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---------------------------------------------------------------------------------- 

 
บทคัดยอ 

 

การวิจัยนี้เปนมีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาระดับตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการ

เรียน และภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2) ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ตนทุนทางจิตวิทยา กับ ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต 3) ศึกษาความสัมพันธระหวางประสบการณความเพลิน

ในการเรียน กับ ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต และ 4) ศึกษาอิทธิพลของตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณ

ความเพลินในการเรียนท่ีมีตอภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิสิตปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน ที่กำลังศึกษาในภาคปลาย ปการศึกษา 2564 จำนวน 120 คน คัดเลือก 

กลุมตัวอยางโดยใชการเลือกตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในงานวิจัย คือ แบบสอบถามขอมูลสวน

บุคคล แบบประเมินตนทุนทางจิตวิทยา แบบวัดประสบการณความเพลินในการเรียน และแบบวัดภาวะหมดไฟ 

ในการเรยีน วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติโดยใชความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสันและการวิเคราะหถดถอยพหุคูณ    

  ผลการวิจ ัยพบวา 1) น ิส ิตม ีต นทุนทางจ ิตว ิทยาในระดับคอนขางส ูง (M = 3.60, SD = .63)  

สวนประสบการณความเพลินในการเรียน และภาวะหมดไฟในการเรียนอยู ในระดับปานกลาง (M = 3.18,  

SD = .49 และ M = 3.38, SD = .68 ตามลำดบั) 2) ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟใน

การเรียน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = -.519) 3) ประสบการณความเพลินในการเรียนมีความสัมพันธ

ทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = -.582) และ 4) ตนทุนทางจิตวิทยา 
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และประสบการณความเพลินในการเรียน สามารถรวมกันพยากรณภาวะหมดไฟในการเรียน ไดอยางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถอธิบายภาวะหมดไฟในการเรียนโดยรวมไดรอยละ 36.20 (R^2 = .362) 

 

คำสำคัญ 
 ภาวะหมดไฟในการเรียน  ตนทุนทางจิตวิทยา  ประสบการณความเพลินในการเรียน 
 
 

 
ABSTRACT 

 

The aims of this study were to: 1) study the levels of psychological capital, flow 
experience in learning, and learning burnout of undergraduate students of Kasetsart University;  
2) investigate the relationship between their psychological capital, and learning burnout;  
3) investigate the relationship between their flow experience in learning and learning burnout; and 
4) study the effects of their psychological capital and flow experience in learning on the learning 
burnout. The research sample comprised 120 undergraduate students, Kasetsart University 
Bangkhen Campus who were studying in the second semester of the academic year 2021.  
The sample was selected by multistage sampling. The instruments used in the research were:  
a personal information questionnaire, a psychological capital inventory, a flow experience  
in learning inventory, and a learning burnout inventory. The collected data were analyzed with 
statistical package programs using frequency, percentage, mean, standard deviation, Pearson 
correlation coefficient, and multiple regression analysis. 

The research results showed that: 1) the psychological capital of students was at a rather 
high level (M = 3.60, SD = .63) while their flow experience in learning and learning burnout were 
at moderate levels (M = 3.18, SD = .49; M = 3.38, SD = .68 respectively); 2) psychological capital 
was negatively correlated with learning burnout at the significance level of .05 (r = -.519); 3) flow 
experience in learning was negatively correlated with learning burnout at the significance level of 
.05 (r = -.582); and 4) psychological capital and flow experience in learning could predict learning 
burnout at the significance level of .05, and both variables accounted for 36.20 percent of the 
total variance in overall learning burnout (R^2= .362). 
 
KEYWORDS   
  Learning Burnout; Psychological Capital; Flow Experience in Learning    

 
 

ความสำคัญของปญหา   

ภาวะหมดไฟ (Burnout) เปนสภาวะของความทุกขทางจิตใจ ซึ่งเปนกลุมอาการท่ีเก่ียวของกับการทำงาน 
การวิจัยเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการทำงานเกิดขึ้นจากกลุมตัวอยางของแพทยผูปฏิบัติงาน อยางไรก็ตาม ปจจุบัน
ภาวะหมดไฟน้ีไดรับความสนใจมากข้ึนในบริบทของมหาวิทยาลัย โดยผูเรียนอาจไดรับผลกระทบจากภาวะหมดไฟ
ในการเรียน เมื่อผูเรียนเริ่มไมมีความสนใจหรือขาดความกระตือรือรนในการเรียน เบื่อที่จะเรียนรู ไมเอาใจใส 
ในการเรียนอันเกิดจากความเครียดในการเรียนจนนำไปสูความรูสึกเหนื่อยลาทางรางกายและจิตใจ สภาวะน้ี
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เรียกวา ภาวะหมดไฟในการเรียน (Schaufeli et al., 2002) ซึ่งภาวะดังกลาวสงผลใหประสิทธิภาพทางการเรียน
ลดลง ผูเรียนจะประเมินความสามารถของตนเองในการประสบความสำเร็จทางการเรียนต่ำเกินไป สิ่งเหลาน้ีสงผล
ใหบุคคลไมเห็นคุณคาความสามารถของตนเอง มีเจตคติในเชิงลบและไมไววางใจบุคคลอ่ืน สาเหตุของภาวะหมดไฟ
ในการเรียนมาจากการที่ผูเรียนไดรับภาระงานตาง ๆ ในปริมาณที่มากเกินไป โดยผูเรียนขาดความสามารถในการ
จัดการภาระงานที่ไดรับมอบหมาย ขาดแนวทางในการแกไขปญหาที่เกิดขึ ้นจากการเรียนไดอยางเหมาะสม  
ไดรับสิ่งตอบแทนจากการเรียนไมตรงตามที่คาดหวังไว ขาดปฏิสัมพันธทางสังคมของผูเรียน ซึ่งอาจจะเกิดจาก
ความขัดแยงระหวางผู เร ียนกับเพื่อนรวมชั ้นเรียน (Chinachot & Thirawat, 2015 cited in Pongpisanrat,  
2021) สงผลใหผูเรียนมีทัศนคติเชิงลบตอสภาพแวดลอมทางการเรียนและขาดแรงจูงใจในการผลักดันตนเองไปสู
ความสำเร็จทางการเรียน จากผลสำรวจ Mental Health Check-in ในชวงจากการระบาดของโรคโควิด-19 โดย
กรมสุขภาพจิต วันที่ 19 - 25 กันยายน 2564 ผูตอบแบบประเมิน 2,045 ราย พบวา เด็กมีภาวะหมดไฟในการ
เรียนรอยละ 16.67 สูงกวาผูใหญประมาณ 3 เทา อีกท้ังยังพบวาเด็กมีความเครียดสูงถึงรอยละ 29.29 ในบางรายมี
การเรียนรู ถดถอย มีปญหาดานอารมณจิตใจ สวนใหญเกิดจากการที ่ไมไดไปเรียนหรือมีสังคมปกติตามวัย 
(Thairath, 6 October 2021) ผลสำรวจนี้สอดคลองกับการสำรวจในป 2560 ที่สำรวจโดยวิทยาลัยการจัดการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล หรือ     ซีเอ็มเอ็มยู (CMMU) พบวา ชวงอายุที่นอยลงกลับมีโอกาสที่จะเขาสูภาวะหมดไฟได
มากกวา โดยกลุม Gen Z หรือชวงอายุต่ำวา 22 ป กำลังตกอยูในภาวะหมดไฟมากที่สุดถงึรอยละ 17 ขณะที่กลุม 
Gen Y หรือชวงอายุ 23 - 38 ป ก็ตกอยูในสภาวะใกลเคียงกันที่รอยละ 13 (The Office of SMEs Promotion, 
2017 cited in Pongpisanrat, 2021) 

