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บทคัดยอ  

 บทความวิชาการนี้มุ งเนนการศึกษาเกี ่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียนเฉพาะในกลุ มนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษา โดยครอบคลุมหัวขอสำคัญ ไดแก แนวคิดเก่ียวกับภาวะหมดไฟในการเรียน สาเหตุของภาวะ
หมดไฟในการเรียน ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการเรียน แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียน และ
การปรึกษาเชิงจิตวิทยากับภาวะหมดไฟในการเรียนในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษา ภาวะหมดไฟในการเรียน 
(Academic Burnout) เปนสภาวะที่เกิดจากความเครียดและความกดดันจากการเรียนอยางตอเนื่อง โดยมี
สาเหตุจากหลายปจจัย เชน ภาระงานที่มากเกินไป ขาดการควบคุมในกระบวนการเรียนรู การขาดการ
สนับสนุนทางสังคมและแรงกดดันจากการแขงขัน ปจจัยเหลานี้สงผลกระทบตอสุขภาพกายและจิตใจ เชน 
ความเหนื่อยลาเรื้อรัง ความสูญเสียแรงจูงใจ ความคิดเชิงลบตอตนเอง ซึ่งอาจนำไปสูปญหาดานประสิทธิภาพ
การเรียน และความสัมพันธทางสังคม แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียนจะตองสรางความผูกพัน
กับสถาบันการศึกษา การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัว เพื่อน และอาจารยผูสอน การทำกิจกรรมผอน
คลายท่ีสรางความสุข การฝกสติ และการพัฒนาความยืดหยุนทางจิตใจ ในสวนของการปรึกษาเชิงจิตวิทยากับ
ภาวะหมดไฟในการเรียน บทความนี้จะนำเสนอแนวทางการใหการปรึกษาที่เหมาะสมสำหรับนักศึกษา เชน 
การเพิ่มความตระหนักรูในตนเอง การปรับโครงสรางความคิดเชิงลบ การฝกสติ และการวางแผนชีวิตที ่มี
เปาหมายชัดเจน แนวทางดังกลาวจะชวยใหนักศึกษาเขาใจตนเอง รับมือกับปญหา และสรางสมดุลในชีวิตการ
เรียนไดอยางยั่งยืน 
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Abstract 
 This academic article focuses on the study of academic burnout specifically among 
higher education students and covers key topics including the concept of academic burnout, 
its causes, impacts, prevention guidelines, and psychological counseling approaches for 
addressing academic burnout in higher education students. Academic burnout is a condition 
caused by prolonged stress and pressure from academic activities. It results from various 
factors, such as excessive workloads, lack of control over the learning process, insufficient 
social support, and competition-driven stress.  These factors can adversely affect both physical 
and mental health, for example, chronic fatigue, loss of motivation, and negative self-
perception that may further result in reduced academic performance and strained social 
relationships. Preventing academic burnout requires fostering engagement with educational 
institutions, providing social support from family, peers, and instructors, participating in 
recreational activities that promote happiness, practicing mindfulness, and developing 
psychological resilience. Regarding psychological counseling for academic burnout, this article 
proposes suitable counseling approaches for students, such as enhancing self-awareness, 
restructuring negative thought patterns, practicing mindfulness, and setting clear and 
purposeful life goals. These guidelines help students understand themselves, deal with their 
challenges, and achieve a sustainable balance in their academic lives.   
 
Keywords: academic burnout, Higher education students, psychological counseling  
 approaches. 
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บทนำ  
 ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) เปนประเด็นที่ไดรับความสนใจเพ่ิมมากขึ้นในยุค
ปจจุบัน โดยเฉพาะในกลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่ตองเผชิญกับแรงกดดันทั้งจากภาระการเรียน ความ
คาดหวังจากครอบครัว สถาบันการศึกษา และการแขงขันในตลาดแรงงานที่ทวีความเขมขนขึ้น หากไมไดรับ
การแกไขอยางเหมาะสม อาจนำไปสูภาวะซึมเศรา ความวิตกกังวล และในบางกรณีอาจถึงขั้นลาออกจาก
ระบบการศกึษา บทความนี้จึงสรางความเขาใจเชิงลึกเก่ียวกับภาวะหมดไฟในการเรียน ผานการอธิบายแนวคิด
และองคประกอบที่เกี่ยวของ วิเคราะหสาเหตุที่กอใหเกิดภาวะหมดไฟในการเรียน ผลกระทบที่เกิดขึ้น 
ตลอดจนการเสนอแนวทางปองกันและแนวทางการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาที่เหมาะสม เพ่ือจัดการปญหานี้
อยางมีประสิทธิภาพจะชวยใหนักศึกษาสามารถฟนฟูสุขภาพจิตและพัฒนาทักษะในการเผชิญกับปญหาที่อาจ
เกิดขึ้นในอนาคตได สำหรับขอบเขตของบทความนี้ มุงเนนไปที่การศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียนในกลุม
