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บทคัดย่อ (Abstract) 
บทความวิจัยนี ้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื ่อศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหาร

สถานศึกษาและ 2) เพื ่อศึกษาแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บร ิหาร
สถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 โดยมีการดำเนินการวิจัย
แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ ขั ้นตอนที่ 1 การศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหาร
สถานศึกษากลุ ่มผู ้ให้ข้อมูล ได้แก่ ผู ้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื ้นที ่การศึกษา
ประถมศึกษาแพร่เขต 1 จำนวน 76 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง เก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบสอบถามมีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า 5 ระดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของ
ผู้บริหารสถานศึกษากลุ่มผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 4 คน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบ
สัมภาษณ์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัยพบว่า 

1. ระดับภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ในภาพรวม อยู่ในระดับน้อย เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านที่



ห น้ า  |  32  
วารสารนวตักรรมการบรหิารและการจดัการศกึษา 
ปีที ่3 ฉบบัที ่2  เดอืนพฤษภาคม - สงิหาคม 2568 

 

 

มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ด้านการลดค่า
ความเป็นบุคคล 
 2. แนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงาน
เขตพื้นที ่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 พบว่า ผู ้บริหารสถานศึกษาควรประชุมร่วมกับ
ผู้ปกครอง ชุมชน และคณะกรรมการสถานศึกษาเพื่อนำเสนอนโยบายและสร้างความเข้าใจ มีการ
สื่อสารอย่างชัดเจนกับครูผู ้สอนในการร่วมกันกำหนดเป้าหมายและการทำงานอย่างเป็นระบบ 
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาควรทำหน้าที่ส่งเสริม กำกับ และติดตามการบริหารงานที่มอบหมาย
อย่างต่อเนื่องพร้อมทั้งสร้างแรงจูงใจเชิงบวกผ่านการสนับสนุนงบประมาณ การยกย่องชื่นชม  
คำสำคัญ (Keywords): ภาวะหมดไฟในการทำงาน; ผู้บริหารสถานศึกษา; สำนักงานเขตพื ้นที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 

 
Abstract 

The purposes of this research were to 1 )  study the level of burnout among 
school administrators under the Phrae Primary Educational Service Area Office 1, and 
2 )  propose the burnout prevention guidelines of school administrators under the 
Phrae Primary Educational Service Area Office 1. The research was conducted in two 
steps: Step 1 :  study the level of burnout among school administrators under the 
Phrae Primary Educational Service Area Office 1 .  The informants of this research 
consisted of 76 administrators selected through purposive sampling. The data is 
collected through surveys using a 5 -point Likert scale and analyzed the data using 
mean values and standard deviations. Step 2: study of burnout prevention guidelines 
of school administrators under the Phrae Primary Educational. The group of 
information consisted 4 experts. Collecting data through interviews and analyzing the 
information using content analysis. The research findings were as follows: 

1 .  The overall results level of burnout among school administrators under 
the Phrae Primary Educational Service Area Office 1  were at a low level. When 
examining the specific aspects, it is found that the area with the highest average score 
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is the emotional exhaustion, while the area with the lowest average score is 
depersonalization. 

2 .  The proposed burnout prevention guidelines of school administrators 
under the Phrae Primary Educational Service Area Office 1  revealed that school 
administrators should meetings with parents, the communities, and school 
committees to present policies and foster mutual understanding. Clear 
communication with teachers for jointly setting goals and implementing systematic 
operations. The Educational Service Area Office should provide support and 
supervision, create positive motivation through budget support and praise. 
Keywords: Occupational Burnout; School Administrator; Phrae Primary Educational 
Service Area Office 1 
 
บทนำ (Introduction) 

