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ความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเอง              
ด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียน                    
ของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 
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บทคัดย่อ 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา 
การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียน 
ของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีนับตั้งแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด -19 ด้วยวิธีการวิจัยผสานวิธี                 
แบบข้อมูลบรรจบกัน โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตนักศึกษา และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มงาน               
เชิงปริมาณ จำนวน 320 คน และกลุ่มงานเชิงคุณภาพ จำนวน 14 คน (แยกเป็นกลุ่มคะแนนภาวะ
หมดไฟสูงและต่ำ) ผลการวิจัยพบว่า โมเดลความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้
ความสามารถของตนเองด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียน               
ของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
(Chi-square = 15.87, df = 10, p = .10, CFI = 0.993, GFI = 0.990 และ RMSEA = 0.043)             
โดยตัวแปรอิสระท้ัง 3 ตัวอธิบายความแปรปรวนของภาวะหมดไฟในการเรียนได้ร้อยละ 57 ปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลสูงสุด ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ การบริหารจัดการเวลา และการรับรู้ความสามารถ             
ของตนเองด้านการเรียนตามลำดับ งานเชิงคุณภาพพบแก่นสาระประสบการณ์หมดไฟในการเรียน
ของทั้ง 2 กลุ่ม 3 ประเด็น ได้แก่ 1) ประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษา                  
2) ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน 3) การรับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียน  
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คำสำคัญ :  การบริหารจัดการเวลา  การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน   
                ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ  ภาวะหมดไฟในการเรียน  การแพร่ระบาดของโควิด-19 

 
ABSTRACT 

  The purpose of this research is to study the relationship among time 
management, academic self-efficacy, mental fatigue, and academic burnout in 
undergraduate students since the COVID-19 pandemic using a convergent mixed-
method approach. Two groups of students participated in the research: 320 students 
for the quantitative study and 14 students, consisting of high and low academic 
burnout score groups, for the qualitative study. Findings revealed that the relationship 
model of time management, academic self-efficacy, mental fatigue, and academic 
burnout fit well with the empirical data (Chi-square = 15.87, df = 10, p = .10, CFI = 
0.993, GFI = 0.990, and RMSEA = 0.043). The three variables in the model explained 
57% of the variance in academic burnout. Mental fatigue was the most significant 
factor, followed by time management and academic self-efficacy, respectively. The 
qualitative study showed that there were three main themes in both high and low-
score groups: 1) Academic burnout experiences, 2) Factors contributing to academic 
burnout, and 3) Coping with burnout. 
Keywords: Time management, Academic self-efficacy, Mental fatigue,  
 Academic burnout, Covid-19 pandemic 
 
บทนำ 

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดต่ออุบัติใหม่ท่ีเกิดขึ้นท่ัวโลกอย่างต่อเนื่อง เช่น ไข้หวัดนก 
โรคซาร์ส และล่าสุดโควิด-19 นับเป็นภัยต่อสุขภาพ สุขภาวะ และส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจ สังคม 
และส่ิงแวดล้อมในวงกว้าง มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดท่ีเกิดขึ้นหลายระลอกในบริบทการศึกษา
ระดับอุดมศึกษาเริ่มตั้งแต่วันที่ 17 มีนาคม พ.ศ. 2563 เมื่อคณะรัฐมนตรีมีมติให้สถาบันการศึกษา
ต้องหยุดการเรียนการสอนและปรับใหเ้ป็นการเรียนทางไกลในบางช่วง (พันธนีย์  ธิติชัย และภันทิลา 
ทวีวิกยการ, 2564) ซึ่งหลักฐานเชิงประจักษ์ท้ังในและต่างประเทศให้ภาพในทางเดียวกันว่า การเรียน
การสอนที่เปลี่ยนแปลงไปมาตั้งแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อการเรียนและการ
ใช้ชีวิตของนิสิตนักศึกษาและนำไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรียน (นิตยา  มณีวงศ์, 2564; Kristina, 
Loekmono & Setyorini, 2020) ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic burnout) เป็นการตอบสนอง 
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ต่อความเครียดในการเรียนท่ีเรื้อรัง และก่อให้เกิดความรู้สึกอ่อนล้า เบื่อหน่าย อ่อนล้า ว่างเปล่า ไม่มีใจ 
ไม่สามารถรับมือกับภาระในการเรียนและความต้องการของชีวิตได้ และยังมักนำไปสู่การขาดเรียน 
ขาดแรงจูงใจ การไม่มีส่วนร่วมทางการเรียน ผลการเรียนตกต่ำ และการลาออกกลางคัน (Amin, 
Rabiei, Amirkhiz & Shomoossi, 2024) 

งานวิจัยเชิงประจักษ์ท่ีผ่านมาได้รายงานถึงปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนและ
ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น การบริหารจัดการเวลา (Time management) การรับรู้ความสามารถของ
ต น เ อ ง  ( Academic self-efficacy) (Kordzanganeh, Bakhtiarpour, Hafezi & Dashtbozorgi, 
2021) และความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental fatigue) (Hopstaken, Linden, Bakker & Kompier, 
2015) ตัวอย่างเช่น Kordzanganeh et al. (2021) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการ
เวลาและภาวะหมดไฟในนักศึกษามหาวิทยาลัยชาวอิหร่าน โดยมีการรับรู้ความสามารถของตนเอง
เป็นตัวแปรส่งผ่าน ผลการศึกษาพบว่าแม้นักศึกษาท่ีมีการบริหารจัดการเวลาท่ีไม่เหมาะสมมีแนวโน้ม
ที ่จะเก ิดภาวะหมดไฟในการเรียน (สัมพันธ ์ทางลบ) อย่างไรก็ตามหากนักศึกษามีการรับรู้
ความสามารถของตัวเองสูง ก็จะลดโอกาสในการเกิดภาวะหมดไฟในการเรียน นอกจากนี้ Jung, Kim, 
Ma & Seo (2015) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดในการเรียน การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองด้านการเร ียน และภาวะหมดไฟในการเร ียนของนักเรียนชาวจีน และพบว่าการร ับรู้
ความสามารถของตนเองสูงนอกจากจะทำให้แนวโน้มในการเกิดภาวะหมดไฟลดลงแล้ว ยังเป็นกลไก
สำคัญในการลดความเครียดในการเรียนและลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนได้ อีกปัจจัยท่ีมี
ความสัมพันธ์กับภาวะหมดไฟ คือ ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ซึ่งการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมาพบผลกระทบ
ของความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียนในทิศทางเดียวกันว่า ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ
สัมพันธ์กับการคิดช้า เบลอ การประมวลผลลดลง รู้สึกหงุดหงิด อ่อนเพลีย ง่วงนอนและก้าวร้าว                  
ท่ีนำไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต เช่น ภาวะหมดไฟ ภาวะซึมเศร้า วิตกกังวลได้ (Hopstaken et al., 2015) 

