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บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ (1) ศึกษาระดับภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 (2) เปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
รวมถึงระยะติดตามผล และ (3) เปรียบเทียบคะแนนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคัดเลือก
แบบเจาะจงจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ จำนวน 10 คน 
ที่มีคะแนนภาวะหมดไฟสูงกว่าระดับเปอร์เซนไทล์ที่ 25 และสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมโดยผู้ปกครองให้ความ
ยินยอม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 5 คน และกลุ่มควบคุม 5 คน โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
ตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม (CBT) จำนวน 10 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที ภายในระยะเวลา 5 
สัปดาห์ เครื่องมือวิจัยประกอบด้วยโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม
และแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนซึ ่งผู ้ว ิจ ัยดัดแปลงจาก Maslach Burnout Inventory และ Maslach 
Burnout Inventory–Student Survey (Maslach et al., 1996) จำนวน 29 ข้อ (จากต้นฉบับ 21 ข้อ) รวมทั้ง
ข้อมูลส่วนบุคคล และมีค่าความเชื่อมั่น (Cronbach's alpha) เท่ากับ .91 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
และสถิตินอนพาราเมตริก ได้แก่ Friedman Test, Wilcoxon Signed-Rank Test และ Mann-Whitney U Test 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีภาวะหมดไฟในการเรียนอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง และกลุ่มทดลองมีคะแนน
ภาวะหมดไฟหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .043)  
โดยไม่พบความแตกต่างระหว่างระยะหลังการทดลองกับระยะติดตามผล ขณะที่การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบ
แนวโน้มว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำกว่ากลุ่มควบคุม อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างดังกล่าว
ไม่ถึงระดับนัยสำคัญทางสถิติ จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรม มีแนวโน้มที่จะช่วยลดภาวะหมดไฟในการเรียน และสามารถคงผลของโปรแกรมไว้ได้ในระยะติดตาม
ผล ทั้งนี้ ควรมีการศึกษาต่อยอดโดยใช้กลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ขึ้นและมีความหลากหลายมากขึ้น เพื่อยืนยัน
ประสิทธิผลของโปรแกรม 
 
คำสำคัญ: ภาวะหมดไฟในการเรียน ; การปรึกษาแบบกลุ ่ม ; การบำบัดความคิดและพฤติกรรม ; นักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย 
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Abstract 
This quasi-experimental study aimed to (1) examine the level of academic burnout among 

Mathayom Suksa 5 (Grade 11) students, (2) compare academic burnout scores of the experimental 
group before and after the intervention, including the follow-up period, and (3) compare the 
scores between the experimental and control groups. The sample was purposively selected from 
Mathayom Suksa 5 (Grade 11) students at a high school in Bangkok, Thailand, comprising 10 
students who scored above the 25th percentile on an academic burnout inventory and 
voluntarily agreed to participate in the program with parental consent. They were assigned to an 
experimental group (n = 5) and a control group (n = 5). The experimental group participated in a 
group counseling program based on Cognitive Behavioral Therapy (CBT), consisting of 10 sessions, 
each lasting 90 minutes over a period of five weeks. Research instruments included a CBT-based 
group counseling program and an academic burnout inventory adapted by the researcher from 
the Maslach Burnout Inventory (MBI) and the Maslach Burnout Inventory–Student Survey (MBI–
SS) (Maslach et al., 1996). The instrument consisted of 29 items (adapted from the original 21-
item version), including a personal information section, and demonstrated good internal 
consistency (Cronbach's alpha = .91). Data were analyzed using descriptive statistics and non-
parametric tests, including the Friedman test, Wilcoxon signed-rank test, and Mann–Whitney U 
test. The results indicated that participants showed moderate to high levels of academic burnout, 
and the experimental group's burnout scores were significantly lower after the intervention and 
at the follow-up assessment than before the intervention (p = .043), with no significant difference 
between the post-test and follow-up scores. In addition, although the experimental group tended 
to report lower academic burnout scores than the control group, the between-group difference 
did not reach statistical significance. The findings suggest that the CBT-based group counseling 
program may help reduce academic burnout and maintain its effects during the follow-up period. 
Further research with larger and more diverse samples is recommended to confirm the 
effectiveness of the program. 
 