ผู้บริหารสถานศึกษามีหน้าที่สำคัญในการสร้างความร่วมมือกับผู้สอนและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง
ในการจัดการศึกษาเพื่อช่วยกันพัฒนาสถานศึกษาและผู้เรียนให้เกิดทักษะการสื่อสาร เป็นผู้เรียนรู้
ตลอดชีวิต สามารถใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการดำรงชีวิต คิดแก้ปัญหาอย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ 
และมีคุณธรรมจริยธรรมในตนเอง (สถิรพร เชาวน์ชัย , 2567) ผู ้บริหารสถานศึกษาจึงต้อง
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการบริหารจัดการให้เหมาะสมต่อทิศทางของยุคสมัยและจะต้องมีความเข้าใจ
บริบทของสถานศึกษาเป็นอย่างดี มีกระบวนการวิเคราะห์สถานศึกษาทั้งระบบเพื่อให้ทราบถึง
ปัญหาที่สถานศึกษากำลังประสบอยู่ ดำเนินการออกแบบวางแผนเพื่อกำหนดแนวทางในการแก้ไข
และพัฒนาให้สถานศึกษาเกิดความก้าวหน้าและสอดรับต่อทิศทางการเปลี่ยนแปลงของยุคสมัยเพ่ือ
การบริหารและการจัดการความรู้ (มลฤดี เพ็งสง่า, 2566) 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ได้จัดภาวะหมดไฟในการ
ทำงานอยู่ในแนวทางการวินิจฉัยโรค ฉบับที่ 11 (Revision of the International Classification 
of Diseases หรือ ICD-11) เป็นภาวะการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจที่เกิดจากความเครียดเรื้อรังในการ
ทำงาน มีอาการรู้สึกสูญเสียพลังงาน หรือมีภาวะอ่อนเพลีย มีความรู้สึกต่อต้านและมองงานของ
ตนเองในทางลบ ขาดความรู้สึกในความตั้งใจที่จะประสบความสำเร็จ และ รู้สึกเหินห่างจากคนอ่ืน
ไม่ว่าจะเป็นผู้ร่วมงานขาดความผูกพันกับสถานที่ทำงาน (กรมสุขภาพจิต , 2562) โดยภาวะหมดไฟ
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ในการทำงานแบ่งออกเป็น 3 อาการ ได้แก่ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ เป็นภาวะที่บุคคลรู้สึก
อ่อนเพลีย หมดกำลังใจ เกิดความรู้สึกหมดพลังในการเผชิญหน้ากับงานและการให้บริการ ด้านการ
ลดค่าความเป็นบุคคล เป็นการแสดงออกถึงทัศนคติด้านลบต่องานหรือผู้รับบริการ โดยมีพฤติกรรม
เฉยเมย เย็นชา หรือแยกตัวจากบุคคลอื่น ขาดความสุภาพอ่อนโยน ด้านความรู้สึกไม่ประสบ
ความสำเร็จ เป็นความรู้สึกว่าตนเองด้อยประสิทธิภาพและความความสามารถในการทำงาน การ
ประเมินตนเองในแง่ลบ รู้สึกไร้ความสามารถในการปฏิบัติหน้าที่ (Maslach, 1981) ซึ่งหากผู้บริหาร
สถานศึกษามีภาวะหมดไฟในการทำงานแต่สามารถหาทางออกหรือจัดการภาวะความเครียดของ
ตนเองได้แล้วนั้น ก็จะนำพาตนเองและพัฒนาสถานศึกษาไปสู่ความเป็นเลิศ แต่หากจัดการไม่ได้จะ
ส่งผลต่อตนเองในด้านการพัฒนาสถานศึกษา เนื่องจากเกิดความเหนื่อยล้าทางอารมณ์ รู้สึกหมด
พลัง สูญเสียพลังจิตใจมีทัศนคติเชิงลบต่อความสามารถในการทำงานของตนเอง ขาดความเชื่อมั่น 
ในความสำเร็จและเริ่มพัฒนากลายเป็นโรคซึมเศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ ส่งผลต่อสถานศึกษาในด้าน
การบริหารงาน ประสิทธิภาพการทำงานลดลง ความสัมพันธ์ในที่ทำงานเหินห่างหรือเป็นไปทางลบ
กับผู้บุคลากรในสถานศึกษา (ภาณุมาศ เกษรสุริวงค์ และคณะ, 2566) 
 จากการวิเคราะห์สภาพองค์กรของสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 
พบว่า มีจุดอ่อนและอุปสรรค์ที่ต้องปรับเปลี่ยนการทำงานตาม ระเบียบ กฎหมาย หลักเกณฑ์การ
ปฏิบัติงานจากหน่วยงานต้นสังกัดที่เปลี่ยนแปลงบ่อยและฉับพลัน มีภาระงานเร่งด่วนที่ต้องปฏิบัติ
จากส่วนกลางและหน่วยงานภายนอก ส่งผลกระทบต่อการบริหารจัดการศึกษาไม่เป็นตามแผนที่
กำหนด (สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1, 2566) 
 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความสำคัญและความจำเป็นอย่างยิ่งในการศึกษาภาวะหมดไฟใน
การทำงานและหาแนวทางในการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 เพื่อนำผลวิจัยไปใช้ในการวางแผนแนว
ทางการประเมินภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาและเป็นข้อมูลในการพัฒนา
ผู้บริหารสถานศึกษาให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
  

วัตถุประสงค์การวิจัย (Research Objectives) 
 1. เพ่ือศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 
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 2. เพ่ือศึกษาแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 
 
