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บทคดัย่อ 

 บทความวิชาการน้ีมีว ัตถุประสงค์เพ่ือนําเสนอบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาในการส่งเสริม

คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ของอาจารยม์หาวิทยาลยัท่ีอยใูนภาวะหมดไฟในการทาํงาน โดยคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง

เป็นแนวคิดท่ีพฒันามาจากจิตวิทยาเชิงบวก ซ่ึงเป็นลกัษณะนิสัยภายในตวับุคคลท่ีมีองค์ประกอบของคุณลกัษณะ

ดา้นบวกท่ีสามารถลดภาวะหมดไฟในการทาํงานได้ เน่ืองจากทาํให้บุคคลเกิดความพึงพอใจในงาน มีความสุข                      

ความผกูพนั เห็นคุณค่าของงาน และเพิ่มความหมายของชีวิตมากข้ึน จึงควรส่งเสริมคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ใหก้บั

บุคคลท่ีอยู่ในภาวะหมดไฟในการทาํงาน โดยเฉพาะกลุ่มของอาจารยม์หาวิทยาลัย โดยเน้ือหาของบทความ

ประกอบดว้ย แนวคิดเก่ียวกบัภาวะหมดไฟในการทาํงาน แนวคิดของคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ การให้การปรึกษา

เพื่อส่งเสริมคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็และลดภาวะหมดไฟในการทาํงาน สาํหรับบทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษา

ต่ออาจารย์มหาวิทยาลัยท่ีอยู่ในภาวะหมดไฟในการทํางานนั้ น ควรส่งเสริมให้ผูรั้บบริการได้ตระหนักถึง

คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งท่ีมีอยู่ในตนเองผ่านขั้นตอนการให้การปรึกษา 8 ขั้นตอนร่วมกบัเทคนิคต่าง ๆ ได้แก่ 

เทคนิคความจาํเก่ียวกบัจุดแขง็ เทคนิคการบนัทึกจุดแขง็ เทคนิคการ์ดจุดแขง็ เทคนิควงลอ้ชีวิต เทคนิคการนาํส่ิงท่ีดี

เขา้มาในชีวิต เทคนิคหีบแห่งความหวงั และเทคนิคการเจริญสติ 
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 Abstract 

 This academic article aims to present the counselor's role in promoting character strengths to job 

burnout university lecturers. Character strengths, derived from positive psychology, are the positive aspects of an 

individual's inner personality that can help reduce job burnout. They can create work satisfaction, happiness, 

engagement, job appreciation, and meaningful life. Therefore, it is essential to promote character strengths to 

persons with job burnout, particularly university lecturers. This paper describes the concepts of job burnout, 

character strengths, and how to conduct counseling to promote character strengths and reduce job burnout. The 

counselor’s role for job burnout university lecturers is to encourage the clients to recognize their character 

strengths through an 8-step process together with various techniques, namely strength memories, strength 

journal, strength cards, wheel of life, taking in the good, the hope chest, and mindfulness exercises. 
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บทนํา 

 อาจารยม์หาวิทยาลยัถือเป็นบุคลากรท่ีมีบทบาทสําคญัต่อระบบการศึกษาระดบัอุดมศึกษาของประเทศ  

แต่จากสภาพปัญหาการทาํงานของอาจารยม์หาวิทยาลยัพบวา่ มีปัจจยัหลายประการท่ีอาจทาํใหเ้กิดความเครียด เช่น 

ปัญหาทางดา้นการสอน ไดแ้ก่ ไม่มีเวลาเตรียมการสอน เน่ืองจากมีภาระงานสอนและงานอ่ืน ๆ มากเกินไป และ

ปัจจยัท่ีมาจากตวัของอาจารยเ์อง คือ สภาวะทางดา้นร่างกายและสุขภาพ เช่น การเจ็บป่วย การพกัผ่อนไม่เพียงพอ 

รวมถึงขาดเวลาท่ีเอ้ือต่อการทาํผลงานวิชาการ เป็นตน้ (วิชิต สุรัตน์เรืองชยั และคณะ 2549; จิตราภา กุณฑลบุตร 

และคณะ 2562) สอดคล้องกับ เจษฎา  คูงามมาก และพาชิตชนัต  ศิริพานิช (2557) ท่ีศึกษาความเครียดในการ

ทาํงานของอาจารยม์หาวิทยาลยัรัฐ และการศึกษาของ Sun, Wu and Wang (2011); Kataoka, Ozawa, Tomotake, 

Tanioka and King (2014); Faisal, Noor and Khair (2019); Lei, Li, Li, Castaño, Yang and Zou (2021) 

  Burnout หรือ Job burnout คือ ภาวะหมดไฟในการทาํงาน เป็นรูปแบบอาการทางจิตวิทยาท่ีบุคคลตอบสนอง

ต่อการเผชิญความเครียดในการทาํงานท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาวะทางจิตใจและทางร่างกายจนทาํให้ลดประสิทธิภาพ                

ในการทาํงาน (Freudenberger, 1974; ศรัณย ์ศรีคาํ, วิโรจน์ เจียมจรัสรังษี และเดชา ลลิตอนนัตพ์งษ,์ 2557) ผลกระทบ

ท่ีเกิดจากภาวะหมดไฟในการทํางานของอาจารย์มหาวิทยาลัยส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น ความจําไม่ ดี                      

รบกวนการนอนหลบั ขาดความกระตือรือร้น ก่อให้เกิดปัญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบังาน ไดแ้ก่ ความไม่พึงพอใจในงาน 

ผลงานขาดประสิทธิภาพ และลดความสามารถในการจูงใจผูเ้รียน (Xu , 2019) 

 จากการศึกษาของ Lian, Guo, Wang, Hu, Yang and Li (2021) พบวา่ คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ สามารถลด

ภาวะหมดไฟในการทาํงานของอาจารยว์ยัหนุ่มสาวของมหาวิทยาลยัในประเทศจีนได ้และการศึกษาของ Allan, 

Owens and Douglass (2019) พบว่า คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ทาํให้รู้สึกถึงคุณค่าของงาน  และลดภาวะหมดไฟใน

การทาํงาน ซ่ึงการใช้คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งมีความสัมพนัธ์กบัผลของพฤติกรรม กล่าวคือ ผลการดาํเนินงาน 
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พฤติกรรมท่ีดีในองคก์ร และการต่อตา้นการทาํงานท่ีลดลง โดยเฉพาะคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ เช่น ความหวงั ความ

รัก ความรู้สึกสํานึกในบุญคุณ ความใฝ่รู้ และความกระตือรือร้น เรียกส่ิงเหล่าน้ีว่า  “จุดแข็งของความสุข” 