Keywords: Academic Burnout; Group Counseling; Cognitive Behavioral Therapy (CBT); Upper 

Secondary School Students 
 
บทนำ 

ภาวะหมดไฟในการเรียน (academic burnout) เป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ส่งผลกระทบต่อผู้เรียนอย่างมี
นัยสำคัญ ทั้งด้านผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน แรงจูงใจ และสุขภาวะทางจิต โดยเฉพาะในบริบทการแข่งขันทาง
การศึกษาและความคาดหวังจากสังคมที่เพิ ่มสูงขึ้น (Maslach & Leiter, 2016) สอดคล้องกับข้อมูลของกรม
สุขภาพจิตที่ระบุว่าวัยรุ่นมีระดับความเครียดสูงและมีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตเพ่ิมขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2564) 

เมื่อพิจารณาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พ.ศ. 2551 และฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560 ระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายมุ ่งเน้นการพัฒนาทักษะการคิดขั ้นสูงและการเตรียมความพร้อมสู ่การศึกษาต่อ 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2560) ประกอบกับการแข่งขันเพื่อเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา ทำให้นักเรียนต้องเผชิญ



                          วารสารพุทธจิตวิทยา ปีท่ี 11 ฉบับท่ี 3 (พฤษภาคม-มิถุนายน 2569)  
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กับภาระงานทางการเรียน ความกดดันจากการสอบแข่งขัน และความคาดหวังจากครอบครัวและสังคม ซึ่งเป็น
ปัจจัยสำคัญที่นำไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรียน (Salmela-Aro & Upadyaya, 2014; Fernández-Castillo, 2021) 

แนวทางการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavioral 
Therapy: CBT) เป็นแนวทางที่ได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางในการส่งเสริมสุขภาพจิตและลดความเครียด ความ
วิตกกังวล และภาวะหมดไฟ (Beck, 2011; Hofmann et al., 2012) โดยมีพื ้นฐานจากแนวคิดที ่ว ่า ความคิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน เมื่อบุคคลมีความคิดอัตโนมัติเชิงลบหรือความเชื่อที่บิดเบือน
เกี่ยวกับตนเองและความสามารถของตน จะส่งผลให้เกิดอารมณ์ด้านลบและพฤติกรรมการเผชิญปัญหาที่ไม่
เหมาะสม ซึ่งเป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเกิดภาวะหมดไฟในการเรียน ดังนั้น CBT จึงมุ่งปรับเปลี่ยนความคิดที่ไม่
สมเหตุสมผล ส่งเสริมการเผชิญปัญหา และพัฒนาพฤติกรรมเชิงบวก เพื่อลดผลกระทบของความเครียดและภาวะ
หมดไฟ 

แม้ว่าจะมีงานวิจัยทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศที่ศึกษาการใช้การปรึกษาตามแนวทฤษฎีการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม (CBT) เพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตของผู้เรียน รวมถึงการลดภาวะหมดไฟในการเรียน โดยส่วน
ใหญ่มุ่งศึกษาในกลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษา แต่การศึกษาที่ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนว CBT เพื่อลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในบริบทของประเทศ
ไทยยังมีอยู่อย่างจำกัด จึงยังขาดหลักฐานเชิงประจักษ์ที่สามารถยืนยันความเหมาะสมและประสิทธิผลของโปรแกรม
ในกลุ่มผู้เรียนระดับนี้  

ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้จึงมุ่งศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมเพื่อลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 เพื่อเติมเต็มช่องว่างขององค์ความรู้ 
และเป็นข้อมูลเชิงประจักษ์สำหรับการประยุกต์ใช้โปรแกรมดังกล่าวในการส่งเสริมสุขภาวะทางจิตและการเรียนรู้
ของนักเรียนในระบบการศึกษาไทย 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาระดับภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  
2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ในกลุ่ม

ทดลองที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มในระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลการ
ทดลอง 

3. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  ระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มกับกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่ม
ในระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลการทดลอง 

 
สมมติฐานการวิจัย  

1. นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมมีคะแนนจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนหลังการทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลอง 

2. นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมมีคะแนนจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนหลังการทดลองน้อยกว่านักเรียนที่เป็นกลุ่มควบคุม 

3. นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมมีคะแนนจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนหลังการทดลองกับการติดตามผลไม่แตกต่างกัน 

4. นักเรียนกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมมีคะแนนจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนในระยะติดตามผลน้อยกว่านักเรียนที่เป็นกลุ่มควบคุม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
1.  การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
ประชากรในการวิจัย คือ นักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 5 โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายแห่งหนึ่ง  