นักศึกษาระดับอุดมศึกษา ซึ่งเปนชวงเวลาที่นักศึกษาตองเผชิญกับความเขมขนของการเรียนและความกดดัน
จากการเตรียมพรอมสูชีวิตการทำงาน ขอมูลที่นำมาใชจะมาจากงานวิจัยและการศึกษาในชวงปการศึกษา 
2565–2566 และครอบคลุมทั้งนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐและเอกชนในประเทศไทย ในบทความนี้ยังมีการ
กำหนดคำจำกัดความเฉพาะเพื่อใหเกิดความเขาใจที่ตรงกัน โดยคำวา “ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic 
Burnout)” การศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียนและการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในบทความนี ้ จึงมี
ความสำคัญอยางยิ่งตอบุคลากรทางการศึกษา นักจิตวิทยา และนักแนะแนว เพื่อนำไปใชเปนแนวทางในการ
ดูแลนักศึกษาอยางรอบดาน และเปนแหลงอางอิงที่เปนประโยชนสำหรับผูที่เกี่ยวของในการรวมมือกันสราง
สภาพแวดลอมการเรียนรูที่เอ้ือตอการพัฒนาศักยภาพและสุขภาวะที่ดีของนักศึกษาในระยะยาว 
 ในยุคท่ีสภาพสังคมมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทำใหนักศึกษาเกิดสภาวะความเครียดในบริบท
ของการใชชีวิตทั้งในเรื่องของการทำงานหรือการเรียนกอใหเกิดสภาวะความผิดปกติทางจิตใจกำลังเปนภัย
เงียบที่คุกคามโดยที่องคการอนามัยโลกใหความสำคัญและระบุสภาวะนี้วาเปนอาการของความเจ็บปวยเมื่อ
วันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2565 คือ ภาวะหมดไฟ (Burnout syndrome) เปนปรากฏการณที่เกิดจากความเครียด
เรื้อรังจากที่ทำงานสงผลทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานจิตใจเปนภาวะทางสุขภาพที่จำเปนตองไดรับการดูแล
รักษา เพราะสงผลทำใหเกิดปญหาสุขภาพจิตไดในระยะยาว (World Health Organization, 2019) โดย
ภาวะหมดไฟเปนปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดจากสภาพแวดลอมในการทำงาน เปนการตกอยูในสภาวะของ
ความเหนื่อยหนาย ทอแท ออนลาทางอารมณจิตใจ รางกาย และพฤติกรรม อันเนื่องมาจากกระบวนการสั่งสม
และตอบสนองตอความเครียดจากการประกอบอาชีพเรื ้อรังเปนเวลานาน และไมสามารถจัดการภาวะ
ความเครียดนั้นไดอยางเหมาะสม ซึ่งสวนมากจะสัมพันธกับสิ่งแวดลอมในการทำงานที่ไมเปนไปตามความ
คาดหวัง สงผลเสียทำใหบุคคลเกิดอาการทางกายและจิตใจ โดยภาวะนี้สามารถสงผานหรือติดตอจากคนหนึ่ง
ไปสูอีกคนหนึ่งได ปรากฏอาการแสดงสำคัญ คือ มีความออนลาทางอารมณ การตีตัวออกหาง การลดความ
เปนบุคคลของตนเอง และการลดทอนผลสำเร็จของงานที่รับผิดชอบ จนสงผลเสียตอตนเอง องคกร สังคมที่
เกี่ยวของ เชน การหลบงาน การขาดงานมากขึ้น เกิดปญหากับเพื่อนรวมงาน จนทำใหงานลาชา งานที่
ผิดพลาด เสียงานจนนำไปสูคุณภาพงานที่เสื่อมถอย และลาออกจากงานในที่สุด (นันทาวดี วรวสุวัส, 2563)  
 ภาวะหมดไฟเริ่มศึกษาครั้งแรกในบริบทของการทำงาน ตอมาไดถูกนำมาศึกษาขยายตอในกลุม
วงการการศึกษา เชน โรงเรียน มหาวิทยาลัย นำมาสู การศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic 
burnout) ของกลุมนักเรียนและนักศึกษา และเปนภาวะที่จะเกิดในคนรุนใหมมากขึ้น ภาวะหมดไฟในการ
เรียน (Academic burnout) เปนอาการผิดปกติที ่เกิดจากการทำงาน (Occupational Phenomenon) 
(World Health Organization, 2019) โดยประกอบดวย 1) ความออนลาที่จะตองพยายามใหเกิดความสำเร็จ
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ทางการศึกษา 2) ทัศนคติและความรูสึกทางลบที่มีตอการเรียน และ 3) ความรูสึกวาตนเองไมมีประสิทธิภาพ
ในการเรียน (Abreu Alves et al. 2022) ภาวะหมดไฟเปนตัวแปรทางจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับความรูสึกทาง
จิตใจ สงผลใหเกิดความไมกระตือรือรนในการเรียนซึ่งเกิดจากความเครียดในการเรียน (Academic Stress) 
นอกจากนี้ ภาวะหมดไฟในการเรียนยังมีอิทธิพลทางบวกตอความตั้งใจลาออก เมื่อผูเรียนเกิดความเหนื่อย
หนายในการเรียนอาจนำไปสูการขาดเรียนเปนประจำโดยอยางไมมีเหตุผล (Absenteeism) มีแรงจูงใจในการ
เรียนที่ต่ำ และในที ่สุดอาจทำใหเกิดการเพิ่มอัตราการลาออกกลางคัน (Dropout) หรือการเกิดภาวะโรค
ซึมเศราตามมาในอนาคต (บุษยารัตน จันทรประเสริฐ, 2562) สอดคลองกับการศึกษาขอมูลสภาพปญหาภาวะ
หมดไฟในการเรียน สวนใหญพบวาในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยจะประสบกับภาวะหมดไฟในการเรียน
ระดับสูง นอกจากนี้ ภาวะหมดไฟในการเรียนนำไปสูการลดลงของผลการเรียน ปญหาสุขภาพจิตและการคิด
ฆาตัวตาย (Kaggwa et al., 2021) เนื่องจากนักศึกษาเกิดความเหนื่อยลา พลังงานลดลง มีทัศนคติเชิงลบตอ
การเรียนรู และรูสึกวาตนเองไมมีความสามารถทางวิชาการ อันเนื่องมาจากความเครียดทางวิชาการที่เกิดข้ึน
เปนเวลานาน (Jagodics & Szabó, 2022) และบางคนอาจมีปญหาการเรียนรูถดถอยหรือปญหาดานอารมณ
และจิตใจรวมดวย  
 การศึกษาวิจัยที่ผานมาเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียน เมื่อพิจารณางานวิจัยเชิงประจักษ
เกี่ยวกับผลกระทบของภาวะหมดไฟในการเรียนในบริบทของตางประเทศพบวา ภาวะหมดไฟในการเรียนใน
