

1.5 ผูว้ิจัยน าแบบวัดความยืดหยุ่นทางจิตใจไปทดลองใชก้ับ นิสิตวิชาชีพครูพล
สกึษาที่มีคณุลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 50 คน จากนัน้ น ามาหาค่าอ านาจจ าแนก
รายขอ้ ซึ่งมีค่า อ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.43-0.79 มีความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.85 
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ตัวอย่างแบบสอบถามความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

ค าชีแ้จง แบบสอบถามประกอบดว้ยขอ้ความที่เก่ียวขอ้งกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ของ
นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา เมื่อนิสิตอ่านขอ้ความแลว้ โปรดเลือกค าตอบ ลงในช่องว่างหนา้ขอ้ความ 
ช่องใดช่องหนึ่งใน 4 ช่อง ที่ตรงกบัความเป็นจรงิของนิสิตมากที่สดุ ซึ่งแบ่งเป็น 4 ระดบั ดงันี ้

จรงิมาก     หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิมาก 
จรงิ            หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิ 
นอ้ย           หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ย 
นอ้ยมาก    หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ยมาก 

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน  

1. ขอ้ความที่มีความหมายทางบวกใหค้ะแนน ดงันี ้
                  จรงิมาก            ใหค้ะแนน     4 คะแนน 
                  จรงิ                   ใหค้ะแนน     3 คะแนน 
                   นอ้ย                 ใหค้ะแนน     2 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน    1 คะแนน 

2. ขอ้ความที่มีความหมายทางลบใหค้ะแนน ดงันี ้
                  จรงิมาก              ใหค้ะแนน   1 คะแนน 
                   ปานกลาง          ใหค้ะแนน   2 คะแนน 
                   นอ้ย                  ใหค้ะแนน   3 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน   4 คะแนน 
เกณฑก์ารแปลความหมาย 

ใช้เกณฑ์การประเมินค่าความหมายตามแนวคิดของ (Wright & Master, 1982; 
Wright & Stone, 1979 ) ดงันี ้ 

                   คะแนน  3.50-4.00 อยู่ในระดบัมากที่สดุ 
                   คะแนน  2.50-3.49 อยู่ในระดบัมาก 
                   คะแนน  1.50-2.49 อยู่ในระดบันอ้ย 
                   คะแนน  1.00-1.49 อยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 
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ข้อ ข้อค าถาม จริง
มาก 

จริง น้อย น้อย
มาก 

0 ฉนัทอ้ถอยและหมดหวงัไดง้่าย     

00 ฉนัจดัการความรูส้กึเศรา้ เสียใจ ผิดหวงัไดดี้     

000 ฉนัเชื่อว่าปัญหาท าใหฉ้นัเขม้แข็งขึน้     

0000 ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน้ก็ตาม ฉันสามารถรบัมือหรือ
จดัการสิ่งนัน้ได ้

    

 

ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
ขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้

2.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความฉลาดทางอารมณ์เพื่อ                    
ใหค้  านิยามศพัทเ์ฉพาะ 

2.2 ผู้วิจัยศึกษาแบบสอบถามความฉลาดทางอารมณ์ของ กรมสุขภาพจิต                         
กระทรวงสาธารณสขุ (2543)  และ ศตพร แววคลา้ยหงส ์(2547) 

2.3 ผูว้ิจยัสรา้งแบบสอบถามความฉลาดทางอารมณ ์ตามแนวคิดที่ไดจ้ากการศึกษ  
ขอ้ 2.1 และ 2.2โดยแบบสอบถามมีลกัษณะ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั (Rating scale) 
คือระดบั จรงิมาก จรงิ  นอ้ย นอ้ยมาก 

2.4 ผู ้วิจัยน าแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน เพื่อ
พิจารณาความสอดคลอ้งของเนือ้หาตามนิยาม ศพัทเ์ฉพาะ โดยพิจารณาค่าดชันีความสอดคลอ้ง
ตัง้แต่ 0.67-1.00 ขึน้ไป จากนัน้น าแบบวการปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชี่ยวชาญ 

2.5 ผู้วิจัยน าแบบวัดความฉลาดทางอารมณ์ไปทดลองใช้กับ นิสิตวิชาชีพครูพล
สกึษาที่มีคณุลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุม่ตวัอย่าง จ านวน 50 คน จากนัน้ น า มาหาค่าอ านาจจ าแนก
รายขอ้ ซึ่งมีค่า อ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.43-0.76 มีความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.93 

 
  



  61 

ตวัอย่างแบบสอบความฉลาดทางอารมณ ์
ค าชี้แจง แบบสอบถามประกอบดว้ยขอ้ความที่เก่ียวขอ้งกับความฉลาดทางอารมณ์ 

ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา เมื่อนิสิตอ่านข้อความแล้ว โปรดเลือกค าตอบ ลงในช่องว่าง
หนา้ขอ้ความช่องใดช่องหนึ่งใน 4 ช่อง ที่ตรงกับความเป็นจริงของนิสิตมากที่สุด ซึ่งแบ่งเป็น   4 
ระดบั ดงันี ้

จรงิมาก           หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตความเป็นจรงิของนิสิตมาก 
ค่อนขา้งจรงิ    หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบัความเป็นจรงิของนิสิตค่อนขา้งจรงิ 
จรงิบางครัง้     หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบัความเป็นจรงิของนิสิตบางครัง้ 
ไม่จรงิ              หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ไม่ตรงกบัความเป็นจรงิของนิสิต 

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน  

1. ขอ้ความที่มีความหมายทางบวกใหค้ะแนน ดงันี ้                       
                  จรงิมาก             ใหค้ะแนน    4 คะแนน 
                  ค่อนขา้งจรงิ       ใหค้ะแนน    3 คะแนน 
                   จรงิบางครัง้       ใหค้ะแนน    2 คะแนน 
                   ไม่จรงิ               ใหค้ะแนน    1 คะแนน 

 
ข้อ 

ข้อค าถาม จริงมาก ค่อนข้าง
จริง 

จริง
บางคร้ัง 

ไม่จริง 

0 แมจ้ะมีภาระที่ตอ้งท า ฉันก็ยินดีรบัฟังความทกุข์
ของผูอ่ื้นที่ตอ้งการ ความช่วยเหลือ 

    

00 เมื่อท าสิ่งใดไม่ส  าเรจ็ ฉันรูส้กึหมดก าลงัใจ     

000 เมื่อมีเรื่องที่ท าใหเ้ครียด ฉันมกัปรบัเปลี่ยนให้
เป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ สนุกสนานได ้

    

 
2. ขอ้ความที่มีความหมายทางลบใหค้ะแนน ดงันี ้

                  จรงิมาก               ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
                   ค่อนขา้งจรงิ        ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
                   จรงิบางครัง้         ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
                   ไม่จรงิ                 ใหค้ะแนน 4 คะแนน 
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เกณฑก์ารแปลความหมาย 
ใช้เกณฑ์การประเมินค่าความหมายตามแนวคิดของ Wright & Master, 1982; 

Wright & Stone, 1979 ) ดงันี ้ 
                   คะแนน  3.50-4.00 อยู่ในระดบัมากที่สดุ 
                   คะแนน  2.50-3.49 อยู่ในระดบัมาก 
                   คะแนน  1.50-2.49 อยู่ในระดบันอ้ย 
                   คะแนน  1.00-1.49 อยู่ในระดบันอ้ยที่สดุ 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับความยึดมั่นผูกพันในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล

ศกึษา ขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
3.1 ผูว้ิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความยึดมั่นผูกพันในการเรียน                   

เพื่อใหน้ิยามศพัทเ์ฉพาะ 
3. 2 ผู้ วิ จั ย ศึ ก ษ า แ บบส อบ ถ า ม ค ว า ม ยึ ด มั่ น ผู ก พั น ใ น ก า ร เ รี ย น ข อ ง                                                

วรพิชชา เวชวิรยิกลุ (2020) และ เฉลิมพล โมรา (2565) 
3.3 ผูว้ิจัยสรา้งแบบสอบถามความยึดมั่นผูกพันในการเรียนตามแนวคิดที่ได้จาก

การศึกษา ขอ้ 4.1 และ 4.2. โดยแบบสอบถามมีลักษณะ เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 
(Rating scale) คือระดบั จรงิมาก จรงิ นอ้ย นอ้ยมาก 

3.4 ผูว้ิจยัน าแบบวัดความยึดมั่นผูกพันในการเรียนไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 3 ท่าน 
เพื่อพิจารณาความสอดคล้องของเนื ้อหาตามนิยาม ศัพท์เฉพาะ โดยพิจารณาค่าดัชนีความ
สอดคล้องตั้งแต่ 0.67-1.00 ขึ ้นไป จากนั้นน าแบบวการปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ 

3.5 ผูว้ิจัยน าแบบวัดความยึดมั่นผูกพันในการเรียนไปทดลองใชก้ับ นิสิตวิชาชีพครู
พลสึกษาที่มีคุณลักษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 คน จากนั้น น ามาหาค่าอ านาจ
จ าแนกรายขอ้ ซึ่งมีค่า อ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.52-0.86 มีความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.91 
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ตวัอย่างแบบสอบความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน 

 ค าชี้แจง แบบสอบถามประกอบดว้ยขอ้ความที่เก่ียวขอ้งกับความยึดมั่นผูกพนัในการ
เรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา เมื่อนิสิตอ่านขอ้ความแลว้ โปรดเลือกค าตอบ ลงในช่องว่าง
หนา้ขอ้ความ ช่องใดช่องหนึ่งใน 4 ช่อง ที่ตรงกับความเป็นจริงของนิสิตมากที่สุด ซึ่งแบ่งเป็น 4 
ระดบั ดงันี ้

            จรงิมาก     หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิมาก 
            จรงิ            หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตจรงิ 
            นอ้ย           หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ย 
            นอ้ยมาก    หมายถึง ขอ้ความในขอ้นัน้ตรงกบันิสิตนอ้ยมาก 

ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก จริง น้อย น้อยมาก 

0 นิสิตมีสว่นร่วมกบักิจกรรม การเรียนการสอนใน
หอ้งเรียน 

    