ตนทุนทางจิตวิทยา (Psychological Capital) เปนคุณลักษณะและทรัพยากรทางจิตวิทยาที่มีอยูในตัว
ของแตละบุคคลท่ีสามารถวัดได สามารถพัฒนาและนำไปบริหารจัดการใหเกิดประโยชนได โดยตนทุนทางจิตวิทยา
เชิงบวกมีองคประกอบ 4 ดาน ประกอบไปดวย ความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเร็จ (Hope) ความเช่ือมั่นใน
สมรรถนะแหงตน (Self-Efficacy) การฟ นคืนภาวะปกติ (Resilience) และการมองโลกในแงดี (Optimism) 
(Luthan et al., 2007) ตนทุนทางจิตวิทยาสงผลทางบวกตอความเขมแข็งทางจิตใจของบุคคลหลายประการและ
สงผลตอขอจำกัดท่ีกอใหเกิดปญหาทางดานจิตใจในหลายดาน กลาวคือ เมื่อบุคคลมีตนทุนทางจิตวิทยาท่ีดีจะชวย
เสริมความแข็งแกรงทางจิตใจและลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดปญหาสุขภาพจิต (Kintarak, 2018) อยางไรก็ตาม 
งานวิจัยทางจิตวิทยาเชิงบวกที่ผานมาชี้ใหเห็นวาในบางบุคคลนั้นไมสามารถควบคุมผลกระทบทางจิตใจจาก
ความเครียดได ทำใหประสบปญหาทางรางกายและจิตใจ (Luthans et al., 2007) ตางจากบุคคลที่เชื่อมั่นใน
สมรรถนะแหงตน (Self-Efficacy) ในการควบคุมหรือจัดการกับความเครียดของตนเองได จะมีการปรับตัวที่ดีและ
เหมาะสม สงผลใหมีสุขภาพจิตที่ดี ทั้งนี้ตนทุนทางจิตวิทยายังชวยใหนักศึกษารับรูถึงจุดแข็งและพลังในการเผชิญ
กับความเครียดในชีวิตไดในหลายเรื่อง เชน เรื่องสวนตัว เรื่องการเรียน ความกดดันของผูปกครองในเรื่องการเรียน 
เปนตน (Munawer et al., 2021) 

ประสบการณความเพลินในการเรียน (Flow Experience in Learning) เปนสภาวะทางจิตใจที่สามารถ
เกิดขึ้นไดในระหวางกระบวนการเรียนรู และประสบการณความเพลินอาจเกิดขึ้นไดในระหวางการทำกิจกรรมตาง 
ๆ เชน การเลนเครื ่องดนตรี เตนรำ ปนเขา เลนหมากรุก หรือทำงาน (Csikszentmihalyi, 1988) รวมไปถึง
ประสบการณในดานวิชาการดวย ตัวอยางเชน งานวิจัยฉบับหนึ่งพบวา รอยละ 38 ของนักศึกษามีประสบการณ
ความเพลินขณะเรียนรู (Bakker & Woerkom, 2017) ซึ่ง Csíkszentmihályi (1988) สรุปไวในทฤษฎีความเพลิน
วาความเพลินเปนสภาวะที่เหมาะสมที่สุดสำหรับการเรียนรู หากระดับทักษะและระดับความทาทายของงานอยูท่ี
ระดับเหมาะสม จึงเปนสิ่งท่ีสรางโอกาสสำหรับการเรียนรูรวมทั้งเพิ่มสมาธิและการจดจอในการเรียน ทำใหผูเรยีน
รูสึกถึงการรับรูเวลาท่ีตางไปจากความเปนจริง เพราะพวกเขาจะใสใจและจดจออยูกับงาน ขณะเดียวกัน ผูเรียน 
จะรูสึกผอนคลายในการเรียนรูเมื่อเขามีทักษะอยูในระดับสูงมาก แตความทาทายของงานต่ำมาก ในทางกลับกัน 
ผูเรียนจะรูสึกวิตกกังวลเมื่อเขามีทักษะในระดับต่ำมาก แตความทาทายของงานนั้นสูงมาก (Csikszentmihalyi, 1996; 
Csikszentmihalyi, 2008) นักวิชาการไดระบุวาภาวะหมดไฟในการเรียนรูสงผลตอขั้นตอนการเรียนรู ความพึงพอใจ
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ในการเรียนรู การรับรูความสามารถของตนเอง และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของการเรียนรู (Im & Lee, 2021) 
ดังนั้นหากผูเรียนมีประสบการณความเพลินในการเรียนที่มีประสิทธิภาพก็จะสามารถเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู 
และเพ่ิมศักยภาพทางดานการเรียนรู เพ่ือการเรียนรูท่ีมีคุณคา และอนาคตในการทำงานท่ีมีคุณภาพตอไป 

จากขอมูลและแนวคิดที่กลาวขางตน จะเห็นไดวานิสิตเปนกลุมหนึ่งที่มีความเสี่ยงตอความเจ็บปวย
ทางดานสุขภาพจิต โดยเฉพาะภาวะหมดไฟในการเรยีน ซึ่งในชวงการแพรระบาดของโรคโควิด-19 ทำใหบริบทการ
เรียนในปจจุบัน ที่เปนรูปแบบออนไลน นิสิตตองปรับตัวและเผชิญกับปญหาตาง ๆ  เปนจำนวนมาก ทั้งน้ีการขอเขารับ
บริการปรึกษาเชิงจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน ชวงป 2560-2564 พบนิสิตขอเขารับคำปรึกษา เพ่ิมสูงข้ึน
เรื่อย ๆ โดยเฉพาะหลังโควิด- 19 โดยเฉพาะป 2563-2564 ที่พบตัวเลขนิสิตขอเขารับคำปรึกษามากกวา 800 คน และ
ประมาณ 48% เปนปญหาเรื่องเรียน (Yingkeadtikun & Anchaisri, 7 February 2022) ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับระดบั
ของตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียนและภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิตระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมทั้งศึกษาความสัมพันธของตัวแปรที่เกี่ยวของและอิทธิพลของตนทุนทางจิตวิทยา 
และประสบการณความเพลินในการเรียนท่ีมีตอภาวะหมดไฟในการเรียน ขอมูลท่ีไดจะชวยใหเกิดความตระหนักถึง
ความสำคัญของปญหาภาวะหมดไฟในการเรียน รวมถึงเปนขอมูลพื้นฐานสำหรับสถานศึกษาและหนวยงานท่ี
เกี่ยวของในการนำไปปรับใชเพื่อปองกันและแกไขภาวะหมดไฟของนิสิตในอนาคต เพื่อใหนิสิตสามารถใชชีวิตใน
มหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข มีสุขภาพจิตที่ดี ใชศักยภาพของตนเองในการเรียนไดอยางเต็มความสามารถและ
พัฒนาตนเองไปสูความสำเร็จไดตอไป 
 

