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บทคัดย่อ 

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษานิยาม ขอบเขต แนวคิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับ . 
การเรียน และวิเคราะห์ช่องว่างการศึกษาวิจัยในเรื่องนี้  ด้วยวิธีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ งานวิจัยเชิงประจักษ์ในเรื่องความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียน
ในช่วง 20 ปี ซึ่งผ่านเกณฑ์การคัดเลือกท้ังหมด 8 เรื่อง ผลการศึกษาพบว่า ความเหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบท
การเรียน หรือในบางครั้งเรียกว่า ความเหนื่อยล้าทางการรู้คิด หมายถึง ลักษณะความเหนื่อยล้าที่เกิดจาก  
การใช้งานสมองด้านการรู้คิดติดต่อกันโดยไม่หยุดพัก และถูกจัดเข้าเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความเหนื่อยล้า  
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจนี้ อธิบายได้ 2 แนวคิดหลัก คือ (1) แนวคิดกระบวนการทางปัญญาและการรู้คิด 
(Cognitive Information Processing Theory) และ (2) แนวคิดภาระทางปัญญา (Cognitive Load Theory) 
นอกจากนี้ผลการวิจัยที่ผ่านมายังยังสะท้อนให้เห็นว่าความเหนื่อยล้าทางจิตใจเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นได้กับ
ทุกคน โดยในบริบทของการเรียนจัดเป็นความเหนื่อยล้าที่เกิดจากการใช้งานสมองส่วนการรู้คิด เช่น การเรียน 
การสอบ การจดจ า การคิดวิเคราะห์เป็นเวลานานติดต่อกัน กระทั่งสมองเกิดความล้า อันเป็นผลให้คิดได้ช้าลง 
ประสิทธิภาพในงานลดลง ผิดพลาดมากขึ้น และส่งผลกระทบไปยังบริบทอ่ืน ๆ ด้วย  ช่องว่างประการส าคัญ
ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้คือ ยังขาดข้อความรู้ในเรื่องลักษณะและองค์ประกอบที่ส าคัญของความเหนื่อยล้าทาง
จิตใจ โดยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับการเรียน รวมถึงขาดความรู้ในเรื่องปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเหนื่อยล้าทาง
จิตใจในบริบทดังกล่าว ดังนั้นการศึกษาวิจัยครั้งต่อไปควรมีการศึกษาประเด็นดังกล่าว รวมถึงศึกษาแนวทาง 
ในการจัดการและการฟ้ืนฟูความเหนื่อยล้าทางจิตใจอย่างเหมาะสมกับบริบทการศึกษาของประเทศไทย 
เพ่ือให้นักศึกษาเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้นต่อไป 
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Abstract   

 This study aims to examine definitions, scope, and concepts of study mental fatigue 
as well as to identify gaps of existing literature. The study sample consists of empirical 
researches related to study fatigue within the past 20 years; eight studies (out of 1,345 studies) 
met inclusion criteria. Findings revealed that study mental fatigue, which was occasionally 
termed ‘cognitive fatigue’, was referred to the fatigue resulted from the use of the cognitive 
brain without stopping. This type of mental fatigue could be conceptualized applying two 
principles: (1) Cognitive Information Processing Theory and (2) Cognitive Load Theory. 
Moreover, previous studies indicated that everyone could experience mental fatigue. For the 
context of studying, it was the fatigue resulted from prolonged use of brain cognitive functions 
such as learning, taking examination, memorizing, and analyzing. This induced brain fatigue 
which led to slower thinking process, poorer work performance, and making more mistakes 
which may eventually affect other areas. There are some significant gaps in this study: lack of 
knowledge of the characteristics and key components of mental fatigue, specifically those 
related to studying; lack of knowledge of factors relating to mental fatigue in such area. 
Accordingly, it is recommended that the future study should investigate these issues. Also, 
approaches to manage and ease mental fatigue that suit Thai educational context should also 
be investigated to improve students’ academic performance. 

Keywords: Mental fatigue, Academic, Student 
 
บทน า 

ความเหนื่อยล้า (Fatigue) เป็นปรากฏการณ์ที่ได้รับการศึกษาอย่างกว้างขวางตลอดหลายปีที่ผ่านมา 
โดยมีศาสตร์ที่ศึกษาความเหนื่อยล้าหลายแขนง ไม่ว่าจะเป็น จิตวิทยา วิทยาศาสตร์สุขภาพ ประสาทวิทย า 
วิศวกรรมศาสตร์ สรีรวิทยา พยาบาลศาสตร์ วิทยาศาสตร์การกีฬา ตัวอย่างเช่น Harris and Bray (2019) ที่
ศึกษาความเหนื่อยล้าทางจิตใจว่ามีส่งผลท าให้ประสิทธิภาพของการออกก าลังกายลดลง การศึกษาของ Davis 
and Fichtenholtz (2019) ในเรื่องบทบาทของความเหนื่อยล้าทางจิตใจต่อการติดยึดในหน้าที่เดิมของสิ่ง ต่าง 
ๆ (Functional Fixedness) ซึ่งส่งผลต่อการสร้างสรรค์ (Creativity) โดยพบว่าบุคคลที่มีความเหนื่อยล้าทาง
จิตใจสูงจะมีคะแนนสร้างสรรค์ที่ต่ า การศึกษาวิจัยในเรื่องความเหนื่อยล้าที่ผ่านมามักครอบคลุมทั้งความ
เหนื่อยล้าทางร่างกาย (Physical Fatigue) และความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue) โดยความเหนื่อย
ล้าทางร่างกายเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหว ส่วนความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจมักเกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่บุคคลต้องใช้ความคิด ทรัพยากรทางสมอง สมาธิและความใส่ใจ ซึ่งได้แก่ 
การคิด การแก้ปัญหา การสอบแข่งขัน เป็นต้น (Li & Miao, 2016)  อย่างไรก็ตาม การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัย
สนใจศึกษาเฉพาะความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue) หรือความเหนื่อยล้าของสมอง (Cognitive 
Fatigue) เท่านั้น อนึ่งการศึกษาเชิงประจักษ์ต่าง ๆ ในเรื่องความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่ผ่านมามักจะใช้ ค าว่า 
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจและความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิดหรือสมองเหนื่อยล้าในความหมายที่ใกล้เคียงกัน  
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ดังนั้นในบทความนี้จึงใช้ค าว่า ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ที่ครอบคลุมความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิดหรือสมอง
เหนื่อยล้าด้วย 