ระดับสูงสงผลตอปญหาสุขภาพจิตอื ่น ๆ ตามมา โดย Gao (2023) ทำการศึกษาในกลุมนักศึกษาพบวา 
ความเครียดทางการเรียนมีความสัมพันธทางบวกตอความวิตกกังวลทางการเรียนและภาวะหมดไฟในการเรียน 
เชนเดียวกับการศึกษาของ Hwang and Kim (2022) ที ่พบวา ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษามี
ความสัมพันธในเชิงบวกกับความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรา และการศึกษาของ Allen et al., 
(2022) ที่พบวาระดับความเครียดสูง อาการวิตกกังวล และอาการซึมเศราในระดับปานกลางหรือรุนแรงมี
ความสัมพันธกับภาวะหมดไฟของนักศึกษาที่เพิ่มมากขึ้น สวนการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรยีน
ของนักศึกษาในประเทศไทย ปจจุบันพบวาภาวะนี้มีความเชื่อมโยงกับหลายปจจัย เชน ความเครียดในการ
เรียน ความคาดหวังจากครอบครัว และการจัดการเวลา ซึ่งสามารถนำไปสูปญหาทางดานสุขภาพจิต ตัวอยาง
งานวิจัยที ่นาสนใจเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียนพบวานักศึกษามีภาวะหมดไฟในการเรียนสูงขึ้น เชน 
การศึกษาของ อัจฉรา คำมะทิตย และกิตติพร เนาวสุวรรณ (2565) ที ่ศึกษาในกลุมนักศึกษาพยาบาลใน
มหาวิทยาลัยพบวามีระดับความเหนื่อยลาทางวิชาการสูงโดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงการระบาดของ COVID-19 
ซึ่งสงผลใหมีความเครียดเพิ่มขึ้นอยางมาก หรือในการศึกษาของ ศราวุธ สุทธิรัตน และคณะ (2566) พบวา 
ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาเทคนิคการแพทยที่ไมไดเรียนตามแผนจะมีระดับภาวะหมดไฟในการ
เรียนที่สูง โดยเฉพาะในดานความออนลาทางอารมณ หลักฐานเหลานี้แสดงใหเห็นวา ในกลุมนักศึกษาที่พบกับ
ภาวะหมดไฟในการเรียนมักประสบปญหาทางสุขภาพจิตตามมาและอาจสงผลรายแรงทำใหนักศึกษาเกิด
ความเครียด หรือภาวะซึมเศราในระดับที ่ส ูงขึ ้น ทำใหผลการเรียนแยลงจนเรียนไมจบและออกจาก
มหาวิทยาลัยได 
 
แนวคิดเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียน 
 ภาวะหมดไฟในการเรียน หรือที่เปนที่รูจักในชื่ออื่นๆ เชน ความเหนื่อยหนายในการเรียน สำหรับ
บทความนี้ ผูเขียนขอใชคำวา “ภาวะหมดไฟในการเรียน” ในการดำเนินบทความ คำวา ภาวะหมดไฟ หรือ 
Burnout ในการศึกษาเริ่มแรกเปนการศึกษาในกลุมการทำงาน ภาวะหมดไฟเกิดขึ้นครั้งแรกในป ค.ศ. 1974 
โดยนักจิตวิเคราะหชาวอเมริกันชื ่อวา ฟรอยเดนเบอรเกอร (Freudenberger) ไดพบอาการบางอยางกับ
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อาสาสมัครที่ตองทำงานตลอดเวลา โดยพบวามีการลดลงของแรงจูงใจเมื่อบุคคลไมประสบผลสำเร็จตามที่
ตองการหรือตามที ่ไดตั ้งเปาหมายไวทั้ง ๆ ที่ตนเองไดทุมเทอยางหนักทั้งในการทำงานและในสัมพันธภาพ
ระหวางบุคคล (Tajeri Moghadam, Abbasi and Khoshnodifar, 2020) นอกจากนี้ ยังเปนคำที่ใชอธิบาย
ความรูสึกของการมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานที่ลดลงที่เกิดขึ้นจากการมีความรูสึกเหนื่อยหนาย ออนลา 
คับของใจ และเปนผลมาจากการปฏิบัติงานที่มีความทุมเท ทำในสิ่งที่เปนความคาดหวังของตนเองแตกลับไม
ประสบความสำเร็จตามเปาหมายที ่วางไว (ธนวัฒน มณี และอารยา ผลธัญญา, 2565) หรือเปนปฏิกิริยา
ตอบสนองความเครียดจากสภาพแวดลอมในการทำงาน ที่แสดงอาการรวมกันทั้งทางรางกาย ความรูสึก โดย
แสดงออกมาในลักษณะของความออนลา เบื่อหนาย ขาดความผูกพันกับงานที่ทำอยู ไมสามารถที่จะปรับตัว
กับงานหรือเพื่อนรวมงาน หรืออาจแสดงออกโดยมีทัศนคติทางลบตองานนำไปสูการออกจากงาน สอดคลอง
กับ ปองกานต ศิโรรัตน (2563) ที่กลาวถึง ภาวะหมดไฟไววาเปนความรูสึกเหนื่อยลาในการทำงาน ซึ่งเกิดจาก
ความเครียดจากการทำงานที่สะสมเปนระยะเวลานานจนแสดงออกดวยพฤติกรรมตาง ๆ ตั้งแตออนเพลีย                 
ไมสนใจสิ่งใด มีทัศนคติเชิงลบตองานที่ตนทำ ไมมีแรงจูงใจในการทำงาน สงผลตอประสิทธิภาพในการทำงาน 
และความผูกพันตอองคกร  
 ตอมาภาวะหมดไฟไดถูกนำมาศึกษาขยายตอในกลุมวงการการศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยและ
โรงเรียน นำมาสูการศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียน โดยที่นักเรียนหรือนักศึกษาตองเผชิญกับความเครียดและ
ความกดดันจากการเรียน การสอบ หรือภาระงานที่ไดรับมอบหมายที่เพิ่มมากขึ้น อาจทำใหรูสกึเบ่ือ ไมมีสมาธิ
เรียน ไมอยากอานหนังสือ และเริ่มไมอยากไปมหาวิทยาลัย และในผูที่มีภาวะวิตกกังวลระดับสูงมีแนวโนมที่จะ
ใชกลยุทธในการรับมือที่ไมเหมาะสม ซึ่งอาจสงผลใหเกิดความวิตกกังวลและความเหนื่อยลาจากการเรียน
ที่มากขึ้น จากการทบทวนวรรณกรรมพบวานักวิชาหลายทานไดใหความหมายของ ภาวะหมดไฟในการเรียน 
หรือ Academic Burnout ตัวอยางเชน ราชัน ทวีคณะโชติ และคณะ (2564) กลาวถึงภาวะหมดไฟในการ
เรียนวา ภาวะหมดไฟในการเรียนเปนความรูสึกจากผูเรียนที่มีตอการศึกษา การศกึษาภาวะหมดไฟในการเรียน
เปนสิ่งจำเปนเนื่องดวยเหตุผลทางเศรษฐกิจซึ่งสภาพสังคมที ่มีการแขงขันสูง และสิ่งรอบดานกระตุนให
นักศึกษาเกิดแรงผลักที่อาจเกิดความไมสมดุลเนื่องจากภาวะหมดไฟ อีกทั้ง เฌอรีน ชิสา เกลี้ยงแกว (2566) 
