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บทคดัย่อ 

 ความสุขเป็นเร่ืองส่วนบุคคลเป็นนามธรรม คนเราอาจจะไม่รู้ตวัว่ามีความคิดอตัโนมติัท่ีเป็นสาเหตุทาํให้ไม่มี

ความสุข การปรับโครงสร้างความคิดเป็นเทคนิคท่ีใชไ้ดผ้ลดีท่ีจะทาํใหค้นมีความสุขได ้การวิจยัเชิงพฒันาน้ี มีวตัถุประสงค์

เพ่ือพฒันากิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเองสําหรับนกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี 

อาสาสมคัรวิจยั คือ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 4 จาํนวน 11 คน วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ ความถ่ี ร้อยละ Wilcoxon Signed 

Rank Test และการวิเคราะห์เน้ือหา  

 ผลการวิจัยพบว่า  กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 การประชุมช้ีแจง

วตัถุประสงค ์การใชเ้คร่ืองมือ แบบสอบถามความสุข Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) การเขา้ร่วมกิจกรรมให้

อาสาสมคัรเขา้ใจ การให้คาํแนะนาํหลกัการความคิดท่ีบิดเบือน และหลกัการปรับโครงสร้างความคิด ส่วนท่ี 2 การนดัหมาย

พบรายบุคคลระหว่างผูวิ้จยักบัอาสาสมคัร เพ่ือดาํเนินการปรับโครงสร้างความคิด ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน ขั้นตอนท่ี 1 การ

สาํรวจอารมณ์ ขั้นตอนท่ี 2 การสาํรวจความคิด ขั้นตอนท่ี 3 การปรับความคิด ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินความรู้สึก ส่วนท่ี 3 การ

สรุปผลเป็นการพบอาสาสมคัร เพ่ือสรุปผลการวิจยัโดยการทาํแบบสอบถามความสุขซํ้ าอีกคร้ังหน่ึง การสะทอ้นความคิด 

ประสบการณ์การเขา้ร่วมกิจกรรมพบวา่ คะแนน OHQ ของอาสาสมคัรหลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติ (p=.003) อาสาสมคัรทุกคนมีความเห็นว่าตนเองสามารถปรับความคิดของตนเองไดท้าํให้มีความสุขข้ึน และมีความ

พึงพอใจในกิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง รวมทั้งมีความเห็นว่าการปรับโครงสร้างความคิดนั้นไม่ยาก สามารถทาํได้

เน่ืองจากเป็นการปรับท่ีตนเอง 
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Happiness enhancement activity for nursing students  

in Boromarajonani College of Nursing, Changwat Nonthaburi 
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Abstract 

 Happiness is a subjective matter. Individuals might unconsciously have thoughts that causes unhappiness. Cognitive 

restructuring is an effective technique to make those individuals become happy again by awaring then correcting that unhappy 

automatic thoughts. This study aimed to develop happiness enhancement activity for nursing students in Boromarajonani 

College of Nursing, Changwat Nonthaburi. This developmental research was conducted among eleven voluntary final year 

nursing students. Data were analyzed by using frequency, percentage, Wilcoxon Signed Rank Test and Content analysis.  

 The research comprised three parts: 1) introduction meeting including a) subjects examined their happiness by 

completing Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) for the first time, b) made subjects understanding their roles and the role of 

the researcher throughout the activity, and c) introduced the concepts of “distorted thought” and “cognitive restructuring”; 2) 

individual sessions. Each subject met the researcher to conduct a cognitive restructuring consisting of 4 steps, including the first 

step: emotional assessment, second step: thought assessment, third step: cognitive adjustment, fourth step: feeling evaluation; 

and 3) conclusion meeting: all subjects and researcher get together to reexamine their happiness by using OHQ and reflected 

their experiences during the activity.  