อย่างไรก็ตามงานวิจัยเชิงประจักษ์ข้างต้นเป็นการศึกษาในต่างประเทศ (เช่น จีน, อิหร่าน) 
และเป็นงานวิจัยเชิงปริมาณ ช่องว่างสำคัญท่ีควรได้รับการศึกษาด้วยข้อมูลเชิงประจักษ์ ได้แก่                 
1) ประเด็นความสัมพันธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น การบริหาร
จัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน และความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ในนิสิต
นักศึกษาปริญญาตรีนับตั้งแต่มีการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ยังไม่มีคำตอบที่สนับสนุนด้วยการวิจัย
เชิงประจักษ์ 2) ยังไม่มีการศึกษาวิจัยท่ีอธิบายมุมมองของนิสิตนักศึกษาในเรื่องภาวะหมดไฟในการเรียน 
และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น การบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน 
และความเหนื่อยล้าทางจิตใจ นับตั้งแต่สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึง
สนใจใช้วิธีวิจัยแบบผสานวิธีแบบข้อมูลบรรจบกัน (Convergent mixed methods design) ซึ่งเป็น
วิธ ีว ิจัยที่ช่วยให้สามารถเติมเต็มข้อค้นพบที ่มาจากวิธีการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ                  
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เพื่อให้ข้อสรุปของการศึกษาวิจัยมีความน่าเช่ือถือและสมบูรณ์มากขึ้น ในขณะเดียวกันเป็นการช่วยให้
ขอบเขตงานวิจัยกว้างขึ้น ผู ้ว ิจัยหวังว่าข้อความรู้ในครั้งนี ้จะนำไปสู ่ความเข้าใจภาวะหมดไฟ                    
ในการเรียนท่ีเกิดขึ้นจากสถานการณ์ภัยพิบัติ ดังเช่น ภาวะโรคระบาดอย่างโควิด-19 และได้ข้อความรู้
เพื ่อใช้เตรียมความพร้อมรับมือกับปัญหาสุขภาพจิตและสุขภาวะในนิสิตนักศึกษาในสภาวะ                   
ท่ีคล้ายคลึงกับการแพร่ระบาดของโควิด-19 ในอนาคตต่อไปได้ 
 
วัตถุประสงคก์ารวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี
นับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 

2.  เพื่อศึกษาประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาปริญญา
ตรีนับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยนี้ใช้แบบผสานวิธีแบบข้อมูลบรรจบกัน (Convergent mixed methods design) 
โดยใหน้้ำหนักและความสำคัญกับวิธีวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพเท่าๆ กัน ดำเนินการวิจัยไปพร้อมๆ 
กัน และใช้วิธีวิเคราะห์ข้อมูลต่างกัน (Creswell & Creswell, 2018) ดังมีวิธีดำเนินการวิจัยต่อไปนี้ 

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร เป็นนิสิตนักศึกษาที่กำลังศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยที่อยู่ภายใต้
สังกัดของปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม จำนวน 1,420,561 คน 
(ศูนย์กลางข้อมูลเปิด, 2565) กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเชิงปริมาณเป็นนิสิตนักศึกษาปริญญาตรี จำนวน 
320 คน (เพศชาย 63 คน และเพศหญิง 257 คน) กำหนดขนาดตัวอย่างด้วยโปรแกรม G*Power 
3.1.9.4 อายเุฉล่ีย 20.58 (+1.61) ปี และกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยเชิงคุณภาพจำนวน 14 คน (ชาย 6 คน 
และหญิง 8 คน แบ่งเป็นผู้ที่มีคะแนนภาวะหมดไฟสูงและต่ำกลุ่มละ 7 คน ตามเกณฑ์อ้างอิงของ 
Schaufeli, De White & Desart (2019) กล่าวคือ ผู ้ที ่มีคะแนนภาวะหมดไฟสูงเป็นผู้ที ่มีคะแนน
ตั้งแต่ 2.96 คะแนน (คะแนนเต็ม 5) ซึ ่งนิสิตนักศึกษาในกลุ่มนี้มีคะแนนระหว่าง 3.00 ถึง 4.17 
คะแนน และกลุ่มที่มีคะแนนภาวะหมดไฟต่ำมีคะแนนต่ำกว่า 2.96 คะแนนลงมา ซึ่งนิสิตนักศึกษา               
ในกลุ่มนี้มีคะแนนระหว่าง 2.58 ถึง 2.92 คะแนน 