(Happiness Strengths) และยงัมีงานวิจยัของ Harzer and Ruch (2013) ท่ีแสดง ให้เห็นว่า การใชคุ้ณลกัษณะท่ีเป็น

จุดแขง็ในท่ีทาํงานส่งผลใหเ้กิดความพึงพอใจในงานมากข้ึน มีความสุข ความผกูพนั และเห็นคุณค่าของงาน  

 นอกจากการส่งเสริมให้มีการใชคุ้ณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ในท่ีทาํงานแลว้ วิธีการท่ีจะป้องกนัและแกไ้ข

ไม่ให้ภาวะหมดไฟในการทํางานเข้ามาบั่นทอนคุณภาพชีวิตทั้ งในด้านชีวิตส่วนตัว และด้านการทาํงาน คือ                 

การเขา้รับบริการทางสุขภาพจิต ดงัท่ี พรรณราย  ทรัพยะประภา (2557) กล่าวถึง วิธีการฟ้ืนฟูภาวะหมดไฟในการ

ทาํงาน วิธีการหน่ึง คือ หาการสนับสนุน (Get support) จากบุคคลท่ีรักและไวว้างใจได้ เช่น เพื่อนสนิท ญาติ                  

คู่สมรส ฯลฯ ดว้ยการเล่าความรู้สึกต่าง ๆ ใหเ้ขาฟัง แต่ตอ้งพึงตระหนกัวา่บางคร้ังกลุ่มคนเหล่าน้ี อาจขาดศิลปะใน

การฟังหรือการให้การปรึกษา จะทาํให้ความรู้สึกของผูรั้บคาํปรึกษาแย่ลงไปอีก กรณีเช่นน้ี จึงควรขอรับบริการ

ปรึกษา จากนักจิตวิทยาการปรึกษาหรือจิตแพทย ์เน่ืองจากบุคคลกลุ่มน้ี เป็นผูมี้หน้าท่ีโดยตรงในการช่วยเหลือ

บุคคลท่ีมีความทุกข ์หรือความไม่สบายใจ มีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบักระบวนการให้การปรึกษา ยอมรับอารมณ์ 

ความรู้สึกนึกคิดของผูรั้บบริการโดยไม่ด่วนสรุป เนน้การรักษาความลบั และมุ่งส่งเสริมใหผู้รั้บบริการแกไ้ขปัญหา

ดว้ยตนเองตามศกัยภาพ  

 จากการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในประเทศพบว่า ส่วนใหญ่มีการศึกษาภาวะหมดไฟในการทาํงาน

เฉพาะกลุ่มแพทย์ พยาบาล นักศึกษาแพทย์ ครู บุคลากรสายสนับสนุนวิชาการในมหาวิทยาลัย พนักงาน

บริษทัเอกชน และพนักงานรัฐวิสาหกิจ (ศรัณย ์ศรีคาํ วิโรจน์ เจียมจรัสรังษี และเดชา ลลิตอนันต์พงษ์, 2557; 

จุฑารัตน์  แซ่ลอ้ และ สมใจ พุทธาพิทกัษ์ผล, 2560; กอเกษ  ต่ายเกิด, ครองขวญั  ร้ัวมัน่, นิรุชา  ปรีชาเลิศศิลป์,                   

วินิทรา  นวลละออง และปนัดดา โรจน์พิบูลสถิตย,์ 2562; มะลิสา คล่องแคล่ว, พงศ์เทพ  จิระโร และภคัณัฏฐ ์ 

สมพงษ์ธรรม, 2564; ทิวาวรรณ ศรีสวสัด์ิ และปริญญา เรืองทิพย,์ 2564; ปทุมรัตน์ สกุลพิมลรัตน์, 2556; อิษฎา            

เจตินัย, รังสิมา หอมเศรษฐี และ มณฑิรา  จารุเพ็ง, 2563) ยงัขาดการศึกษาภาวะหมดไฟในการทาํงานในกลุ่ม

อาจารย์มหาวิทยาลัย รวมทั้ งยงัขาดการศึกษาเก่ียวกับการส่งเสริมคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งให้กับอาจารย์

มหาวิทยาลยัท่ีอยู่ในภาวะหมดไฟในการทาํงาน จึงเกิดเป็นช่องว่างขององคค์วามรู้ ดงันั้น เพื่อเติมเต็มองคค์วามรู้

ดงักล่าว บทความน้ีจึงมีวตัถุประสงคเ์พ่ือนาํเสนอบทบาทของนักจิตวิทยาการปรึกษาในการส่งเสริมคุณลกัษณะ              

ท่ีเป็นจุดแขง็ของอาจารยม์หาวิทยาลยัท่ีอยูใ่นภาวะหมดไฟในการทาํงาน  

 

แนวคดิเกีย่วกบัภาวะหมดไฟในการทํางาน (Job burnout) 

 Burnout หรือ Job burnout ภาษาไทยใชค้าํท่ีแตกต่างกนัออกไป เช่น ภาวะหมดไฟ ความเหน่ือยหน่าย

ในการทาํงาน หรือภาวะเหน่ือยลา้ในการทาํงาน เป็นรูปแบบอาการทางจิตวิทยารูปแบบหน่ึงท่ีตอบสนองต่อสภาวะ

ท่ีเกิดความเครียดในการทํางาน ส่งผลเสียต่อตนเองทั้ งทางด้านสุขภาพจิต ร่างกาย และทําให้ประสิทธิภาพ                 

การทาํงานลดลงอยา่งต่อเน่ือง  
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 1. ความหมายของภาวะหมดไฟในการทํางาน 

     ภาวะหมดไฟในการทาํงาน หมายถึง การตอบสนองต่ออารมณ์เร้ือรังเป็นเวลานานและความเครียด

ระหวา่งบุคคลในงาน โดยเฉพาะอยา่งยิง่ภาวะหมดไฟในการทาํงานเป็นกลุ่มอาการของความอ่อนเพลียทางอารมณ์ 

ทัศนคติท่ีไม่ใส่ใจต่อผูอ่ื้น และลดความสําเร็จส่วนบุคคล ได้แก่ รับรู้ความสามารถของตนเองในระดับตํ่า                    

มีความพึงพอใจในงานลดลง ขาดความสําเร็จในงาน มีความรู้สึกว่าส่ิงแวดล้อมในการทํางานเป็นอุปสรรค                   

ต่อการทํางานและไม่สามารถปรับตัวต่องานได้ (Freudenberger, 1974; Maslach & Jackson, 1981; Maslach                 

& Leiter, 1999) 

    2. สาเหตุของภาวะหมดไฟในการทํางาน  

  สาเหตุของภาวะหมดไฟในการทาํงาน แบ่งเป็น 4 สาเหตุ ได้แก่ 1) สาเหตุท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงาน                  

