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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ (1)ศึกษาระดับการรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา คุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงาน และภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง (2) ศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างการรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา,คุณภาพชีวิตในการท�ำงานกับภาวะหมดไฟในการท�ำงานของ 

เจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง (3)ศึกษาอ�ำนาจพยากรณ์ภาวะหมดไฟในการท�ำงานจากการรับรู้การปฏิบัติตน 

ตามหลักไตรสิกขาและคุณภาพชีวิตในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  

เจ้าหน้าที่พลศึกษา จ�ำนวน 150 คน ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ (1) การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา คุณภาพ

ชีวิตในการท�ำงานมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่พลศึกษา (2) คุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงานเป็นตัวแปรที่สามารถท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่พลศึกษา

ค�ำส�ำคัญ: ภาวะหมดไฟ, ไตรสิกขา, คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน

Abstract

In this paper the researcher investigates : (1) The level of awareness to behave according to 

Three practices; the quality of work life and burnout of officials of Physical Education in Khet central  

(2) To investigate the relationship between Three practices; the quality of work life and burnout of officials 

of Physical Education in central Khet. (3) To examine the predictive power of work environment and the  

recognition by the Three practices and quality of life in the officials of Physical Education in central Khet. 

The sample consisted of 150 Physical Education staff. Findings are as follows: (1) People are perceived 

to behave according to the three given practices. The quality of work life has a negative relationship with 

the recognition of the officials of Physical Education in central Khet (2) Quality of work life is a variable  

that can predict the performance of officials of Physical Education.

Keyword: burnout, three practices (sila-samadhi-panya), quality of work life 

ว่าที่ร้อยตรีหญิงภูรดา ไทยสงวนวรกุล, รองศาสตราจารย์มุกดา ศรียงค์ และ ดร.รังสิมา หอมเศรษฐี

ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา
คุณภาพชีวิตในการท�ำงานกับภาวะหมดไฟ

กรณีศึกษาเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง

The Relationship Between Perception the Mannerist Oneself 
Under the Main the Three Practices (Sila-Samadhi-Panya). 
Life Quality in Working with Burnout Case Study Offif icials 

of Physical Education in Khet Central Region.
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ความน�ำ

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน (burnout) เป็นที่

ยอมรับในทีมสุขภาพและวงการอื่นๆ Shubin (1978, p. 

24) เช่ือว่า ภาวะหมดไฟในการท�ำงานจะพบได้ในบุคล 

ทีม่อีาชีพเกีย่วข้องกบัคนได้แก่ คร ูนกัจติวทิยา นกัสังคม 

สงเคราะห์ นกักฎหมาย แพทย์และพยาบาล โดยเฉพาะ

งานที่ต้องปฏิสัมพันธ์กับบุคคล มีการประสานงาน 

กับกลุ่มมวลชนเพื่อการท�ำงานให้บรรลุจุดมุ่งหมายของ

องค์การ งานทีต้่องแก้ปัญหาต่างๆ ทีอ่าจเกดิจากระบบ 

การบริหารงานขององค์การและอารมณ์ของบุคคล 

ผู ้ร่วมงาน การคาดหวังเรื่องสวัสดิการ ความมั่นคง 

ในต�ำแหน่งหน้าที่ และงานที่ต้องเผชิญกับภาวะเครียด

เรื้อรังอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเมื่อบุคคลเกิดภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงานย่อมส่งผลให้เกิดความไม่พอใจในการ

ท�ำงาน (job dissatisfaction) มีความผูกพันต่อองค์การ  

(organization commitment) ในระดับต�่ำ ขาดงานบ่อย  

ปริมาณงานและคุณภาพงานต�่ำ การลาออกจากงาน 

ท�ำให้เกิดต้นทุนในด้านต่างๆ เพิ่มขึ้น เช่น การรับ

สมัครงาน การเสียเวลาในการสรรหาและคัดเลือก 

การฝึกอบรม เป็นต้น 

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน เป็นอาการทาง

จิตวิทยาของบคุคลทีต่อบสนองต่อความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 

จากการท�ำงานซึง่ตอบสนองความต้องการทีห่ลากหลาย

และภาระงานล้นมือก่อให้เกิดอาการทางกายและจิตใจ 

ภาวะหมดไฟสามารถส่งผ่านหรือติดต่อจากอีกคนหนึ่ง 

ไปสู ่อีกคนหนึ่งได ้ส�ำหรับลักษณะงานในต�ำแหน่ง 

เจ้าหน้าที่พลศึกษาเป็นงานที่ต้องปฏิสัมพันธ์กับบุคคล 

มีการประสานงานกับกลุ ่มมวลชนเพื่อการท�ำงาน 

ให้บรรลุจุดมุ่งหมายขององค์การ งานที่ต้องแก้ปัญหา

ต่างๆ ที่อาจเกิดจากระบบการบริหารงานขององค์การ

และอารมณ์ของบุคคลผู้ร่วมงาน การป้องกันและแก้ไข 

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน จึงเป็นเรื่องส�ำคัญอย่างยิ่ง