คำถามการวิจัย 

1. ตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียนและภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต

ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรเปนอยางไร   

  2. ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธกับภาวะหมดไฟในการเรียนหรือไม   

  3. ประสบการณความเพลินในการเรียนมีความสัมพันธกับภาวะหมดไฟในการเรียนหรือไม  

  4. ตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนพยากรณภาวะหมดไฟในการเรียน 

ไดหรือไม 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาระดับตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียน และภาวะหมดไฟในการ

เรียนของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   

  2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางตนทุนทางจิตวิทยากับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต    

  3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางประสบการณความเพลินในการเรียน กับ ภาวะหมดไฟในการเรียน

ของนิสิต    

  4. เพ่ือศึกษาอิทธิพลของตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนท่ีมีตอภาวะหมดไฟ

ในการเรียนของนิสิต 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีดำเนนิการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน ภาคปลาย  
ปการศึกษา 2564 จำนวน 31,887 คน (Office of Educational Administration Kasetsart University, 2021) 

 ผูวิจัยกำหนดกลุมตัวอยางจากกลุมประชากร โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. การกำหนดขนาดกลุมตัวอยาง คำนวณขนาดตัวอยางโดยใชโปรแกรม G*Power 3.1.9.4 (Franz 

et al., 2007) โดยเลือก Linear multiple regression: Fixed model, R2 deviation from zero และกำหนด
ขนาดอิทธิพล เทากับ 0.15 (Medium effect size) กำหนดคาความคลาดเคลื่อนไมเกิน 0.05 และกำหนดคาอำนาจ
การทดสอบเทากับ 0.95 ตัวแปรพยากรณจำนวน 2 ตัวแปร เมื ่อคำนวณแลวไดจำนวนกลุมตัวอยาง จำนวน  
107 คน ท้ังน้ีสำรองเผื่อผิดพลาดไวจำนวน 13 คน จึงไดกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 120 คน  

 2. ใชการเลือกตัวอยาง ใชวิธีการเลือกตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage Sampling) ดังน้ี 

  2.1 เล ือกต ัวอย างแบบง าย (Simple random sampling) จากคณะของน ิส ิตจำนวน  
15 คณะ โดยวิธีการจับสลากแบบไมมีการคืนท่ีไดคณะท่ีเปนตัวอยาง 8 คณะ  

  2.2 ในแตละกลุมคณะใชการเลอืกตัวอยางแบบโควตา (Quota Sampling) โดยกำหนดสัดสวน

ของนักศึกษาในแตละคณะตามสัดสวนประชากรจริง เพ่ือใหกลุมตัวอยางไดกระจายไปในทุกคณะอยางท่ัวถึง 

 ประสบการณความเพลินในการเรียน  

   1. ความสอดคลองระหวางความสามารถของ
ผูเรยีนกับเน้ือหา    
   2. การมีเปาหมายในการเรยีน    
   3. การไดรับผลตอบสนองทางบวก  
   4. ความรูสึกรวมไปกับเน้ือหา  
   5. การมีสมาธิจดจอ  

         Csikszentmihalyi (1975, 1990) 

 ตนทุนทางจิตวิทยา  

   1. ความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเรจ็  
   2. ความเช่ือมั่นในสมรรถนะแหงตน   
   3. การฟนคืนภาวะปกติ  
   4. การมองโลกในแงด ี

               Luthans et al. (2007) 
 ภาวะหมดไฟในการเรยีน 

   1. ความออนลาทางอารมณ  
   2. การเมินเฉยตอการเรยีน 
   3. ประสิทธิภาพในการเรีย  

 Schaufeli et al. (2002) 
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ตารางท่ี 1 จำนวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

กลุมคณะ                   ประชากร (คน)               กลุมตัวอยาง (คน) 
คณะสังคมศาสตร  3,355                                20 
คณะวิทยาศาสตร  3,021                                18 
คณะวนศาสตร  1,315                                8 
คณะวิศวกรรมศาสตร  4,845                                 28 
คณะเกษตร 1,528                                 9 
คณะบริหารธุรกิจ  2,667                                16 
คณะเทคนิคการสัตวแพทย  918                                5 
คณะมนุษยศาสตร  2,649                                 16 
รวม 20,298                              120 

  

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี แบงเปน 4 สวน ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี  

 สวนที่ 1 เปนแบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล จำนวน 4 ขอ มีลักษณะคำถามเปนแบบเลือกตอบ 
(Check list) และเติมขอความลงในชองวางที่กำหนด ซึ่งประกอบดวยคำถามเกี่ยวกับ เพศ อายุ ชั้นปที่ศึกษา  
และคณะท่ีกำลังศึกษา 

 สวนที่ 2 เปนแบบวัดตนทุนทางจิตวิทยา แบงออกเปน 4 ดาน ไดแก การเชื่อมั่นในสมรรถนะแหงตน 
การมีความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเร็จ การมองโลกในแงดี และการฟนคืนภาวะปกติ โดยมีลักษณะขอ
คำถามเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ (Rating Scale) และใชแบบประเมินตนทุนทางจิตวิทยาสำหรับคนไทย 
(Thai-Psychological Capital Inventory) ของ Thungkaew (2019) จำนวน 24 ข อ โดยด านการเช ื ่อมั่น 
ในสมรรถนะแหงตนจำนวน 6 ขอ ดานการมีความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเร็จจำนวน 6 ขอ ดานการมอง
โลกในแงดีจำนวน 7 ขอ และดานการฟนคืนภาวะปกติจำนวน 5 ขอ ซึ่งผานการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาและ
ความเท่ียงตรงของแบบสอบถาม โดยคาความเช่ือมั่นของแบบวัดตนทุนทางจิตวิทยา เทากับ .946 ท้ังน้ีผูวิจัยไดรับ
อนุญาตในการนำเครื่องมือวิจัยมาใชในการเก็บขอมูล  

 สวนที่ 3 เปนแบบวัดประสบการณความเพลินในการเรียน ซึ่งแบงออกเปน 5 ดาน ไดแก ดานความ
สอดคลองระหวางความสามารถของผูเรียนกับเน้ือหา ดานการมีเปาหมายในการเรียน ดานการไดรับผลตอบสนอง
ทางบวก ดานความรูสึกรวมไปกับเน้ือหา และดานการมีสมาธิจดจอ โดยมีลักษณะขอคำถามเปนมาตรประมาณคา 
5 ระดับ (Rating Scale) และใชแบบวัดประสบการณความเพลินในการเรียนของ Sanjamsai (2019) จำนวน  
45 ขอ ซึ่งผานการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาและความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม โดยมีคาความเชื่อมั่นของ
แบบวัดประสบการณความเพลินในการเรียนเทากับ .838 ทั้งนี้ผูวิจัยไดรับอนุญาตในการนำเครื่องมือวิจัยมาใชใน
การเก็บขอมูล และปรับจำนวนขอคำถามใหเหลือจำนวน 25 ขอ เพื่อใหเขากับบริบทงานวิจัยในครั้งนี้ โดย ดาน
ความสอดคลองระหวางความสามารถของผูเรียนกับเน้ือหาจำนวน 5 ขอ ดานการมีเปาหมายในการเรียนจำนวน 5 
ขอ ดานการไดรับผลตอบสนองทางบวกจำนวน 5 ขอ ดานความรูสึกรวมไปกับเนื้อหา 5 ขอ และดานสมาธิจดจอ
จำนวน 5 ขอ  