2) สาเหตุท่ีเก่ียวข้องกับวิถีชีวิต 3) สาเหตุท่ีเก่ียวข้องกับบุคลิกภาพ และ 4) สาเหตุเก่ียวกับประชากรศาสตร์                  

ดงัน้ี 

   2.1 สาเหตุที่ เกี่ยวข้องกับการทํางาน บุคคลมีความรู้สึกเหมือนว่าตนเองควบคุมงานได้น้อยหรือ                

ไม่มีเลย ขาดการยอมรับหรือการใหร้างวลัสาํหรับการทาํงานท่ีดี ความคาดหวงัในงานท่ีไม่ชดัเจนหรือเรียกร้องมาก

เกินไป ทาํงานท่ีซํ้ าซากจาํเจหรือไม่ท้าทาย ทาํงานในสภาพแวดล้อมท่ีวุ่นวายหรือมีความกดดันสูง ตลอดจน

ผูป้ฏิบติังานอาจจะรู้สึกว่าตนเองตอ้งรับผิดชอบงานท่ียากเกินความสามารถของตนท่ีมีอยู่ หรืองานในลกัษณะท่ี

เส่ียงต่อความปลอดภยัและมีอนัตรายต่อชีวิต 

 2.2 สาเหตุที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต บุคคลทาํงานมากเกินไป ไม่มีเวลาเพียงพอสําหรับการสังสรรคห์รือ

พกัผ่อน ขาดความสัมพนัธ์ท่ีใกลชิ้ด และการสนบัสนุนจากผูอ่ื้นท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น การแบกรับความรับผิดชอบมาก

เกินไปโดยไม่ไดรั้บความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นมากพอ และนอนหลบัพกัผอ่นท่ีไม่เพียงพอ 

 2.3 สาเหตุที่ เกี่ยวข้องกับบุคลิกภาพ  บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพแบบหวัน่ไหว (Neuroticism) ซ่ึงเป็น

องค์ประกอบ 1 ใน 5 ของบุคลิกภาพตามทฤษฎีบุคลิกภาพ  5 องค์ประกอบของ Costa and McCrae (1992)          

โดยบุคลิกภาพลกัษณะน้ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัภาวะหมดไฟในการทาํงานอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ เน่ืองจาก

ผูท่ี้มีลกัษณะบุคลิกภาพแบบหวัน่ไหวจะมีการปรับตวัเขา้กบัผูอ่ื้นหรือสถานการณ์ต่าง ๆ ไดย้าก ไม่ค่อยมีเหตุผล 

และมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดได้ในระดับตํ่า เม่ือสะสมความเครียดเป็นระยะเวลานาน                   

โดยท่ีไม่ได้รับการแก้ไขจะทําให้เกิดภาวะหมดไฟในการทํางานได้ (แก้วกานต์  แก้วโกมล และทิพทินนา                

สมุนทรานนท์, 2562) อีกทั้งมีทฤษฎี Type A and Type B Personality พบว่า บุคคลท่ีมีลกัษณะบุคลิกภาพแบบ A 

(Type A Personality) คือ บุคคลท่ี มุ่งเน้นในการประสบความสําเร็จสูง ชอบแข่งขัน ต้องการเป็นผู ้ชนะ                

ในทุกเร่ืองทั้งการศึกษา การทาํงาน มิตรภาพ หรือความรัก ไม่ยอมแพง่้าย ๆ แสดงอารมณ์ความรู้สึกอยา่งเปิดเผย 

ตั้งเป้าหมาย จริงจงักบังาน พยายามทาํหลายอยา่งพร้อมกนั และมกัจะเกิดความเครียดไดง่้ายเม่ือไม่สามารถทาํตาม

เป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้(พรรณราย ทรัพยะประภา, 2557; Smith, Segal & Robinson, 2021) รวมทั้งผูท่ี้มีแนวโน้มเป็น

บุคคลท่ีสมบูรณ์แบบ มองว่าไม่มีอะไรดีพอสําหรับตนเอง มักมองตนเองในแง่ร้าย มีบุคลิกภาพชอบควบคุม              

ไม่ไวว้างใจในการมอบหมายงานใหก้บัผูอ่ื้น (พรรณราย ทรัพยะประภา, 2557)  
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 2.4 สาเหตุเกี่ยวกับประชากรศาสตร์ สาเหตุเก่ียวกบัประชากรศาสตร์ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา 

และสถานภาพสมรส โดยเฉล่ียเพศหญิงจะมีภาวะหมดไฟ และความอ่อนลา้ทางอารมณ์สูงกว่าเพศชาย ซ่ึงภาวะ

หมดไฟในการทาํงานจะเกิดข้ึนสูงสุดเม่ืออายุ 30-50 ปี และยงัพบว่า ผูท่ี้มีระดับการศึกษาสูงมีตาํแหน่งหน้าท่ี              

การงานสูง และมีภาระงานท่ีมีความซับซ้อนกว่าอาจทาํให้เกิดภาวะหมดไฟได้มากกว่า นอกจากนั้นยงัพบว่า 

สถานภาพสมรสสําหรับบุคคลท่ีผ่านการหย่าร้างจะมีภาวะหมดไฟในการทาํงานท่ีสูงกว่าเม่ือเทียบกบัคนโสด              

ซ่ึงอาจตีความไดว้่า การหยา่ร้างหรือการสูญเสียคู่ชีวิตนั้นเป็นเร่ืองท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยา่งสูง และอาจส่งผล

กระทบต่อภาวะหมดไฟในการทาํงานได ้(นฤมล  สุธีรวฒิุ, 2558) 

 ดงันั้นหากอาจารยม์หาวิทยาลยัท่ีอยูใ่นภาวะหมดไฟในการทาํงานไม่ไดรั้บบริการทางสุขภาพจิตก็จะ

ทําให้ส่งผลเสียทั้ งต่อตนเองและองค์กร ดังท่ี จุฑารัตน์  แซ่ล้อ และสมใจ พุทธาพิทักษ์ผล (2560) กล่าวถึง

ผลกระทบว่า  ผูท่ี้มีภาวะหมดไฟในการทํางานจะขาดงานบ่อย มีอัตราการลาป่วยมากกว่าคนทั่วไป 2-7 เท่า              

โดยส่วนใหญ่จะลางานดว้ยอาการปวดหัว ปวดทอ้ง หรือไขห้วดั นอกจากน้ีในดา้นอารมณ์ พบว่ามกัโกรธง่าย                   

ข้ีหงุดหงิด แยกตวั ไม่สุงสิงกบัเพื่อนร่วมงาน ไม่มีความกระตือรือร้นในการทาํงาน ขาดความคิดริเร่ิมท่ีจะพฒันา         

