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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1) เพ่ือศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล 
อารมณ และพฤติกรรม ตอการลดภาวะหมดไฟในการทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 2) เพ่ือเปรียบเทียบภาวะหมดไฟ
ในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑติศึกษารายกรณีกอนหลังเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม กลุมเปาหมายท่ีเขารวมการวิจัยครัง้น้ีคือ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ
แหงหน่ึง จํานวน 5 คน เครื่องมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย คือ 1) การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 2) แบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน และ 3) แบบบันทึกการใหการปรึกษา ผูวิจัยวิเคราะห
ขอมูลดวยความถ่ี และการวิเคราะหเน้ือหา ผลการวิจัยพบวา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษาหลังเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
ออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมมีภาวะหมดไฟในการทํางานท่ีลดลง ดังน้ัน การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม สามารถลดภาวะหมดไฟในการทํางานสําหรับนิสิตระดับ
บัณฑิตศึกษาได 
 
คําสําคัญ: การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน  ภาวะหมดไฟในการทํางาน  นิสิตบัณฑิตศึกษา 
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Abstract 
 The objectives of this research study were 1) to study the effects of online counseling based on 
Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) for graduate students who were burned out from work; 2) to 
compare burnout from work scores before and after participating online counseling based on Rational Emotive 
Behavior Therapy (REBT). Participants were 5 graduate students from an autonomous university. The 
instruments were 1) online counseling based on Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), 2) Burnout 
Self-Test, and 3) progress notes. Data were analyzed by frequency and content analysis. The results showed 
that participants had lower burnout scores after participating in online counseling based on Rational 
Emotive Behavior Therapy (REBT).  The results showed that online counseling based on Rational Emotive 
Behavior Therapy (REBT) reduced the level of burnout from work for graduate students.  
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1.  บทนํา 
 ความเหน่ือยหนายในงานเริ่มมีการคนควาชวงกลางทศวรรษ 1970 เพ่ืออธิบายความรูสึกหมดหวังและหมดแรงจูงใจ  
เผชิญกับความเครียดอยางตอเน่ืองและไมไดรับการบําบัดเยียวยา มักพบในอาชีพท่ีใหบริการท่ีตองทํางานกับผูคนเปนเวลานาน 
และงานท่ีตองมีการเกี่ยวของกับอารมณของผูรับบริการโดยตรง (Emotion work) ดังเชน แพทย พยาบาล นักจิตวิทยา ครู 
อาจารย นักสังคมสงเคราะห ท่ีตองมีการแสดงออกอยางเหมาะสมกับบทบาทท่ีสังคมคาดหวังไว (กิตติพงษ  เช่ียวรุงโรจน, 2548) 
จึงเกิดความรูสึกออนลาทางอารมณ ความรูสึกไมเห็นคุณคาของความเปนคน และความรูสึกประสบความสําเรจ็ในการทํางาน
ลดลง (Maslach & Leiter, 1997) ครูเปนอาชีพท่ีอยูในภาวะคาดหวังของประชาชน นักเรียน ผูปกครอง หนวยงานและสังคม 
ในการท่ีจะพัฒนาคนใหเปนกําลังของชาติ เปนบุคลากรท่ีมีความสําคัญในฐานะผูนําความเปลี่ยนแปลงมาสูนักเรียน บทบาทของครู
จึงไมใชเพียงแตการสอนหนังสืออยางเดียว แตยังสอนคนใหเปนคนดวยกิจกรรมและกลวิธีแบบเฉพาะของตนเอง นอกจากงาน
ในหนาท่ีของครูดังกลาวมาแลว ครูยังตองเขาไปมีบทบาทในการปฏิบัติภารกิจดานอ่ืน ๆ อีกมายมาย เชน ชวยงานพิเศษของ
โรงเรียน ชวยงานหนวยงานอ่ืน ๆ และชวยงานพัฒนาชุมชน มีลักษณะงานท่ีตองใหบริการรวมกับสายงานตาง ๆ (Mac Tavish 
and Kolb, 2006) จากขอความขางตนจะเห็นวาครูมีภาระงานเปนจาํนวนมาก นอกจากน้ียังมีภาระหนาที่อื่นที่ไมเก่ียวกับ
การสอนคอนขางมาก สงผลใหครูตองแบกรับภาระดังกลาวท้ังงานสอนและงานอ่ืน ๆ ทําใหครูตองพัฒนาตนเองอยูตลอดเวลา 
(สํานักงานเลขาธิการสภาผูแทนราษฎร, 2559) 
 การพัฒนาขาราชการครูและบุคลากรทางการศึกษามีหลายรูปแบบ เชน การทําวิจัย และการศึกษาตอ ในสวนของการทํา
วิจัยของครูเพ่ือแกปญหาหรือเพ่ือการพัฒนาแนวทางการปฏิบัติงานท่ีตนรับผิดชอบน้ันอาจนํามาซึ่งการสรางองคความรู หรือ
นวัตกรรม การศึกษาใหม ๆ ใหกับวงการศึกษา และยังถือวาบุคลากรทางการศึกษาไดพัฒนาตนเองใหเปนบุคคลแหงการเรียนรู
เปนตนแบบใหกับผูเรียน รวมท้ังบุคคลท่ีเก่ียวของอีกดวย (เรณู ตรีโลเกศ, 2549) นอกจากน้ี การเลือกศึกษาตอในระดับท่ีสูงข้ึน
น้ันจึงเปนอีกทางเลือกหน่ึงท่ีถูกเลือกมาพิจารณา เพ่ือใหผูท่ีไดรับการศึกษาน้ันสามารถปรับสภาพในการปฏิบัติงานไดอยางถูกตอง
และเหมาะสม เปนการเพ่ิมพูนศักยภาพและมาตรฐานการทํางานของบุคคลใหมีประสิทธิภาพ โดยมีแนวคิดวาผูท่ีมีการศึกษาสูง
จะมีโอกาสเจริญกาวหนาในดานตาง ๆ (วันวิสาข  แกวสมบูรณ และคณะ, 2555) 
 ในการศึกษาตอระดับบัณฑิตศึกษาจึงเปนทางเลือกสําหรับการเพ่ิมพูนศักยภาพ นักศึกษาสวนใหญตองพบกับขอกําหนด
และเง่ือนไขหลาย ๆ อยาง เชน เน้ือหาวิชาเรียนท่ีเขมขน การฝกประสบการณ รวมถึงการทําวิทยานิพนธเพ่ือสําเร็จการศึกษา 
อีกท้ังตองปรับตัวกับความรับผิดชอบท่ีมากข้ึน หากนักศึกษาไมสามารถจัดการกับขอเรียกรองเหลาน้ีไดอยางมีประสิทธิภาพ  
ก็อาจนําไปสูความทอถอยทางการเรียนไดและเกิดความเครียดได (Schaufeli, Martinez, Pinto, Salanova, and Bakker, 