 การศึกษาวิจัยที่ผ่านมาเกี่ยวกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจ งานวิจัยในยุคแรกมาจากวารสารทาง
การแพทย์ชื่อว่า “The British Medical Journal” ปีค.ศ. 1888 ในหัวเรื่อง “A Measure of Mental 
Fatigue” ซึ่งกล่าวถึงการวัดความเหนื่อยล้าทางจิตใจด้วยเครื่องมือที่คิดค้นโดย Francis Galton (1888)  เพ่ือ
ใช้ในการสังเกตพฤติกรรมเด็กในงานทดลองของเขาเองทั้งนี้ การศึกษาความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่ส่งผลในเชิง
พฤติกรรมได้รับความสนใจอย่างมาก เพราะเมื่อบุคคลท ากิจกรรมใด ๆ จนเกิดความเหนื่อยล้าจนไม่สามารถ
ฝืนท ากิจกรรมนั้น ๆ ต่อไปได้ตามปกติ สามารถเป็นสาเหตุหนึ่งที่ก่อให้เกิดอุบัติเหตุร้ายแรงตั้งแต่พิการไปถึงข้ัน
เสียชีวิต ไม่ว่าจะเป็นการท างานร่วมกับเครื่องจักร อุบัติเหตุจากการขับขี่ยานพาหนะบนท้องถนน เป็นต้น   
(ศรีรักษ์ ศรีทองชัย, 2534; Hendrati, Martini and Lestari, 2019) ท าให้นักวิจัยในสาขาวิศวกรรมศาสตร์
สนใจที่จะศึกษาความเหนื่อยล้าเพ่ือช่วยลดความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการปฏิบัติหน้าที่ได้   ส าหรับบริบท
ของการศึกษา ในช่วงปี ค.ศ. 1898 นักจิตวิทยาการศึกษา Thorndike (1898, 1899a, 1899b) ได้น าเสนอผล
การทดลองที่เกี่ยวข้องกับสาเหตุของความเหนื่อยล้าทางจิตใจในนักเรียน โดยพบว่าความเหนื่อยล้าทางจิตใจ
อาจมีสาเหตุจากปัจจัยแวดล้อม เช่น ครูที่อยู่ในห้องขณะท าข้อสอบ (ดุ เข้มงวด) และยิ่งท างานที่ใช้พลังใจ 
(Mental Work) มากเป็นเวลานาน จะยิ่งท าให้เกิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจสูง โดยความเหนื่อยล้าที่รับรู้ได้
จากความรู้สึกอาจไม่ตรงกับความเหนื่อยล้าที่เกิดขึ้นตามจริง (อาจรู้สึกเหนื่อยล้ากว่าความเหนื่อยล้าจริงที่มี)  
ส่วนผลกระทบของความเหนื่อยล้าของนักศึกษาไทยที่ก าลังเรียนในมหาวิทยาลัย ปัจจุบันพบว่านักศึกษามีการ
กล่าวถึง ความรู้สึกเหนื่อยล้าผ่านทางเฟสบุ๊คที่ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับสุขภาพจิตของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง เช่น  
“ท ำไมเรำถึงรู้สึกเหนื่อยอยู่ตลอดเวลำรู้สึกอยำกนอน รู้สึกอยำกอยู่บ้ำน ทั้งที่เรำก็พักผ่อนเพียงพอแล้ว อำจจะ
นอนพอ หรืออำจจะนอนเกินเสียด้วยซ้ ำ แต่ก็ยังรู้สึกแบบนั้น” (KU HAPPY Place center, 2018) อย่างไรก็
ผลกระทบข้างต้นเป็นการรายงานของนักศึกษา ซึ่งยังไม่มีการศึกษาเชิงประจักษ์อย่างเป็นระบบเกี่ยวกับความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบทของนักศึกษาไทย  

เมื่อพิจารณางานวิจัยเชิงประจักษ์เกี่ยวกับผลกระทบของความเหนื่อยล้าทางจิ ตใจในบริบทของ    
การเรียนในต่างประเทศพบว่า ความเหนื่อยล้าทางจิตใจในระดับสูงส่งผลต่อการเรียน คุณภาพของการนอน 
และปัญหาสุขภาพจิตอ่ืน ๆ ตามมา ดังที่ Hopstaken, Linden, Bakker and Kompier (2015) ศึกษาความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจของนักศึกษาปริญญาตรี 33 คน อายุตั้งแต่ 18-37 ปี (M=21.2, SD=3.7) พบว่านักศึกษาที่
รายงานว่าพวกเขามีความเหนื่อยล้าทางจิตใจสูง จะมีส่วนร่วมในการเรียนต่ า ความสามารถในการคิดตัดสินใจ
ลดลง ซึ่งอาจส่งผลให้เรียนไม่ทัน ขาดแรงจูงใจในการเรียน รวมถึงมีผลการเรียนต่ าได้ จะเห็นได้ว่าความเหนื่อย
ล้าทางจิตใจในช่วงแรกอาจก่อให้เกิดผลกระทบในลักษณะของความรู้สึกร่างกายหนักและล้า เคลื่อนไหวและ
การตอบสนองช้าลง ความกระตือรือร้นและสมาธิลดลง ขาดความกระฉับกระเฉง ซึ่งอาการดังกล่าวเกิดจาก
ภาวะความอ่อนเพลีย ความเหนื่อยล้า (Fatigue or Loss Energy) แต่หากปล่อยให้เกิดจนเป็นความเหนื่อยล้า
เรื้อรัง จะลุกลามกลายเป็นปัญหาในการใช้ชีวิต เช่น ปัญหาการนอน เครียด เกิดปัญหาสุขภาวะ เช่น ภาวะ
ซึมเศร้า วิตกกังวล ตามมา อย่างไรก็ตาม สถานะขององค์ความรู้ที่มาจากการศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ในเรื่อง
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบทของการเรียนยังไม่เป็นที่กล่าวถึงมากนัก ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษานิยาม 
ขอบเขต แนวคิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียน และจัดท าข้อเสนอแนะส าหรับการ
ศึกษาวิจัยเพ่ือลดหรือป้องกันการเกิดความเหนื่อยล้าระหว่างเรียน ด้วยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 
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ทั้งนี้เพ่ือให้องค์ความรู้ที่ได้หลังผ่านการวิเคราะห์ สังเคราะห์ จะช่วยให้ผู้อ่านเข้าใจได้ง่ายขึ้น และหวังว่าข้อ
ค้นพบนี้จะน าไปสู่การศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ของประเด็นเหล่านี้ในสังคมไทยต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 ศึกษานิยาม ขอบเขต แนวคิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และวิเคราะห์ช่องว่างการศึกษาวิจัยใน    
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เก่ียวข้องกับการเรียน 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้ใช้การวิจัยด้วยวิธีปริทัศน์แบบพรรณนา (Narrative review) กลุ่มตัวอย่างใน     
การวิจัย คือ งานวิจัยเชิงประจักษ์ในเรื่องความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียนในช่วง 20 ปี ซึ่งผ่าน
เกณฑ์การคัดเลือกมีจ านวน 8 เรื่อง ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

ขั้นตอนที่ 1  การสืบค้นงานวิจัยและหลักฐานอ้างอิงทางวิชาการเพ่ือการทบทวน โดยมีแหล่งข้อมูล
งานวิจัยและหลักฐานอ้างอิงทางวิชาการ ดังต่อไปนี้ (1) ห้องสมุดของมหาวิทยาลัย (2) ฐานข้อมูลวารสารใน
ต่างประเทศ ได้แก่ Scopus/ Springer Link/ Sciencedirect/ JSTOR (3) บรรณานุกรมท้ายบทของงานวิจัย
แต่ละเรื่อง โดยค าส าคัญที่ใช้ในการสืบค้นงานวิจัย ได้แก่ “ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ” “นิสิตนักศึกษา” 
“จิตวิทยา” และในรูปแบบภาษาอังกฤษใช้ค าสืบค้น ได้แก่ “Mental Fatigue” “Student” “Psychology” 
โดยมีเกณฑ์คัดเข้า ได้แก่ (1) ชนิดหรือประเภทของงำน เป็นงานวิจัย วิทยานิพนธ์ หรือบทความวิจัยที่ศึกษา
เกี่ยวกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (2) ระยะเวลำที่รำยงำนผล/ตีพิมพ์ เป็นงานวิจัยและหลักฐานอ้างอิงทาง
วิชาการจากแหล่งข้อมูลที่รายงานผล/ตีพิมพ์ ตั้งแต่ พ.ศ. 25543-2563 (ณ วันที่ 20 กุมภาพันธ์ 2563) (3) 
ควำมสำมำรถในกำรเข้ำถึงแหล่งข้อมูล เป็นงานวิจัยและหลักฐานอ้างอิงทางวิชาการที่สามารถค้นหารายงาน
ฉบับเต็ม (Full text) ได้ และเกณฑ์การคัดออก ใช้เกณฑ์ในการพิจารณางานวิจัย ได้แก่ (1) เป็นงานวิจัยหรือ
วิทยานิพนธ์ที่ตีพิมพ์ก่อนปี พ.ศ. 2543 (2) เป็นงานวิจัยที่มีบริบทไม่เกี่ยวข้องกับการเรียน 