วิธีดำเนินการวิจัย (Research Methods) 
 1. รูปแบบของการวิจัย 
 วิธีการดำเนินการวิจัยฉบับนี้ จะใช้การวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methods Research) 
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2.1 แบบสอบถามกลุ่มผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ ผู้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่เขต 1 ในปีการศึกษา 2567 ด้วยวิธี การเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) จำแนกเป็น ผู้อำนวยการสถานศึกษา จำนวน 60 คน และรองผู้อำนวยการสถานศึกษา 
จำนวน 16 คน รวมทั้งหมด 76 คน 
  2.2 แบบสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูล ได้แก่ ผู ้ทรงคุณวุฒิ ซึ ่งเป็นอาจารย์ระดับอุดมศึกษา 
ผู้บริหารการศึกษา ผู้บริหารสถานศึกษามีประสบการณ์ในด้านการบริหารสถานศึกษาและการ
ส่งเสริมสุขภาพ จำนวน 4 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)  
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการทำงานของ
ผู ้บริหารสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื ้นที ่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต  1 และแบบ
สัมภาษณ์เกี่ยวกับแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 โดยมีการสร้างและตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือตามรายละเอียดดังนี้ 
  ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องเพื่อนํามาสร้างเป็นหัวข้อใน
แบบสอบถาม กำหนดกรอบความคิด แนวทางในการสร้างเครื่องมือเพื่อให้เกิดความเหมาะสมและ
ครอบคลุมเนื้อหาโดยสร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมเนื้อหาและตรงตามวัตถุประสงค์ 
  นําแบบสอบถามที ่สร ้างขึ ้นเสนอต่ออาจารย์ที ่ปร ึกษาการวิจัยเพื ่อพิจารณาให้
ข้อเสนอแนะ 
  นําแบบสอบถามเสนอผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 คน เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา
โดยพิจารณาตรวจสอบดัชนีความสอดคล้องระหว่างคําถามกับจุดมุ่งหมายของการวิจัย( Index of 
Item Objective Congruence : IOC) มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.67 ขึ้นไป ถือว่าเป็นข้อ
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คำถามที่นำไปใช้ได้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2560) ได้ข้อคำถามที่สามารถนำไปใช้ได้ รวมทั้งสิ้น 37 ข้อ 
ได้ค่า IOC 1.00 ทุกข้อ 
 นําแบบสอบถามทดลองใช้กับผู้บริหารสถานศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 30 คน เพ่ือ
หาความเชื่อมั่น(Reliability) ของแบบสอบถามด้วยการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา(Alpha-
Coefficient) ของครอนบัค ผลปรากฏค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถามท้ังฉบับมีค่าเท่ากับ .96 
  สร้างคำถามในการสัมภาษณ์ โดยนำข้อมูลที่ได้จากการศึกษาเอกสาร และข้อมูลจาก
แบบสอบถาม เรื่อง ภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 จากข้อการปฏิบัติที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดด้านละ 2 ข้อ  
 คำนวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) โดยคัดเลือกข้อคำถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.67 ขึ้นไป ถือว่าเป็นข้อคำถามที่นำไปใช้ได้ (บุญชม ศรีสะอาด , 2560) ได้ข้อคำถามที่
สามารถนำไปใช้ได้ รวมทั้งสิ้น 6 ข้อ ได้ค่า IOC 1.00 ทุกข้อ 
 ลักษณะของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. แบบสอบถาม ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที ่ 1 ข้อมูลทั ่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ ตำแหน่ง 
ประสบการณ์การทำงาน และขนาดสถานศึกษา มีลักษณะเป็นแบบเติมคำตอบและแบบตรวจสอบ
รายการ (Check List) 
 ตอนที่ 2 ภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ประกอบด้วย 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 2) 
ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล 3) ด้านความรู้สึกไม่ประสบความสำเร็จส่วนบุคคล โดยมีลักษณะเป็น
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ 

 2. แบบสัมภาษณ์ เกี่ยวกับแนวทางป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหาร
สถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 โดยเลือกจากข้อที ่มี
ค่าเฉลี่ยสูงสุดด้านละ 2 ข้อ ในขั้นตอนที่ 1 มาสร้างแบบสัมภาษณ์ แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ ได้แก่ ชื่อ นามสกุล ตำแหน่ง หน่วยงานและ
ประสบการณ์การทำงาน มีลักษณะเป็นแบบเติมคำตอบ 

 ตอนที่ 2 แนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 มีลักษณะเป็นแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
(Structured Interview) 
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 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
  4.1 แบบสอบถาม ผู้วิจัยส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์และแบบสอบถามจำนวน 76 
ฉบับ ถึงผู้บริหารสังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ทางไปรษณีย์และเก็บ
ข้อมูลด้วยวิธีการกรอกแบบสอบถามอิเล็กทรอนิกส์ (Google form) 
  4.2 แบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยติดต่อนัดหมายกับผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้สัมภาษณ์เป็นรายบุคคล นัด
วันและเวลาในการสัมภาษณ์และดำเนินการสัมภาษณ์ตามแนวประเด็นที่กำหนดไว้ในแบบสัมภาษณ์ 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 5.1 แบบสอบถาม 
 ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามก่อนที่จะนำไปวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าทาง
สถิติ โดยดำเนินการจัดกระทำและวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. ลงรหัสชุดแบบสอบถามและกรอกข้อมูลลงในโปรแกรมสำเร็จรูปสำหรับสถิติ 