2002) โดยความเครียดจะสงผลกระทบตองานทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงสงผลตอการปฏิบัติหนาท่ีในการทํางาน
ซึ่งกระทบตอกระบวนการสอนและงานทางดานอ่ืน ๆ ท่ีไดรับมอบหมาย อันจะสงผลเสียท้ังตอตนเอง นักเรียน และโรงเรียน 
ทําใหครูเหลาน้ี มีสิ่งท่ีตองรับผิดชอบมากข้ึนท้ังการศึกษาตอและการทํางาน จึงกอใหเกิดความเครียด รูสึกทอแท หมดกําลังใจ 
มีความรูสึกทางลบตอตนเองและผูอื่น ขาดความกระตือรือรนในการทํางาน เกิดความเหน่ือยหนายหรือเกิดภาวะหมดไฟใน
การทํางาน รวมถึงปญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ได ซึ่งภาวะหมดไฟในการทํางาน (Burnout) หรือความเหน่ือยหนายในงานเปนภาวะ
ของความออนลาของอารมณ จิตใจ และรางกาย ท่ีมีผลมาจากการมีความเครียดสะสมเปนระยะเวลานาน ซึ่งเกิดข้ึนเมื่อบุคคล
รูสึกวาไมสามารถท่ีจะจัดการงานตาง ๆ ไดท้ังหมด ทําใหมีความเครียดอยางตอเน่ืองจนขาดแรงจูงใจ และความสนใจท่ีจะทํา
หนาท่ีหรือบทบาทของตนอยางเต็มท่ีจึงแสดงออกในลักษณะของอาการท่ีประกอบดวยความออนลาทางอารมณ มีความรูสึก
ทอแทหมดกําลังใจ มีความรูสึก และพฤติกรรมในทางลบตอตนเองและผูอ่ืน เมินเฉย แยกตัวออกจากผูอ่ืน ไมตองการใหใครมา
ยุงหรือเก่ียวของดวย มีการประเมินตนเองในทางลบ รูสึกวาตนเองไรความสามารถ และขาดความสาํเร็จในการงาน (วรัญญา  
วชิโรดม, 2552)  
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาจึงเปนบรกิารหน่ึงท่ีชวยบรรเทาปญหาทางสุขภาพจิตได เน่ืองจากการปรึกษาเชิงจิตวิทยาคือ 
กระบวนการท่ีมีการปฏสิัมพันธระหวางบุคคล โดยอาศัยการสื่อสารแบบสองทาง ผูท่ีใหการปรึกษามหีนาท่ีเอ้ืออํานวยใหผูรับ 
การปรึกษา ไดสํารวจทําความเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน และเขาใจสิง่แวดลอม จนสามารถแกไขปญหาของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Corey, 2013) ซึ่งจะตองใชความเช่ียวชาญทางดานจิตวิทยาใหการปรึกษา ไมวาจะเปนนักจิตวิทยา หรือจิตแพทย โดยเฉพาะ
ในปจจุบันมีผูท่ีมีปญหาทางสุขภาพจิตสูงมากข้ึน ทําใหการบริการทางดานการปรึกษาแบบตัวตอตัว เขาถึงยากมากข้ึน โดยเฉพาะ
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กับผูตองการรับบริการท่ีอยูในตางประเทศ หรืออยูตางจังหวัด รวมไปถึงการเดินทางท่ีติดขัดในกรุงเทพมหานคร นอกจากน้ัน
การหาเวลาวางในปจจุบันก็เปนเรื่องยาก ท้ังหมดท่ีกลาวมาจึงเปนอุปสรรคในการใชบริการใหการปรึกษาทางจติวิทยา การให 
การปรึกษาออนไลนจึงเปนสิ่งท่ีเขามาทดแทน เพ่ือใหผูตองการใชบริการเขาถึงการบริการยิ่งข้ึน นอกจากน้ันยังพบวา มีการศึกษา
การเก่ียวกับการใหการปรึกษาทางออนไลนมีประโยชนตอการชวยเหลือทางดานจติใจแกผูมาปรกึษา (Vongtangswad, Tuicomepee, 
and Sirikantraporn, 2017) อยางไรก็ตาม การใหการปรึกษาทางออนไลนยังมีอุปสรรคที่จําเปนตองไดรับการแกไข และมี
ขอจํากัด เชน สัญญาณอินเทอรเน็ต ดังน้ัน หากการปรึกษาทางออนไลนสามารถลดขอจํากัดดังกลาวลงมาไดจะสามารถเปน
เครื่องมือหน่ึงท่ีมีประสิทธิภาพในการแกไขปญหาความเครียดในสังคมไทยท่ีมีความรุนแรงเพ่ิมมากข้ึน และสามารถรองรับผูรับ 
บริการไดไมวาอยูท่ีใด หรือเวลาใดก็ตาม อีกท้ังการใหการปรึกษารายบุคคลตามทฤษฎีพิจารณาเหตผุล อารมณ และพฤติกรรม 
เปนกระบวนการปรึกษาเพ่ือชวยใหบุคคลเขาใจตนเอง โดยใชหลักการการคิดแบบ ABCDEF (Ellis, 1994) ประกอบดวย A = 
เหตุการณกระตุน (Activating event)  B = ความเช่ือท่ีมีตอเหตุการณ (Belief) C = ผลท่ีเกิดข้ึนทางอารมณและพฤติกรรมของ
บุคคล (Emotional and behavioral consequence) D = การโตแยง (Disputing intervention) E = ผลท่ีเกิดข้ึนจากการโตแยง 
(Effective philosophy)  และ F= ความรูสึกใหม (New feeling) ในการคนหาความเช่ือ ความคิดท่ีไมสมเหตุสมผล และชวย
ใหบุคคลมีการปรับเปลี่ยนโตแยงความคิดท่ีไมสมเหตุสมผลและพัฒนาตนเองใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน  
 เมื่อพิจารณาจากการทบทวนสถานการณและงานวิจัยท่ีปรากฏจะเห็นไดวาภาวะหมดไฟในการทํางาน สวนใหญมักเกิด
กับบุคคลท่ัวไปท่ีมีภาวะเครียดจากการทํางานโดยเฉพาะอาชีพครูท่ีตองประสบปญหาการสอนนักเรียนและการรับภาระงานท่ีมาก
เกินภาระงานของครูกอใหเกิดผลกระทบในเรื่องภาระงานดานการสอน ปญหาสวนตัว อีกท้ังปญหาการพัฒนาตนเองตลอดเวลา
ท่ีครูจะตองเรียนรูการทําวิจัย และการศึกษาตอ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีกอใหเกิดภาวะหมดไฟในการทํางานได หากสะสมเปนระยะเวลานาน
อาจกอใหเกิดภาวะซึมเศราในท่ีสุด ดังน้ัน ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาภาวะหมดไฟในการทํางาน โดยมุงเนนไปท่ีนิสิตระดับ
บัณฑิตศึกษาภาคพิเศษท่ีประกอบอาชีพครู ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีภาวะหมดไฟในการทํางาน อีกท้ังปจจุบันประเทศไทย
อีกท้ังเกิดการระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะนําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบ
ออนไลนมาใชเปนสื่อกลางในการปรึกษาแกผูรับการปรึกษา ผูรับบริการสามารถขอรับการปรึกษาจากท่ีใดก็ไดท่ีมีอินเทอรเน็ต 
ซึ่งเปนบริการท่ีประหยัดเวลาและคาใชจายใหผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาสามารถพูดคุยถึงปญหาท่ีแทจริงไดทันที รวมถึง
เปนการการเวนระยะหางทางสงัคม (Social distancing) ในระหวางการเกิดโรคติดเช้ือไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19) การวิจัย
ครั้งน้ีใชการปรึกษาตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมเพ่ือใหผูรับการปรึกษาเรียนรูความสัมพันธระหวางความคิด 
ความรูสึก และพฤติกรรม เพ่ือใหผูรับบริการสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองการคิด ดวยการรับรูอยางสมเหตุสมผลเปนการปองกัน
และชวยลดภาวะหมดไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา อีกท้ังยังเปนแนวทางในการชวยเหลือบุคคลท่ีตกอยูในภาวะ
หมดไฟในการทํางาน  
 