ขั้นตอนที่ 2 การคัดเลือกรอบที่ 1 ผลการสืบค้นการสืบค้นงานวิจัย งานวิจัยและหลักฐานอ้างอิงทาง
วิชาการ ด้วยค าส าคัญที่ได้กล่าวไปข้างต้น พบว่ามีเอกสารที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่
เกี่ยวข้องกับการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยจากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ จ านวน 1,345 เรื่อง เมื่อพิจารณา
เนื้อหาจากชื่อเรื่อง และบทคัดย่อ แล้วคัดเลือกเฉพาะเอกสารทางวิชาการที่มีคุณสมบัติดังนี้ (1) เป็นเอกสาร 
งานวิจัยเชิงประจักษ์ที่น าเสนอนิยามและขอบเขตของความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียนของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยอย่างชัดเจน (2) เป็นเอกสาร งานวิจัยเชิงประจักษ์ท่ีน าเสนอความสัมพันธ์ระหว่างความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกี่ยวข้องกับการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยและมีคุณสมบัติตามแนวทางที่ก าหนดไว้
ในขั้นตอนที่ 1 พบบทความท่ีมีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์จ านวน 28 เรื่อง ดังได้แสดงในตารางที่ 1  
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ตารางที ่1 ผลการสืบค้นงานวิจัยที่เกี่ยวกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจ 
 

ฐานข้อมูล ค าส าคัญในการสืบค้น 
งานวิจัยท่ี 
สืบค้นได้ 

งานวิจัยท่ีตรง
ตามเกณฑ์ 

Scopus “mental fatigue” “student” “psychology” 88 20 

Springer Link “mental fatigue” “student” “psychology” 493 0 

Sciencedirect “mental fatigue” “student” “psychology” 496 7 

JSTOR “mental fatigue” “student” “psychology” 265 1 

ห้องสมุดจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

“ความเหนื่อยลา้ทางจิตใจ” “นิสตินักศึกษา” 
“จิตวิทยา” 

3 0 

รวม 1345 28 

 
ขั้นตอนที่ 3 การคัดเลือกรอบที่ 2 เป็นการอ่านบทความจ านวน 28 เรื่องอย่างละเอียด ซึ่งเมื่อ

พิจารณาคัดเลือกเอกสารที่ศึกษาความเหนื่อยล้าทางจิตใจเฉพาะในบริบทของการเรียน รวมถึงต้องเป็นเอกสาร
ที่อธิบายความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจไว้อย่างชัดเจน เป็นเอกสารที่มี บริบทใน
การศึกษาเป็น การศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการเรียน การสอน การสอบ การศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียน 
นักศึกษา เป็นต้น เพ่ือจะสามารถเข้าใจความเหนื่อยล้าทางจิตใจได้อย่างชัดเจนที่สุด ผลพบว่ามีเอกสารที่
น ามาใช้ในการศึกษาจ านวน 8 เรื่อง หลังจากนั้นผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูล ด้วยการจัดหมวดหมู่และวิเคราะห์
เนื้อหา 

 
ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาจัดหมวดหมู่เนื้อหา งานวิจัยที่เกี่ยวกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ทั้ง 8 เรื่องพบว่า
ครอบคลุม  2 ประเด็นหลัก ได้แก่ นิยามและขอบเขตความเหนื่อยล้าทางจิตใจ และแนวคิดและการประเมิน
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 นิยามและขอบเขตความเหนื่อยล้าทางจิตใจ  ผลการศึกษางานวิจัยเชิงประจักษ์เกี่ยวกับความเหนื่อย
ล้าทางจิตใจ 8 เรื่องครั้งนี้ พบว่านิยามและขอบเขตของความเหนื่อยล้าทางจิตใจและความเหนื่อยล้าที่มีศึกษา
กับกลุ่มคนปกติ และเน้นบริบททางการศึกษานี้ มักมีผู้น ามาใช้แทนกันหรือสลับกันไปมา หรือในบางงานวิจัย
ถูกใช้แทนด้วยค าว่า ความเหนื่อยล้าทางการรู้คิด (Cognitive Fatigue) โดยความเหนื่อยล้าทางจิตใจหรือ
ความเหนื่อยล้าทางการรู้คิดมักถูกจัดเข้าเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความเหนื่อยล้า   

ส าหรับความหมายของความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental Fatigue) หมายถึง การรับรู้เชิงอัตวิสัยเมื่อ
มีสิ่งกระตุ้นก่อให้เกิดการรบกวนการรู้คิด สภาพอารมณ์และพฤติกรรม ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ มีความ
เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงด้านแรงจูงใจ สภาพอารมณ์ การประมวลผลและประสิทธิภาพในการท าสิ่งต่าง ๆ 
ของคนเรา ผลกระทบของความเหนื่อยล้ามักสังเกตเห็นได้จากพฤติกรรม เช่น การท างาน หน้าที่หรือ
ประสิทธิภาพการท าสิ่งต่าง ๆ ลดลง มีการเสื่อมถอยของการท าหน้าที่ด้านจิตใจ เช่น ความสามารถในการรู้ผิด
ชอบชั่วดี การตัดสินใจ การใช้เหตุผลหรือตรรกะที่ลดลง รวมถึงสภาพอารมณ์ท่ีเปลี่ยนไปในทางลบ  

https://www.scopus.com/search/form.uri?display=basic
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ข้อสังเกตประการหนึ่งในด้านนิยามและขอบเขตของความเหนื่อยล้าทางจิตใจคือ การศึกษาเชิง
ประจักษ์ 8 เรื่องที่น ามาศึกษาครั้งนี้ใช้ค าว่า ความเหนื่อยล้า (Fatigue) ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ (Mental 
Fatigue) และความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิดหรือสมองเหนื่อยล้า (Cognitive Fatigue) เมื่อกล่าวถึงความเหนื่อย
ล้าทางจิตใจ สรุปผลการศึกษาดังแสดงในตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2 นิยามและขอบเขตความเหนื่อยล้าทางจิตใจและค าศัพท์ที่เกี่ยวข้อง  

แหล่งที่มา ค าศัพท์ ความหมาย และขอบเขต 
พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑติยสถาน 

พ.ศ. 2542 

เหนื่อย รู้สึกอ่อนแรงลง อิดโรย 
ล้า หย่อนแรงหรือก าลัง เช่น เดินขึ้นเขามาก ๆ เข่าล้า ยกของมากจนแขนล้า 