00 นิสิตมกัจะวางแผนก่อนท า การบา้น/ชิน้งาน     

000 นิสิตชอบเรียน/ท ากิจกรรมใน หอ้งเรียน     

 
เกณฑก์ารใหค้ะแนน  

1. ขอ้ความที่มีความหมายทางบวกใหค้ะแนน ดงันี ้
                  จรงิมาก            ใหค้ะแนน     4 คะแนน 
                  จรงิ                   ใหค้ะแนน     3 คะแนน 
                   นอ้ย                 ใหค้ะแนน     2 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน    1 คะแนน 

2. ขอ้ความที่มีความหมายทางลบใหค้ะแนน ดงันี ้
                  จรงิมาก              ใหค้ะแนน   1 คะแนน 
                   ปานกลาง          ใหค้ะแนน   2 คะแนน 
                   นอ้ย                  ใหค้ะแนน   3 คะแนน 
                   นอ้ยมาก           ใหค้ะแนน   4 คะแนน 
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เกณฑก์ารแปลความหมาย 
ใช้เกณฑ์การประเมินค่าความหมายตามแนวคิดของ (Wright & Master, 1982; 

Wright & Stone, 1979 ) ดงันี ้ 
                   คะแนน  3.50-4.00 อยู่ในระดบัสงูมาก 
                   คะแนน  2.50-3.49 อยู่ในระดบัสงู 
                   คะแนน  1.50-2.49 อยู่ในระดบัต ่า 
                   คะแนน  1.00-1.49 อยู่ในระดบัต ่ามาก 

 
ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเก่ียวกับกิจกรรมทางกายของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ขัน้ตอน

การสรา้งดงันี ้
4.1 ผู้ วิ จั ยศึ กษา เอกสารและงานวิ จั ยที่ เ ก่ี ย ว ข้อ ง กับกิ จกร รมทาง กาย                                          

เพื่อใหค้ านิยามศพัทเ์ฉพาะ 
4.2 ผูว้ิจัยศึกษาแบบสอบถามกิจกรรมทางกายของ กองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2554) 
4.3 ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย ตามแนวคิดที่ ได้จากการศึกษา                         

ขอ้ 5.1 และ 5.2 แบบสอบถามการเคลื่อนไหวออกแรง IPAQ โดยองคก์ารอนามัยโลก (World 
Health Organization) ซึ่งแปลโดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข กองออกก าลังกายเพื่อ
สขุภาพ เพื่อสอบถาม เก่ียวกบัการมีกิจกรรมทางกายของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 

 
ตวัอย่างแบบสอบถามกิจกรรมทางกายของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 

ค าชีแ้จง   ขอ้ต่อไปนี ้ใหน้ิสิตนึกถึงกิจกรรมทุกประเภท ทัง้การเรียน งานบา้น การออก
ก าลงักายและเล่นกีฬาในเวลาว่าง ยกเวน้การเดินที่ตอ้งเคลื่อนไหวออกแรง / ออกก าลงัระดบัหนกั
หรือมากและท าติดต่อกนั อย่างนอ้ย10 นาทีขึน้ไป ในช่วง 7 วนัที่ผ่านมา 

การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงั ระดับหนัก หมายถึง การท ากิจกรรมที่ตอ้งออก
แรง/ ออกก าลงัมาก และท าให้นิสิตรูส้ึกเหนื่อยมาก เหงื่อออกมาก หายใจแรงและเร็ว หรือหอบ
ขณะออกแรง/ออกก าลงัไม่สามารถพดูคยุกบัคนขา้งเคียงไดจ้นจบประโยค 

0 ช่วง 7 วนัที่ผ่านมา นิสิตมีการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกก าลงัระดบัหนกั ติดต่อกนั
นานอย่างนอ้ย 10 นาทีขึน้ไป เช่น การยกของหนกัๆ เตน้แอโรบิก การว่ิงเหยาะ การว่ายน า้ การเลน่
กีฬา หรือถีบจกัรยานเรว็ๆ เป็นเวลาก่ีวนั โปรดระบ ุ____________ วนั ต่อสปัดาห ์
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ไม่ได้เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังระดับหนัก หรือท าติดต่อกันถึง 10 นาที                        
(ขา้มไปตอบขอ้ 0) 

ขอ้ต่อไปนี ้ใหน้ิสิตนึกถึงการท ากิจกรรมทุกประเภท ที่เป็นการออกก าลังกายและ                 
เล่นกีฬาในเวลาว่าง ยกเวน้ การเดิน ที่ตอ้งเคลื่อนไหวออกแรง /ออกก าลงัระดบัปานกลางและท า
ติดต่อกนัอย่างนอ้ย 10 นาทีขึน้ไป ในช่วง 7 วนัที่ผ่านมา 

00 ช่วง 7 วันที่ผ่านมา นิสิตเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังระดับปานกลางและ
ติดต่อกันอย่างนอ้ย 10 นาทีขึน้ไป เช่น การยกของที่น า้หนักเบา ถีบจักรยานไปเรื่อย ๆ หรือเล่น
เทนนิสคู่เป็นเวลาก่ีวนั (ไม่รวมเรื่องของการเดิน) โปรดระบ ุ____________ วนั ต่อสปัดาห ์

ไม่ไดเ้คลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังระดับปานกลาง ติดต่อกันอย่างน้อย 10 นาที                       
(ขา้มไปตอบขอ้ 0) 

ขอ้ต่อไปนี ้ใหน้ิสิตนึกถึงเวลาที่ใชส้  าหรบัการเดินติดต่อกันนานอย่างน้อย 10 นาที 
ในช่วง 7 วันที่ ผ่านมา โดยนับรวมทัง้หมด ตัง้แต่ช่วงอยู่มหาวิทยาลยั หรือขณะที่เรียน อยู่หอพัก 
การเดินจากที่หนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง เช่น เดินไปเรียนหนงัสือ เดินไปท างาน และการเดินอ่ืนๆ ที่ท่าน
ปฏิบติัเพื่อการ พกัผ่อนหย่อนใจ เพื่อการออกก าลงั เพื่อเลน่กีฬา หรือเดินเลน่ยามว่าง 

000 ช่วง 7 วันที่ผ่านมา นิสิตไดเ้ดินติดต่อกันนานอย่างน้อย 10 นาที ในแต่ละครัง้ 
เป็นเวลาก่ีวนั โปรดระบ ุ____________ วนัต่อสปัดาห ์

ไม่ไดเ้ดินติดต่อกนันาน 10 นาที (ขา้มไปตอบขอ้ 0) 
 
หลกัการค านวณการมีกิจกรรมทางกาย  

1. ชนิดที่มีคะแนนต่อเนื่อง (Continuous scores) 
a) กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรงมีค่าการใช้พลังงานที่มีค่าขนาดกลาง 

(Median values) ค านวณจาก กิจกรรมการเดิน กิจกรรมที่มีระดบัความเขม้ขน้ปานกลาง กิจกรรม
ที่มีระดับความเขม้ขน้มาก และ ผลรวมของคะแนนที่ค  านวณไดจ้ากกิจกรรมทุกประเภทรวมกัน 
คะแนนมีค่าเป็น Met-minutes/week 

b) ค่า Met และการค านวณ Met-minutes/week โดยการเลือกค่า Met ของ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวออก แรง/ออกก าลงักายแต่ละประเภท เช่นหาค่าเฉลี่ยของพลงังานที่ใชใ้น
การท ากิจกรรมการเดินทุก ประเภท ค่าเฉลี่ยของการกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลัง
กายระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ย ของการกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับหนกั
โดย IPAQ ก าหนดค่า Mets ของ กิจกรรมแต่ละประเภทไว ้ดงันี ้
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- กิจกรรมการเดิน = 3.3 Mets 
- กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดบัปานกลาง = 4.0 Mets 
- กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดบัหนกั= 8 Mets 

2. ชนิดที่สามารถจดักลุม่ได ้(Categorical score)  
a) ชนิดที่ 1 ระดบัต ่า (Low) เป็นระดบัต ่าสดุของกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/

ออกก าลงักาย ผูท้ี่มีการใชพ้ลงังานในการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายที่ไม่
จัดเป็นชนิด ระดับปานกลางหรือระดับหนัก จะถูกพิจารณาว่าเป็นผูท้ี่มีการใชพ้ลงังานในการท า
กิจกรรม การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายชนิดระดบัต ่า 

b) ชนิดที่ 2 ระดบัปานกลาง (Moderate) หมายถึงผูท้ี่มีการใชพ้ลงังานในการท า
กิจกรรม การ เคลื่อนไหวออกแรง/ออกลงักายอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไปนี ้

- ท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับหนัก ครัง้ละอย่าง
นอ้ย 20 นาที ต่อ วนัเป็นเวลา 3 วนัหรือมากกว่าในหนึ่งสปัดาห ์หรือ 

- ท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดบัปานกลาง เป็นเวลา 
5 วนัหรือ มากกว่าในหนึ่งสปัดาหแ์ละ/หรือเดินครัง้ละอย่างนอ้ย 30 นาที ต่อวนั หรือ 

- ท ากิจกรรมรวมของการเดิน การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับ
ปานกลางหรือท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับหนกั ไดค่้าอย่างนอ้ย 600 
Met- minutes/week 

c) ชนิดที่ 3ระดับสูง (High) หมายถึงผูท้ี่มีการใชพ้ลงังานในการท ากิจกรรมการ
เคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไปนี ้

- ท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดบัหนกั เป็นเวลาอย่าง
นอ้ย 3 วนั ไดค่้าการใชพ้ลงังานอย่างนอ้ย 1,500 Met-minutes/week หรือ 

- ท ากิจกรรมรวมของการเดิน การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับ
ปานกลางหรือท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับหนกั เป็นเวลา 7 วันไดค่้า
อย่างนอ้ย 3,000 Met-minutes/week 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการสรา้งเครื่องมือเพื่อใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลูตามขัน้ตอน ดงันี ้ 

1. ผูว้ิจัยหาค่าความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validity) ของแบบสอบถาม 
โดยน าแบบสอบถามที่สรา้งไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ไดแ้ก่ รองศาสตราจารย ์พาสนา จุลรตัน ์
อาจารย ์ดร.ฉตัรพนัธ ์ดสุิตกลุ และอาจารย ์ดร.อนศุกัดิ ์สคุง ตรวจสอบความเหมาะสมดา้นเนือ้หา
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และภาษาที่ใช้ในข้อค าถามให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ  แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุิ 

2. ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try-out) กับ
ประชากรที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 คน จากนัน้จึงน ามาตรวจใหค้ะแนน
ตามเกณฑท์ี่ก าหนดเพื่อหาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้ (Item Discrimination) ทดสอบดว้ย t-test 
โดยเลือกเฉพาะขอ้ค าถาม ที่มีค่า t ที่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มาใชเ้ป็นแบบสอบถามการ
วิจยั  

3.ผูว้ิจยัน าแบบสอบภามที่คดัเลือกแลว้ตามขอ้ 2 มาหาค่าความเชื่อ (Reliability) 

โดยการหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยการหาค่าสมัประสิทธิ์แอลฟา (α - Coefficient)                      
ของครอนบาค (Cronbach)  

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผูว้ิจยัด าเนินการเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู ตามล าดบัดงันี ้
1. ผูว้ิจยัน าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ไปยงัคณะ

บดี มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์เพื่อขอ
อนุญาตและขอความอนุเคราะหเ์ก็บรวบรวมขอ้มลูของนิสิตครู  ภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลยั
ศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

2. ผูว้ิจัยน าส่งแบบสอบถามผ่านช่องทางออนไลนไ์ปยังมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  
วิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ขอความอนุเคราะหอ์าจารยภ์าควิชา
พลศึกษาใหน้ิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาตามจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ก าหนดตอบแบบสอบถาม และ
ส่งคืนแบบสอบถามที่ผูว้ิจัย โดยผูว้ิจยัไดก้ าหนดการตัง้ค่าแบบฟอรม์อิเล็กทรอนิกสเ์พื่อลดความ
คลาดเคลื่อนจากการตอบแบบสอบถาม ในกรณีที่ผูต้อบแบบสอบถามกรอกขอ้มูลไม่ครบตาม
จ านวนขอ้ และติดตามการสง่แบบสอบถามกลบัคืนไดค้รบตามจ านวน 250 คนคิดเป็นรอ้ยละ 100 

3. ผูว้ิจัยน าแบบสอบถามจ านวน 250 ฉบับ ที่นิสิตตอบมาคัดเลือกเฉพาะฉบับที่
สมบรูณ ์คือ ตอบครบทกุขอ้ ปรากฏว่าสมบรูณท์กุฉบบั ผูว้ิจยัน าขอ้มลูมาเรียบเรียงใหค้ะแนนตาม
เกณฑท์ี่ก าหนดไว ้แลว้น าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติต่อไป 
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การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่ไดจ้ากแบบสอบถามมาวิเคราะห ์ดงันี ้

1. วิเคราะหข์อ้มูลพืน้ฐาน โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย ค่ารอ้ยละ และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

2. วิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัส่วนตัว ปัจจยัดา้นความฉลาดทางอารมณ ์
ปัจจัยด้านความยืดหยุ่นทางจิตใจ ปัจจัยด้านความยึดมั่นผูกพันในการเรียน และปัจจัยด้าน
กิจกรรมทางกาย ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

3. วิเคราะห์ปัจจัยส่วนตัว ปัจจัยด้านความฉลาดทางอารมณ์ ปัจจัยด้ายความ
ยืดหยุ่นทางจิตใจ  ปัจจัยดา้นความยึดมั่นผูกพันในการเรียน และปัจจัยดา้นกิจกรรมทางกาย ที่
ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ 
1. สถิติพืน้ฐาน ไดแ้ก่  

1.1 ค่ารอ้ยละ (Percentage)  
1.2 ค่าเฉลี่ย (Mean)  
1.3 ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือ ไดแ้ก่  
2.1 การหาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้ (Item Discrimination)ของแบบสอบถาม  
2.2 การหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability)ของแบบสอบถาม โดยการหาค่า

สมัประสิทธิ์แอลฟา (α - Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) 
3. สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหส์มมติฐาน ไดแ้ก่ 

3.1 วิเคราะหค์วามสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนตัว ปัจจัยดา้นความยืดหยุ่นทาง
จิตใจ ปัจจยัดา้นความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน และดา้นกิจกรรมทาง
กายกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์โดยใชก้ารหาค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธ์
ของเพียรส์นั ( The Pearson Product Moment Correlation Coefficient ) เพื่อทดสอบสมมติฐาน
ขอ้ 1 
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3.2 วิเคราะหปั์จจัยส่วนตัว ปัจจัยดา้นความยืดหยุ่นทางจิตใจ ปัจจัยดา้นความ
ฉลาดทางอารมณ ์ดา้นความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน และดา้นกิจกรรมทางกายกบัภาวะหมดไฟ
ในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ โดยใช้การวิเคราะห์ การถดถอยพหุคูณ (Stepwise Multiple 
Regression Analysis ) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้2 
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บทที ่4 
การวิเคราะหข์้อมูล 

 
สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิเคราะหข์อ้มลูและการแปลความหมายของผลการวิเคราะหข์อ้มลู ผูว้ิจยัไดก้ าหนด
สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้
   n  แทน จ านวนคนในกลุม่ตวัอย่าง 

  𝑥̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
  SD  แทน ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  b  แทน ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยในรูปคะแนนดิบ 
  SE  แทน  ค่าความคลาดเคลื่อน 

  β  แทน ค่าสมัประสิทธิ์การถดถอยมาตรฐานในรูปคะแนน 
                                                              มาตรฐาน 
  R                  แทน  ค่าสมัประสิทธิ์สมัพนัธพ์หคุณู 

  R2  แทน ค่าสมัประสิทธิ์สมัพนัธพ์หคุณูในการพยากรณ ์

  Radj
2               แทน  ค่าสมัประสิทธิ์สมัพนัธพ์หคุณูในการพยากรณท่ี์ปรบัแก ้

                                                              แลว้ 

                    Y                      แทน     ค่าสมการพยากรณภ์าวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตซึ่ง 
                                                             พยากรณใ์นรูปแบบคะแนนดิบ 
                         Z                 แทน      ค่าสมการพยากรภ์าวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตซึ่ง 
                                                             พยากรณใ์นรูปแบบคะแนนมาตรฐาน 
  df  แทน ค่าองศาอิสระ  
  F  แทน ค่าสถิติเอฟ  
  t  แทน ค่าสถิติที 
  p  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
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อักษรย่อทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การน าเสนอขอ้มลูเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจตรงกนั ผูว้ิจยัไดก้ าหนดตวัอกัษรย่อที่ใชแ้ทนใน

การวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

  X1              แทน  ความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

  𝑋2              แทน  ความฉลาดทางอารมณ ์

  X3              แทน  ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 

  X4  แทน กิจกรรมทางกาย 
  Y  แทน ภาวะหมดไฟในการเรียน 
 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การศกึษาวิจยัในครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูเป็น 4 ตอนดงันี ้

ตอนที่  1 ข้อมูลทั่วไปของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัมหา
วิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ตอนที่ 2 การศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์ ความยึดมั่น
ผูกพันในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ตอนที่ 3 การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทาง
อารมณ ์ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนค
รนิทรวิโรฒ 

ตอนที่ 4 การศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ์ ความยึดมั่น
ผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกายที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศกึษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผูว้ิจัยน าเสนอขอ้มูลทั่วไปของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ดว้ยจ านวนและรอ้ยละ ดงัตาราง  
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ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไปของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ (n=250) 
 

ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1. เพศ   
ชาย 172 68.80 
หญิง 78 31.20 

รวม 250 100.00 
3. ชั้นปี    
ชัน้ปีที่ 1 64 25.60 
ชัน้ปีที่ 2 64 25.60 
ชัน้ปีที่ 3 59 23.60 
ชัน้ปีที่ 4 63 25.20 
รวม 250 100.00 
4. มหาวิทยาลัย    
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 50 20.00 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ 104 41.60 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 96 38.40 
รวม 250 100.00 

 
จ า กต า ร า ง  พ บ ว่ า  นิ สิ ต วิ ช า ชี พ ค รู พ ล ศึ ก ษ า จุ ฬ า ล ง ก รณ์มห า วิ ท ย าลั ย 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็น  
รอ้ยละ 68.80 และเป็นเพศหญิง คิดเป็นรอ้ยละ 31.20 ซึ่งนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาส่วนใหญ่อยู่ชัน้
ปีที่ 1 และชัน้ปีที่ 2 คิดเป็นรอ้ยละ 25.60 รองลงมาคือ ชัน้ปีที่ 4 คิดเป็นรอ้ยละ 25.20 และชัน้ปีที่ 3 
คิดเป็นรอ้ยละ 23.60 และนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาส่วนใหญ่ศึกษาอยู่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
คิดเป็นรอ้ยละ 41.60 รองลงมาคือ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ คิดเป็นรอ้ยละ 38.40 และ
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั คิดเป็นรอ้ยละ 20.00 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 2 การศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่น
ผูกพันในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครู 
พลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และมหาวิทยาลัย  
ศรีนครินทรวิโรฒ 

ผูว้ิจยัท าการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่นผูกพัน
ในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ดว้ยการ
วิเคราะหค่์าสถิติพืน้ฐาน ประกอบดว้ย ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดงัตาราง 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์
ความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครู
พลศกึษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ
โรฒ (n=250) 

ปัจจัยเชิงสาเหตุภาวะหมดไฟในการเรียน 𝒙̅ S.D. ระดับ 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (X1) 3.12 0.43 ค่อนขา้งมาก 

ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2) 2.84 0.50 ค่อนขา้งมาก 

ความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน (X3) 3.05 0.45 ค่อนขา้งมาก 

กิจกรรมทางกาย (X4) 92.24 26.95 ค่อนขา้งนอ้ย 

ภาวะหมดไฟในการเรียน (Y) 2.27 0.64 ปานกลาง 

 
จ า กต า ร า ง  พบว่ า  นิ สิ ต วิ ช า ชี พ ค รู พ ล ศึ ก ษ า จุ ฬ า ล ง ก รณ์มห า วิ ท ย าลั ย 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  มีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

(X1) เท่ากับ 3.12 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.43 อยู่ในระดับค่อนขา้งมาก ความฉลาด

ทางอารมณ์ (𝑋2) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.84 มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50 อยู่ในระดับ

ค่อนข้างมาก ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน (X3) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.05 มีส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากบั 0.45 อยู่ในระดบัค่อนขา้งมาก กิจกรรมทางกาย (X4) มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 92.24 มี
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 26.95 อยู่ในระดบัค่อนขา้งนอ้ย ส่วนภาวะหมดไฟในการเรียน (Y) 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.27 มีสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.64 อยู่ในระดบัปานกลาง 
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ตอนที ่3 การศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทาง
อารมณ ์ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผูว้ิจยัท าการศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์
ความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครู
พลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  
วิโรฒ โดยการหาค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั (Pearson Product-Moment Correlation 
Coefficient) ดงัตาราง  