2.  วัตถุประสงคการวิจัย 
 2.1  เพ่ือศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ตอการลด
ภาวะหมดไฟในการทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
 2.2  เพ่ือเปรียบเทียบภาวะหมดไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษารายกรณกีอนหลังเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 
 
3.  สมมติฐานในการวิจัย 
 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม สามารถลดภาวะหมดไฟใน
การทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาได 
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4.  การทบทวนวรรณกรรมและกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 4.1 ภาวะหมดไฟในการทํางาน  
  ภาวะหมดไฟในการทํางาน (Burnout) หรือความเหน่ือยหนายในงานเปนภาวะของความออนลาของอารมณ จิตใจ 
และรางกาย ท่ีมีผลมาจากการมีความเครียดสะสมเปนระยะเวลานาน ซึ่งเกิดข้ึนเมื่อบุคคลรูสึกวาไมสามารถท่ีจะจัดการงานตาง ๆ
ไดท้ังหมด ทําใหมีความเครียดอยางตอเน่ืองจนขาดแรงจูงใจ และความสนใจท่ีจะทําหนาท่ีหรือบทบาทของตนอยางเต็มท่ีจึง
แสดงออกในลักษณะของอาการท่ีประกอบดวยความออนลาทางอารมณ มีความรูสึกทอแทหมดกําลังใจ มีความรูสึกและพฤติกรรม
ในทางลบตอตนเองและผูอ่ืน เมินเฉย แยกตัวออกจากผูอ่ืนไมตองการใหใครมายุงหรือเก่ียวของดวย มีการประเมินตนเองใน 
ทางลบ รูสึกวาตนเองไรความสามารถ ขาดความสําเร็จในการงาน (วรัญญา  วชิโรดม, 2552)  
  Maslach and Jackson (1986) แบงความเหน่ือยหนายในการทํางานออกเปน 3 ดานดังตอไปน้ี 
  1.  ความเหน่ือยลาทางอารมณ (Emotional exhaustion) เปนอาการของความรูสึกออนเพลีย หมดกําลัง ไมอยาก
ไปทํางาน นับเปนอาการสําคัญท่ีเกิดข้ึนในระยะแรกของอาการเหน่ือยหนายในการทํางาน ถาหากอาการดังกลาวไมไดรับการแกไข 
หรือมีแรงจูงใจท่ีชวยสงเสริมใหเกิดพลังในการกลับมาเหมือนเดิมได ยิ่งจะทําใหมีอาการตามมาท่ีเลวรายลง เชน รูสึกหมดกําลัง
ในการไปทํางาน มีความคับของใจ ไปทํางานสายหรือขาดงานบอย ไมมีความอยากท่ีจะตอสู หรือแกไขปญหาหรืออุปสรรคใด ๆ 
อาการเหลาน้ีจะรุนแรงมากข้ึน จนเปนอาการปวยทางรางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดตึงตามรางกายหรือกลามเน้ือไปจนถึงอาการ
ทางรางกายอ่ืน ๆ 
  2. การลดคาความเปนบุคคลในผูอื่น (Depersonalization) เปนอาการท่ีเกิดขึ้นตามมาจากความรูสึกออนลา
ทางอารมณ โดยบุคคลจะเกิดเจตคติดานลบตอเพ่ือนรวมงาน ผูรับบริการและบุคคลรอบขางท่ีเก่ียวของ หากเปนผูท่ีทํางาน
ดานบริการก็จะขาดมนุษยสัมพันธท่ีดี ไมมีจิตใจท่ีจะใหบริการลูกคาหรือผูรับบริการ หยาบกระดาง ขาดความสุภาพออนโยน 
ไมแยแสตอคําขอหรือขอเรียกรองใด ๆ จากผูรับบริการ ขาดความเมตตา ความเห็นอกเห็นใจ ไรซึ่งปฏิสัมพันธท่ีดีกับบุคคลอ่ืน ๆ 
ถือเปนอาการท่ีมีความซับซอนมากข้ึนกวาความเหน่ือยลาทางอารมณ 
  3.  ความรูสึกวาตนไมประสบความสําเร็จ (Lack of Personal Accomplishment) เปนอาการท่ีบุคคลรูสึกวา
ตนเองไมประสบความสําเร็จตามท่ีคาดหวังเอาไว มีการประเมินตนเองในดานลบขาดทักษะและเจตคติในการเผชิญกับปญหา
อยางมีคุณภาพ สงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานลดต่ําลง บุคคลรับรูไดถึงความเปลี่ยนแปลงในตัวเอง มีความรูสึกดอย
ประสิทธิภาพ และความสามารถลดลงในการสรางความสัมพันธท่ีดีตอบุคคลอ่ืน ไมรูสึกสนุกกับงาน ขาดเปาหมายในการทํางาน
ขาดความภาคภูมิใจในความสามารถหรือผลงานของตนเอง 
  จากการศึกษาความหมายของภาวะหมดไฟในการทํางานขางตน ผูวิจัยสรุปไดวา ภาวะหมดไฟในการทํางานหรือ
ความเหน่ือยหนาย หมายถึง ภาวะท่ีแสดงออกถึงความออนลาท้ังทางรางกายและจิตใจ ซึ่งโดยท่ัวไปเกิดข้ึนจากความเครียด  
ท่ีไมสามารถกําจัดหรือลดลงได ซึ่งแตละบุคคลจะมีอาการท่ีแตกตางกันไป ทําใหมีทัศนคติท่ีไมดีตอผูอ่ืน รวมถึงงานท่ีรับผิดชอบ
เปนความรูสึกทอแท ออนลา สิ้นหวังและหมด กําลังใจ มองโลกในแงราย ขาดความกระตือรือรน ปลีกตัวจากผูอ่ืน ทําใหงานมี 
ประสิทธิภาพลดลง ขาดความภาคภูมิใจในความสามารถ รูสึกตนเองดอยคุณคา และทําใหเกิดความไมพึงพอใจในการทํางาน 
สงผลกระทบถึงพฤติกรรมท่ีเปนผลเสียกับองคการ เชน การขาดงานและการลาออกจากงาน เปนตน  
 4.2  แนวคิดและทฤษฎีการปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม  
  4.2.1  แนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 
    การใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม เปนวิธีการบําบัดทางจิต ไดมีการพัฒนาข้ึน
ในชวงป ค.ศ.1950 โดย Albert Ellis ซึ่งเปนนักวิทยาคลินิกชาวอเมริกัน และ Ellis ไดพิมพหนังสือเผยแพรครั้งแรกในป ค.ศ. 1962 
คือ Reason and Emotion in Psychotherapy ใชช่ือวา การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม (Rational 
Emotive Therapy: RET) การบําบัดแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมของ Ellis มีลักษณะทางปญญา (Cognitive) 
เปนหลัก แตมีลักษณะทางพฤติกรรม (Behavior) และอารมณ (Emotive) เปนสวนประกอบท่ีสําคัญอยูดวย ตอมา Ellis ไดมี
การพัฒนาการจัดพิมพหนังสือข้ึนอีกหลายเลมและไดเปลีย่นจากการบําบัดแบบพิจารณาเหตผุล อารมณ และพฤติกรรม (RET) 
เปนการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม (REBT) ในป ค.ศ. 1993 เพ่ือช้ีใหเห็นวา การใหคําปรึกษา
แบบพิจารณา เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม มีลักษณะทางปญญา (Cognitive) ลักษณะทางพฤติกรรม (Behavior) และ
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ลักษณะทางอารมณ (Emotive) และถึงแมวาการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม จะไดนําหลักการ
ของการบําบัดแบบพฤติกรรมปญญา (Cognitive Behavior Therapy : CBT) มาใชดวยแตก็มีความแตกตางกันคือ การบําบัด
แบบพฤติกรรมปญญามุงเนนท่ีจะแกปญหาทางพฤติกรรม ในขณะท่ีการใหคําปรึกษาแบบพิจารณาเหตุผลอารมณ และพฤติกรรม
น้ันไดมุงเนนท่ีการแกไขปญหาทางอารมณท่ีมากับปญหาทางพฤติกรรมดวย (นันทิกา  อนันตชัยพัทธนา, 2549) 
  4.2.2 การปรึกษาออนไลน 
    สภาวะในปจจุบันมีเหตุการณท่ีสงกระทบตอการใชชีวิตของผูคนท่ีทําใหบุคคลเกิดความวิตกกังวลหรือความ 
เครียด รวมถึงเกิดความคับของใจท่ีสงผลทางดานลบตอสภาพ จิตใจและรางกาย เชน สภาวะรถติด เกิดโรคระบาด การใชสื่อ
ออนไลน รวมถึงการใชชีวิตในปจจุบัน ซึ่งทําใหบุคคลเหลาน้ีจําเปนตองการพูดคุยกับผูใหการปรึกษา เพ่ือใหเกิดความผอนคลาย
รวมกันหาแนวทางการแกไขปญหา แตในปจจุบันมีผูคนท่ีเกิดปญหาเหลาน้ีมากมายท่ียังไมกลาท่ีจะเขามาพบกับผูใหการปรึกษา 
เพราะไมกลาเปดเผยเรื่องราวของตนเองแบบพบหนา รวมถึงความสะดวกในการเขาพบผูใหการปรึกษาเพราะอาจจะตองมี
การนัดหมายกอนลวงหนา จึงทําใหผูคนหันมาใชชองทางออนไลนในการติดตอกับผูใหการปรึกษา เพราะมีความสะดวก เขาใจ
ไดงาย สามารถท่ีจะเลาเรื่องราวของตนไดอยางเต็มท่ี และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนยังทําใหกลุมคนหลายกลุมสามารถ
เขาถึงไดอยางไมมีขอจํากัด เพราะในสังคมปจจุบันผูคนตางใชสื่อออนไลนอยูในชีวิตประจําวันไมวาจะเปนการทํางาน การเรียน 
หากิจกรรมเพ่ือความบันเทิงผานสื่อตาง ๆ เปนประจํา เชน Facebook Messenger Line ฯลฯ ซึ่งสื่อออนไลนเหลาน้ีเปนชองทาง
ท่ีเขาถึงงาย สะดวก รวดเร็วและยังตอบสนองตอการใชชีวิตในยุคน้ีมาก (Child and Adolescent Mental Health Rajanagarindra 
Institute [CAMRI]. 2017 อางถึงใน วรางคณา  โสมะนันทน, คาลอส  บุญสุภา และพลอยไพลิน  กมลนาวิน, 2564)  
  จากการศึกษาขางตน สรุปไดวาการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และ
พฤติกรรมเปนการปรึกษาเชิงจิตวิทยา ขอดีท่ีทําใหผูขอรับการปรึกษาสามารถขอรับการปรึกษาไดอยางสะดวก รวดเร็ว และเปน
ชองทางท่ีทําใหผูขอรับการปรึกษาสามารถเลาเรื่องราวของตนไดอยางเต็มท่ี อีกท้ังผูวิจัยมีการนําแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ 
และพฤติกรรมมาใชเพ่ือทําใหผูรับการปรึกษาไดเรียนรูความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม เพ่ือสามารถ
ทําใหผูรับการปรึกษาสามารถปรับเปลี่ยนมุมมองการคิด ดวยการรับรูอยางสมเหตุสมผลเปนการปองกันและชวยลดภาวะหมด
ไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาผานทางโปรแกรมซูม (Zoom) ใชเวลาในการใหการปรึกษาประมาณ 50-60 นาที 
สัปดาหละ 1-2 ครั้ง จํานวนการเขารับการปรึกษา 4 ครั้ง 
 