ส่ิงใหม่ๆ จนทาํใหป้ระสิทธิภาพในการทาํงานขององคก์รลดลง และนาํไปสู่การลาออกจากงาน องคก์รจึงควรมีการ

พฒันาบุคลิกภาพท่ีเป็นจุดแข็งตามทฤษฎีบุคลิกภาพ 5 องค์ประกอบของ Costa and McCrae เพื่อช่วยลดภาวะ                 

หมดไฟในการทาํงาน ดงัเช่น การศึกษาของ แกว้กานต์  แกว้โกมล และทิพทินนา สมุนทรานนท์ (2562) พบว่า 

บุคลิกภาพแบบแสดงตวั บุคลิกภาพแบบเปิดรับประสบการณ์ บุคลิกภาพแบบประนีประนอม และบุคลิกภาพแบบ

มีจิตสํานึก มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัภาวะหมดไฟการทาํงานของพนกังานในองคก์ร ซ่ึงจะนาํไปสู่การทาํงานใน

องค์กรอย่างมีความสุข สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Prover, Gander, Wellenzohn and Ruch (2015); Allan, Owens 

and Douglass (2019) ท่ีแสดงให้เห็นว่าการใช้คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งในท่ีทาํงานส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ                  

ในงานมากข้ึน มีความสุข ความผกูพนัและเห็นคุณค่าของงาน 

 

แนวคดิของคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็ง (Character Strengths)  

 คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งเป็นแนวความคิดท่ีพฒันามาจากจิตวิทยาเชิงบวก (Positive Psychology) โดย             

มาจากแนวคิดของ Peterson and Seligman (2004) ท่ีและให้ความหมายศึกษาคุณลกัษณะเชิงบวก “คุณลกัษณะท่ี

เป็นจุดแขง็” หมายถึง ลกัษณะนิสยัภายในตวับุคคลท่ีมีองคป์ระกอบของคุณลกัษณะดา้นบวก ซ่ึงลกัษณะดงักล่าวน้ี

ตอ้งมีความสามารถในการคงอยู่อย่างต่อเน่ืองในตวับุคคล โดย Peterson and Seligman ได้พฒันาเคร่ืองมือเพื่อ

ประเมินคุณลกัษณะของบุคคลตามแนวคิด คุณค่าของการกระทาํ (Values in Action: VIA) โดยมีเป้าหมายเพื่อแบ่ง

ประเภทของคุณลกัษณะท่ีดีของบุคคล องค์ประกอบคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง แบ่งออกเป็น 6 องค์ประกอบหลกั                       

และคุณลกัษณะเด่น 24 ดา้น (Peterson & Seligman, 2004; ศรัณย ์ พิมพท์อง, 2557; สุดารัตน์ ตนัติวิวทัน์, 2560) 
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ตารางที่ 1  องค์ประกอบของคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็ง  

            องค์ประกอบหลกั                  องค์ประกอบย่อย 

1. ดา้นปัญญาและความรู้ (Wisdom and Knowledge) 1.1 ความคิดสร้างสรรค ์(Creativity) 

           1.2 ความใฝ่รู้ (Curiosity) 

           1.3 การเปิดใจ (Open-mindedness) 

      1.4 การใฝ่เรียน (Love of Learning)  

      1.5 การมองภาพรวม (Perspective) 

2. ดา้นการมีกาํลงัใจ (Courage)   2.1 ความกลา้หาญ (Bravery) 

  2.2 ความมานะพยายาม (Persistence) 

  2.3 ความซ่ือสตัย ์(Honesty) 

  2.4 ความกระตือรือร้น (Zest) 

3. ดา้นมนุษยธรรม (Humanity)  3.1 ความรัก (Love) 

  3.2 ความอ่อนโยน (Kindness) 

  3.3 ปัญญาเชิงสงัคม (Social Intelligence) 

4. ดา้นความเท่ียงธรรม (Justice)  4.1 การทาํงานเป็นทีม (Teamwork) 

  4.2 ความเสมอภาค (Fairness) 

  4.3 ภาวะผูน้าํ (Leadership) 

5. ดา้นการควบคุมอารมณ์ (Temperance)  5.1 การใหอ้ภยั (Forgiveness) 

  5.2 ความถ่อมตวั (Modesty) 

  5.3 ความรอบคอบ (Prudence) 

  5.4 การควบคุมตนเอง (Self-regulation) 

6. ดา้นการรู้จกัความจริงของชีวิต (Transcendence) 6.1 การช่ืนชมความงามและความเป็นเลิศ  

  (Appreciation of beauty and excellence) 

  6.2 ความรู้สึกสาํนึกในบุญคุณ (Gratitude) 

  6.3 ความหวงั (Hope) 

  6.4 อารมณ์ขนั (Humor) 

  6.5 ความเล่ือมใสและศรัทธา (Religiousness) 

ท่ีมา: ปรับปรุงจาก Table 1 Coding Template: List of Character Strengths (Selvam, 2015) 

 คุณลักษณะทั้ ง 24 องค์ประกอบของคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งสัมพันธ์กับการมีความหมายในชีวิต                 

เพิ่มมากข้ึน (Brdar & Kashdan, 2010) อีกทั้งยงัมีงานวิจยัของ Lian, Guo, Wang, Hu, Yang and Li (2021); Allan, 

Owens and Douglass (2019); Harzer and Ruch (2013) ท่ีแสดงให้เห็นว่าคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งช่วยลดภาวะ     
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หมดไฟในการทํางานได้ เน่ืองจากทําให้บุคคลเห็นคุณค่าของงาน มีความพึงพอใจในการทํางานมากข้ึน                        

เกิดความสุขในการทาํงาน และผกูพนัต่อองคก์ร  

 

การให้การปรึกษาเพ่ือส่งเสริมคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็งและลดภาวะหมดไฟในการทํางาน 

 ภาวะหมดไฟในการทาํงานเป็นภาวะท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทาํงานและสุขภาพจิตของบุคคล               

การให้การปรึกษาจึงมีความจาํเป็นท่ีจะเขา้มามีบทบาทในการช่วยส่งเสริมให้เกิดคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ท่ีจะช่วย

ลดภาวะหมดไฟในการทาํงานได ้ 

  1. บทบาทของนักจิตวทิยาการปรึกษาในการส่งเสริมคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็ง 

 บทบาทของนกัจิตวิทยาการปรึกษาเพื่อส่งเสริมคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ เนน้ใหท้ั้งนกัจิตวิทยาการปรึกษา 

และผูรั้บบริการทาํงานร่วมกนั ซ่ึง Smith (2014) กล่าวถึงบทบาทนักจิตวิทยาการปรึกษาไวอ้ย่างน่าสนใจ เช่น                