ส�ำหรับองค์การ วิธีการที่น่าสนใจประการหนึ่ง ก็คือ 

การน�ำหลักค�ำสอนท่ีองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

มาเผยแพร่ ใช้เป็นแนวทางในการด�ำเนินชีวิต เพื่อให้

บุคคลในสังคมยึดถือปฏิบัติเพ่ือการอยู่ร่วมกันอย่างมี

ความสุขเกิดความสามัคคีของหมู่คณะ ซึ่งได้แก่ หลัก

ไตรสิกขา ซึ่งถ้าใครปฏิบัติตามก็จะน�ำไปสู่คุณภาพชีวิต 

ทีด่ต่ีอไป พทุธทาสภกิข ุ(2542) ได้อธบิายเรือ่ง ไตรสกิขา

ว่า “ศีล” เป็นการปฏิบัติเพื่อความสงบเรียบร้อย 

ปราศจากโทษขั้นต้น ทางกาย วาจา ของตนที่เกี่ยวกับ

สังคมและส่วนรวม “สมาธิ” เป็นการบังคับจิตใจของ 

ตัวเองไว้ให้อยู่ในสภาพท่ีจะท�ำประโยชน์ให้มากที่สุด 

“ปัญญา” หมายถงึการฝึกฝนอบรมท�ำให้เกดิความเข้าใจ

ให้เห็นแจ้งในส่ิงท้ังหลายตามท่ีเป็นจริงโดยสมบูรณ์ 

ภาวะหมดไฟในการท�ำงานสามารถเกดิขึน้ได้ตลอดเวลา 

แต่สามารถแก้ไขได้ท่ีตวับคุคลโดยวธิกีารท่ีแตกต่างกันไป 

แต่ถ้าคุณภาพชีวิตในการท�ำงาน (quality of work life)  

ขององค์การไม่ดที�ำให้พนกังานเกดิภาวะหมดไฟกระทบ

ต่อองค์การโดยภาพรวมองค์การเท่านั้นท่ีจะต้องแก้ไข

ปัญหาดังกล่าว Werther and Davis (1993) (อ้างถึง  

ในจ�ำเนียร จวงตระกูล, 2552) อธิบายว่า คุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงานหมายถึง “การมีการบังคับบัญชา สภาพ

การท�ำงาน ค่าตอบแทนและสวัสดิการที่ดี และมีงาน 

ท่ีน่าสนใจ มีความท้าทายและ เป็นงานท่ีมีรางวัล

ตอบแทน” (Werther & Davis 1993, p. 532)

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู ้

การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา คุณภาพชีวิตในการ

ท�ำงานกับภาวะหมดไฟของเจ้าหน้าที่พลศึกษา

2. เพื่อศึกษาอ�ำนาจการพยากรณ์ภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงานจากการรับรู ้การปฏิบัติตนตามหลัก

ไตรสิกขา และคุณภาพชีวิตในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่ 

พลศึกษา
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กรอบแนวคิดการวิจัย

การรับรู้การ ปฏิบัติตน ตามหลักไตรสิกขา 3 ข้อ
1. การปฏิบัติตนเร่ืองศีล 
2. การปฏิบัติตนเร่ืองสมาธิ 
3. การปฏิบัติตนเร่ืองปัญญา 

คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน 8 ด้าน (ตามแนวคิดของWalton)
1. ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอและยุติธรรม 
2. ด้านสภาพการท�ำงานที่มีความปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ
3 . ด้านโอกาสในการพัฒนาความรู้ความสามารถของบุคคล 
4. ด้านความก้าวหน้าและความมั่นคงในงาน
5. ด้านการบูรณการทางสังคม 
6. ด้านธรรมนูญการท�ำงานในองค์การ
7. ด้านความสมดุลระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว 
8. ด้านลักษณะงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับสังคม 

ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน (ตามแนวคิด
ของMaslach)
1. ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
2. ด้านการลดค่าความเป็นบุคคลของผู้อื่น
3. ด้านความรู้สึกไม่ประสบความส�ำเร็จ
   ในการปฏิบัติงาน 
4. การเรียนรู้ร่วมกันเป็น
5. การคิดและเข้าใจเชิงระบบ

ภาพ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

สมมติฐานการวิจัย

1. การรับรู ้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา  

คุณภาพชีวิตในการท�ำงานมีความสัมพันธ์ทางลบ 

กับภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่พลศึกษา

ในเขตภาคกลาง

2. การรับรู ้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 

และคุณภาพชีวิตในการท�ำงานมีความสัมพันธ์ร่วมกัน

ในการท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานได้อย่างน้อย 

1 ตัวแปรของเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง 

วิธีด�ำเนินการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

การวิจัยนี้ศึกษาเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขต 

ภาคกลางจ�ำนวน 150 คน ค�ำนวณขนาดของกลุ ่ม

ตัวอย่างจากจ�ำนวนประชากรทั้งหมด 234 คน โดยใช้

หลักการค�ำนวณของ Yamane (1973, p. 725) 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม 