The findings showed that: 1) OHQ score of each subject was significantly higher at conclusion meeting than the first 

time score (p=.003); 2) their reflection showed the success of the activity and the satisfaction towards the activity; and 3) all 

subjects reached consensus that the cognitive restructuring was not difficult due to self-adjustment technique.   
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บทนํา 

 พยาบาลเป็นอาชีพท่ีต้องให้บริการกับผูป่้วย

และผูรั้บบริการทางด้านสุขภาพ รวมถึงญาติผูป่้วยท่ีมี

ความตอ้งการการบริการท่ีดีและถูกตอ้ง นกัศึกษาพยาบาล

จึงมีความจําเป็นต้องได้รับการเตรียมเข้าสู่อาชีพ ตาม    

อตัลกัษณ์ของบณัทิตสถาบนัพระบรมราชชนกให้บริการ

ดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย์1-2 พยาบาลตอ้งมีคุณลกัษณะท่ี

เหมาะสมท่ีจะให้บริการดูแลผู ้ป่วยซ่ึงเป็นหน้าท่ี ท่ี

ละเอียดอ่อน ดงันั้นการเตรียมนกัศึกษาพยาบาลเขา้สู่โลก

ของการทาํงานจึงมีความสําคญัตอ้งปรับให้เหมาะสมกบั

สภาพการเปล่ียนแปลงของโลกในยคุปัจจุบนั3 

 การไม่มีความสุขของคนเกิดจากการไม่สามารถ

ปรับความคิดของตนเองได้ตามสภาพแวดล้อมท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วทางด้านเศรษกิจ สังคม 

วฒันธรรม และเทคโนโลยีส่งผลกระทบต่อการดาํรงชีวิต 

ทําให้คนเราพบกับความสุขอยากข้ึน แต่พบกับความ     

ไม่เป็นสุข (Unhappy) ง่ายข้ึน4 จากปัญหาต่างๆ ท่ีพบใน

การดําเนินชีวิตประจําวันทําให้ไม่มีความสุข  ตาม

ธรรมชาติคนเราย่อมหาทางออก5 คนท่ีไม่สามารถหาทาง

ออกหรือปรับตวัปรับความคิดไม่ได้ บางคนถึงกบัปลิด

ชี พตนเองเ พ่ื อหนี ความทุ กข์  จากสถิ ติ กระทรวง

สาธารณสุขแสดงใหเ้ห็นวา่คนไทยฆ่าตวัตายวนัละ 10 คน 

หรือประมาณ 4,000 คนต่อปี สาเหตุการฆ่าตวัตาย อนัดบั 

1 จากโรคซึมเศร้า และมีช่วงอายอุยูร่ะหวา่ง 20-40 ปี6  

 จากการวิ จัย  ปั จจัย ท่ี มี ความสั มพันธ์ กับ

ความเครียดจากการทาํงานของพยาบาลในโรงพยาบาล

เฉพาะทางโรคมะเร็ง เขตภาคกลางพบว่า พยาบาลวิชาชีพ

ส่วนใหญ่มีความเครียดจากการทํางานอยู่ ในกลุ่ม

ความเครียดสูง7 และจากการวิจยัความสุขของนักศึกษา

พยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สระบุรี พบว่า

ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความทุกข์ท่ีนักศึกษาให้ความสําคัญ