 สวนท่ี 4 เปนแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียน ซึ่งแบงออกเปน 3 ดาน ไดแก ความออนลาทางอารมณ 
การเมินเฉยตอการเรียน และประสิทธิภาพในการเรียน  โดยมีลักษณะขอคำถามเปนมาตรประมาณคา 5 ระดับ 
(Rating Scale) และผูวิจัยไดทำการพัฒนาแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนขึ้นโดยอาศัยขอมูลจากแนวคิดภาวะ
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หมดไฟในการเรียน (Schaufeli et al., 2002) จำนวนขอคำถาม 15 ขอ โดย ดานความออนลาทางอารมณจำนวน 
5 ขอ  ดานการเมินเฉยตอการเรียนจำนวน 5 ขอและดานประสิทธิภาพในการเรียนจำนวน 5 ขอ โดยขอคำถาม
ทั้งหมดมีคา IOC อยูระหวาง 0.67-1.00 และมีคาความเชื ่อมั่นแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนเทากับ.829 
นอกจากนี้เนื่องจากคะแนนที่สูงในดานความออนลาทางอารมณ คะแนนที่สูงในดานการเมินเฉยตอการเรียน และ
คะแนนท่ีต่ำในดานประสิทธิภาพในการเรียนช้ีใหเห็นถึงภาวะหมดไฟในการเรียนในระดับสูง เพราะฉะน้ันคะแนนท่ี
ไดจากขอคำถามในดานประสิทธิภาพในการเรียนผูวิจัยจะมีการกลับคะแนน (Reverse Scored) กอนที่จะนำมา
วิเคราะหขอมูล (Schaufeli et al., 2002; Fares et al., 2016; Hee-Joo & Lim, 2021)  

 โดยกำหนดเกณฑการตัดสินของตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียน และภาวะ
หมดไฟในการเรยีน ดังน้ี 

ชวงคะแนน ความหมาย 

1.00 – 1.80 ระดับต่ำ 
1.81 – 2.60                                           ระดับคอนขางต่ำ 
2.61 – 3.40                                 ระดับปานกลาง 
3.41 – 4.20                                        ระดับคอนขางสูง 
4.21 – 5.00                                   ระดับสูง 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยจะดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังน้ี  

  1. นำแบบสอบถามฉบับสมบูรณ ไปสอบถามกลุมตัวอยางตามจำนวนท่ีไดคำนวณไว โดยช้ีแจง
ถึงขั้นตอนและรายละเอียดในการตอบแบบสอบถาม ทั้งนี้ผูวิจัยไดเก็บขอมูลโดยการสงแบบสอบถามออนไลนผาน
ชองทาง Google Forms 

  2. ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ซ ึ ่งม ีจำนวนทั ้งหมด 120 ฉบับ ได รับ
แบบสอบถามคืนรวมท้ังสิ้น 120 ฉบับ ซึ่งเพียงพอสำหรับวิเคราะหขอมูล  

  3. ผูวิจัยนำแบบสอบถามท่ีตอบครบสมบูรณมาใหคะแนนตามเกณฑท่ีกำหนดไว และวิเคราะห
ขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมสำเร็จรูปตอไป  

 การวิเคราะหขอมูล 

 ดำเนินการดังน้ี 

 1. สถ ิต ิ เช ิงพรรณนา (Descriptive statistic) ได แก   ความถ ี ่  (Frequency) ค าร อยละ 

(Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไป

ของกลุมตัวอยาง การกระจายขอมูลของกลุมตัวอยางและขอมูลพ้ืนฐานของตัวแปร ตามวัตถุประสงคขอท่ี 1 

 2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistic) ไดแก 

  2.1 ส ัมประส ิทธ ิ ์สหส ัมพ ันธ ของเพ ียร ส ัน (Pearson correlation coefficient) เพ ื ่อหา

ความสัมพันธระหวางตัวแปร ตามวัตถุประสงคขอท่ี 2 และ 3 โดยมีเกณฑการตัดสินสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ 

ของเพียรสัน ดังน้ี 
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สัมประสิทธิส์หสมัพันธ ความหมาย 
เทากับ 0.00 ไมมีความสมัพันธกัน 
ต่ำกวา .40 มีความสมัพันธนอย 
.40 ถึง .60 มีความสมัพันธปานกลาง 
.60 ข้ึนไป มีความสมัพันธมาก 

  

    2.2 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณ (Linear Multiple Regression) เพ่ือตรวจสอบความสามารถใน

การพยากรณของตัวแปรอิสระตอตัวแปรตามตามวัตถุประสงคขอท่ี 4 

 

ผลการวิจัย 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคล  

พบวาสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 84.17 รองลงมาเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 12.50  
และนอยท่ีสุดเปนกลุมผูมีความหลากหลายทางเพศ คิดเปนรอยละ 3.33 อายุสวนใหญอยูในชวง 20 - 21ป คิดเปน
รอยละ 35.00 รองลงมามีอายุมากกวา 21 ป คิดเปนรอยละ 34.17  และนอยที่สุดอยูในชวงนอยกวาหรือเทากับ 
19 ป คิดเปนรอยละ 30.83 ชั้นปสวนใหญอยูในชั้นปที่ 1 คิดเปนรอยละ 32.50 รองลงมามีอยูในชั้นปท่ี 4 คิดเปน
รอยละ 27.50  และสวนใหญกำลังศึกษาในคณะวิศวกรรมศาสตร คิดเปนรอยละ 23.33 รองลงมากำลังศึกษา 
ในคณะวิทยาศาสตร คิดเปนรอยละ 15.00  

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหขอมูลตนทุนทางจิตวิทยา 

 ผลการวิเคราะหขอมูลตนทุนทางจิตวิทยา แสดงดังตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงคาเฉลี่ย (M) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของตนทุนทางจิตวิทยา (n = 120) 
 

ตนทุนทางจิตวิทยา M SD ระดับ 

การเช่ือมั่นในสมรรถนะแหงตน 3.56 .70 คอนขางสูง                            
การมีความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเรจ็ 3.68 .78 คอนขางสูง                            
การมองโลกในแงด ี 3.64 .66 คอนขางสูง                            
การฟนคืนภาวะปกต ิ 3.53 .72 คอนขางสูง                            
ตนทุนทางจิตวิทยาโดยรวม 3.60 .63 คอนขางสูง                            

 
จากตารางที ่ 2 พบวา นิส ิตมีระดับตนทุนทางจิตวิทยาอยู ในระดับคอนขางสูง ทั ้งในภาพรวมและ 

รายดาน 
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ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลประสบการณความเพลินในการเรียน 

 ผลการวิเคราะหขอมูลประสบการณความเพลินในการเรียน แสดงดังตารางท่ี 3  

ตารางท่ี 3 ตารางแสดงคาเฉลีย่ (M) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของประสบการณความเพลนิในการเรียน (n = 120) 