 4.3  กรอบแนวคิด 
  การศึกษาแนวคิดและงานวิจัยท่ีเก่ียวของทําใหผูวิจัยไดกรอบแนวคิดในการวิจัยท่ีใชศึกษาคือ การปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมสามารถชวยลดภาวะหมดไฟในการทํางาน ดังน้ี 
  
 
 
 
 

 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวความคิดของงานวิจัย 
 
5.  วิธีการวิจัย 
 5.1  กลุมเปาหมาย 
  กลุมเปาหมายท่ีเขารวมในวิจัยครั้งน้ีคือ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐแหงหน่ึง เขตจตุจักร 
กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศึกษา 2563 จํานวน 5 คน ซึ่งมาจากการสุมกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) โดยเปนผูที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑคัดเขา กลาวคือ 1) เปนนิสิตท่ีประกอบอาชีพครู  2) กําลังศึกษาในระดับ
บัณฑิตศึกษา ภาคพิเศษ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรัฐแหงหน่ึง ภาคปลาย ปการศึกษา 2563  3) มีภาวะหมดไฟใน
การทํางานสูงโดยใชแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน และ 4) เปนนิสิตท่ียินยอมเขารับบริการการปรึกษาเชิงจิตวิทยา  

ตัวแปรอิสระ 
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคดิ

พิจารณาเหตผุล อารมณ และพฤติกรรม 
ตัวแปรตาม 

ภาวะหมดไฟในการทํางาน 
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 5.2  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวย 
  เครื่องมือท่ี 1 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณและพฤติกรรม เปนการปรึกษา
รายบุคคล มุงพัฒนาทักษะการรับมือกับปญหา ความเครียด และความวิตกกังวลแกนิสิตท่ีมีภาวะหมดไฟในการทํางานผานทาง
โปรแกรมซูม (Zoom) ใชเวลาในการใหการปรึกษาประมาณ 50-60 นาที สัปดาหละ 1-2 ครั้ง จํานวนการเขารับการปรึกษา  
4 ครั้ง โดยผูวิจัยสรางข้ึนจากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  เครื่องมือท่ี 2 แบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางานเปนแบบวัดท่ีพัฒนาข้ึนโดย นันทาวดี  วรวสุวัส, มนัสพงษ  มาลา  
และกุลิสรา  พิศาลเอก (2560) มีการไดแปลมาจาก Copenhagen Burnout Inventory ของ Maslach and Jackson ซึ่งนับเปน
เครื่องมือมาตรฐานของการวัดภาวะหมดไฟ มีคุณภาพทางวิชาการสูง มีโครงสราง ความตรง มีความเช่ือถือ ใชไดงายและเปน
ท่ียอมรับ มี 22 ขอ โดยแบงกลุมอาการท่ีประเมินเปน 3 กลุม คือ ดานความออนลาทางอารมณ ดานการลดความเปนบุคคลและ
ดานความสําเร็จสวนบุคคล วิธีคิดคะแนนโดยใหคะแนนเปนความถ่ีแบบ Likert Scale 7 ระดับ ตั้งแต 0-6 คะแนน โดยเรียงจาก
ไมเคยรูสึกเชนน้ัน ให 0 ไปจนถึงทุก ๆ วัน ให 6 คะแนน ตามลําดับ แปลผลจากคะแนนรวมแตละดานเทียบตามเกณฑ โดยมี
เกณฑการกําหนดคะแนน เพ่ือแบงระดับความเหน่ือยหนายในแตละดานตามท่ีของ Maslach and Jackson (1986) กําหนด
ไวดังน้ี 
 

ความเหนื่อยหนาย 
ความออนลาทางอารมณ 

(คะแนน) 
การลดความเปนบุคคล 

(คะแนน) 
ความสําเร็จสวนบุคคล 

(คะแนน) 
ระดับต่ํา 0-16 คะแนน 0-6 คะแนน 39 คะแนนข้ึนไป 
ระดับปานกลาง 17-26 คะแนน 7-12 คะแนน 32-38 คะแนน 
ระดับสูง 27 คะแนนข้ึนไป 13 คะแนนข้ึนไป 0-31 คะแนน 

