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ABSTRACT 

This study aimed to investigate the relationship between academic burnout and life satisfaction, with compulsive 

internet use as a mediating variable and mindfulness as a moderating variable. A moderated mediation model 

was applied for the analysis. The participants consisted of 358 early adolescents aged 12-15 years from lower 

secondary schools. The results revealed that: (1) Academic burnout was negatively associated with life 

satisfaction (β = -0.369, p < .01), and mindfulness did not significantly moderate this direct relationship (β = -

0.039, p = .88). (2) Mindfulness significantly moderated the indirect relationship between academic burnout and 

life satisfaction through compulsive internet use (β = -0.200, p < .01). Specifically, the indirect effect was 

significant among adolescents with low levels of mindfulness (β = .040, 95% CI [.002, .071]). In contrast, no 

significant indirect effects were found in the moderate and high mindfulness groups. These findings suggest 

that mindfulness levels influence the relationship between academic burnout and life satisfaction, with 

compulsive internet use functioning as a mediating mechanism among early adolescents. Specifically, 

adolescents with lower levels of mindfulness who experience academic burnout are more likely to engage in 

compulsive internet use, which in turn contributes to reduced life satisfaction. Thus, promoting mindfulness may 

serve as a potential strategy to buffer the adverse impact of academic burnout on adolescents’ overall life 

satisfaction. 
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ความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความพึงพอใจในชีวิตใน
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บทคดัย่อ 

การวจิยัน้ีมวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติ โดยมกีาร

ใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านและการใชส้ตเิป็นตวัแปรกํากบั โดยใชก้ารวเิคราะหอ์ทิธพิลส่งผ่านแบบ

มเีงื่อนไข (Moderated mediation model) ผู้เขา้ร่วมการวจิยัคอื นักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น อายุ 12-15 ปี 

จาํนวน 358 คน ผลการศกึษาพบว่า 1) ภาวะหมดไฟในการเรยีนมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความพงึพอใจในชวีติ (β = 

-0.369, p < .01) โดยที่การมสีติไม่สามารถกํากับความสมัพนัธ์น้ีได้ (β = -0.039, p = .88) 2) การมีสติเป็นตวัแปร

กํากบัอทิธพิลทางออ้มระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติไดโ้ดยมกีารใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไมย่ัง้

คดิเป็นตวัแปรส่งผ่าน (β = -0.200, p < .01) โดยเฉพาะในกลุ่มที่การมสีตอิยู่ในระดบัตํ่า (β = .040, 95% CI [.002, 

.071]) ขณะทีก่ลุ่มทีก่ารมสีตอิยู่ในระดบัปานกลางและสูงไม่พบผลทางอ้อมทีม่นัียสําคญั ผลการวจิยัชี้ใหเ้หน็ว่าระดบั

การมีสติส่งผลต่อความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความพงึพอใจในชวีิตโดยมพีฤติกรรมการใช้

อนิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านในวยัรุ่นตอนตน้ โดยเมื่อวยัรุ่นทีก่ารมสีตอิยู่ในระดบัตํ่าตกอยู่ในภาวะหมด

ไฟทางการเรยีน พวกเขามแีนวโน้มทีจ่ะใช้อินเทอร์เน็ตโดยไม่ยัง้คดิซึ่งนําไปสู่การมคีวามพงึพอใจในชวีติทีล่ดลงได้ 

ดงันัน้การส่งเสรมิการมสีตอิาจเป็นแนวทางหน่ึงในการป้องกนัผลกระทบจากภาวะหมดไฟในการเรยีนต่อความพงึพอใจ

ในชวีติของวยัรุ่น 

คาํสาํคญั: ภาวะหมดไฟในการเรยีน, การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ, การมสีต,ิ ความพงึพอใจในชวีติ 
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บทนํา 

ความพงึพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เป็นหน่ึงในตัวบ่งชี้สุขภาวะที่ได้รบัการยอมรับมากที่สุดในกลุ่มเยาวชน 

(Proctor et al., 2017) และเป็นตัวแปรเชิงบวกที่สะท้อนถึงพัฒนาการที่ประสบความสําเร็จของวัยรุ่น (Burger & 

Samuel, 2017) งานวจิยัจาํนวนมากพบว่า ความพงึพอใจในชวีติเกีย่วขอ้งกบัผลลพัธท์างบวกทัง้ดา้นร่างกายและจติใจ 

ตลอดจนความสําเรจ็ทางการศกึษาและอาชพี (Park & Huebner, 2005) อย่างไรกต็าม ระดบัความพงึพอใจในชวีติมี

แนวโน้มลดลงมากที่สุดในช่วงวยัรุ่น (Understanding Society, 2020) ซึ่งเปลี่ยนผ่านจากวยัเด็กสู่วยัผู้ใหญ่ เกิดการ

เปลีย่นแปลงทัง้ดา้นอารมณ์ ความสมัพนัธ ์และแรงกดดนัทางการศกึษา โดยเฉพาะอย่างยิง่ในบรบิทของประเทศไทยที่