กลาววา ภาวะหมดไฟในการเรียน เปนภาวะที่เกิดขึ้นเนื่องจากความเหนื่อยหนายจากการทำกิจกรรมตาง ๆ 
หรือปจจัยรอบดานสงผลตอความรูสึก รวมถึงมีปจจัยที่เปนสวนใหเกิดความเครียดจนมีผลตอจิตใจใหรูสึก 
ทอแท สิ้นหวัง ถอดใจ เบ่ือ เหนื่อยลาสะสม จนไมสามารถปรับตัวไดและเกิดผลกระทบตอการเรียน ภาวะหมด
ไฟเปนความลาทางรางกายและอารมณ ซึ่งเปนสภาวะเหนื่อยหนายท่ีเกิดจากสิ่งท่ีผูเรียนตองทำพฤติกรรมซำ้ ๆ 
เดิม ๆ และเกิดการปรับตัวที่ไมสำเร็จของบุคคลสงผลใหผูเรียนยังคงตองกระทำสิ่งเดิม ๆ ที่ไมเปนดั่งใจหวัง 
กระทบตอจิตใจของผูเรียนเกิดความรูสึกทอ จนนำมาสูความหมายของคำวาภาวะหมดไฟในการเรียน  
 นอกจากนี้ อาการแสดงของภาวะหมดไฟในการเรียนจะแสดงระดับความเหนื่อยลาทางอารมณ 
(Exhaustion) การเมินเฉยตอการเรียน (Cynicism) และประสิทธิภาพในการเรียน (Professional efficacy) 
ในระดับที่สูง อาการแรกของภาวะหมดไฟ คือ ความเหนื่อยลาทางอารมณ เปนความออนลาที่เพิ่มขึ้น สูญเสีย
ความมุงมั่น และแรงจูงใจในการศึกษา สวนการเมินเฉยตอการเรียนคือการที่นักศึกษามีทัศนคติที่หางเหิน             
การถอนตัวจากกิจกรรมการศึกษาและเพื่อนรวมเรียน สุดทายคือประสิทธิภาพในการเรียน เปนมิติที่สะทอนให
เห็นถึงการประเมินตนเองที่มีตอความเหนื่อยหนายและทำใหนักศึกษารูสึกวาตนเองไมมีความสามารถ ไม
สามารถสรางใหเกิดความสำเร็จทางดานการศึกษาได (Alghtany et al., 2024)  ดังนั้น ภาวะหมดไฟในการ
เรียนจึงเปนสภาวะที่นักเรียนประสบความเหนื ่อยลาทางอารมณอยางรุนแรง อันสงผลตอการลดลงของ
แรงจูงใจและความมุงมั่นในการศึกษา มีทัศนคติที่เย็นชาตอการเรียน แยกตัวจากกิจกรรมทางการศึกษา และ
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ความรูสึกถึงความไมมีประสิทธิภาพหรือความสำเร็จในการศึกษา การปลอยใหภาวะหมดไฟในการเรียนดำเนิน
ตอไปโดยไมมีการจัดการ อาจสงผลกระทบตอสุขภาพจิตของนักศึกษาในระยะยาวได 
 ยิ่งไปกวานั้นในยุคที่เทคโนโลยีดิจิทัลเขามามีบทบาทสำคัญในการศึกษา ปญหาภาวะหมดไฟใน
การเรียนอาจทวีความรุนแรงขึ้นอยางหลีกเลี่ยงไมได เนื่องจากนักศึกษาตองเผชิญกับความทาทายจากความ
กดดัน รวมไปถึงการเผชิญกับการลดทอนปฏิสัมพันธทางสังคมที่มีบทบาทสำคัญตอสุขภาพจิต ในมุมมองของ
ผูเขียนมองวาหนึ่งในแนวทางที่อาจชวยบรรเทาปญหาอาจเปนการนำเทคโนโลยีที่มีอยูมาประยุกตใชในเชิง
สรางสรรค เชน การใชปญญาประดิษฐ (AI) การจัดการภาวะหมดไฟผานการออกแบบเกมเพื่อการศึกษา             
การสรางหลักสูตรดิจิทัลดีท็อก (Digital Detox Curriculum) ภายในระบบการศึกษาที่ถูกออกแบบมาเพ่ือ
ความยืดหยุนรองรับความแตกตางเฉพาะบุคคล หรือการประยุกตใช Chatbot ในการประเมินคาความเปนอยู
ที่ดี (Wellness Score) รวมไปถึงการพัฒนาแพลตฟอรมโลกเสมือน (Metaverse) เพ่ือสรางประสบการณการ
แกไขปญหาที่เหมือนจริงมากยิ่งขึ้น ในทายที่สุดอาจรวมไปถึงการใหความสำคัญกับการใหการปรึกษาเชิง
จิตวิทยาที่จะชวยสงเสริมทักษะการจัดการตนเองที่จะเปนหัวใจหลักในการแกปญหาภาวะหมดไฟในระยะยาว
อยางมีประสิทธิภาพครอบคลุมทุกมิต ิ
 
สาเหตุของภาวะหมดไฟในการเรียน 
 ในชวงไมกี่ปที่ผานมา นักศึกษาระดับอุดมศึกษาเผชิญกับความทาทายที่ซับซอนมากขึ้นจากความ
กดดันดานการเรียนและสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว การเรียนในระดับสูงไมเพียงแตนำมาซึ่ง
การคาดหวังทางวิชาการที่สูง แตยังเพิ่มความเครียดทางดานจิตใจและรางกายอยางมากมาย การตองจัดการ
กับภาระงานที่มากเกินไป เชน การบาน งานวิจัย และการสอบ เปนสาเหตุหนึ่งที่ทำใหนักศึกษาเริ่มรูสึกวา
ตนเองไมสามารถรับมือกับสถานการณเหลานี้ได ภาวะนี้มีลักษณะเปนการเหนื่อยลาทางอารมณ ความเบื่อ
หนายในเนื้อหาที่เรียน และการลดลงของความสำเร็จสวนบุคคล ซึ่งสงผลตอสุขภาพจิตและประสิทธิภาพการ
เรียนของนักศึกษา สาเหตุของภาวะหมดไฟในการเรียนสามารถแบงออกไดเปนหลายปจจัยสำคัญ สามารถ
อธิบายไดจากมุมมองทางดานจิตวิทยา สังคม และสิ่งแวดลอม สรุปไดดังนี้ (Pamungkas and Nurlaili, 2021; 
Wang et al., 2020; Stoliker & Lafreniere, 2015; Lin & Huang, 2014)  
 1. ภาระงานที่มากเกินไป (Excessive Workload) นักศึกษาที่ตองเผชิญกับการบาน งานวิจัย และ
การสอบที่หนักหนวง ปริมาณงานที่มากและความคาดหวังสูงในการเรียนอาจทำใหนักศึกษารูสึกกดดันและ
เหนื่อยลานำไปสูภาวะหมดไฟ เชน นักศึกษาที่ตองทำโครงงานหลายชิ้นพรอมกันและมีกำหนดเวลาสงที่
ใกลเคยีงกัน อาจรูสึกวาตนเองไมสามารถรับมือกับภาระการเรียนได ทำใหเกิดความเครียดและความเหนื่อยลา  
 2. การขาดการควบคุม (Lack of Control) หรือการไมมีอำนาจในการตัดสินใจเกี่ยวกับการเรียน
ของตนเอง อาทิ การจัดวิชาเรียน ตารางเรียน หรือวิธีการเรียนรู อาจทำใหนักศึกษารูสึกไมมีความสามารถใน
การควบคุมสถานการณ หรือการที่นักศึกษาที่ถูกบังคับใหเรียนวิชาที่ไมสนใจ ไมมีความยืดหยุนของตารางเรียน 
อาจเปนปจจัยสำคัญที่ทำใหนักศึกษารูสึกไมมีพลังในการควบคุมสถานการณที่เกิดขึ้น ซึ่งอาจเพิ่มความรูสึก
ทอแทและหมดกำลังใจในการเรียนได 