จ�ำนวน 4 ส่วน ได้แก่

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของเจ้าหน้าท่ีพลศึกษา 

ประกอบด้วย เพศ อาย ุสถานะ ระดบัการศกึษา อายงุาน

ส่วนที่ 2 แบบสอบถามการปฏิบัติตนตามหลัก 

ไตรสิกขา ใช้แบบสอบถามที่ปรับปรุงและพัฒนาจาก

งานวิจัยของ กชปณฎ สุทธปัญญากุล (2541) ชนิด 

เลอืกตอบ ได้แบ่งองค์ประกอบออกเป็น 3 องค์ประกอบ  

ศีล สมาธิ ปัญญา มี 4 ตัวเลือก จ�ำนวน 26 ข้อ เป็นแบบ 

สอบถามมาตรประมาณค่า 4 ระดับ

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับการวัดคุณภาพ 

ชีวิตในการท�ำงาน ผู ้วิจัยได้ดัดแปลงแบบสอบถาม

คุณภาพชี วิ ต ในการท� ำ งานจากข ้อค� ำถามของ  

สายสัมพันธ์ จ�ำปาทอง (2554) ซึ่งสร้างตามแนวคิด 

ของ Walton (1974) โดยแบ่งองค์ประกอบออกเป็น 

8 องค์ประกอบ ดังนี้ ด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอ 

และยุติธรรมมีจ�ำนวน ด้านสภาพการท�ำงานที่มีความ

ปลอดภัยและส่งเสริมสุขภาพ ด้านโอกาสในการพัฒนา 

ความรู้ความสามารถของบุคคล ด้านความก้าวหน้า

และความมั่นคงในงาน ด้านการบูรณาการทางสังคม  

ด้านธรรมนูญการท�ำงานในองค์การ ด้านความสมดุล

ระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว ด้านลักษณะงานท่ีมีส่วน 

เกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับสังคม จ�ำนวน 32 ข้อ เป็นแบบ 

สอบถามมาตรประมาณค่า 5 ระดับ
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามวัดภาวะหมดไฟในการ 

ท�ำงาน ผู้วิจัยปรับปรุงและพัฒนามาจากงานวิจัยของ 

เสาวรส อรุณคง (2550) ตามแนวคิดของ Maslach and 

Jackson (1986 ) โดยแบ่งองค์ประกอบบออกเป็น 3  

องค์ประกอบ ดังนี้ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์  

ด้านการลดค่าความเป็นบุคคลของผู้อื่น ด้านการลดค่า

ความส�ำเรจ็ของตนเอง จ�ำนวน 23 ข้อ เป็นแบบสอบถาม 

มาตรประมาณค่า 5 ระดับ

แบบสอบถามได้มีการตรวจสอบหาค่าความ

เชื่อมั่น (reliability) โดยน�ำไปทดสอบก่อนใช้งานจริง 

(try out) กับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน จากนั้นผู้วิจัย 

จงึน�ำข้อค�ำถามมาหาค่าความเช่ือม่ัน (reliability) ด้วยการ 

วัดความคงที่ภายใน (internal consistency) โดยใช้

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

α-Coefficient) และค่าความสัมพันธ์ระหว่างข้อกับ

คะแนนรวมของข้ออ่ืนๆ (Corrected Item Total 

Correlation--CITC) เลือกเฉพาะข้อที่มีค่าความสัมพันธ์ 

ระหว่างข้อกับคะแนนรวมของข้ออื่นๆ (CITC) คือ 

จะต้องมีค่าตั้งแต่ 0.20 ขึ้นไป ได้ค่าความเชื่อมั่นของ

แบบสอบถาม ดังนี้ แบบวัดการปฏิบัติตนตามหลัก 

ไตรสิกขา มีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ .715

แบบสอบถามเพื่อใช้วัดคุณภาพชีวิตในการ 

ท�ำงาน มีค ่าความเชื่อ ม่ันทั้ งฉบับเท ่ากับ .812 

แบบสอบถามเพือ่ใช้วดัภาวะหมดไฟในการท�ำงาน มค่ีา 

ความเชื่อมั่นทั้งฉบับเท่ากับ .812

การเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู ้วิจัยเป็นผู ้ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล  

โดยด�ำเนินการตามขั้นตอน ดังนี้

1. ผูว้จิยัด�ำเนนิการส่งแบบสอบถามด้วยตวัเอง 

ให้กับเจ้าหน้าที่พลศึกษาในเขตภาคกลาง ซึ่งเป็นกลุ่ม 

เป้าหมายที่ผู ้วิจัยจะท�ำการศึกษา โดยใช้ระยะเวลา 

4 สัปดาห์ ตั้ งแต ่ เริ่มส ่งแบบสอบถามจนถึงเก็บ

แบบสอบถาม

2. น�ำแบบสอบถามที่ได้มาตรวจสอบความ

สมบูรณ์ของข้อมูล และน�ำมาให้คะแนนตามเกณฑ์ 

ที่ก�ำหนด

3. น�ำแบบสอบถามมาตรวจสอบให้คะแนน 

ตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดไว้ แล้วน�ำคะแนนที่ได้ไปวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป

ทางสถิติที่สามารถสร้างแฟ้มข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สถิติที่ใช้ในการวิจัย