มากท่ีสุด 3 อันดับแรก คือ 1) การเรียน 2) ความมี

อิสระภาพในการคิดและการกระทาํ และ 3) ความสัมพนัธ์

กบัเพ่ือนรุ่นพ่ีและอาจารย์8 ดงันั้นกิจกรรมการเสริมสร้าง

ความสุขของตนเองสําหรับนักศึกษาพยาบาลเป็น 

กิ จ ก ร ร ม ท่ี มี จุ ด มุ่ ง ห ม า ย ใ ห้ เ กิ ด ก า ร เ รี ย น รู้ เ พ่ื อ                 

การเสริมสร้างความสุขของตนเอง (Learning for self-

happiness enhancement) เป็นกระบวนการเรียนรู้เพ่ือ

พฒันาจิตใจของตนเอง สามารถปรับโครงสร้างความคิด

เปล่ียนมุมมอง จากการไม่มีความสุขให้มีความสุข และ

สามารถเสริมสร้างความสุขไดด้ว้ยตนเอง9 ซ่ึงสามารถทาํ

ไดท้นัทีทุกสถานท่ี ทุกเวลา ทนัต่อเหตุการณ์ ถา้รู้วิธีการ

ท่ีจะเสริมสร้างความสุขของตนเอง 

 จากแนวคิดดังกล่าว  ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจ

ศึกษากิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง เพ่ือพฒันา

คนจากดา้นใน คือ การพฒันาความคิด จิตใจ ส่งผลให้คน

ท่ีมีจิตดีเกิดปัญญาท่ีดีจากภายในตนเอง เม่ือคนเรามี

ความสุขจะทาํให้เกิดความสุขในองคก์ร (Organizational-

happiness enhancement) สังคมท่ีอยู่มีความสุข (Social-

happiness enhancement) และนกัศึกษาสามารถนาํความรู้ท่ี

ไดไ้ปใชพ้ฒันาตนเอง ผูวิ้จยัเห็นความสําคญัในกิจกรรม

เสริมสร้างความสุขของตนเองสําหรับนกัศึกษาพยาบาล 

เพ่ือช่วยให้นักศึกษามีความสุขในการเรียนและ การ

ดาํเนินชีวิตประจาํวนั มองอาชีพของตนเองในด้านบวก

เห็นคุณค่าในงานท่ีตนเองทาํ9 เกิดประโยชน์ต่อตนเอง     

ผูท่ี้มารับบริการ องค์กรท่ีปฏิบัติงานและประเทศชาติ

ต่อไป 

วตัถุประสงค์ในการวิจัย 

 1.  เพ่ือพฒันากิจกรรมเสริมสร้างความสุขของ

ตนเองสําหรับนกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราช

ชนนี จงัหวดันนทบุรี 

2.  เ พ่ือศึ กษาผลของกิจกรรมเสริมสร้าง

ความสุขของตนเองสําหรับนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี 
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วธีิดาํเนินการวิจัย 

 ก า ร วิ จั ย ค ร้ั ง น้ี เ ป็ น ก า ร วิ จั ย เ ชิ ง พัฒ น า 

(Developmental research) โดยผูวิ้จยัสร้างกิจกรรม

เสริมสร้างความสุข ตามแนวคิดของ Argyle9 ซ่ึงอธิบายว่า 

ความสุขเป็นความรู้สึกของแต่ละบุคคล และนาํกิจกรรม

เสริมสร้างความสุขไปใช้กับกลุ่มท่ีสมัครใจเข้าร่วม

กิจกรรม ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงไม่สามารถอา้งอิงไปยงั

กลุ่มอ่ืน เพ่ือจะศึกษาว่ากิจกรรมเสริมสร้างความสุขของ

ตนเองมีผลต่อการปรับโครงสร้างความคิดของนกัศึกษา

พยาบาลท่ีเป็นอาสาสมคัรจริง และความสําเร็จการปรับ

โครงสร้างความคิด อาสาสมัครท่ี เข้าร่วมกิจกรรม        

เป็นผู ้ตอบตามหลักวิชาการ เน่ืองจากความสุขเป็น

ความรู้สึกของแต่ละบุคคล ตนเองสามารถบอกไดดี้ท่ีสุด 

ประกอบกบัใช ้Oxford Happiness Questionnaire (OHQ)10 

วดัความสุขก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้าง

ความสุขของตนเอง 

 

กรอบแนวคดิในการทําวิจัย 

เหตุ 

การณ์
ความคิด
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&

Dysfunctional
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-Therapy
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Non Distorted
&

Functional

ความคิด
เหตุ 

การณ์

ไม่กังวล

ไม่เศร้า

สุข

ทุกข์

 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 

กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง 

ผูวิ้จยัสร้างข้ึนโดยยึดหลกัคิดของ Aaron T. Beck ท่ีให้

ความสําคัญของบทบาทของการคิดลบเก่ียวกับ ตนเอง 

โลก และอนาคต ท่ีเป็นสาเหตุของความรู้สึกสลดหดหู่ 

การไม่มีความสุข และหลกัการของ OHQ9-10 จากนั้นนาํ

กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเองไปใหผู้ท้รงคุณวุฒิ 

3 ท่านตรวจสอบความตรงดา้นโครงสร้างของกิจกรรมได้

ค่า IOC เท่ากบั .87 

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมินผล 

2.1 แบบสอบถามความสุข OHQ10 มีทั้งหมด 

29 ข้อ ถูกนําไปใช้ในมหาวิทยาลัย Oxford และ

มหาวิทยาลยัอ่ืนๆ รวมทั้งถูกนาํไปศึกษาหาความสัมพนัธ์

กับเคร่ืองมือมาตรฐานอ่ืน เช่น Depression-Happiness 

Scale และ the Beck Depression Inventory ผลการศึกษา

สรุปยืนยนัความเช่ือถือและความเท่ียงตรงได้10 ผูวิ้จัย     

ไดแ้ปลแบบสอบถามชุดน้ีจากภาษาองักฤษเป็นภาษาไทย

โดยผ่ านผู ้ เ ช่ี ยวชาญ 3 ท่ านตรวจสอบได้ ค่ า  CVI        

เท่ากบั .83 
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2.2 การสอบถามอาสาสมคัรวา่สามารถปรับ