 3. ขาดการสนับสนุนทางสังคม (Lack of Social Support) เชน การไมไดรับการสนับสนุนจาก
เพื่อน ครอบครัว หรืออาจารย ทำใหนักศึกษารูสึกโดดเดี่ยวและขาดกำลังใจในการเรียน นอกจากนี้ ปญหา
ทางดานการเงินที่นักศึกษาตองเผชิญก็สงผลใหเกิดความกังวล ซึ่งเปนปจจัยที่เพิ่มความเครียดทางดานจิตใจ
และทำใหเกิดภาวะหมดไฟได รวมไปถึงการบริหารจัดการเวลาที่ไมเหมาะสม และการตองปรับตัวกับการเรียน
แบบออนไลนยังเปนอีกหนึ่งปจจัยสำคัญท่ีนักศึกษาตองเผชิญกับความทาทายในการเรียนออนไลน เชน ปญหา
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ดานเทคโนโลยี การเชื่อมตออินเทอรเน็ตที่ไมเสถียร และขาดปฏิสัมพันธทางสังคม มีแนวโนมที่จะประสบภาวะ
หมดไฟมากขึ้น  
 4. ความไมชัดเจนของบทบาทและความคาดหวัง (Role Ambiguity and Conflicting Demands) 
เชน ความไมชัดเจนในขอกำหนดของงานหรือความขัดแยงระหวางขอกำหนดที่แตกตางกัน อาจทำใหเกิดความ
สับสนและความเครียด  
 5. แรงกดดันจากการแขงข ัน (Competitive Pressure) ในสภาพแวดล อมทางการศ ึกษา                  
แรงกดดันนี ้อาจเกิดจากการเปรียบเทียบคะแนนสอบ ผลการเรียน หรือความสำเร็จทางวิชาการระหวาง
นักศึกษา เชน การพยายามอยู ในอันดับสูงสุดของชั้นเรียนหรือการไดรับทุนการศึกษาที ่มีจำนวนจำกัด 
ความรูสึกวาตนเองอาจดอยกวาคนอื่นหากไมสามารถทำไดดีพอ สงผลใหเกิดความกังวลและความไมมั่นใจใน
ความสามารถของตนเอง 
 6. ปญหาทางการเงิน (Financial Stress) เปนปจจัยสำคัญที ่สงผลกระทบตอสุขภาพจิตและ
ประสิทธิภาพการเรียนของนักศึกษา ความกังวลเกี่ยวกับคาใชจายในการศึกษา คาครองชีพ เชน คาเชาที่พัก 
คาอาหาร คาหนังสือเรียน และคาใชจายอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ การขาดการสนับสนุนทางการเงินยังอาจทำให
นักศึกษารูสึกโดดเดี่ยวและหมดกำลังใจ สงผลใหนักศึกษาบางสวนพิจารณาที่จะหยุดพักการเรียนหรือถอนตัว
ออกจากระบบการศกึษา เพ่ือหลีกเลี่ยงภาระหนี้สินที่เพ่ิมข้ึน  
 7. ปญหาสุขภาพและการนอนหลับ (Health Issues and Sleep Deprivation) การพักผอนไม
เพียงพอหรือปญหาสุขภาพทีม่ักเกิดจากการเตรียมสอบ การทำงานสง หรือการจัดการเวลาท่ีไมเหมาะสม อาจ
ทำใหสมองไมสามารถทำงานไดเต็มประสิทธิภาพ และการพักผอนไมเพียงพอยังเชื่อมโยงกับปญหาสุขภาพ 
เชน ภาวะภูมิคุมกันลดลง การเกิดความเหนื่อยลาทางรางกายและจิตใจ มีปญหาสุขภาพเรื้อรังมีแนวโนมที่จะ
รูสึกหมดแรงและสูญเสียแรงจูงใจในระยะยาว 
 8. ทักษะการจัดการความเครียดที่ไมเพียงพอ (Ineffective Coping Strategies) นักศึกษาที่ไมมี
วิธีการจัดการปญหาที่มีประสิทธิภาพมักเลือกใชกลยุทธหลีกเลี่ยง (avoidance strategies) เชน การเลนเกม 
การใชสื่อสังคมออนไลน หรือการเลี่ยงงานที่ตองทำ ซึ่งแมจะชวยลดความกังวลในระยะสั้น แตกลับเพิ่มภาระ
งานที่ตองทำในระยะยาว และทำใหเกิดความเครียดสะสม  
 9. ความสมดุลระหวางชีวิตและการเรียนที่ไมเหมาะสม (Work-Life Imbalance) ความสมดุลที่ไม
เหมาะสมนี้มักเกิดข้ึนเมื่อภาระการเรียนและการทำงานกินเวลาที่ควรใชสำหรับการพักผอนหรือกิจกรรมท่ีชวย
สรางความสุข เชน นักศึกษาที่ตองทำงานพิเศษเพื่อหารายไดจนไมมีเวลาเพียงพอสำหรับการพักผอน การ
พบปะเพ่ือน หรือการทำกิจกรรมที่ชอบ สถานการณดังกลาวลดทอนประสิทธิภาพการเรียนรูและความสามารถ
ในการจัดการความเครียด 
 10. ปจจัยดานเทคโนโลยีและการเรียนออนไลน (Technological Challenges and Online 
Learning) นักศึกษาที่ไมสามารถเขาถึงบทเรียนออนไลนไดอาจพบกับความลาชาในการเรียนรู การพลาด
ขอมูลสำคัญ และความเครียดที่เพิ่มขึ้นจากการพยายามติดตามเนื้อหา นอกจากนี้ การขาดปฏิสัมพันธทาง
สังคมในชั้นเรียนออนไลนยังลดโอกาสในการสรางความสัมพันธและการสนับสนุนระหวางเพื่อนนักศึกษาและ
อาจารย 
 11. ความสมบ ูรณ แบบและความคาดหว ังส ู ง (Perfectionism and High Expectations) 
นักศึกษาที ่ม ีล ักษณะนิสัยสมบูรณแบบมักกลัวความลมเหลว อาจนำไปสู การทำงานหนักจนเก ินขีด
ความสามารถและการหลีกเลี่ยงการเผชิญหนากับปญหา  
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 12. ปญหาทางจิตใจอื่น ๆ (Other Psychological Issues) เชน ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา 
หรือความเครียดที่เกิดจากปจจัยภายนอก เชน ปญหาครอบครัวหรือความสัมพันธท่ีไมมั่นคง นักศึกษาที่เผชิญ
กับปญหาเหลานี้โดยขาดการสนับสนุนที่เพียงพอ มักมีแนวโนมที่จะรูสึกหมดแรงและไมสามารถรับมือกับภาระ
การเรียนได 
 จากสาเหตุที่กลาวมา จะเห็นไดวาภาวะหมดไฟในการเรียนไมไดเปนเพียงปญหาชั่วคราวที่เกิดจาก
ปจจัยใดปจจัยหนึ่งเทานั้น แตเปนผลสะสมจากความกดดันและความทาทายในหลายดาน ไมวาจะเปนดาน
วิชาการที่ผูเรียนตองเผชิญกับปริมาณงานที่มากเกินไป การแขงขันที่เขมขน ดานสังคมที่อาจมีแรงกดดันจาก
ครอบครัว เพื ่อน หรือแมกระทั ่งส ังคมออนไลนที ่เปรียบเทียบตนเองกับผู อื ่นอยู ตลอดเวลา รวมถึง
สภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ไมวาจะเปนดานเทคโนโลยี การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเรียนรู 
