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บทคัดย่อ
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เหนือ่ยหนา่ยในการเรยีน สาเหตขุองความเหนือ่ยหนา่ยในการเรยีน สภาพปญัหาทีเ่กดิจากความเหนือ่ย
หน่ายในการเรียน เครื่องมือที่ใช้ในการวัดความเหนื่อยหน่ายในการเรียน
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Abstract
This academic paper is the analysis of the origin of burnout, the meaning of burnout  

and learning burnout, elements, causes, and problems of learning burnout, and the  
instruments for measure learning burnout.
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บทนำ�
ความเหนื่อยหน่ายเป็นปัญหาระดับโลก 

(Burnout as a Global Problem) การศึกษา
ตัวอย่างจำ�นวน 15,000 คน จาก 15 ประเทศที่
เป็นสมาชิกในกลุ่มสหภาพยุโรป พบว่า การเรียน 
และการทำ�งานมีผลต่อสุขภาพของบุคคลคิดเป็น
ร้อยละ 57 ในส่วนปัญหาเก่ียวกับสุขภาพพบว่า 
อาการปวดหลงัคดิเปน็รอ้ยละ 30 ความเครยีดคิด
เป็นร้อยละ 28 ความอ่อนล้าทั่วไปคิดเป็นร้อยละ 
20 การขาดงานเนื่องจากปัญหาด้านสุขภาพคิด
เป็น ร้อยละ 25 ความเสี่ยงด้านสุขภาพและความ
ปลอดภยัคดิเปน็รอ้ยละ 28 ซึง่ส่งผลต่อสขุภาพจติ
ในระดับมาก (Ladstatter and Garrosa, 2008: 
3) โดยความเหนื่อยหน่าย (Burnout) เป็นปัญหา
ที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง และจะค่อยๆ สะสมความ
เหนื่อยล้าทั้งทางร่างกาย และจิตใจ นำ�ไปสู่ความ
อ่อนล้าทางอารมณ์ หากปล่อยทิ้งไว้จะทำ�ให้เกิด
ความเครียดที่มีความรุนแรงมากขึ้น (Heugten, 
2011: 26) นอกจากนีค้วามรูส้กึเหนือ่ยล้าทัง้ทาง
ร่างกายและจิตใจของผู้เรียนจะส่งผลให้เกิดความ
ไม่เอาใจใส่ในการเรียน ขาด ความกระตือรือร้น
ในการเรียน จนสุดท้ายผู้เรียนจะประสบกับความ
ลม้เหลวในการเรยีนรู้ สิง่เหลา่น้ีทำ�ให้ผูเ้รยีนไมเ่ห็น
คณุคา่ในตนเอง คิดวา่ตนเองขาดความสามารถ มี
เจตคติใน เชิงลบกับบุคคลอื่น ไม่มีความต้องการ
เรียน และทำ�งานกบับคุคลอ่ืน และทีส่ำ�คญัผูเ้รยีน
จะขาดสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคล และส่วนรวม 
(Ling et al., 2013: 608-609 cited from Yang 
and Lian, 2005) 

บริบทการเปลี่ยนแปลงสังคมโลกภาย
ใต้กระแสโลกาภิวัตน์ที่ส่งผลกระทบต่อสังคม
ไทยทำ�ให้เกิดโอกาส และข้อจำ�กัดในการพัฒนา
ประเทศในด้านเงินทุน ความรู้ เทคโนโลยี สินค้า 
และบริการอย่างไร้พรมแดน กระตุ้นให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็ว มีการติดต่อสื่อสาร

ด้วยระบบเครือข่ายต่างๆ เช่ือมโยงกันทั่วโลก 
(สำ�นักงานเลขาธิการสภาการศึกษา, 2553: 17) 
หัวใจสำ�คัญของการศึกษาแห่งศตวรรษที่ 21 คือ
การเรียนรู้ชีวิตจริง มีการฝึกหัดเพื่อให้เกิดเรียนรู้ 
จากประสบการณ์จริงก่อให้เกิดทักษะเชิงซ้อนที่
เรียกว่า “ทักษะแห่งศตวรรษที่ 21” การเรียนรู้ 
ในศตวรรษที่ 21 ซึ่งจะเน้นการเรียนโดยการ
ปฏิบตัติามดว้ยการสะทอ้นความคดิหรอืไตรต่รอง 
(Reflection) โดยมลัีกษณะ “สอนนอ้ย เรยีนมาก” 
(Teach-less, Learn more) เน้นเรียนเป็นทีม 
(Team Learning) เพือ่ทีจ่ะปฏบิตังิานไดอ้ยา่งมอื
อาชีพ (วิฑูรย์ สิมะโชคดี, 2559: B2) 