ปีการศึกษา 2567 จำนวน 1447 คน โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ กลุ่มตัวอย่างสำหรับ
การศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียน และกลุ่มตัวอย่างสำหรับการทดลองโปรแกรม 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาภาวะหมดไฟในการเรียน คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายแห่งหนึ่ง ปีการศึกษา 2567 จำนวน 313 คน ได้จากการคำนวณโดยใช้สูตรของ Taro Yamane ที่ระดับ
ความเชื่อมั่นร้อยละ 95 แล้วดำเนินการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีแบ่งชั้นภูมิ(Stratified random sampling ตามแผนการ
เรียน 

กลุ่มตัวอย่างในการทดลอง คือ นักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 5 จากโรงเรียนเดียวกัน จำนวน 10 คน  
โดยเล ือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนักเร ียนที ่มีคะแนนภาวะหมดไฟในการเร ียนสูงกว่า
ระดับเปอร์เซนไทล์ที่ 25 ( คะแนนดิบจากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียน มากกว่า 69 คะแนน มีภาวะหมดไฟอยู่
ในระดับปานกลางถึงสูง) และสมัครใจเข้าร่วมเป็นกลุ่มทดลองโดยผู้ปกครองให้ความยินยอมในการเข้าร่วมการวจิัย
เนื่องจากนักเรียนอายุไม่ถึง  18 ปี จากนั้น แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 5 คนและกลุ่มทดลอง 5 คน ซึ่งกลุ่มทดลองนี้จะ
ได้รับการให้การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม ทั้งนี้สำหรับนักเรียนที่มีค่าคะแนน
ภาวะหมดไฟในระดับที่มีความสำคัญทางคลินิกและไม่ถูกคัดเลือกเข้ากลุ่มทดลอง ผู้วิจัยให้การสนับสนุนทางจิตใจ
เบื้องต้นและให้ข้อมูลเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการเรียน ด้วยแผ่นพับและแนะนำส่งต่อเข้ารับการช่วยเหลือที่
เหมาะสมจากผู้เชี่ยวชาญต่อไป 

2. การออกแบบการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  

2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม 
และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม มีการวัดผล 3 ระยะ ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ
ติดตามผล 

ก่อนดำเนินการวิจัย ผู้วิจัยได้ชี้แจงวัตถุประสงค์ รายละเอียดการวิจัย และขอความยินยอมจากผู้เข้าร่วม
วิจัย โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม จำนวน 
10 ครั้ง ภายในระยะเวลา 5 สัปดาห์ ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

การทดลองดำเนินการเป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ โดยจัดกิจกรรมสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที รวม
ระยะเวลา 15 ชั่วโมง การวัดผลก่อนการทดลองดำเนินการก่อนเริ่มโปรแกรม 1 สัปดาห์ การวัดผลหลังการทดลอง
ดำเนินการทันทีหลังสิ้นสุดโปรแกรม และการวัดผลระยะติดตามดำเนินการหลังจากสิ้นสุดโปรแกรม 8 สัปดาห์  

 

โปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎีการ

ปรับความคิดและพฤติกรรม 

ภาวะหมดไฟการเรียน 
1. ความอ่อนล้าทางอารมณ์  
2. การลดความเป็นบุคคล  
3. ความสำเร็จส่วนบุคคล 
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3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย (1) แบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียน และ (2) โปรแกรมการปรึกษา

แบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม 
แบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น แบ่งออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 

ข้อมูลส่วนบุคคล ซึ่งประกอบด้วยเพศ เกรดเฉลี่ยสะสม แผนการเรียน และข้อมูลพื้นฐานที่เกี่ยวข้อง และตอนที่ 2 
แบบวัดภาวะหมดไฟในการเร ียน ซึ ่งด ัดแปลงจาก Maslach Burnout Inventory และ Maslach Burnout 
Inventory–Student Survey (Maslach et al., 1996) มีจำนวนข้อคำถาม 30 ข้อจากต้นฉบับ 21 ข้อ แบบวัด
ดังกล่าวผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มีจำนวน 1 ข้อที่ค่า IOC < 0.5 ผู้วิจัยจึงทำ
การตัดข้อคำถามนั้นออกและนำคำถามจำนวน 29 ข้อที่มีค่า IOC ≥ 0.50 ไปหาค่าความเชื่อมั่น (Cronbach’s 
alpha) ซึ่งหาได้เท่ากับ 0.91 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมเป็นโปรแกรมที่ผู้วิจัยพัฒนา
ขึ้นโดยอ้างอิงแนวคิดของการปรับความคิดและพฤติกรรม (Beck, 2011) ครอบคลุมกระบวนการสำคัญ ได้แก่ การ
ตระหนักรู้ความคิดอัตโนมัติ การปรับโครงสร้างความคิด และการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหา โดยผ่านการ
ตรวจสอบความเหมาะสมและความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) โดยผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน พบว่าทุกกระบวนการมีค่า 
IOC >0.5   ผู้วิจัยจึงทำการปรับตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญและนำไปทดลองใช้เบื้องต้นก่อนนำไปใช้จริง 