ตาราง 4 ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธร์ะหว่างความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความ
ยดึมั่นผกูพนัในการเรียน กิจกรรมทางกาย และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศกึษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
(n=250) 

ตัวแปร 𝑿𝟏 𝑿𝟐 𝑿𝟑 𝑿𝟒 Y 

𝑿𝟏 1.00     

𝑿𝟐 0.03 1.00    

𝑿𝟑 0.67* 0.24* 1.00   

𝑿𝟒 0.01 0.16 0.01 1.00  
Y 0.06 -0.58* -0.16* -0.11* 1.00 

*p<.05  
 
จากตาราง พบว่า ปัจจัยที่มีความสมัพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต

วิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โ รฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มี 3 ปัจจัย ไดแ้ก่ ความฉลาด

ทางอารมณ(์𝑋2) ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน(𝑋3) และกิจกรรมทางกาย(𝑋4) 
ปัจจัยที่ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ม ี1 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(𝑋1) 
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ตอนที่ 4 การศกึษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน 
และกิจกรรมทางกายที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  

ก่อนที่ผูว้ิจัยจะท าการศึกษาความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึด
มั่นผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกายที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครู
พลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลัยศรีนครินทร  
วิโรฒ ผูว้ิจัย มีการตรวจสอบความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการ
เรียนด้วยค่า Tolerence และ VIF การวิ เคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) ดว้ยวิธีการน าตวัแปรเขา้ทัง้หมด (Enter Method) ดงัตาราง 

ตาราง 5 การตรวจสอบความสมัพนัธข์องตวัแปรความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์
ความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกายที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนค
รนิทรวิโรฒ (n=250) 

ตัวแปร Tolerence VIF 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (X1) 0.54 1.86 

ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2) 0.89 1.12 

ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน (X3) 0.51 1.97 

กิจกรรมทางกาย (X4) 0.97 1.03 

 
จากตาราง พบว่า ตวัแปรความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่น

ผูกพันในการเรียน และกิจกรรมทางกาย มีค่า Tolerence อยู่ระหว่าง 0.51-0.97 ซึ่งมีค่าไม่เกิน 
3.00 สว่นค่า VIF มีค่าอยู่ระหว่าง 1.03-1.97 ซึ่งมีค่าไม่เกิน 10 แสดงใหเ้ห็นว่า ค่า Tolerence และ 
ค่า VIF มีความสอดคลอ้งกนั จึงสามารถสรุปไดว้่าตวัแปรปัจจยัไม่มีปัญหาความสมัพันธ์เป็นพหุ
สัมพันธ์ร่วม (Colinearlity) ผู้วิจัยจึงสามารถท าการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple 
Regression Analysis) ดว้ยวิธีการน าตวัแปรเขา้ทัง้หมด (Enter Method) ดงัตาราง  
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ตาราง 6 การวิเคราะหก์ารถดถอยพหคุณูของความยืดหยุ่นทางจิตใจ ความฉลาดทางอารมณ ์
ความยึดมั่นผกูพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกายที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์และมหาวิทยาลยัศรีนค
รนิทรวิโรฒ (n=250)  

ตัวแปร b SE 𝛃 t p-value 
(Constant) 4.153 0.311 - 13.342 .00 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (X1) 0.271 0.104 0.182 2.617* .01* 

ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2) -0.705 0.070 -0.549 -10.134* .00** 

ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน (X3) -0.218 0.101 -0.155 -2.164* .03* 

กิจกรรมทางกาย (X4) 0.001 0.001 -0.028 -0.546 .59 

R = 0.60 R2= 0.36 Radj
2 = 0.35 F=34.58 df= 4, 245 p=<.01 
**p<.01 *p<.05 

 
จากตาราง พบว่า ปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติที่ .01 มี 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (𝑋1)ความฉลาดทางอารมณ์

(𝑋2)ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน (𝑋3)โดยทั้ง 3 ปัจจัยนี ้สามารถร่วมกันอธิบายความ
แปรปรวนภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ไดร้อ้ยละ 36.00 

ดังนัน้การสรา้งสมการพยากรณ์ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ X1 ความฉลาดทางอารมณ์ 

X2 ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน X3 สามารถสรา้งสมการพยากรณไ์ดด้งันี ้
สมการถดถอยคะแนนดิบ 

Y = 4.15 (Constant) + 0.27 X1 ∗ - 0.70 X2 ∗- 0.22  X3 ∗ + 0.00 X4 
 
สมการถดถอยคะแนนมาตรฐาน 

Z = 0.18 X1 ∗ - 0.55 X2 ∗∗ - 0.16  X3 ∗ - 0.03 X4 
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บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

ความมุ่งหมายของการศึกษาวิจัย 
1. เพื่อศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจัยส่วนตัว ปัจจยัดา้นความยืดหยุ่นทางจิตใจ 

ปัจจยัดา้นความฉลาดทางอารมณ ์ดา้นความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน และดา้นกิจกรรมทางกาย
กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ 

2. เพื่อศกึษาปัจจยัสว่นตวั ปัจจยัดา้นความยืดหยุ่นทางจิตใจ ปัจจยัดา้นความฉลาด
ทางอารมณ ์ปัจจยัดา้นความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน และปัจจยัดา้นกิจกรรมทางกายที่ส่งผลต่อ
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

สมมติฐานในการศึกษาค้นคว้า 
1. ปัจจยัส่วนตวั ปัจจยัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ปัจจยัความฉลาดทางอารมณ ์ปัจจยั

ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน และปัจจยักิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟ ในการ
เรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

2. ปัจจยัสว่นตวั ปัจจยัความยืดหยุ่นทางจิตใจ ปัจจยัความฉลาดทางอารมณ ์  ปัจจยั
ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน และปัจจยักิจกรรมทางกาย สง่ผลต่อภาวะหมดไฟ ในการเรียนของ
นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

ขอบเขตการศึกษาค้นคว้า 
ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการศกึษา คือ นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา ที่ก าลงัศกึษาอยู่ในระดบั
ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ซึ่งเป็นสถาบนัการศึกษาที่มีหลกัสูตรครูพลศึกษาที่ไดร้บัการรบัรอง
จากครุุสภา มีมาตรฐานในการผลิตบณัฑิตครูพลศึกษาที่มีคณุภาพและมีลกัษณะการจดัการเรียน
การสอนรวมทัง้โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรบันิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาที่ใกลเ้คียงกัน ทัง้นี ้
เพื่อใหไ้ดก้ลุม่ตวัอย่างที่มีคณุลกัษณะเฉพาะตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั โดยมีจ านวนนิสิตชัน้ปี
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ที่ 1-4 ปีการศกึษา 2566 จ านวนทัง้สิน้ 871 คน เป็นนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนคริ
นทรวิโรฒ จ านวน 338 คน นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษาจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยัจ านวน 164 คน และ
นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตรจ์ านวน 369 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย คือ นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับ

ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้ปีที่ 1-4 ปีการศึกษา 2566 มีสถานะเป็นนิสิตที่
ลงทะเบียนเรียนอย่างต่อเนื่องในหลกัสูตร โดยผูว้ิจัยใชก้ารสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น (Stratified 
sampling) จากนั้นจึงใชก้ารสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling)จากแต่ละชัน้ปี  
โดยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑจ์ากสูตรของ ยามาเน่ (Yamane, 1967) ที่ระดับความ
เชื่อมั่น 95% และค่าความคลาดเคลื่อนที่ยอมให้เกิดขึน้ได้ 5% ซึ่งค านวณแล้วได้จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 250 คน และมีการค าณวนสดัส่วนของกลุ่มตัวอย่างแต่ละมหาวิทยาลยั ไดจ้ านวนดังนี ้
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน  98 คน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน  47 คน 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 105 คน และนิสิตกลุ่มตัวอย่างยินดีเขา้ร่วมการวิจัยและให้
ขอ้มลูตามแบบสอบถามที่ก าหนด 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษาค้นคว้า 
เครื่องมือที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นแบบสอบถามปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟใน

การเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับขอ้มลูเบือ้งตน้ของผูต้อบแบบสอบถามเก่ียวกบั
เพศ ระดบัชัน้ปี มหาวิทยาลยั 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการเรียน เป็นแบบสอบถามชนิด
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามแนวคิดลิเคิรท์สเกล มี 4 ระดบั จ านวน15ขอ้ มีค่า t 
ระหว่าง 0.32-0.74 ไดค่้าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.89 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามนิสิตเก่ียวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน 
โดยแบ่งออกเป็น 4 สว่น ดงันี ้

1.1 แบบสอบถามเก่ียวกบัความยืดหยุ่นทางจิตใจ  จ านวน 7 ขอ้ หาคณุภาพ
แลว้เหลือ10ขอ้ มีค่า t อยู่ระหว่าง 0.27-0.79 ไดค่้าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.85 

1.2 แบบสอบถามเก่ียวกับความฉลาดทางอารมณ์ แบบสอบถามเก่ียวกับ
ความฉลาดทางอารมณ์ โดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพ กระทรวง
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สาธารณสขุ,2543) เป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามแนวคิดลิ
เคิรท์สเกล มี 4 ระดบั ผูว้ิจยัน ามาปรบัขอ้ค าถาม หาคณุภาพเครื่องมือแลว้เหลือ จ านวน 40 ขอ้ มี
ค่า t อยู่ระหว่าง 0.20-0.76 ไดค่้าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.93 

1.3 แบบสอบถามเก่ียวกบัความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน เป็นแบบสอบถาม
ชนิดมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามแนวคิดลิเคิรท์สเกล มี 4 ระดับ จ านวน 7 ขอ้มี
ค่า t อยู่ระหว่าง 0.52-0.86 ไดค่้าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.91 

1.4 แบบสอบถามเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย IPAQ (international physical 
activity questionnaire) แบบ short form ซึ่งแปลโดย ดร.ประกาย จิโรจนก์ลุ โดย IPAQ shot form 
(ประกาย จิโรจนก์ลุ และคณะ,2554) จ านวน 7 ขอ้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเพื่อเก็บรวบรวมขอ้มลู ตามล าดบัดงันี ้