โครงสร้างความคิดตนเองสําเร็จหรือไม่ และการสอบถาม

ความพึงพอใจในกิจกรรมหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเสริมสร้าง

ความสุขของตนเอง 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากร คือนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 4 ของ

วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี และกลุ่ม

ตวัอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 4 ของวิทยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดันนทบุรี ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วม

กิจกรรม จาํนวน 11 คน  

ข้อพจิารณาด้านจริยธรรม 

 กา ร ศึ ก ษ า ค ร้ั ง น้ี  ผ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า จ า ก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัของวิทยาลยัพยาบาลบรม

ราชชนนี จงัหวดันนทบุรี (เอกสารรับรองโครงการวิจยัใน

มนุษย ์หมายเลข 1/2559 วนัส้ินสุดการรับรอง 4 มกราคม 

2560) และการดาํเนินการศึกษากระทาํภายใตค้วามยนิยอม

ของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมการวิจัยและผูเ้ข้าร่วมวิจัยได้รับ

ทราบกระบวนการวิจัย ว ัตถุประสงค์การวิจัย และ

รับทราบว่าผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีสิทธ์ิท่ีจะออกจากการเขา้

ร่วมกิจกรรมไดทุ้กเม่ือ ตลอดเวลาในการวิจยั ผูวิ้จยัจะเก็บ

ขอ้มูลทุกอย่างเป็นความลบัและนาํเสนอโดยไม่เปิดเผย

รายช่ืออาสาสมคัร พร้อมทั้งรายงานใชร้หัสเป็นช่ือผลไม้

แทนช่ือบุคคลในการนาํเสนอรายงานการวิจยั (เน่ืองจาก

ขณะทาํการวิจยัใช ้รหสัหมายเลขแลว้ การเขียนรายงานจึง

ใชร้หสัช่ือผลไมแ้ทน) 

วธีิเกบ็รวบรวมข้อมูล  

 1.  การประชุมช้ีแจงอาสาสมัครเพ่ือทาํความ

เข้าใจบทบาทขั้นตอนการทาํกิจกรรม และนํากิจกรรม

เสริมสร้างความสุขของตนเองไปใช ้ โดยวดัผลก่อนและ

หลงัการใชกิ้จกรรมดว้ย OHQ ระหว่างการทาํกิจกรรม

ผูวิ้จัยสังเกตและบนัทึกการทาํกิจกรรมของอาสาสมคัร 

คนละ 5 คร้ัง และวดัผลก่อนและหลงัการดาํเนินกิจกรรม 

 2.  การนดัหมายการพบรายบุคคล ระหวา่งผูวิ้จยั

กบัอาสาสมคัรเพ่ือดาํเนินการ การปรับโครงสร้างความคิด 

(Cognitive restructuring)11 โดยการสํารวจอารมณ์ สํารวจ

ความคิด การปรับความคิด การประเมินความรู้สึก (ใช้

ระยะเวลา 1 เดือน) 

 3.  การสรุปผลเป็นการพบพร้อมกนัระหว่าง

ผูวิ้จยักบัอาสาสมคัร เพ่ือสะทอ้นคิดการเขา้ร่วมกิจกรรม 

และทําแบบสอบถามความสุขอีกคร้ัง หลังเสร็จส้ิน

กิจกรรม 

 4.  การรวบรวมข้อมูลแบบสอบถาม คาํตอบ

ยืนยนัผลสาํเร็จของการปรับโครงสร้างความคิด การแสดง

ความคิดเห็น ขอ้เสนอแนะและความพึงพอใจในกิจกรรม

ของอาสาสมคัร 

 5.  การรวบรวมข้อมูลการบันทึกของผู ้วิจัย

ระหวา่งทาํกิจกรรมของอาสาสมคัร 

 6.  การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 7.  สรุปผลการวิจยั 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 1. การนําแบบสอบถามความสุขทั้ งหมด          