มรีะบบการศกึษาที่เขม้ขน้และมชีัว่โมงเรยีนเฉลี่ยสูงที่สุดในโลก (9.5 ชัว่โมงต่อวนั; Spring News, 2023) วยัรุ่นต้อง

เผชญิกบัความเหน่ือยล้าเรื้อรงั ความเครยีดสะสม และนําไปสู่ภาวะหมดไฟในการเรยีน (Academic Burnout) ซึ่งมี

ลกัษณะสําคญัคอื ความเหน่ือยล้าทางอารมณ์ ความรูส้กึห่างเหนิจากการเรยีน และความรูส้กึไม่คู่ควรในฐานะนักเรยีน 

(Salmela-Aro et al., 2009) งานวจิยัพบว่า ภาวะหมดไฟในการเรยีนมคีวามสมัพนัธใ์นทางลบกบัความพงึพอใจในชวีติ 

โดยเฉพาะเมื่อวยัรุ่นไม่สามารถจดัการกบัความเครยีดไดอ้ย่างเหมาะสม (Ershadi, 2015) ภาวะน้ีจงึไม่เพยีงส่งผลต่อ

การเรยีนรู ้แต่ยงัส่งผลในวงกวา้งต่อสุขภาวะโดยรวมของวยัรุ่นดว้ย 

ในขณะเดียวกนั การใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คิด (Compulsive Internet Use) กลายเป็นปรากฏการณ์ที่เกี่ยวขอ้ง

อย่างใกลช้ดิกบัภาวะหมดไฟ โดยเป็นกลไกการเผชญิปัญหาทีอ่าจใหผ้ลในทางลบ (Liou et al., 2022) วยัรุ่นทีเ่ผชญิกบั

ความเครยีดหรอืความกดดนัจากการเรยีนมกัใช้สื่อดจิทิลัเพื่อหลกีหนีความเป็นจริง หรอืเพื่อปลอบประโลมตนเอง 

(Anderson et al., 2017) อย่างไรกต็าม การใชอ้ินเทอร์เน็ตมากเกินไปในวยัรุ่นมแีนวโน้มเชื่อมโยงกบัระดบัความพงึ

พอใจในชีวิตที่ตํ่าลง (Kusuma et al., 2019; BBC, 2022) กลไกเชิงพฤติกรรมน้ีจึงอาจทําให้ภาวะหมดไฟส่งผลใน

ทางออ้มต่อความพงึพอใจในชวีติของวยัรุ่น 

ในบรบิทน้ี การมสีติ (Mindfulness) ได้รบัความสนใจในฐานะทรพัยากรภายในที่ช่วยให้บุคคลสามารถตระหนักรู้ถึง

ประสบการณ์ในปัจจุบันโดยไม่ตัดสิน (Kabat-Zinn, 2003) ซึ่งมีส่วนสําคัญในการจัดการกับอารมณ์เชิงลบ ลด

ความเครยีด และเพิม่ความสามารถในการควบคุมพฤตกิรรม (Brown & Ryan, 2003) สําหรบัวยัรุ่นที่มรีะดบัการมสีตสิูง 

อาจทําใหส้ามารถรบัรูถ้งึความรูส้กึเหน่ือยล้า ความตอ้งการหลกีหนี หรอืแรงกระตุน้ในการใชอ้นิเทอรเ์น็ตไดอ้ย่างมสีต ิ

และเลอืกตอบสนองต่อสถานการณ์อย่างเหมาะสมมากขึน้  

การมสีติอาจทําหน้าที่เป็น ตวัแปรกํากบั (Moderator) ที่ช่วยลดความรุนแรงของผลกระทบจากภาวะหมดไฟในการ

เรยีนทีม่ตี่อการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ และส่งเสรมิใหว้ยัรุ่นสามารถรกัษาความพงึพอใจในชวีติไดแ้มเ้ผชญิกบั

ความเครยีดทางการศกึษา งานวจิยัน้ีจงึมเีป้าหมายเพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความ

พงึพอใจในชวีติ โดยพจิารณาบทบาทของการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิในฐานะตวัแปรส่งผ่าน (Mediator) และการ

มสีตใินฐานะตวัแปรกํากบั (Moderator) เพื่อสรา้งความเขา้ใจเกีย่วกบักลไกทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาวะในวยัรุ่น 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

ภาวะหมดไฟในการเรยีน หมายถึง การตอบสนองต่อความเครยีดจากการเรยีนอย่างเรื้อรงั เป็นผลมาจากความไม่

สมดุลระหว่างทรพัยากรส่วนบุคคลกบัความคาดหวงัด้านการเรยีน (Farina et al., 2020; Salmela-Aro et al., 2017) 

ประกอบดว้ย 3 องค์ประกอบหลกั ไดแ้ก่ ความเหน่ือยล้าทางอารมณ์ ความรูส้กึถากถางต่อโรงเรยีน และความรูส้กึไม่