  กำหนดเกณฑ์การให้คะแนนแบบสอบถามและการแปลความหมาย เกณฑ์ในการแปล
ความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2560) 

 ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถึง มีระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 ค่าเฉลี่ย 3.51-4.50 หมายถึง มีระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน อยู่ในระดับมาก 
 ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถึง มีระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน อยู่ในระดับปานกลาง 
 ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถึง มีระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน อยู่ในระดับน้อย 
 ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึง มีระดับภาวะหมดไฟในการทำงาน อยู่ในระดับน้อยที่สุด 
 5.2 แบบสัมภาษณ์ 
 ผู ้วิจัยนําข้อมูลที ่ได้จากการสัมภาษณ์ผู ้ทรงคุณวุฒิ 4 คน มาวิเคราะห์เชิงเนื ้อหา 

(Content Analysis) และสรุปผล จากนั้นนําเสนอข้อมูลเชิงพรรณนา เพ่ือรวบรวมเป็นแนวทางการ
ป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษาแพร่ เขต 1  

6. สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ดำเนินการกำหนดสถิติที่มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับข้อมูลทางสถิติโดย

สถิติที่ใช้ประกอบด้วย สถิติพรรณนา(Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 
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ผลการวิจัย (Research Results) 
 1. ผลการศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสํานักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1  
 ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหาร
สถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ในภาพรวม 

 จากตารางที่ 1 พบว่า ภาวะหมดไฟของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 โดยภาพรวม มีค่าเฉลี ่ยอยู ่ในระดับน้อย (𝑥̅ = 1.80) เมื่อ

พิจารณารายด้าน พบว่า ด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ ( 𝑥̅ = 2.17) 

รองลงมา คือ ด้านความรู้สึกไม่ประสบความสำเร็จส่วนบุคคล (𝑥̅ = 1.74) และด้านที่มีค่าเฉลี่ย

ต่ำสุด คือ ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล (𝑥̅ = 1.47) ตามลำดับ 

 2. ผลการนำเสนอแนวทางป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1  
ตารางที ่ 2 แสดงแนวทางป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหารสถานศึกษาสังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1  

ที ่
ภาวะหมดไฟใน
การทำงานของ
ผู้บริหารสถาน 

แนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหาร
สถานศึกษา 

1 ด้านความอ่อน
ล้าทางอารมณ์ 

(𝑥̅ = 2.17) 

1. ผู้บริหารสถานศึกษา ควรประชุมวางแผนร่วมกับคณะกรรมการ
สถานศึกษา และประชุมผู้ปกครองเพื่อแจ้งนโยบายและเป้าหมายของ

ที ่
ภาวะหมดไฟในการทำงานของ 

ผู้บริหารสถานศึกษา 
n = 76 ระดับภาวะหมดไฟ 

ในการทำงาน 𝑥̅ S.D. 
1 ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 2.17 0.78 น้อย 
2 ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล 1.47 0.57 น้อยที่สุด 
3 ด้านความรู้สึกไม่ประสบความสำเร็จส่วนบุคคล 1.74 0.61 น้อย 
 รวม 1.80 0.56 น้อย 
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ที ่
ภาวะหมดไฟใน
การทำงานของ
ผู้บริหารสถาน 

แนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหาร
สถานศึกษา 

สถานศึกษาให้ผู้ปกครองรับทราบอย่างชัดเจน มีการสร้างความเข้าใจ
และสร้างข้อตกลงร่วมกัน 
2. ผู้บริหารสถานศึกษา มีช่องทางการสื่อสารและประชาสัมพันธ์ต่าง ๆ 
เพ่ือรายงานข้อมูลของสถานศึกษาให้ผู้ปกครองรับทราบ 
3. ผู้บริหารสถานศึกษา ควรให้ชุมชนมีส่วนร่วมผ่านคณะกรรมการ
สถานศึกษา ในการกำหนดเป้าหมายและจุดเน้นของสถานศึกษาที่สอด
รับกับความต้องการของชุมชน  

2 ด้านการลดค่า
ความเป็นบุคคล

(𝑥̅ = 1.47) 