2.  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 2.1  มาตรว ัดภาวะหมดไฟฉบับ 12 ข้อ  (Burnout Assessment Tool; BAT-12) 
(Schaufeli et al., 2019) แบบลิเคิร์ต 5 ระดับ (1-5) มีองค์ประกอบหลัก 4 ด้าน ได้แก่ ความอ่อนล้า 
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การหลีกหนีทางจิตใจ ความผิดปกติทางการรู้คิด และความผิดปกติทางอารมณ์ ข้อคำถามรวม 12 ข้อ 
(ด้านละ 3 ข้อ) ค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับเท่ากับ .79 ส่วนด้านย่อยมีค่าความเที่ยงระหว่าง 
.53 ถึง .78 
 2.2  มาตรวัดความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue Scale หรือ MFS) ฉบับภาษาไทย 
พัฒนาโดย พีรพรรณ  ธีรบุษยเวศย์ (2562) จากต้นฉบับของ Johansson และ Ronnback (2014)  
มี 14 ข้อ เป็นการประเมินตนเอง 3 ระดับ ตั้งแต่ 0 ถึง 3 คะแนน ค่าความเที ่ยงของมาตรวัด                
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจในงานวิจัยนี้เท่ากับ .87 
 2.3  มาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน (Academic self-efficacy) 
(Pintrich, Smith, Garcia & McKeachie, 1993) จำนวน 8 ข้อ ผู้ตอบจะประเมินพฤติกรรมตนเอง  
7 ระดับ (1-7) ค่าความเท่ียงของมาตรวัดการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียนในงานวิจัยนี้
เท่ากับ .81 
 2.4  มาตรวัดพฤติกรรมการบริหารจัดการเวลา ผู้วิจัยพัฒนามาจาก มาตรวัด  Time 
Management Behavior Scale (Adam & Jex, 1997) แบบลิเคิร์ต 5 ระดับ (1-5) มี 4 ด้าน ได้แก่ 
กลไกการบริหารจัดการเวลา การตั้งเป้าหมายและลำดับความสำคัญ ความชอบจัดส่ิงต่างๆ อย่างเป็น
ระบบระเบียบ และการรับรู้การควบคุมเวลา ค่าความเท่ียงของมาตรวัดนี้ท้ังฉบับเท่ากับ .87 ส่วนด้านย่อย 
มีค่าความเท่ียงระหว่าง .51 ถึง .83 
 2.5  แนวทางการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง ตัวอย่างคำถาม ได้แก่ ขอให้นิสิตนักศึกษา
เล่าถึงประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนนับตั้งแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 
เป็นต้น  

3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพในการวิจัยครั้งนี้ไปใน
ลักษณะคู่ขนานในเดือนกุมภาพันธ์ ถึง มิถุนายน พ.ศ. 2566 โดยหลังจากที่โครงการวิจัยได้รับ               
การอนุมัติ และรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มสหสถาบัน             
ที ่  1 (Institutional review board) เป็นที ่ เร ียบร ้อยแล้ว  (COA No. 019/66) ผู ้ว ิจ ัยได้ต ิดต่อ                   
ผู ้ที ่เกี ่ยวข้องในสถาบันการศึกษา ได้แก่ ฝ่ายกิจการนิสิตนักศึกษา เจ้าหน้าที่หน่วยการปรึกษา                    
เชิงจิตวิทยาประจำสถาบัน อาจารย์ในสถาบันการศึกษาที่สนใจและยินดีให้ความร่วมมือในการ
ประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยและให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลวิจัย โดยในส่วนของการวิจัย                   
เชิงปริมาณนิสิตนักศึกษาตอบแบบสอบถาม 2 ช่องทาง คือ 1) แบบสอบถามออนไลน์ผ่าน QR code 
ท่ีทำขึ้นจากเว็บไซต์ Qualtrics และ 2) ตอบแบบสอบถามแบบกระดาษ (Paper-based) ส่วนการวิจัย 
เชิงคุณภาพ ผู้วิจัย (ผู้นิพนธ์หลัก) เป็นผู้สัมภาษณ์แบบรายบุคคล 1 ครั้ง โดยใช้เวลาในการสัมภาษณ์ 
50 นาทีถึง 110 นาที การสัมภาษณ์เป็นการพูดคุยแบบพบหน้า 2 ราย และสัมภาษณ์ผ่านไลน์ (Line call) 
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12 ราย รวม 14 ราย จากนั ้นผู ้ว ิจัยได้ถอดข้อความจากเทปเสียงแบบคำต่อคำและนำข้อมูล                     
ไปวิเคราะห์ในขั้นตอนต่อไป  

4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยเชิงปริมาณใช้การวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้างเชิงเส้นด้วยโปรแกรม LISREL 
และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ อิงตามระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพแนวปรากฏการณ์วิทยาแบบ 
Husserl ตามกระบวนการวิเคราะห์ข้อมูลของ Giorgi & Giorgi (2017) ในการบูรณาการข้อมูล                
จากการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้นำผลการวิจัยในเชิงปริมาณที่ทดสอบ                
และอธิบายรูปแบบความสัมพันธ์ของตัวแปรสำคัญที่เกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
นักศึกษามาทำการขยายความด้วยข้อมูลเชิงลึกจากการวิจัยเชิงคุณภาพที ่สะท้อนแก่นสาระ                   
ของประสบการณ์ที่ผ่านมุมมองของนิสิตนักศึกษาที่สามารถมองย้อนไปในช่วงเวลานับตั้งแต่เกิด                
การแพร่ระบาดของโควิด-19 การนำข้อมูลทั้งสองส่วนมาวิเคราะห์ร่วมกันจะทำเข้าใจปรากฏการณ์
ภาวะหมดไฟในการเรียนทั้งจากกรอบแนวคิดทฤษฎี และจากมุมมองจากประสบการณ์ท่ีนิสิต
นักศึกษาประสบ 
 
ผลการวิจัย 

ผลการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยดังต่อไปนี้ 
ส่วนที่ 1  ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถ

ของตนเองด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษา
ปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 
 ผลการวิเคราะห์ค่าคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรที่ศึกษาพบว่า นิสิตนักศึกษามีค่า
คะแนนเฉลี่ยของภาวะหมดไฟโดยรวมเท่ากับ 2.96 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.53) ซึ่งเปรียบเทียบ
ระดับคะแนนที่ได้ตามเกณฑ์คะแนนมาตรฐานที่ Schaufeli et al. (2019) รวบรวมได้จากพนักงาน
ชาวเฟลมิช (Flemish) และจัดว่าอยู่ในระดับสูง (คะแนนภาวะหมดไฟในระดับสูง 2.96-5.00 คะแนน) 
การบริหารจัดการเวลา ค่าคะแนนเฉลี่ยโดยรวมค่อนมาทางมีการบริหารจัดการเวลาปานกลางถึงดี 
(คะแนนเฉลี่ย 3.38 จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน) การรับรู ้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน                  
ค่าคะแนนเฉล่ียโดยรวมค่อนมาทางมีการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียนดี (คะแนนเฉล่ีย 
4.60 จากคะแนนเต็ม 7 คะแนน) ส่วนคะแนนด้านความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ค่าคะแนนเฉล่ียโดยรวม
ค่อนมาทางมีความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (คะแนนเฉล่ีย 1.06 จากคะแนนเต็ม 3 คะแนน) ดังตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1  ค่าสถิติเบื้องต้นของตัวแปรท่ีศึกษา (N = 320) 