1) นักจิตวิทยาการปรึกษามุ่งเน้นวิธีการแก้ไขปัญหาของผู ้รับบริการมากกว่าการเน้นว่าอะไรคือปัญหา                          

และความทุกข์ของผูรั้บบริการ 2) การเปิดโอกาสให้ผูรั้บบริการได้เล่าระบาย ปัญหา ความทุกข์ ความรู้สึก               

คบัขอ้งใจดว้ยการใชภ้าษาของตนเอง จะทาํใหผู้รั้บบริการรู้สึกเป็นตวัของตวัเอง สามารถท่ีจะเล่าระบายความทุกข์

หรือความไม่สบายใจไดอ้ย่างอิสระ ส่งผลให้การปรึกษาดาํเนินไปไดอ้ย่างราบร่ืน 3) นักจิตวิทยาการปรึกษาควร

หลีกเล่ียงการเนน้ไปท่ีพยาธิสภาพของผูรั้บบริการว่าอะไรคือส่ิงท่ีผิดปกติ แต่ควรกาํหนดพฤติกรรมเป้าหมายของ

ผูรั้บบริการไปพร้อมกบัการทาํงานดา้นสุขภาพจิตอยา่งต่อเน่ือง 4) นกัจิตวิทยาการปรึกษาและผูรั้บบริการกาํหนด

เป้าหมายในการใหก้ารปรึกษาร่วมกนั เพราะหากเป้าหมายของนกัจิตวิทยาการปรึกษาและผูรั้บบริการไม่สอดคลอ้งกนั 

อาจเป็นอุปสรรคทาํใหก้ารใหก้ารปรึกษาไม่สามารถดาํเนินไปสู่เป้าหมายปลายทางได ้5) การใหก้ารปรึกษามุ่งเนน้

ไปท่ีการนาํคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งของผูรั้บบริการมาใช้ในการแกไ้ขปัญหาท่ีกาํลงัเผชิญอยู่ รวมทั้งช่วยเหลือ

ผูรั้บบริการให้สามารถเลือกวิธีการแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเอง และสามารถดาํเนินชีวิตตามท่ีตนเองตอ้งการได ้และ               

6) นกัจิตวิทยาการปรึกษายอมรับคาํจาํกดัความปัญหาของผูรั้บบริการ โดยไม่ตดัสินวา่ผูรั้บบริการเขา้ใจปัญหาของ

ตนเองไดถู้กตอ้งหรือไม่ แต่ควรเปิดโอกาสให้ผูรั้บบริการไดมี้โอกาสสํารวจและทาํความเขา้ใจปัญหาของตนเอง

อยา่งแทจ้ริง  

 จะเห็นได้ว่าการให้การปรึกษาเพื่อส่งเสริมคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งนั้ น นักจิตวิทยาการปรึกษาและ

ผูรั้บบริการจะมีส่วนร่วมในกระบวนการปรึกษา โดยมุ่งเน้นถึงคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ของผูรั้บบริการ กล่าวคือ 

นกัจิตวิทยาการปรึกษาจะนาํคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ของผูรั้บบริการมาใชป้ระโยชน์ในการให้การปรึกษา ซ่ึงเม่ือ

คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็กลายเป็นจุดสนใจ ผูรั้บบริการจะมีแนวโน้มท่ีจะมีแรงจูงใจในระดบัท่ีสูงข้ึน มีส่วนร่วม                           

และมีความพึงพอใจในชีวิตเพิ่มมากข้ึน รวมทั้งมีความเขา้ใจตนเองและผูอ่ื้นอยา่งลึกซ้ึงยิ่งข้ึน ซ่ึงการเปล่ียนแปลง

ดงักล่าวน้ีจะช่วยลดภาวะหมดไฟในการทาํงานของผูรั้บบริการได ้
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 2. การให้การปรึกษาตามแนวคดิคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็ง  

  Smith (2014) แบ่งขั้นตอนการให้การปรึกษาตามแนวคิดคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็ง ออกเป็น

ทั้งหมด 8 ขั้นตอน ดงัน้ี  

  ขั้นตอนที่ 1 การสร้างสัมพนัธภาพกับผู้รับบริการ (Creating a Therapeutic Alliance) : Let Go 

การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูรั้บบริการ ถือเป็นจุดเร่ิมตน้สาํคญัในการสร้างบรรยากาศแห่งความอบอุ่น ปลอดภยั                  

และไวว้างใจซ่ึงกนัและกนันาํไปสู่ความเขา้ใจเร่ืองราวท่ีผูรั้บบริการกาํลงัเผชิญอยู ่โดยในขั้นตอนน้ีนกัจิตวิทยาการ

ปรึกษาจะทาํการสํารวจปัญหา คุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง รวมทั้งกาํหนดเป้าหมายในการลดภาวะหมดไฟในการ

ทาํงานร่วมกนั 

  ขั้ นตอนที่  2 ค้นหาคุณ ลักษณ ะที่ เป็นจุดแข็ง (Strengths Discovery) : Let Go and Let In                 

ขั้นตอนน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะเปิดโอกาสให้ผูรั้บบริการไดท้าํการสํารวจคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็ง เพื่อนาํ      

จุดแขง็ไปใชใ้นการลดภาวะหมดไฟในการทาํงานได ้โดยใหผู้รั้บบริการทาํแบบประเมิน VIA Survey of Character 

Strengths จากเวบ็ไซตศู์นยจิ์ตวิทยาเชิงบวกของมหาวิทยาลยัเพนซิลเวเนีย จากนั้นใหผู้รั้บบริการไดส้าํรวจตนเองวา่

มีปัจจยัอะไรท่ีเป็นอุปสรรคต่อจุดแขง็ เช่น การขาดความมัน่ใจในความสามารถของตนเอง เป็นตน้  

  ขั้นตอนที่ 3 การระบุอุปสรรคทั้งภายในและภายนอกของปัญหา และคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็ง

( Identifying Internal and External Barriers to Problem and Strengths)  : Themes of Let Go and Let In 

Continue ขั้นตอนน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะช่วยให้ผูรั้บบริการสามารถระบุอุปสรรคทั้งภายในและภายนอก            

ของปัญ ห าท่ีตน เองกําลัง เผ ชิญ อยู่  รวมทั้ งการให้ค้น ห าคุณ ลักษ ณ ะท่ี เป็ น จุดแข็งมาใช้ใน การแก้ไข                      

ภาวะหมดไฟในการทาํงาน ตวัอยา่งเช่น ผูรั้บบริการถูกกาํหนดระยะเวลาในการเขา้สู่ตาํแหน่งทางวิชาการ อุปสรรค