1. ผู้บริหารสถานศึกษา ควรพูดคุยสื่อสาร กำหนดเป้าหมายของการ
ทำงานกับครูผู ้สอนให้ชัดเจน คอยกำกับ ดูแล สนับสนุนทุกขั้นตอน 
เพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ 
2. ผู้บริหารสถานศึกษา ควรวิเคราะห์รูปแบบการบริหารสถานศึกษาที่
เหมาะสมกับบริบท มีภาวะผู้นำ และพัฒนาทักษะความรู้ ความสามารถ
ของตนเอง เพ่ือใช้ในการทำงานร่วมกับผู้อ่ืน 
3. สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ควรส่งเสริม กำกับ ติดตามการปฏิบัติ
หน้าที ่ของผู ้บริหารสถานศึกษาให้บริหารกิจการของสถานศึกษา 
ควบคุม กำกับ ดูแลเกี ่ยวกับการบริหารงาน 4 ฝ่าย และงานอื ่นที่
เกี่ยวข้องได้รับมอบหมาย 

3 ด้านความรู้สึก
ไม่ประสบ
ความสำเร็จส่วน
บุคคล 

(𝑥̅ = 1.74) 
 

1. สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา ควรสำรวจความต้องการในการพัฒนา
ตนเองของผู ้บริหารสถานศึกษา มีผ ู ้ เช ี ่ยวชาญให้คำแนะนำการ
ขับเคลื่อนนโยบาย เพ่ือสร้างความม่ันใจในการทำงาน  
2. สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ควรมีการสร้างแรงจูงใจเชิงบวก เช่น 
งบประมาณ การชื่นชม การประกาศเกียรติคุณกับผู้บริหารสถานศึกษา 
3. สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา ควรจัดตั้งทีมศึกษานิเทศก์ผู้รับผิดชอบ
งานด้านนโยบายช่วยให้คำแนะนำปรึกษาตามนโยบายจุดเน้น แก่
ผู้บริหารสถานศึกษาให้มีความรู้ในการปฏิบัติงานตามที่คาดหวัง 
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อภิปรายผลการวิจัย (Research Discussion) 
 1. จากการศึกษาภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา สังกัดสำนักงานเขต
พ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ในภาพรวม พบว่า ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ มีค่าเฉลี่ย
สูงสุด และด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล 
 1.1 ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ มีค่าเฉลี่ยสูงสุด อยู่ในระดับน้อย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก 
ผู้บริหารสถานศึกษามีภาระงานและหน้าที่ในการกำกับดูแล แก้ไขและพัฒนาคุณภาพการศึกษา 
ต้องตัดสินใจภายใต้ความกดดันเกิดความเหนื่อยล้าจนอาจรู้สึกว่าไม่สามารถจัดการงานได้ส่งผลให้
เกิดความเครียด และกังวลใจ นอกจากนี้ความคาดหวังจากผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของสถานศึกษาทำให้
ผู้บริหารต้องพยายามตอบสนองความต้องการของทุกฝ่าย การแก้ไขปัญหาทีเ่ร่งด่วนและซับซ้อนเกิน
ความสามารถ ทำให้รู้สึกไม่มั ่นใจ ซึ่งอาจนำไปสู่การขาดแรงจูงใจในการทำงาน การถูกคาดหวัง
ผลลัพธ์จากผู้บังคับบัญชาการเปลี่ยนแปลงนโยบายการศึกษาที่รวดเร็ว ทำให้ผู้บริหารสถานศึกษา
ต้องปรับตัวและทำงานเพ่ิมข้ึนเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย สอดคล้องกับแนวคิดของ วชิรญาณ์ มณีวรรณ 
(2564) ที่กล่าวว่า ภาวะเหนื่อยล้าทางอารมณ์เป็นความรู้สึกอ่อนล้า ท้อแท้สิ้นหวังจิตใจห่อเหี่ยวเมื่อ
คิดว่าต้องไปทำงาน หมดแรงเมื่อหมดเวลางาน รู้สึกว่างานหนักเกินไปมีความรู้สึกหงุดหงิด เครียด
จากการทำงาน และสอดคล้องกับแนวคิดของ รัตนา แซ่เล้า (2565) ที่กล่าวว่า ผู้บริหารสถานศึกษา
ต้องใช้อำนาจในการบริหารจัดการการปกครองตนเอง และการจัดสรรทรัพยากร การถูกคาดหวัง
จากรัฐบาล โรงเรียนและชุมชน ทำให้มีบทบาทหน้าที่หลากหลาย โดยต้องจัดการดูแลระบบสั่งการ
จากกระทรวงศึกษาธิการและสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาซึ่งเป็นผู้บังคับบัญชา และต้องกำกับดูแล
ชุมชนที่โรงเรียนตั้งอาศัยเพ่ือเจรจาและจัดสรรทรัพยากรสำหรับโรงเรียน และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของฉัตรชกรณ์ ระบิล (2564) เร ื ่อง ภาวะหมดไฟในการทำงานของบุคลากรในสำนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พบว่า ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ มีค่าเฉลี่ยสูงสุด  