1. ผูว้ิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไปยัง
คณะบดี มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
เพื่อขออนุญาตและขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลของนิสิตครู  ภาควิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

2.  ผู้วิจัยน าส่งแบบสอบถามผ่านช่องทางออนไลน์ไปยังมหาวิทยาลัย  
ศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์ขอความอนุเคราะห์
อาจารยภ์าควิชาพลศึกษาให้นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาตามจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ก าหนดตอบ
แบบสอบถาม และส่งคืนแบบสอบถามที่ผู ้วิจัย โดยผู้วิจัยได้ก าหนดการตั้งค่าแบบฟอร์ม
อิเล็กทรอนิกสเ์พื่อลดความคลาดเคลื่อนจากการตอบแบบสอบถาม ในกรณีที่ผูต้อบแบบสอบถาม
กรอกขอ้มูลไม่ครบตามจ านวนขอ้ และติดตามการส่งแบบสอบถามกลบัคืนไดค้รบตามจ านวน 
250 คนคิดเป็นรอ้ยละ 100 

3. ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามจ านวน250 ฉบบั ที่นิสิตตอบมาคัดเลือกเฉพาะฉบับที่
สมบรูณ ์คือ ตอบครบทกุขอ้ ปรากฏว่าสมบรูณท์กุฉบบั ผูว้ิจยัน าขอ้มลูมาเรียบเรียงใหค้ะแนนตาม
เกณฑท์ี่ก าหนดไว ้แลว้น าขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติต่อไป 

การวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัน าขอ้มลูที่ไดจ้ากแบบสอบถามมาวิเคราะห ์ดงันี ้

1. วิเคราะหข์อ้มลูพืน้ฐาน โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย ค่ารอ้ยละ และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัสว่นตวั ความฉลาดทางอารมณ ์ความยืดหยุ่นทาง
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จิตใจ ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน และกิจกรรมทางกาย ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

2. วิเคราะห์ปัจจัยส่วนตัว ความฉลาดทางอารมณ์ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ  
ความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน และกิจกรรมทางกาย ที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพ  ครูพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  และ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

 
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 

1. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 มี 3 ปัจจัย ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2) ยึดมั่น

ผกูพนัในการเรียน(𝑋3) และกิจกรรมทางกาย(𝑋4) 
2. ปัจจัยที่ไม่มีความสมัพันธ์กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ไดแ้ก่ 

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(𝑋1) 
3. ปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยั

ศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 มีปัจจัย เรียงล าดับจากปัจจัยที่ส่งผลมากที่สุดไปยังปัจจัยที่ส่งผลน้อยที่สุด 

ประกอบดว้ย ความฉลาดทางอารมณ(์𝑋2) ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(𝑋1) ความยดึมั่นผกูพนัใน

การเรียน(𝑋3) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 และกิจกรรมทางกายส่งผลอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยทุกปัจจัย สามารถร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ไดร้อ้ยละ 36.00 

4. สมการพยากรณ์ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
มีรายละเอียด ดงันี ้

4.1 สมการพยากรณปั์จจัยที่ส่งผลภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ในรูปคะแนนดิบไดแ้ก่ 
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Y = 4.15 (Constant) + 0.27 X1 ∗ - 0.70 X2 ∗- 0.22  X3 ∗ + 0.00 X4 
4.3 สมการพยากรณปั์จจัยที่ส่งผลภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล

ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
ในรูปคะแนนมาตรฐาน ไดแ้ก่ 

Z = 0.18 X1 ∗ - 0.55 X2 ∗ - 0.16  X3 ∗ - 0.03 X4 
 
อภปิรายผลการศึกษาค้นคว้า 

จากผลการศกึษาคน้ควา้ ผูว้ิจยัอภิปรายผลไดด้งันี ้
1. ปัจจยัที่มีความสมัพนัธท์างลบกบัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล

ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั .05 มี 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2)ความ

ยดึมั่นผกูพนัในการเรียน (𝑋3) และกิจกรรมทางกาย(𝑋4) อภิปรายผลไดด้งันี ้

1.1 ความฉลาดททางอารมณ์(𝑋2) มีความสมัพนัธท์างลบกบัภาวะหมดไฟใน
เรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงว่า นิสิตที่มีความฉลาด
ทางอารมณใ์นระดบัสงูมีแนวโนม้ที่จะเกิดภาวะหมดไฟในการเรียนต ่าเนื่องจาก  ผูท้ี่มีความฉลาด
ทางอารมณจ์ะสามารถจดัการและเขา้ใจอารมณข์องตนเองไดเ้ป็นอย่างดี ส่งผลใหน้ิสิตสามารถ
จัดการกับอารมณ ์ความเครียด และแรงกดดันจากการเรียนได้อย่างเหมาะสม จึงช่วยลดภาวะ
หมดไฟในการเรียนของนิสิตได้ ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Supervia (2020) ไดท้ าการศึกษา
เรื่อง การวิเคราะหท์างจิตวิทยาในการก าหนดเป้าหมายความฉลาดทางอารมณแ์ละภาวะหมดไฟ
ในการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาการวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบ
ความสมัพนัธร์ะหว่างการก าหนดเป้าหมาย ความฉลาดทางอารมณแ์ละภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนักเรียน โดยตัง้สมมติฐาน ประการแรก ผูเ้รียนที่มุ่งเนน้งานจะมีความฉลาดทางอารมณ์ใน
ระดบัที่สงูขึน้ และภาวะหมดไฟในการเรียนลดลงตามพฤติกรรมการปรบัตวั ปรากฏว่า  สมมติฐาน
ไดร้บัการยืนยนัอย่างสมบรูณผ์ลลพัธท์างสถิติแสดงใหเ้ห็นว่าตวัแปรมีความสมัพนัธก์นั  อย่างมาก 
คือการจัดการวางแผนในการท างานของผูเ้รียน ที่มีความเชื่อว่าความส าเร็จเกิดจากความ  ทุ่มเท
และความพยายาม มีความสัมพันธ์ เชิงบวกกับความสนใจทางอารมณ์ความเข้าใจ  และ
กฎระเบียบ และมีความสมัพนัธเ์ชิงลบกบัภาวะหมดไฟในการเรียนทัง้ทางรา่งกาย อารมณ ์
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1.2 ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน (𝑋3) มีความสมัพนัธท์างลบกบั ภาวะหมด
ไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แสดงว่า 
นิสิตที่มีความผูกพันและมีแรงจูงใจในการเรียนสงูมกัจะมีความรูส้ึกว่าการเรียนเป็นสิ่งที่มีคุณค่า
และมีเป้าหมาย ซึ่งช่วยป้องกันไม่ใหเ้กิดภาวะหมดไฟในการเรียน สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Schaufeli et al. (2002) ที่ไดท้ าการศกึษาเก่ียวกบั ภาวะหมดไฟในการเรียน (academic burnout) 
และความผูกพนัต่อการเรียน (academic engagement) และพบว่า ความผูกพนัต่อการเรียนเป็น
ปัจจัยที่สามารถลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะหมดไฟได้ ดังนั้นผลที่พบในงานวิจัยฉบับนีจ้ึง
สอดคลอ้งกบัแนวทางการศกึษาในงานวิจยัที่กล่าวมา และสามารถยืนยนัไดว้่า ความยดึมั่นผูกพนั
ในการเรียน มีบทบาทส าคญัในการลดความเสี่ยงของภาวะหมดไฟในการเรียน 

1.3 ปัจจยักิจกรรมทางกาย(𝑋4) ความสมัพนัธท์างลบกบั ภาวะหมดไฟในการ
เรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  ซึ่งหมายความว่า เมื่อกิจกรรม
ทางกายของนิสิตเพิ่มขึน้ จะท าให้ภาวะหมดไฟในการเรียนลดลงอย่างมีนัยส าคัญ จากผลนี ้
สามารถสรุปไดว้่า กิจกรรมทางกายมีผลในการลดความเครียดและความเหนื่อยลา้ทางจิตใจ ซึ่ง
ส่งผลใหก้ารเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามีประสิทธิภาพมากขึน้ การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ทางกายท าใหเ้กิดการผ่อนคลายและเพิ่มพูนพลังงานทางจิตใจ ท าใหน้ิสิตสามารถจัดการกับ
ความเครียดจากการเรียนไดดี้ขึน้ และช่วยลดภาวะหมดไฟในการเรียนได้ ผลการวิจยันีส้อดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ Smith et al. (2018) ที่พบว่า การออกก าลงักายและกิจกรรมทางกายมีผลในการ
ลดระดบัความเครียดและอาการหมดไฟในการเรียนในนักศึกษามหาวิทยาลยั นอกจากนี ้, Jones 
(2020) ยงัไดเ้สนอแนะว่ากิจกรรมทางกายที่เหมาะสมสามารถช่วยปรบัปรุงสขุภาพจิตและพฒันา
ความสามารถในการรับมือกับความกดดันทางการเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลที่
สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นกลุ่มนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาไดเ้ช่นกนัดังนัน้ การส่งเสริมใหม้ีการเขา้
รว่มกิจกรรมทางกายจึงเป็นปัจจยัส าคญัในการป้องกนัและลดปัญหาภาวะหมดไฟในการเรียนของ
นิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา และสามารถน าไปสูก่ารพฒันาคณุภาพการเรียนการสอนในระยะยาว 

1.4 ปัจจยัที่ไม่มีความสมัพนัธก์บัภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์