ขั้นตอนการดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยดำเนินการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรมกับกลุ่มทดลองจำนวน 5 คน เพื่อมุ่งลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โดย
โปรแกรมประกอบด้วยกิจกรรมจำนวน 10 ครั้ง ครอบคลุมกระบวนการสำคัญ ได้แก่ การสร้ างสัมพันธภาพ การ
ตระหนักรู้ความคิดและอารมณ์ การปรับโครงสร้างความคิด และการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหา รายละเอียดของ
โปรแกรมแสดงดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 ตารางแสดงโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมเพื่อลดภาวะ

หมดไฟในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5  
ครั้งที ่     เนื้อหาหลัก      แนวคิดหลัก/เทคนิคที่ใช้ 

1 ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพ การสร้างความไว้วางใจในกลุ่ม 
2 การตระหนักรู้อารมณ์ Identifying moods 
3 การประเมินระดับอารมณ์ Rating moods 
4 การระบุความคิดอัตโนมัติ Automatic thoughts 
5 การเชื่อมโยงความคิด–อารมณ–์พฤติกรรม Cognitive model 
6 การประเมินความคิด Evaluating thoughts 
7 การปรับความคิด (ด้านอารมณ์) Cognitive restructuring 
8 การปรับความคิด (ด้านพฤติกรรม/ตนเอง) Cognitive restructuring 
9 การประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง Coping strategies 
10 สรุปและเตรียมรับมือในอนาคต Relapse prevention 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรมถูกออกแบบให้ดำเนินอย่าง
เป็นลำดับขั้น โดยเริ่มจากการสร้างสัมพันธภาพและความไว้วางใจในกลุ่ม ไปสู่การตระหนักรู้และประเมินอารมณ์ 
การระบุและประเมินความคิดอัตโนมัติ การปรับโครงสร้างความคิด และการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหา เพื่อให้
ผู้เข้าร่วมสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพ่ือลดภาวะหมดไฟในการเรียน 
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4. การดำเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล   
ผู้วิจัยแบ่งการดำเนินการทดลองออกเป็น 4 ระยะ คือ ระยะก่อนการทดลอง ระยะดำเนินการทดลอง ระยะ

หลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลอง 
4.1 ระยะก่อนการทดลอง มีข้ันตอนการดำเนินการดังนี้ 

4.1.1 ส่งหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยรามคำแหง เพื่อขอความร่วมมือจากผู้อำนวยการ
โรงเรียนและครู ให้ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลและดำเนินการทดลอง 

4.1.2 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่สนใจเข้าร่วมการวิจัย 
ทำแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียน เพ่ือเก็บไว้เป็นข้อมูลก่อนดำเนินการ 

4.1.3 ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
4.2 ระยะดำเนินการทดลอง 
ในระยะดำเนินการทดลอง ผู้วิจัยจัดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ

พฤติกรรม ให้กับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย โดยกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎี
การปรับความคิดและพฤติกรรม ใช้ระยะเวลาในการทำกิจกรรมทั้งสิ้น 10 กิจกรรม กิจกรรมละ 90 นาที สัปดาห์ละ 
2 ครั้ง โดยผู้วิจัยทำหน้าที่เป็นผู้นำกิจกรรม ส่วนกลุ่มควบคุมเรียนตามปกติไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม 

4.3 ระยะหลังการทดลอง 
4.3.1 เมื่อผู้วิจัยดำเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม

ครบตามกำหนดแล้ว ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำแบบวัดภาวะหมดไฟในการ
เรียน 

4.3.2 ผู ้วิจัยนำคะแนนซึ่งได้จากแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนมาวิเคราะห์ข้อมูลเพื ่อทดสอบ
สมมติฐาน 

4.4 ระยะติดตามผลการทดลอง 
ผู้วิจัยกำหนดระยะติดตามผลท่ี 8 สัปดาห์หลังสิ้นสุดโปรแกรม เพ่ือประเมินการคงอยู่ของผลของโปรแกรม 