คู่ควรในฐานะนักเรยีน (Salmela-Aro et al., 2009) งานวจิยัชีว้่า ภาวะน้ีสมัพนัธก์บัปัจจยัส่วนบุคคล เช่น ความสามารถ

ในการฟ้ืนพลงั (Resilience) และสิง่แวดล้อม เช่น แรงกดดนัจากผูป้กครอง โรงเรยีน และเพื่อน (Gabola et al., 2021) 

มผีลกระทบเชงิลบในวงกวา้งทัง้ต่อสุขภาพจติและพฤตกิรรมเสีย่ง เช่น การใชอ้นิเทอร์เน็ตมากเกนิไป การตดิสารเสพติด 

และภาวะซมึเศรา้ (Farina et al., 2020) โดยเฉพาะในช่วงวยัรุ่น ซึ่งมคีวามเปราะบางทางอารมณ์และอยู่ในช่วงเปลีย่น
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ผ่านทีส่ําคญั (Gabola et al., 2021) นอกจากน้ี ภาวะหมดไฟมแีนวโน้มจะเพิม่ขึน้ตามอายุและระดบัชัน้เรยีน (Lee et 

al., 2013) ซึง่อาจสะสมเป็นวฏัจกัรและทาํนายภาวะซมึเศรา้ในอนาคต (Salmela-Aro et al., 2009) 

ความพงึพอใจในชวีติ หมายถงึ การประเมนิเชงิบวกโดยรวมของบคุคลต่อคุณภาพชวีติของตนเอง (Veenhoven, 1996) 

และเป็นตวัชี้วดัสําคญัของสุขภาวะทางจติ (Proctor et al., 2017) มกัใชแ้ทนคําว่า "ความสุข" และเป็นรากฐานสําคญั

ของจิตวิทยาเชิงบวก (Proctor et al., 2009) ในช่วงวยัรุ่นความพึงพอใจในชีวิตมีความผนัผวนตามประสบการณ์ 

โดยเฉพาะปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับโรงเรียน (Burger & Samuel, 2017) งานวิจัยพบว่า ความพึงพอใจในชีวิตมี

ความสมัพนัธ์เชงิบวกกบัสุขภาพกายและจติ ความสามารถในการเรยีนรู ้ความสมัพนัธท์ีด่ ีและการมส่ีวนร่วมในสงัคม 

ขณะเดียวกันก็มคีวามสมัพนัธ์เชงิลบกับภาวะซึมเศร้า ความวติกกงัวล และพฤติกรรมเสี่ยง (Proctor et al., 2010) 

นอกจากน้ี ความพึงพอใจในชีวิตยงัมีบทบาทสําคญัในการทําหน้าที่เป็นเกราะป้องกันทางจิตใจเมื่อต้องเผชญิกบั

เหตุการณ์ในชวีติทีท่า้ทาย (Suldo & Huebner, 2004) และถอืเป็นองคป์ระกอบทีเ่ชื่อมโยงกบัสุขภาวะองคร์วมในระดบั

บุคคล ครอบครวั และสงัคม (Proctor et al., 2009) 

การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ คอืภาวะทีบุ่คคลสญูเสยีการควบคุมการใชอ้นิเทอรเ์น็ต ส่งผลใหเ้กดิความบกพร่องทัง้

ในดา้นจติใจ พฤตกิรรม และสงัคม (Quinones & Kakabadse, 2015; Prazak, 2023) โดยมลีกัษณะสําคญั เช่น การใช้

งานเกนิกว่าทีต่ัง้ใจไว ้การหมกมุ่น และการใชง้านแมท้ราบถงึผลกระทบเชงิลบ (Meerkerk, 2007) ปัจจยัเสีย่ง ไดแ้ก่ 

การขาดการสนับสนุนทางสงัคม ความเครยีดจากโรงเรยีน และการใชเ้ป็นกลไกในการรบัมอืกบัปัญหา (Van der Aa et 

al., 2009; Salmela-Aro, 2017) งานวจิยัพบว่า การใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิสมัพนัธก์บัภาวะซมึเศรา้ ความเหงา 

การนอนหลบัทีถู่กรบกวน การผดัวนัประกนัพรุ่ง และผลสมัฤทธิท์างการเรยีนทีล่ดลง (Liou et al., 2022) รวมถงึส่งผล

ต่อพฤติกรรมที่เกี่ยวขอ้งกับสุขภาพ เช่น พฤติกรรมเสี่ยง การรบัรู้ที่บิดเบือน และปัญหาทางจิตเวช (Islam et al., 

2018) ในวยัรุ่น การใชอ้นิเทอร์เน็ตทีม่ากเกนิไปมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัความพงึพอใจในชวีติทีล่ดลง (Van der Aa et al., 