หรือสถานการณท่ีไมคาดคิด ปจจัยเหลานี้ไมไดสงผลเฉพาะในเชิงกายภาพเทานั้น แตยังสงผลกระทบตอสภาพ
จิตใจ อารมณ และพฤติกรรมในระยะยาว ซึ่งอาจลดทอนแรงจูงใจในการเรียน ทำใหขาดสมาธิ และอาจสงผล
ตอคุณภาพชีวิตโดยรวม ดังนั้น เพื่อใหเห็นภาพรวมที่ชัดเจนยิ่งขึ้น จะตองพิจารณาผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก
ภาวะหมดไฟในการเรียนในมิติที่หลากหลายตอไป 
 
ผลกระทบของภาวะหมดไฟในการเรียน 
 ภาวะหมดไฟในการเรียนของนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยไดกลายเปนปญหาที่เพิ่มมากข้ึน 
กิจกรรมที่ถูกกำหนดไวและบังคับใหนักศึกษาตองเขารวม เชน การเขาชั้นเรียน การทำงานที่ไดรับมอบหมาย 
แรงกดดันทางการเรียนจากการสอบไมผานหรือไดคะแนนนอย อาจเปนปจจัยกดดันเรื้อรังทำใหเกิดภาวะหมด
ไฟในการเรียนที่คงอยูตลอดชวงการเรียนในมหาวิทยาลัย และอาจจะกอใหเกิดผลลัพธเชิงลบ อาการที่เดนชัด
ของภาวะหมดไฟจากการเรียนที ่สงผลกระทบตอนักศึกษาในดานตาง ๆ ดังนี ้ (รพีกรณ เปยมพืช, 2566; 
Madigan & Curran 2021; Jackson et al., 2016) 
 1. ผลดานรางกาย อาจพบอาการเหนื่อยลาเรื้อรัง ปวดเมื่อย ปวดศีรษะ หากอาการรุนแรงจะ
นำไปสูโรคนอนไมหลับเรื้อรัง ฝนราย อาจพบมีการใชสารเสพติดเพื่อจัดการกับอารมณ และคิดฆาตัวตาย 
นอกจากนี้ การอดหลับอดนอนเพ่ือเตรียมสอบหรือทำงานสงอาจทำใหรางกายฟนฟูไมทัน สงผลตอสมรรถภาพ
ในการเรียนรูและการดำเนินชีวิตประจำวัน 
  2. ผลกระทบดานจิตใจ ภาวะหมดไฟในการเรียนสงผลกระทบทางจิตใจโดยเชื ่อมโยงกับการ
เปลี่ยนแปลงในความรู สึก ความคิด และพฤติกรรมของนักศึกษา หนึ่งในลักษณะเดนที่พบคือ การสูญเสีย
แรงจูงใจ (Loss of Motivation) ซึ่งสงผลใหความพยายามและความสนใจในกิจกรรมการเรียนลดลง นักศึกษา
ที่ประสบภาวะนี้มักรูสึกหมดหนทาง (Helplessness) และไรคุณคา (Low Self-Worth) ซึ่งสะทอนถึงการรับรู
เชิงลบเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง อาจสงผลใหเกิดภาวะซึมเศรา วิตกกังวล ในกรณีที่รุนแรงอาจนำไปสู
ความคิดฆาตัวตายได 
 3. ผลกระทบตอประสิทธิภาพการเรียน ความเหนื่อยลาทางรางกายและจิตใจที่เกิดขึ้นทำใหสมาธิ
และความสามารถในการเรียนรูลดลง ความคิดสรางสรรคและทักษะการแกปญหาก็ดอยลงเชนกัน นักศึกษาที่
ประสบภาวะหมดไฟมักมีแนวโนมขาดเรียน ไมสามารถสงงานตามกำหนด และมีผลการเรียนต่ำ นอกจากนี้ ยัง
พบวานักศึกษากลุมนี้มีแนวโนมที่จะลาออกจากการศกึษา 
 4. ผลกระทบตอความสัมพันธทางสังคม นักศึกษามักมีพฤติกรรมแยกตัวออกจากเพื ่อน                       
มคีวามสัมพันธกับเพื่อนลดลง เนื่องจากรูสึกเหนื่อยลาหรือไมมีพลังงานเพียงพอที่จะเขารวมกิจกรรมทางสังคม 
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รวมถึงความหางเหินในครอบครัว ทำใหนักศึกษาหลีกเลี่ยงการพูดคุยหรือขอรับการปรึกษาจากครอบครัว และ
การขาดการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธเชิงลบกับความยืดหยุนทางจิตใจของนักศึกษาได 
 จากสาเหตุที่กลาวมา จะเห็นไดวาภาวะหมดไฟในการเรียนไมไดเปนเพียงปญหาชั่วคราวหรือเกิด
จากปจจัยเดียว แตเปนผลสะสมจากความกดดันหลายดาน ทั้งดานวิชาการ สังคม และสภาพแวดลอมที่
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ซึ่งปญหานี้ไมไดสงผลเฉพาะตอประสิทธิภาพการเรียนรูเทานั้น แตยังกระทบตอ
สุขภาพจิตและรางกายของนักศึกษาในระยะยาวอีกดวย นอกจากนี้ ภาวะหมดไฟอาจนำไปสูพฤติกรรมเชิงลบ 
เชน การละทิ้งการเรียน การแยกตัวออกจากสังคม หรือแมกระทั่งปญหาสุขภาพจิตรุนแรง เชน ภาวะซึมเศรา
และความวิตกกังวล ซึ่งทั้งหมดนี้ลวนเปนปจจัยที่บั่นทอนคุณภาพชีวิตและความสามารถในการพัฒนาตนเอง
ของนักศึกษาอยางหลีกเลี่ยงไมได  
 จากผลกระทบของภาวะหมดไฟในการเรียนที่กลาวมาขางตน อาจสรุปไดวาภาวะหมดไฟในการ
เรียนไมไดสงผลเพียงตอการศึกษาเทานั้น แตยังเกี่ยวพันถึงผลกระทบเชิงลบตอความสัมพันธทางสังคมของ
นักศึกษาที่ประสบภาวะหมดไฟในการเรียน ชี้ใหเห็นถึงความจำเปนของการสรางเครือขายสนับสนุนในการ
แกไขปญหาดังกลาว และผูเขียนมองวาการแกไขปญหานี้ไมควรมุงเนนไปที่นักศึกษาเพียงฝายเดียว แตควรเปน
การสรางแนวทางการสนับสนุนทางจิตใจอยางเปนระบบ เพื่อปองกันไมใหนักศึกษาเผชิญกับภาวะหมดไฟจน
สงผลกระทบตอคุณภาพชีวิตและอนาคตทางการศึกษา 
 
แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียน 
 แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียนสามารถดำเนินการไดหลายวิธี ดังนี้ (ธนวัฒน มณี 
และอารยา ผลธัญญา, 2565; วรรษชล ไชยมงคล และอารยา ผลธัญญา, 2565; Kim & Hunter, 2023) 
 1. มีความรูสึกยึดมั่นผูกพันกับสถาบันการศึกษา (School Engagement) โดยการแสดงออกของ
นักศึกษาซึ่งเกิดจากแรงจูงใจภายในที่สงผลใหเกิดความรูสึกที่ดีกับสถาบันการศึกษาและมีความพยายามปฏิบัติ
ตนในเชิงบวกอยางตอเนื่อง หากนักศึกษามีความรู สึกยึดมั่นผูกพันกับสถาบันการศึกษาจะชวยลดปญหา
ทางการเรียนอ่ืน ๆ ได  
 2. การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) การไดรับการสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน หรือ