มี 1ปัจจยั ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(𝑋1) อภิปรายผลไดด้งันี ้ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (𝑋1)
ไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามหาวิทยาลัย  
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ศรีนครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ซึ่งการมีความยืดหยุ่น
ทางจิตใจช่วยในการรบัมือกบัความเครียดและการเปลี่ยนแปลงในชีวิต แต่บางครัง้นิสิตอาจมีการ
ตอบสนองต่อความเครียดดว้ยการหลีกเลี่ยงจากกิจกรรมการเรียน ซึ่งอาจลดความส าเร็จในการ
เรียนและท าใหเ้กิดภาวะหมดไฟ การมีความยืดหยุ่นทางจิตใจอาจไม่เพียงพอหากไม่มีการเรียนรู้
วิธีการจดัการความเครียดอย่าง  มีประสิทธิภาพ และความยืดหยุ่นทางจิตใจอาจมีการแสดงออก
ในแต่ละบุคคลแตกต่างกัน บางคนอาจใชท้ักษะนีใ้นการปรบัตัวใหดี้ขึน้และเพิ่มแรงจูงใจในการ
เรียน แต่บางคนอาจใชม้ันในการหลีกหนีจากปัญหาหรือการท้าทาย ซึ่งอาจท าใหก้ารศึกษามี
ผลลพัธท์ี่แตกต่างกนัไป ท าใหค้วามยืดหยุ่นทางจิตใจไม่ไดม้ีผลชัดเจนในการลดภาวะหมดไฟใน
การเรียน ซึ่ง Kashdan & Rottenberg (2010) ที่อธิบายว่าความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยให้บุคคล
ปรบัตวักบัความเครียดได ้แต่ไม่ไดห้มายความว่าจะป้องกนัภาวะหมดไฟเสมอไปไป สอดคลอ้งกบั
งานวิจยั สชุาดา เรืองศร (2565) ไดท้ าการวิจยั ศึกษา อิทธิพลของภาวะหมดไฟในการเรียนที่มีต่อ
ความผูกพนัในการเรียน โดยมีความสามารถในการยืดหยุ่นทางจิตใจ  พลงัและการสนบัสนุนทาง
สงัคมเป็นตัวแปรก ากับ โดยกล่าวว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนจะแสดงความสัมพันธ์เชิงลบกับ
ความยืดหยุ่นทางจิตใจ ผลการวิเคราะหร์ะบุว่าไม่มีความเชื่อมโยงระหว่างภาวะหมดไฟในการ
เรียนกับความยืดหยุ่นทางจิตใจ แต่การคน้พบนีไ้ม่สอดคลอ้งกับการวิจัยก่อนหนา้นีท้ี่ไดส้  ารวจ
ความสัมพันธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความยืดหยุ่นทางจิตใจซึ่งรายงานว่า
ความสมัพนัธเ์ชิงลบระหว่างตวัแปรทัง้สองนีม้ีความสมัพนัธก์นั ดงันัน้ เมื่อนกัศึกษาตอ้งเผชิญกบั
การเรียนที่มีความกดดันสูงในช่วงสอบปลายภาคพรอ้มกับความเครียดและความวิตกกังวลที่
เก่ียวขอ้งกับการท าแบบทดสอบต่างๆ เป็นไปไดท้ี่นักเรียนทัง้ที่มีความยืดหยุ่นทางจิตใจสงูและมี
ความยืดหยุ่นทางจิตใจต ่าจะไดร้บัประสบการณ ์ระดบัความเครียดและภาวะหมดไฟในการเรียนที่
สงูขึน้ตาม   

2.  ปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
มหาวิทยาลยัศรีน-ครนิทรวิโรฒ จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 มี 3 ปัจจยัเรียงล าดบัจากปัจจยัที่สง่ผลมากที่สดุไปยงัปัจจยัที่ส่งผล

นอ้ยที่สุดไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2)รองลงมา ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน (𝑋3)

ความยืดหยุ่นทางจิตใจ (𝑋1)ซึ่งปัจจยัทัง้ 3 ปัจจยันี ้สามารถร่วมกนัอธิบายความแปรปรวนของ
ปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ไดร้อ้ยละ 36.00 อภิปราย
ไดด้งันี ้
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2.1  ความฉลาดทางอารมณ ์(𝑋2)ที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 แสดงว่านิสิตที่มีความฉลาดทางอารมณ์สูง 
สามารถจดัการกบัอารมณ ์ความเครียด และแรงกดดนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ท าใหภ้าวะหมดไฟ
ในการเรียนลดลง ดังที่ Daniel Goleman (1995) ได้กล่าวว่าความฉลาดทางอารมณ์ช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการฟ้ืนตัวจากสถานการณท์ี่เหนื่อยลา้ทางจิตใจ อีกทัง้ความฉลาดทางอารมณ์
ช่วยลดความเหนื่อยลา้ทางอารมณ ์(emotional exhaustion) ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัของภาวะ
หมดไฟในการเรียน สอดคลอ้งกบังานวิจยั Salovery and Mayer (1990) ผลการวิจยั ความฉลาด
ทางอารมณช์่วยใหน้ักเรียนมีความสามารถในการรบัรูเ้ขา้ใจ และควบคุมอารมณข์องตนเองได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ผูเ้รียนที่มีความฉลาดทางอารมณส์งูมีแนวโนม้ที่จะลดความเครียดจากการ
เรียนและฟ้ืนตวัจากความเหนื่อยลา้ทางอารมณไ์ดดี้กว่า 

2.2 ความยึดมั่นผูกพันในการเรียน(𝑋3)ที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน
ของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .01 กลา่วไดว้่า ความยดึมั่นผกูพนัในการ
เรียนเป็นความตั้งใจและความผูกพันของนักเรียนหรือผูเ้รียนที่มีต่อการเรียน การมีส่วนร่วมใน
กิจกรรมทางการศึกษามีผลอย่างมากในการกระตุน้ใหเ้กิดความส าเร็จในการเรียนและการลด
ภาวะหมดไฟในการเรียนได ้การที่นิสิตวิชาชีพครูพลศึกษามีความยึดมั่นในสิ่งที่เรียน จะช่วยให้
นิสิตมีความพยายามและความทุ่มเทในการศึกษามากขึน้และสามารถรบัมือกับภาระการเรียนที่
หนกัหน่วงไดดี้กว่าสะทอ้นว่านิสิตที่มีความยึดมั่นผูกพันในการเรียนสงู มีโอกาสเกิดภาวะหมดไฟ
ในการเรียนลดลง ความยึดมั่นในเป้าหมายการเรียนหรือแรงจูงใจภายในช่วยใหส้ามารถรบัมือกบั
ความเครียดหรือความเหนื่อยลา้จากการเรียนไดดี้ขึน้ ดร.ปรีชา อนุจร และคณะ (2562) กล่าวว่า
นกัเรียนที่มีความยึดมั่นผูกพนัในการเรียนในระดับสงู เช่น การตัง้เป้าหมายและมีความมุ่งมั่นต่อ
การเรียน มีแนวโนม้เกิดภาวะหมดไฟลดลง สอดคลอ้งกบังานวิจยั Schaufeli et al. (2002) พบว่า 
ความยดึมั่นผกูพนัในการเรียน หรือ academic engagement มีผลโดยตรงในการลดภาวะหมดไฟ 
โดยเฉพาะในกลุ่มนกัศึกษา ที่มีความพึงพอใจในกิจกรรมการเรียนและไดร้บัการสนบัสนุนที่ดีจาก
อาจารยแ์ละเพื่อนร่วมเรียนผลการวิจัยนีแ้สดงใหเ้ห็นว่าความรูส้ึกว่าการเรียนมีความหมายและ
การมีสว่นรว่มในการเรียนสง่ผลดีในการลดภาวะหมดไฟในการเรียนและเพิ่มแรงจงูใจในการเรียนรู ้

2.3 ความยืดหยุ่นทางจิตใจ(𝑋1)ที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .01 ความยืดหยุ่นทางจิตใจเ ป็น
ความสามารถในการปรบัตวัและตอบสนองต่อสถานการณต่์างๆ ในชีวิต โดยไม่ยดึติดกบัความคิด
หรืออารมณท์ี่เกิดขึน้ ความยืดหยุ่นทางจิตใจช่วยใหน้ิสิตหรือบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียด 
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ปรบัตัวกับความทา้ทาย และมีความสามารถในการเผชิญหน้ากับความลม้เหลวได้ เป็นอย่างดี 
โดยเฉพาะในสภาพแวดลอ้มที่มีความกดดัน เช่น การจดัการเรียนการสอนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา ในกรณีที่นิสิตตอ้งเผชิญกบัความเครียดจากการเรียนและการท ากิจกรรมที่มีความทา้ทาย
ต่างๆ การฝึกทกัษะความยืดหยุ่นทางจิตใจไม่เพียงแต่ช่วยใหก้ารรบัมือกบัภาระการเรียนดีขึน้ แต่
ยังช่วยส่งเสริมสุขภาพจิตที่ ดีและช่วยลดภาวะหมดไฟในการเรียนในระยะยาวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ดงัที่ Garmezy (1991) อธิบายว่าความยืดหยุ่นเป็นคณุลกัษณะส าคญัที่ช่วยป้องกนั
ไม่ใหบุ้คคลเกิดผลกระทบดา้นลบจากปัจจยักดดนั เช่น ความลม้เหลวทางการเรียน สอดคลอ้งกบั
งานวิจัยของ Smith et al. (2008) :การศึกษาพบว่าความยืดหยุ่นช่วยสรา้งภูมิคุม้กันทางอารมณ์
ในสถานการณท์ี่กดดนั สง่ผลใหผู้เ้รียนสามารถเผชิญกบัความทา้ทายทางวิชาการความเหนื่อยลา้
จากการเรียนโดยไม่เกิดภาวะหมดไฟในการเรียน 

3. ปัจจัยที่ ไม่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จุฬาลงกรณม์หาวิทยาลยั และมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ไดแ้ก่

กิจกรรมทางกาย (𝑋4) กล่าวได้ว่า อาจเกิดจากปัจจัยหลายประการที่ส่งผลกระทบต่อ
ความสมัพนัธร์ะหว่างกิจกรรมทางกายและภาวะหมดไฟในการเรียน ยกตวัอย่างเช่น อาจมีปัจจยั
อ่ืนๆ ที่มีอิทธิพลต่อภาวะหมดไฟ เช่น ภาระงานที่มากเกินไป หรือปัจจยัทางจิตใจ เช่น ความเครียด
จากการเรียนหรือปัญหาส่วนตวั ที่อาจส่งผลใหก้ิจกรรมทางกายไม่สามารถลดภาวะหมดไฟไดใ้น
ระดบัที่มีนยัส าคญัทางสถิติ  การที่กิจกรรมทางกายไม่มีผลต่อภาวะหมดไฟในกรณีนีอ้าจสะทอ้น
ถึงขอ้จ ากัดของทฤษฎีเก่ียวกับการผ่อนคลายดว้ยการออกก าลงักาย (Stress-Relief Theory) ที่
กลา่วว่า กิจกรรมทางกายจะช่วยลดความเครียดและภาวะหมดไฟ (Rejeski, 2005). อย่างไรก็ตาม
, จากผลการวิจัยครัง้นีอ้าจเป็นไปไดว้่า การออกก าลงักายไม่สามารถแก้ปัญหาภาวะหมดไฟได้
ทัง้หมด หากไม่มีกลไกอ่ืนๆ รว่มดว้ย เช่น การจดัการเวลา การสนบัสนนุทางสงัคม หรือการสนทนา
เก่ียวกบัปัญหาทางจิตใจที่เกิดขึน้ระหว่างเรียน (Penedo & Dahn, 2005) ผลการวิจยันีส้อดคลอ้ง
กบังานของ Penedo & Dahn (2005) ที่กล่าวว่า กิจกรรมทางกายสามารถช่วยลดความเครียดได ้
แต่หากมีปัจจัยทางจิตใจหรือภาระงานที่หนักหน่วงเข้ามาร่วมด้วย กิจกรรมทางกายอาจไม่
สามารถลดภาวะหมดไฟไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และยังคงมีความจ าเป็นที่ตอ้งพิจารณาปัจจัย
อ่ืนๆ รว่มดว้ย 