2009) และเป็นปัจจยัทีค่วรไดร้บัการเฝ้าระวงัและส่งเสรมิอย่างเหมาะสม 

การมสีต ิหมายถงึ การตระหนักรูใ้นประสบการณ์ปัจจุบนัอย่างไม่ตดัสนิ (Kabat-Zinn, 2003) เกีย่วขอ้งกบัองคป์ระกอบ

หลกั 3 ประการ ไดแ้ก่ ความตัง้ใจ (Intention) ความใส่ใจ (Attention) และเจตคต ิ(Attitude) ทีส่่งเสรมิใหบุ้คคลรบัรูแ้ละ

เขา้ใจตนเองมากขึน้ (Shapiro et al., 2006) โดยสามารถเพิม่พูนไดจ้ากการฝึกฝนอย่างต่อเน่ือง (Kabat-Zinn, 2015) 

งานวจิยัพบว่า การมสีตสิมัพนัธเ์ชงิบวกกบัสุขภาพจติทีด่ ีเช่น ลดความอ่อนล้าทางร่างกาย อารมณ์ และภาวะหมดไฟ 

(Walker, 2013; Baer, 2003) ส่งเสริมการควบคุมตนเอง ความรู้สึกเชิงบวก และความพึงพอใจในชีวิต (Brown & 

Ryan, 2003; Phan et al., 2022) ในวัยรุ่น การมีสติช่วยเพิ่มการปรบัตัว การตระหนักรู้ในตนเอง และการกํากับ

พฤตกิรรม ซึง่ช่วยใหส้ามารถรบัมอืกบัความเปลีย่นแปลงและความทา้ทายไดด้ขีึน้ (Rawlett, 2019; Amada & Shane, 

2019) ในบริบทโรงเรียน การฝึกสติยงัมแีนวโน้มลดความวิตกกังวล เพิ่มปฏิสมัพนัธ์เชงิบวกกบัครูและเพื่อน และ

เสรมิสรา้งผลการเรยีน (Romano et al., 2020) 

จากงานวจิยัก่อนหน้า จะเหน็ไดว้่า ความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีน การใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิ 

และความพงึพอใจในชวีติของวยัรุ่น เป็นประเดน็ทีไ่ดร้บัความสนใจและมคีวามซบัซอ้น โดยเฉพาะเมื่อพจิารณาบทบาท

ของการมสีตใินฐานะตวัแปรเชงิบวกทีอ่าจมศีกัยภาพในการส่งเสรมิสุขภาวะจติและการใชช้วีติของวยัรุ่นอย่างสมดุล 

อย่างไรก็ตาม งานวจิยัในบรบิทของวยัรุ่นไทยยงัมจีํานวนจํากดั ดงันัน้ การศกึษาที่เชื่อมโยงองค์ความรู้เหล่าน้ีเข้า

ดว้ยกนัจะช่วยใหส้ามารถเขา้ใจภาพรวมของกลไกทีส่่งผลต่อความเป็นอยู่ทีด่ขีองวยัรุ่นไดช้ดัเจนยิง่ขึน้ และเปิดโอกาส

ในการออกแบบแนวทางการส่งเสรมิสุขภาพจติทีส่อดคลอ้งกบับรบิทของวยัรุ่นอย่างมปีระสทิธภิาพ 

สมมติฐานการวิจยั 

1) ภาวะหมดไฟในการเรียนและความพึงพอใจในชีวติมีความสมัพันธ์ทางลบ และเมื่อการมีสติเป็นตัวแปรกํากับ 

ความสมัพนัธท์างลบระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติจะลดลง หรอืไม่มคีวามสมัพนัธ ์
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2) การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านระหว่างความสมัพนัธข์องภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึ

พอใจในชวีติ และเมื่อการมสีตเิป็นตวัแปรกํากบั ความสมัพนัธ์ทางลบระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึ

พอใจในชวีติโดยมกีารใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านจะลดลง หรอืไม่มคีวามสมัพนัธ ์

กรอบแนวคิดการวิจยั 

  ตวัแปรส่งผ่าน   

  การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไมย่ัง้คดิ   

                  +             - 

    b                                                                c   

ภาวะหมดไฟในการเรยีน  -  ความพงึพอใจในชวีติ 

      a   

 การมสีต ิ  

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคดิ 

 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิปรมิาณ (Quantitative Research) ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัคอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

อายุ 12-15 ปี จาํนวน 358 คน คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และเกบ็ขอ้มลูผ่านทาง 

google form ภายใต้การขอความร่วมมอืภายในโรงเรยีน แบบสอบถามประกอบดว้ย 1) ขอ้มูลทัว่ไป 2) มาตรวดัภาวะ

หมดไฟทางการเรยีน 3) มาตรวดัความพงึพอใจในชวีติ 4) มาตรวดัการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ และ 5) มาตรวดั

การมสีติ ทดสอบความเที่ยงด้วยค่าสมัประสทิธิค์รอนบาคแอลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบว่ามค่ีาตัง้แต่ 