มาตรวจสอบความสมบูรณ์ ถูกต้อง ครบถ้วน และให้

คะแนนตามเกณฑ์ท่ีกําหนด ทั้ ง Pre-test และ Post-test 

หลงัจากนั้นเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการเขา้ร่วม

กิจกรรมของอาสาสมคัรแต่ละคน ใช้ความถ่ี วิธีเทียบ

บญัญติัไตรยางค ์และใชส้ถิติ Wilcoxon Signed Rank Test 

for related sample เพ่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนน

ก่อนและหลงัการทดลอง 

 2. การสรุปวิเคราะห์จากการถามยืนยนั

ความสําเร็จของการปรับโครงสร้างความคิด ว่าทาํได้
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สาํเร็จ หรือไม่สาํเร็จ ของอาสาสมคัรแต่ละคน และความ

พึงพอใจต่อกิจกรรมของอาสาสมคัรใชค่้าความถ่ี ร้อยละ 

ผลการวจัิย 

 ผลการวิจยั แบ่งเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1  กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของ

ตนเอง ประกอบด้วย กจิกรรม 3 ส่วน คอื 

 ส่วนท่ี 1) การให้คาํแนะนาํหลกัการความคิดท่ี

บิดเบือน และหลกัการปรับโครงสร้างความคิด  

 ส่วนท่ี 2) การพบรายบุคคลระหว่างผูวิ้จัยกับ

อาสาสมคัร เพ่ือดาํเนินการ การปรับโครงสร้างความคิด 

ประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน คือ  

ขั้นตอนท่ี 1 การสํารวจอารมณ์ โดยประเมิน

ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนจากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน   

ขั้นตอนท่ี 2 การสํารวจความคิด โดยการใช้

คาํถาม ถามตนเอง  

ขั้นตอนท่ี 3 การปรับความคิด โดยการใช้

หลกัการทุกอยา่งแกไ้ขไดทุ้กอยา่งมีทางออก และไม่มีใคร

รักเราอยา่งนอ้ยเราตอ้งรักตนเอง 

ขั้นตอนท่ี 4 การประเมินความรู้สึก โดยการ

ถามวา่ถา้เปล่ียนความคิดแลว้รู้สึกอยา่งไร 

 ส่วนท่ี 3) การสรุปและประเมินผลการเขา้ร่วม

กิจกรรมของอาสาสมัครกับผู ้วิจัย เพ่ือความเข้าใจท่ี

ถูกตอ้งตามหลกัการ 

ตารางท่ี 1  คะแนนความสุข (OHQ) ของอาสาสมัครก่อนและหลงัการเข้าร่วมกจิกรรม (N=11) 

รหัส 

ของอาสาสมัคร 

คะแนน OHQ 

(Pre-test) 

ระดับความสุข 

ก่อน 

คะแนน OHQ 

(Post-test) 

ระดับความสุข 

หลงั 

เงาะ 4.72 ค่อนขา้งมาก 5.48 มาก 

ฝร่ัง 4.97 ค่อนขา้งมาก 5.66 มาก 

แตงโม 5.14 มาก 5.59 มาก 

มะม่วง 5.24 มาก 5.69 มาก 

มะปราง 5.38 มาก 5.72 มาก 

ทุเรียน 4.62 ค่อนขา้งมาก 5.10 มาก 

ขนุน 5.21 มาก 5.41 มาก 

มงัคุด 5.48 มาก 5.62 มาก 

มะขาม 4.28 ค่อนขา้งมาก 5.38 มาก 

องุ่น 5.31 มาก 5.41 มาก 

พทุรา 4.76 ค่อนขา้งมาก 5.04 มาก 

 

 ผลจากตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นว่าอาสาสมคัรมี

ระดบัความสุขก่อนการทดลองในระดบัค่อนขา้งมาก ถึง 

มาก ส่วนหลังการทดลอง พบว่าอาสาสมัครทุกคนมี

ความสุขในระดบัมาก  

 

วารสารวจิยัทางวทิยาศาสตร์สุขภาพ ปีท่ี 11 ฉบบัท่ี 1: มกราคม – มิถุนายน 2560  85 



 

 

ตารางท่ี 2  ความแตกต่างของคะแนนก่อนและหลงัการทดลองกจิกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง  (N=11)    

 Mean SD Min Max Z Sig. 