สมองล้า ย่อหย่อน เช่น จิตใจล้า 
Davis และ 
Fichtenholtz (2019)  
Harris, & Bray 
(2019) 

ความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจ 
 (Mental 
Fatigue) 

เป็นระบบสัญญาณทางลบของร่างกาย  ที่เตือนให้หยุดและพักผ่อน  เพื่อ
ป้องกันไม่ให้สมองท างานหนักเกิดก าลังจนอ่อนล้า อันจะน าไปสู่ความเสื่อม
ในการท าหน้าที่ หรือการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ ความเหนื่อยล้าทางจิตใจนี้
เป็นความเหนื่อย ความอ่อนเพลีย และการมีแรงจูงใจลดลง  เมื่อจิตใจ
เหนื่อยล้า บุคคลมักรายงานการรับรู้ความอ่อนเพลียที่สูงขึ้นในขณะที่
ประสิทธิภาพทางร่างกายลดลง 

Hopstaken, Linden, 
Bakker, and 
Kompier (2015) 

ความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจ 
(Mental 
Fatigue) 

เป็นสภาวะที่มีหลายองค์ประกอบ ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
ด้านแรงจูงใจ สภาพอารมณ์ การประมวลผลและประสิทธิภาพในการท าสิ่ง
ต่ า ง  ๆ  ข อ ง ค น เ ร า  ( Human Information Processing and 
Performance) ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ยังมีผลกระทบด้านลบต่อ
ประสิทธิภาพในการท างาน และนับว่าเป็นปัจจัยหนึ่งในบรรดา Human 
Factors ที่ส าคัญอันจะน าไปสู่ความผิดพลาดและอุบัติเหตุได้ 

Li, Song, & Miao 
(2016)   
Li, & Sullivan (2016) 
Sievertsen, Gino, & 
Piovesan (2015) 

ความเหนื่อยล้า
ด้านการรูค้ิดหรือ
สมองเหนื่อยล้า  

(Cognitive 
Fatigue) 

เป็นปรากฏการณ์ปกติที่เกิดขึ้นได้กับบุคคล เมื่อใช้สมองหรือความคิด
ติดต่อกันเป็นเวลานาน โดยความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิดนี้ เป็นความรู้สึก
เหนื่อย ยากท่ีจะจดจ่อกับสิ่งใด ๆ ความตั้งใจในการพยายามท างานหายไป 
ซึ่งความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิด หรือสมองเหนื่อยล้านี้ หากเพิ่มมากขึ้น
เรื่อย ๆ จะส่งผลต่อการขาดสมาธิ ความสนใจจดจ่อ ซึ่งท าให้คนเราไม่
สามารถใช้ศักยภาพด้านจิตใจของตนเองได้อย่างเต็มที่ ไม่สามารถคงความ
สนใจความใส่ใจของคน ความเหนื่อยล้าด้านการรู้คิด หรือสมองเหนื่อยล้าที่
เรื้อรังมักน าไปสู่ความเหนื่อยหน่ายในการท างาน (Burnout at Work) การ
ขาดแรงจูงใจ (Lower Motivation) ท าให้วอกแวกง่าย ( Increased 
Distractibility) กระบวนการทางปัญญาต่าง ๆ ท างานแย่ลง ความเร็วการ
ท างานที่ลดลงและความผิดพลาดที่มากขึ้น ประสิทธิภาพในการท างาน
ลดลง อาจมีพูดหรือท าซ้ า ๆ วน ๆ คนทั่วไปแม้แต่คนที่มีความเช่ียวชาญ
ช านาญเองเมื่อเกิดสมองหรือการรู้คิดเหนื่อยล้าจะท าให้การตัดสินใจต่าง ๆ 
รวมถึงการไตร่ตรองใคร่ครวญและการตัดสินใจต่าง ๆ แย่ลงด้วย  

Plukaard, Huizinga, 
Krabbendam, & 
Jolles (2015) 

ความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจ  
(Mental 
Fatigue) 

เป็นปรากฏการณ์ปกติที่เกิดขึ้นได้กับบุคคล โดยความเหนื่อยล้าทางจิตใจ
จะเพิ่มขึ้นอย่างทันใดเมื่อมีการท างานที่ต้องใช้ความสามารถทางจิตใจใน
ช่วงเวลาหนึ่ง และมักเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ แรงจูงใน 
และการรู้คิด โดยนับเป็นสภาวะหลากมิติ (Multi-dimensional State) 
เช่น การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมน ความเครียด วิถีชีวิตที่ไม่ดีต่อสุขภาพ 
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แหล่งที่มา ค าศัพท์ ความหมาย และขอบเขต 
(Unhealthy Lifestyle) และลักษณะการนอนที่ไม่ดี ในระยะยาว จะท า
ส่งผลกระทบต่อผลผลิตและประสิทธิภาพในการเรียน ซึ่งกระทบอย่างหนัก
ในชีวิตทุกวันและการพัฒนาส่วนบุคคล 

Ackerman, Kanfer, 
Shapiro, Newtow, & 
Beier (2010) 

ความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจ  
(Mental 
Fatigue) 

เป็นปรากฏการณ์หนึ่งที่โดยมากคนทั่วไปจะคุ้นเคยอยู่บ้าง โดยจะเกี่ยวข้อง
กับความรู้สึกต่าง ๆ เช่น รู้สึกโง่เขลา (Dullness) ความเบื่อหน่าย การหมด
แรง ฯลฯ และยังเป็นการใช้งานสมองส่วนการรู้คิดและกิจกรรมทางการรู้
คิดอื่น ๆ อย่างต่อเนื่อง (เช่น การคิด การแก้ปัญหา และความถี่ในการ
ตอบสนอง) 

 

แนวคิดและการประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจ  
ข้อมูลจากงานวิจัยเชิงประจักษ์ในเรื่องความเหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบทของการเรียนที่น ามาศึกษา