จากการประมาณการผู้สำ�เร็จการศึกษา
ที่เข้าสู่ตลาดแรงงานปี พ.ศ.2560 ใน 3 ลำ�ดับ
แรกพบว่า ลำ�ดับที่ 1 เป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมีจำ�นวน 377,003 คน สามารถเข้าสู่ 
ตลาดแรงงานได้จำ�นวน 337,568 คน คิดเป็น 
รอ้ยละ 89.50 ลำ�ดบัที ่2 เปน็ระดบัประกาศนยีบตัร
วิชาชีพชั้นสูง/อนุปริญญาที่มีผู้ที่จบการศึกษา
จำ�นวน 161,924 คน สามารถเขา้สู่ตลาดแรงงาน
ไดจ้ำ�นวน 95,600 คน คดิเปน็รอ้ยละ 59.00 และ
ลำ�ดับที่ 3 เป็นระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพมีผู้ที่
จบการศึกษาจำ�นวน 183,233 คน สามารถเข้า
สู่ตลาดแรงงานได้จำ�นวน 35,584 คน คิดเป็น
ร้อยละ 19.40 จะเห็นได้ว่าการศึกษาในระดับ
ปรญิญาตรนีัน้สามารถชว่ยใหผู้จ้บการศกึษามแีนว
โน้มที่จะได้ประกอบอาชีพมากที่สุด การศึกษา
ในระดับปริญญาตรีจึงมีความสำ�คัญอย่างยิ่งใน
การประกอบอาชีพ และการดำ�รงชีวิตในอนาคต 
(สำ�นกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและ
สังคมแห่งชาติ, 2560: เว็บไซต์) จากการสำ�รวจ
ของสถาบันวิจัยอัสสัมชัญ ได้สำ�รวจข้อมูลจาก
ตวัอยา่งทีเ่ปน็เดก็และเยาวชน จำ�นวน 4,255 คน 
เก่ียวกับระบบการศึกษาไทย พบว่า ผู้เรียนเรียน
หนักมากที่สุดในโลก แต่ไม่สามารถนำ�ความรู้ใน
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หอ้งเรยีนไปประยุกตใ์ช้ในชีวติประจำ�วนัได้คิดเปน็
รอ้ยละ 58.7 และผูเ้รยีนไมไ่ด้เรยีนในสิง่ทีต่อ้งการ
เรียนคิดเป็นร้อยละ 54.8 (เด็กไทยเบื่อเรียนเซ็ง
ครู, 2557: A6) ส่งผลให้ผู้เรียนเกิดความเหนื่อย
หน่าย ดังน้ันความเหนื่อยหน่ายในการเรียนจึง
เป็นอุปสรรคสำ�คัญต่อการศึกษา และการพัฒนา
ประเทศในอนาคต

ความเป็นมาของความเหนือ่ยหนา่ย
ความเปน็มาของความเหน่ือยหน่าย (The 

Origin of Burnout) เร่ิมต้นขึ้นโดยในยุคแรกๆ 
Ante Literam ได้ศึกษางานเขียนของ William 
Shakespeare และ The Passionate Pilgrim 
ของ William Jaggard ที่ตีพิมพ์ในปี 1599 เป็น
หนึ่งในตัวอย่างการอธิบายถึง ความเหนื่อยหน่าย 
ซ่ึงความเหน่ือยหน่ายเป็นการล้มเหลว ความ
เหนด็เหนือ่ยหรอืความเหนือ่ยลา้เพราะการพึง่พา
พลังใจ, พลังกาย หรือทรัพยากรที่มีอยู่มากเกิน
ไป (Ladstatter and Garrosa, 2008: 2 cited 
from Enzmann, 1989) ในช่วงต้นศตวรรษที่ 
20 นั้น มีคำ�ศัพท์แสลงภาษาอังกฤษใช้อธิบาย
ความรู้สึก “to burn oneself out” หมายถึง 
การทำ�งานหนักเกินไปแล้วทำ�ให้เสียชีวิตเร็วขึ้น  
(Ladstatter and Garrosa, 2008: 2 cited from 
Partridge, 1961) ซึ่งในภาษาอื่นมีคำ�อธิบาย
ในทำ�นองเดียวกัน อาทิเช่นในญี่ปุ่น “Karoshi” 
หมายถึง การเสียชีวิตเพราะทำ�งานหนักเกินไป 
และในปี 1961 Graham Greene ได้ตีพิมพ์งาน
เขียนเรื่อง A Burnt-out Case ที่เล่าถึงเรื่องชีวิต
ท่ีไม่มีความสุขของสถาปนิกช่ือดัง และตัวอย่าง
งานเขียน Ante Literam เกี่ยวกับความเหนื่อย
หน่ายเป็นกรณีศึกษาด้านจิตวิทยา งานพยาบาล 
(Ladstatter and Garrosa, 2008: 2 cited from 
Schwartz, 1953) 

Freudenberger (Ladstatter and Gar-
rosa, 2008: 2 cited from Freudenberger, 
1974) ไดส้งัเกตถงึอาการหมดพลังใจ การสญูเสยี
แรงจูงใจ การไม่มีความรับผิดชอบ รวมทั้งอาการ
ทางจิตใจ และทางกาย ทำ�ให้ Freudenberger 
ศึกษาเรื่องนี้อย่างจริงจัง นอกจากนี้ Christina 
Maslach นักวจิยัจิตวทิยาสงัคมไดศ้กึษาบคุคลทีม่ี
ความเครยีดในระดบัสูง สามารถจดัการกับอารมณ์
ของตนเองในท่ีทำ�งาน โดยเนน้ความสนใจเกีย่วกบั
ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล

สรุปความเป็นมาของความเหนื่อยหน่าย
เกิดขึ้นทั้งในซีกโลกตะวันตก และตะวันออก โดย
ในระยะแรกจะเป็นข้อมูลความเหนื่อยหน่ายที่ได้
จากประวัติชีวิตของบุคคลที่มีชื่อเสียง ต่อมานัก
จิตวิทยาได้มีการศึกษาอย่างจริงจังเกี่ยวกับความ
เหนื่อยหน่าย ทำ�ให้ทราบถึงลักษณะที่คล้ายคลึง
กันของความเหนื่อยหน่าย

Firth et al., (1986: 633) ได้อธิบายว่า 
ความเหนื่อยหน่ายมีความสัมพันธ์กับการตอบ
สนองหรือความเครียดที่มีความเก่ียวข้องกับการ
ทำ�งานของบคุคลซ่ึงสามารถอธบิายในเชงิจติวิทยา
ได้ Ladstatter and Garrosa (2008: 1) ได้
อธิบายเกี่ยวกับความเหนื่อยหน่าย (Burnout) ไว้
วา่เปน็คำ�ทีใ่ชเ้รยีกอาการออ่นลา้ทางจติใจ อาการ
เหนื่อยล้า โดยเปรียบเทียบอาการกับการเผาไหม้
ของไฟหรือการละลายของเทยีน โดยมกีารอปุมาไว้
วา่ เมือ่บคุคลเกดิความเหนือ่ยหนา่ยเปรยีบเสมอืน
แบตเตอรี่รถยนต์ที่ไม่สามารถชาร์จไฟใหม่ได้และ
มีแต่เสียพลังงานไปเรื่อยๆ จากความไม่สมดุล
ระหว่างการปฏิบัติงานกับพลังของบุคคลที่มีอยู่  
ส่งผลให้เกิดความอ่อนล้า Carter (2011: 106) 
ได้อธิบายว่า ความเหนื่อยหน่าย หมายถึง การ
ไม่มีแรงจูงใจ ซึ่งมีสาเหตุมาจากความล้มเหลวใน
สิ่งที่ต้องการของบุคคล โดยมีองค์ประกอบของ
ความเหนื่อยหน่ายคือ ความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
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ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล และความอ่อนล้า
ทางด้านผลลัพธ์ของบุคคล สิ่งเหล่านี้จะส่งผลต่อ
การเรยีนและการทำ�งานของบคุคล หากสิง่เหล่าน้ี
เกิดขึ้นเป็นระยะเวลายาวนานและเรื้อรังจะส่งผล
ใหบ้คุคลเกิดปญัหาทางด้านจติใจ นอกจากนี ้Bas 
(2012: 62) ไดเ้สนอแนวคิดของ Freudenberger 
(Bas, 2012: 62 cited from Freudenberger, 
1974) อธิบายว่าความเหนื่อยหน่ายเกิดจาก
ความเครยีดทีไ่ดร้บัผลกระทบจากการทำ�งาน เปน็
ความล้มเหลวในการปฏบิติังานหรอืการทำ�บางสิง่
บางอย่างที่มากเกินไปจนหมดพลัง

ผูเ้ขยีนจะนำ�เสนอแนวคดิของนักวชิาการ
ที่ได้อธิบายเกี่ยวกับความหมายของ ความเหนื่อย
หน่ายในการเรียนตามแนวคิดของ Wu (2010: 
132) ไดอ้ธบิายวา่ ความเหนือ่ยหนา่ยในการเรยีน 
(Learning Burnout) ไวว้า่เปน็ความรูส้กึทางจติใจ
ส่งผลให้เกิดความไม่กระตือรือร้นในการเรียนซึ่ง
เกิดจากความเครยีดในการเรยีน เปน็ ความเหนือ่ย
ล้าทั้งทางร่างกายและจิตใจ แสดงออกโดยการ
พูด สีหน้า ท่าทาง ไม่พึงพอใจกับสภาวะที่เป็น
อยู่ในปัจจุบัน ซึ่งสอดคล้องกับ Collopy (2012: 
47-48) ที่ได้อธิบายว่า ความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียนเปน็ความรูส้กึการตอบสนองทางด้านลบของ
บคุคลใน การเรียน การศกึษา และการทำ�งานหรอื
การกระทำ�ทีเ่กีย่วขอ้งกบังานทีไ่ด้รบัมอบหมาย ซึง่
แสดงออกถึงการไมป่ฏิบตังิานการขาดเรยีนบอ่ยๆ 
มีเจตคติในเชิงลบ ความอ่อนล้าทางด้านร่างกาย 
ความรู้สึกหมดพลัง การขาดแรงบันดาลใจ ส่งผล 
ให้เกิดประสบการณ์ในแง่ลบ นอกจากนี้ความ
เหนื่อยหน่ายในการเรียนเป็นการตอบสนองซึ่ง
เกดิขึน้จากความเครยีดจากการศกึษา การทำ�งาน
ของบุคคล โดยความเครียดที่เกิดขึ้นจากสภาพ
แวดลอ้มโดยไดร้บัการศกึษาจากนักจติวทิยาสงัคม 
(Truzzi et al., 2012: 406) 