ดงันัน้ การที่กิจกรรมทางกายไม่ไดม้ีผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนในกลุ่มนิสิตวิชาชีพ
ครูพลศึกษานี ้แสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญในการพิจารณาปัจจัยหลายๆ ดา้นที่อาจมีบทบาทใน
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การลดภาวะหมดไฟในการเรียน และควรมีการปรบัแผนการศึกษาหรือการเสรมิสรา้งการสนับสนุน
ทางสงัคมเพื่อช่วยลดภาวะหมดไฟในระยะยาว 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
ผลการวิจยัครัง้นี ้แสดงใหเ้ห็นว่าปัจจยัที่ส่งผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต

วิชาชีพครูพลศึกษา มี 4 ปัจจยั โดยเรียงล าดบัจากปัจจยัที่ส่งผลมากที่สดุไปหาปัจจยัที่ส่งผลนอ้ย
ที่สดุ ไดแ้ค่ ความฉลาดทางอารมณ ์ความยึดมั่นผูกพนัในการเรียน ความยืดหยุ่นทางจิตใจ และ
กิจกรรมทางกาย ซึ่งสามารถน าผลผลการวิจยัในครัง้นีไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดด้งันี ้

1. สามารถใชเ้ป็นแนวทางใหแ้ก่ผูม้ีส่วนเก่ียวขอ้งกับนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษาได้
ทราบขอ้มูลเพื่อพิจารณา น าไปเป็นขอ้มูลประกอบการวางแผนพัฒนา หรือหาแนวทางในการ
ปอ้งกนัภาวะหมดไฟในการเรียนใหก้บันิสิตต่อไป  

2. อาจารยห์รือผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบันิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา ควรน าผลการวิจยัในครัง้
นีไ้ปเป็นแนวทางในการออกแบบกิจกรรมการเรียนการสอน หรือกิจกรรมพัฒนาผูเ้รียน เพื่อลด
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา ดงันี ้

2.1 เสรมิสรา้งความฉลาดทางอารมณเ์พราะนิสิตที่มีความฉลาดทางอารมณ์
สงูมกัจะเผชิญกบัภาวะหมดไฟในการเรียนที่ต  ่า หากมีการเสรมิสรา้งความฉลาดทางอารมณใ์หก้บั
นิสิต ก็จะช่วยให้นิสิตสามารถจัดการกับอารมณ์ ความเครียด และแรงกดดันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าใหภ้าวะหมดไฟในการเรียนลดลง 

2.2 เสริมสรา้งความยึดมั่นผูกพันในการเรียนเพื่อใหน้ิสิตสามารถปรบัตัวได้
อย่างเหมาะสมเมื่อตอ้งจดักการกบัปัญหาในการเรียน หากมีการเสรมิสรา้งจะสง่ผลใหน้ิสิตวิชาชีพ
ครูพลศึกษามีความยึดมั่นในสิ่งที่เรียน ช่วยให้นิสิตมีความพยายามและความทุ่มเทในการศึกษา
มากขึน้และสามารถรบัมือกับภาระการเรียนที่หนักหน่วงไดดี้กว่าสะทอ้นว่านิสิตที่มีความยึดมั่น
ผกูพนัในการเรียนสงู มีโอกาสเกิดภาวะหมดไฟในการเรียนลดลง 

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต่อไป  
ควรมีการใชว้ิธีการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพโดยการสมัภาษณเ์พิ่มเติม เพื่อท าให ้เขา้ใจ

ตวัแปรที่ศกึษาไดล้กึซึง้มากขึน้ เพราะการใชแ้บบวดัอาจไม่ไดข้อ้มลูที่ลกึซึง้เท่าที่ควร  
ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล (แบบวัด)ในการวิจัยครั้งนี ้ควรมีการปรบัขอ้ค าถามและ

ภาษาที่ใชใ้หนิ้สิตเขา้ใจแบบวดัไดง้่าย 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเคร่ืองมือวิจัย 

 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.พาสนา จลุรตัน ์ 

             อาจารยภ์าควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 

             คณะศกึษาศาตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

2. อาจารย ์ดร.ฉตัรพนัธ ์ดสุิตกุล 

             อาจารยภ์าควิชาสขุศกึษาและพลศกึษา 

             คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร.อนศุกัดิ ์สคุง 

             อาจารยภ์าควิชาพลศกึษา 

             คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
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แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครู
พลศึกษา 

 
ค าชี้แจง แบบสอบถามนีใ้ชใ้นการวัดภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา แบ่ง
ออกเป็น3 ส่วน ส่วนที่1 ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่2 แบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียน ส่วนที่3 
แบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัที่สง่ผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพลศกึษา 
 
ส่วนที ่1: ข้อมูลท่ัวไป 

1. เพศ             ชาย                     หญิง 
2. ระดบัชัน้ 

ระดบัชัน้ปีที่ 1 
ระดบัชัน้ปีที่ 2 
ระดบัชัน้ปีที่ 3 
ระดบัชัน้ปีที่ 4 

3. มหาวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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ส่วนที ่2: ค าชีแ้จงการตอบแบบสอบถามภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา                   
กรุณาอ่านและท าความเขา้ใจขอ้ความในแต่ละขอ้อย่างรอบคอบ และท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่
อธิบายคณุลกัษณะหรือความเป็นจรงิที่ตรงกบันิสิตมากที่สดุ โดยแต่ละขอ้ความมี 4 ระดบัดงันี ้

จรงิมาก จรงิ นอ้ย นอ้ยที่สดุ 
4 3 2 1 

    
 

ข้อ 
 

ข้อค าถาม 
ระดับพฤติกรรม 

4 3 2 1 
1 ฉนัรูส้กึเหนื่อยลา้จากการเรียน     

2 ฉนัรูส้กึหมดแรงในชั่วโมงทา้ยๆของการเรียนในแต่ละวนั     

3 ฉนัรูส้กึจิตใจห่อเหี่ยวเมื่อตอ้งตื่นเชา้ไปเรียน     

4 ฉนัรูส้กึไม่มีก าลงัใจในการเรียน     

5 ฉนัรูส้กึเบื่อหน่ายขณะเรียนหรือท างานที่ไดร้บั
มอบหมาย 

    

6 ฉนัรูส้กึเครียดที่ตอ้งท างานกลุม่รว่มกบัเพื่อน     

7 ฉนัรูส้กึเครียดเมื่อตอ้งปรกึษาเรื่องการเรียนกบัอาจารย ์     

8 ฉนัไม่สนใจค าพดูหรือขอ้เสนอแนะของอาจารย ์     

9 ในการท างานกลุม่ ฉนัไม่สนใจว่าเพื่อนจะมีปัญหาอะไร     

10 ฉนัรูส้กึว่าอาจารยม์กัต าหนิ และกลา่วโทษฉนัอยู่บ่อย ๆ     

11 ฉนัไม่สามารถบงัคบัตนเองใหต้ัง้ใจเรียนจนจบชั่วโมงได ้     

12 ฉนัไม่สามารถท างานที่ไดร้บัมอบหมายจนส าเรจ็ได ้     

13 ฉนัคิดว่า ฉนัเลือกเรียนในสิ่งที่ยากเกินไป     
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ส่วนที ่3.1 : ค าชีแ้จงการตอบแบบสอบถามความยืดหยุ่นทางจิตใจของนิสิตวิชาชีพครูพล
ศึกษา 
 กรุณาอ่านและท าความเขา้ใจขอ้ความในแต่ละขอ้อย่างรอบคอบ และท าเครื่องหมาย ✓ 
ในช่องที่อธิบายคณุลกัษณะหรือความเป็นจรงิที่ตรงกบันิสิตมากที่สดุ โดยแต่ละขอ้ความมี 4 ระดบั
ดงันี ้

จรงิมาก จรงิ นอ้ย นอ้ยที่สดุ 
4 3 2 1 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 

4 3 2 1 
1 ฉนัสามารถปรบัตวักบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้ในชีวิตได ้     

2 ฉนัคิดว่าตวัเองเป็นคนที่เขม้แข็ง     

3 ฉนัพยายามมองปัญหาในแง่มมุที่ดีหรือเป็นประโยชนก์บั
ตนเอง 

    

4 ฉนัเชื่อว่าปัญหาท าใหฉ้นัเขม้แข็งขึน้     

5 ฉนัสามารถฟ้ืนตวัจากปัญหาไดไ้ม่ยาก     

6 ฉนัทอ้ถอยและหมดหวงัไดง้่าย     

7 ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึน้ก็ตาม ฉันสามารถรบัมือหรือจดัการสิ่งนัน้
ได ้
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ส่วนที ่3.2 : ค าชีแ้จงการตอบแบบสอบถามความฉลาดทางอารมณ ์ของนิสิตวิชาชีพครู
พลศึกษา 
กรุณาอ่านและท าความเขา้ใจขอ้ความในแต่ละขอ้อย่างรอบคอบ และท าเครื่องหมาย ✓ ในช่องที่
อธิบายคณุลกัษณะหรือความเป็นจรงิที่ตรงกบันิสิตมากที่สดุ โดยแต่ละขอ้ความมี 4 ระดบัดงันี ้