ผู ้วิจัยท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดโดยใช้ 

โปรแกรมส�ำเร็จรูปในวิเคราะห์ ดังนี้

1. สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าร้อยละ (percentage)  

ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard 

deviation) ใช้วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

2. การวเิคราะห์สมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์เพยีร์สนั  

(Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  

ส�ำหรับหาค่าความสัมพันธ์ของตัวแปร 2 ตัวที่เป็นอิสระ 

ต่อกัน ซึ่งใช้หาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 2 ตัวใดๆ  

ที่อยู่ในมาตรการวัดระดับ Interval Scale หรือ Ratio 

Scale

3. การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (multiple  

regressions) เป็นการวิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ระหว่าง

ตัวแปร 2 ตัวขึ้นไป โดยที่ตัวแปรหนึ่ง คือ ตัวแปรตาม 

และตัวแปรอื่นๆ เป็นตัวแปรอิสระซึ่งมีมากกว่า 1 ตัว  

เพื่อดูความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ และตัวแปรตาม 

และหาสมการพยากรณ์ท่ีดท่ีีสุด โดยการวเิคราะห์ตวัแปร

ด้วยการเพิ่มตัวแปรเป็นขั้นๆ (stepwise)

การวิเคราะห์ข้อมูล

โดยผู้วิจัยได้แบ่งการน�ำเสนอผลการวิจัยเป็น 

2 ส่วน คือ 

ส่วนที่ 1 การวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่  

ค่าร้อยละในการวิเคราะห์ข้อมูลคุณลักษณะส่วนบุคคล

ของกลุ่มตัวอย่าง

ส่วนที่ 2 การทดสอบสมมติฐาน

สมมติฐานท่ี 1 การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลัก 

ไตรสิกขามีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟ

สมมติฐานท่ี 2 ปัจจัยส่วนบุคคลด้าน เพศ อายุ  

ระดบัการศกึษา สถานภาพ และอายกุารท�ำงาน มผีลต่อ 

การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาแตกต่างกัน
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สมมติฐานที่ 3 คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน 

มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟการท�ำงาน

สมมติฐานที่ 4 การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลัก

ไตรสกิขาและคณุภาพชวีติในการท�ำงานมคีวามสมัพนัธ์ 

ร ่วมกันในการท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 

อย่างน้อย 1 ตัวแปร

ผลการวิจัย

ผลการวิจัยมีรายละเอียดดังนี้

1. ผลการวเิคราะห์ข้อมูลคุณลกัษณะส่วนบคุคล 

ของกลุม่ตัวอย่าง จ�ำแนกตามเพศ ปรากฏว่า กลุม่ตวัอย่าง 

เป็นเพศชายมจี�ำนวน 98 คน (ร้อยละ 65.30) และเพศหญงิ 

มีจ�ำนวน 52 คน (ร้อยละ 34.70 และ จ�ำแนกตามอายุ  

ปรากฏว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีช่วงอายุ 26-35 ปี มีจ�ำนวน 

74 คน (ร้อยละ 49.30)เป็นช่วงอายุที่มีจ�ำนวนมากท่ีสุด  

รองลงมาคอื ช่วงอาย ุ36-45 ปี มีจ�ำนวน 48 คน (ร้อยละ  

32.00) ช่วงอาย ุ22-25 ปี มจี�ำนวน 16 คน (ร้อยละ 10.70)  

ช่วงอายุ 46 ปีขึ้นไป มีจ�ำนวน 12 คน (ร้อยละ 8.00) 

จ�ำแนกตามระดับการศึกษาปรากฏว่า กลุ่มตัวอย่าง 

การศึกษาระดับปริญญาตรีมีจ�ำนวนมากที่สุด คือ  

มีจ�ำนวน 140 คน (ร้อยละ 93.30) และปริญญาโท 

มีจ�ำนวนน้อยที่สุด มีจ�ำนวน 10 คน (ร้อยละ 6.70) 

จ�ำแนกตามสถานภาพ ปรากฏว่า กลุ ่มตัวอย่างท่ีมี

สถานภาพโสดมีจ�ำนวนมากที่สุด คือ มีจ�ำนวน 84 คน  

(ร้อยละ 56.00) รองลงมาสถานภาพแต่งงาน มีจ�ำนวน 

63 คน (ร้อยละ 42.00) สถานภาพหม้ายมีจ�ำนวน 2 คน  

(ร้อยละ 1.30) และสถานภาพแยกกนัอยู ่มจี�ำนวน 1 คน  

(ร้อยละ 0.70) จ�ำแนกตามอายงุาน ปรากฏว่า กลุม่ตวัอย่าง 

ทีม่อีายงุานต้ังแต่ 7 ปีขึน้ไป มจี�ำนวนมากทีส่ดุ คอื จ�ำนวน  

84 คน (ร้อยละ 56.00) รองลงมาอายุงานตั้งแต่ 1-3 ปี 

มีจ�ำนวน 36 คน (ร้อยละ 24.00) และอายุงานตั้งแต่  

4-6 ปี มีจ�ำนวน 30 คน (ร้อยละ 20.00)