พบว่ามีการกล่าวถึงแนวคิดการท างานของสมอง ซึ่งสามารถอธิบายได้จาก 2 แนวคิดคือ (1) แนวคิด
กระบวนการทางปัญญาและการรู้คิด (Cognitive Information Processing Theory) ของบุคคลและ (2) 
แนวคิดภาระทางปัญญา (Cognitive Load Theory) โดยที่แนวคิดแรก  กระบวนการทางปัญญาและการรู้คิด
ของบุคคล ดังที่ Klausmeier (1985) น าเสนอแบบจ าลองกระบวนการประมวลข้อมูลของบุคคล (Model of 
Information Processing Approach) ซึ่งกล่าวถึงการท างานของสมอง  โดยเริ่มต้นจากการที่คนเรารับสิ่งเร้า
เข้ามาทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ ภาพ เสียง กลิ่น รส และสัมผัส  สิ่งเร้าที่เข้ามาจะได้รับการบันทึกไว้ใน
ความจ าระยะสั้น (Short-term Memory) การบันทึกประกอบขึ้นจาก 2 องค์ประกอบ ได้แก่ การรู้จัก 
(Recognition) และความใส่ใจ (Attention) ของบุคคลนั้น ๆ โดยบุคคลจะเลือกรับสิ่งเร้าที่ตนรู้จักหรือสนใจ 
จากนั้นสิ่งเร้านั้นจะได้รับการบันทึกลงในความจ าระยะสั้น ซึ่งจะคงอยู่ในระยะเวลาที่จ ากัด ต่อมาเม่ือสมองเกิด
ความใส่ใจ ข้อมูลจะถูกส่งไปยังกระบวนการรับรู้ (Perceptual Process) เพ่ือท างานต่อและบันทึกข้อมูล 
(Encode) ที่ได้รับมาจากอวัยวะรับความรู้สึกมาใช้ในกระบวนการประมวลผลกลาง (Central Processing) คือ 
การคิด การตัดสินใจและการแก้ปัญหา รวมถึงความจ าขณะท างาน (Working Memory) โดยมีการน าข้อมูล
จากความจ าระยะยาวซึ่งเก็บข้อมูลความรู้ต่าง ๆ ออกมาใช้ในการก าหนดการตอบสนอง ( Response 
Execution)  ซึ่งจะเป็นแรงขับหรือกระตุ้นให้บุคคลมีการเคลื่อนไหว หรือพฤติกรรมการตอบสนองต่อ
สิ่งแวดล้อมต่าง ๆ การท างานของสมองในกระบวนการประมวลข้อมูลดังกล่าวต้องใช้ความใส่ใจ (Attention) 
ในขั้นตอนต่าง ๆ เช่น การเลือกรับรู้ การเพ่ิมความสามารถในการจดจ าและบันทึกข้อมูล และความใส่ใจต่อสิ่ง
เร้าเพ่ือช่วยให้การประมวลผลกลางในการคิด ตัดสินใจและการปัญหาท าได้ดีขึ้น (Klausmeier, 1985) ดัง
แสดงในภาพที่ 1 
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 ภาพที่ 1 แสดงแบบจ าลองกระบวนการประมวลข้อมูลของบุคคล (Model of  Information Processing 
Approach; Klausmeier, 1985) 

 แนวคิดต่อมาคือ แนวคิดภาระทางปัญญา หรือภาระการท างานของสมอง (Cognitive Load) ซึ่ง
ภาระทางปัญญานี้หมายถึง ภาระภายในที่เกิดจากประสาทรับข้อมูลเกินพิกัด เนื่องมาจากความยากของเนื้อหา 
ความซับซ้อนของเนื้อหาที่ถูกก าหนดในการเรียนรู้ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ โดยที่  Sweller (2011) ได้กล่าวถึงกลไก
การเกิดภาระทางปัญญาว่าเกิดขึ้นในช่วงที่มีการรับส่งและบันทึกข้อมูลจากระบบความจ าขณะท างาน 
(Working Memory) เข้าไปถึงความจ าระยะยาว (Long-term Memory) กล่าวคือเมื่อบุคคลมีการรับข้อมูล
ใหม่ ๆ ที่มีความซับซ้อน ไม่เป็นระเบียบ หรือจ านวนมาก ระบบความจ าขณะท างานหรือความจ าในช่วงสั้นซึ่ง
มีพ้ืนที่เก็บความจ าที่จ ากัด จ าต้องท างานหนักในการท าความเข้าใจเนื้อหา จัดระเบียบข้อมูล เพ่ือน าไปสู่
ความจ าระยะยาวเพ่ือจัดเก็บข้อมูลโครงสร้างทางปัญญา (Schemas) ซึ่งในขั้นตอนนี้จ าเป็นต้องอาศัยความจด
จ่อใส่ใจและกระท าซ้ า ๆ จนสามารถจนจ าสิ่งเหล่านั้นได้ (Paas, Gog and Sweller, 2010) จะเห็นได้ว่า ทั้ง
สองแนวคิดอธิบายไปในทางเดียวกันว่า เมื่อคนเราใช้สมองท างานมากเกินไปก็จะส่งผลให้พวกเขา เกิด
ความรู้สึกอ่อนล้า และมีความเหนื่อยล้าเพ่ิมสูงขึ้น โดยในบางการศึกษามีการกล่าวถึงความพยายามที่จะบังคับ
ตัวเองให้จดจ่อกับสิ่งที่ท าอย่างต่อเนื่อง โดยพยายามควบคุมตัวเองให้สามารถใช้สมองต่อไป อย่างไรก็ตามเมื่อ
ความเหนื่อยล้าสะสมจนสูงถึงระดับหนึ่งแล้ว ก็จะส่งผลท าให้บุคคลถอยห่างออกจากสิ่งที่ท า รู้สึกหมดเรี่ยว
หมดแรง ไม่อยากอะไรอีก ไม่มีแรงบันดาลใจ และคิดอะไรไม่ออก  (Sievertsen & Piovesan, 2015) 
การศึกษาเชิงประจักษ์ต่าง ๆ ที่น ามาศึกษาน าเสนอแนวคิดและการประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจ สรุปได้
ดังตารางที่ 3 

ตารางที่ 3  สาระส าคัญของแนวคิดและการประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจหรือความเหนื่อยล้าทางการรู้คิด 

ผู้ศึกษา 
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ หรือ ความเหนื่อยล้าทางการรู้คดิ 

แนวคิดกระบวนการทางปัญญาและการรู้คดิของ
บุคคล และแนวคิดภาระทางปญัญา 

การประเมิน 

Hopstaken, 
Linden, 
Bakker, 

ความ เหนื่ อยล้ า ทางจิ ต ใ จที่ เ กี่ ย วข้ อ งกั บ
กระบวนการทางปัญญาและการรู้คิด (Cognitive 
process) ความเหนื่อยล้าตามแนวคิดนี้มักมีการ

แบบประเมิน Rating Scale Mental Effort (RSME) 
ซึ่งประกอบไปด้วยด้านต่าง ๆ ของความเหนื่อยล้า เช่น 
ความยากในการจดจ่อกับงาน ความยากในการตั้งใจ
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ผู้ศึกษา 
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ หรือ ความเหนื่อยล้าทางการรู้คดิ 

แนวคิดกระบวนการทางปัญญาและการรู้คดิของ
บุคคล และแนวคิดภาระทางปญัญา 

การประเมิน 

and 
Kompier 
(2015)   

ประเมินด้วยการรายงานตนเองของบุคคลว่ามาก
น้อยเพียงใดท่ีพวกเขามีความยากในการจดจ่อกับ
งาน ความยากในการตั้ ง ใจท างาน รวมถึ ง
ความรู้สึกเหนื่อยหลังจากท างานเสร็จสิ้น  โดยใน
บุคคลที่มีความเหนื่อยล้าทางใจ มักจะรายงานว่า
พวก เข า ใ ช้ค วามพยายา มควบคุ มตั ว เ อ ง 
(Effortful control) ให้จดจ่อในงาน  พยายาม
หลีกเลี่ยงการให้ความสนใจสิ่งที่ไม่ เกี่ยวข้อง  
และความเหนื่อยล้าทางจิตใจในระดับที่สูงขึ้นจะ
ส่งผลต่อระดับการมีส่วนร่ วมในงาน (Task 
Engagement) ที่ลดลง  

ท างาน ด้วยการให้คะแนนตัวเลข 0-150 และใช้ค าพูด 
“ไ ม่ เ ล ย ” จ นถึ ง  “อย่ า ง ม า ก ” (not at all แ ล ะ 
Extremely) และเพื่อวัดผลการจับเวลาในงาน หลัง
เสร็จงานทุกชุด ผู้วิจัยจะถามผู้ร่วมวิจัยว่า “คุณรู้สึก
เหนื่อยแค่ไหน” ผู้ร่วมทดลองจะตอบด้วยการเลื่อน
คะแนนให้ตรงตามความรู้สึกตั้งแต่ 0-100 โดยเพิ่มเป็น
ช่วงทีละ 5 ซึ่งสิ่งนี้จะช่วยดูความเป็นไปของความ
เหนื่อยล้าระหว่างการทดลองได้ 