ประสบการณความเพลินในการเรียน M SD ระดับ 

ความสอดคลองระหวางความสามารถของผูเรียนกับเน้ือหา 3.70 .65 คอนขางสูง 
การมีเปาหมายในการเรยีน  3.32 .68 ปานกลาง 
ความรูสึกรวมไปกับเน้ือหา 2.78 .67 ปานกลาง 
การมีสมาธิจดจอ 2.37 .72 คอนขางต่ำ 
การไดรับผลตอบสนองทางบวก 3.73 .74 คอนขางสูง 
ประสบการณความเพลินในการเรียนโดยรวม 3.18 .49 ปานกลาง 

 
จากตารางที ่ 3 พบวา นิส ิตมีระดับประสบการณความเพลินในการเรียนอยู ในระดับปานกลาง  

(M = 3.18) และเมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานความสอดคลองระหวางความสามารถของผูเรียนกับเนื้อหาและ
ดานการไดรับผลตอบสนองทางบวกอยูในระดับคอนขางสูง ขณะที่ดานการมีเปาหมายในการเรียนและดาน
ความรูสึกรวมไปกับเน้ือหาอยูในระดับปานกลาง สวนดานการมีสมาธิจดจออยูในระดับคอนขางต่ำ  

ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูลภาวะหมดไฟในการเรียน 

 การวิเคราะหขอมูลภาวะหมดไฟในการเรียน แสดงดังตารางท่ี 4 

ตารางท่ี 4 ตารางแสดงคาเฉลี่ย (M) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของภาวะหมดไฟในการเรียน (n = 120) 

ภาวะหมดไฟในการเรียน M SD ระดับ 

ความออนลาทางอารมณ 4.02 .84 คอนขางสูง 
การเมินเฉยตอการเรยีน 3.54 .85 คอนขางสูง 
การไมมีประสิทธิภาพในการเรยีน  2.57 .86 คอนขางต่ำ 
ภาวะหมดไฟในการเรียนโดยรวม 3.38 .68 ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 4 พบวา นิสิตมีระดับภาวะหมดไฟในการเรียนอยูในระดับปานกลาง (M = 3.38) และเมื่อ

พิจารณารายดานพบวา ดานความออนลาทางอารมณ ดานการเมินเฉยตอการเรียนอยูในระดับคอนขางสูงและดาน

การไมมีประสิทธิภาพในการเรียนอยูในระดับคอนขางต่ำ กลาวอีกนัยหนึ่งไดวา ประสิทธิภาพในการเรียนของนสิิต

อยูในระดับคอนขางสูง 
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ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะหความสัมพันธของตัวแปร 

การวิเคราะหความสัมพันธของตัวแปร แสดงดังตารางท่ี 5 

ตารางท่ี 5 ความสัมพันธระหวางตนทุนทางจิตวิทยากับภาวะหมดไฟในการเรียนและความสัมพันธระหวางประสบการณ

ความเพลินในการเรียนกับภาวะหมดไฟในการเรียน (n = 120) 

ตัวแปรตน/ตัวแปรตาม ภาวะหมดไฟในการเรียน 
 rxy p-value 
ตนทุนทางจิตวิทยา -.519* .000 
ประสบการณความเพลินในการเรยีน -.582* .000 

*p < .05  

สมมติฐานที่ 1 ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสิต

ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรยีนอยาง

มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน เทากับ -.519 ซึ่งมีความสัมพันธระดับ

ปานกลาง (Prommapan, 2018) 

สมมติฐานที่ 2 ประสบการณความเพลินในการเรียนมีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการ

เรียนของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา ประสบการณความเพลินในการเรียนมีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมด

ไฟในการเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีสัมประสทิธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน เทากับ -.582 ซึ่งมี

ความสัมพันธระดับปานกลาง (Prommapan, 2018) 

ตอนท่ี 6 ผลการวิเคราะหถดถอยพหุคูณของตัวแปร 

การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของตัวแปร แสดงดังตารางท่ี 6 

ตารางท่ี 6 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของตัวแปรพยากรณท่ีมีอิทธิพลตอภาวะหมดไฟในการเรียน โดยใชวิธีนําตัว

แปรเขาท้ังหมด (Enter Method) (n = 120)  

 
ตัวแปร b bSE beta t p-value 

ตนทุนทางจิตวิทยา 
ประสบการณความเพลินในการเรยีน 

-.234 
-.600 

.112 

.146 
-.217 
-.429 

-2.084* 
-4.117* 

.039 

.000 

คาคงท่ี 6.129 .342  17.937* .000 

R = .602            R2 = .362        R2adj = .351          F = 33.178           Sig = .000 

*p < .05 
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สมมติฐานที่ 3 ตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนสามารถพยากรณภาวะ

หมดไฟในการเรียนของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

จากตารางท่ี 6 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของตัวแปรพยากรณที่มีอิทธิพลตอภาวะหมดไฟในการเรยีน 
พบวา ตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนสามารถรวมกันพยากรณภาวะหมดไฟในการ
เรียนไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสามารถอธิบายภาวะหมดไฟในการเรียนโดยรวมไดรอยละ 36.20  

(R2 = .362) โดยประสบการณความเพลินในการเรียนสามารถพยากรณภาวะหมดไฟในการเรียนไดมากที่สุด 
ซึ่งสามารถเขียนสมการการถดถอยพหุคูณของภาวะหมดไฟในการเรียนในรูปคะแนนดิบ ไดดังตอไปน้ีภาวะหมดไฟในการเรียน 
= 6.129  - .234 (ตนทุนทางจิตวิทยา)  - .600 (ประสบการณความเพลินในการเรียน) เขียนสมการพยากรณในรูปคะแนน

มาตรฐาน ไดดังตอไปน้ี 𝑍𝑍ภาวะหมดไฟในการเรียน = - .217 (𝑍𝑍ตนทุนทางจิตวิทยา ) - .429 (𝑍𝑍ประสบการณความเพลินในการเรียน ) 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

 ตนทุนทางจิตวิทยาของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ผลการศึกษาวิจัยพบวา นิสิตที่เปนกลุมตัวอยาง มีตนทุนทางจิตวิทยาโดยรวมอยูในระดับคอนขาง

สูง (M = 3.60) จากการวิเคราะหผลทั้ง 4 ดานอยูในระดับคอนขางสูง ไดแก ดานการเชื่อมั่นในสมรรถนะแหงตน 
(M = 3.56) ดานการมีความหวังในการนำตัวเองไปสูความสำเร็จ (M = 3.68) ดานการมองโลกในแงดี (M = 3.64) 
ดานการฟนคืนภาวะปกติ (M = 3.53) แสดงใหเห็นวานิสิตมีความเช่ืออยางแทจริงในศักยภาพของตนเอง พยายาม
ทำสิ่งตาง ๆ ใหดีที่สุดเพื่อใหประสบความสำเร็จ ถึงแมจะตองประสบกับงานที่ทาทาย มีแรงจูงใจที่มุงมั่นในการ
ควบคุมตนเองใหไปสูเปาหมายท่ีตั้งไวโดยมีการวางแผนท่ีหลากหลาย มีความสามารถทางจิตใจท่ีสรางความยืดหยุน
หรือปรับสภาพทางจิตใจ สามารถคาดการณเหตุการณตาง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึนกับตนเองไปในทางท่ีด ีมองวาเหตุการณท่ี
ดีเกิดขึ้นจากคุณลักษณะที่ดีภายในตน สามารถฟนคืนสูภาวะปกติหลังจากที่จิตใจเกิดความทุกขอันเกิดจากการท่ี
ตองเผชิญกับปญหาและอุปสรรค โดยการนำบทเรียนจากความลมเหลวท่ีเกิดข้ึนจากการทำงานหรือการเรียนมาใช
ปรับปรุงตนเองหรือผลงานใหดียิ่งข้ึน  