ภายใน ไดแ้ก่ ความรู้สึกทอ้แท ้ความเครียด และอุปสรรคภายนอก คือ การขาดการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมงาน 

การมีภาระในการเล้ียงดูบุตรทาํให้ไม่มีเวลาในการทาํผลงานทางวิชาการ ขณะเดียวกนัก็พบว่ามีจุดแข็ง คือ การมี

ความมานะพยายาม (Persistence) จากนั้ นนําเอาคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งดังกล่าวไปใช้ในการแก้ไขปัญหา                     

ในสถานการณ์ท่ีกาํลงัเผชิญอยู ่เป็นตน้ 

  ขั้นตอนที่ 4 การนําความหวังและความฝันของผู้ รับบริการออกมา (Eliciting Clients’ Hopes 

and Dreams): Let in and Let Be ขั้นน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษาช่วยให้ผูรั้บบริการมองเห็นความหวงัจนสามารถ

แกไ้ขปัญหาภาวะหมดไฟในการทาํงานท่ีกาํลงัเผชิญอยูต่ามศกัยภาพของตนเอง ซ่ึงเป็นการกระตุน้ให้ผูรั้บบริการ

ทาํงานร่วมกบันกัจิตวิทยาการปรึกษา ตวัอยา่งคาํถามกระตุน้ความคิด เช่น “สมมติว่าคุณแก้ไขปัญหาท่ีกาํลังเผชิญ

อยู่ได้ คุณจะรู้สึกอย่างไร และคุณคิดว่ามจุีดแขง็อะไรในตนเองท่ีสามารถทาํให้ผ่านอุปสรรคนีไ้ปได้” เป็นตน้  

  ขั้นตอนที่ 5  การกําหนดกรอบแนวทางแก้ไขและการกําหนดแผนการให้การปรึกษา (Framing 

Solutions and Formulating a Treatment Plan): Let Be ขั้นตอนน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะช่วยให้ผูรั้บบริการ                 

หาวิธีการแกไ้ขปัญหาภาวะหมดไฟในการทาํงานมากกวา่การใชเ้วลาส่วนใหญ่พูดคุยเก่ียวกบัปัญหา โดยมุ่งเนน้ให้

วางแผนวา่จะตอ้งทาํอยา่งไรจึงจะสามารถแกไ้ขปัญหาท่ีตนเองกาํลงัเผชิญอยูไ่ด ้เร่ิมจากการกาํหนดเป้าหมายระยะ

สั้นเพื่อนาํไปสู่เป้าหมายระยะยาวในอนาคต 
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  ขั้นตอนที่ 6 การสร้างคุณลักษณะที่เป็นจุดแข็งและความสามารถ (Building Strengths and 

Competence): Move Forward  ในขั้นตอนน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษาจะช่วยสร้างคุณลักษณะท่ีเป็นจุดแข็งไป

พร้อมกบัความยืดหยุ่นทางใจ (Resilience) ให้กบัผูรั้บบริการ กล่าวคือ การเปิดโอกาสให้นาํคุณลกัษณะท่ีเป็นจุด

แขง็มาใชใ้นการเผชิญปัญหาภาวะหมดไฟในการทาํงานของตนเอง และช่วยสร้างทกัษะการเผชิญปัญหาใหม่ๆ ซ่ึง

นักจิตวิทยาการปรึกษาอาจให้ขอ้มูลเก่ียวกับทักษะการรับมือกับปัญหา เช่น การฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือหรือ                 

การจดัการความโกรธ หรือการแนะนาํการฝึกความกลา้แสดงออก การดูแลสุขภาพเม่ือทาํงานหนักเกินไปหรือ                 

มีภาระงานมาก การจดัการส่ิงแวดลอ้มในการทาํงาน และวิธีการอยูก่บัปัจจุบนั เป็นตน้ 

  ขั้นตอนที่ 7 การสร้างอัตลักษณ์ใหม่และการสร้างความสมดุลในชีวิต (Building a Healthy New 

Identity and Re-integration Re-anchoring the Self): Move Forward ขั้นตอนน้ีนักจิตวิทยาการปรึกษามุ่งเน้น

ไปท่ีการช่วยเหลือผูรั้บบริการให้สร้างตัวตนใหม่เพื่อสุขภาพท่ีดี เช่น ใช้เทคนิค "วงล้อชีวิต" (Wheel of Life 

Exercise) กบัผูรั้บบริการท่ีมุ่งเนน้การทาํงานมากจนขาดการพกัผอ่น ทาํใหก้ารใชชี้วิตไม่สมดุลเกิดความเหน่ือยลา้

จนนําไปสู่ภาวะหมดไฟใน การทํางาน  โดยนักจิตวิทยาการปรึกษาจะให้ผู ้รับบริการจัดอัน ดับระดับ                      

ความพึงพอใจในแต่ละดา้นของวงลอ้ชีวิต และเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตแบบเก่าไปสู่การสร้างความสมดุลในชีวิตมาก

ข้ึน เป็นตน้  

  ขั้นตอนที่  8 การประเมิน และยุติการให้การปรึกษา (Evaluating and Terminating Therapy) :               

Move Forward ขั้นตอนสุดทา้ยนกัจิตวิทยาการปรึกษาประเมินว่าการให้การปรึกษาเป็นไปตามเป้าหมายท่ีไดก้าํหนด

ร่วมกันกับผูรั้บบริการหรือไม่ หากเป็นไปตามเป้าหมายก็จะทาํการยุติการให้บริการ ทั้งน้ีควรมีการให้กาํลงัใจแก่

ผูรั้บบริการเพื่อให้ทําตามข้อตกลงเก่ียวกับวิธีการแก้ไขปัญหาภาวะหมดไฟในการทํางาน และมีการนัดหมาย                        

เพื่อติดตามผล อาจช่วยสํารวจแหล่งสนบัสนุนทางใจ จากครอบครัวและชุมชน อยา่งไรก็ตามหากการให้การปรึกษาไม่

สามารถยุติไดใ้นคร้ังแรก อาจเกิดจากการท่ีผูรั้บบริการยงัไม่มีความพร้อมหรือสาเหตุอ่ืน ๆ นักจิตวิทยาการปรึกษา

อาจจะทาํการนดัหมายในคร้ังต่อไป 
 

 3. เทคนิคการให้การปรึกษาที่ส่งเสริมคุณลกัษณะที่เป็นจุดแข็ง  

       เทคนิคท่ีสามารถนําไปใช้กับผูรั้บบริการท่ีเป็นอาจารยม์หาวิทยาลยั มีรายละเอียดดังน้ี (Niemiec, 

Rashid & Spinella, 2012; Smith, 2014; Rashid & Seligman, 2019) 