องค์ประกอบของความเหน่ือยหน่าย
ในการเรียนมีนักจิตวิทยาและนักการศึกษา ได้
เสนอองค์ประกอบของความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียนไว้ดังนี้ (Turton, 2010: 209 cited from 
Maslach, 1993; Turton, 2010: 209 cited 
from Buunk and Schaufeli, 1993; Wu, 2010: 
132; Thanacoody et al., 2014: 1843 cited 
from Moore, 2000) 

1. ความออ่นลา้ทางอารมณ์ (Emotional 
Exhaustion) เป็นลักษณะที่บุคคลเรียน และ
ปฏิบัติงานท่ีได้รับมอบหมายจากครูอาจารย์ใน
ปรมิาณทีม่ากเกนิไปทำ�ใหเ้กดิ ความเครยีด ความ
รู้สึกอ่อนเพลีย ความรู้สึกเศร้าใจ ไม่มีพลังที่จะ
เรียน และปฏิบัติงานที่ได้รับมอบหมายจากการ
เรียนได้ ลักษณะของบุคคลที่มีความอ่อนล้าทาง
อารมณ์จะขาดความกระตือรือร้นในการเรียนของ
ตนเอง มีความรู้สึกกระวนกระวาย ไม่พอใจ ผิด
หวัง อ่อนเพลีย โดย Maslach (Turton, 2010: 
209 cited from Maslach, 1993) ได้อธิบาย
ว่า ความอ่อนล้าทางอารมณ์ เป็นความรู้สึกทาง
อารมณ์ของบุคคล โดยมีความเกี่ยวข้องอย่างมาก
กับความเครียดทั่วไปที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วัน 
Buunk and Schaufeli (Turton, 2010: 209 
cited from Buunk and Schaufeli, 1993) ได้
อธบิายวา่ ความออ่นลา้ทางอารมณเ์ปน็ตวับง่ชีถ้งึ
ความเครยีดทีเ่กดิข้ึนจากการเรยีน และการทำ�งาน
ที่มากเกินไป

2. ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล  
(Depersonalization) หมายถึง การมีเจตคติใน
ทางลบต่อการเรียน การไม่มีแรงจูงใจ มีมุมมอง
ตอ่บคุคลรอบขา้งในเชงิลบ การคดิวา่บคุคลอืน่จะ
คอยจับผิด มีความรู้สึกว่าบุคคลอื่นตำ�หนิตนเอง
อยู่ตลอด ไม่เห็นคุณค่าในตนเอง (Wu, 2010: 
132) 
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3. ความอ่อนล้าทางด้านผลลัพธ์ของ
บุคคล (Reduced Personal Accomplishment) 
หมายถึง การที่บุคคลประเมินความสามารถของ
ตนเองในระดบัท่ีต่ำ� ปฏิเสธการเรียน (Wu, 2010: 
132) ความรู้สึกว่าตนเองไม่ประสบความสำ�เร็จ
ในการเรียน ไม่สามารถเรียนได้ตามที่คาดหวัง 
ทำ�ใหเ้กดิความอจิฉาบคุคลอืน่ทีส่ามารถเรยีนหรอื
ทำ�งานไดด้กีวา่ตนเอง Moore (Thanacoody et al.,  
2014: 1843 cited from Moore, 2000) อธบิาย
ไว้ว่าเมื่อบุคคลรู้สึกว่าตนเองไม่มีความสามารถ
เพียงพอในการเรียนและการทำ�งานจะทำ�ให้รู้สึก
ว่าตนเองไม่มีความสามารถ

สรุปความเหนื่อยหน่ายในการเรียนมี 3 
องค์ประกอบ ได้แก่ ความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล และความอ่อนล้า
ทางดา้นผลลพัธข์องบุคคล โดยแต่ละองคป์ระกอบ
จะส่งผลต่อความเหน่ือยหน่ายในการเรียนอย่าง
ชัดเจน และสามารถเกิดขึ้นกับผู้เรียนได้ทั้งในการ
เรียน การทำ�งาน และชีวิตประจำ�วัน