.70 ขึน้ไปในทุกมาตรวดัซึง่เป็นไปตามเกณฑ์ (Sekaran & Bougie, 2010) ผูว้จิยัใชโ้ปรแกรทางสถติ ิR for Windows 

เพื่อวเิคราะห์สถิตเิชงิพรรณนา วเิคราะห์ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แบบเพยีร์สนัระหว่างตวัแปร และวเิคราะห์โมเดล

อทิธพิลส่งผ่านแบบมเีงือ่นไข (Moderated Mediation Model) 

 

ผลการวิจยั 

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมอีายุระหว่าง 12-15 ปี จํานวน 358 คน (X� = 13.3, SD = 0.91) เพศหญงิ 176 คน (49.16%) เพศชาย 

173 คน (48.32%) และเพศอื่นๆ 9 คน (2.52%) และกําลงัศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 จาํนวน 117 คน (32.68%) 

มธัยมศกึษาปีที ่2 จาํนวน 138 คน (38.55%) และมธัยมศกึษาปีที ่3 จาํนวน 103 คน (28.77%) ค่าเฉลีย่จาํนวนชัว่โมง

ในการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอยู่ที ่7.11 ชัว่โมง (SD = 5.87) โดยลกัษณะการใชง้านทีพ่บมากทีสุ่ด ไดแ้ก่ ใชเ้พื่อเล่นโซเชยีล

มเีดยี เช่น facebook Instagram tiktok x (twitter) จํานวน 123 คน (34.36 %) รองลงมาคอื เพื่อเล่นเกมส ์จํานวน 90 

คน (25.14 %) และ เพื่อด ูTV/คลปิ/หนัง/ฟังเพลงออนไลน์ จาํนวน 56 คน (15.64 %) ตามลําดบั 

ผลการตรวจสอบการแจกแจงขอ้มลู (Normal distribution) พบว่าตวัแปรมลีกัษณะของขอ้มลูในรูปแบบโคง้ปกต ิและมี

ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอยู่ระหว่าง (-0.56) -0.37 ทีร่ะดบันัยสาํคญัทางสถติทิี ่.05 

จากการวิเคราะห์อิทธิพลส่งผ่านแบบมีเงื่อนไข โดยผู้วิจยัได้วิเคราะห์เพื่อหาค่าอิทธิพลรวม (Simple slope) และ

อิทธพิลทางอ้อม (Simple indirect effect) ซึ่งมกีารปรบัศูนย์กลางค่าเฉลี่ยของขอ้มูล (Mean centering) และกําหนด

ตวัอย่างของการสุ่มกลุ่มตวัอย่าง (Bootstrap) เท่ากบั 1,000 รอบ ผลการวจิยัตามตารางที ่1 อธบิายไดด้งัตอ่ไปน้ี 

ผลการทดสอบสมมตฐิานพบว่า ภาวะหมดไฟในการเรยีนมคีวามสมัพนัธท์างลบอย่างมนัียสาํคญัทางสถติกิบัความพงึพอใจ

ในชวีติ (β = -.369, SE = .053, 95% CI = [-.407,-.196]) แต่การมสีติและความพงึพอใจในชวีติไม่มคีวามสมัพนัธ์ต่อกนั 
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(β = .081, SE = .058, 95% CI = [-.036,.189]) และไม่พบว่า การมสีตมิอีทิธพิลกํากบัต่อความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะ

หมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติ (β = -.039, SE = .054, 95% CI = [-.141,.073])  

การวเิคราะหอ์ทิธพิลทางอ้อม พบความสมัพนัธ์ทางบวกระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและการใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่าง

ไม่ยัง้คิดอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (β = .172, SE = .045, 95% CI = [.033,.217]) ทัง้ยังพบความสัมพนัธ์ทางลบ

ระหว่างการมสีตมิกีบัการใชอ้ินเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิอย่างมนัียสําคญัทางสถิต ิ(β = -.503, SE = .040, 95% CI =  

[-.459,-.305]) แต่การมสีตไิม่มอีทิธพิลกํากบัต่อความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและการใชอ้นิเทอร์เน็ต

อย่างไม่ยัง้คดิ (β = -.007, SE = .030, 95% CI = [-.067,.053]) และไม่พบความสมัพนัธ์ระหว่างการใช้อินเทอร์เน็ต

อย่างไม่ยัง้คดิกบัความพงึพอใจในชวีติ (β = .026, SE = .050, 95% CI = [-.089,.143]) อย่างไรกต็ามเมื่อนําการมสีติ

เขา้มาอธบิายต่อความสมัพนัธ์น้ี พบว่า การมสีตมิอีทิธพิลกํากบัต่อความสมัพนัธร์ะหว่างการใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิ

และความพึงพอใจในชีวิตอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (β = -.200, SE = .070, 95% CI = [-.337,-.070]) สนับสนุน

