
 

Adapted from MindTools: Essential skills for an excellent career. Burnout Self-Test - 
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แปลโดย สมาคมส่งเสริมความรอบรู้ด้านสขุภาพ (THLA) 

 
 

เคร่ืองมือประเมินภาวะหมดไฟจากการท างาน (Burn out) ด้วยตนเอง 
ให้ใสเ่คร่ืองหมายในหวัข้อท่ีตรงกบัความรู้สกึของตนมากท่ีสดุ 

 ไม่
เลย 

(1) 

นานๆ
ครัง้ 
(2) 

บาง 
ครัง้ 
(3) 

บอ่ย           

(4) 

บอ่ย
มาก 

(5) 

1. ฉนัรู้สกึเหน่ือยล้า หมดพลงั ทัง้พลงัทางกายและอารมณ์      

2. ฉนัรู้สกึในทางลบกบังานในหน้าท่ีท่ีท า      

3. ฉนัรู้สกึเฉยเมย หรือเหน็อกเหน็ใจกบัผู้คนน้อยลง อยา่งไมส่มเหตผุล      

4. ฉนัรู้สกึหงดุหงิดกบัเร่ืองเลก็ๆน้อยๆ หรือหงดุหงิดกบัเพ่ือนร่วมงาน      

5. ฉนัรู้สกึไมเ่ข้าใจผู้ ร่วมงาน หรือผู้ ร่วมงานไมช่ื่นชอบ      

6. ฉนัรู้สกึเหมือนไมมี่ใครท่ีจะพดูคยุด้วย      

7. ฉนัรู้สกึวา่ประสบความส าเร็จน้อยกวา่ท่ีควรจะเป็น      

8. ฉนัรู้สกึเหมือนอยูภ่ายใต้แรงกดดนัท่ีไมพ่งึประสงค์ท่ีท าให้งานไมส่ าเร็จ      

9. ฉนัรู้สกึวา่ยงัไมไ่ด้สิ่งท่ีตวัเองต้องการในการท างาน      

10. ฉนัรู้สกึวา่เลือกท างานในองค์กรท่ีผิด หรือเลือกอาชีพผิด      

11. ฉนัรู้สกึผิดหวงักบับางสว่นของงานที่ท าหรือรับผิดชอบ      

12. ฉนัรู้สกึวา่ การเมืองในองค์กรหรือการท างานที่มีขัน้ตอนมากท าให้ไม่
สามารถท่ีจะท างานอยา่งส าเร็จไปด้วยดี 

     

13. ฉนัรู้สกึวา่มีหลายงานท่ีเกินขีดความสามารถของตนท่ีจะท างาน
ดงักลา่วในทางปฏิบตัิ 

     

14. ฉนัรู้สกึวา่ ฉนัไม่มีเวลาท่ีจะในหลายๆงาน ท่ีมีความส าคญัที่จะต้อง
ท างานนัน้อยา่งมีคณุภาพ 

     

15. ฉนัรู้สกึวา่ไมมี่เวลาวางแผนงานท่ีมากพอในการท างานที่อยากจะท า      

 

 

การแปผลคะแนน (ไมต้่องสนใจคะแนนรวมมากเกินไป แตใ่ห้ความสนใจในข้อท่ีได้คะแนน 5 ) 

15-18: ไมมี่อาการของภาวะหมดไฟ  

19-32: มีอาการของภาวะหมดไฟเลก็น้อย  

33-49: มีความเสี่ยงท่ีจะมีภาวะหมดไฟ  

50-59: มีความเสี่ยงอย่างมากท่ีจะมีภาวะหมดไฟ. 

60-75 มีความเสี่ยงอย่างรุนแรงท่ีจะมีภาวะหมดไฟ 
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