สาเหตุของความเหน่ือยหน่ายใน
การเรียน

ความเหนื่อยหน่ายในการเรียนของผู้
เรยีนเกิดจากเหตุผลสำ�คัญหลายประการ ประการ
แรก ความเหน่ือยหน่ายในการเรียนของผู้เรียนมี
หัวใจสำ�คัญ ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมโดยภาพรวม
ของผู้เรียนระหว่างเรียน ประการที่สอง ความ
เหนือ่ยหนา่ยในการเรยีนของผูเ้รยีนมอีทิธพิลจาก
สัมพนัธภาพของผูเ้รยีนในด้านต่างๆ ทัง้ในปจัจบุนั 
และอนาคต อนัมีผลมาจากการเรยีนในกลุม่เดิมๆ 
หรือการเรียนด้วยกระบวนการจัดการเรียนการ
สอนในแบบเดิมๆ ประการที่สาม ความเหนื่อย
หน่ายในการเรียนของผู้เรียนเกิดจากการเรียน
รายวิชาต่างๆ ในปัจจุบัน และการสมัครเพื่อเข้า
ศึกษาต่อในอนาคต ดังนั้นความเหนื่อยหน่ายใน

การเรียนของผู้เรียนจึงมีความสำ�คัญต่อการเรียน
ในปัจจุบัน และการสมัครเข้าศึกษาต่อในระดับที่
สูงขึ้นด้วย (Lin and Huang, 2014: 78 cited 
from Neumann et al., 1990) การที่จะเพิ่มผล
งานให้กับผู้เรียนและนำ�ไปสู่ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนที่ดีนั้น มีความจำ�เป็นต้องลดความเหนื่อย
หน่ายในการเรียน โดยพยายามค้นหาวิธีการที่จะ
ทำ�ให้ระดับความเหนื่อยหน่ายในการเรียนลดลง 
(ปรินัธ ์ชณิโชต ิและธรีะวฒัน ์จนัทกึ, 2558: 871 
อ้างอิงจาก Maslash and Leiter, 2005) 

Maslash and Leiter (ปิรันธ์ ชิณโชติ 
และธีระวัฒน์ จันทึก, 2558: 871 อ้างอิงจาก 
Maslash and Leiter, 1997) ได้อธิบายเกี่ยวกับ
สาเหตุของความเหนื่อยหน่ายในการเรียนไว้ดังนี้

1. ระดับภาระงานที่มากเกินไป (Role 
Overload) โดยเป็นสาเหตุหลักอย่างหนึ่งท่ีก่อให้
เกดิความเหนือ่ยหนา่ยในการเรยีน เชน่ เมือ่ผูเ้รยีน
ได้ภาระงานที่ได้รับมอบหมายมากจนเกินไปจาก
ความคาดหวังที่ได้ตั้งไว้ การที่ผู้เรียนได้ภาระงาน
ที่มีความยากเกินระดับความสามารถของผู้เรียน 

2. การขาดความสามารถในการควบคุม 
(Control) ความเหนื่อยหน่ายในการเรียนอาจเกิด
ขึ้นเมื่อผู้เรียนไม่สามารถที่จะควบคุมภาระงานที่
ไดร้บัมอบหมายของตนไดห้รอืไมม่แีนวทางในการ
แก้ไขปัญหาได้ 

3 .  การได้รับราง วัลที่ ไ ม่ เหมาะสม  
(Reward) มีผลตอบแทนที่ไม่เหมาะสมกับสิ่งที่
ลงแรงลงไป 

4. การขาดการสื่อสารสัมพันธ์ทางสังคม 
(Community) เกิดจากความสัมพันธ์ทางด้านลบ
กับผู้เรียนซึ่งอาจเป็นเพื่อนร่วมชั้นเรียนเกิดความ
รู้สึกที่ขัดแย้งระหว่างกัน 

5. การขาดความยุติธรรม (Fairness) ใน
สภาพการเรียนหากผู้เรียนไม่ได้รับความยุติธรรม
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แล้ว จะเกิดความเหนื่อยหน่ายในการเรียนอันจะ
ส่งผลต่อเนื่องกับผู้เรียนได้ 

6. ค่านิยมที่ขัดแย้ง (Values) เมื่อค่า
นิยมของผู้เรียนไม่สอดคล้องกับค่านิยมของเพื่อน 
หรือสถานศึกษา เช่น การไว้ทรงผม การแต่งกาย 
เป็นต้น

สรุปว่าสาเหตุของความเหนื่อยหน่ายใน
การเรียนเป็นการที่ผู้เรียนได้รับภาระงานต่างๆ 
ในปริมาณที่มากเกินไป โดยท่ีผู้เรียนขาดการ
ควบคุม และการดำ�เนินการที่เหมาะสม การขาด
ปฏิสัมพันธ์ในการสื่อสาร ตลอดจนค่านิยมท่ีขัด
แย้ง การได้รับสิ่งตอบแทนจากการเรียนที่ไม่ตรง
ตามที่คาดหวังไว้ รวมถึงความยุติธรรมที่ได้รับ
จากบคุคลซึง่มคีวามเกีย่วขอ้งกบัผูเ้รยีน สาเหตดัุง
กล่าวข้างต้นจึงมีผลทำ�ให้เกิดความเหนื่อยหน่าย
ในการเรียน