สมมตฐิานขอ้ที ่2 ว่า การมสีตสิามารถเป็นตวัแปรกํากบัในความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึ

พอใจในชวีติโดยมกีารใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านได ้

เมื่อจําแนกการมสีตใินระดบัทีแ่ตกต่างกนั พบว่าการมสีตมิอีทิธพิลกํากบัต่ออทิธพิลทางอ้อมของความสมัพนัธ์ภายใต้

เงือ่นไขการมสีตอิยู่ในระดบัตํ่าเท่ากบั β = .040 (SE = .17, 95% CI = [.002,.071]) และไม่พบอทิธพิลกํากบัของการมี

สตใินระดบัอื่นๆ และเมื่อพจิารณาอทิธพิลรวมพบว่า อทิธพิลรวมของภาวะหมดไฟในการเรยีนต่อความพงึพอใจในชวีติ

ภายใต้เงือ่นไขการมสีตริะดบัตํ่าที ่β = -.290 (SE = .078, 95% CI = [-.391,-.079]) ระดบัปานกลางที ่β = -.364 (SE 

= .051, 95% CI = [-.398,-.195]) และระดบัสงูที ่β = -.436 (SE = .058, 95% CI = [-.454,-.227]) 

 

ตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหส์มการถดถอยภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติ โดยมกีารใชอ้นิเทอรเ์น็ต

อย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่าน และการมสีตเิป็นตวัแปรกํากบั (N = 358) 

ตวัแปร β b SE 95% CI 

ตวัแปรตาม : การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ (ตวัแปรส่งผา่น)     

R2 = .28  - - - - 

ภาวะหมดไฟในการเรยีน .172 .124* .045 [.033,.217] 

การมสีต ิ -.503 -.382* .040 [-.459,-.305] 

ภาวะหมดไฟในการเรยีน x การมสีต ิ -.007 -.004 .030 [-.067,.053] 

ตวัแปรตาม : ความพงึพอใจในชวีติ     

R2 = 18     

ภาวะหมดไฟในการเรยีน -.369 -.306* .053 [-.407,-.196] 

การใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไมย่ัง้คดิ .026 .030 .060 [-.089,.143] 

การมสีต ิ .081 .071 .058 [-.036,.189] 

ภาวะหมดไฟในการเรยีน x การมสีต ิ -.039 -.028 .054 [-.141,.073] 

การใชอ้นิเทอรเ์น็ตออย่างไมย่ัง้คดิ x การมสีต ิ -.200 -.206* .070 [-.337,-.070] 

simple indirect effect     

การมสีตริะดบัตํ่า .040 .028* .017 [.002,.071] 

การมสีตริะดบัปานกลาง .004 .004 .008 [-.012,.022] 

การมสีตริะดบัสงู -.029 -.019 .012 [-.046,.001] 
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ตวัแปร β b SE 95% CI 

ความชนั     

การมสีตริะดบัตํ่า -.290 -.252* .078 [-.391,-.079] 

การมสีตริะดบัปานกลาง -.364 -.302* .051 [-.398,-.195] 

การมสีตริะดบัสงู -.436 -.350* .058 [-.454,-.227] 

* p < .05 

 

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

จากผลการวเิคราะหอ์ทิธพิลส่งผ่านแบบมเีงือ่นไข สามารถอภปิรายผลการวจิยัตามสมมตฐิานได ้ดงัน้ี 

สมมตฐิานขอ้ที ่1 ไดร้บัการสนับสนุนบางส่วน พบว่า ภาวะหมดไฟในการเรยีนมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความพงึพอใจ

ในชวีติ สอดคลอ้งกบังานวจิยัก่อนหน้าโดย Salmela-Aro and Tuominen-Soini (2010) ชีใ้หเ้หน็ว่าความกดดนัทางการ

เรยีนในระยะเวลานานอาจทาํใหเ้กดิปัญหาต่อสุขภาพจติและความพงึพอใจในชวีติของวยัรุ่น เช่นเดยีวกบั Cheng and 

Lin (2023) พบว่า ความเครยีดในการเรยีนทีพ่บไดบ้่อยในวยัรุ่น สมัพนัธก์บัการรบัรูค้วามเป็นอยู่ทีด่ใีนวยัรุ่น นอกจากน้ี

ยงัมงีานวจิยัอีกจํานวนหน่ึงสนับสนุนว่าผลกระทบที่โรงเรยีนในเชงิลบมคีวามสมัพนัธ์กบัคุณภาพชวีติทีล่ดลง (เช่น 

Burger & Samuel, 2017; Farina et al., 2020)  

อย่างไรก็ตาม จากผลการวจิยัไม่พบอิทธพิลกํากบัของการมสีติต่ออิทธพิลทางตรงระหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีน 

และความพึงพอใจในชีวิตซึ่งไม่สอดคล้องกับงานวิจัยจํานวนหน่ึงที่ชี้ว่าการมีสติช่วยลดผลกระทบทางลบของ