1.2 ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล มีค่าเฉลี ่ยต่ำสุด อยู ่ในระดับน้อยที ่สุด ทั ้งนี ้อาจ
เนื่องมาจากผู้บริหารสถานศึกษาต้องอาศัยกระบวนการบริหารที่เน้นการมีส่วนร่วมของบุคคคลทุก
ฝ่ายทั ้งภายในและภายนอกสถานศึกษาจึงต้องมี มีทักษะการสื ่อสาร การตระหนักและให้
ความสำคัญกับผู้อ่ืน มีการสร้างสัมพันธภาพที่ดี สร้างบรรยากาศในการทำงานร่วมกัน สามารถ
จัดการอารมณ์ของตนเองและควบคุมพฤติกรรมเชิงลบที่จะแสดงต่อผู้อื่นได้ สอดคล้องกับแนวคิด
ของ ธีระ รุญเจริญ (2548) ที ่กล่าวว่า ผู ้บริหารสถานศึกษาเป็นผู ้อำนวยความสะดวกคอย
ประสานงานและสร้างความสัมพันธ์อันดีกับทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้องทั้งในโรงเรียน และนอกโรงเรียนเพ่ือ
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สร้างเครือข่ายผู้สนับสนุนทรัพยากรต่าง ๆ และสอดคล้องกับแนวคิดของสุรศักดิ์ ปาเฮ (2566)  ที่
กล่าวว่า ผู้บริหารสถานศึกษาเป็นผู้จัดการที่เฉียบแหลม เป็นผู้ประสานกับชุมชนที่ดี เป็นผู้อำนวย
ความสะดวกที ่เช ี ่ยวชาญและเป็นผู ้ทีมีวิส ัยทัศน์ที ่กว้างไกล มองอนาคตของโรงเรียนในทาง
สร้างสรรค์ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ วิยะดา เหลืองด่านสกุล (2565) ที่ทำวิจัยเรื่อง ภาวะหมด
ไฟและข้อเสนอแนะในการป้องกันภาวะหมดไฟในการทางานของแพทย์ประจำบ้านและแพทย์
ประจำบ้านต่อยอด สาขาสูติศาสตร์นรีเวชวิทยา โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช พบว่า ด้านการลดค่า
ความเปน็บุคคล มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด 
 2. จากการศึกษาแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหารสถานศึกษา
สังกัดสำนักงานเขตพื้นที ่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 พบว่า ผู ้บริหารสถานศึกษาและ
สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา ควรมีแนวทางในการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู้บริหาร
สถานศึกษา ดังนี้ 

