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Objective: This study aimed to test the effects of a resilience-enhancing program on 

psychological well-being among nursing students. 
Materials and methods: The sample of this quasi-experimental research consisted of 62 

first-year nursing students in Boromarajonani College of Nursing, Phra-Phutthabat, who met the 
inclusion criteria. They were randomly selected and were equally divided into an experimental 
group (n=31) and a control group (n=31). The research instruments included the demographic data 
form, the psychological well-being inventory, and the Resilience Enhancing Program. The data 
collection was conducted from May to August, 2022. Descriptive statistics, independent t-test, two-
way repeated measure ANOVA, and multiple comparisons by Bonferroni were employed to analyze 
the data. 

Results: The results revealed that the experimental group had statistically significantly 
higher mean scores of psychological well-being than the control group at the posttest (p<.01) and 
one-month follow-up period (p<.001). Within the experimental group, mean scores of psychological 
well-being at the pretest, posttest, and one-month follow-up period were significantly different 
(p<.001). 
 Conclusions: The resilience-enhancing program was effective at increasing the 
psychological well-being of nursing students. 
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บทคดัย่อ 
วตัถปุระสงค:์ เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติต่อสุขภาวะทาง

จติใจของนกัศกึษาพยาบาล 
วสัดุและวิธีการ: กลุ่มตวัอย่างของการวจิยัแบบกึง่ทดลองนี้เป็นนักศกึษาชัน้ปีที ่1 วทิยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี พระพุทธบาท ที่มคีุณสมบตัิตามเกณฑ์ จ านวน 62 คน สุ่มอย่างง่ายเขา้กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 31 คน เครื่องมอืวจิยัประกอบด้วยแบบบนัทกึขอ้มูลส่วนบุคคล แบบ
ประเมนิสขุภาวะทางจติใจ และโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ในชวีติ ด าเนินการทดลองระหว่าง
เดอืนพฤษภาคมถงึเดอืนสงิหาคม พ.ศ. 2565 วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา การทดสอบค่าท ี
การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ ้า และทดสอบความแตกต่างรายคูด่ว้ยวธิบีอนเฟอรโ์รนี 

ผลการศึกษา: กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่สขุภาวะทางจติใจสงูกว่ากลุ่มควบคมุอยา่งมนียัส าคญั
ทางสถติ ิทัง้ในระยะหลงัการทดลอง (p<.01) และระยะตดิตามผล 1 เดอืน (p<.001) และในกลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 
เดอืนแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p<.001) 

สรปุ: โปรแกรมการเสรมิสร้างความแขง็แกร่งในชวีิตสามารถเสรมิสร้างสุขภาวะจติใจของ
นกัศกึษาพยาบาลได ้
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บทน า (Introduction) 
นกัศกึษาพยาบาลเป็นกลุ่มวยัรุน่ในสถานศกึษาทีต่อ้งเผชญิกบัการเปลีย่นแปลงและการปรบัตวั

ทัง้ในดา้นพฒันาการตามวยัและการเรยีนการสอนในหลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ ซึง่สง่ผลกระทบต่อ
สุขภาวะทางจติใจ โดยเฉพาะนักศกึษาชัน้ปีที ่1 ซึง่เป็นนักศกึษาชัน้ปีแรก คุน้เคยกบัการใชช้วีติอยู่กบั
ครอบครวั ส่วนใหญ่เมื่อมาศกึษาในวชิาชพีพยาบาลของสถาบนัพระบรมราชชนก ต้องมาอยู่ร่วมกนัใน
หอพกัวทิยาลยัพยาบาล ตอ้งมกีารปรบัตวัในดา้นการใชช้วีติร่วมกบัเพื่อนและรุ่นพีใ่นหอพกั ตลอดจน
รูปแบบการเรยีนการสอนวิชาชพีพยาบาลที่ต้องใช้เวลาในการเตรยีมความรู้และศกึษาค้นคว้าต ารา
วชิาการค่อนขา้งมาก รวมทัง้ต้องเขา้ร่วมกจิกรรมต่างๆ ทางสงัคมของวทิยาลยั ส่งผลกระทบต่อภาวะ
สุขภาพจติของนักศกึษาพยาบาลได้1 ตลอดจนการปรบัตวัให้เขา้กบัสถานการณ์โควดิ 19 ทีต่้องเรยีน
ออนไลน์ การเว้นระยะห่างทางสงัคมทีไ่ม่สามารถท ากจิกรรม หรอืพูดคุยกนัไดเ้หมอืนเดมิ 2 และความ
กลัวการติดเชื้อโควิด 19 ยงัส่งผลกระทบต่อสุขภาวะทางจิตใจของนักศึกษาพยาบาลได้ 3,4 ซึ่งหาก
นกัศกึษาทีป่รบัตวัไมไ่ดจ้ะเกดิความเครยีดในการเรยีน และส่งผลใหผ้ลสมัฤทธิท์างการเรยีนต ่าลง5 โดย
ในปีการศกึษา 2564 พบว่า มนีกัศกึษาชัน้ปีที ่1 ลาออกกลางคนัระหว่างทีก่ าลงัศกึษาจ านวน 2 คน และ
มปัีญหาสขุภาพจติจ านวน 5 ราย โดยมสีาเหตุจากการปรบัตวัไมไ่ด ้