อาจารย หรือที่ปรึกษาทางจิตวิทยามีบทบาทสำคัญในการชวยนักศึกษารับมือกับปญหาที่เกิดขึ ้น ทำให
นักศึกษาไดรับกำลังใจและการสนับสนุนจากเพื่อน สงผลใหรูสึกวาตนเองไมไดเผชิญกับสภาวะนี้ดวยตัวคน
เดียว 
 3. การแสวงหาความเพลิดเพลินเพื่อความผอนคลาย (Enjoyment for relaxation) เชน การดู
หนัง ฟงเพลง การออกกำลังกาย ทำกิจกรรมที่ตนเองสนใจอยางสมดุล การพักผอนอยางเพียงพอ โดยเฉพาะ
การนอนหลับไมต่ำกวา 7-8 ชั่วโมงตอวัน จะชวยลดความเหนื่อยลาและเพ่ิมพลังงานใหกับรางกาย 
 4. การคิดบวกตอการเรียน โดยการปรับเปลี่ยนความคิดเชิงลบใหเปนเชิงบวก พิจารณาขอดีขอเสีย
ของการเรียนมหาวิทยาลัย การคนหาเปาหมาย และการวางแผนชีวิต  
 5. การพูดใหกำลังใจกับตัวเอง (Self-talk) เปนกลไกทางจิตวิทยาที่บุคคลใชในการสื่อสารกับ
ตัวเองผานการคิดหรือการพูดในเชิงบวก เพ่ือสรางแรงจูงใจ การสนับสนุนทางอารมณ และการเสริมสรางความ
มั่นใจในตนเอง โดยเฉพาะเมื่อบุคคลเผชิญกับความกดดันที่มาจากภาระการเรียน ทำใหนักศึกษาสามารถมอง
ปญหาเปนโอกาสในการเรียนรูมากกวาที่จะมองเปนอุปสรรค  
 6. การฝกสติ (Mindfulness-Based Interventions) เปนแนวทางปฏิบัติที่มุงเนนการเสริมสราง
การตระหนักรู ในปจจุบันขณะ (Present Moment Awareness) โดยปราศจากการตัดสินและการวิจารณ
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ตนเอง วิธีการนี้รวมถึงกิจกรรมตาง ๆ เชน การทำสมาธิ (Meditation) และโยคะ (Yoga) ที่เนนการปรับสมดุล
ระหวางรางกายและจิตใจ ชวยลดความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะหมดไฟไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 7. การพัฒนาความยืดหยุนทางจิตใจ (Resilience) การเสริมสรางความสามารถทางอารมณจิตใจ
ในการปรับตัวและฟนตัวกลับสูสภาวะปกติภายหลังที่พบกับภาวะวิกฤต หรือสถานการณที่กอใหเกิดความ
ยากลำบากในชีวิต รับมือกับปญหาและวิกฤตเฉียบพลัน สามารถผานพนปญหาอุปสรรคไปไดโดยไมจมอยูกับ
ความทุกขเมื่อเผชิญกับความเหนื่อยหนาย ทอแทในการเรียน  
 แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียนดังที่กลาวมาขางตนสะทอนใหเห็นถึงมิติท่ีหลากหลาย
ในการจัดการกับปญหานี้ แตสิ่งที่นาสังเกตคือความเชื่อมโยงระหวางการฝกสติและการพัฒนาความยืดหยุน
ทางจิตใจ ซึ่งอาจเปนประเด็นสำคัญที่ยังไมไดรับการศึกษาอยางเพียงพอ การฝกสติที่เนนการตระหนักรูใน
ปจจุบันขณะอาจมีศักยภาพในการชวยนักศึกษาสรางฐานทางจิตใจที่มั่นคงสำหรับการเผชิญปญหา ในขณะที่
ความยืดหยุนทางจิตใจจะชวยเสริมสรางการปรับตัวตอความเปลี่ยนแปลง แนวทางทั้งสองนี้จึงควรไดรับการ
พิจารณาในเชิงบูรณาการ เพื่อพัฒนาโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นสำหรับการปองกันภาวะหมดไฟใน
ระยะยาว อยางไรก็ตาม ในกรณีที่นักศึกษาพบวาตนเองยังไมสามารถจัดการกับภาวะหมดไฟในการเรียนได
ดวยตนเอง แนวทางสำคัญที่ควรพิจารณาตอไปคือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา ซึ ่งเปนกระบวนการที่ชวยให
นักศึกษาไดคนหาแนวทางในการจัดการปญหาทางอารมณและการเรียนรูผานการสนับสนุนจากผูเชี่ยวชาญ
อยางเหมาะสม  
 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยากับภาวะหมดไฟในการเรียน 
 การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนวิธีการหนึ่งที่สามารถลดภาวะหมดไฟในการเรียนไดอยางมี
ประสิทธิภาพในมิติการปองกันและชวยเหลือบุคคลดานสุขภาพจิต เนื่องจากการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจะชวยให
บุคคลไดรูจักตนเองและยอมรับตนเองในทุกๆ ดาน ไมวาจะเปนดานความถนัดความสามารถ ความพึงพอใจ 
และความพรอมของตนเอง (ลักขณา สิริวัฒน, 2560; ดวงมณี จงรักษ, 2556) ทำใหบุคคลไดมีพื้นที่ปลอดภัย
ในการพูดคุย แสดงออกถึงความรูสึก และสำรวจปญหาที่กำลังเผชิญ โดยบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษา
ในการปองกันและแกไขในภาวะหมดไฟในการเรียน จะเนนใหทั้งนักจิตวิทยาการปรึกษาและผูรับการปรึกษา
ทำงานรวมกัน โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะมุงเนนใหผูรับการปรึกษาคนหาวิธีการแกไขปญหาภาวะหมดไฟ
ในการเรียนมากกวาเนนวาอะไรคือปญหา เปดโอกาสใหผูรับการปรึกษาไดเลาเรื่องราว ระบายความรูสึก ความ
คับของใจเกี่ยวกับภาวะหมดไฟที่กำลังเผชิญไดอยางอิสระ เพื่อทำใหการปรึกษาดำเนินไปไปไดอยางราบรื่น 
รวมทั้งนักจิตวิทยาการปรึกษาและผูรับการปรึกษามีการกำหนดเปาหมายในการใหการปรึกษารวมกัน เพราะ
หากเปาหมายของนักจิตวิทยาการปรึกษาและผูรับการปรึกษาไมสอดคลองกันอาจเปนอุปสรรคทำใหการให
การปรึกษาไมสามารถดำเนินไปสูเปาหมายปลายทางได 
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาชวยนักศึกษาสามารถเผชิญปญหาภาวะหมดไฟในการเรียน รวมถึง
สามารถการจัดการกับความกดดัน ความทอแท ความเหนื่อยลาที่เกิดจากการเรียนได แนวทางการใหการ
ปรึกษาเชิงจิตวิทยาเพื ่อปองกันภาวะหมดไฟในการเรียน มีดังนี้ (Purwanti et al., 2022; Freire et al., 
2020; Segal et al., 2018) 
 1. เพิ่มความตระหนักรูในตนเอง (Self-awareness) นักจิตวิทยาการปรึกษาจะชวยใหนักศึกษา