สภาพปัญหาที่เกิดจากความเหนื่อย
หน่ายในการเรียน

สภาพปัญหาเกี่ยวกับความเหนื่อยหน่าย
ในการเรียนมีความรุนแรง และต่อเน่ือง ซึ่งเป็น
ปัญหาทีเ่กดิขึน้ทัว่โลก เมือ่เดือนพฤษภาคม 2562 
องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization:  
WHO) ประกาศให้ Burnout Syndrome นับเป็น
ภาวะทางการแพทย์ และจัดอาการเหนื่อยหน่าย
อยู่ในบัญชีเกี่ยวกับโรคและปัญหาสุขภาพระหว่าง
ประเทศ (ICD-11) ในคู่มือทางการแพทย์สำ�หรับ
การตรวจวินิจฉัยโรคในการประชุมสมัชชาอนามัย
โลกครั้งที่ 72 โดยจะมีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 1 
มกราคม 2565 เป็นต้นไป Burnout Syndrome 
เป็นภาวะทางสุขภาพที่ต้องได้รับการดูแลรักษา 
และเป็นภาวะที่กำ�ลังจะเกิดในสังคมคนเมืองและ
คนรุ่นใหม่มากขึ้น ซึ่งความเหนื่อยหน่ายนี้ ในงาน

วจิยัของตา่งประเทศระบวุา่อาจสง่ผลใหก้ลายเปน็
โรคซมึเศรา้ไดใ้นระยะยาว และเป็นสาเหตกุารเสยี
ชีวิตอันดับที่ 2 ของกลุ่มคนรุ่นใหม่ มีจำ�นวนผู้
เสียชีวิตเป็นจำ�นวนมากต่อปี วิทยาลัยการจัดการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล หรือ ซีเอ็มเอ็มยู CMMU 
(2019) ได้เปิดเผยข้อมูลการสำ�รวจผู้บริโภควัย
ทำ�งานในกรุงเทพมหานครในช่วงปลายปี 2562 
จำ�นวน 1,280 คน โดยผลสำ�รวจพบว่า ช่วงอายุ
ของบุคคลที่น้อยลงจะมีโอกาสเข้าสู่ภาวะความ
เหนื่อยหน่ายได้มากกว่า โดยกลุ่ม Gen Z หรือ
ช่วงอายุต่ำ�กว่า 22 ปี กำ�ลังตกอยู่ในภาวะเหนื่อย
หน่ายมากที่สุดถึงร้อยละ 17 ขณะที่กลุ่ม Gen Y 
หรือช่วงอายุ 23-38 ปีตกอยู่ในสภาวะใกล้เคียง
กันที่ร้อยละ 13 แต่กลับกันในกลุ่มช่วงอายุ อายุ 
55-73 ปี กลับอยู่ในภาวะหมดไฟเพียงร้อยละ 7 
(สำ�นักงานส่งเสริมวิสาหกิจขนาดกลางและขนาด
ยอ่ม (สสว.), 2560: เวบ็ไซต)์ ในสว่นความเครยีด
ในมหาวิทยาลัยจะเช่ือมโยงกับผลกระทบด้านลบ
ต่อการใช้ชีวิตของผู้เรียนในมหาวิทยาลัยก่อให้
เกิดความเหนื่อยหน่ายในการเรียนซึ่งเป็นปัญหา
สำ�คญัทีเ่กดิขึน้กบัผูเ้รยีนในระดบัอดุมศกึษา ความ
เหนือ่ยหนา่ยในการเรยีนจะทำ�ใหผู้้เรียนประสบกับ
ความเครียดที่เกิดจากการเรียนตามหลักสูตรของ
สถาบันการศึกษาอีกด้วย (Castellanos, 2018: 
27) 

สรุปว่า สภาพปัญหาที่เกิดจากความ
เหน่ือยหนา่ยในการเรยีนมปีระเดน็ทีน่า่สนใจเกีย่ว
กับอายุของผู้ที่มีภาวะเหนื่อยหน่ายอยู่ในช่วงวัย
เรียน อายุต่ำ�กว่า 22 ปี ซึ่งจะส่งผลต่อการศึกษา
เล่าเรียน ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ เช่น โรคซึมเศร้า 
เปน็ตน้ หากไมรี่บดำ�เนนิการปอ้งกนั และแกไ้ขจะ
ส่งผลให้การพัฒนาสังคม และประเทศชาติเป็นไป
อย่างล่าช้า
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เครือ่งมอืท่ีใชใ้นการวดัความเหนือ่ย
หน่ายในการเรียน