2. การทดสอบสมมติฐาน

สมมติฐานที่ 1 การรับรู ้การปฏิบัติตนตาม

หลักไตรสิกขามีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงาน

ตาราง 1

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างการ

รับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขากับภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงาน

ตัวแปร ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

ความ

อ่อนล้า

ทาง

อารมณ์

การลดค่า

ความเป็น

บุคคลของ

ผู้อื่น

การลดค่า

ความ

ส�ำเร็จ

ของตนเอง

โดยรวม

การปฎบิตัิ

ตนฯ

-.345 -.246 -.088 -.289

1. ศีล -.244 -.144 .081 -.147

2.สมาธิ -.285 -.236 -.186 -.288

3. ปัญญา -.295 -.233 -.204 -.298

p < .01

จากตาราง 1 เป็นการวิเคราะห์เพื่อทดสอบค่า 

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันระหว่างการรับรู้

การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขากับภาวะหมดไฟในการ

ท�ำงาน พบว่า การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 

มีความสัมพันธ์ทางลบ และเป็นความสัมพันธ์ในระดับ

ปานกลางกับภาวะหมดไฟใน

การท�ำงานอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ -.289  

(r =-.289) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ความสัมพันธ์

ระหว่างด้านศลีมคีวามสัมพนัธ์ทางลบในระดบัปานกลาง

กบัภาวะหมดไฟในการท�ำงานด้านการลดค่าความส�ำเรจ็ 

ของตนเอง. 081 มากที่สุด (r
xy
 = .081) รองลงมาคือ

ด้านการลดค่าความเป็นบุคคลของผู้อื่น (r
xy
 = -.144)  

และมคีวามสมัพนัธ์ทางลบในระดบัค่อนข้างต�ำ่กบัภาวะ

หมดไฟในการท�ำงานด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 

น้อยทีส่ดุ (r
xy
 = -.244) อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั  

.01 ดงันัน้ผลการวจัิยจึงยอมรบัสมมตฐิานท่ี 1สมมตฐิาน

ที่ 2 ปัจจัยส่วนบุคคลด้าน เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

สถานภาพ และอายุการท�ำงาน มีผลต่อการรับรู ้ 

การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาแตกต่างกัน

ค่าเฉลีย่ ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และค่าสถิติ 

ที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐานด้วย t-Test ของการ
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เปรียบเทียบการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา จ�ำแนก 

ตามสถานภาพทางเพศ

การวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบการปฏิบัติตน

ตามหลักไตรสิกขาจ�ำแนกตามเพศ โดยภาพรวม และ

รายข้อ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ไม่ยอมรับสมมติฐานที่ 2 ค่าเฉลี่ย 

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติที่ใช้ในการ

ทดสอบสมมติฐานด้วย t-Test ของการเปรียบเทียบ 

การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา จ�ำแนกตามระดับ 

การศกึษาการวเิคราะห์ข้อมลูเปรยีบเทยีบการปฏบิตัติน 

ตามหลักไตรสิกขาจ�ำแนกตามระดับการศึกษา โดย 

ภาพรวมและรายข้อด้านศีลพบว่า มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได้แก่ ระดับ 

การศึกษาปริญญาโทมีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา

โดยภาพรวมและรายข้อด้านศีลมากกว่าระดับการศกึษา 

ปริญญาตรี ส�ำหรับรายข้อด้านสมาธิ และปัญญาพบว่า  

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ  

.05 ไม่ยอมรับสมมติฐานที่ 2

จากผลของการเปรียบเทียบการปฏิบัติตนตาม 

หลักไตรสิกขาระหว่างกลุ่มอายุต่างๆ ด้วยการวิเคราะห์

ทางเดียว (Anova) และวิเคราะห์ความแตกต่างเป็น 

รายคู่ด้วย Scheffe ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบ 

การปฏิบัติตนด้านศีล พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี 

นยัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 แต่ผลการวเิคราะห์ข้อมลู

เปรียบเทียบการปฏิบัติตนฯ ด้านสมาธิ ด้านปัญญา 

พบว่า กลุ่มอายุต่างๆ มีการปฏิบัติตนฯ โดยภาพรวม 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

มีจ�ำนวน 1 คู่ ได้แก่ กลุ่มอายุ 36-45 ปี มีการปฏิบัติฯ

ด้านสมาธิ ด้านปัญญามากกว่า กลุ่มอายุ 26-35 ปี  

และ พบว่า กลุ่มสถานะอายุการท�ำงาน กลุ่มสถานภาพ

โสด, แต่งงาน, หม้าย, แยกกันอยู่มีการปฏิบัติตนฯ  

ด้านปัญญาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05 ไม่ยอมรับสมมติฐานที่ 2