 

ประสบการณความเพลินในการเรียนของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ผลการศึกษาวิจัยพบวา นิสิตที่เปนกลุมตวัอยาง มีประสบการณความเพลินในการเรียนโดยรวมอยู

ในระดับปานกลาง (M = 3.18) จากการวิเคราะหผลดานที่อยูในระดับคอนขางสูง ไดแกดานความสอดคลอง
ระหวางความสามารถของผูเรียนกับเน้ือหา (M = 3.70) และดานการไดรับผลตอบสนองทางบวก (M = 3.73) ดาน
ท่ีอยูในระดับปานกลาง ไดแก ดานการมีเปาหมายในการเรียน (M = 3.32) และดานความรูสึกรวมไปกับเน้ือหา (M 
= 2.78) และดานที่อยูในระดับคอนขางต่ำ ไดแก ดานการมีสมาธิจดจอ (M = 2.37) แสดงใหเห็นวา เนื้อหาที่นสิิต
เรียนมีความสอดคลองอยางเหมาะสมกับความสามารถของนิสิต ทำใหนิสิตเกิดความรูสึกทาทาย กระตุนการเรียนรู
และสรางความรูสึกเพลิดเพลินในการเรียน มีแรงจูงใจภายในที่ผลักดันใหเกิดสมาธิจดจออยูกับการเรียน มีความ
มุงมั่นที่จะไปใหถึงเปาหมายที่ไดตั้งมั ่นไว มีสวนรวมในกิจกรรมในการเรียนหรือเนื้อหาที่เรียน และไดรับการ
ตอบสนองทางบวกทันทีท่ีไดกาวหนาไปทีละข้ัน นอกจากน้ีมีนิสิตสวนนอยท่ีสามารถเพงความสนใจไปท่ีการกระทำ
ท่ีกระทำอยูเทาน้ันท้ังน้ีอาจเน่ืองจากระบบการเรียนท่ีเปลี่ยนไป ไมไดเรียนภายในสภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการจดจอ
ในการเรียน การเรียนทางชองทางออนไลนอาจสงผลใหความตั้งใจและสมาธิในการเรียนลดนอยลง 

 

ภาวะหมดไฟในการเรียนของนิสติปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
  ผลการศึกษาวิจัยพบวา นิสิตที่เปนกลุมตัวอยาง มีภาวะหมดไฟในการเรียนโดยรวมอยูในระดับ

ระดับปานกลาง (M = 3.38) ดานความออนลาทางอารมณ (M = 4.02) อยูในระดับคอนขางสูง ดานการเมินเฉยตอ

การเรียน (M = 3.54) อยูในระดับคอยขางสูง และการไมมีประสิทธิภาพในการเรียน (M = 2.57) อยูในระดับ

คอนขางต่ำ แสดงวานิสิตมีความทุกขทรมานจากสภาวะความเหนื่อยลาอยางรุนแรงจากปญหาที่เกี ่ยวของ 
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กับการเรียน เบ่ือหนายจากการเรียนและรูสึกวาตนเองกำลังเรียนหนักมากเกินไป สงผลใหเกิดความเครียดจากการ

เรียน มีทัศนคติในทางลบ ตองการหลีกเลี่ยงการเรียนหรืองานท่ีไดรับมอบหมายจากการเรียน อยางไรก็ตามนิสิตยัง

มีความรูสึกวาตนเองมีความสามารถที่จะประสบความสำเร็จในการเรียน สามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นจากการเรยีน

ได รวมถึงทำงานท่ีไดรับมอบหมายจากการเรียนไดตรงกับท่ีตนเองคาดหวัง  

  ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจยั 
สมมติฐานที ่  1 ตนทุนทางจ ิตว ิทยามีความสัมพันธ ทางลบกับภาวะหมดไฟในการเร ียน 

ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียนอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธท่ี -.519 ซึ่งมีความสัมพันธระหวางตัวแปรในระดับปาน

กลาง สอดคลองกับสมมติฐานที่ตั้งไว สามารถอธิบายไดวา หากบุคคลมีระดับตนทุนทางจิตวิทยาสูงจะสงผลใหมี

ระดับภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำ ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูลนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Mootkhonkaen (2019) 

ที ่ศึกษาหาความสัมพันธระหวางตนทุนทางจิตวิทยากับความเหนื ่อยหนายในการศึกษาของนิสิตกลุมสาขา

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยนเรศวรโดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธท่ี - .394 สอดคลองกับงานวิจัยของ 

Rad et al. (2017) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางทุนทางจิตวิทยาและภาวะหมดไฟทางการเรียนของนักศึกษา

แพทยในประเทศอิหรานโดยมีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ - .693 และสอดคลองกับงานวิจัยของ Zhuang et al. (2020) 

ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางทุนทางจิตวิทยาเชิงบวกกับความมุงมั่นในวิชาชีพ และภาวะหมดไฟในการเรียนของ

นักศึกษาพยาบาลระดับปริญญาตรีจากวิทยาลัยการแพทยในมณฑลสานซี โดยมีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธท่ี - .251 

แสดงใหเห็นวา ตนทุนทางจิตวิทยามีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียน ทั้งนี้อาจเพราะตนทุนทาง

จิตวิทยามีลักษณะสำคัญในการปกปองบุคคลจากความทุกขทรมานทางจิตใจภายใตเหตุการณเลวรายที่ตองเผชิญ 

โดยเฉพาะในบริบทของการเรียน ผูเรียนมีปจจัยตาง ๆ ท่ีสามารถกระตุนใหเกิดความทุกขทรมานทางจิตใจจนทำให

เกิดภาวะหมดไฟในการเรียนได ดังท่ี Taikerd  et al. (2019) กลาววา มี   4 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะหมด

ไฟทั้ง 3 ดานของนักศึกษา ไดแก ปจจัยดานการปรับตัวกับรูปแบบการเรียน การมีผลสอบอยูในระดับที่คาดหวัง 

ความรูสึกอยากลาออกจากมหาวิทยาลัย และความรูสึกขาดแรงจูงใจในการเรียน เพราะฉะนั้นเมื่อเกิดปญหาหรือ

ความรูสึกลมเหลวจากการเรียน บุคคลที่มีตนทุนทางจิตวิทยาในระดับสูงจะดึงทรัพยากรเชิงบวกและจุดแข็งของ

ตนเองมาใชในการฟนตัว (resilience) โดยเช่ือมั่นในความสามารถของตนเอง มองวาความลมเหลวน้ันเปนความทา

ทาย (Self-efficacy) มีแรงจูงใจท่ีจะพยายามตอไปและรูวิธีการท่ีจะนำไปสูความสำเรจ็ในครั้งตอไป (Hope) เพราะ