ความเครียดและส่งเสริมสุขภาวะทางจติ (เช่น Brown & Ryan, 2003; Amada & Shane, 2019; Phan et al., 2022) 

อย่างไรกต็าม McKeen et al. (2023) พบผลลพัธ์ทีค่ล้ายคลงึกนั คอืไม่พบอทิธพิลกํากบัของการมสีตติ่อความสมัพนัธ์

ระหว่างประสบการณ์เลวรา้ยในวยัเดก็กบัภาวะซมึเศรา้ทีต่ามมา ซึ่งเป็นไปไดว้่าแมก้ารมสีตอิาจช่วยในการจดัการกบั

อารมณ์ด้านลบของบุคคล โดยปัจจยัภายในของการมสีตอิาจเป็นปัจจยัป้องกนั (Protective Factor) ภายในจติใจ แต่

อาจจะไม่สามารถลดผลกระทบจากปัจจยัภายนอกไดโ้ดยตรง (McKeen et al., 2023; Kircaburun et al., 2019) 

สมมตฐิานขอ้ที ่2 ไดร้บัการสนับสนุนบางส่วน คอืแมจ้ะไม่พบวา่การใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านใน

ความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติ แต่พบว่า ภาวะหมดไฟสามารถทาํนายการใช้

อนิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิได ้สอดคล้องกบังานวจิยัทีผ่่านมา (เช่น Lious et al., 2022; Cadime et al., 2016; Cheng 

& Lin, 2023) อย่างไรกต็าม ไม่พบความสมัพนัธร์ะหว่างการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิกบัความพงึพอใจในชวีติ  

แมผ้ลการวเิคราะหข์อ้มลูจะไม่เป็นไปตามสมมตฐิานโดยตรง แต่พบว่า การมสีตทิาํหน้าทีเ่ป็นตวัแปรกํากบัของอทิธพิล

ทางออ้มในความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติโดยมกีารใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไมย่ัง้

คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านได้ภายใต้เงื่อนไขการมสีติระดบัตํ่า สะท้อนให้เห็นว่า ภาวะหมดไฟในการเรยีนอาจกระตุ้นให้

วยัรุ่นทีม่สีตใินระดบัตํ่าหลกีเลี่ยงความรูส้กึเชงิลบดว้ยพฤตกิรรมอื่น เช่น การใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิ สอดคล้อง

กบัแนวคดิของ Liou et al. (2022) ชีว้่าภาวะหมดไฟอาจส่งผลใหบุ้คคลแสวงหาทางหนีจากความเครยีด คอื เมื่อบุคคล

เกดิภาวะหมดไฟในการเรยีนทีส่งูขึน้ ส่งผลตอ่การใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิทีส่งูขึน้ และส่งผลใหม้คีวามพงึพอใจใน

ชวีิตที่ลดลง ซึ่งสามารถตีความได้ว่าการมีสติในระดับตํ่าอาจเพิ่มความเสี่ยงให้บุคคลได้รับผลกระทบเชิงลบจาก

พฤตกิรรมการใชอ้นิเทอรเ์น็ตมากขึน้ ขณะทีก่ลุ่มทีม่สีตสิงูอาจสามารถตระหนักรูถ้งึผลกระทบของพฤตกิรรมของตนเอง

และสามารถกํากบัหรอืจาํกดัพฤตกิรรมการใชง้านใหเ้หมาะสมไดม้ากกว่า ซึง่สนับสนุนแนวคดิของ Kabat-Zinn (2003) 

ทีร่ะบุว่าการมสีตชิ่วยเพิม่การควบคุมตนเอง ลดความหุนหนัพลนัแล่น และส่งเสรมิความเป็นอยู่ที่ดทีางจติใจ รวมถงึ

ความซบัซอ้นในบรบิทการใชง้านอนิเทอรเ์น็ตในชวีติประจาํวนักอ็าจมผีลดว้ยเช่นกนั 

ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า ภาวะหมดไฟในการเรียนมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจในชีวิตโดยสามารถอธิบาย

กระบวนการน้ีไดด้ว้ยพฤตกิรรมการใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิในกลุ่มวยัรุ่น แมก้ระบวนการดงักล่าวจะไม่ส่งผลต่อ
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ความพงึพอใจในชวีติโดยตรงทัง้หมด แต่การมสีตใินระดบัตํ่ากลบัสะทอ้นใหเ้หน็ความสมัพนัธน้ี์ชดัเจนขึน้ ซึง่ทาํใหเ้หน็

ถึงความสําคญัของการมสีติทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาวะจติ ดงันัน้ งานวจิยัฉบบัน้ีได้สะทอ้นใหเ้หน็ถึงกลไกทางจติวทิยาที่

เชื่อมโยงระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียน พฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คิด และความพงึพอใจในชวีติ 

โดยเฉพาะบทบาทของการมสีติทีอ่าจช่วยลดผลกระทบเชงิลบจากพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมในช่วงวยัรุ่น ซึ่งสามารถ