สมมติฐานที่ 3 คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน 

มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

ตาราง 2

ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนัระหว่างคณุภาพ

ชีวิตในการท�ำงานกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

ตัวแปร ภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

ความ

อ่อนล้า

ทาง

อารมณ์

การลด

ค่าความ

เป็น

บุคคล

ของผู้อื่น

การลด

ค่าความ

ส�ำเร็จ

ของ

ตนเอง

โดย

รวม

คุณภาพชีวิตในการ

ท�ำงาน

.421 -.370 -.344 -.457

1. ด้านค่าตอบแทน

ที่เพียงพอและ

ยุติธรรม

-.410 -.394 -.530 -.521

2. ด้านสภาพการ

ท�ำงานที่มีความ

ปลอดภัย

-.410 -.394 -.530 -.521

3. ด้านโอกาสในการ

พัฒนาความรู้

.543 .561 1.00 .803

4. ด้านความก้าวหน้า

และความมั่นคง

.248 .102 .244 .241

5. ด้านการบูรณการ

ทางสังคม

-.395 -.442 -.389 -.485

6. ด้านธรรมนูญ

การท�ำงาน

-.393 -.273 -.181 -.354

7. ด้านความสมดุล

ระหว่างงานกับ

ชีวิตส่วนตัว

-.526 -.418 -.530 -.588

8. ด้านลักษณะงาน

ที่มีความเก่ียวข้อง

และสัมพันธ์กับ

สังคม

-.374 -.312 -.430 -.441

p < .01

จากตาราง 2 เป็นการวิเคราะห์เพื่อทดสอบ 

ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนัระหว่างคณุภาพ

ชีวิตในการท�ำงานกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน พบว่า  

คุณภาพชีวิตในการท�ำงานมีความสัมพันธ์ทางลบ และ

เป็นความสัมพันธ์ในระดับปานกลางกับภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงานอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ -.457 (r =-.457)  

ดังนั้นผลการวิจัยจึงยอมรับสมมติฐานที่ 2

สมมติฐานที่ 4 การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลัก 

ไตรสกิขาและคณุภาพชวีติในการท�ำงานมคีวามสมัพนัธ์ 

ร่วมกันท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานได้อย่างน้อย 

1 ตัวแปร

ตาราง 3 

จากการทดสอบสมมติฐานที่ 1 สมมติฐานที่ 2 และ

สมมติฐานที่ 3 ผู้วิจัยได้น�ำตัวแปรต้น คือ การรับรู้

การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา คุณภาพชีวิตในการ

ท�ำงาน มาท�ำการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้น

ตอน (stepwise multiple regression analysis) เพื่อ

สร้างสมการท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานรูปแบบ

สมการท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงาน

ตัวแปรพยากรณ์ b SE b β t Sig.

ค่าคงที่ 4.003 .272 14.691 .000

คุณภาพชีวิตในการ

ท�ำงาน

-.512 .082 -.456 -6.237 .000

R = .456, SE est = .42159, R2 = .208, Adj R2=.203, 

F = 38.901, a = 4.003

p<.05

จากตาราง 3 แสดงว่าคุณภาพชวีติในการท�ำงาน

สามารถท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานอย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยที่ตัวแปรคุณภาพ

ชีวติในการท�ำงานได้ร้อยละ 20.30 มคีวามคลาดเคลือ่น

มาตรฐานของการท�ำนาย (S.E.est) .42159 โดยมีค่า

คงที่เท่ากับ 4.003 และสามารถเขียนสมการท�ำนาย 

ในรูปคะแนนดิบ และคะแนนมาตรฐานได้ ดังนี้

สมการท�ำนายในรูปคะแนนดิบ

Y = 4.003 -.512X

สมการในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน

Z
r
 =-.456

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลในตาราง 4 และ

ตาราง 5 สรุปได้ว่าตัวแปรอิสระ 1 ตัวแปร คือ ด้าน

คุณภาพชวิีตในการท�ำงานสามารถท�ำนายภาวะหมดไฟ 

ในการท�ำงานได้ ดงันัน้จงึยอมรบัสมมตฐิานที ่4 ทีก่�ำหนด 

ไว้ว่า การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาและคุณภาพ 

ชีวิตในการท�ำงานสามารถร่วมกันท�ำนายได้อย่างน้อย 

1 ตัวแปร

การอภิปราย

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึงความสัมพันธ์

ระหว่างการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา คุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงาน กบัภาวะหมดไฟในการท�ำงาน ซึง่สามารถ 

อภิปรายผลได้ ดังนี้ สมมติฐานที่ 1 จากผลการทดสอบ

สมมติฐานที่ 1 สรุปได้ว่า การปฏิบัติตนตามหลัก

ไตรสิกขามีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการ 

ท�ำงานอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซึ่งผลการ

วิจัยพบว่า การรับรู้การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 

มีความสัมพันธ์ทางลบ และเป็นความสัมพันธ์ในระดับ

ปานกลางกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน เมื่อพิจารณา

รายด้าน พบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างด้านศีลมีความ 

สมัพนัธ์ทางลบในระดบัปานกลางกบัภาวะหมดไฟในการ

ท�ำงานด้านการลดค่าความส�ำเร็จของตนเองมากที่สุด 

รองลงมาคือด้านการลดค่าความเป็นบุคคลของผู้อื่น  

และมคีวามสมัพนัธ์ทางลบในระดบัค่อนข้างต�ำ่กบัภาวะ

หมดไฟในการท�ำงาน ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 

น้อยที่สุด ดังนั้นผลการวิจัยจึงยอมรับสมมติฐานที่ 1 

สมมติฐานที่ 2 จากผลการทดสอบสมมติฐาน

ท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบการปฏิบัติตน

ตามหลักไตรสิกขาจ�ำแนกตามเพศ สถานภาพ อายุ 

การท�ำงาน โดยภาพรวม และรายข้อ พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างกันซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ พระทัช- -ชกร  