อย่างไรก็ตามท่ามกลางการปรบัตวัและการเผชญิกบัการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ที่ท าให้
นักศกึษาพยาบาลเกดิปัญหาสุขภาพจติ พบว่ามนีักศกึษาพยาบาลกลุ่มหนึ่งทีย่งัสามารถปรบัตวัและ
ด าเนินชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุโดยไมเ่กดิปัญหาสขุภาพจติ ความสามารถนี้แสดงใหเ้หน็ถงึการทีน่กัศกึษา
พยาบาลมสีุขภาวะทางจติใจทีด่ ีซึง่สุขภาวะทางจติใจ (psychological well-being) เป็นคุณลกัษณะเชงิ
บวกทางจติใจในการด าเนินชวีติของบุคคล เป็นสภาวะทีบุ่คคลมคีวามพงึพอใจในชวีติ มอีารมณ์ทางบวก 
ท าใหเ้กดิความสมดุลทางจติใจ เกดิสมัพนัธภาพทีด่ ีสามารถปรบัตวัและด ารงชวีติได้อย่างมคีวามสุข 6 
ประกอบดว้ย 6 ด้าน ดงันี้ 1) การยอมรบัตนเอง (self-acceptance) เป็นการมทีศันคตทิีด่ตี่อตนเอง 
เขา้ใจและยอมรบัลกัษณะต่างๆ ของตนเองทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ มคีวามรูส้กึทีด่ตี่ออดตีของตนเอง 2) 
ความสมัพนัธ์ที่ดีกบับุคคลอื่น (positive relation with others) เป็นความสามารถในการสร้าง
สมัพนัธภาพทีด่ีกบัผูอ้ ื่น มคีวามเขา้ใจและเหน็ใจผูอ้ื่น และได้รบัความไว้วางใจจากผูอ้ื่น 3) ความเป็น
อสิระ (autonomy) หรอืความเป็นตวัของตวัเอง เป็นความสามารถในการตดัสนิใจและเชื่อมัน่ในการ
ตดัสนิใจของตนเอง สามารถประเมนิตนเองไดต้ามจรงิ รวมทัง้ยอมรบัความคาดหวงัและการประเมนิของ
ผูอ้ืน่ได ้4) การจดัการสิง่แวดลอ้ม (environmental mastery) เป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการ
กบัสิ่งแวดล้อมรอบตัว สามารถเลือกสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมกบัความต้องการของตนเอง 5) การมี
เป้าหมายในชวีติ (purpose in life) เป็นการมเีป้าหมายในการด าเนินชวีติ มองเหน็คณุคา่และความหมาย
ของชวีติทีผ่า่นมา รวมทัง้มคีวามเชื่อทางบวกทีเ่ป็นหลกัยดึเหนี่ยวจติใจ และ 6) การเจรญิเตบิโตเฉพาะ
บุคคล (personal growth) หรอืการมคีวามงอกงามในตนเอง เป็นความตอ้งการทีจ่ะพฒันาตนเองอย่าง
ต่อเนื่อง เหน็โอกาสในการปรบัปรุงพฤตกิรรมตนเองตลอดเวลา เปิดรบัประสบการณ์ใหม่ๆ และรบัรูถ้งึ
ศกัยภาพทีต่นเองมี6 

จากการทบทวนวรรณกรรมทีผ่่านมาพบว่า บุคคลมสีุขภาวะทางจติใจทีด่จีะมคีวามเชื่อมัน่ใน
ตนเอง สามารถคดิและตดัสนิใจดว้ยตนเอง รบัฟังความคดิเหน็ของผูอ้ื่น มทีศันคตทิีด่ตี่อตนเอง ยอมรบั
ตนเองในดา้นดแีละดา้นไมด่ไีด ้ด าเนินชวีติไดอ้ยา่งมเีป้าหมาย สามารถพฒันาตนเองเพือ่ไปถงึเป้าหมาย 
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สามารถสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลอื่น มคีวามเขา้ใจและเหน็อกเหน็ใจผูอ้ื่น เป็นทีไ่วว้างใจของผูอ้ื่น 
รวมถงึการมคีวามสามารถในการจดัการกบัปัญหาและอุปสรรคไดด้ ีสามารถใชป้ระโยชน์จากสิง่รอบขา้ง
ไดด้ ีโดยบุคคลจะเปิดรบัประสบการณ์ใหม่ๆ เรยีนรู ้และพฒันาตนเองอย่างต่อเนื่อง แตกต่างจากบุคคล
ทีม่สีขุภาวะทางจติใจทีไ่มด่ ีมกัจะขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง ไมส่ามารถคดิหรอืตดัสนิใจไดด้ว้ยตนเอง มี
ความวติกกงัวล ตอ้งการพึง่พาผูอ้ืน่เสมอ มทีศัคตทิีไ่ม่ดตี่อตนเอง ไม่มเีป้าหมายในการด าเนินชวีติ มอง
ไมเ่หน็ถงึโอกาสในการพฒันาตนเอง รวมถงึการขาดความสามารถในการแกไ้ขปัญหาต่างๆ ไม่สามารถ
ควบคุมสถานการณ์ความเครยีดและใชป้ระโยชน์จากแหล่งช่วยเหลอืต่างๆ ได้ เกดิความเบื่อหน่ายใน
ชวีติ หมดก าลงัใจในการพฒันาตนเอง ท าให้ความรูส้กึมคีุณค่าในตนเองลดลง น าไปสู่การเกดิปัญหา
สขุภาพจติ6 เชน่เดยีวกบันกัศกึษาพยาบาลทีม่สีุขภาวะทางจติใจทีด่ ีจะช่วยใหน้ักศกึษาสามารถปรบัตวั
และยอมรบัตนได ้พรอ้มทีจ่ะเรยีนรูส้ ิง่ใหม่เพื่อการพฒันาตนเอง มเีป้าหมายในการเรยีนและการใชช้วีติ 
สามารถจดัการกบัความเครยีดและอารมณ์ทางลบอืน่ๆ รวมทัง้ปัญหาและอปุสรรคทีผ่า่นเขา้มาในชวีติได้
เป็นอยา่งด ีสามารถคน้หาแหล่งสนบัสนุนทางสงัคมทีค่อยใหค้วามช่วยเหลอืเมื่อเกดิปัญหาได ้อกีทัง้การ
มสีขุภาวะทางจติใจทีด่จีะชว่ยหล่อหลอมใหน้กัศกึษาพยาบาลดูแลผูร้บับรกิารดว้ยหวัใจความเป็นมนุษย ์
และเตบิโตเป็นพยาบาลวชิาชพีทีม่สีุขภาพกายและจติใจทีด่ี7 แต่หากนักศกึษาพยาบาลมสีุขภาวะทาง
จติใจทีไ่ม่ด ีจะไม่สามารถอดทนต่อเหตุการณ์ความเครยีดหรอืสถานการณ์ทีก่ดดนัได้ ส่งผลกระทบต่อ
การปฏบิตังิานเชงิวชิาการ ภาวะสขุภาพทางกาย และคณุภาพชวีติของนกัศกึษาพยาบาล จากการศกึษา
ที่ผ่านมาพบว่า นักศกึษาพยาบาลประเทศไทยและต่างประเทศมสีุขภาวะทางจิตใจที่ไม่ดี โดยมี
ความเครียด ความวิตกกงัวล และภาวะซึมเศร้าอยู่ในระดับปานกลางถึงระดับสูง 7,8,9,10 ดังนัน้การ
เสรมิสรา้งสุขภาวะทางจติใจใหก้บันักศกึษาพยาบาลจงึเป็นสิง่ส าคญัและจ าเป็นอย่างยิง่ เพราะสุขภาวะ
ทางจิตใจที่ดีจะเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้นักศึกษามีสุขภาพจิตที่ดี และป้องกันการเกิดปัญหาทาง
สขุภาพจติ เชน่ ความเครยีด ความวติกกงัวล และภาวะซมึเศรา้ อนัน าไปสู่การเป็นพยาบาลวชิาชพีทีม่ ี
ความสมบูรณ์ทัง้ด้านร่างกาย และจติใจ พรอ้มทีจ่ะดูแลผูร้บับรกิารดว้ยความเอือ้อาทร ดงันัน้นักศกึษา
พยาบาลจงึควรไดร้บัการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติใจ 