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 

4 3 2 1 
1 ฉนับอกไม่ไดว้่าอะไรท าใหฉ้ันรูส้กึโกรธ     
2  เมื่อถกูขดัใจ ฉันมกัรูส้กึหงุดหงิดจนควบคมุอารมณไ์ม่ได ้     
3 ฉนัมกัมีปฏิกิรยิาโตต้อบรุนแรงต่อปัญหาเพียงเล็กนอ้ย      
4 ฉนัสงัเกตได ้เมื่อคนใกลช้ิดมีอารมณเ์ปลี่ยนแปลง      
5 ฉนัไม่สนใจกบัความทกุขข์องผูอ่ื้นที่ฉนัไม่รูจ้กั     
6 ฉนัไม่ยอมรบัในสิ่งที่ผูอ่ื้นท า หากแตกต่างจากท่ีฉนัคิด     
7 ฉนัรูส้กึว่าผูอ่ื้นชอบเรียกรอ้งความสนใจมากเกินไป     
8 แมจ้ะมีภาระที่ตอ้งท า ฉันก็ยินดีรบัฟังความทกุขข์องผูอ่ื้นที่

ตอ้งการ ความช่วยเหลือ  
    

9 เป็นเรื่องธรรมดาที่จะเอาเปรียบผูอ่ื้นเมื่อมีโอกาส      
10 ฉนัเห็นคณุค่าในน า้ใจที่ผูอ่ื้นมีต่อฉนั     
11 เมื่อท าผิด ฉนัสามารถกลา่วค า “ขอโทษ” ผูอ่ื้นได ้     
12 ถึงแมจ้ะตอ้งเสียประโยชนส์่วนตวัไปบา้ง ฉนัก็ยินดีที่จะท า เพื่อ

สว่นรวม  
    

13 ฉนัรูส้กึล าบากใจในการท าสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพื่อผูอ่ื้น     
14 ฉนัไม่รูว้่าฉนัเก่งเรื่องอะไร     
15 แมจ้ะเป็นงานยาก ฉนัก็มั่นใจว่าสามารถท าได ้     

 
  

จรงิมาก ค่อนขา้งจรงิ จรงิบางครัง้ ไม่จรงิ 
4 3 2 1 
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ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 

4 3 2 1 
16 เม่ือท าสิ่งใดไม่ส  าเรจ็ ฉนัรูส้กึหมดก าลงัใจ     
17 ฉนัรูส้กึมีคณุค่าเม่ือไดท้ าสิ่งต่าง ๆ อย่างเต็มความสามารถ     
18 เม่ือตอ้งเผชิญกบัอปุสรรคและความผิดหวงั ฉนัก็จะไม่ยอมแพ ้     
19 เม่ือเริ่มท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ฉนัมกัท าต่อไปไม่ส  าเรจ็     
20 บ่อยครัง้ที่ฉนัไม่รูว่้าอะไรท าใหฉ้นัไม่มีความสขุ     
21 ฉนัรูส้กึว่าการตดัสินใจแกปั้ญหาเป็นเรื่องยากส าหรบัฉนั     
22 ฉนัล าบากใจเม่ือตอ้งอยู่กบัคนแปลกหนา้หรือคนที่ไม่คุน้เคย     
23 ฉนัทนไม่ไดเ้ม่ือตอ้งอยู่ในสงัคมที่มีกฎระเบียบขดักบัความเคยชินของ

ฉนั 
    

24 ฉนัไม่กลา้บอกความตอ้งการของฉนัใหค้นอื่นรู ้     
25 ฉนัท าในสิ่งที่ตอ้งการโดยไม่ท าใหผู้อ้ื่นเดือดรอ้น     
26 เป็นการยากส าหรบัฉนัที่จะโตแ้ยง้กบัผูอ้ื่น แมจ้ะมีเหตผุลเพยีงพอ     
27 เม่ือไม่เห็นดว้ยกบัผูอ้ื่น ฉนัสามารถอธิบายเหตผุลที่เขายอมรบัได ้     
28 ฉนัรูส้กึดอ้ยกว่าคนอื่น     
29 ฉนัไม่มั่นใจในการท างานที่ยากล าบาก     
30 แมส้ถานการณจ์ะเลวรา้ย ฉนัก็มีความหวงัว่าจะดีขึน้     
31 ทกุปัญหามกัมีทางออกเสมอ     
32 เม่ือมีเรื่องที่ท  าใหเ้ครียด ฉนัมกัปรบัเปลี่ยนใหเ้ป็นเรื่องผ่อนคลายหรือ

สนกุสนานได ้
    

33 ฉนัสนกุสนานทกุครัง้กบักิจกรรมในวนัสดุสปัดาหแ์ละวนัหยดุพกัผ่อน     
34 ฉนัรูส้กึไม่พอใจที่ผูอ้ื่นไดร้บัสิ่งดี ๆ มากกว่าฉนั     
35 ฉนัไม่รูว่้าจะหาอะไรท า เม่ือรูส้กึเบื่อหน่าย     
36 เม่ือว่างเวน้จากภาระหนา้ที่ ฉนัจะท าในสิ่งที่ฉนัชอบ     
37 เม่ือรูส้กึไม่สบายใจ ฉนัมีวิธีผ่อนคลายอารมณไ์ด ้     

38 ฉนัสามารถผ่อนคลายตนเองได ้แมจ้ะเหน็ดเหนื่อยจาก
ภาระหนา้ที่ 

    

39 ฉนัไม่สามารถท าใจใหเ้ป็นสขุไดจ้นกว่าจะไดท้กุสิ่งที่ตอ้งการ     

40 ฉนัมกัทกุขร์อ้นกบัเรื่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ ที่เกิดขึน้เสมอ     
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ส่วนที ่3.3 : ค าชีแ้จงการตอบแบบสอบถามความยึดมั่นผูกพันในการเรียนของนิสิต
วิชาชีพครูพลศึกษา 
 กรุณาอ่านและท าความเขา้ใจขอ้ความในแต่ละขอ้อย่างรอบคอบ และท าเครื่องหมาย ✓ 
ในช่องที่อธิบายคณุลกัษณะหรือความเป็นจรงิที่ตรงกบันิสิตมากที่สดุ โดยแต่ละขอ้ความมี 4 ระดบั
ดงันี ้
 
 

 
ข้อ 

 
ข้อค าถาม 

ระดับพฤติกรรม 

4 3 2 1 
1 ฉนัสนใจและมีสว่นรว่มในการเรียนเสมอ     
2 ฉนัรูส้กึมีพลงัและมีความสามารถในการเรียน     
3 ฉนัรูส้กึกระตือรือรน้ในการเรียน     
4 การเรียนสรา้งแรงบนัดาลใจใหฉ้นั     
5 ฉนัเขา้เรียนสม ่าเสมอ     
6 ฉนัตัง้ใจท างานที่ไดร้บัมอบหมายอย่างเต็มที่     
7 ฉนัรูส้กึเพลิดเพลินกบัการเรียนจนลืมเวลา     

 
  

จรงิมาก จรงิ นอ้ย นอ้ยที่สดุ 
4 3 2 1 
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ส่วนที่ 3.4 : ค าชีแ้จงการตอบแบบสอบถามกิจกรรมทางกายของนิสิตวิชาชีพครูพลศึกษา
แบบสอบถามต่อไปนีจ้ะถามเก่ียวกับระยะเวลาที่นิสิตท ากิจกรรมอย่างกระฉับกระเฉงในช่วง 7 
วนัที่ผ่านมา กรุณาตอบค าถามแต่ละขอ้ตามความเป็นจริง ถึงแมว้่านิสิตจะเห็นว่าตนเองไม่ไดเ้ป็น
คนที่กระฉับกระเฉงนกั โปรดคิดถึงกิจกรรมที่นิสิตไดท้ าระหว่างการเรียน การท างาน งานบา้นและ
งานสวน การเดินจากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งและออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาที่ท าในช่วงเวลาว่าง 

ข้อ ข้อค าถาม 

 
1 

ช่วง 7 วันทีผ่่านมา นิสิตมีการเคลื่อนไหวออกแรง / ออกก าลงัระดบัหนกั  กิจกรรมที่ท  าใหน้ิสิตรูส้กึเหนื่อยมาก  
เหงื่อออกมาก หายใจแรงและเรว็ หรือหอบ ติดต่อกนันานอยา่งนอ้ย10 นาทีขึน้ไป เชน่ การเลน่กีฬา การแข่งขนั
กีฬา กายบรหิารในฟิตเนส  เตน้แอโรบิก การวิ่งเหยาะ การว่ายน า้ หรือถีบจกัรยานเรว็ๆ 
เป็นเวลาก่ีวนั_______ /สปัดาห ์

2 นิสิตเคลื่อนไหวออกแรง/ ออกก าลงัระดบัหนกั ติดต่อกนัอย่างนอ้ย 10 นาทีต่อครัง้ ก่ีชั่วโมง_______/วนั 
3 

 
 

 

ช่วง 7 วันทีผ่่านมา นิสิตเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงัระดบัปานกลาง ที่ท  าใหน้ิสิตรูส้กึคอ่นขา้งเหนื่อย เหงื่อ
ซมึ โดยหายใจ เรว็กว่าปกติเล็กนอ้ย ติดต่อกนัอย่างนอ้ย 10 นาทีขึน้ไป เช่น การว่ายน า้อย่างต่อเนื่อง เลน่กีฬา
กอลฟ์ ถีบจกัรยานไปเรื่อย ๆ หรือเลน่เทนนิสคู่ ฝึกซอ้มกีฬา เลน่กีฬา เป็นเวลาก่ีวนั (ไม่รวมเร่ืองของการเดิน) 
เป็นเวลาก่ีวนั_______/สปัดาห ์

4 นิสิตเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงัระดบัปานกลาง ติดต่อกนัอย่างนอ้ย 10 นาทีต่อครัง้ ก่ีชั่วโมง________ /วนั  
5 ช่วง 7 วันทีผ่่านมา นิสิตไดเ้ดินติดต่อกนันานอย่างนอ้ย 10 นาทีในแต่ละครัง้ เป็นเวลาก่ีวนั______/สปัดาห ์
6 นิสิตใชเ้วลาในการเดินติดต่อกนันานอย่างนอ้ย 10 นาทีก่ีชั่วโมง________/วนั 
7 ช่วง 7 วนัที่ผ่านมา นสิิตใชเ้วลาส าหรบัการนั่งในวนัธรรมดา (จนัทร-์ศกุร)์ ในขณะอยู่ที่ท  างาน ที่บา้น ขณะเรียน 

เวลาพกัผ่อนหย่อนใจ รวมทัง้เวลาที่ใชไ้ปส าหรบัการนั่งที่โต๊ะ นั่งคยุ นั่งอ่านหนงัสือ โดยรวมระยะเวลาที่นั่ง 
ก่ีชั่วโมง_____/วนั  
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญและขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลการวิจัย 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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