Davis และ 
Fichtenhol
tz (2019) 

 

ความเหนื่อยล้าทางจิตใจ  เป็นการตอบสนองทาง
ลบที่เตือนให้ทราบว่าเขาควรหยุดหรือพักผ่อน 
เพื่อช่วยป้องกันไม่ให้สมองท างานหนักเกินไป อัน
เป็นผลให้ประสิทธิภาพในงานลดลงตามมา 
งานวิจัยที่ผ่านมาเกี่ยวกับการสร้างสรรค์ พบว่าผู้
ที่ ร่ า ง ก ายแ ข็ ง แ กร่ ง  ( Physically Fit) จ ะ มี
ประสิทธิภาพในการท างานที่สร้างสรรค์สูงกว่า
กลุ่มที่ร่างกายไม่แข็งแกร่ง และการสร้างสรรค์จะ
ท าได้ดีเมื่อให้ท างานในช่วงเย็นเปรียบเทียบกับ
ช่วงเช้า การศึกษานี้ศึกษาบทบาทของความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจต่อการติดยึดในหน้าท่ีเดิมของ
สิ่งต่าง ๆ (Functional Fixedness) ซึ่งส่งผลต่อ
การสร้างสรรค์ (Creativity)   

-  การประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจในแนวคิดนี้ 
ใช้การตรวจสอบการท างานของสมองด้านความจ า
ขณะท างาน (Working Memory ) และอัตราความ
ผิดพลาดจาก N-back Tasks (ประเมินการจดจ า
แบบต่อเนื่องด้วยการให้ดูตัวกระตุ้นเป็นล าดับ 
(Stimulus Sequences) อาจเป็นตัวหนังสือหรือ
รูปภาพก็ได้ โดยผู้ทดสอบต้องตัดสินว่า จากล าดับ
ของสิ่งเร้าที่เห็นเมื่อนับถอยหลังไป n ครั้งแล้ว สิ่ง
เร้าที่เห็นตรงกับล าดับ n ก่อนหน้านั้นหรือไม่)  เช่น 
ชุ ด ท ด ส อ บ  Working Memory Task เ ช่ น  A 
Challenging N-back (Owen, McMillan, Laird, 
& Bullmore, 2005)  

Li, Song,  
& Miao 
(2016) 
Sievertse, 
Gino, 
Piovesan, 
(2015) 

ความเหนื่อยล้าของสมองและการรู้คิด  มักเป็น
ผลมาจากการที่บุคคลต้องใช้ความคิด ทรัพยากร
ทางสมอง สมาธิและความใส่ใจตลอด ซึ่งเมื่อเกิด
ความเหนื่อยล้าก็จะส่งผลต่อศักยภาพการ
ตัดสินใจที่ลดลง ซึ่งเห็นได้จากผลลัพธ์เช่นมีการ
ตัดสินใจแบบง่าย ๆ และไม่เหมาะสม ความ
เหนื่อยล้าของสมองและการรู้คิดในบริบทของ
การเรียน การท างานมักประเมินจากประเมินจาก
ประสิทธิภาพของงาน หรือคะแนนสอบที่บุคคล
ท าได้ในแต่ละช่วงเวลาการสอบ (ค่าเฉลี่ยคะแนน
แบบช่ัวโมงต่อช่ัวโมง)  โดยมีช่วงเวลาพักเป็น
ปัจจัยส าคัญในการฟื้นฟูและช่วยให้บุคคลฟื้นคืน
ความ เหนื่ อยล้ าของสมองและการรู้ คิ ดนี้  
ตัวอย่างเช่น คนงานที่ร่างกายใช้งานต่อเนื่อง
ยาวนาน เมื่ อ ได้ พั กแค่ ช่ ว งสั้ นกลั บพบว่ า 

-  คะแนนสอบท่ีท าได้ในแตล่ะช่วงเวลาการสอบ โดยมี
ช่วงเวลาพักเป็นตัวแปรร่วมในการอธิบายความ
แปรปรวนของคะแนนท่ีเกิดระหวา่งการวิเคราะห์ 
(ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบช่ัวโมงต่อช่ัวโมง) 

-  แบบทดสอบ  Fatigue Manipulation Task: ความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจที่เพิ่มขึ้นด้วย AX Continued 
Practice Test (AX-CPT) โดยไม่หยุดพัก 2.5 ช่ัวโมง 
ด้วยการฉายตัวหนังสือบนจอคอมพิวเตอร์ ผู้ร่วม
วิจัยจะนั่งอยู่หน้ากล่องที่ใช้ตอบค าถามและตอบ
ตามค าแนะน า (เช่น กดปุ่มขวา) เมื่อเห็นตัวหนังสือ 
“X” ที่ตามหลัง “A” กรณีที่นอกเหนือไปจากนี้ให้ 
กดปุ่มซ้าย การเพิ่มระดับความยาก ท าโดยเลือก
ตัวหนังสือแทรก 2 ตัวโดยสุ่มจากตัวอักษรที่แสดง
ระหว่าง cue และ probe จากการรายงานครั้งก่อน 
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การประเมิน 

ประสิทธิภาพในการท างานจะดีกว่าผู้ที่ไม่ได้พัก
เลย กล่าวคือ การพักได้สร้างช่วยเวลาหย่อนใจ 
ซึ่งจ าเป็นต่อการเกิดความคิดใหม่ ๆ หรือสิ่งง่าย 
ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อประสิทธิภาพงาน ในด้าน
ความเหนื่อยล้าทางสมองหรือการรู้คิดก็เช่นกัน 
หากความเหนื่อยล้าดังกล่าว  คงอยู่จะท าให้รู้สึก
เหนื่อยหน่ายกับงาน แรงจูงใจลดน้อยลง ความ
หงุดหงิดใจเพิ่มขึ้น และท างานแย่ลง ทั้งนี้ความ
เหนื่อยล้าทางสมองหรือการรู้คิดเป็นอันตรายต่อ
การตัดสินใจของแต่ละคนแตกต่างกันไปตาม
บทบาท หน้าที่ สิ่งแวดล้อมท่ีมีต่อการตัดสินใจ 

พบว่า AX-CPT เพิ่มความรู้สึกเหนื่อยล้าทางจิตใจ
อย่างสูง 

-  มาตรวัด Subjective Fatigue and Mood State 
Measures: วัดโดย the Subjective Fatigue 
Symptom Questionnaire (SFSQ) และ Profile 
of Mood States (POMS) 

-  ระยะเวลาในการทดสอบ Duration Visual 
Mismatch Negativity in Passive Oddball 
Paradigm  

Harris, & 
Bray (2019) 

เป็นประสบการณ์ระหว่างหรือหลังจากท า
กิจกรรมการรู้คิดเป็นเวลานาน แสดงออกด้วย
อาการเหนื่อย อ่อนเพลีย การมีแรงจูงใจลดลง  
และประสิทธิภาพทางร่างกายลดลง เช่น ใช้เวลา
ท ากิจกรรมเดิมเพิ่มขึ้น ลดพลังในการออกก าลัง
กายลงเอง  นอกจากนี้ยังแสดงออกถึงความตั้งใจ
การออกก าลังกายลดลง ในการศึกษารวมถึงการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิค ในการศึกษานี้
กล่าวถึงความเหนื่อยล้าทางจิตใจว่า มีผลกระทบ
ทางลบต่อประสิทธิภาพการออกก าลังกายหรือ
ความตั้งใจที่จะพยายามออกแรง  ผ่านบทบาท
ของการประเมิน คุณค่าของพฤติกรรม การ
ประเมินต้นทุน/ประโยชน์ ในฐานะกลไกคือการ
เปลี่ยนแปลงความตั้งใจและพฤติกรรม  