จากการศกึษาพบว่ามหีลายปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาพยาบาล แต่
ปัจจัยหนึ่งที่เกี่ยวข้องกบันักศึกษาพยาบาลและเป็นตวัท านายสุขภาวะทางจิตใจที่ดีที่สุด คอื ความ
แขง็แกร่งในชวีติ11 ซึ่งเป็นความสามารถของบุคคลในการเผชญิปัญหาท่ามกลางเหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิ
ความเครยีด อนัจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงทีด่ขี ึน้ ส่งผลใหบุ้คคลพรอ้มทีจ่ะเรยีนรูส้ ิง่ต่างๆ ได้อย่างมี
ความสขุ12 ซึง่ Grotberg ไดแ้บ่งโครงสรา้งของความแขง็แกรง่ในชวีติออกเป็น 3 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก ่
ฉันม ี(I have) หมายถงึ การมแีหล่งสนับสนุนภายนอกทีส่่งเสรมิใหเ้กดิความแขง็แกร่งในชวีติ เช่น 
ครอบครวั เพือ่น คร ูเป็นตน้ ฉันเป็นคนที่ (I am) หมายถงึ ความเขม้แขง็ภายในของบุคคล เช่น มคีวาม
ภูมใิจในตนเอง มคีวามรบัผดิชอบในสิง่ทีต่นเองกระท า มพีืน้อารมณ์ด ีเป็นตน้ และฉันสามารถ  (I can) 
เป็นปัจจยัด้านทกัษะในการจัดการแก้ไขปัญหา และสมัพนัธภาพระหว่างบุคคล ซึ่งจากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่านกัศกึษาพยาบาลมคีวามแขง็แกร่งในชวีติในระดบัปานกลาง10,13,14 ซึง่หากนักศกึษามี
ความแข็งแกร่งในชีวิตสูง จะสามารถดึงศักยภาพของตนเองดังกล่าวมาใช้แก้ปัญหาได้อย่าง มี
ประสทิธภิาพ มคีวามสามารถในการใชช้วีติและมทีกัษะในการเผชญิปัญหาทีด่ี12 ส่งผลใหม้คีวามเครยีด
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ลดลง และมสีุขภาวะทางจติใจทีด่ขี ึน้10,11,14,15 ดงันัน้การเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติจงึเป็นสิง่ทีจ่ะ
ช่วยใหน้ักศกึษาปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์ทีก่ดดนัได้เป็นอย่างด ีมีทกัษะในการแก้ไขปัญหา ท าให้มี
ความเครยีด และภาวะซมึเศรา้ลดลง น าไปสูส่ขุภาวะทางจติใจทีด่ขี ึน้ 

การศกึษาทีผ่า่นมาแสดงใหเ้หน็ว่านกัศกึษาพยาบาลมสีุขภาวะทางจติใจทีไ่ม่ด ีส่งผลกระทบต่อ
ตวันักศกึษา เช่น ขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง ต้องพึง่พาผูอ้ื่น ไม่มเีป้าหมายในชวีติ ท าใหค้วามรูส้กึมี
คุณค่าในตนเองลดลง และเกดิปัญหาสุขภาพจติตามมา โดยมคีวามเครยีด ความวติกกงัวล และภาวะ
ซมึเศร้าในระดบัสูง ท าให้นักศกึษามคีวามสุขในการเรยีนรูล้ดลง มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนต ่าลง จน
นกัศกึษาบางคนตอ้งพกัการเรยีนกลางคนั หรอืลาออกจากการเรยีน ในขณะทีน่ักศกึษาทีม่สีุขภาวะทาง
จติใจทีด่จีะสามารถยอมรบันับถอืตนเอง มสีมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ ื่น คดิและตดัสนิใจดว้ยตนเอง ปรบัตวั
ได้ด ีแกไ้ขปัญหาได้ด ีมเีป้าหมายในชวีติ เรยีนรูท้ีจ่ะพฒันาตนเองอยู่เสมอ 6 อกีทัง้การมสีุขภาวะทาง
จติใจทีด่จีะช่วยหล่อหลอมใหน้ักศกึษาพยาบาลเตบิโตเป็นพยาบาลวชิาชพีทีม่สีุขภาพกายและจติใจทีด่ี
ในอนาคต7 อย่างไรก็ตามปัจจุบันยงัไม่พบการศึกษาเกี่ยวกบัการเสริมสร้างสุขภาวะทางจิตใจของ
นักศกึษาพยาบาล ดงันัน้จึงควรมกีารศกึษาเกีย่วกบัการเสรมิสรา้งสุขภาวะทางจิตใจเพิม่ขึน้ เพื่อให้
นักศกึษาพยาบาลมกีารปรบัตวัทีด่ ีมจีติใจทีเ่ขม้แขง็ และเรยีนพยาบาลได้อย่างมคีวามสุข โดยความ
แขง็แกรง่ในชวีติเป็นปัจจยัทีส่ามารถท านายสขุภาวะทางจติใจนกัศกึษาพยาบาลไดด้ทีีส่ดุ11 

ผูว้จิยัจงึศกึษาผลของโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติต่อสุขภาวะทางจติใจของ
นกัศกึษาพยาบาล เพือ่เสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติใจใหก้บันกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่1 ซึง่เป็นนกัศกึษาชัน้
ปีแรก ในการป้องกนัการเกดิปัญหาสุขภาพจติต่างๆ ทีอ่าจเกดิในระดบัชัน้ปีทีส่งูขึ้น อนัเป็นการเตรยีม
ความพรอ้มใหก้บันกัศกึษาในการกา้วเขา้สูว่ชิาชพีพยาบาลดว้ยการมสีขุภาวะทางจติใจทีด่ตี่อไป 
วตัถปุระสงค(์Objective) 

1. เพื่อเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจในระยะหลงัการทดลองและระยะ
ตดิตามผล 1 เดอืน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน ในกลุ่มทดลอง 
วสัดแุละวิธีการ (Materials and methods):  

การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัแบบกึง่ทดลอง (quasi-experimental Research) ศกึษา 2 กลุ่ม วดั
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน (two groups pre-test, post-test and 
follow-up design) เกบ็รวบรวมขอ้มลูตัง้แต่เดอืนพฤษภาคมถงึเดอืนสงิหาคม พ.ศ. 2565  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร เป็นนักศึกษาพยาบาลชัน้ปีที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พระพุทธบาท 

ปีการศกึษา 2564 จ านวน 110 คน  
กลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่1 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี พระพทุธบาท  