  โดยผูท่ีมีภาวะหมดไฟสูง มีคะแนนดานความออนลาทางอารมณ และการลดความเปนบุคคลสูง และดานความสําเร็จ
สวนบุคคลต่ํา ผูท่ีมีภาวะหมดไฟปานกลาง มีคะแนนท้ัง 3 ดานระดับปานกลาง และผูท่ีมีภาวะหมดไฟต่ํา มีคะแนนดานความ
ออนลาทางอารมณ และการลดความเปนบุคคลต่ํา แตมีดานความสําเร็จสวนบุคคลสูง มีคาความเช่ือมั่นโดยใชสัมประสิทธ์ิ
แอลฟาครอนบาค มีคาเทากับ 0.8 แบบวัดดังกลาวนําไปทดลองใช (Try out) กับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาท่ีมีลักษณะคลายคลึงกับ
กลุมเปาหมาย จํานวน 30 คน และนําแบบวัดท่ีผานการทดลองใช (Try out) มาตรวจใหคะแนนและหาคาความเช่ือมั่น (Reliability) 
จากการใชสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha-Coefficient) แบบ Cronbach (1990) โดยไดคาความเช่ือมั่นของแบบวัดเก่ียวกับ
ภาวะหมดไฟในการทํางาน เทากับ .84 
 5.3 การเก็บรวบรวมขอมูล  
  กอนการเก็บขอมูล ผูวิจัยไดดําเนินการขอจริยธรรมในมนุษยและไดรับการอนุมัติคณะกรรมการพิจารณา โครงการวิจัย
ท่ีทําในมนุษยของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร หมายเลขรับรอง KUREC-SS63/226 จากน้ันผูวิจัยไดดําเนินการทําหนังสือขอ
ความอนุเคราะหในการทําวิจัยไปท่ีหัวหนาหนวยงานดูแลนิสิตของหนวยงานแนะแนวและจัดหางาน กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัย
ของรัฐแหงหน่ึง กรุงเทพมหานคร พรอมท้ังช้ีแจงแนวทางในการเก็บรวบรวมขอมูล จากน้ันผูวิจัยประชาสัมพันธการรับสมัครนิสิต
ระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร ภาคพิเศษ และขอความยินยอมของนิสิตในการเขารวมการวิจัย โดยผูสมัครสามารถเขา
กรอกแบบวัดโดยผาน Google Form มีผูสมัครเขารวมท้ังสิ้นจํานวน 15 คน โดยใหผูสมัครทุกคนทําแบบวัดภาวะหมดไฟใน
การทํางาน จากน้ันแปลผลหากผูสมัครมีคะแนนผูดานความออนลาทางอารมณ และดานการลดความเปนบุคคลในระดับสูง 
และดานความสําเร็จสวนบุคคลระดับต่ําถือวาเปนผูมีภาวะหมดไฟในการทํางานสูง ในจํานวนน้ีมีผูสมัครไมเขาเกณฑการคัดเลือก
จํานวน 10 คน และผูสมัครเขาเกณฑการคัดเลือกจํานวน 5 คน โดยท้ัง 5 คน มีภาวะหมดไฟในการทํางานสูงจากการใชแบบ
วัดภาวะหมดไฟในการทํางาน จากน้ันผูวิจัยไดดําเนินการสัมภาษณรายละเอียดตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับนิสิตท่ีเขารับการปรึกษา 
จํานวน 5 คน และใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม พรอมท้ังสรุป
แบบบันทึกการใหการปรึกษาในแตละครั้งจนครบท้ัง  4 ครั้ง และผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลของนิสิตท่ีเขารับการปรึกษา 
จํานวน 5 คน โดยทําแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางานภายหลังเขารับการปรึกษาและนําขอมูลดําเนินการวิเคราะหทางสถิต ิ
ในลําดับตอไป 
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 5.4 การวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยวิเคราะหและแปลผลจากคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางานและการศึกษารายกรณี โดยการนําขอมูล
มาวิเคราะห ตีความ สรุปขอมูล จากน้ันนํามาตีความหมาย สรุปขอมูลท่ีไดรวบรวมนํามาวิเคราะหเชิงบรรยาย โดยสถิติท่ีใชใน
การวิเคราะหขอมูลไดแก ความถ่ี และการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพท่ีไดจากการสัมภาษณหลังจากเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบออนไลนดวยการวิเคราะหเน้ือหา 
 
6.  ผลการวิจัย 
 6.1  ผลการวิเคราะหวิจัยเชิงปริมาณ 
  สวนท่ี 1 ผลการวัดกอนหลังทําแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน 
 

ตารางท่ี 1   แสดงผลแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน (Burnout Self-Test) กอนและหลังการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาออนไลน 
  สําหรับนิสิตระดบับัณฑติศึกษาท่ีมภีาวะหมดไฟในการทํางาน 
นิสิตเขารับ 
การปรึกษา 

การเก็บขอมูล
ทดลอง 

ความออนลาทาง
อารมณ 

การลดความเปน
บุคคล 

ความสําเร็จ 
สวนบุคคล 

ผลของภาวะหมดไฟ 
ในการทํางาน 

คนท่ี 1 
กอน 47 สูง 27 สูง 40 ต่ํา ความเหน่ือยหนายสูง 

หลัง 12 ต่ํา 5 ต่ํา 5 สูง ความเหน่ือยหนายต่ํา 

คนท่ี 2 
กอน 28 สูง 17 สูง 41 ต่ํา ความเหน่ือยหนายสูง 
หลัง 8 ต่ํา 1 ต่ํา 6 สูง ความเหน่ือยหนายต่ํา 

คนท่ี 3 
กอน 29 สูง 15 สูง 40 ต่ํา ความเหน่ือยหนายสูง 
หลัง 10 ต่ํา 4 ต่ํา 7 สูง ความเหน่ือยหนายต่ํา 

คนท่ี 4 
กอน 50 สูง 26 สูง 39 ต่ํา ความเหน่ือยหนายสูง 
หลัง 4 ต่ํา 0 ต่ํา 0 สูง ความเหน่ือยหนายต่ํา 

คนท่ี 5 
กอน 31 สูง 18 สูง 40 ต่ํา ความเหน่ือยหนายสูง 
หลัง 12 ต่ํา 4 ต่ํา 2 สูง ความเหน่ือยหนายต่ํา 

 
  จากตารางท่ี 1 แสดงผลแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน (Burnout Self-Test) จํานวน 22 ขอ ดานความออนลา
ทางอารมณจํานวน 9 ขอ ดานการลดความเปนบุคคล 5 ขอ และดานความสําเร็จสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ กอนและหลังการให
การปรึกษาเชิงจิตวิทยาออนไลนสาํหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาท่ีมีภาวะหมดไฟในการทํางาน จากการวิเคราะหขอมูลพบวา 
ผูเขารับการปรึกษาท้ัง 5 คน กอนเขารับการปรึกษามีผลคะแนนความออนลาทางอารมณระดับสูง ผลคะแนนการลดความเปน
บุคคล ระดับสูง และผลคะแนนความสําเร็จสวนบุคคลระดับต่ํา แปลผลคือ มีความเหน่ือยหนายระดับสูง และหลังเขารับการปรึกษา
มีผลคะแนนความออนลาทางอารมณระดับต่ํา ผลคะแนนการลดความเปนบุคคลระดับต่ํา และผลคะแนนความสําเร็จสวนบุคคล 
ระดับสูง แปลผลคือ มีความเหน่ือยหนายระดับต่ํา มีทิศทางของความเหน่ือยหนายลดลง  
 6.2  ผลการวิเคราะหวิจัยเชิงคุณภาพ 
  6.2.1  ขอดีของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน 
    การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนทําใหผูขอรับการปรึกษาเขาถึงบริการไดงาย สะดวก รวดเร็ว และ
ประหยัดเวลาในการเดินทางอีกท้ังสอดคลองกับสภาวะปจจุบันท่ีประเทศไทยเกิดการระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ผูวิจัยจึงนําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนมาใชเปนสื่อกลางในการปรึกษาแกผูรับการปรึกษา อีกท้ังผูขอรับ
การปรึกษาสามารถขอรับการปรึกษาจากท่ีใดก็ไดท่ีมีอินเทอรเน็ต ซึ่งเปนบริการท่ีประหยัดเวลาและคาใชจายในการรับบริการ 
สงผลใหผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาสามารถพูดคุยถึงปญหาท่ีแทจริงไดทันที รวมถึงเปนการการเวนระยะหางทางสังคม
หรือ Social distancing ในระหวางการเกิดโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) อีกดวย ซึ่งสอดคลองกับผูขอรับการปรึกษา
ท่ีไดสะทอนตัวอยางคําพูดเก่ียวกับขอดีของการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนวา  
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    “การขอรับการปรึกษามีความสะดวก รวดเร็ว เขาถึงไดงาย อีกท้ังไมตองเดินทางไกลเปนการปองกันตนเอง
ใหหางไกลจากโควิด -19” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 1) 
    “ชอบมาก ๆ คะ การขอรับการปรึกษาทางโปรแกรม zoom ทําใหไมตองเดินทางไกล อยูท่ีไหนเวลามีปญหา
ก็สามารถขอรับการปรึกษาไดเลย ประหยัดเวลาในการเดินทางมากคะ” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 2) 
 