Pre-test 5.0100 .37293 4.28 5.48 -2.936 .003** 

Post-test 5.4636 .22818 5.04 5.72   

** p < .01 

 จากตารางท่ี  2 แสดงผลการคํานวณความ

แตกต่างระหว่างคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า 

คะแนน OHQ หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (Z = -2.936, p = 0.003)  

 

ตารางท่ี 3  ความพงึพอใจของอาสาสมัครในการเข้าร่วมกจิกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง (N=11) 

รหัส 

ของอาสาสมัคร 

ความพงึพอใจ สรุป 

ความพงึพอใจ น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด 

เงาะ - - - √ - มาก 

ฝร่ัง - - - - √ มากท่ีสุด 

แตงโม - - - - √ มากท่ีสุด 

มะม่วง - - - √ - มาก 

มะปราง - - - √ - มาก 

ทุเรียน - - - - √ มากท่ีสุด 

ขนุน - - - √ - มาก 

มงัคุด - - - - √ มากท่ีสุด 

มะขาม - - - - √ มาก 

องุ่น - - - - √ มากท่ีสุด 

พทุรา - - - - √ มากท่ีสุด 

รวม - - - 4 7 - 

ร้อยละ - - - 36.36 63.64 - 

 

 จากตารางท่ี 3 พบวา่อาสาสมคัรมีความพึงพอใจ

ในระดบัมากถึงมากท่ีสุด และพบว่าตนเองสามารถปรับ

โครงสร้างความคิดของตนเองไดส้ําเร็จทาํให้มีความสุข

ข้ึน อาสาสมคัรทุกคนมีความเห็นว่าการปรับโครงสร้าง

ความคิดนั้นไม่ยาก สามารถทาํไดเ้น่ืองจากเป็นการปรับท่ี 

ตนเอง  จากการศึกษาเร่ืองท่ีทาํให้ไม่มีความสุข  คือ เร่ือง
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เก่ียวกบัตนเอง 3 คน การเรียน (ภาคปฏิบติั) 3 คน เพ่ือน 3 

คน และเร่ืองครอบครัว 2 คน ส่วนความคิดเห็นของ

อาสาสมคัรต่อกิจกรรมเสริมสร้างความสุข เป็นกิจกรรมท่ี

ดีสามารถนาํไปใชไ้ดจ้ริงในชีวิตประจาํวนัและการเรียน 

ทาํให้เขา้ใจตนเอง เขา้ใจผูอ่ื้น เป็นประโยชน์ต่อทุกเพศ 

ทุกวัย เน่ืองจากทุกคนมีความคิด กิจกรรมน้ีช่วยให้

ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมมีความคิดท่ีเปล่ียนไปในทางท่ีดีข้ึน ทาํ

