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บทคัดย่อ :

	 การวิิจััยกึ่่�งทดลองน้ี้� มีีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการส่่งเสริิมความ

กตััญญููต่่อสุุขภาวะองค์์รวมของนักัศึึกษาพยาบาล คัดัเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่างจากคณะพยาบาลศาสตร์์ 

2 แห่่งในภาคใต้้ โดยการสุ่่�มตัวอย่่างแบบกลุ่่�ม ได้้กลุ่่�มทดลอง 27 ราย และกลุ่่�มควบคุุม 28 ราย 

กลุ่่�มทดลองได้้รัับโปรแกรมการส่่งเสริิมความกตััญญูู ส่่วน กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการดููแลตามปกติิ 

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ ประกอบด้ว้ย โปรแกรมส่่งเสริมิความกตัญัญููสำำ�หรับันัักศึึกษาพยาบาล แบบสอบถาม

ข้้อมููลส่่วนบุคคล แบบบัันทึกข้้อมููลสุุขภาพองค์์รวม และแบบประเมิินภาวะสุุขภาพองค์์รวม 

วิิเคราะห์ข้์้อมููลส่่วนบุคคลและข้อ้มููลสุุขภาพองค์์รวม โดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา และวิเิคราะห์ข้์้อมููล

ค่่าเฉลี่่�ยภาวะสุุขภาพองค์์รวมด้้วยสถิิติิทดสอบแบบทีี  ผ  ลการวิิจััยพบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยของคะแนน

สุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษาพยาบาลหลัังการทดลองสููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิ และค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษาพยาบาลหลัังการทดลองของกลุ่่�ม

ทดลองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ ดัังนั้้�น โปรแกรมส่่งเสริิมความกตััญญููสามารถ

นำำ�มาใช้้เพ่ื่�อส่่งเสริิมการมีีสุขภาวะองค์์รวมในนักศึึกษาพยาบาลได้้
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Abstract:
	 This quasi-experimental research aimed to examine the effect of a promoting 
gratitude program on holistic health in nursing students. Two southern nursing faculties 
were selected by cluster sampling allocated to an experimental group (n = 27) and a 
control group (n = 28). The experimental group received the promoting gratitude 
program. The control group received usual care. The instruments used in this study 
consisted of the Promoting Gratitude Program, the Demographic Questionnaire, the 
Holistic Health Record, and the Holistic Health Questionnaire. Demographic data and 
holistic health data were analyzed using descriptive statistics. The mean score of holistic 
health was analyzed using a t-test. The results revealed that the mean score of holistic 
health after the intervention was significantly higher than before and higher than that in 
the control group. Therefore, the Promoting Gratitude Program should be applied to 
enhance holistic health in nursing students.  
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ความสำำ�คัญของปััญหา 

สุุขภาวะองค์์รวม  เป็็นภาวะที่่�บ่่งบอกถึึงการมีี

สุุขภาพแข็็งแรง มีีสุขภาพจิตที่่�ดีี มีีสังคมดีี มีีความสงบ 

มีีปัญญา สุขภาวะจะมีีความเช่ื่�อมโยงกัันอย่่างสมดุลทั้้�ง

ทางร่่างกาย จิติใจ สังัคม และจิติวิิญญาณ1   สุขภาวะตาม

แนวคิดของอดััมส์ แบ่่งออกเป็็น 6 ด้านที่่�เช่ื่�อมโยงกััน 

ได้้แก่่ ด้านร่่างกาย สังคม อารมณ์ ปัญญาและการรู้้�คิด 

จิิตใจ  และจิิตวิิญญาณ โดยแนวคิิดน้ี้�มีีโมเดลเป็็นรููป

กรวยหงาย ด้านบนสุดของกรวย หมายถึึง ภาวะที่่�มีีสุข

ภาวะ หรืือการมีีสุขภาพที่่�ดีี ส่่วนด้านล่่างของกรวยหมาย

ถึึงความเจ็็บป่่วย และเมื่่�อด้้านใดด้้านหนึ่่�งใน 6 ด้านมีี

การพััฒนาก็็จะส่่งผลให้้สุุขภาวะในด้านที่่�เหลืือมีีการ

พััฒนาด้้วยเช่่นกัน2 การเติิบโตของบุุคคลอย่่างมีีสุขภาวะ

องค์์รวมมีีความสำำ�คัญและจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งต่่อการพััฒนา