  6.2.2 การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมชวยลดภาวะหมดไฟ
ในการทํางานได 
    หลังจากท่ีผูรับการปรึกษาเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตผุล อารมณ
และพฤติกรรมชวยใหผูรับการปรึกษามีภาวะหมดไฟในการทํางานท่ีลดลง โดยสังเกตไดจากผูขอรับการปรึกษามีขอความสะทอน
คําพูด ท่ีทําใหเห็นถึงความออนลาทางอารมณและการลดความเปนบุคคลมีแนวโนมท่ีลดลงและมีแนวโนมความสําเร็จสวนบุคคล
ท่ีเพ่ิมข้ึน สามารถอธิบายไดดังน้ี 
    6.2.2.1   ความออนลาทางอารมณ โดยรวมชวยใหผูรับการปรึกษารูสึกมีกําลังใจมากยิ่งข้ึน มีแรงจูงใจท่ีอยากไป
ทํางาน และสามารถดําเนินการทํางานวิจัยของตนเองใหมีความกาวหนามากยิ่งข้ึนได จากการสอบถามผูรับการปรึกษา มีอาการ
ปวยทางกายท่ีลดลง เชน ปวดศีรษะ ปวดตึงตามรางกายหรือกลามเน้ือไปจนถึงอาการทางรางกายอ่ืน ๆ ท่ีลดลง ซึ่งสอดคลอง
กับผูขอรับการปรึกษาท่ีไดสะทอนตัวอยางคําพูดวา 
     “หลังจากเขารับการปรึกษารูสึกวาตนเองมีพลังมากยิ่งข้ึน มีแรงจูงใจท่ีอยากกลับไปทํางานและ
พรอมท่ีจะทํางานวิจัยใหมีความกาวหนามากยิ่งข้ึน” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 3)  
      “รูสึกมีความสุขมากยิ่งข้ึน ความเครียดลดลง อาการปวดหัวของตนเองลดลงเพราะตนเองไมรูสึก
เครียดและพรอมท่ีจะกลับไปทํางานวิจัย” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 4) 
    6.2.2.2  การลดความเปนบุคคล โดยรวมชวยใหผูรับการปรึกษามีมนุษยสมัพันธท่ีดีข้ึน มีความเขาอกเขาใจ
เพ่ือนรวมงานและตนเองมากยิ่งข้ึน และพรอมท่ีจะเปนเพ่ือนกับทุกคนมากยิ่งข้ึน ซึ่งสอดคลองกับผูขอรับการปรึกษาท่ีไดสะทอน
ตัวอยางคําพูดวา 
     “ไมคอยกลัวเพ่ือนรวมงานแลวครับ ผมคิดวาหลังจากเขารับการปรกึษาผมเขาใจผูอ่ืนมากยิ่งข้ึน
และพรอมจะเปนเพ่ือนกับทุกคนครับ” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 4) 
     “เพ่ือนรวมงานชมหนูคะวาหนูพูดคุยเยอะข้ึน เปนคนนารักกวาเมื่อกอน เปนเพราะวาหนูเปดใจ
มากยิ่งข้ึนและมีความคิดท่ีวาหนูเปนเพ่ือนกับทุกคนได หนูเลยไมกลัวท่ีจะพูดคุยกับเพ่ือนรวมงานคะ” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 2) 
    6.2.2.3  ความสําเร็จสวนบุคคล โดยรวมชวยใหผูรับการปรึกษารูสึกวาตนเองประสบความสําเร็จตามท่ี
คาดหวังเอาไว มีการประเมินตนเองในทิศทางบวกและสามารถเผชิญกับปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลใหประสิทธิภาพ
ในการทํางานดีมากยิ่งข้ึน ซึ่งสอดคลองกับผูขอรับการปรึกษาท่ีไดสะทอนตัวอยางคําพูดวา 
     “รูสึกสนุกกับงานมากยิ่งข้ึนครับ และมั่นใจวาตนเองจะทํางานออกมาไดดี และสามารถบริหาร
เวลาในการทํางานวิจัยไดมากข้ึนดวยครับ สามารถท่ีจะรายงานความคืบหนาของการทําวิจัยใหแกอาจารยท่ีปรึกษาไดครับ” 
(ผูรับการปรึกษาคนท่ี 1) 
     “หลังจากเขารับการปรึกษารูสึกวาตนเองสามารถบริหารเวลาไดดี ทําใหมีความมั่นใจในเรื่องของ
การแบงเวลาในการทําวิจัยมากยิ่งข้ึน และคาดวาตนเองสามารถทําวิจัยใหสําเร็จไดคะ” (ผูรับการปรึกษาคนท่ี 3) 
 