2.1 ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ พบว่า ผู้บริหารสถานศึกษาควรประชุมวางแผนร่วมกับ
ผู้ปกครองและคณะกรรมการสถานศึกษา เพื่อให้ทราบถึงนโยบายและเป้าหมายของสถานศึกษาและ
สร้างข้อตกลงร่วมกัน ควรมีการประชาสัมพันธ์รายงานข้อมูลการทำงานและช่องทางการติดต่อ
สอบถามให้ผู้ปกครองรับทราบ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก การสร้างความร่วมมือกับทุกฝ่ายผ่านการประชุม
แลกเปลี ่ยนความคิดเห็นร่วมกัน และมีช่องทางการติดต่อและประชาสัมพันธ์การทำงานของ
สถานศึกษาจะช่วยลดความรู้สึกกดดันจากความคาดหวังและจัดการความเครียดจากการทำงาน 
สอดคล้องกับแนวคิดของลัญฉน์ศักดิ์ อรรฆยากร (2566) ที่ได้กล่าวว่า การป้องกันภาวะหมดไฟในการ
ทำงานที่ดีที่สุด คือการจัดการกับความเครียด การปล่อยวางทางความคิด การทำจิตใจให้สบาย การ
ได้รับความช่วยเหลือเพ่ือหาทางออกจากเพ่ือนร่วมงาน การวางเป้าหมายในการทำงาน สอดคล้องกับ
แนวคิดของ พิชญ์ พิเศษสิทธิ์ (2563) ที่ได้กล่าวว่า การป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานสามารถทำ
ได้โดยการฝึกยืดหยุ่นตามสถานการณ์และรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่นและลดความคาดหวังในการ
ทำงานหรือสิ่งต่าง ๆ ที่เกินความเป็นจริง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของพชรอร วรรณภีระ (2565) ที่ได้
ทำวิจัยเรื ่อง ภาวะหมดไฟในการทำงานและความพึงพอใจในการทำงานของเภสัชกรประจำ
โรงพยาบาล ได้กล่าวว่า การจัดการที่ตัวบุคคลมุ่งเน้นไปที่การเพิ่มความสามารถในการทำงาน ทักษะ
การเผชิญหน้าหรือปรับตัวโดยการควบคุมอารมณ์ การขอความเห็น ความช่วยเหลือ และพูดคุยกับ
เพ่ือนร่วมงานจะช่วยลดภาวะหมดไฟในการทำงานด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ 
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2.2 ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล พบว่า ผู้บริหารสถานศึกษา ควรพูดคุยกำหนดเป้าหมาย
การทำงานกับครูผู้สอนให้ชัดเจน และคอยกำกับ ดูแล สนับสนุนทุกขั้นตอนเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ตาม
เป้าหมายที่กำหนด วิเคราะห์รูปแบบการบริหารสถานศึกษาที่เหมาะสมกับบริบทตนเองมีภาวะผู้นำ 
และพัฒนาทักษะความรู้ความสามารถของตนเองในการทำงานร่วมกับผู้อื่น ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก 
การพูดคุยสื่อสารให้ชัดเจนช่วยสร้างความเข้าใจที่ตรงกันของผู้บริหารสถานศึกษาและครูผู้สอนไม่ให้
เกิดความสับสนและกังวลในการทำงาน และการพัฒนาตนเองให้มีทักษะความรู้สามารถทำงาน
ร่วมกับผู้อ่ืนได้ทุกบทบาทเพ่ือลดความกังวลจากงานที่อาจไม่ตรงกับความสามารถของตน สอดคล้อง
กับแนวคิดของ พรชัย สิทธิศรัณย์กุล (2562) ที่ได้กล่าวว่า การป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงาน
ควรมีการผูกมิตรกับผู้อ่ืน การพูดคุยระบายความเครียด การปรึกษาหารือคนที่อาจช่วยได้ ซึ่งอาจจะ
เป็นเพื่อนร่วมงาน หรือลูกน้อง จะช่วยลดความเครียดในการทำงาน และได้ความช่วยเหลือ มีโอกาส
ทำงานได้ผลดีขึ้น และผ่านเวลาที่ยากลำบากในการทำงานได้ง่ายขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ รุจิ
รัตน์ จันทะคุณและนัทนิชา โชติพิทยานนท์ (2566) ที่ได้กล่าวว่า แนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟ
ในการทำงาน ควรมีการเพิ่มทักษะในการแก้ปัญหาและรับมือกับความเครียด มีการพัฒนาความรู้
ความสามารถและทักษะในการทำงาน เพื่อให้บุคลากรสามารถมีทักษะในการบริหารจัดการงานให้
บรรลุเป้าหมายขององค์กร รวมถึงการสนับสนุนทางสังคมจากหัวหน้าและเพื ่อนร่วมงาน ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของงานวิจัยของ ศุภอร กองแพ็ง (2565) ที่ได้ทำวิจัยเรื่อง การศึกษาแนวทาง
บรรเทาภาวะหมดไฟในการทำงานของนักวิเคราะห์นโยบายและแผน กลุ ่มเจเนอเรชั ่นวาย 
(Generation Y) ได้กล่าวว่า องค์กรต้องเริ่มต้นจากมีวัฒนธรรมการทำงานเป็นทีมร่วมกันระหว่าง 
Generation ต่าง ๆ ที่อยู่ในองค์กร เพ่ิมการสื่อสารของคนในองค์กรร่วมกันเพ่ือให้คนในองค์กรร่วม
กำหนดเป้าหมายวิสัยทัศน์ในสำนักยุทธศาสตร์และประเมินผลเพ่ือให้บุคลากรในองค์กรมีเข็มทิศมอง
เป้าหมายการทำงานร่วมกัน 