นําไปสู่แนวทางการส่งเสรมิสุขภาวะจติของวยัรุ่นผ่านการพฒันาทกัษะดา้นการมสีต ิเพื่อป้องกนัผลกระทบจากภาวะ

หมดไฟในการเรยีน และส่งเสรมิความพงึพอใจในชวีติอย่างยัง่ยนื 

ขอ้จาํกดัของการวิจยั 

1) การศกึษาน้ีเป็นลกัษณะภาคตดัขวาง (Cross-sectional) ซึง่ไม่สามารถสรุปเหตุและผลไดอ้ย่างชดัเจน และผูเ้ขา้ร่วม

การวจิยัมาจากนักเรยีนเพยีงพืน้ทีเ่ดยีว ซึง่อาจจาํกดัความสามารถในการขยายผลไปยงักลุ่มประชากรอื่น 

2) ขอ้มูลทัง้หมดเป็นแบบสอบถามที่รายงานตนเอง (Self-report) ซึ่งอาจมคีวามลําเอียงหรอืความคลาดเคลื่อนจาก

ความเป็นจรงิ 

ข้อเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจยัไปประยุกต์ใช้ 

1) ผลการวจิยัชีใ้หเ้หน็ว่า ภาวะหมดไฟในการเรยีนมคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการใชอ้นิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิในหมู่

วยัรุ่นตอนตน้ แมพ้ฤตกิรรมดงักล่าวจะไม่ส่งผลต่อความพงึพอใจในชวีติโดยตรงในกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด แต่การมสีตใิน

ระดบัตํ่ากลบัสะท้อนให้เห็นความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะหมดไฟในการเรียนและความพึงพอใจในชวีิตโดยมกีารใช้

อนิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านนัน้ชดัเจนขึน้ ซึง่สะทอ้นถงึความสาํคญัของการมสีตใินฐานะกลไกป้องกนั

ผลกระทบทางลบทีเ่กดิจากพฤตกิรรมไม่เหมาะสม ซึ่งอาจนําไปสู่การพฒันาโปรแกรมหรอืกจิกรรมทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการ

ฝึกสตใินกลุ่มวยัรุ่น การเฝ้าระวงัและประเมนิภาวะหมดไฟในการเรยีน  

2) การสนับสนุนการใช้เทคโนโลยอีย่างเหมาะสมในกลุ่มวยัรุ่น จากงานวจิยัพบว่าการใช้อินเทอร์เน็ตเป็นกิจกรรมที่

เข้าถึงง่าย และเป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ในชีวิตประจําวัน ผลการวิจัยน้ีสามารถเป็นพื้นฐานเพื่ออธิบายตัวแปรการใช้

อนิเทอรเ์น็ตอย่างไม่ยัง้คดิ ทัง้ยงันํามาประยุกตใ์ชใ้นเชงิปัจจยัป้องกนั เพื่อส่งเสรมิกลไกการรบัมอืใหแ้ก่กลุ่มวยัรุ่น 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

1) งานวจิยัอาจขยายไปยงัประชากรกลุ่มอื่นๆ เช่น นักเรยีนในระดบัชัน้ประถมศกึษา มธัยมศกึษาตอนปลาย หรอืนิสติ/

นักศกึษาในระดบัมหาวทิยาลยั เพื่อสาํรวจผลกระทบทีอ่าจจะแตกต่างกนัในแต่ละช่วงวยั 

2) งานวจิยัอาจขยายไปยงัรูปแบบการใชอ้นิเทอร์เน็ตต่างๆ รวมถงึผลกระทบของการมสีตใินบรบิททีแ่ตกต่างกนั เช่น 

องคป์ระกอบของการมสีตแิต่ละองคป์ระกอบมผีลแตกต่างกนัอย่างไร เป็นตน้ 

3) การพฒันางานวจิยัในระยะยาว (Longitudinal Study) เพื่อตรวจสอบความเปลี่ยนแปลงในช่วงเวลาที่แตกต่างกนั 

หรอืการเกบ็ขอ้มลูรปูแบบอื่นๆ เช่น การสมัภาษณ์ ทีจ่ะช่วยขยายความใหเ้ขา้ใจถงึความสมัพนัธข์องตวัแปรมากยิง่ขึน้ 

กิตติกรรมประกาศ 

บทความวจิยัน้ีเป็นส่วนหน่ึงของงานวจิยัเรื่อง ความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะหมดไฟในการเรยีนและความพงึพอใจในชวีติ

ในวยัรุ่นตอนตน้: โมเดลอทิธพิลส่งผ่านแบบมเีงือ่นไขโดยการใชอ้นิเทอร์เน็ตอย่างไม่ยัง้คดิเป็นตวัแปรส่งผ่านและการมี

สตเิป็นตวัแปรกํากบั โดยไดร้บัทุนสนับสนุนการศกึษาจากคณะจติวทิยา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
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