7.  อภิปรายผล 
 7.1 ผลการศึกษาการปรึกษาออนไลนแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม 
  ผูวิจัยมีการประยุกตใชแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ผลการวิจัยพบวา ผูเขารับการปรึกษาเชิง
จิตวิทยา จํานวน 5 คน ท่ีมีภาวะหมดไฟในการทํางาน มีปจจัยท่ีสงผลตอภาวะหมดไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
ท่ีเขารับการปรึกษาไดแก ภาระงานของการสอนภายในโรงเรียนและการเรียนในระดับบัณฑิตศึกษา ทําใหไมสามารถจัดสรรเวลา
ไดนําไปสูความเหน่ือยหนายของการทํางานคนควาอิสระ ทําใหเกิดความวิตกกังวล และความเครียดวาตนเองจะเรียนจบไมทัน
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ตามเพ่ือน สาเหตุดังกลาวเปนสาเหตุท่ีทําใหนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาท่ีเปนกลุมเปาหมายมีภาวะหมดไฟในการทํางาน โดยวัดจาก
แบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางาน ซึ่งสาเหตุขางตนเปนสาเหตุหลักท่ีนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาท่ีประกอบอาชีพดวยในระหวางเรียน
เกิดปญหาภาวะหมดไฟในการทํางานข้ึน  ซึ่งสอดคลองกับ วรัญญา  วชิโรดม (2552) ท่ีกลาววา ความเครียดจะสงผลกระทบ
ตองานทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลงสงผลตอการปฏิบัติหนาท่ีในการทํางานซึ่งกระทบกระบวนการสอนและงานทางดาน
อ่ืน ๆ ท่ีไดรับมอบหมายอันจะสงผลเสียท้ังตอตนเอง นักเรียน และโรงเรียน ทําใหครูเหลาน้ีมีสิ่งท่ีตองรับผิดชอบมากข้ึนท้ังศึกษา
ตอและทํางาน จึงกอใหเกิดความเครียด รูสึกทอแท หมดกําลังใจ มีความรูสึกทางลบตอตนเองและผูอ่ืน ขาดความกระตือรือรน
ในการทํางาน เกิดความเหน่ือยหนายหรือเกิดภาวะหมดไฟในการทํางาน และหลังการทําวิจัยพบวา นิสิตระดับบัณฑิตศึกษาท่ี
เขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลโดยใชแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรมมีภาวะหมดไฟในการทํางานลดลง
เมื่อใชแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางานในการวัดผลกอนและหลังการปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคล โดยใชแนวคิดพิจารณา
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม ผลการวิเคราะหเปรียบเทียบคะแนนแบบวัดภาวะหมดไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
จํานวน 5 คน มีคะแนนภาวะหมดไฟในการทํางานลดลง แสดงใหเห็นวาการใหการปรึกษาชวยใหผูรับการปรึกษาไดรูจักตนเอง 
เขาใจตนเอง อันนํามาสูการสืบหาสาเหตุ และวางแผนหาแนวทางในการแกไขปญหาอยางเปนกระบวนการ พรอมท้ังเทคนิค
ทางดานความคิด เทคนิคทางดานอารมณและการปรับพฤติกรรมยังชวยลดภาวะหมดไฟในการทํางานของผูรับการปรึกษาให
สามารถรับมือในแกไขปญหาตางๆ ไดซึ่งผลท่ีไดแสดงใหเห็นวาการปรกึษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลโดยใชแนวคิดพิจารณาเหตผุล 
อารมณ และพฤติกรรมสามารถลดภาวะหมดไฟในการทํางานของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาได ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว 
 7.2  ผลการศึกษาการปรึกษาออนไลน 
  ผูวิจัยมีการใหการปรึกษาออนไลน ผลการวิจัยพบวา ผลจากการวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพท่ีไดจากการสัมภาษณ
หลังจากเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนดวยการวิเคราะหเน้ือหาของผูเขารับการปรึกษาเชิงจิตวิทยา จํานวน 5 คน 
มีความช่ืนชอบรูปแบบการใหการปรึกษาแบบออนไลนโดยการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน เน่ืองจากมีความสะดวก รวดเร็ว 
และประหยัดเวลาในการเดินทางอีกท้ังสอดคลองกับสภาวะปจจุบันท่ีประเทศไทยเกิดการระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 
(COVID-19) ผูวิจัยจึงทําการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนมาใชเปนสื่อกลางในการปรึกษาแกผูรับการปรึกษา อีกท้ังผูขอรับ 
การปรึกษาสามารถขอรับการปรึกษาจากท่ีใดก็ไดท่ีมีอินเทอรเน็ต ซึ่งเปนบริการท่ีประหยัดเวลาและคาใชจายในการรับบริการ 
สงผลใหผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษาสามารถพูดคุยถึงปญหาท่ีแทจริงไดทันที รวมถึงเปนการการเวนระยะหางทางสังคม 
(Social distancing) ในระหวางการเกิดโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) อีกดวย ซึ่งสอดคลองกับ Vongtangswad 
(2016 อางถึงใน วรางคณา  โสมะนันทน, คาลอส  บุญสุภา และพลอยไพลิน  กมลนาวิน, 2564) ทําใหผูใหการปรึกษาสามารถ
รวมพูดคุยกับผูรับการปรกึษา แมจะอยูคนละสถานท่ี เกิดความสะดวกสบายกับท้ังผูใหการปรึกษาและผูรับการปรึกษา ลดการเดินทาง
ท่ีตองมาพบเจอกับผูใหการปรึกษาโดยใหการปรึกษากันผานสื่อออนไลนแทนจึงเปนอีกหน่ึงชองทางท่ีทําใหผูคนสามารถเขาถึง
ไดและรวมพูดคุยกับผูใหการปรึกษาโดยตรง ซึ่งการ ปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนจึงมีความจําเปนและสามารถตอบสนอง
การใชชีวิตของผูคนในปจจุบันไดอยางครอบคลุมมากข้ึน  
  กลาวโดยสรุป ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยพบวา การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิด พิจารณา 
เหตุผล อารมณ และพฤติกรรม สามารถลดภาวะหมดไฟในการทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษาได 
 
8.  สรุปและขอเสนอแนะ 
 8.1  ขอเสนอแนะจากการวิจัยในการนําผลการวิจัยไปใช 

  8.1.1  ผูใหการปรึกษาควรมีความเช่ียวชาญในการฝกประสบการณในการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลน

ตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม หากไมมีความเช่ียวชาญ อาจทําใหผลท่ีออกมาคลาดเคลื่อนได 

  8.1.2  การเพ่ิมจํานวนครั้งในการใหคําปรึกษามากข้ึน ใหผูรับการปรึกษามีเวลาในการฝกฝนในแตละเทคนิคเพ่ือให 

ผูรับการปรึกษาไดทบทวน และมีเวลาฝกฝนมากยิ่งข้ึน 
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 8.2 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 

  8.2.1  ควรมีการติดตามผลหลงัการใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาในแตละคนอยางตอเน่ืองเพ่ือศึกษาความคงทนจาก

การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบออนไลนตามแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม สามารถลดภาวะหมดไฟใน

การทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 

  8.2.2  ควรศึกษาเปรียบเทียบการนําแนวคิดพิจารณาเหตุผล อารมณ และพฤติกรรม สามารถไปใชในการปรึกษา

แบบกลุมเพ่ือลดภาวะหมดไฟในการทํางานสําหรับนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา 
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