อุชุโก (2555) ที่พบว่า โดยภาพรวมการปฏิบัติตน

ตามหลักไตรสิกขาของผู ้น�ำครัวเรือนบ้านหนองอ้อ  

อยู ่ในระดับมาก การปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 

ไม่แตกต่างกันในเรื่องของเพศ อายุ การศึกษา จากการ 

วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบการปฏิบัติตนตามหลัก

ไตรสกิขาจ�ำแนกระดบัการศกึษา พบว่า ระดบัการศกึษา 

ปริญญาโทมีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาโดย 

ภาพรวม และด้านศีล มากกว่า ระดับการศึกษา 

ปรญิญาตร ีและจ�ำแนกตามอาย ุพบว่า กลุม่อาย ุ36 -45 ปี  

มีการปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาด้านสมาธิ ปัญญา

มากกว่ากลุ่มอายุ 26-35 ปี สอดคล้องกับงานวิจัย 
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ของ กชปณฎ สทุธปัญญากลุ (2541) ทีพ่บว่า การปฏบิตัติน 

ตามหลกัไตรสกิขา (ศีล, สมาธิ และปัญญา) ของผูบ้รหิาร  

โดยภาพรวม อยู่ในระดับ มาก โดยเฉพาะการปฏิบัติตน 

ด้านปัญญา และการปฏิบตัตินด้านสมาธิ ส่วนการปฏบิตัติน 

ด้านศลี อยูใ่นระดบั ปานกลาง และงานวจิยั ของ บรุญัชยั  

จงกลนี (2529) ที่พบว่า การปฏิบัติตนด้านศีลอยู่ใน 

ระดับดี ส่วนการปฏิบัติตนด้านสมาธิ และด้านปัญญา 

อยูใ่นระดบั ปานกลาง แสดงให้เหน็ว่า ผูบ้รหิาร มคีวามรู้ 

ความเข้าใจในการปฏิบัติตนด้านปัญญา ผลการวิจัย 

พบว่า ผู้บริหารมีความรู้ในด้านหลักการ หรือทฤษฏี

มากกว่า การลงมือปฏิบัติอย่างจริงจังในปัจจุบัน 

การปฏิบัติตนด้านไตรสิกขาสามารถปฏิบัติได้ทุกคน 

โดยไม่มีข้อก�ำหนดด้าน เพศ อายุ การศึกษา แต่อยู่ที่ 

ตัวบุคคลที่จะให้ความสนใจที่จะน�ำมาปฏิบัติและ

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันมากน้อยพียงใด 

สมมติฐานที่ 3 จากผลการทดสอบสมมติฐาน

ที่ 3 สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิตในการท�ำงานมีความ 

สัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการท�ำงานอย่างมี 

นยัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ซึง่จากการพจิารณาผลการ 

วิเคราะห์ระดบัคุณภาพชวีติในการท�ำงาน โดยรวมอยูใ่น 

ระดับปานกลาง และพบว่าคุณภาพชีวิตในการท�ำงาน 

ทั้ง 8 องค์ประกอบ โดยด้านค่าตอบแทนที่เพียงพอ

ยุติธรรม ด้านสภาพการท�ำงานที่มีความปลอดภัย  

ด้านความสมดุลระหว่างงานกับชีวิตส่วนตัว ด้าน 

ลักษณะงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กับสังคม  

พบว่าอยูใ่นระดับสงู ด้านความก้าวหน้าและความมัน่คง 

ด้านบรูณการทางสงัคม ด้านธรรมนญูการท�ำงาน พบว่า 

อยู่ในระดับปานกลาง และด้านโอกาสในการพัฒนา

ความรู้ พบว่าอยู่ในระดับต�่ำ จะเห็นได้ว่าคุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงานโดยรวมมีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะ

หมดไฟกล่าวคือ เจ้าหน้าที่พลศึกษาที่มีคุณภาพชีวิต 

ในการท�ำงานสูง ภาวะหมดไฟในการท�ำงานจะต�ำ่ เพราะ

คุณภาพชีวิตในการท�ำงานหมายถึง ความรู ้สึกทาง

จิตวิทยาของบุคคลต่อสุขภาวะ (well-beings) การมี 

สุขภาพที่ดีและรู้สึกว่าชีวิตเป็นสุข (whole happiness)  