ปีการศกึษา 2564 ทีไ่ม่มปัีญหาสุขภาพจติรุนแรงจนไม่สามารถเขา้ร่วมการวจิยัต่อได้ เช่น ความเครยีด 
และภาวะซึมเศร้า และเข้าร่วมกระบวนการวิจัยครบขัน้ตอน ผู้วิจยัก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตาม
หลกัการ Power analysis16 ด้วยโปรแกรม G*Power317 โดยก าหนดความคลาดเคลื่อนของการสุ่ม 
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(ระดบั alpha) ที ่0.05 ขนาดของอทิธพิล (power) ที ่0.80 และอทิธพิลของการทดลอง (effect size) 
ขนาดกลางของสถติ ิANOVA เท่ากบั 0.2516 ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 28 คน และเพื่อป้องกนัการสูญ
หายของตวัอย่าง ผู้วิจยัจึงเพิม่ขนาดตวัอย่างต่อกลุ่มอีกร้อยละ 10 ได้ขนาดตวัอย่างกลุ่มละ 31 คน 
ดงันัน้การศกึษาครัง้นี้จึงใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 62 คน โดยเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 31 คน และกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 31 คน ใชว้ธิกีารคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างทีม่คีุณสมบตัติามเกณฑเ์ขา้ร่วมงานวจิยัดว้ยการ
สุ่มอย่างง่ายใหไ้ด้ 62 คน หลงัจากนัน้สุ่มกลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยมกีารจบัคู ่
(matched pair) เพือ่ใหม้คีวามคลา้ยคลงึในดา้นเพศ อาย ุภมูลิ าเนา และสถานภาพครอบครวั จนครบ 31 คู ่

เคร่ืองมือการวิจยั แบ่งเป็น 2 สว่น มรีายละเอยีดดงันี้ 
1. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล  และ

แบบสอบถามสขุภาวะทางจติใจ มรีายละเอยีดดงัต่อไปนี้ 
   1.1 แบบสอบถามขอ้มลูส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ ภูมลิ าเนาของนักศกึษา และสถานภาพ

ครอบครวั 
   1.2 แบบสอบถามสุขภาวะทางจติใจ ผู้วิจยัใชแ้บบสอบถามสุขภาวะทางจิตใจของพชัรพร 

ปฏิกรณ์18 ที่พฒันาขึ้นตามกรอบแนวคดิสุขภาวะทางจิตใจของ Ryff & Keyes6 ประกอบด้วย 
ขอ้ค าถามดา้นบวก รวม 54 ขอ้ จ าแนกเป็นองค์ประกอบของสุขภาวะทางจติใจ 6 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการ
ยอมรบัตนเอง จ านวน 8 ขอ้ ไดแ้ก ่ขอ้ 1-8 ดา้นความสมัพนัธท์ีด่กีบับุคคลอืน่ จ านวน 7 ขอ้ ไดแ้ก ่ 
ขอ้ 9-15 ดา้นความเป็นอสิระ จ านวน 11 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 16-26 ดา้นการจดัการสิง่แวดลอ้ม จ านวน 7 ขอ้ 
ไดแ้ก่ ขอ้ 27-33 ดา้นการมเีป้าหมายในชวีติ จ านวน 9 ขอ้ ไดแ้ก่ ขอ้ 34-42 และดา้นการเตบิโตเฉพาะ
บุคคล จ านวน 12 ข้อ ได้แก่ ข้อ 43-54 ลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดบั โดยใหค้ะแนน 1-5 คะแนน โดยคะแนน 5 หมายถงึ เป็นจรงิมากทีสุ่ด และคะแนน 1 หมายถงึ 
เป็นจรงิน้อยทีส่ดุ แปลผลโดยการรวมคะแนนของแบบสอบถามทกุขอ้ มคีา่ตัง้แต่ 54-270 คะแนน 
คา่คะแนนทีส่งูแสดงถงึนกัศกึษามสีุขภาวะทางจติใจสงู น าไปทดลองใชก้บันักศกึษาทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง
แต่มลีกัษณะใกล้เคยีงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน โดยให้ตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง หาความ
เชื่อมัน่โดยใชส้ตูรสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดค้่า
ความเชือ่มัน่เทา่กบั 0.96 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิต 
ผูว้จิยัพฒันาโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติตามแนวคดิของ Grotberg โดยมวีตัถุประสงค์
ใหน้ักศกึษาสามารถยนืหยดั ผ่านพน้เหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความยุ่งยากใจหรอืความเครยีด อนัน าไปสู่
การมสีุขภาวะจติที่ด ีผ่านการตรวจสอบเนื้อหาและภาษาจากผู้ทรงคุณวุฒจิ านวน 5 ท่าน มคี่าความ
คดิเหน็ทีส่อดคล้องของผูท้รงคุณวุฒ ิ(inter-ratter opinion) เท่ากบั 0.99 โดยโปรแกรมประกอบด้วย
กจิกรรมกลุ่มจ านวน 8 ครัง้ แต่ละครัง้ใชเ้วลา 60-90 นาท ีสปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ในวนัจนัทร ์และวนัพธุ เวลา 
18.30-20.00 น. ใชร้ะยะเวลาในการทดลองทัง้สิน้ 4 สปัดาหต์ดิต่อกนั โดยในแต่ละครัง้จะใชก้ระบวนการ
กลุ่มใหเ้กดิการเรยีนรู ้ดงันี้ 

   กิจกรรมท่ี 1 “รู้จกัฉัน รู้จกัเธอ” มวีตัถุประสงคเ์พื่อสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ีและสรา้งความ
ไวว้างใจระหว่างผูว้จิยัและสมาชกิกลุ่ม และสมาชกิกลุ่มดว้ยกนัเอง 
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   กิจกรรมท่ี 2 “คนเคียงข้าง” มวีตัถุประสงคเ์พือ่ใหส้มาชกิในกลุ่มสามารถหาแหล่งสนับสนุน
ภายนอก ซึง่เป็นบุคคลรอบขา้ง คอยชว่ยเหลอืเมือ่เผชญิกบัปัญหา อนัเป็นการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่ง
ในชวีติดา้นฉนัม ี(I have) 

   กิจกรรมท่ี 3 “Role Model” มวีตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชกิในกลุ่มมตีน้แบบทีด่ใีนการด าเนิน
ชวีติ เรยีนรูค้วามส าเรจ็และสิง่ดีๆ  ของบุคคลตน้แบบ อนัเป็นการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติดา้น
ฉนัม ี(I have) 

   กิจกรรมท่ี 4 “น่ีคือตวัฉัน” มวีตัถุประสงค์เพื่อใหส้มาชกิในกลุ่มได้รู้จกัเขา้ใจตวัเอง และ
ผูอ้ื่นมากขึน้ รวมทัง้เกดิการยอมรบัในตนเองและผูอ้ื่น ตลอดจนรูถ้งึจุดดอ้ยทีต่นเองตอ้งพฒันาใหด้ขี ึน้ 
อนัเป็นการเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ในชวีติดา้นฉนัเป็น (I am) 