ให้มีความสุขมากข้ึน และต้องการให้มีกิจกรรมน้ีกับ

เพ่ือนและรุ่นนอ้งทุกคน 

อภิปรายผล 

 จากผลการวิจยัมีประเด็นสําคญันาํมาอภิปราย

ดงัน้ี 

 กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเองสําหรับ

นกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี จงัหวดั

นนทบุรี  เป็นกิจกรรมการปรับโครงสร้างความคิด ตาม

หลกัการของทฤษฏี การท่ีคนไม่มีความสุข จะเร่ิมตั้งแต่ 

เหตุการณ์ เร่ืองท่ีเกิดข้ึนมากระทบต่อความคิด ความเช่ือ 

ทาํให้เกิดอารมณ์ ถา้เกิดความคิดท่ีบิดเบือน  ทาํให้ไม่มี

ความสุข คือ ความคิดอัตโนมัติด้านลบ ตามหลักของ 

Argyle9 ท่ีศึกษาความสุข โดยใช้หลักการตรงข้าม 

(Opposite)  กับความสลดหดหู่  (Depression)  ดังนั้ น 

กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเอง จากการศึกษา คือ 

กิจกรรมเสริมสร้างความสุขโดยการปรับความคิดท่ี

บิดเบือน (Distorted thoughts) ให้เป็นความคิดท่ีถูกตอ้งมี

เหตุผลตรงตามความเป็นจริง ยอมรับส่ิงท่ีเกิดข้ึนและคิด

ไปในดา้นดี (Positive thoughts) ต่อตนเอง โลก และ

อนาคต โดยมีขั้นตอนดังน้ี คือ การสํารวจอารมณ์ การ

สํารวจความคิด การปรับความคิด การประเมินความรู้สึก 

ผลการศึกษาการปรับโครงสร้างความคิดเม่ือคนเรา

ตระหนักรู้ เห็นโทษหรือผลเสียของความคิดท่ีบิดเบือน

ทางด้านลบ และรักตนเอง ทาํให้คนใช้ปัญญาสามารถ

ปรับความคิดท่ีบิดเบือนไม่ดีให้เป็นความคิดท่ีถูกต้อง

และไปในทางท่ีดีไดโ้ดยง่าย เน่ืองจากรู้และเห็นความคิด

ของตนเองขณะท่ีความคิดทําร้ายตนเองทําให้ไม่มี

ความสุข สอดคลอ้งกบัทฤษฎี Argyle9 ท่ีว่า ความสุขเป็น

เร่ืองของแต่ละบุคคล ถา้สามารถปรับความคิดของตนเอง

จากความคิดท่ีบิดเบือนให้เป็นความคิดท่ีถูกต้อง จะ

เปล่ียนมุมมองสามารถเสริมสร้างความสุขของตนเองได้

สาํเร็จ เน่ืองจากความสุขอยูท่ี่ตวัเรานัน่เอง ดงัผลท่ีพบจาก

การศึกษาวิจยัน้ี 

 จากการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า เร่ืองท่ีทาํใหน้กัศึกษา

ไม่มีความสุข ได้แก่ เร่ืองการคิดลบต่อตนเอง การเรียน 

เพ่ือน และครอบครัว สอดคลอ้งกบัทฤษฎีตามหลกัของ 

Beck9 คนจะทุกข์หรือสลดหดหู่ จากการคิดลบกบัตนเอง 

โลก และอนาคต แต่เม่ืออาสาสมคัรเขา้ร่วมกิจกรรมแลว้

สามารถนาํกิจกรรมน้ีไปใช้ปรับโครงสร้างความคิดของ

ตนเอง จากเครียดเม่ือตอ้งข้ึนฝึกภาคปฏิบติั ส่ิงท่ีเกิดข้ึน

ในชีวิตไม่เป็นไปตามท่ีตนเองคิด โกรธมีปัญหากบัเพ่ือน 

และเร่ืองครอบครัว การปรับโครงสร้างความคิดตนเอง 

โดยตระหนกัรู้ เห็นความคิดท่ีบิดเบือนเป็นลบของตนเอง 

และใช้หลกัการคิดกลบัอีกด้านหน่ึงมองมุมอ่ืน ซ่ึงโดย

ปกติจะไม่เคยมองหรือมองไม่เห็น รวมทั้งกลบัความคิด

ความเช่ือท่ีเป็นแกนกลางท่ีทาํให้คนเราไม่มีความสุข ตาม

ทฤษฏีของ Beck9-11  “จากทุกอย่างแก้ไขอะไรไม่ได้แล้ว 

เป็นว่าทุกอย่างมีทางออกทุกอยา่งแกไ้ขได”้ และ “จากไม่

มีใครรักเราเลย  อยา่งนอ้ยเราก็รักตวัเราเอง” คิดดี เมตตา

ตนเอง และไม่ทาํร้ายตนเองดว้ยความคิดท่ีบิดเบือนดา้น

ลบ เม่ือมีความคิดท่ีถูกต้องด้านบวกทาํให้อาสาสมัคร 

สามารถเสริมสร้างความสุขให้กับตนเองได้ด้วยตนเอง 

สอดคลอ้งกับทฤษฏีท่ีว่า ความสุขเป็นอีกด้านหน่ึงของ

ความทุกข์ ดังนั้ นคนแต่ละคนต้องเป็นผู ้เสริมสร้าง

ความสุขให้กับตนเอง ซ่ึงสามารถทําได้ง่ายเพราะ

ปรับเปล่ียนท่ีความคิดของตนเอง เพียงแต่เขา้ใจกิจกรรม
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การเสริมสร้างความสุขและเลือกท่ีจะไม่ทุกข ์ความสุขไม่

ตอ้งหาจากท่ีอ่ืน ถ้าคนใดสามารถรู้ความคิดท่ีบิดเบือน

ของตนเองและสามารถปรับความคิดท่ีบิดเบือนของ

ตนเองได ้ความสุขกอ็ยูท่ี่ตวัของเรานัน่เอง   

 จากการศึกษาคร้ังน้ี เ ร่ืองท่ีทําให้นักศึกษา

พยาบาล กงัวล เครียด ไม่มีความสุข เช่น เร่ืองการเรียน 

สอดคล้องกับการศึกษาของ นุสรา งามเดช และคณะ8 

ศึกษาความสุขของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนี สระบุรี พบว่า ปัจจัยท่ีทําให้นักศึกษา