ซึ่งเป ็นผลมาจากการท�ำงานว ่าจะสามารถสนอง 

ความต้องการทั้งด้านร่างกายและจิตใจ อันจะก่อให้เกิด 

ผลดีกับตนเองและท�ำให้งานบรรลุวัตถุประสงค์อย่างมี

ประสทิธภิาพท�ำให้การด�ำเนนิชวีติมคีวามสขุ สอดคล้อง 

กับงานวิจัยของรตนพร จันทน์เทศ คุณภาพชีวิตในการ 

ท�ำงานที่มีความผูกพันธ์ต่อองค์กร และงานวิจัยของ  

เรอือากาศเอกหญงิ อรภชัชา เดชจติกร (2544) ได้ศกึษา 

ปัจจยัคดัสรรทีส่มัพนัธ์กบัความเหนือ่ยหน่ายและคณุภาพ 

ชีวิตในการท�ำงานตามการรับรู้ของพยาบาลวิชาชีพใน

โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ผลการวิจัย พบว่า 

พยาบาลวิชาชีพที่มีอายุต่างกันจะมีการรับรู้คุณภาพ

ชีวิตที่ไม่ต่างกัน พยาบาลที่มีสถานภาพสมรสคู่จะรับรู้ 

การมีคุณภาพชีวิตสูงกว่าและเกิดความเหนื่อยหน่าย

ได้น้อยกว่าพยาบาลที่มีสถานภาพโสด 

สมมติฐานที่ 4 จากผลการทดสอบสมมติฐาน

ที่ 4 สรุปได้ว่าคุณภาพชีวิตในการท�ำงาน เป็นตัวแปรที่ 

สามารถท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ้าหน้าที่

พลศึกษา ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน

มีความสัมพันธ์ทางลบกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน  

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สายสัมพันธ์ จ�ำปาทอง 

ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตในการท�ำงานมีความ 

สัมพนัธ์ทางลบกบัภาวะหมดไฟในการท�ำงาน โดยพบว่า  

คะแนนภาวะหมดไฟในการท�ำงานของเจ ้าหน้าท่ี

พลศึกษาโดยรวม อยู่ในระดับต�่ำ โดยคะแนนรายด้าน

ต่างๆ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง แต่ด้านโอกาส 

ในการพัฒนาความรู้ อยู่ในระดับต�่ำ แสดงให้เห็นว่า 

เจ้าหน้าที่พลศึกษามีภาวะหมดไฟในการท�ำงานน้อย  

แต่ยังมีความต้องการด้านโอกาสในการพัฒนาความรู ้

เพื่อให้คุณภาพชีวิตในการท�ำงานดีขึ้น ซึ่งสอดคล้อง

กับงานวิจัยของสมหวัง พิธิยานุวัฒน์และคณะ (2540)  

ได้ศึกษาเรื่อง คุณภาพชีวิตในการท�ำงานของข้าราชการ

พลเรือน 

ข้อเสนอแนะ

1. ผลการวิจัยพบว่าเจ้าหน้าที่พลศึกษามีการ 

ปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขาโดยรวมอยู ่ ในระดับ 

ปานกลาง คุณภาพชีวิตในการท�ำงาน โดยรวมอยู่ใน 

ระดบัปานกลาง ภาวะหมดไฟในการท�ำงานอยูใ่นระดบัต�ำ่  

ผู้วิจัยมองว่าการสนับสนุนปฏิบัติตนตามหลักไตรสิกขา 

ตามหลักพทุธศาสนา หากทุกคนเริม่ปฏบิตัเิพยีงเลก็น้อย 
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กจ็ะมผีลซ่อนเร้นอยูใ่นจติใต้ส�ำนกึโดยไม่รูต้วั อันจะเป็น 

การพฒันาตนเองให้เกดิการปฏบิตัทิีถ่กูต้องเป็นประโยชน์ 

แก่ตนเอง และสงัคมต่อไป จงึควรมกีารส่งเสรมิในองค์การ 

น�ำไปใช้อย่างจริงจังในชีวิตประจ�ำวัน และเพื่อให้เกิด

การปฏิบัติอย่างต่อเนื่องส�ำหรับพุทธศาสนิกชน

2. ผลการวิจัยเกี่ยวกับคุณภาพชีวิตในการ

ท�ำงาน พบว่า ด้านโอกาสในการพัฒนาความรู้ อยู่ใน 

ระดับต�่ำ แสดงให้เห็นว่าเจ้าหน้าที่พลศึกษามีภาวะ

หมดไฟในการท�ำงานน้อย แต่ยังมีความต้องการด้าน

โอกาสในการพัฒนาความรู้เพื่อให้คุณภาพชีวิตในการ 

ท�ำงานดีขึ้น 

ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป

1. ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาตัวแปร 

อ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับทางจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ

องค์การเพิ่มเติม เพื่อจะได้เพิ่มประสิทธิภาพในการ 

ท�ำนายภาวะหมดไฟในการท�ำงาน ของเจ้าหน้าที่

พลศกึษาในเขตภาคกลาง เช่น การรบัรูค้วามสามารถของ 

ตนเอง ความสามรถในการเผชญิและฟันฝ่าอปุสรรคงาน  

เป็นต้น

2. จากการวจิยัพบว่าคณุภาพชวีติในการท�ำงาน 

มีผลกับภาวะหมดไฟในการท�ำงาน 1 ตัวแปร ผู้วิจัย

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะมีผู ้น�ำเรื่องนี้ไปท�ำการศึกษา 

การวิจัยเชิงทดลองในด้านการปฏิบัติตนตามหลัก

ไตรสิกขา เพื่อให้ผลการวิจัยมีความชัดเจนมากขึ้น
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