สวนหน่ึงมีความรูสึกอยางแนวแนวาจะมีสิ่งท่ีดีเกิดข้ึนและสามารถใหเหตุผลท่ีดีมาอธิบายความลมเหลวท่ีเกิดข้ึนได 

(Optimism) สิ่งเหลานี้เปนไปตามองคประกอบของตนทุนทางจิตวิทยา จะนำมาซึ่งความสมดุลทางจิตใจไดอีกครั้ง 

และปองกันผูเรียนไมใหนำไปสูภาวะหมดไฟในการเรียน บุคคลจะมีความเขมเเข็งทางจิตใจ ไมตกอยูในสภาวะท่ีทำ

ใหตนเองเกิดความทุกขทรมาน ดังท่ี Prasath et al. (2021) กลาววา ตนทุนทางจิตวิทยาจะชวยเสริมสรางความ

เปนอยูท่ีดีและเสริมสรางใหบุคคลมีการเผชิญปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  สมมติฐานที่ 2 ประสบการณความเพลินในการเรียนมีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการ
เรียนผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ประสบการณความเพลินมีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียน
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีสัมประสิทธิ์สหสัมพันธที่ -.582 ซึ่งมีความสัมพันธระหวางตัวแปรใน
ระดับปานกลาง สอดคลองกับสมมติฐานท่ีตั้งไว สามารถอธิบายไดวา หากประสบการณความเพลินสูงก็จะสงผลให
ภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำ ซึ่งผลการวิเคราะหขอมูลนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Hee-Joo & Lim  (2021) ที่ได
ศึกษาความสัมพันธระหวางความเพลินในการเรียนกับภาวะหมดไฟในการเร ียนในชั ้นเร ียนออนไลนของ
มหาวิทยาลัย พบวาประสบการณความเพลินมีความสัมพันธทางลบกับภาวะหมดไฟในการเรียน และผูเขารวมที่มี
ประสบการณความเพลินในการเรียนที่สูง ภาวะหมดไฟในการเรียนจะต่ำ และ Rijavec et al. (2017) ที่ไดศึกษา
เปรียบเทียบนักศึกษาที่ทำงานนอกเวลาและนักศึกษาที่ไมไดทำงานนอกเวลา พบวาภาวะหมดไฟในการเรียนมี
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ความสัมพันธทางลบกับประสบการณความเพลินในการเรียนในนักศึกษาทั้งที่ไมไดทำงานนอกเวลาและที่ทำงาน
นอกเวลาเชนเดียวกัน ท้ังน้ีอาจเน่ืองจากเปนสภาวะความคิด ความรูสึกทางบวกของบุคคลท่ีเกิดข้ึนระหวางการทำ
กิจกรรมอยางจดจอไดอยางตอเนื่องยาวนาน เกิดความรูสึกรวมกับสิ่งที่กำลังทำอยูดวยความรูสึกสบายใจ และ
อยากกลับมาทำอีกครั้ง โดยประสบการณความเพลินถือเปนอีกหน่ึงพลังทางจิตใจท่ีสำคัญในการดำเนินชีวิตอยางมี
ความสุข ลดภาวะเครียด และความวิตกกังวลท่ีเกิดข้ึน หากมีประสบการณความเพลินท่ีเหมาะสมก็จะเปนการสราง
ภูมิคุมกันทางดานจิตใจที่ดี เพิ่มแรงจูงใจการเรียน และลดความเสี่ยงที่จะเกิดภาวะหมดไฟไดงาย ดังท่ี  Ferreira, 
Cardoso & Abrantes (2011) อธิบายวาแรงจูงใจเปนปจจัยสำคัญตอกระบวนการเรียนรู เปนสิ่งที่ชวยผลักดันให
ผูเรียนได แสดงความสามารถนำไปสูผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดี เกิดความพึงพอใจในการเรียน ตลอดจนสงผลตอ
ความสามารถในการปรับตัวตอการเรียน ซึ่งปจจัยตาง ๆ เหลานี้อาจสงผลใหผูเรียนมีประสบการณความเพลินใน
การเรียนท่ีดี ทำใหสามารถปองกันภาวะหมดไฟในการเรียนไดสวนหน่ึง 

 

  สมมติฐานที่ 3 ตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนสามารถพยากรณ
ภาวะหมดไฟในการเรียนผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ตนทุนทางจิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการ
เรียน สามารถพยากรณภาวะหมดไฟในการเรียนอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน
ที่ตั้งไว โดยมีตัวแปรตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียนที่รวมกันพยากรณภาวะหมดไฟใน
การเรียน ไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งตัวแปรท้ังสองสามารถอธิบายการผันแปรภาวะหมดไฟในการ
เรียน ไดรอยละ 36.20 พบวาผลการวิเคราะหขอมูลนี้สอดคลองกับงานวิจัยของ Barratt and Duran (2021) ท่ี
ศึกษาตนทุนทางจิตวิทยาและการสนับสนุนทางสังคมที่สงผลกระทบตอการมีสวนรวม และภาวะหมดไฟในการ
เรียนในชวงที่มีการเรียนออนไลนทางไกล จากผลการวิเคราะหการถดถอยพบวาตนทุนทางจิตวิทยาสามารถ
พยากรณภาวะหมดไฟในการเรียนไดรอยละ 24 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .001 ซึ่งเปนตัวแปรที่เพิ่มระดับการ
พยากรณภาวะหมดไฟในการเรียน และสอดคลองกับงานวิจัยของ Rijavec et al. (2017) ที่ศึกษาการทำงานนอก
เวลา (Part-time) ระหวางการศึกษาและบทบาทของประสบการณความเพลินของความผาสุกในชีวิตนักศึกษาและ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน จากการวิเคราะหการถดถอยเชิงพหุคูณพบวาประสบการณความเพลินในการเรียนสามารถ
พยากรณภาวะหมดไฟในการเรียนไดรอยละ 27 อยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .01 ทั้งนี ้อาจเปนเพราะตนทุนทาง
จิตวิทยาและประสบการณความเพลินในการเรียนเปนแนวคิดจิตวิทยาเชิงบวก ที่แสดงถึงการยึดจุดแข็งของบุคคล
มาเปนศูนยกลางในการพัฒนาตนเอง มีการเตรียมวิธีการปองกันสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึนและสรางความเขมแข็ง
ทางจิตที่สำคัญในการดำเนินชีวิตอยางมีความสุข ดังที่ Seligman (2007) กลาววา นิยามของจิตวิทยาเชิงบวก คือ 
การแสวงหาความรูเพื่อฝกฝนอัจฉริยภาพ เสริมสรางคุณภาพชีวิตของบุคคลปกติใหมีความสุขและสมบูรณมาก
ยิ่งขึ้น เพราะฉะนั้นหากผูเรียนมีระดับตนทุนทางจิตวิทยาในระดับสูง ซึ่งเปนทรัพยากรเชิงบวกภายในตัวบุคคลท่ี
เปรียบเสมือนภูมิตานทานของจิตใจเมื ่อผู เรียนตองเผชิญกับปญหาที่กอใหเกิดความเครียด ความเศรา หรือ
ความรูสึกในดานลบตาง ๆ รวมกับผูเรียนมีระดับประสบการณความเพลินในการเรียนในระดับสูง ซึ่งเปนสภาวะ
ความคิด ความรูสึกทางบวกของผูเรียนท่ีเกิดข้ึนระหวางการเรียน มีการจดจอตอการเรียนไดอยางตอเน่ืองยาวนาน 
และเกิดความรูสึกรวมกับสิ่งที่เรียน ทำใหผูเรียนเกิดความเชื่อมั่นในสมรรถภาพของตน เกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเอง มีความเช่ือมั่นวาสามารถทำเปาหมายท่ีมีอยูไดสำเรจ็ สิ่งน้ีจะไปกระตุนแรงจูงใจภายในสำหรับการเรียนมาก
ยิ่งข้ึน ผูเรียนก็จะสามารถนําพาตนเองใหหลุดพนจากสภาวะความความเหน่ือยลาหรือความคับของใจซึ่งเปนผลมา
จากความลมเหลวในการสรางสิ่งที่คาดหวัง และสภาวะของความออนลาที่เกิดจากการเรียนได สงผลใหผูเรียนมี
ระดับภาวะหมดไฟในการเรียนท่ีต่ำ 
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ขอเสนอแนะ 
  ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรศึกษาอิทธิพลอ่ืน ๆ ท่ีมีผลตอภาวะหมดไฟในการเรยีน เชน การสนับสนุนทางสังคม รูปแบบ
การเผชิญกับปญหา การจัดการกับความเครียด ภาวะซึมเศรา เปนตน 

2. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษากับกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร บางเขน
เทานั้น จึงควรขยายการวิจัยไปยังกลุมตัวอยางอื่น ๆ อาจเปนกลุมอาชีพที่แตกตางกัน กลุมการเรียนในรูปแบบอ่ืน 
ๆ หรือกลุมท่ีมีลักษณะตางไปจากน้ีเพ่ิมเติม เพ่ือนำผลการศึกษาไปพัฒนากับประชากรกลุมน้ัน ๆ 

3. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับตนทุนทางจิตวิทยา ประสบการณความเพลินในการเรียน 
และภาวะหมดไฟในการเรียนเพ่ิมเติม เพ่ือใหสามารถอธิบายลักษณะของตัวแปรเหลาน้ีไดลึกซึ้งยิ่งข้ึน  

 
  ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  1. ตนทุนทางจิตวิทยา 
          พบวา ในองคประกอบทั้ง 4 ดาน นิสิตมีตนทุนทางจิตวิทยาที่คอนขางสูง อยางไรก็ตามมี

องคประกอบดานฟนคืนภาวะปกติท่ีมีคาเฉลี่ยต่ำกวาตนทุนทางจิตวิทยาในดานอ่ืน ๆ ทางมหาวิทยาลัยจึงควรมีการ
สงเสริมใหนิสิตฝกทักษะการรับมือกับอารมณความคิดที่เกิดขึ้นเมื่อตองเผชิญกับปญหาและความลมเหลว รวมถึง
กระตุนใหนิสิตสรางเปาหมายและหาแนวทางใหม ๆ เพ่ือไปสูความสำเร็จท่ีตั้งไว ผานการจัดกิจกรรมตาง ๆ ใหนิสิต
ไดคิดวิเคราะหดวยตนเองและไดแลกเปลี่ยนอารมณ ความรูสึก และวิธีการรับมือกับความลมเหลวนั้นผานการ
พูดคุยกับผูอ่ืน ทำใหนิสิตมีมุมมองตอความลมเหลว รวมถึงแนวทางการแกปญหาท่ีหลากหลายมากข้ึน ไดเรียนรูวา
ความลมเหลวเกิดข้ึนไดกับทุกบุคคล 

  2. ประสบการณความเพลินในการเรียน 
           พบวา ในองคประกอบท้ัง 6 ดาน นิสิตมีสมาธิจดจอคอนขางต่ำ โดยจากขอมูลท่ีไดเก็บรวบรวม

ทำใหทราบวาผู เรียนรู สึกวาระหวางที่เรียนจะมีสิ่งที่จะมาดึงความสนใจของตนเองออกจากเนื้อหาที่เรียนอยู  
ทางมหาวิทยาลัยและผูสอนจึงควรมีสวนในการรบัผิดชอบออกแบบการเรียนการสอนท่ีจะกระตุนใหผูเรียนหันสนใจ
และมีสมาธิกับสิ่งท่ีเรียน เชน กระตุนใหเกิดการเรียนรูโดยมีวิธีการสอนท่ีหลากหลายผานสื่อตาง ๆ ไดแก รูป วีดีโอ 
สรางการเรียนรูโดยใชเกมหรือกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งเปนวิธีการที่ชวยใหผูเรียนไดมีสวนรวมในการเรียนการสอนและ
เรียนรูเนื้อหาดวยความสนุกสนาน เพื่อใหผูเรียนเกิดความรูสึกเปนอันหนึ่งอันเดียวกับการเรียน รวมถึงจัดเวลาใน
ช่ัวโมงเรียนใหมีความยืดหยุน ใหผูเรียนไดพัก เกิดความผอนคลายและพรอมท่ีจะกลับมาเรียนรูเน้ือหาท่ีเรียน ท้ังน้ี
จากผลการวิเคราะหพหุคูณ พบวา ประสบการณความเพลินในการเรียนเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะหมดไฟใน
การเรียนมากกวาตนทุนทางจิตวิทยา ทางมหาวิทยาลัยจึงควรเริ่มใหความสำคัญและดำเนินการตามที่เห็นสมควร
กับประสบการณความเพลินในการเรียนกอน  

  3. ภาวะหมดไฟในการเรียน 
          พบวา ในองคประกอบทั้ง 3 ดานนิสิตมคีวามความออนลาทางอารมณคอนขางสูง เพราะฉะน้ัน

มหาวิทยาลัยจึงควรเฝาระวังและคอยสำรวจนิสิตอยูเสมอ ในขณะเดียวกันใหนิสิตสังเกตตนเองและเพื่อนรวมช้ัน
เรียนถึงอาการที่นำมาซึ่งความความออนลาทางอารมณจากการเรียนไดแก ความเครียด ความรูสึกออนเพลีย 
ความรูสึกเศราใจ ไมมีพลังท่ีจะเรียน มหาวิทยาลัยควรมีการสนับสนุนทางอารมณใหกับนิสิตผานการจัดใหมีการจัด
กิจกรรมแลกเปลี่ยนความเครียดและความออนลาจากการเรียนกับนิสิตดวยกันเอง รวมถึงประชาสัมพันธใหนิสิต
ทราบโดยท่ัวกันถึง ศูนยสุขภาวะนิสิต ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ท่ีเปดใหบริการดูแลจิตใจและใหคำปรึกษาเชิง
จิตวิทยากับนิสิต สงเสริมเรื่องการใหคำปรึกษาแบบกลุมเปนการสรางพื้นที่ปลอดภัยใหกับนิสิตในการระบายสิ่งท่ี
อัดอั้นอยูภายในจิตใจและแสดงออกทางอารมณไดดีมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่นเปนสวนหนึ่งท่ี
ทำใหนิสิตรูสึกไดรับการสนับสนุนทางดานจิตใจ  
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