พยาบาลทุกข์ อันดับแรก คือ เร่ืองการเรียน ดังนั้ น

กิจกรรมเสริมสร้างความสุขของตนเองน้ีจึงเป็นประโยชน์

สําหรับนกัศึกษาพยาบาลสามารถนาํไปใชไ้ดต้รงกบัส่ิงท่ี

ต้องพบในชี วิ ตการเรียน จากผลการศึ กษาพบว่ า 

อาสาสมคัรตอบวา่สามารถนาํกิจกรรมไปใชไ้ดจ้ริง ใชไ้ด้

ทนัทีกบัปัญหาท่ีนกัศึกษาพบในการเรียนชีวิตประจาํวนั 

เร่ืองเพ่ือน และเร่ีองครอบครัว 

 จากการวิจยัคร้ังน้ี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็น

แบบสอบถาม OHQ ท่ีมุ่งวดั “ความสุขโดยรวม” 

(Happiness as a whole) และไดส้ร้างกิจกรรมเสริมสร้าง

ความสุขของตนเอง และนาํมาใช้ในการปรับโครงสร้าง

ความคิดเพ่ือเสริมสร้างความสุขให้กับตนเอง ส่วน

งานวิจยัอ่ืนๆ พบว่าการศึกษาใชแ้บบวดัความสุขของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข และท่ีผ่านมาส่วนใหญ่

จะศึกษาดชันีช้ีวดัความสุข ปัจจยัท่ีส่งผลให้เกิดความสุข 

และระดบัของความสุขสําหรับพยาบาล การศึกษาท่ีผ่าน

มาทาํให้ทราบมุมมองว่าความสุขของคนเราข้ึนอยู่กบัส่ิง

ท่ีมากระทบและปัจจัยแวดล้อม เช่น นฤมล แสวงผล12 

ศึกษาปัจจัย ท่ี มีผลต่อความสุขในการทํางานของ

บุคคลากร คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราช

มงคลธัญบุรี ส่วนการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษากิจกรรม

เสริมสร้างความสุขของตนเอง โดยมุ่งจดัการภายในตนเอง

ให้มีความสุข ซ่ึงสามารถใช้เป็นแนวทางในการปรับ

ตนเองในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั และเตรียมตนเองใน

การเรียน การทาํงาน การท่ีคนเราจะสามารถปรับความคิด

ได้ต้องเป็นคนท่ีเห็นและเข้าใจความคิดท่ีบิดเบือนของ

ตนเอง ตระหนกัรู้ตวั และเลือกท่ีจะมีความสุข แลว้จึงใช้

ปัญญาและความรักตนเองในการเลือกคิดส่ิงท่ีถูกตอ้ง ท่ีดี 

ท่ีเป็นประโยชน์ต่อตวัเราและอนาคตของเราเอง  

ข้อเสนอแนะการนําผลงานวิจัยไปใช้ด้านการศึกษา

พยาบาล 

 ผูรั้บผิดชอบการพฒันานกัศึกษาพยาบาลทั้งใน

กิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรมเสริมหลกัสูตร 

และการเตรียมนักศึกษาพยาบาล สามารถนํากิจกรรม

เสริมสร้างความสุขของตนเองไปใช้เพ่ือเตรียมนักศึกษา

ให้พร้อมเข้าสู่โลกของการทํางานอย่างมีความสุขใน

วิชาชีพการพยาบาลต่อไป 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังต่อไป 

 1.  ควรมีการวิจัยสํารวจความสุขและการ

เสริมสร้างความสุขสาํหรับนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีอ่ืนๆ 

 2.  ผู้บริหารสามารถนํากิจกรรมเสริมสร้าง

ความสุ ขของตนเองไปปรับใช้สํ าหรับเจ้าหน้า ท่ี

สาธารณสุขกลุ่มอ่ืนๆ  

กติติกรรมประกาศ 

 ผูวิ้จัยขอขอบพระคุณ ท่านผู ้อ ํานวยการและ

คณะกรรมการบริหารวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

จงัหวดันนทบุรี ท่ีกรุณาให้ลาศึกษาต่อ ขอขอบพระคุณ

อาจารยส์รายทุธ นามเมือง ดร.สุดคนึง ปลัง่พงษพ์นัธ์ และ

อาจารยธ์ารารัตน์ ดวงแข ท่ีให้ขอ้เสนอแนะและอาํนวย

ความสะดวกในการเก็บข้อมูล รวมทั้ งคณาจารย์ ของ
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