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 ประเมนิภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 

คําชี้แจง  โปรดอานขอความแตละขอใหเขาใจ และตัดสินใจวาทานเคยมีความรูสึกเชนน้ีกับการทํางานของทาน และทํา
เครื่องหมาย ⁄ ลงในชองท่ีตรงกับความรูสึกของทานมากท่ีสุดเพียงคําตอบเดียวดังน้ี 

ไมเคยมีความรูสึกเชนน้ันเลย   หมายถึง  ทานไมมีความรูสึกเชนน้ันเลย 
ปละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ี ปละ 2-3 ครั้ง 
เดือนละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 1 ครั้ง 
เดือนละ 2-3 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน เดือนละ 2-3 ครั้ง 
สัปดาหละ 1 ครั้ง    หมายถึง  ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 1 ครั้ง 
สัปดาหละ 2-3 ครั้ง   หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ัน สัปดาหละ 2-3 ครั้ง 
ทุก ๆ วัน    หมายถึง ทานมีความรูสึกเชนน้ันทุก ๆ วัน 
 

ท่ี ขอคําถาม ไมเคย
รูสึกเลย 

ปละ 
2-3 คร้ัง 

เดือนละ 
1 คร้ัง 

เดือนละ 
2-3 คร้ัง 

1 คร้ัง/
สัปดาห 

2-3 คร้ัง/ 
สัปดาห 

ทุก ๆ 
วัน 

1 ทานรูสึกหอเหี่ยวจิตใจกับการปฏิบัตงิานในฐานะ อสม.        

2 ทานรูสึกไรคณุคาในการปฏิบัติงานในฐานะ อสม.         

3 ทานรูสึกออนเพลยีเหน่ือยลาเมื่อรูวาตองไปทําหนาท่ี อสม.        

4 ทานสามารถเขาใจความรูสึกนึกคดิของผูอ่ืนไดโดยงาย        

5 ทานปฏิบัตติอคนในชุมชนหรือเพ่ือน อสม. ราวกับเขาไมมีชีวิตจติใจ        

6 การทํางานเพ่ือนผูอ่ืนตลอดท้ังวันทําใหทานรูสึกเครียด        

7 ทานรูสึกวาตนเองสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ใหคนในชุมชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

       

8 ทานรูสึกเหน่ือยหนายกับภาระงานของ อสม. ท่ีทานทําอยู        

9 ทานรูสึกวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีดี
ข้ึนในชีวิตของคนในชุมชน  

       

10 ทานกลายเปนคนแข็งกระดาง ตั้งแตเริ่มทํางานในฐานะ อสม.         

11 ทานกังวลใจวาการทําหนาท่ี อสม. ของฉันทําใหฉันเปนคนเจาอารมณ        

12 ทานรูสึกเต็มเปยมไปดวยพละกําลงัในการทําหนาท่ี อสม.        

13 ทานรูสึกคับของใจในการทําหนาท่ี อสม.         

14 ทานรูสึกวากําลังทํางานในหนาท่ี อสม. ท่ีหนักเกินไป        

15 ทานรูสึกไมอยากใสใจกับพฤติกรรมของคนในชุมชนบางคน หรือ 
เพ่ือน อสม. บางคน 

       

16 การทํางานเก่ียวของกับคนอ่ืนโดยตรงทําใหทานรูสึกเครียดมากเกินไป        

17 ทานสามารถสรางบรรยากาศท่ีเปนกันเองกับผูคนในชุมชนหรือเพ่ือน 
อสม. ไดไมยาก 

       

18 ทานรูสึกเปนสุขภายหลังจากทําหนาท่ีดูแลสุขภาพคนในชุมชนอยางใกลชิด        

19 ทานรูสึกวาไดสรางสิ่งท่ีมีคณุคาอยางมากใหกับงานของ อสม.        

20 ทานรูสึกหมดความอดทนกับงานในหนาท่ี อสม.         

21 ทานสามารถเผชิญปญหาจากการทํางานในฐานะ อสม. ไดอยางมีวุฒิ
ภาวะทางอารมณท่ีสงบน่ิง 

       

22 ทานรูสึกวาการท่ีคนในชุมชนและเพ่ือนอสม. ตําหนิตัวทานน้ัน มันเปน
ปญหาของเขาเอง 
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การแปลผลภาวะเมื่อยลาหมดไฟในการปฏิบัติงานของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) 
 

ขอคําถามทางลบ จํานวน 14 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความออนลาทางอารมณ จํานวน 9 ขอ ไดแกขอ 1, 2, 3, 6, 8, 13,14, 16, 20 
- ดานการลดความเปนบุคคล จํานวน 5 ขอ ไดแกขอ 5, 10, 11, 15, 22 

ขอคําถามทางบวก จํานวน 8 ขอ ประกอบดวย 
- ดานความสําเร็จสวนบุคคล จํานวน 8 ขอ ไดแกขอ 4, 7, 9, 12, 17, 18,19, 21 
 

โดยลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) ท่ีมีคําตอบเปนทางเลือก 7 ระดับ  
โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
 

ลักษณะการตอบ ขอความทางลบ ขอความทางบวก 

ไมเคยมีความรูสึกเชนนั้นเลย  0 คะแนน 6 คะแนน 
มีความรูสึกเชนนั้นปละ 2-3 ครั้ง  1 คะแนน 5 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 1 ครั้ง  2 คะแนน 4 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นเดือนละ 2-3 ครั้ง  3 คะแนน 3 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 1 ครั้ง  4 คะแนน 2 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นสัปดาหละ 2-3 ครั้ง  5 คะแนน 1 คะแนน 

มีความรูสึกเชนนั้นทุก ๆ วัน  6 คะแนน 0 คะแนน 

 
ในการแปลผลคะแนน ดังนี้ ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟสูง จะมีคะแนนดานความออนลาทางอารมณ 

และดานการลดความเปนบุคคลสูง และดานความสําเร็จสวนบุคคลต่ํา ผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟปานกลาง 
จะมีคะแนนภาวะเม่ือยลาหมดไฟท้ัง 3 ดาน อยูในระดับปานกลาง และผูท่ีมีภาวะเม่ือยลาหมดไฟต่ํา จะมี
คะแนนดานความออนลาทางอารมณ และดานการลดความเปนบุคคลต่ํา แตจะมีดานความสําเร็จสวนบุคคล
สูง โดยมีเกณฑการกําหนดคะแนน เพ่ือแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟในแตละดานตามท่ีของแมสแลช
และแจ็คสัน (Maslach & Jackson, 1986) กําหนดไวดังนี้ 
 
ตารางการแบงระดับภาวะเม่ือยลาหมดไฟ (Maslach & Jackson, 1986) 

 

ภาวะเม่ือยลาหมดไฟ ความออนลาทางอารมณ 
(คะแนน) 

การลดความเปนบุคคล 
(คะแนน) 

ความสําเร็จสวนบุคคล 
(คะแนน) 

ระดับต่ํา 0-16 คะแนน 0-6 คะแนน 39 คะแนนข้ึนไป 

ระดับปานกลาง 17-26 คะแนน 7-12 คะแนน 32-38 คะแนน 

ระดับสูง 27 คะแนนข้ึนไป 13 คะแนนข้ึนไป 0-31 คะแนน 
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