ทั้งนี้ ระยะเวลาดังกล่าวสอดคล้องกับช่วงปิดภาคเรียน จึงดำเนินการติดตามผลเมื่อเปิดภาคเรียนถัดไป โดยให้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบวัดภาวะหมดไฟในการเรียนอีกครั้ง 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาจัดกระทำและวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนาและเชิงอนุมาน โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป

ทางสถิติ SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) version 26 ในการประมวลผลข้อมูล ดังต่อไปนี้ 
5.1. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 
ผู้วิจัยใช้สถิติเชิงพรรณนาเพื่อแสดงลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เช่น เพศ เกรดเฉลี่ย หรือระดับภาวะ

หมดไฟในการเรียน โดยใช้ค่าสถิติพ้ืนฐานได้แก่ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5.2 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) 
ผู้วิจัยได้ตรวจสอบการแจกแจงของข้อมูลด้วยสถิติ Shapiro–Wilk พบว่าไม่ปรากฏหลักฐานว่าข้อมูล

เบี่ยงเบนจากการแจกแจงแบบปกติ อย่างไรก็ตาม เนื่องจากการวิจัยนี้มีกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก (กลุ่มทดลอง 5 คน 
และกลุ่มควบคุม 5 คน) ซึ่งทำให้การทดสอบความเป็นปกติมีอำนาจในการทดสอบต่ำ และอาจไม่สามารถสะท้อน
ลักษณะการแจกแจงของข้อมูลได้อย่างเพียงพอ ผู้วิจัยจึงเลือกใช้สถิติแบบนอนพาราเมตริก (Nonparametric 
Statistics) ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

5.2.1 การว ิ เคราะห ์ภายในกล ุ ่มทดลอง ( Intragroup Comparison) ใช ้  Friedman Test เ พ่ือ
เปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มทดลองใน 3 ช่วงเวลา ได้แก่ ก่อนทดลอง หลังทดลอง และ
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ระยะติดตามผล ซึ่งเป็นการวัดซ้ำ (Repeated Measures) ภายในกลุ่มเดียวกัน หากพบความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ จะวิเคราะห์ต่อโดยใช้ Wilcoxon Signed-Rank Test สำหรับเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ได้แก่ ก่อน
ทดลองและหลังทดลองก่อนทดลอง และติดตามผล หลังทดลองและติดตามผล 

5.2.2 การวิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างกลุ ่ม ( Intergroup Comparison) เพื ่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในแต่ละช่วงเวลา ผู้วิจัยใช้  
Mann-Whitney U Test ซึ่งเหมาะสำหรับการเปรียบเทียบค่ามัธยฐานของสองกลุ่มอิสระที่ไม่มีการแจกแจงแบบ
ปกต ิ

5.3 กำหนดค่าระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p < .05) 
 
จริยธรรมในการวิจัย 

งานวิจัยนี้ผ่านการรับรองการทำวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมและจรรยาบรรณการวิจัย 
มหาวิทยาลัยรามคำแหง ตามหนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยของข้อเสนอการวิจัยหมายเลขรับรอง  RU-HRE 
67/0107 เมื่อวันที่ 18 กรกฎาคม 2567 
 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 2 จำนวน ร้อยละ และคะแนนเฉลี่ยของภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มตัวอย่าง (313 คน)  

ลักษณะท่ัวไป จำนวน (คน) ร้อยละ 
คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียน 

𝒙̅ Std. 
เพศ     
  หญิง 206 65.81 88.13 27.05 
  ชาย 107 34.19 78.19 31.53 
แผนการเรียน     
  วิทย์ -คณิตฯ 209 66.77 82.16 30.37 
  ภาษา – คณิตฯ 24 7.67 82.50 25.24 
  ภาษา – ภาษา 80 25.56 92.10 25.15 
เกรดเฉลี่ยสะสม     
  ต่ำกว่า 3.5 105 33.55 93.17 27.7 
  3.5 – 3.75 90 28.75 87.73 28.21 
  3.75 ขึ้นไป 118 37.70 74.92 28.05 

จากตารางที่ 2 แสดงระดับภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง พบว่า โดยภาพรวม นักเรียน
มีภาวะหมดไฟในการเรียนอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง เมื่อพิจารณาตามเพศ พบว่า เพศหญิงมีค่าเฉลี่ยภาวะหมดไฟ
ในการเรียนสูงกว่าเพศชาย นอกจากนี้ เมื่อจำแนกตามแผนการเรียน พบว่า นักเรียนแผนภาษา–ภาษา มีค่าเฉลี่ย
ภาวะหมดไฟในการเรียนสูงที ่สุด รองลงมาคือ แผนวิทยาศาสตร์ –คณิตศาสตร์ และแผนภาษา–คณิตศาสตร์ 
ตามลำดับ 