 3.1 เทคนิคความจําเกี่ยวกับจุดแข็ง (Strength Memories) เทคนิคน้ีเป็นการเชิญชวนให้ผูรั้บบริการ            

ไดนึ้กภาพของจุดแข็งท่ีเกิดข้ึนในชีวิตให้ชดัเจนอีกคร้ัง เพื่อให้ตระหนกัถึงจุดแข็งของตนเอง และสามารถนาํ จุด

แขง็มาใชใ้นการฝ่าฟันอุปสรรคจนสามารถกา้วไปสู่เป้าหมายท่ีตนตั้งไวไ้ด ้ตวัอยา่งเช่น ผูรั้บบริการเคยไดรั้บรางวลั

ประเมินการสอนดีเด่น  เม่ือเล่าว่าการสอนเป็นหน่ึงในจุดแข็งจะทําให้ผู ้รับบริการได้ตระหนักถึงจุดแข็ง                  

ท่ีมีอยู ่และทาํใหเ้กิดความภาคภูมิใจในจุดแขง็ของตนเอง เป็นตน้  

 3.2 เทคนิคการบันทึกจุดแข็ง (Strength Journal) เทคนิคน้ี คิดว่าควรนําไปใช้ในขั้ นตอนท่ี 3                      

(ตามขั้นตอนการปรึกษาของ Smith, 2014) โดยให้ผูรั้บบริการบันทึกจุดแข็งเฉพาะท่ีใช้ในการจัดการปัญหา              
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ในชีวิตประจาํวนั เช่น ผูรั้บบริการใชจุ้ดแข็ง คือ การควบคุมตนเอง (Self-regulation) โดยการแสดงอารมณ์อย่าง

เหมาะสม แมว้า่จะอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตนเองรู้สึกไม่พึงพอใจ เป็นตน้  

 3.3 เทคนิคการ์ดจุดแข็ง (Strength Cards) เทคนิคน้ีใชเ้พื่อใหผู้รั้บบริการตระหนกัถึงจุดแขง็ท่ีมีอยูใ่น

ตนเอง เช่น การใหผู้รั้บบริการหยบิการ์ดจุดแขง็แต่ละใบข้ึนมาเพื่อทบทวนจุดแขง็ของตนเองโดยมีขอ้คาํถามท่ีระบุ                   

ในการ์ดแต่ละใบ ไดแ้ก่ ฉันจะบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไวที้ละขั้น ฉันเป็นผูป้ระสบความสําเร็จ ฉันมัน่ใจในการใช ้              

จุดแข็งของฉันเพื่อบรรลุเป้าหมาย และจดัการกบัความทา้ทายท่ีอาจเกิดข้ึน และฉันจดัการจุดอ่อนเพื่อให้ประสบ

ความสาํเร็จ  

 3.4 เทคนิควงล้อชีวิต (Wheel of Life Exercise) เทคนิคน้ีใช้เพื่อจัดการกับปัญหาความไม่สมดุล                 

ในชีวิต ตวัอย่างเช่น ผูรั้บบริการประกอบอาชีพเป็นอาจารยม์หาวิทยาลยัซ่ึงเป็นอาชีพท่ีมีรายไดสู้ง แต่ขาดเวลา                  

ในการพักผ่อน จากนั้ นให้ผูรั้บบริการได้จัดอันดับระดับความพึงพอใจจาก 0 ถึง 100 คะแนน จากวงล้อชีวิต

ประกอบดว้ย 1) สุขภาพและความเป็นอยูท่ี่ดี (Health and Well-being) 2) ความสาํเร็จ (Achievements) 3) ความพึง

พอใจ (Contentment) 4) งาน/อาชีพ  (Work/Career) 5) มิตรภาพ  (Friendship) 6) ความปลอดภัย (Security)                     

7) พลงังาน (Energy) 8) ความภาคภูมิใจในตนเอง (Self-esteem) 9) ความสนุกสนานและนันทนาการ (Fun and 

Recreation) 10) บ้าน/ครอบครัว (Home/Family) 11) ความสัมพันธ์ (Relationship) และ 12) การเงิน (Finance)               

ซ่ึงวงลอ้ชีวิตจะช่วยให้ผูรั้บบริการเห็นภาพการใชชี้วิตท่ีไม่สมดุลในปัจจุบนัอยา่งชดัเจน เพื่อนาํไปวางแผนการใช้

ชีวิตใหส้มดุลมากยิง่ข้ึน เป็นตน้  

 3.5 เทคนิคการนําส่ิงที่ดเีข้ามาในชีวติ (Taking in The Good) เทคนิคน้ีใชเ้พื่อช่วยใหผู้รั้บบริการจดจ่อ          

อยู่กบัจุดแข็งของตนเอง โดยเชิญชวนให้ผูรั้บบริการมองหาส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิต กล่าวคือ การให้ผูรั้บบริการ              

เติมเต็มประสบการณ์ดว้ยความรู้สึกและมุมมองเชิงบวกแทนท่ีความรู้สึกเชิงลบ เช่น ผูรั้บบริการเกิดความรู้สึก

เหน่ือยลา้ในการทาํงาน ทั้งภาระการสอน วิจยั ทาํนุบาํรุงศิลปวฒันธรรม และบริการวิชาการ ทาํให้เกิดความรู้สึก 

ไม่ดีต่องานท่ีทําอยู่ ดังนั้ นนักจิตวิทยาการปรึกษาอาจชวนผูรั้บบริการมองหาจุดแข็งท่ีทําให้ตนเองสามารถ                    

ผ่านการทาํงานตรงนั้นมาได ้และให้ปรับเปล่ียนมุมมองใหม่ต่อสถานการณ์ จากความรู้สึกดา้นลบท่ีมองว่าเป็น

ปัญหา หรืออุปสรรคท่ีมีภาระงานมาก แต่ทาํให้เกิดการพฒันาองคค์วามรู้ทั้งทางดา้นการสอน การวิจยั และการทาํ

ประโยชน์เพื่อสงัคม เป็นตน้ 

 3.6 เทคนิคหีบแห่งความหวัง (The Hope Chest Techniques) เทคนิคน้ีใชเ้พื่อเปิดเผยส่ิงท่ีผูรั้บบริการ

ตอ้งการเปล่ียนแปลงในชีวิต เป้าหมาย คือ การช่วยให้ผูรั้บบริการเช่ือมโยงกบัความฝันอีกคร้ัง เช่น ขอใหผู้รั้บบริการ

จินตนาการถึงหีบแห่งความหวงัท่ีจะทาํให้ปัญหาภาวะหมดไฟในการทาํงานลดลง จากนั้นให้ผูรั้บบริการอธิบาย