สามารถรับรูถึงความรูสึก ความคิด และพฤติกรรมของตนเองในปจจุบัน โดยไมตัดสินหรือหลีกเลี่ยงสิ่งเหลานั้น 
การฝกตระหนักรูในตนเองสามารถชวยลดภาวะหมดไฟในการเรียนได เนื ่องจากนักศึกษาสามารถรับรูถึง
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สภาวะทางอารมณของตนเอง เชน ความเครียด หรือความทอแท และสามารถปรับตัวใหมีความยืดหยุนในการ
รับมือกับสถานการณไดดียิ่งข้ึน  
 2. การปรับโครงสรางความคิด (Cognitive Restructuring) เป นเทคนิคทางจิตวิทยาท ี ่มุง
เปลี่ยนแปลงรูปแบบความคิดเชิงลบที่มีผลตออารมณและพฤติกรรม โดยมุงเนนไปที่การชวยเหลือบุคคลในการ
รูจักและระบุความคิดท่ีไมสมเหตุสมผลที่มีผลทำใหเกิดภาวะหมดไฟในการเรียน การปรับโครงสรางความคิดมี
บทบาทสำคัญในการชวยนักศึกษาใหสามารถทาทายความคิดเชิงลบที ่เก ี ่ยวของกับผลการเรียนและ
ความสามารถของตนเองซึ่งมักนำไปสูความเครียดและความรูสึกทอแท  การปรับโครงสรางความคิดจะชวย
เพิ ่มความสามารถในการควบคุมอารมณและตอบสนองตอสถานการณกดดันทางการเรียนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  
 3. การฝกสติ (Mindfulness-Based Interventions หรือ MBI) ดวยการใชเทคนิคตาง ๆ เชน การ
ฝกการหายใจ การสังเกตความคิดและอารมณ และการพัฒนาความตระหนักรู ในปจจุบ ัน เพื ่อเพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมอารมณและการตอบสนองตอสถานการณที่กดดันที่เกิดจากภาวะหมดไฟในการ
เรียนไดดียิ่งขึ้น การฝกสติที่มีการศึกษาและใชกันอยางแพรหลาย ไดแก การลดความเครียดโดยการฝกสติ 
(Mindfulness-Based Stress Reduction: MBSR) และการบำบ ัดความค ิดบนพ ื ้นฐานการเจร ิญสติ  
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy: MBCT) ซึ่งเปนวิธีการที่ชวยลดอาการเครียด ความวิตกกังวล 
และภาวะซึมเศรา รวมท้ังสามารถชวยเพ่ิมสมาธิและความสุขในชีวิตประจำวันได  
 4. การวางแผนชีวิต (Planning) โดยการวิเคราะหปญหาที่เกิดจากการเรียนเพื่อนำมากำหนด
แผนปฏิบัติการที่ชัดเจนและมีประสิทธิภาพในการจัดการกับความเครียดและภาระงานที่มากเกินไป ผูใหการ
ปรึกษาจะชวยใหผูรับการปรึกษาสามารถระบุปญหาที่ทำใหเกิดภาวะหมดไฟในการเรียน วิเคราะหปญหาและ
สถานการณที่เกิดขึ้น เพื่อกำหนดเปาหมายที่ชัดเจนและสรางแผนการดำเนินการที่เหมาะสมกับตนเอง การมี
แผนชีวิตที่ชัดเจนและสามารถปรับเปลี่ยนไดตามความจำเปน ใหสามารถคงความมุงมั่นทางการเรียนตอไปได 
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยามีบทบาทสำคัญในการชวยนักศึกษารับมือกับภาวะหมดไฟในการเรียน โดย
แนวทางที่สำคัญ ไดแก การเพิ่มความตระหนักรูในตนเอง การปรับโครงสรางความคิด การฝกสติ และการ
วางแผนชีวิต แนวทางเหลานี้ชวยใหนักศึกษาสามารถจัดการความเครียด ความทอแท และความเหนื่อยลาได
อยางมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังสงเสริมความยืดหยุ นทางอารมณและการปรับตัวในสถานการณที่ทาทาย 
อยางไรก็ตาม ผูเขียนมองวาแนวทางเหลานี้ควรไดรับการปรับใชโดยคำนึงถึงความแตกตางทางวัฒนธรรมและ
ความหลากหลายทางจิตวิทยาของแตละบุคคล เชน การฝกสติและการปรับโครงสรางความคิดอาจตองปรับให
เหมาะสมกับสภาพแวดลอมการเรียนที่มีความกดดันสูงในบริบทที่ตางกัน การพิจารณาในมิตินี้จะชวยใหแนว
ทางการใหการปรึกษาเกิดผลลัพธที่ครอบคลุมและยั่งยืนยิ่งข้ึน 
 
บทสรุป 
 ภาวะหมดไฟในการเรียน (Academic Burnout) เปนสภาวะที่เกิดจากความเครียดและความ
กดดันจากการเรียนอยางตอเนื ่อง โดยมีอาการแสดงออกใน 3 ดาน ไดแก ความเหนื ่อยลาทางอารมณ 
(Exhaustion) การเมินเฉยตอการเรียน (Cynicism) และประสิทธิภาพในการเรียนที่ลดลง (Professional 
Efficacy) สภาวะนี้พบไดบอยในนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยมีสาเหตุจากหลายปจจัย เชน ภาระงานที่มาก
เกินไป ขาดการควบคุมในกระบวนการเรียนรู การขาดการสนับสนุนทางสังคม และแรงกดดันจากการแขงขัน 
ภาวะหมดไฟสงผลกระทบตอสุขภาพกายและจิตใจ เชน ความเหนื่อยลาเรื้อรัง ความสูญเสียแรงจูงใจ ความคิด
เชิงลบตอตนเอง และอาจนำไปสูปญหาดานประสิทธิภาพการเรียน เชน ขาดสมาธิ ความคิดสรางสรรคลดลง 
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และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ต่ำลง นอกจากนี้ยังสงผลตอความสัมพันธทางสังคม ทำใหนักศึกษาบางสวน
แยกตัวออกจากครอบครัวและเพื่อน แนวทางการปองกันภาวะหมดไฟในการเรียน ประกอบดวย การสราง
ความผูกพันกับสถาบันการศึกษา การสนับสนุนทางสังคมจากครอบครวั เพ่ือน และผูสอน การทำกิจกรรมผอน
คลายที่สรางความสุข การคิดบวก การพูดใหกำลังใจตนเอง การฝกสติ และการพัฒนาความยืดหยุนทางจิตใจ 
นอกจากนี้ การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการปองกันและแกไขปญหาภาวะ
หมดไฟ โดยเนนการเพ่ิมความตระหนักรูในตนเอง การปรับโครงสรางความคิดเชิงลบ การฝกสติดวยวิธี MBSR 
และ MBCT และการวางแผนชีวิตที่มีเปาหมายชัดเจน และเพ่ิมคุณภาพชีวิตในระยะยาว 
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