ตัวแปร M SD ต่ำสุด-สูงสุด ช่วงคะแนน SK KU 
ภาวะหมดไฟในการเรียน (BO) 2.96 0.53 1.42-4.50 1-5 0.08 0.03 

ความอ่อนล้า 3.37 0.70 1.67-5.00 1-5 0.10 -0.13 
การหลีกหนีทางจิตใจ  2.80 0.66 1.00-4.67 1-5 0.16 -0.16 
ความบกพร่องทางการรูค้ิด 3.03 0.78 1.00-5.00 1-5 -0.20 0.23 
ความบกพร่องทางอารมณ ์ 2.65 0.78 1.00-5.00 1-5 0.15 0.23 

ความเหน่ือยล้าทางจิตใจ (MF) 1.06 0.47 0-2.36 0-3 0.47 -0.25 
การรับรูค้วามสามารถของตนเองด้านการเรียน (ASE) 4.60 0.98 1.00-6.88 1-7 -0.64 1.05 
การบริหารจัดการเวลา (TM) 3.38 0.36 2.30-4.39 1-5 -0.23 0.02 

ต้ังเป้าหมายและให้ความสำคัญ 3.67 0.61 1.40-5.00 1-5 -0.55 0.57 
กลไกบริหารจัดการเวลา 3.62 0.61 1.80-4.90 1-5 -0.45 -0.17 
ชอบจัดสิ่งต่างๆ อย่างเป็นระเบียบ 3.05 0.48 1.50-4.75 1-5 0.13 0.88 
รับรู้การควบคุมเวลา  2.82 0.40 1.40-4.20 1-5 -0.10 0.45 

 
ผลการวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถ

ของตนเองด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษา
ปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการแพร่ระบาดของโควิด-19 พบว่าโมเดลสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (Chi-
square = 15.87, df = 10, p = .10, CFI = 0.993, GFI = 0.990 และ RMSEA = 0.043) ตัวแปร
อิสระท้ัง 3 อธิบายความแปรปรวนภาวะหมดไฟในการเรียนได้ร้อยละ 57 ดังภาพท่ี 1 และ ตารางท่ี 2 

 
ตารางท่ี 2  อิทธิพลรวม อิทธิพลทางตรง และอิทธิพลทางอ้อมระหว่างตัวแปรในโมเดลท่ีศึกษา 
 

เส้นทางความสัมพนัธ ์ อิทธิพลทางตรง อิทธิพลทางอ้อม  SE  t  R2 
TM -> BO -0.17  0.08 -2.13*  
TM -> ASE -> BO  0.14 0.01 -16.59**  
TM -> MF -> BO  -0.13 0.01 -9.63**  
อิทธิพลรวม  -0.44 0.14 -3.04** 0.57 
ASE -> BO -0.21  0.10 -2.34* 0.29 
MF -> BO 0.61   0.20 3.14** 0.05 
*p<.05, **p<.01 
TM = การบริหารจัดการเวลา ASE = การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียน 
MF = ความเหน่ือยล้าทางจิตใจ BO = ภาวะหมดไฟในการเรียน 
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ภาพท่ี 1  โมเดลความสัมพันธ์ระหว่างการบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
 ด้านการเรียน ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และภาวะหมดไฟในการเรียน 

ผลการวิจัยจากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า 1) นิสิตนักศึกษาที่มีการบริหารจัดการเวลาที่ดี     
จะมีแนวโน้มภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำ นอกจากนี้นิสิตนักศึกษาที่มีการบริหารจัดการเวลาที่ดี
ร่วมกับการมีการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียนที่สูง จะเป็นผู้ที่มีแนวโน้มของภาวะหมด
ไฟในการเรียนท่ีต่ำด้วย ในทางตรงกันข้ามนิสิตนักศึกษาท่ีมีการบริหารจัดการเวลาท่ีไม่ดี ร่วมกับความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจท่ีสูง จะเป็นผู้ท่ีมีแนวโน้มของภาวะหมดไฟในการเรียนท่ีสูง 2) นิสิตนักศึกษาท่ีมี
การรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการเรียนท่ีสูงจะมีแนวโน้มของการเกิดภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำ 
และ 3) นิสิตนักศึกษาที่มีความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่สูงจะมีแนวโน้มของการเกิดภาวะหมดไฟ                     
ในการเรียนสูงด้วย 