- แบบทดสอบการออกก าลังกาย เช่น  Modified 
Graded Exercise Test (M-GXT) ชุ ด ท ด ส อ บ 
MVPA Protocol  ชุ ด ทด ส อบ   Non-exercise 
Protocol แบบประเมิน  Ratings of Perceived 
Exertion (RPE) แ บ บ ป ร ะ เ มิ น  Subjective 
Evaluation of Exercise  

- แบบประเมิน Ratings of Perceived Mental 
Exertion (RPE-M)  

- แบบประเมิน  Subjective Mental Fatigue ใช้ 
Visual Analogue Scale (VAS)  

- ชุดทดสอบต่าง ๆ เช่น High Cognitive Demand 
Task  และ Low Cognitive Demand Task  

Li, & 
Sullivan 
(2016) 

ความเหนื่อยล้าทางจิตใจสัมพันธ์กับความสนใจ
หรือความตั้งใจ โดยความสนใจอย่างต่อเนื่องเป็น
สิ่งส าคัญที่สุดในการเรียนรู้ หากไม่สนใจในการ
เรียนอาจท าให้การเรียนไม่ประสบความส าเร็จ 
ซึ่งการเข้าถึงธรรมชาติจะช่วยฟื้นความสามารถ
ในการสนใจ และสนับสนุนทั้ ง Executive 
Functioning และการก ากับตัวเองในการเรียนรู้ 
โ ดยมี คว าม เครี ยด เป็ น เ สมื อนตั วท านาย
ประสิทธิภาพที่ลดลงส าหรับเด็กและวัยรุ่น ที่วัด
ได้จากความเปลี่ยนแปลงของแรงดันเลือดและ
ฮอร์โมนความเครียดที่ลดลง สิ่งนี้อธิบายได้ด้วย
ทฤษฎีของ Attentional Fatigue ที่เกิดภายหลัง
ที่บุคคลเครียด จึงกล่ าวได้ ว่ า  Attentional 

- แ บ ส อ บ ถ า ม  Visual Analogue Scale (VAS) 
questionnaire เป็นลักษณะเส้นตรงยาว 10 ซม. 
ทางซ้าย (0) “ไม่เลย” และทางขวา (100) “อย่าง
มาก” เป็นการประเมิน Subjective Attention 
และ Subjective Stress ด้วยการรายงานตนเอง
หลังจากได้ยินค าแนะน า 

- ประเมิน Objective Attention ด้วยแบบทดสอบ 
Digit Span Forward (DSF) และ Digit Span 
Backward (DSB) ด้าน Attention Capacity, 
Short-term Memory  และ Working Memory 

- การประเมินความเครยีด ด้วย 
Electrocardiography (EKG) Blood Volume 
Pulse (BVP) Skin Conductance Level (SCL) 
Body Temperature (BT) และ Heart Rate (HR) 
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การประเมิน 

Fatigue มีผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณ์และร่างกาย 

Plukaard, 
Huizinga, 
Krabbenda
m, & Jolles 
(2015) 

ส าหรับบุคคลทั่วไปความเหนื่อยล้าทางจิตใจเป็น
การเปลี่ยนแปลงในด้านอารมณ์ แรงจูงใจ และ
การรู้คิด ซึ่งประกอบด้วยขั้นแบบหลายมิติ เช่น 
ฮอร์โมนเปลี่ยนแปลง ความเครียด วงจรสุขภาพ
ที่ไม่ดี และการรบกวนรูปแบบการนอน ความ
เหนื่อยล้าในระยะยาว จะส่งผลกระทบต่อ
ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ ใ น ง า น แ ล ะ ก า ร เ รี ย น  ใ น
ชีวิตประจ าวันและการพัฒนาตนเอง ผลกระทบ
ของความเหนื่อยล้าทางการรู้คิดคือ ความยากใน
การท างานของ Executive Functions ซึ่งเป็น
การท างานของชุด Cognitive Functions ที่
อนุญาตต่ อการปรั บตั วของพฤติ ก ร รม ให้
ปรับเปลี่ยนสถานการณ์ได้ตามเป้าหมายภายใน 
นอกจากนี้ Executive Function ยังอ้างถึง
ความสามารถในการปรับเปลี่ยนที่ยืดหยุ่น
ระหว่ า งความต้ อ งการ เปลี่ ยนแปลงตาม
สิ่งแวดล้อมด้วย 

-  มาตรประเมินความเหนื่อยล้า (POMS Fatigue 
Scale) ประกอบด้วยค าถามเกี่ยวกับอารมณ์ ได้แก่ 
ความเหนื่อยล้า ความซึมเศร้า (Depression) แรง/
พลัง (Vigor) ความตึงเครียด (Tension) ความโกรธ 
(Anger) 

- มาตรวัดความเหนื่อยล้าทางจิตใจ ประกอบด้วย
ค าถาม 7 ข้อท่ีเกี่ยวกับความเหนือ่ยล้าทางจิตใจ (2 
ข้อ) ความเหนื่อยล้าทางกาย (2 ข้อ) ความเหนื่อย
ล้าทางสายตา (1 ข้อ) ความอดทนต่อความพยายาม 
(Resistance Against Further Effort 1 ข้อ) ความ
เบื่อหน่าย (1 ข้อ) 

 