   กิจกรรมท่ี 5 “ความแขง็แกร่งในชีวิตของตนเอง” มวีตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชกิในกลุ่มได้
ประเมนิความแขง็แกรง่ในชวีติของตนเอง ไดเ้หน็ความแขง็แกรง่ในชวีติของตนเองแต่ละดา้น น าไปสู่การ
พฒันาความแขง็แกรง่ในชวีติใหส้งูขึน้ และใหส้มาชกิกลุ่มไดเ้ขา้ใจเกีย่วกบัการมคีวามแขง็แกร่งในชวีติที่
สงู อนัเป็นการเสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ในชวีติดา้นฉนัเป็น (I am) 

   กิจกรรมท่ี 6 “เรื่องกล้วยๆ” มีวัตถุประสงค์เพื่อให้สมาชิกในกลุ่มสามารถจัดการ
ความเครยีด/ความยุ่งยากใจได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เพื่อเสรมิสร้างสุขภาวะทางจติใจทีด่ี อนัเป็นการ
เสรมิสรา้งความแขง็แกรง่ในชวีติดา้นฉนัสามารถ (I can) 

   กิจกรรมท่ี 7 “แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์” มวีตัถุประสงค์เพื่อใหส้มาชกิในกลุ่มมวีธิีการ
แกปั้ญหาและอปุสรรคอยา่งสรา้งสรรคเ์พือ่ไปสูเ่ป้าหมายในชวีติ รวมทัง้เรยีนรูว้ธิกีารแกไ้ขปัญหาเฉพาะ
หน้าด้วยวิธีการที่เหมาะสม และการขอความช่วยเหลือจากคนรอบขา้ง อนัเป็นการเสรมิสร้างความ
แขง็แกรง่ในชวีติดา้นฉนัสามารถ (I can) 

   กิจกรรมท่ี 8 “กิจกรรมส่งท้าย” มวีตัถุประสงค์เพื่อให้สมาชกิในกลุ่มได้ทบทวนความรู ้
สาระส าคญั การสะทอ้นคดิทีไ่ด้จากการท ากจิกรรมกลุ่ม และแนวทางการน าไปประยุกต์ใช้  และยุติ
กจิกรรมกลุ่ม พรอ้มสรปุผลการเขา้รว่มกจิกรรมกลุ่ม (I have, I am, I can) 

   ทัง้นี้ในกิจกรรมที่ 2-7 ผู้วิจัยมีการมอบหมายการบ้านให้นักศึกษากลุ่มทดลองน าวิธีการ
เสริมสร้างความแขง็แกร่งในชีวิตที่ได้เรยีนรู้จากกจิกรรมไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน และน ามา
แลกเปลีย่นประสบการณ์กบัเพือ่นสมาชกิกลุ่ม 

การพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง 
โครงการวิจัยนี้ได้รบัการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี พระพุทธบาท ไดร้บัเอกสารรบัรองโครงการวจิยั COA No. BCNPB 004/2565 
ผูว้จิยัชี้แจงใหก้ลุ่มตวัอย่างทราบถงึวตัถุประสงค์ของการวจิยั การเก็บรวบรวมขอ้มูล และสทิธิใ์นการ
ยนิยอมหรอืปฏเิสธเขา้รว่มการวจิยัครัง้นี้ โดยจะไมส่ง่ผลกระทบใดๆ ขอ้มลูทีไ่ดจ้ะถกูเกบ็ไวเ้ป็นความลบั 
และน าเสนอขอ้มูลในภาพรวม ไม่มกีารระบุชื่อ เมื่อกลุ่มตวัอย่างทราบรายละเอยีดและยนิยอมเขา้ร่วม
การวจิยั ผูว้จิยัจงึใหล้งนามในเอกสารยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั อย่างไรกต็ามกลุ่มตวัอย่างสามารถขอยุติ
การเขา้รว่มการวจิยัไดต้ลอดเวลาทีศ่กึษาการวจิยั ส าหรบักลุ่มควบคุมนัน้ หลงัจากการวจิยัเสรจ็สิน้ตาม
แผนการทดลอง กจ็ะไดร้บัโปรแกรมเชน่เดยีวกบักลุ่มทดลอง ทัง้นี้โดยความสมคัรใจ 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็ขอ้มลูกบักลุ่มตวัอย่าง โดยใหก้ลุ่มควบคุมไดร้บั
การดแูลตามปกตขิองวทิยาลยัฯ และกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติ 
ทัง้นี้เพื่อป้องกนัการแลกเปลี่ยนขอ้มูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผูว้จิยัจงึเกบ็ขอ้มูลในกลุ่ม
ควบคมุกอ่น จากนัน้จงึเกบ็ขอ้มลูในกลุ่มทดลอง โดยมรีายละเอยีด 3 ข ัน้ตอน ดงันี้ 

1. ขัน้เตรียมการวิจยั ผูว้จิยัด าเนินการเตรยีมความพรอ้มผู้วจิยั เตรยีมสถานทีท่ีใ่ชท้ าการ
ทดลอง เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ด าเนินการขอจรยิธรรมการวจิยั เตรยีมกลุ่มตวัอย่าง การพทิกัษ์สทิธิ ์
กลุ่มตวัอยา่ง นดัหมายวนั เวลา และสถานทีท่ีใ่ชใ้นด าเนินการวจิยั 

2. ขัน้ด าเนินการวิจยั ผูว้ ิจยัแบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยใหก้ลุ่มควบคุมไดร้บัการดูแลตามปกตขิองวทิยาลยัฯ คอื การใชร้ะบบอาจารย์ทีป่รกึษาในการดูแล
ช่วยเหลอืใหค้ าปรกึษาในเรื่องของการเรยีนและปัญหาต่างๆ ในระหว่างการศกึษา ส าหรบักลุ่ มทดลอง
เขา้ร่วมโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติ ประกอบดว้ยกจิกรรมกลุ่ม 8 ครัง้ๆ ละ 60 - 90 
นาท ีสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ในวนัจนัทร์และวนัพุธ เวลา 18.30 - 20.00 น. ใชร้ะยะเวลาทัง้สิน้ 4 สปัดาห์
ตดิต่อกนั 

3. ขัน้ประเมินผลการวิจยั กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไดร้บัการประเมนิสุขภาวะทางจติใจทัง้ 
3 ระยะ คอื ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน โดยใหท้ัง้สองกลุ่ม
ตอบแบบสอบถามสขุภาวะทางจติใจดว้ยตนเอง 

การวิเคราะหข้์อมลู 
1. ขอ้มูลส่วนบุคคล วเิคราะห์ด้วยสถติเิชงิพรรณนา ได้แก่ ความถี่ รอ้ยละ และทดสอบความ

แตกต่างของขอ้มลูสว่นบุคคลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุโดยใชส้ถติ ิChi-Square 
2. คะแนนสขุภาวะทางจติใจ วเิคราะหด์ว้ยสถติเิชงิพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐาน 
3. การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะ

กอ่นการทดลอง ทดสอบการกระจายของขอ้มลู พบว่า มกีารกระจายขอ้มลูแบบโคง้ปกต ิจงึวเิคราะหด์ว้ย
สถติ ิIndependent t-test 

4. การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจ ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และภายในกลุ่มทดลอง 
ทดสอบการกระจายของขอ้มูลพบว่า มกีารกระจายขอ้มลูแบบโคง้ปกต ิจงึท าการวเิคราะห์เปรยีบเทยีบ
คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจทัง้ 3 ระยะ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถติิ Two-Way 
Repeated Measure ANOVA และภายในกลุ่มโดยใชส้ถติิ Repeated Measure ANOVA เมื่อพบว่า
คะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจมคีวามแตกต่างในแต่ละระยะ จะท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ย
วธิ ีBonferroni โดยก่อนการวเิคราะหค์วามแปรปรวน ผูว้จิยัไดต้รวจสอบตามขอ้ตกลงเบื้องต้นของสถติ ิ
Repeated Measure ANOVA ไดแ้ก่ กลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มไดม้าจากการสุ่มจากประชากรทีม่กีารแจก
แจงแบบปกต ิความแปรปรวน (Homogeneity of Variances) ของประชากรในแต่ละกลุ่มมคี่าเท่ากนั 
และทดสอบ Compound Symmetry โดยใชส้ถติ ิMauchly’s Test of Sphericity พบว่า เป็น Compound 
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Symmetry ซึ่งเป็นไปตามขอ้ตกลงเบื้องต้น ดงันัน้ในการอ่านผลการวเิคราะห์ขอ้มลูจงึใชค้่า Sphericity 
Assumed 
ผลการวิจยั (Research results) 

1. ขอ้มลูสว่นบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งทัง้สองกลุ่ม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 87.09 
มอีายุ 19 ปี  ร้อยละ 70.96 กลุ่มทดลองมีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดนครราชสีมา ร้อยละ 64.51 และ
สถานภาพครอบครวัอยู่ด้วยกนั รอ้ยละ 87.09 ส่วนกลุ่มควบคุมมภีูมลิ าเนาอยู่ในจงัหวดันครราชสมีา 
รอ้ยละ 61.29 และสถานภาพครอบครวัอยู่ดว้ยกนั รอ้ยละ 83.87 เมื่อทดสอบความแตกต่างของขอ้มูล
สว่นบุคคลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่า ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2. คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาวะทางจิตใจของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจิตใจเท่ากบั 221.10 (S.D. = 22.04), 236.87 (S.D. = 11.97) และ 247.16 
(S.D. = 13.41) ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคุมมคีะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจเท่ากบั 223.97 (S.D. = 
20.59), 224.26 (S.D. = 11.97) และ 224.90 (S.D. = 15.84) ตามล าดบั 
 3. คะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนการทดลอง
ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(t = .53, p = .59) แสดงใหเ้หน็ว่ากอ่นการทดลองนกัศกึษาม ี
สขุภาวะทางจติใจไมแ่ตกต่างกนั 
 4. เมื่อพจิารณาการทดสอบความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษา
พยาบาลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในภาพรวมโดยไม่ค านึงถงึระยะเวลา พบว่า การทดสอบ
อทิธพิลของโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติส่งผลใหค้ะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจของ
นักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 (F1, 
60 = 10.03, p = .001) แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติมผีลท าใหค้ะแนน
เฉลีย่สุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .001 และเมื่อพจิารณาคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาพยาบาลระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามระยะเวลาทีเ่ปลีย่นแปลงไป พบว่า นักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุทีไ่ดร้บัวธิกีารทดลองทีแ่ตกต่างกนั เมือ่ระยะเวลาเปลีย่นแปลงไปจะสง่ผลต่อคะแนนเฉลีย่สุข
ภาวะทางจติใจทีแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 (F2, 120 = 12.49, p = .001) และ
พบว่าวธิกีารทดลองมปีฏสิมัพนัธก์บัระยะเวลาอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 (F2, 120 = 10.88, 
p = .001) (ตารางที ่1) จงึไดน้ าเสนอในรปูแบบของกราฟทีแ่สดงการเปลีย่นแปลงคะแนนเฉลีย่สุขภาวะ
ทางจติใจของทัง้ 2 กลุ่ม ในแต่ละชว่งเวลา (รปูที ่1) 
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ตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนคะแนนเฉลีย่สขุภาวะทางจติใจของนกัศกึษาในระยะก่อนการ
ทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(n = 62) 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระหว่างกลุ่ม      
วธิกีารทดลอง 1 5,290.67 5,290.67 10.03 .001 
ความคลาดเคลื่อน 
ภายในกลุ่ม 
ระยะเวลา 
วธิกีารทดลองกบัระยะเวลา 
ความคลาดเคลื่อน 

60 
 
2 
2 

120 

31,662.32 
 

5,717.71 
4,981.95 
27,475.68 

527.71 
 

2,858.86 
2,490.97 
228.96 

 
 

12.49 
10.88 

 
 

.001 

.001 

 
รปูท่ี 1 การมปีฏสิมัพนัธก์นัระหว่างวธิกีารทดลองกบัระยะเวลาการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากรูปที ่1 พบว่า กราฟแสดงการเปลี่ยนแปลงคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจของนักศกึษา
พยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มรีปูแบบการเปลี่ยนแปลงของทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกนั โดยกราฟ
ของทัง้ 2 กลุ่มจะตดักนั (ตรงกบัผลการวเิคราะหท์ีพ่บว่ามปีฏสิมัพนัธ์กนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ)ิ โดย
กลุ่มควบคุมมคีะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจในแต่ละระยะไม่ค่อยแตกต่างกนั แต่กลุ่มทดลองมคีะแนน
เฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน
เพิม่ขึน้ จากกราฟยงัแสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมคีะแนนเฉลีย่สขุภาวะทางจติใจในระยะ
หลงัการทดลองและระยะตดิตามผล 1 เดอืน แตกต่างกนั สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัทีพ่บว่าคะแนนเฉลีย่
สุขภาวะทางจติใจของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.001 ทัง้นี้จากผลการวเิคราะหท์างสถติแิละกราฟปฏสิมัพนัธ์แสดงใหเ้หน็ว่า วธิกีารทดลองกบัระยะเวลา



 

Academic Psychiatry and Psychology Journal (APPJ) 
Vol.39 No.2 May – August 2023 

 

 

  70 
 

วารสารจิตเวชวิทยาสาร ปีที่ 39 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2566; e-ISSN 2697-6242 