ส่วนที่ 2  ผลการศึกษาประสบการณ์ที่เกี ่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต
นักศึกษาปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 
 ผลการศึกษาประสบการณ์ท่ีเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียนพบแก่นสาระหลัก 
3 ประเด็น ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1  ประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษา นิสิต
นักศึกษาทั้งกลุ่มที่มีภาวะหมดไฟสูงและภาวะหมดไฟต่ำมีประสบการณ์ร่วมกัน ได้แก่ ความรู้สึก
เหนื่อยล้า หมดพลังในการเริ่มทำงานหรือเรียน จนทำให้นิสิตนักศึกษาหมดพลังจะเรียนหรือทำกิจกรรม
ต่างๆ ในชีวิตนิสิตนักศึกษาต่อไปได้ ตัวอย่างเช่น ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 4 กลุ่มสูง “ก็บางครั้งขุดตัวเองออกจาก 
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ที่นอนมาได้ อาบน้ำ แต่ตามันก็เปิดไม่เต็มที่ แล้วมันก็จะเป็นความเพลีย ไม่มีแรง” และ ผู้ให้ข้อมูล
รายท่ี 2 กลุ่มสูง “พอเรามาออนไซต์แล้ว เราต้องแบ่งเวลาอยู่กับสังคมอยู่กับเพื่อนด้วย ก็รู้สึกเหนื่อย 
เหนื่อยเวลาอยู่กับเพื่อนมากๆ” ซึ่งประเด็นนี้ในกลุ่มท่ีมีภาวะหมดไฟต่ำพบว่า ภาวะหมดไฟได้เพิ่มขึ้น
ในระดับที่พวกเขายังสามารถรับมือได้ อาจส่งผลกระทบด้านการเรียนอยู่บ้าง แต่ไม่นานมากนัก               
และยังไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ “มันก็เลยแบบบางครั้งแบบ ในตัวผมคงจะมีการหมกมุ่นในการ
ควบคุมสถานการณ์ระดับนึง อะไรที่เราควบคุมได้ ก็จะพยายามควบคุมให้ได้ แต่ถ้าอะไรที ่มันอยู่
นอกเหนือที่เราคิดแล้วก็ช่างมันเถอะ” (ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 3 กลุ่มต่ำ) นอกจากนี้นิสิตนักศึกษาในกลุ่ม           
ที่มีภาวะหมดไฟต่ำได้กล่าวถึงการลดความเหนื่อยล้าทางจิตใจนี้ด้วยการทำงานอดิเรกหรือพักผ่อน 
ดังที่ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 2 กลุ่มต่ำ “สำหรับผมก็คือ พักไปอยู่กับตัวเอง ให้เวลาไปอยู่ เสาร์ -อาทิตย์                   
ดูแลตัวเองมากขึ้น ออกกำลังกาย ให้ความเหนื่อยมันหายไป” ทั้งนี้แก่นสาระหลักประสบการณ์               
ของท้ังสองกลุ่มมีความเหมือนและต่างกันดังตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3  แก่นสาระหลักประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนนับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19  

ของกลุ่มสูงและต่ำ 
 

กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟสูง กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟต่ำ 
ประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนนับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 

เกิดหลายระลอก ส่งผลต่อการใช้ชีวิต เกิดชั่วคราว ลดประสิทธิภาพการเรียน 
- หมดพลังและฟ้ืนตัวข้ึนลงหลายระลอก 
- รู้สึกหมดแรงไปต่อไม่ไหว หมดพลังในการเรียน 
- ควบคุมตนเองไม่ได้ อยากหนีจากการเรียน รับรู้ว่าชีวิตพัง  

- หมดพลังที่จะเริ่มทำงานและเรียน 
- รู้สึกเหน่ือยล้า ต้องฝืนให้เรียนต่อไปได้ 
- ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง แต่ยังคงจัดการได้ 

 
 ประเด็นที่ 2  ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน นิสิตนักศึกษา              
ได้กล่าวถึงปัจจัยที่เกี ่ยวข้องกับภาวะหมดไฟ 2 ประการคือ ลักษณะนิสัยเครียดง่าย และการมี
ความเครียด กดดันสะสม การอดนอน และบริหารจัดการเวลาไม่มีประสิทธิภาพ กล่าวคือ ประการที่ 1 
ลักษณะนิสัยส่วนบุคคล ผู้ให้ข้อมูลในกลุ่มสูงมีลักษณะเครียดง่าย คาดหวังสูง ปรับตัวยาก โดยใน 
การเรียน หรือการทำกิจกรรมต่างๆ จะทุ่มเทความตั้งใจ เวลา และความพยายามทั้งหมดเพื่อให้
ผลงานมีความสมบูรณ์ แม้กระท่ังบางครั้งต้องทำงานนั้นเพียงลำพังคนเดียวก็ตาม ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 5 
ในกลุ่มสูง “งานกลุ่มคือเป็นผมทำคนเดียว แบบทุกอย่างเลย ...ทำให้รู้สึกเหนื่อยแล้วก็ท้อแท้ว่างาน
มันไม่จบสักที” ในขณะที่นิสิตนักศึกษาที่อยู่ในกลุ่มต่ำจะมีความยืดหยุ่นสูง มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
และไม่ตั้งความคาดหวังในเรื่องเรียนสูงเกินไป เช่น ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 1 ในกลุ่มต่ำ “ไม่ได้รู้สึกว่าเรา
จะต้องทำได้ แบบว่าถ้าทำได้ดีก็ดี ถ้าไม่ได้เกินมือ ก็ช่างมัน” ประการที่ 2 การบริหารจัดการเวลา            



217   Ratchaphruek Journal 

Vol. 22 No. 2 (May - August) 2024)

ไม่มีประสิทธิภาพ การอดนอน และความเครียดสะสม ซึ่งแก่นสาระของประสบการณ์ด้านนี้ พบว่า
เด่นเฉพาะในกลุ่มสูง ในขณะที่นิสิตนักศึกษาที่มีภาวะหมดไฟต่ำไม่มีประสบการณ์ในข้อนี้ ตัวอย่าง
ประสบการณ์ เช่น ผู้ให้ข้อมูลรายที่ 6 กลุ่มสูงรายงานประสบการณ์ของการอดนอนและการบริหาร
จัดการเวลาท่ีพังของตนเองว่า เป็นส่ิงท่ีสะสมตลอดการแพร่ระบาดของโควิด-19 ทุกระลอก ทำให้เกิด
ภาวะหมดไฟในการเรียนสะสมแบบเรื้อรัง โดยเล่าว่าตนเองใช้เวลาอ่านหนังสือแบบอดหลับอดนอน 
อ่านตั้งแต่เย็นจนเช้า แล้วจึงไปสอบ จนสุขภาพรวนในช่วงสอบปี 2 “สุขภาพพังพี่ เวลานอนรวนมาก
ตอนนั้น เพราะว่าสอบเสร็จ ตอนสอบไม่เป็นนะ แต่สอบเสร็จปุ๊บรู ้เลยว่ามันรวนมาก เราจะนอน          
ไม่อยากตื่น เหมือนมันเหนื่อยสะสม ... 16 ชั่วโมงจริงพี่ต่อให้นอนแบบหลับๆ ตื่นๆ ตื่นมาสักพัก               
ก็งัวเงีย ก็นอนต่อได้อีกหลายชั่วโมง พอปะติดปะต่อกันมันก็เกือบ 16 ชั่วโมงจริงๆ”  โดยแก่นสาระ
ประสบการณ์ของปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง ดังตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 4  แก่นสาระของประสบการณ์ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มสูงและต่ำ 
 

กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟสูง กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟต่ำ 
ปัจจัยด้านลักษณะนิสัยส่วนบุคคล 

เครียดง่าย คาดหวังสูง ปรับตัวยาก ยืดหยุ่นสูง เชื่อมั่นในตนเอง และไม่คาดหวังเรื่องเรียน 
- ต้องการความแน่นอน ความสมบูรณ์แบบ  
- คาดหวังต่อการเรียนสูง 
- ปรับตัวกับสิ่งต่างๆ ยาก 

- มีความยืดหยุ่นสูง 
- มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
- ไม่ต้ังความหวังไว้สูงในเรื่องเรียน 

ปัจจัยด้านการบริหารจัดการเวลาไม่มีประสิทธิภาพ การอดนอน และความเครียดสะสม 
- ความเครียด กดดันสะสม 
- อดนอน พักผ่อนไม่พอ 
- บริหารจัดการเวลาไม่ได้ ตารางเวลารวน 

- ไม่พบประเด็นน้ี 

 
ประเด็นที่ 3  การรับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียน นิสิตนักศึกษาท้ังสองกลุ่ม

มีแก่นสาระการรับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียนที่แทบไม่แตกต่างกันในด้านวิธีการ เช่น การมี
เป้าหมาย ทำให้เมื่อล้มเหลว แล้วฟื้นตัวได้ไว การรู้จักเข้าใจตนเอง ให้เวลาอยู่กับตนเอง การบริหาร
จัดการเวลา และการมีคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเพื่อน ครอบครัว ท่ีเข้าใจ ให้การสนับสนุนช่วยเหลือ ดังท่ี
ผู ้ให้ข้อมูลรายที่ 1 กลุ่มสูงที่เมื ่อได้ทบทวนและตระหนักได้ถึงเป้าหมายที่ต้องทำคะแนนให้ดีขึ้น                
จึงแก้ไขด้วยการพยายามต้ังใจเรียนให้มากขึ้น ดังท่ีว่า “เทอมท่ีแล้วมันแย่ เกรดมันแย่ หนูรู้สึกว่าเรา
ต้องตั้งใจแล้วนะ มันจะเอาเวลาไปคิดเรื่องอื่นไม่ได้แล้ว ต้องตั้งใจเรียนมากขึ้น” ด้านการทำความ
เข้าใจตัวเอง ทบทวนตัวเอง จนนำมาสู่การแก้ไขปัญหาท่ีนำไปสู่ภาวะหมดไฟ ดังท่ีผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 2 
ในกลุ่มต่ำกล่าวถึงประสบการณ์ว่า “รู้สึกว่าโอเคขึ้น แต่ถึงแม้ว่าตอนเรียนอาจจะยัง เรียนแล้วผลลัพธ์
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จากการสอบอาจจะยังไม่น่าพอใจอย่างท่ีคิดไว้ แต่รู้สึกว่าตัวเองจัดการกับตัวเองได้ดีขึ้น ให้เวลาตัวเอง
ดีขึ ้น มีเส้นแบ่งมากขึ้น” ด้านการสนับสนุนช่วยเหลือจากคนรอบข้างจะพบว่า การเรียนในปี 1 
จำเป็นต้องอาศัยการสนับสนุนจากคนรอบข้างอย่างมาก เพราะทุกคนต้องปรับตัวต่อชีวิตการเรียน
ใหม่ทั้งหมด แต่รูปแบบการเรียนออนไลน์ที่เดิมเป็นปัญหาด้วยตัวรูปแบบเองอยู่แล้ว ยิ่งทำให้ผู้ให้
ข้อมูลขาดการสนับสนุนด้านนี้ไปอย่างกระทันหัน ดังในผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 กลุ่มสูงกล่าวถึงการสนับสนุน 
จากครอบครัวท้ังพี่ชาย และแม่ท่ีช่วยเตือนสติ “แม่เค้าก็ไม่ได้จะห้าม แต่ว่าเค้าก็อยากให้เรา แบบว่า
หนูก็ไม่ได้มีเป้าหมายว่าหนูอยากจะซิ่วเพื่อไปเข้าคณะนี้ อะไรเงี้ย มันก็เหมือนกับว่า เอ้าถ้าเราซิ่วอะ 
แล้วเราจะไปไหน แล้วเราจะชอบคณะที่เราซิ่วไปไหม เพราะเราก็ไม่ได้มีเป้าหมายอะไรชัดเจนเลย” 
ในทำนองเดียวกัน ผู้ให้ข้อมูลรายท่ี 1 ในกลุ่มต่ำท่ีมีแม่และเพื่อนเก่าสนับสนุนให้กำลังใจ ทำให้สบาย
ใจ “เทอมนั้นมันค่อนข้างง่ายแล้วก็เรียนน้อย ยังพอได้ไปนั่งเรียนกับเพื่อนเก่า มันไม่ได้แบบเครียด
ขนาดนั้น ... คือเป็นการเข้ามหาวิทยาลัยที่หาเพื่อนยากเหมือนกัน ก็เลยได้ไปอ่านด้วยกัน คุยเรื่อง
เดียวกัน เข้าใจกัน” และสามารถเรียนออนไลน์ได้อย่างไม่มีปัญหา รายละเอียดดังตารางท่ี 5 

 
ตารางท่ี 5  แสดงแก่นสาระของประสบการณ์รับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มสูงและต่ำ 
 

กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟสูง กลุ่มที่มีภาวะหมดไฟต่ำ 
การรับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียน 