ความหวงัสามขอ้ท่ีจะได้รับจากหีบแห่งความหวงั และตั้งคาํถามว่าการนําจุดแข็งมาใช้จะเปล่ียนสถานการณ์

ปัจจุบนัท่ีกาํลงัเผชิญอยูไ่ดอ้ยา่งไร เป็นตน้  

 3.7 เทคนิคการเจริญสติ (Mindfulness) เทคนิคน้ีใช้เพื่อให้ผูรั้บบริการจดจ่อกับความคิด อารมณ์ 

ความรู้สึกท่ีเป็นอยู่ในปัจจุบัน และตระหนักรู้ถึงจุดแข็งของตนเองอย่างมีสติ เช่น ผูรั้บบริการท่ีมีจุดแข็ง คือ               

ความใฝ่รู้ สามารถประยุกตใ์ชใ้นการแสวงหาความสนใจส่ิงใหม่ ๆ ในการเจริญสติ หรือจุดแข็งในดา้นความรัก                         
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ความเสมอภาค และการให้อภยั สามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึกสติ ซ่ึงจะทาํให้บุคคลจดัการและเอาชนะอุปสรรคได ้        

เป็นตน้ 

 อย่างไรก็ตามมีขอ้ควรคาํนึงสําหรับนักจิตวิทยาการปรึกษาอยู่สองประเด็น ประเด็นแรก นักจิตวิทยา             

การปรึกษาจะตอ้งเปิดโอกาสใหผู้รั้บบริการไดมี้การสาํรวจคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ของตนเองให้เกิดความชดัเจน

ก่อน จึงจะสามารถส่งเสริมคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งได้ เพราะหากผูรั้บบริการไม่ตระหนักถึงจุดแข็งท่ีมีอยู่ใน

ตนเองแล้ว ก็จะไม่เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างมัน่คงต่อจุดแข็งนั้ น ประเด็นท่ีสอง นักจิตวิทยาการปรึกษาควร

คาํนึงถึง ความแตกต่างระหว่างบุคคลและตระหนักว่าคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งของบุคคลนั้นอาจไม่จาํเป็นตอ้ง

คน้หาให้ ครบทั้ง 24 คุณลกัษณะ แต่ควรสาํรวจเฉพาะจุดแขง็ท่ีสามารถนาํไปใชใ้นการจดัการกบัภาวะหมดไฟใน

การทาํงานไดจ้ริง ดงัเช่น การศึกษาของ Allan, Owens and Douglass (2019) พบว่า ความหวงั ความรัก และความ

กระตือรือร้น ทาํใหบุ้คคลเห็นคุณค่าของงานและลดภาวะหมดไฟในการทาํงานได ้ 

 

บทสรุป  

 ภาวะหมดไฟในการทาํงาน เป็นอาการทางจิตวิทยารูปแบบหน่ึงท่ีตอบสนองต่อสภาวะท่ีเกิดความเครียด

เร้ือรังจากการทาํงาน ส่งผลเสียต่อตนเองทั้งทางดา้นสุขภาพจิต สุขภาพร่างกาย และทาํให้ประสิทธิภาพการทาํงาน

ลดลงอย่างต่อเน่ือง แนวทางในการป้องกนัและแก้ไข คือ การส่งเสริมคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งให้กบัผูรั้บบริการ             

ผา่นขั้นตอนการใหก้ารปรึกษาตามแนวคิดคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ของ Smith 8 ขั้นตอนร่วมกบัเทคนิคต่าง ๆ เช่น                    

ในขั้นตอนท่ี 3 ใชเ้ทคนิคการบนัทึกจุดแขง็ และในขั้นตอนท่ี 7 ใชเ้ทคนิควงลอ้ชีวิต เป็นตน้ ซ่ึงในบทความน้ีผูเ้ขียน

เนน้ให้นกัจิตวิทยาการปรึกษามองเห็นบทบาทของตนเองเพื่อนาํไปทาํงานกบัผูรั้บบริการท่ีเป็นอาจารยม์หาวิทยาลยั 

เน่ืองจากเป็นอาชีพท่ีประสบกบัความเครียดในการทาํงานสูง ดงันั้นการให้การปรึกษาโดยการส่งเสริมคุณลกัษณะท่ี

เป็นจุดแข็งท่ามกลางบริบทผูป้ฏิบัติงานในสถานศึกษาระดับอุดมศึกษาจะทาํให้ภาวะหมดไฟในการทาํงานของ

อาจารยม์หาวิทยาลยัลดลง เกิดผลกระทบทางตรงกบัตวัอาจารยเ์องในดา้นความจาํ การนอน และความกระตือรือร้นใน

การทาํงาน ขณะท่ีผลกระทบกบัมหาวิทยาลยัซ่ึงเป็นหน่วยงานตน้สังกดักจ็ะไดอ้ตัราบุคลากรท่ีมีความพึงพอใจในการ

ทาํงานเพิ่มข้ึน ประสิทธิภาพและประสิทธิผลในเน้ืองานเก่ียวกบัการจดัการเรียนรู้และการวิจยักจ็ะเพิ่มข้ึนตามไปดว้ย  

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะเพ่ือการนําไปใช้ 

    นกัจิตวิทยาการปรึกษาควรนาํคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็มาใชใ้นการใหก้ารปรึกษา โดยการเปิดโอกาสให้

ผูรั้บบริการคือ อาจารยม์หาวิทยาลยัท่ีอยู่ในภาวะหมดไฟในการทาํงาน ไดส้ํารวจคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแข็งของ

ตนเอง และนําจุดแข็งมาใช้ในการเผชิญกับปัญหา ซ่ึงจะนําไปสู่ความสมดุลในชีวิตมากยิ่งข้ึน เพราะจะทาํให้

ผูรั้บบริการเกิดความพึงพอใจในงาน มีความสุข เห็นคุณค่าของงาน เพิ่มความหมายของชีวิตมากข้ึน และลด               

ภาวะหมดไฟในการทาํงาน 
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 2. ข้อเสนอแนะเพ่ือการวจิัย  

 นักวิจยัท่ีสนใจประชากรในกลุ่มอาจารยม์หาวิทยาลยั โดยเฉพาะอาจารยม์หาวิทยาลยัท่ีอยู่ในภาวะ           

หมดไฟในการทาํงานและนักวิจัยมีกระบวนทัศน์การวิจัยแบบปฏิฐานนิยม (Positivism) สามารถใช้การวิจัย                    

เชิงทดลองมาเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาโดยกาํหนดตวัแปรตามเป็นคุณลกัษณะท่ีเป็นจุดแขง็ ตวัแปรตน้เป็น

โปรแกรมการปรึกษารายบุคคลหรือแบบกลุ่มบนฐานแนวคิดของ Smith (2014) 
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