70 
 

ของการทดลองนัน้ส่งผลต่อคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจของนักศึกษาพยาบาล โดยโปรแกรม
เสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติมผีลท าใหค้ะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาพยาบาลกลุ่ม
ทดลองเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มควบคมุอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 

5. นักศกึษากลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิทัง้ในระยะหลงัการทดลอง (F1, 60 = 7.82, p<.01) และระยะตดิตามผล 1 เดอืน (F1, 60 = 
35.65, p<.001) (ตารางที ่2) 
ตารางท่ี 2 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาในระยะ  
หลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ (n = 62) 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระยะหลงัการทดลอง      
     ระหว่างกลุ่ม 1 2,465.82 2,465.82 7.82 <.01 
     ภายในกลุ่ม 
ระยะติดตามผล 1 เดือน 
     ระหว่างกลุ่ม 
     ภายในกลุ่ม 

60 
 
1 
60 

18,923.42 
 

7,679.03 
20,601.94 

315.39 
 

7,679.03 
215.38 

 
 

35.65 
 

 
 

<.001 
 

 
6. เมื่อวเิคราะห์ความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษากลุ่มทดลอง

ในช่วงระยะเวลาทีแ่ตกต่างกนั พบว่า นักศกึษากลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจในแต่ละ
ระยะแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .001 ผูว้ิจยัจงึท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่าง 
รายคู่ดว้ยวธิ ีBonferroni พบว่า คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจนักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองในระยะ
ก่อนการทดลองกบัระยะหลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p<.01) ระยะก่อนการ
ทดลองกบัระยะตดิตามผล 1 เดอืน แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p<.001) ส่วนระยะหลงัการ
ทดลองกบัระยะติดตามผล 1 เดือน แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<.05) และจากผลการ
วเิคราะห์ทางสถติยิงัแสดงใหเ้หน็ว่านักศกึษากลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจในระยะหลงั
การทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน สงูกว่าระยะกอ่นการทดลอง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
(ตารางที ่3) 
ตารางท่ี 3 ผลการเปรยีบเทียบความแตกต่างรายคู่คะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจิตใจของนักศกึษา  
กลุ่มทดลอง ในระยะกอ่นการทดลอง ระยะหลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน 

ระยะเวลา คะแนนเฉล่ีย 
ระยะเวลา 

ก่อนการ
ทดลอง 

หลงัการทดลอง ติดตามผล 1 เดือน 

กอ่นการทดลอง 
หลงัการทดลอง 
ตดิตามผล 1 เดอืน 

221.10 
236.87 
247.16 

- 
- 
- 

15.77** 
- 
- 

26.07*** 
          10.29* 

- 
***p<.001, **p<.01, *p<.05 
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วิจารณ์ 
นักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมทัง้ในระยะ

หลงัการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน และเมือ่วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบขอ้มลูสว่นบุคคลระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าไม่แตกต่างกนั แสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมลีักษณะ
ใกล้เคยีงกนั ดงันัน้การทีก่ลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจสงูกว่ากลุ่มควบคุมน่าจะเป็นผล
จากการทีน่ักศกึษากลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้
ตามแนวคดิของ Grotberg12 เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นฉันม ี(I have) 
ดา้นฉันเป็น (I am) และดา้นฉันสามารถ (I can) ซึง่นักศกึษาไดเ้รยีนรูแ้ละเขา้ใจองคป์ระกอบของความ
แขง็แกร่งในชวีติ ส่งผลใหน้ักศกึษาได้รูจ้กัและเขา้ใจตนเองและผูอ้ื่นมากขึน้ มองเห็นสิง่ดีๆ  ทีม่อียู่ใน
ตนเอง เกดิความพงึพอใจ และความภาคภูมใิจในความสามารถของตนเอง สามารถปรบัตวัเขา้กบัผูอ้ื่น
ได้ง่าย เป็นทีร่กัใคร่ของเพื่อนๆ ในกลุ่ม เกดิความไว้วางใจซึ่งกนัและกนั เรยีนรูท้ีจ่ะดูแลช่วยเหลอืกนั
และกนั สรา้งบรรยากาศที่ดแีละมคีวามสุขในการท ากจิกรรมกลุ่มทุกครัง้ มกีารปรบัวิธคีดิเพื่อใหเ้กดิ
มุมมองใหม่ต่อปัญหา กล้าคิด กล้าตัดสินใจ และสามารถแก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสมด้วยวิธีการที่
สร้างสรรค์ เมื่อต้องพบเจอกบัปัญหาอีกครัง้ ก็สามารถแก้ไขปัญหาเหล่านัน้ได้อย่างมปีระสทิธิภาพ 
รวมทัง้แกปั้ญหาเฉพาะหน้าไดเ้ป็นอยา่งดี19 