รับมือภาวะหมดไฟด้วยตนเองและการสนับสนุนจากคนรอบข้าง 
- ใช้เวลาทบทวนและสร้างความเชื่อมั่นให้ตนเอง 
- ใช้การแก้ปัญหาที่ตัวปัญหา  
- ได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือนและครอบครัว 

- ใช้การทำความเข้าใจตนเอง ทบทวนตนเองเข้าใจตัวเอง 
หรือการได้อยู่กับตัวเอง 

- ใช้การแก้ปัญหาที่ตัวปัญหา  
- ได้รับการสนับสนุนจากเพ่ือน ครอบครัว และนักวิชาชีพ 

 
สรุปผลการวิจัย 

ประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีนับตั้งแต่มีการระบาด
ของโควิด-19 ทั้งจากงานวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพบ่งชี ้ตรงกันคือ เป็นการสะสมความเครียด 
ก่อให้เกิดความเหนื ่อยล้าทั ้งทางร่างกายและจิตใจอย่างต่อเนื ่อง จนทำให้ไม่สามารถจัดการ
ชีวิตประจำวันได้เหมือนที่เคยทำมา และนำไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรียนในที่สุด สำหรับปัจจัย                  
ท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟ ได้แก่การบริหารจัดการเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเอง และความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจ ข้อค้นพบจากการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ มีประเด็นท่ีร่วมกันคือ 
การบริหารจัดการเวลาที่ไม่มีประสิทธิภาพเกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน ส่วนด้านการรับรู้
ความสามารถของตนเองในด้านการเรียนนิสิตนักศึกษาทั้งในงานวิจัยเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพที่มี
คะแนนภาวะหมดไฟต่ำจะระบุว่า ผู ้ที ่รับรู ้ความสามารถของตนเองสูงจะเรียนสำเร็จลุล่วงตาม
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เป้าหมาย และเช่ือมั่นว่าตนเองจะสามารถจัดการกับความเครียดความกดดันต่างๆ ส่วนความเหนื่อย
ล้าทางจิตใจเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลทางตรงสูงสุดต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษา
นับต้ังแต่มีการระบาดของโควิด-19 ซึ่งนิสิตนักศึกษาได้กล่าวถึงประสบการณ์ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ
ว่าเป็นความเครียดสะสม และจะพบอาการหนักที่สุดช่วงการสอบเพราะต้องทบทวนบทเรียน               
อย่างหนัก โดยมีงานที่ต้องส่ง การเรียน และการสอบอัดกันจนนิสิตนักศึกษารู้สึกว่าตนเองจัดการ              
ไม่ไหว ไม่สามารถรวบรวมสมาธิได้ และมีผลให้การเรียนตกต่ำ 
 
อภิปรายผล 

ส่วนของอภิปรายผลการศึกษานี้เป็นการบูรณาการข้อค้นพบในการวิจัยเชิงปริมาณและ             
เชิงคุณภาพนี้ร่วมกัน โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ได้แก่  

1.  ประสบการณ์ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาปริญญาตรีนับต้ังแต่มีการระบาด
ของโควิด-19 ข้อค้นพบจากงานวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพบ่งช้ีตรงกันคือ เป็นการสะสมความเครียด 
ก่อให้เกิดความเหนื่อยล้าท้ังทางร่างกายและจิตใจอย่างต่อเนื่อง จนไม่สามารถจัดการชีวิตประจำวันได้
เหมือนที่เคย และนำไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรียนในที่สุด โดยมีความอ่อนล้า ความรู้สึกเหนื่อยล้า 
เป็นอาการเด่น ซึ่งผลการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพในประเด็นนี้สอดคล้องกัน และเป็น
ทิศทางเดียวกับการศึกษาก่อนหน้านี้ที่ระบุว่า การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ทั่วโลกตั้งแต่ปี พ.ศ. 
2562-2563 จนถึงปัจจุบันก่อให้เกิดความอ่อนล้าทางอารมณ์ (Emotional exhausted) และปัญหา
สุขภาพจิต (Kirikkanat, 2023) อย่างไรก็ตาม ในการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพครั้งนี ้ เป็นการศึกษา               
ภาวะหมดไฟในการเรียนด้วยการสัมภาษณ์ประสบการณ์นับตั้งแต่มีการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
หลายระลอก มีประเด็นที่เพิ่มเติมจากการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ นั่นคือ ประสบการณ์ภาวะหมดไฟ              
ในการเรียนของนิสิตนักศึกษามีลักษณะเป็นระลอก ไม่ได้คงอยู่ตลอด เกิดขึ้นได้ ดีขึ้นได้ และกลับมา
เป็นใหม่ได้ โดยมีความแปรผันไปตามสถานการณ์ในขณะนั้นของแต่ละบุคคล ซึ่งผลการวิจ ัยใน                        
เชิงคุณภาพช่วยให้เข้าใจในความเฉพาะตัวของภาวะหมดไฟในการเรียนในช่วงเวลาดังกล่าวท่ีมากยิ่งขึ้น 