2.3 ด้านความรู้สึกไม่ประสบความสำเร็จส่วนบุคคล พบว่า สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ควรสำรวจความต้องการในการพัฒนาตนเองของผู้บริหารสถานศึกษา มีผู ้เชี ่ยวชาญในการให้
คำแนะนำในการขับเคลื่อนนโยบายสู่การปฏิบัติ เพื่อสร้างความมั่นใจในการทำงานให้เพิ่มมากขึ้น 
ควรมีการสร้างแรงจูงใจเชิงบวก เช่น การสนับสนุนงบประมาณ การสนับสนุนการทำผลงาน การยก
ย่องชื่นชม การประกาศเกียรติคุณ กับผู้บริหารสถานศึกษา ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก สำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาควรพัฒนาผู้บริหารสถานศึกษาให้มีทักษะและความสามารถในการบริหารงาน เพ่ือ
ตอบสนองนโยบายที่เร่งด่วนได้อย่างมีประสิทธิภาพและให้ผลตอบแทนที่เหมาะสมในการทำงานให้
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สอดคล้องกับผลลัพธ์การทำงานของผู้บริหารเพื่อสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน สอดคล้องกับ
แนวคิดของ สรณ์สิริ กิจติยะพงศ์ (2565) ที่ได้กล่าวว่า ข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษาควร
ได้รับการพัฒนา ความรู้ความสามารถ มีขวัญกำลังใจ ได้รับการยกย่องเชิดชูเกียรติ มีความมั่ นคง
และก้าวหน้าในวิชาชีพ ซึ่งจะส่งผลต่อการ พัฒนาคุณภาพการศึกษาโดยมีสิ่งจูงใจ เช่น เงิน รางวัล  
การให้โอกาสได้รับความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน การเปิดโอกาสให้ไปดูงาน การอบรม ศึกษาต่อ 
สอดคล้องกับแนวคิดของ จุไรภรณ์ วิจักขณวงศ์ (2567) ที่ได้กล่าวว่า องค์กรมีการทบทวนนโยบาย
ในที่ทำงานเพื่อสร้างความยืดหยุ่นในการทำงานหรือลดภาระงานที่มากเกินไป มีการสร้างพ้ืนที่
ปลอดภัยในการแสดงความรู้สึกและการที ่องค์กรดำเนินการตามข้อเสนอแนะ จะสามารถเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการทำงานมีความมุ่งมั่นและเกิดความไว้วางใจต่อผู้นำและองค์กร ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ ปองกานต์ ศิโรรัตน์ (2563) ที่ได้ทำวิจัยเรื่องการศึกษาเกี่ยวกับภาวะหมดไฟในการงาน
ของพนักงานองค์กรรัฐวิสาหกิจ กลุ่มเจเนอเรชั่นเบบี้บูมเมอร์ได้กล่าวว่า ผู้บริหารสามารถเป็น
ผู้จัดการภาวะหมดไฟในการทำงานขององค์กรได้ โดยการมีภาวะผู้นำปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดี 
การกำหนดนโยบาย ที่ชัดเจน และการลงพ้ืนที่เพ่ือรับฟังและแก้ไขปัญหาของพนักงาน 
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย (Research Suggestions) 
 1. ข้อเสนอแนะทั่วไป 

 1.1 จากผลการวิจัยพบว่า ด้านความอ่อนล้าทางอารมณ์ เป็นด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด   
อยู่ในระดับน้อย ดังนั้น จึงควรส่งเสริมให้ผู้บริหารสถานศึกษามีทักษะด้านการจัดการอารมณ์และ
ความเครียดของตนเอง ดูแลสุขภาพตนเองอย่างสม่ำเสมอ มีทักษะในการแก้ไขปัญหาและจัดการ
ความขัดแย้งในสถานศึกษา มีการวางแผนการทำงานอย่างเป็นระบบ นำเทคโนโลยีมาช่วยลดภาระ
งานในการบริหารจัดการ สร้างเครือข่ายแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการทำงาน  

 1.2 จากผลการวิจัยพบว่า ด้านการลดค่าความเป็นบุคคล เป็นด้านที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด   
อยู่ในระดับน้อย ดังนั้น ผู้บริหารสถานศึกษาควรมีทักษะการสื่อสารเชิงบวก ให้เกียรติเคารพผู้อ่ืน 
รับฟังและเข้าใจความรู้สึกของบุคลากร มีการสร้างแรงจูงใจและกำลังใจในการปฏิบัติงาน จัดสภาพ
บรรยากาศที่ดีในการทำงาน ส่งเสริมการสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างผู้บริหารและบุคลากร  

 1.3 จากผลการศึกษาแนวทางการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหาร
สถานศึกษา ดังนั้น ผู้บริหารสถานศึกษาควรประชุมพูดคุยกับผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับสถานศึกษาและ 
มีช่องทางติดต่อและประชาสัมพันธ์ให้ผู้อื ่นทราบถึงการดำเนินงานของสถานศึกษา ควรสื่อสาร
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เป้าหมายในการทำงานของครูผู้สอนให้ชัดเจนและกำกับ ดูแล ติดตามงานอย่างต่อเนื่อง พร้อมทั้ง
พัฒนาทักษะ ความรู้ของตนเอง สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1 ควรส่งเสริม 
กำกับ และติดตามการปฏิบัติหน้าที่ของผู้บริหารสถานศึกษา สร้างแรงจูงใจเชิงบวกให้แก่ผู้บริหาร
สถานศึกษา และให้คำแนะนำปรึกษางานตามนโยบายที่สำคัญและเร่งด่วนแก่ผู้บริหารสถานศึกษา 

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1 ควรทำการศึกษาปัจจัยที ่ส ่งผลต่อภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหาร
สถานศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1  
 2.2 ควรทำการศึกษารูปแบบการป้องกันภาวะหมดไฟในการทำงานของผู ้บริหาร
สถานศึกษาประถมศึกษาแพร่ เขต 1  
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