ในส่วนของเกรดเฉลี่ยสะสม พบว่า นักเรียนที่มีเกรดเฉลี่ยต่ำกว่า 3.5 มีค่าเฉลี่ยภาวะหมดไฟในการเรียนสูง
ที ่ส ุด (𝑥̅ =93.17) รองลงมาคือ กล ุ ่มเกรดเฉล ี ่ย 3.5–3.75 (𝑥̅ =87.73) และกลุ ่มเกรดเฉล ี ่ย 3.75 ขึ ้นไป 
(𝑥̅ =74.92) มีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด 
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ตารางที่ 3 คะแนนเฉลี่ยของภาวะหมดไฟในการเรียนตามองค์ประกอบของกลุ่มตัวอย่าง (313 คน)  

ลักษณะท่ัวไป 
องค์ประกอบด้าน 

ความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
องค์ประกอบด้าน 

การลดความเป็นบุคคล 

องค์ประกอบด้าน 
ความสำเร็จส่วน

บุคคล 
𝒙̅ Std. 𝒙̅ Std. 𝒙̅ Std. 

เพศ       
  หญิง 44.38 11.443 16.00 7.318 27.74 13.364 
  ชาย 37.80 14.161 15.60 8.409 24.79 13.853 
แผนการเรียน       
  วิทย์ -คณิตฯ 40.06 13.141 15.50 7.837 26.60 14.151 
  ภาษา – คณิตฯ 41.96 10.610 15.29 7.899 25.25 13.521 
  ภาษา – ภาษา 47.61 10.874 16.99 7.240 27.50 12.122 
เกรดเฉลี่ยสะสม       
  ต่ำกว่า 3.5 45.37 12.581 17.26 7.659 30.54 13.194 
  3.5 – 3.75 42.57 12.344 16.63 7.118 28.53 13.551 
  3.75 ขึ้นไป 38.92 12.674 14.04 7.860 21.96 12.613 

จากตารางที่ 3 คะแนนเฉลี่ยของภาวะหมดไฟในการเรียนรายองค์ประกอบ พบว่า นักเรียนมีค่าเฉลี่ยสูงใน
ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ ขณะที่ด้านการลดความเป็นบุคคลและด้านความสำเร็จส่วนบุคคลมีค่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับปานกลาง โดยพบค่าเฉลี่ย เพศหญิง นักเรียนแผนภาษา–ภาษา และนักเรียนที่มีเกรดเฉลี่ยต่ำกว่า 3.5 มีระดับ
ภาวะหมดไฟสูงในทุกองค์ประกอบ 
ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มทดลอง 

ช่วงเวลา 𝒙̅ Std. 
Mean 
Rank 

Chi-Square 
Sig. 
(p) 

Kendall's W 

ระยะก่อนการทดลอง 87.20 25.936 3.00 7.600 .022 .760 
ระยะหลังการทดลอง 52.60 15.805 1.40    
ระยะติดตามผล 56.250 21.172 1.60    

จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนของกลุ่มทดลองในช่วง
ก่อนทดลอง หลังทดลอง และระยะติดตามผล โดยใช้สถิติ Friedman Test พบว่า คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียน
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (χ²(2) = 7.600, p = .022 , Kendall's W =0.760) โดยมีแนวโน้มลดลงหลัง
การทดลองและคงอยู่ในระดับต่ำในระยะติดตามผล 
ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนเป็นรายคู่ของกลุ่มทดลอง 

ช่วงเวลาเปรียบเทียบ 
ลำดับเชิงลบ 

(N) 
ลำดับเชิงบวก 

(N) 
ค่า Z Sig. (2-tailed) 

หลังทดลอง – ก่อนทดลอง 5 0 -2.023 .043 
ติดตามผล – ก่อนทดลอง 5 0 -2.023 .043 
ติดตามผล – หลังทดลอง 2 3 -0.405 .686 

จากตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนรายคู่โดยใช้ Wilcoxon Signed-Rank 
Test พบว่า คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนหลังทดลองและระยะติดตามผลต่ำกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสำคัญ



                          วารสารพุทธจิตวิทยา ปีท่ี 11 ฉบับท่ี 3 (พฤษภาคม-มิถุนายน 2569)  
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ทางสถิติ (Z=-2.02 , p = .043) ขณะที่คะแนนระหว่างระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าผลของโปรแกรมยังคงอยู่ในระยะติดตามผล 
ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
ช่วงเวลา ระยะก่อนทดลอง ระยะหลังทดลอง ระยะติดตามผล 
ค่าเฉลี่ยอันดับ 
(กลุ่มควบคุม) 

6.00 7.20 7.20 

ค่าเฉลี่ยอันดับ 
(กลุ่มทดลอง) 

5.00 3.80 3.80 

ค่ามัธยฐาน 
(กลุ่มควบคุม) 

85 73 78 

ค่ามัธยฐาน 
(กลุ่มทดลอง) 

81 48 52 

ค่า U 10 4 4 
ค่า Z -.522 -1.776 -1.776 
Sig. (2-tailed) .602 .076 .076 

จากตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยใช้ Mann–Whitney U Test พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีคะแนนภาวะหมดไฟในการ
เรียนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .602) แสดงให้เห็นว่าทั้งสองกลุ่มมีลักษณะพื้นฐานใกล้เคียงกัน 
ภายหลังการทดลองและในระยะติดตามผล ไม่พบความแตกต่างของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p = .076) อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาจากค่ามัธยฐาน พบว่ากลุ่ม
ทดลองมีแนวโน้มของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำกว่ากลุ่มควบคุม แม้ว่าความแตกต่างดังกล่าวจะยังไม่ถึง
ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยจากการทดสอบสมมติฐานแสดงให้เห็นทั้งผลที่เป็นไปตามและไม่เป็นไปตามสมมติฐาน จึง
สามารถอภิปรายตามลำดับสมมติฐานได้ดังนี้ 

สมมติฐานที่ 1 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนหลังการทดลองต่ำกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับ
ความคิดและพฤติกรรม โดยมุ่งเน้นการปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติเชิงลบและพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ซึ่งเป็น
ปัจจัยสำคัญที่เกี่ยวข้องกับภาวะหมดไฟในการเรียน (Beck, 2011; Maslach et al., 1996) นอกจากนี้ รูปแบบการ
ปรึกษาแบบกลุ่มยังเอื้อต่อการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และการได้รับการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งช่วยเสริมสร้าง
ทักษะการจัดการอารมณ์และการเผชิญปัญหา (Corey, 2016) 

สมมติฐานที่ 2 พบว่าไม่เป็นไปตามสมมติฐานในเชิงนัยสำคัญทางสถิติ แม้ว่ากลุ่มทดลองจะมีแนวโน้มของ
คะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำกว่ากลุ่มควบคุม แต่ความแตกต่างดังกล่าวยังไม่ถึงระดับนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้ 
อาจเนื่องมาจากข้อจำกัดของการวิจัยที่มีขนาดกลุ่มตัวอย่างค่อนข้างน้อย ส่งผลให้อำนาจในการทดสอบทางสถิติ 
(statistical power) ไม่เพียงพอในการตรวจพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มได้อย่างชัดเจน อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัย
ยังแสดงให้เห็นแนวโน้มของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนที่ลดลงในกลุ่มทดลอง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ 
Beck (2011) ที่อธิบายว่า การปรับเปลี่ยนความคิดอัตโนมัติเชิงลบและการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหาสามารถ
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ช่วยลดผลกระทบจากความเครียดและภาวะหมดไฟได้ รวมทั้งสอดคล้องกับแนวคิดของ Corey (2016) ที่เสนอว่า
การปรึกษาแบบกลุ่มเอื้อต่อการเรียนรู้ร่วมกัน การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และการได้รับการสนับสนุนทางสังคม 
ซึ่งเป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมการปรับตัวของผู้เข้าร่วม 

สมมติฐานที่ 3 พบว่าเป็นไปตามสมมติฐาน โดยคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าผลลัพธ์ของโปรแกรมสามารถคงอยู่
ต ่อเนื ่องในระยะติดตามผล สะท้อนว่าผู ้เข้าร่วมสามารถนำทักษะที ่ได้ร ับจากโปรแกรมไปประยุกต์ใช ้ใน
ชีวิตประจำวันได้อย่างต่อเนื่อง (Beck, 2011) 