2.  ปัจจัยที่เกี ่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียนและการรับมือ ข้อค้นพบจากการว ิจัย              
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ มีประเด็นท่ีร่วมกันคือ การบริหารจัดการเวลาท่ีไม่มีประสิทธิภาพเกี่ยวข้อง
กับภาวะหมดไฟในการเรียน โดยในการวิจัยเชิงปริมาณเป็นการประเมินพฤติกรรมการบริหารจัดการเวลา 
โดยผู้ท่ีมีแนวโน้มของการบริหารจัดการเวลาท่ีดี แสดงออกด้วยการมีพฤติกรรมกำหนดเป้าหมายระยะ
สั ้น-ยาว และการจัดลำดับความสำคัญของกิจกรรมไปสู ่เป้าหมาย มีการวางแผนและจัดการ
ตารางเวลา มีการจัดระเบียบ จัดส่ิงแวดล้อมให้เหมาะกับการทำงาน และรับรู้ว่าตนเองสามารถจัดการ
คุมเวลาท่ีใช้ได้จะเป็นผู้ท่ีมีคะแนนภาวะหมดไฟต่ำ ส่วนปัจจัยด้านความเหนื่อยล้าทางจิตใจ เป็นปัจจัย
ท่ีมีอิทธิพลทางตรงสูงสุดต่อภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาในงานวิจัยเชิงปริมาณ                  
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ซึ่งทั้งผลการวิจัยทั้งสองส่วนบ่งชี้ไปในทางเดียวกันว่านิสิตนักศึกษาที่มีความเหนื่อยล้าทางจิตใจสูง 
แสดงออกด้วยอาการหงุดหงิด เหนื่อยล้า ขาดสมาธิ ไม่สามารถจัดการต่อส่ิงเร้าท่ีมารบกวนความคิด 
ประสิทธิภาพในการเรียนลดลง และมีแนวโน้มจะเกิดภาวะหมดไฟในการเรียนสูง ปัจจัยด้านการรับรู้
ความสามารถของตนเองด้านการเรียน ในงานวิจัยเชิงปริมาณเป็นการประเมินการรับรู้ความสามารถ
ด้านการเรียนของนิสิตนักศึกษาแต่ละคนว่า พวกเขาสามารถทำงานในเรื่องการเรียนให้สำเร็จลุล่วง
ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ นิสิตนักศึกษาที่มีแนวโน้มของการรับรู้ความสามารถของตนเองด้านการ
เรียนสูง แสดงออกโดยการมีความเชื่อมั ่นในความสามารถของตนเองสูงที่จะเรียนให้สำเร็จลุล่วง                
ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ ซึ่งกลุ่มนี้จะเป็นผู้ที่มีภาวะหมดไฟต่ำ ในงานวิจัยเชิงคุณภาพพบว่า นิสิต
นักศึกษากลุ ่มที ่มีคะแนนภาวะหมดไฟต่ำ จะมีความเชื ่อมั ่นในตนเอง และสามารถจัดการกับ
ความเครียดความกดดันต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ผลการวิจัยเชิงคุณภาพได้เพิ่มเติม
เรื่องการรับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียน โดยท้ังสองกลุ่มมีแก่นสาระวิธีการรับมือกับภาวะหมดไฟ
ในการเรียนที่แทบไม่แตกต่างกัน เช่น การมีเป้าหมาย ทำให้เมื่อล้มเหลว แล้วฟื้นตัวได้ไว การรู้จัก
เข้าใจตนเอง ให้เวลาอยู่กับตนเอง การบริหารจัดการเวลา และการมีคนรอบข้าง ไม่ว่าจะเพื่อน 
ครอบครัว ที่เข้าใจ ให้การสนับสนุนช่วยเหลือเป็นต้น ผลจากการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษา
ของ Kordzanganeh et al. (2021) ที่ว่านักศึกษาที่มีการจัดการเวลาที่ไม่ดีมีแนวโน้มที่จะเกิดภาวะ
หมดไฟในการเรียน อย่างไรก็ตามแม้ว่านักศึกษาจะมีการบริหารจัดการเวลาไม่ดี  แต่หากรับรู้
ความสามารถของตนเองสูง ก็จะลดโอกาสในการเกิดภาวะหมดไฟในการเรียนได้ เช่นเดียวกับข้อมูล
เชิงคุณภาพที่สะท้อนประสบการณ์ของนิสิตนักศึกษาที่ว่าไม่สามารถบริหารจัดการเวลาตนเองได้               
ทำให้หักโหมทำงานในช่วงสอบ ผลการวิจัยที่สนับสนุนกันทั้งการวิจัยเชิงประมาณและเชิงคุณภาพนี้
ย ังเป็นไปในแนวทางเดียวกับที ่  Gündoǧan และ Seçer (2022) ได้รวบรวมข้อมูลเก ี ่ยวกับ                       
การแก้ปัญหาภาวะหมดไฟในการเรียนก็พบว่า การพัฒนาการบริหารจัดการเวลาให้มีประสิทธิภาพ 
จะช่วยลดระดับภาวะหมดไฟได้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในคร้ังนี้ 
 แม้การวิจัยครั้งนี้มีการออกแบบการวิจัยแบบผสานวิธีแบบข้อมูลบรรจบกัน เก็บรวบรวม
และวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ของข้อมูลด้วยวิธีเชิงปริมาณ และวิเคราะห์ประสบการณ์ท่ีเกี่ยวข้อง
กับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตนักศึกษาที่ให้มุมมองเป็นภาพกว้างและเชิงลึก อย่างไรก็ตาม                  
การวิจัยครั้งนี้มีข้อจำกัดด้านขอบเขตของการวิจัย นั่นคือ กลุ่มตัวอย่างการวิจัย ได้แก่ นิสิตระดับ
ปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในปีการศึกษา 2565-2566 ทั้งเพศชายและหญิง ไม่จำกัดคณะที่ศึกษา 
ผลการศึกษาพบว่าผู ้เข้าร่วมการวิจัยเชิงปริมาณเป็นนิสิตนักศึกษาที่กำลังศึกษาในมหาวิทยาลัย                
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ในกำกับของรัฐจำนวนเกือบร้อยละ 80 เป็นเพศหญิงถึงร้อยละ 80 และประมาณร้อยละ 15 เคยรับ
บริการด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือสุขภาพจิตมาก่อนหน้านี้ ดังนั ้นการนำผลการวิจัยนี้ไปใช้
อธิบายกลุ่มตัวอย่างอื่นอาจต้องพิจารณาประเด็นนี้ด้วย  

2.  ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยคร้ังต่อไป  
 การศึกษาวิจัยต่อไปควรมีการพิจารณาอิทธิพลของตัวแปร เช่น เพศ (ชายและหญิง)  
และจำนวนครั้งของการเข้ารับบริการด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาหรือสุขภาพจิตมาก่อนหน้านี้
เพิ ่มเติมในส่วนของทั้งงานวิจัยเชิงปริมาณและคุณภาพ เพื่อให้สามารถอธิบายปรากฏการณ์นี้                     
ได้อย่างครอบคลุมต่อไป  
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