Maslach Burnout Inventory (MBI) 
นักวิจัยหลายคนอาทิเช่น Berkeley Planning 
and Associates (1977), Freudenberger และ 
Richelson’s (1980), Pines and Aronson 
(1988) และ Maslach & Jackson (1981) ได้
สรา้งเครือ่งมอืวดัความเหนือ่ยหนา่ย ในการศกึษา
ความเหนื่อยหน่ายในการเรียนนั้นถูกดัดแปลง
จากการศึกษาโดยใช้ตัวชี้วัดทางจิตวิทยาจะมุ่งวัด
เก่ียวกับทฤษฎีความเหน่ือยหน่ายในการทำ�งาน
เป็นหลัก (Schaufeli et al., 2002) Maslach 
ได้พัฒนาเครื่องมือได้แก่แบบสำ�รวจความเหนื่อย
หน่าย (Maslach Burnout Inventory: MBI) ซึ่ง
เนน้การประเมินเกีย่วกบัความออ่นล้าทางอารมณ ์
ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล และความอ่อนล้า
ทางด้านผลลัพธ์ของบุคคล ความเหนื่อยหน่ายจะ
สง่ผลต่อบุคคลให้มเีจตคตแิละพฤตกิรรมการตอบ
สนองการปฏิบัติงานของบุคคลในเชิงลบ ส่งผล 
ให้บุคคลมีแรงจูงใจในการทำ�งานลดลง ไม่สนใจ 
ไม่เอาใจใส่ ทำ�ให้การปฏิบัติงานไม่ประสบความ
สำ�เร็จ (Firth et al., 1986: 633 cited from 
Maslach, 1979; Llewellyn, 1983) โดย
แบบสอบถาม Maslach Burnout Inventory 
(MBI) เปน็ทีน่ยิมใช้กนัอยา่งแพรห่ลาย (Jackson 
and Boyer, 2019: 6 cited from Corcoran, 
1985; Enzmann et al., 1998; Schaufeli and 
van Dierendonck, 1993) 

แบบสอบถาม Maslach Burnout  
Inventory (MBI) มีจำ�นวน 22 ข้อใช้ใน การ
ประเมินความเหน่ือยหน่าย 3 องค์ประกอบ 
ไดแ้ก ่ความออ่นลา้ทางอารมณ ์ความออ่นลา้ทาง
สภาวะบุคคล และความอ่อนล้าทางด้านผลลัพธ์
ของบุคคล (Jackson and Boyer, 2019: 7 
cited from Maslach and Jackson, 1981) 

โดยแบบสอบถาม Maslach Burnout Inventory 
(MBI) แบง่ออกเปน็ 7 สเกล จาก 0 (ไมเ่คย) ถงึ 6 
(ทกุวนั) (Maslach et al., 1996: 193) โดยความ
เหนื่อยหน่ายสามารถระบุได้จากความอ่อนล้า
ทางอารมณ์สูง ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคลสูง  
และความอ่อนล้าทางด้านผลลัพธ์ของบุคคลสูง 
แสดงว่าบคุคลนัน้กำ�ลังประสบปญัหาความเหนือ่ย
หน่ายในระดับสูง (Jesse et al., 2015: 773) 
ระดับความเหนื่อยหน่ายของ Maslach จะต้อง
นำ�คะแนนทั้ง 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความอ่อน
ล้าทางอารมณ์ ความอ่อนล้าทางสภาวะบุคคล 
และความอ่อนล้าทางด้านผลลัพธ์ของบุคคล มา
รวมกัน (Jackson and Boyer, 2019: 7 cited 
from Maslach et al., 1996) ต่อมาได้พัฒนา
แบบสอบถามเพื่อศึกษาในด้านอื่นๆ ที่นอกเหนือ
จากมุมมองด้านการทำ�งาน ดังนั้นแบบสอบถาม
นี้จึงเรียกว่าเป็นแบบสอบถามความเหนื่อยหน่าย
ทั่วไป หรือเรียกว่า Maslach Burnout Inventory-
General Survey (MBI-GS) ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ใช้
วดัความเหนือ่ยหน่ายในการเรยีนดว้ย (Schaufeli 
et al., 2002) 

แบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่าย
ในการเรียน (School Burnout  
Inventory: SBI) 

แบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียน (School Burnout Inventory: SBI) ได้เคย
ถกูพัฒนาโดย Salmela-Aro and Naatanen แบบ
สำ�รวจความเหน่ือยหน่ายในการเรียนประกอบ
ด้วย 10 ตัวช้ีวัดสำ�หรับปัจจัย 3 ข้อที่เก่ียวข้อง
กับความเหนื่อยหน่ายในการเรียน ได้แก่ ความ
เหน็ดเหนื่อยในโรงเรียน (เคร่ืองมือวัดจำ�นวน 4 
ด้าน), การเสียดสีทางสังคมภายในสถาบันการ
ศกึษา (เครือ่งมอืวัดจำ�นวน 3 ดา้น), และความพงึ
พอใจตอ่สถาบนัการศึกษา (เคร่ืองมอืวัดจำ�นวน 3 
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ด้าน) เครื่องมือวัดเหล่านี้จะมีระดับคะแนนตั้งแต่ 
1 คะแนน (ไม่พอใจเลย) จนถึง 6 คะแนน (พอใจ
มาก) (Salmela-Aro et al., 2009: 50 cited from 
Salmela-Aro and Naatanen, 2005) 

แบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียน Final Version of School Burnout Inventory  
(SBI) ถูกพัฒนามาจากข้อมูลที่บันทึกเกี่ยวกับ
ความเหน่ือยหน่ายของ Bergan (BBI 15) ซึ่ง
ประกอบดว้ย 15 ตัวช้ีวดัมท้ัีงหมด 3 องค์ประกอบ
ทีเ่ก่ียวข้องกับการทำ�งาน แบบสำ�รวจความเหนือ่ย
หน่ายในการเรียน (School Burnout Inventory: 
SBI) ถูกเปลี่ยนจากสภาพแวดล้อมในการทำ�งาน
มาเป็นสภาพแวดล้อมในสถาบันการศึกษาและ
ประกอบดว้ย 10 ตัวช้ีวดัมท้ัีงหมด 3 องค์ประกอบ 
ไดแ้ก่ ความเหน็ดเหนือ่ยจากการเรยีน การไมช่อบ
สังคมในสถานศึกษา ความพึงพอใจในการเรียน 
โดยแบบสำ�รวจน้ีมี ความน่าเชื่อถือมากที่สุดและ
มีความเหมาะสมกับการนำ�ไปใช้ในสถาบันการ
ศึกษามากที่สุด (Salmela-Aro et al., 2009: 50 
cited from Naatanen et al., 2003; Salmela-
Aro et al., 2004) 

สรุปว่าแบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่าย 
(Maslach Burnout Inventory: MBI) เป็นเครื่อง
มือชิ้นแรกที่ใช้ตัวชี้วัดทางจิตวิทยาที่ใช้สำ�รวจ
ความเหนื่อยหน่าย จากน้ันได้มีการพัฒนาแบบ
สำ�รวจที่ใช้วัดความเหนื่อยหน่ายในการเรียนโดย
เฉพาะ เรียกว่า แบบสำ�รวจความเหน่ือยหน่าย
ในการเรียน (School Burnout Inventory: SBI) 
เปน็เครือ่งมอืท่ีใชส้ำ�รวจความเหนือ่ยหนา่ยในการ
เรียน และสภาพทางสังคมภายในสถานศึกษา มี 
10 ตัวชี้วัด และต่อมามีการพัฒนาแบบสำ�รวจ
ต่อยอดจากแบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่ายในการ
เรียน (School Burnout Inventory: SBI) จนเป็น

แบบสำ�รวจความเหนื่อยหน่ายในการเรียน Final 
Version of School Burnout Inventory (SBI) มี 
15 ตัวชี้วัด จะเห็นได้ว่า มีการพัฒนาเครื่องมือที่
ใช้สำ�รวจความเหนื่อยหน่ายในการเรียนอย่างต่อ
เนือ่ง ทัง้นีเ้พือ่ใหก้ารสำ�รวจความเหนือ่ยหนา่ยใน
เรียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น

บทสรุป
ความเหนื่อยหน่ายในการเรียนเป็นเรื่อง

สำ�คัญที่ทุกภาคส่วนต้องเตรียมการป้องกัน และ
ดำ�เนินการช่วยเหลือผู้เรียนในทุกระดับการศึกษา 
ในสถานการณ์ปัจจุบันมีสภาพแวดล้อมท่ีจะ
ทำ�ให้ผู้เรียนเกิดความเหนื่อยหน่ายในการเรียน
ซึ่งไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ ดังนั้นจึงต้องสร้างความ
ตระหนัก ความร่วมมือ เพื่อป้องกันแล้วลดความ
เหนื่อยหน่ายในการเรียนจากปัจจัยภายในตัว
บุคคลอีกทั้งการสร้างสภาพแวดล้อมที่ไม่ส่งผลให้
เกิดความเครียด รวมถึงการสร้างแรงจูงใจ การ
สรา้งใหผู้เ้รยีนเกดิความภาคภมูใิจในตนเอง ปจัจยั
ภายนอกตัวบุคคลเป็นการสร้างบรรยากาศที่ดีใน
การเรียนรู้ภายในครอบครัว สถาบันการศึกษา 
สังคม และชุมชน ในการลดความเหนื่อยหน่าย
ในการเรียนสามารถใช้แนวคิดทางจิตวิทยา การ
ให้การปรึกษารายบุคคล การให้การปรึกษากลุ่ม 
การให้การปรึกษาครอบครัว และวิธีการอ่ืนๆ 
นอกจากนี้การตระหนักถึงผลกระทบของความ
เหนื่อยหน่ายในการเรียน ตลอดจนการป้องกัน 
และการลดความเหนื่อยหน่ายในการเรียนจะช่วย
ให้คุณภาพชีวิตของผู้เรียนในห้องเรียน ในสถาน
ศึกษาดีขึ้น ผู้เรียนสามารถเรียนได้อย่างมีความ
สขุ สง่ผลใหค้ณุภาพทางการศกึษาดขีึน้ ซึง่เปน็การ
ผลิตทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพในการพัฒนา
ประเทศชาติต่อไป
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