สมมติฐานที่ 4 พบว่าไม่เป็นไปตามสมมติฐานในเชิงนัยสำคัญทางสถิติ โดยไม่พบความแตกต่างของคะแนน
ภาวะหมดไฟในการเรียนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะติดตามผลอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อย่างไรก็
ตาม เมื่อพิจารณาค่ามัธยฐาน พบว่ากลุ่มทดลองยังคงมีแนวโน้มของคะแนนภาวะหมดไฟในการเรียนต่ำกว่ากลุ่ม
ควบคุม ผลดังกล่าวอาจอธิบายได้ว่า โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม
ช่วยส่งเสริมให้ผู ้เข้าร่วมตระหนักรู ้ความคิดและอารมณ์ของตนเอง ปรับมุมมองต่อสถานการณ์ที ่ก่อให้เกิด
ความเครียด และพัฒนาทักษะการจัดการตนเอง (Beck, 2011; Corey, 2016) อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างระหว่าง
กลุ่มยังไม่ถึงระดับนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับขนาดกลุ่มตัวอย่างที่มีจำนวนจำกัด ส่งผลให้พลังทางสถิติ 
(statistical power) ในการตรวจพบความแตกต่างระหว่างกลุ่มมีจำกัด 

ดังนั้น ผลการวิจัยครั้งนี้สนับสนุนแนวคิดที่ว่า การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและ
พฤติกรรม (CBT) อาจเป็นแนวทางที่มีศักยภาพในการลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ทั้งนี้ ยังควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือยืนยันผลในกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญ่ขึ้น 

 
ข้อเสนอแนะ  

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. สถานศึกษาควรบูรณาการโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับความคิดและพฤติกรรม 

(CBT) เข้าไว้ในระบบการแนะแนวหรือกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะในช่วงเวลาที่มีแรงกดดัน
ทางการเรียนสูง เช่น ช่วงสอบหรือการเตรียมตัวศึกษาต่อ เพ่ือป้องกันและลดภาวะหมดไฟในการเรียนของนักเรียน 

2. หน่วยงานที่เกี ่ยวข้องควรสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพครูแนะแนวและบุคลากรทางการศึกษาให้มี
ความรู้และทักษะด้านการปรับความคิดและพฤติกรรม รวมถึงการจัดให้มีระบบคัดกรองและติดตามภาวะหมดไฟ
ของนักเรียนอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้สามารถให้ความช่วยเหลือได้อย่างเหมาะสมและทันท่วงที 

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 
1. ครูแนะแนวหรือผู้ให้คำปรึกษาสามารถนำโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวทฤษฎีการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม (CBT) ไปประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมกลุ่มย่อย เพ่ือช่วยให้นักเรียนได้ฝึกการปรับความคิด
เชิงลบ การจัดการอารมณ์ และการพัฒนาทักษะการเผชิญปัญหา โดยควรปรับรูปแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับ
บริบทของผู้เรียนและระยะเวลาที่มีอยู่ 

2. การดำเนินโปรแกรมควรส่งเสริมบรรยากาศของความไว้วางใจและการมีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม 
เพ่ือให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ช่วยเสริมประสิทธิผลของ
โปรแกรม 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป  
1. ควรเพ่ิมขนาดและความหลากหลายของกลุ่มตัวอย่าง โดยศึกษาจากหลายโรงเรียนที่มีบริบทแตกต่างกัน 

เพ่ือเพ่ิมความน่าเชื่อถือและความสามารถในการอ้างอิงทั่วไปของผลการวิจัย 
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2. ควรมีการติดตามผลในระยะยาว เพ่ือประเมินความคงทนของผลลัพธ์ และตรวจสอบว่าผู้เข้าร่วมยังคงนำ
ทักษะที่ได้รับจากโปรแกรมไปใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างต่อเนื่อง 

3. ควรศึกษาปัจจัยร่วมที่มีผลต่อภาวะหมดไฟในการเรียน เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล แรงจูงใจ  
และการสนับสนุนทางสังคม เพ่ือให้เข้าใจสาเหตุของภาวะหมดไฟได้อย่างครอบคลุมยิ่งขึ้น 

4. ควรเปรียบเทียบประสิทธิผลของโปรแกรม CBT กับแนวทางอื ่น เช่น การฝึกสติ (mindfulness)  
หรือโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวก เพ่ือพัฒนาแนวทางการช่วยเหลือที่เหมาะสมกับผู้เรียนในบริบทที่แตกต่างกัน 

5. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างจำนวนจำกัด การศึกษาครั้งต่อไปควรเพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง  
เพื่อเพิ่มพลังทางสถิติ (statistical power) ในการตรวจพบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยเฉพาะการทดสอบ
สมมติฐานที่เปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งจะช่วยยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรมได้อย่างชัดเจนและ
น่าเชื่อถือยิ่งขึ้น 
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