อกีทัง้นกัศกึษาไดค้น้พบเป้าหมายทีช่ดัเจนมากขึน้ เหน็ความส าคญัของการมเีป้าหมายในชวีติ 
เรยีนรูท้ีพ่ฒันาตนเองไปสูเ่ป้าหมายทีต่ัง้ไว ้ไมย่อ่ทอ้ต่ออปุสรรคทีต่อ้งพบเจอ พยายามพฒันาตนเองใหด้ี
ขึน้ตลอดเวลาเพือ่ไปสูค่วามส าเรจ็และอนาคตทีต่นเองไดต้ัง้เป้าหมายไว ้ตลอดจนนักศกึษายงัไดร้บัรูถ้งึ
แหล่งสนบัสนุนภายนอกทีค่อยใหค้วามชว่ยเหลอืตนเอง สามารถขอความชว่ยเหลอืไดต้ลอดเวลาเมื่อเจอ
กบัปัญหาอุปสรรคที่ไม่สามารถแก้ไขด้วยตนเอง และยงัได้แนวคดิแนวทางการแก้ปัญหาจากบุคคล
ตน้แบบทีด่ ีชว่ยใหเ้ขา้ใจปัญหาและแกไ้ขได้ ดงัตวัอย่างค าพดูในการแลกเปลีย่นเรยีนรูป้ระสบการณ์ใน
กจิกรรมกลุ่มทีก่ล่าวว่า “กจิกรรมทัง้ 8 ทีจ่ดัใหพ้วกหนู หนูคดิว่ามปีระโยชน์มากค่ะ พวกหนูบางคนแทบ
ไมเ่คยคุยกนัเลย แต่พอมาเขา้กลุ่มท าใหรู้จ้กัและเขา้ใจกนัและกนัมากขึน้ พวกหนูเรยีนรูท้ีจ่ะปรบัตวัต่อ
การเปลีย่นแปลงหลายดา้น มแีนวคดิมมีมุมองทีด่ตี่อปัญหา มองปัญหาใหท้า้ทาย และลงมอืแกปั้ญหาจน
ส าเรจ็ และไปสู่เป้าหมายทีพ่วกหนูตัง้ไว้ เมื่อเจอกบัปัญหาเดมิพวกหนูกค็ดิว่าตนเองจะสามารถแกไ้ข
และผา่นไปใหไ้ดค้ะ่” หรอื “กจิกรรมต่างๆ ลว้นสอนการใชช้วีติกบัพวกผมมาก ไดรู้จ้กัเพื่อน และรูจ้กัตวั
เราเองในแบบทีไ่มเ่คยรูม้ากอ่น ท าใหเ้รายิม้ไดเ้ลยว่าเฮย้ตวัเราเป็นแบบนี้เหรอ เราจะไดป้รบัปรุงตวัเรา 
เพื่อการอยู่ร่วมกบัผูอ้ื่น เรยีนรูท้ีจ่ะแก้ปัญหา และพฒันาตวัเราเองเพื่อไปสู่เป้าหมายในชวีติคอืการทีจ่ะ
เป็นพยาบาลทีด่”ี ซึง่การเปลีย่นแปลงดงักล่าวเป็นองคป์ระกอบทีส่ าคญัของการมคีวามแขง็แกร่งในชวีติ
ที่สูงขึ้น12 และเมื่อความแขง็แกร่งในชีวิตสูงขึ้น สุขภาวะทางจิตใจก็จะดีขึ้นเช่นกนั10,11,14,15 จึงท าให้
นักศกึษาพยาบาลกลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลี่ยสุขภาวะทางจติใจสูงกว่ากลุ่มควบคุมทัง้ในระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน การศกึษาครัง้นี้สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาซึง่พบว่า การ
เสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติช่วยใหบุ้คคลสามารถตอบสนองต่อเหตุการณ์ความเครยีด และจดัการ
อารมณ์ทางลบได้ดี20,21 และพบประเด็นที่แตกต่างจากการศึกษาที่ผ่านมาที่พบว่า โปรแกรมการ
เสรมิสรา้งพลงัสุขภาพจติไม่มผีลต่อการเพิม่ระดบัพลงัสุขภาพจติของพยาบาลวชิาชพี 22 ซึง่สาเหตุทีท่ า
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ใหผ้ลการศกึษามคีวามแตกต่างกนั อาจเนื่องมาจากกลุ่มตวัอย่างทีศ่กึษาทีม่คีวามแตกต่ างกนั โดยใน
การศกึษาวิจยัครัง้นี้ท าในกลุ่มนักศกึษาพยาบาลซึ่งอาจมคีวามพร้อมในการเรยีนรู้มากกว่าพยาบาล
วชิาชพี รวมทัง้จ านวนกจิกรรม ระยะเวลาในการด าเนินกจิกรรม และการประเมนิผลของโปรแกรมฯ
แตกต่างกนั จงึท าใหผ้ลการศกึษาทีไ่ดม้คีวามแตกต่างกนั 

นอกจากนี้ผลการวจิยัยงัพบว่า กลุ่มทดลองมคีะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจทัง้ในระยะหลงัการ
ทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน สงูกว่าระยะก่อนการทดลอง ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากนักศกึษาในกลุ่ม
ทดลองเขา้รว่มกจิกรรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติครบทัง้ 8 ครัง้ แต่ละครัง้สามารถน าความรู ้
และประสบการณ์ที่ได้ร ับไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางการเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตใน
ชวีติประจ าวนัได้ ร่วมกบัการมอบหมายการบ้านใหน้ักศกึษาในกลุ่มทดลองน าวธิกีารเสรมิสรา้งความ
แขง็แกร่งในชีวิตที่ได้เรียนรู้ไปใช้จรงิในชีวิตประจ าวนั และน ามาแลกเปลี่ยนประสบการณ์กบัเพื่อน
สมาชกิกลุ่ม ท าใหน้กัศกึษาในกลุ่มทดลองมแีนวทางการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติใหก้บัตนเองที่
หลากหลายมากขึน้ จงึเป็นการชว่ยเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติทัง้ 3 ดา้น ใหย้งัคงอยู่อย่างต่อเนื่อง 
แมว้่าภายหลงัการทดลองเสรจ็สิน้แลว้ ผูว้จิยัไมไ่ดใ้หค้วามรู ้หรอืจดักจิกรรมอื่นๆ เพิม่เตมิใหแ้ต่อย่างใด 
และเมือ่เวลาผา่นไป 1 เดอืน นกัศกึษากลุ่มทดลองยงัสามารถน าความรูแ้ละประสบการณ์ในการเขา้ร่วม
กจิกรรมครัง้นี้ใชไ้ดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและเกดิประสทิธผิลมากขึน้ ส่งผลใหน้ักศกึษามคีวามแขง็แกร่ง
ในชวีติดขีึน้ทัง้ 3 ดา้น จงึเป็นการช่วยเสรมิสรา้งสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษาในกลุ่มทดลองใหด้ขี ึน้
ตามไปดว้ย11,14,15 ดงัจะเหน็ไดจ้ากคะแนนเฉลีย่สุขภาวะทางจติใจในระยะตดิตามผล 1 เดอืน สงูขึน้กว่า
ระยะหลงัการทดลอง 
 

สรปุและข้อเสนอแนะ 
 โปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งในชวีติช่วยเสรมิสรา้งสุขภาวะทางจติใจของนักศกึษา
พยาบาล ดังนัน้คณาจารย์ในสถาบันการศึกษาพยาบาลสามารถน าโปรแกรมการเสริมสร้างความ
แขง็แกรง่ในชวีติไปใชจ้ดัโครงการเตรยีมความพรอ้มใหก้บันกัศกึษากอ่นเขา้รบัการศกึษา หรอืสอดแทรก
ในกจิกรรมเสรมิหลกัสูตร เพื่อเสรมิสรา้งสุขภาวะทางจติใจทีด่ี อนัเป็นการป้องกนัการเกดิปัญหาทาง
สขุภาพจติใหก้บันกัศกึษาพยาบาลต่อไป รวมทัง้ควรประยุกต์โปรแกรมการเสรมิสรา้งความแขง็แกร่งใน
ชวีติในการเสรมิสรา้งสขุภาวะทางจติใจทีด่ีใหก้บันักศกึษาในระดบัอุดมศกึษากลุ่มอื่น และในการท าวจิยั
ครัง้ต่อไปควรตดิตามประสทิธผิลของโปรแกรมอยา่งต่อเนื่องทกุ 3 เดอืน 6 เดอืน หรอื 12 เดอืน และอาจ
มกีารศกึษาผลของโปรแกรมฯ ต่อตวัแปรตามอื่น เช่น ความสามารถในการเผชญิปัญหาและฟันฝ่า
อปุสรรค หรอืความฉลาดทางอารมณ์ เป็นตน้ เพือ่ขยายองคค์วามรูใ้หม้ากขึน้ 
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