การอภิปรายผล  

ข้อค้นพบจากงานวิจัยสะท้อนภาพความเหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบทการเรียน หรือในบางครั้งเรียกว่า 
ความเหนื่อยล้าทางการรู้คิด (Cognitive Fatigue) ซึ่งครอบคลุมความเหนื่อยล้าที่เกิดจากการใช้งานสมองด้าน
การรู้คิดติดต่อกันโดยไม่หยุดพัก และถูกจัดเข้าเป็นองค์ประกอบหนึ่งของความเหนื่อยล้า (Fatigue) งานวิจัยที่
น ามาศึกษาสนับสนุนทั้งแนวคิดกระบวนการทางปัญญาและการรู้คิดของบุคคล แนวคิดภาระทางปัญญา และมี
ผลลัพธ์ไปในทิศทางเดียวกันคือ ประสิทธิภาพจะเพ่ิมขึ้นในช่วงแรกของการทดลองจากผลลัพธ์ของ
กระบวนการการเรียนที่ผู้เข้าร่วมวิจัยสนใจและตั้งใจกับการเรียนรู้ใหม่ ๆ แต่เมื่อใช้เวลาทดลองนานขึ้น ๆ 
ความถูกต้องจะลดน้อยลง ในขณะที่ความเหนื่อยล้าทางจิตใจกลับเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ สิ่งนี้อธิบายได้ว่า  เกิดจาก
การใช้งานสมองส่วนการรู้คิดอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานานอย่างไม่หยุดพัก ดังงานวิจัยของ Sievertsen and 
Piovesan (2015) ที่ศึกษาผลการสอบของนักเรียนและพบว่าทุกการพักเพียง 10-20 นาทีระหว่างการสอบ
ช่วยให้คะแนนสอบในช่วงถัดมาดีขึ้น โดยเฉพาะในวิชาคณิตศาสตร์ที่ เห็นได้ชัดเจนว่าคะแนนเพ่ิมขึ้น 
นอกจากนี้การเพ่ิมแรงจูงใจ เช่น การได้รับรางวัลหรือผลตอบแทน เช่น ค าชื่นชมหรือเงินทอง ช่วยให้บุคคล
กลับมาสนใจและตั้งใจท าภาระงานอีกครั้ง ในขณะเดียวกันความเหนื่อยล้าทางจิตใจก็กลับลดลงไปด้วย จึง
กล่าวได้ว่า การให้แรงจูงใจทั้งแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกสามารถช่วยให้ประสิทธิภาพในการท างาน
กลับมาดีขึ้นอีกครั้งในเวลาอันสั้น (Hopstaken et al., 2015) แม้ว่าข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรมที่กล่าว
มาข้างต้น ท าให้ทราบถึงลักษณะการเกิดความเหนื่อยล้าทางจิตใจจากการท างานของสมอง รวมถึงผลกระทบ
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ที่เกิดขึ้นเมื่อสมองหรือจิตใจท างานจนเหนื่อยล้า รวมไปถึงวิธีการฟ้ืนฟูความเหนื่อยล้าที่มนุษย์สามารถจัด
กระท าได้ นอกเหนือไปจากการให้สมองได้พักผ่อนเพียงอย่างเดียว หรือช่วยให้ใช้เวลาในการพักลดลง อย่างไร
ก็ตามช่องว่างประการส าคัญในงานวิจัยเชิงประจักษ์ที่ศึกษาคือ งานวิจัยดังกล่าวยังขาดการศึกษาปัจจัยที่
เกี่ยวข้องกับความเหนื่อยล้าทางจิตใจในบริบทของการเรียน ไม่ว่าจะเป็นปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านร่างกาย 
ปัจจัยด้านจิตใจ หรือปัจจัยด้านสังคมอ่ืน ๆ ซึ่งประเด็นนี้ควรได้มีการศึกษาวิจัยต่อไป 

ด้านการประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจ งานวิจัยเชิงประจักษ์ที่ศึกษาน าเสนอวิธีการประเมินความ
เหนื่อยล้าทางจิตใจ เช่น Profile of Mood States (POMS) ประกอบด้วยค าถามเก่ียวกับอารมณ์ ได้แก่ ความ
เหนื่อยล้า ความซึมเศร้า (Depression) แรง/พลัง (Vigor) ความตึงเครียด (Tension) ความโกรธ (Anger) และ 
Rating Scale Mental Effort (RSME) ประกอบด้วยด้านต่าง ๆ การใช้ความคิด เช่น ความยากในการจดจ่อ
กับงาน ความยากในการตั้งใจท างาน การประเมินความเหนื่อยล้าทางจิตใจเป็นการรายงานตนเองตามการรับรู้
ความเหนื่อยล้าทางจิตใจที่เกิดขึ้น โดยการวัดความเหนื่อยล้าทางจิตใจระหว่างการทดลองด้วยเวลาการ
ตอบสนองในงาน และความแม่นย าถูกต้องจากการตอบ พร้อมด้วยการดูความเปลี่ยนแปลงในความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจนอกเหนือการเปลี่ยนแปลงภายใต้เงื่อนไขของระยะเวลา ได้แก่ แรงจูงใจ การพัก การจัด
สภาพแวดล้อมในลักษณะต่าง ๆ ซึ่งล้วนมีผลต่อความเหนื่อยล้าทางจิตใจทั้งสิ้น นอกจากการกล่าวถึงแนวคิด
และลักษณะต่าง ๆ ของความเหนื่อยล้าทางจิตใจ งานวิจัยที่น ามาศึกษายังกล่าวถึง ช่วงเวลาพักว่าเป็นปัจจัย
ส าคัญในการฟ้ืนฟูและช่วยให้บุคคลฟ้ืนคืนความเหนื่อยทางจิตใจนี้ ตัวอย่างเช่น คนงานที่จดจ่อกับการท างาน
ต่อเนื่องยาวนาน เมื่อได้พักแค่เพียงช่วงเวลาสั้น ๆ พบว่ามีความผิดพลาดในการท างานน้อยลงเมื่อเทียบกับผู้ที่
ไม่ได้พักเลย และไม่เพียงแต่การได้พักในช่วงเวลาหนึ่งเท่านั้น  ช่องว่างของการศึกษาวิจัยอีกประการหนึ่งคือ 
ยังขาดการศึกษาวิจัยด้วยการใช้เครื่องมือดังกล่าวในบริบทของสังคมไทย โดยเฉพาะในกลุ่มของนักเรียน
นักศึกษา การศึกษาวิจัยต่อไปอาจมีการหยิบเครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยข้างต้นมาใช้ในการศึกษาความเหนื่อยล้า
ทางจิตใจของนักเรียนนักศึกษาไทยต่อไป 
 
สรุปและข้อเสนอแนะการวิจัย  

ความเหนื่อยล้าทางจิตใจนับเป็นปรากฏการณ์หนึ่งของร่างกายมนุษย์เมื่อใช้งานสมองด้านการรู้คิด
อย่างต่อเนื่องโดยไม่หยุดพัก และเพ่ือป้องกันไม่ให้มนุษย์ใช้งานสมองในการรู้คิดมากจนเกินขี ดจ ากัดของ
ร่างกาย จึงท าหน้าที่คล้ายการส่งสัญญาณเตือนให้ร่างกายได้หยุดพักหรือพักผ่อนด้วยการท าให้สมอง
ตอบสนองต่อภาระงานที่เข้ามาช้าลง จนท าให้เกิดผลลัพธ์อื่น ๆ ตามมา ฉะนั้น ความเหนื่อยล้าทางจิตใจจึงเป็น
สิ่งที่เกิดได้กับทุกคน งานวิจัยเชิงประจักษ์ที่น ามาศึกษาสะท้อนภาพนิยามและขอบเขตของความเหนื่อยล้าทาง
จิตใจ ว่าเป็นภาวะที่จิตใจมีความเฉื่อยชา  ท าให้ขาดความพร้อมในการท าสิ่งต่าง ๆ และประสิทธิภาพในการ
ท าหน้าที่ต่าง ๆ ลดลง นอกจากนี้ความเหนื่อยล้าทางจิตใจยังเป็นภาวะความเฉื่อยชาที่สะสม อันเป็นผลมาจาก
ประสิทธิภาพการท าหน้าที่ท่ีลดลงอย่างต่อเนื่องและต้องการเวลาในการท างานเพ่ิมข้ึน โดยความเหนื่อยล้าทาง
จิตใจนี้มักส่งผลต่อการท าหน้าที่ของสมองส่วนการรู้คิด (Cognitive Functions) เช่น Error Processing, 
Executive Control Processes และ Goal-directed (Top-down) Attention และยังท าให้ขาดแรงจูงใจใน
การท าสิ่งต่าง ๆ ตรงหน้า ร่วมกับมีความรู้สึกอ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรงอีกด้วย ซึ่งข้อความรู้เกี่ยวกับความเหนื่อย
ล้าทางจิตใจเหล่านี้ควรได้มีการศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ในบริบทสังคมไทยต่อไป  
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