ทรััพยากรมนุุษย์์ของประเทศ  โดยเฉพาะนัักศึึกษา

พยาบาลซึ่่�งจะเติิบโตไปเป็็นกำำ�ลังสำำ�คัญในการดููแล

สุุขภาพของประชาชน  เน่ื่�องจากการมีีสุขภาวะที่่�ดีี จ ะ

ส่่งผลให้้บุุคคลมีีความพึงพอใจในชีีวิต มีีความสุข และ

สามารถทำำ�หน้้าที่่�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ3 

นัักศึึกษาพยาบาลเป็็นผู้้�ที่่�กำำ�ลังก้้าวเข้้าสู่่�การเป็็น

พยาบาลวิิชาชีีพ ซ่ึ่�งวิิชาชีีพพยาบาลเป็็นวิชาชีีพที่่�จะต้้อง

ปฏิิบััติิโดยตรงต่่อชีีวิตมนุษย์์ นั กศึึกษาที่่�เลืือกเรีียน

วิิชาชีีพน้ี้�จะต้้องถููกฝึึกฝนให้้เป็็นผู้้�ที่่�มีีความรับผิิดชอบ

สููง ปฏิิบััติิตามกฎระเบีียบอย่่างเคร่่งครััด มีีคุณธรรม

จริยธรรม มีีจรรยาบรรณวิิชาชีีพ และมีีปฏิิสััมพันธ์ที่่�ดีี

กัับผู้้�อื่�น4ส่่งผลให้้นัักศึึกษาเกิิดภาวะเครีียด  กดดััน 

ท้้อแท้้ และต้้องการกำำ�ลังใจ5 ซ่ึ่�งส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาวะ

องค์์รวมของนัักศึึกษา จากการศึึกษาภาวะสุุขภาพของ

นัักศึึกษาพยาบาลทั้้�งในประเทศไทยและต่่างประเทศ 

พบว่่า  นักศึึกษามีีปัญหาทั้้�งในด้า้นของสุขุภาวะทางกาย  

ได้้แก่่ ปวดศีีรษะ ปวดเมื่่�อยตามตัวั นอนไม่่หลัับ ท้องผููก 

เป็็นลม หายใจถี่่�3,6  ตลอดจนสุขภาวะทางอารมณ์ พบว่่า 

นัักศึึกษามีีปัญหาทางอารมณ์ในด้านลบ ได้้แก่่ หงุุดหงิิด 

เหงา เบ่ื่�อหน่่าย ไม่่อยากทำำ�อะไร วิตกกัังวล เครีียด และ

ซึึมเศร้้า7,8  ส่่วนในด้านของสุุขภาวะด้้านจิตใจ พบว่่า 

นัักศึึกษาพยาบาลขาดความเช่ื่�อมั่่�นในตนเอง กลััวการ

ทำำ�ผิด กลััวความล้มเหลว กลััวการโดนเปรีียบเทีียบ9  

นอกจากน้ี้�ยัังพบปััญหาในด้านสุขภาวะด้้านสังคม ได้้แก่่ 

การมีีปัญหาด้้านสัมพันธภาพของนักัศึึกษาและพยาบาล

ประจำำ�การ9 ทั้้ � ง น้ี้�อาจเน่ื่�องมาจากการเผชิญกัับ

สถานการณ์์ที่่�เคร่่งเครีียดจากการเรีียนและการฝึึก

ปฏิิบััติิงาน รวมถึึงการเผชิญกัับความทุกข์์ทรมานของ

ผู้้�ป่วยและญาติ ิซ่ึ่�งความเครีียด และความกดดัันดัังกล่่าว

ส่่งผลให้้นัักศึึกษาไม่่มีีความสุข สอดคล้องกัับการศึึกษา

ที่่�พบว่่า นักศึึกษาพยาบาลมีีความสุขน้้อยกว่่าคนทั่่�วไป

ร้้อยละ 310

สุุขภาวะด้้านกายและจิิตใจที่่�พบมากในนักศึึกษา

พยาบาล ได้้แก่่ ความเครีียด ซ่ึ่�งหมายถึึงภาวะที่่�ร่่างกาย

และจิิตใจมีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นทั้้�งภายใน

และภายนอก ซ่ึ่�งเป็็นผลมาจากความไม่่สมดุลระหว่่าง

การรัับรู้้�ของบุุคคลเกี่่�ยวกับสิ่่�งแวดล้้อม  และความ

สามารถส่่วนบุคคลรวมทั้้�งแหล่่งสนัับสนุุนในการจััดการ

กัับสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด ส่่งผลกระทบต่่อการเรีียน

และการใช้้ชีีวิตของนัักศึึกษาพยาบาล  จ  ากการศึึกษา 

พบว่่า ผู้้�ที่่�มีีความเครีียดในระดัับสููงจะมีีระดัับการรัับรู้้�ภาวะ

สุุขภาพต่ำำ�� มีีปัญหาทางอารมณ์ ์ปัญหาสุุขภาพจิต ปัญหา

ทางสัังคม และปััญหาด้้านสุขภาพร่่างกาย11 ซ่ึ่�งจากการ

ศึึกษาน้ี้�แสดงให้้เห็็นว่่าความเครีียดส่่งผลกระทบต่่อการ

มีีสุุขภาวะองค์์รวมของบุุคคล โดยเฉพาะนัักศึึกษา

พยาบาลที่่�ต้้องเผชิญกัับความเครีียดในหลายด้้าน 

ทั้้�งการเรีียน การฝึึกปฏิิบััติิงาน ตลอดจนการปรัับตััวเข้้าสู่่�

ช่่วงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้น ซ่ึ่�งล้้วนส่่งผลต่่อสุุขภาวะองค์์รวม

ของนัักศึึกษา ปัจจััยหนึ่่�งที่่�พบว่่ามีีความสำำ�คัญต่่อการ

มีีสุขภาวะองค์์รวม คืือ ความกตััญญูู  เน่ื่�องจากความ

กตััญญููจะส่่งเสริิมสุขภาวะทางกาย ช่่ว ยลดความรู้�สึก

ทางลบ เพิ่่�มความรู้�สึกทางบวก เพิ่่�มสุขภาวะด้้าน

จิิตวิิญญาณ และเพิ่่�มความผููกพัันระหว่่างบุุคคล12  
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นอกจากน้ี้�จากการศึึกษาความสััมพันธ์ระหว่่างความ

กตััญญููกับการรัับรู้้�ความเครีียดและความเหน่ื่�อยล้้าใน

นัักดัับเพลิงชายเกาหลีี พ บว่่า คว ามเครีียดมีีความ

สััมพันธ์ทางลบกัับความกตััญญูู โดยความกตััญญููจะทำำ�

หน้้าที่่� เป็็นปัจจััยป้้องกัันการรัับรู้้�ความเครีียดของ

บุุคคล13 น อกจากน้ี้�ยัังพบว่่า คว ามกตััญญููส่่งผลต่่อ

ความเครีียดและความพึงพอใจในชีีวิต โดยผู้้�ที่่�มีีความ

กตััญญููในระดัับสููงจะมีีความพึงพอใจในชีีวิตสููง และมีี

ความเครีียดลดลง14

ความกตััญญูู คืื อ การรัับรู้้�และตอบสนองด้้วย

ความรู้�สึกขอบคุุณต่่อความเมตตาหรืือคุุณค่่าจากบุุคคล

อ่ื่�น  ซ่ึ่�งก่่อให้้เกิิดความความซาบซึ้้�ง คว ามสำำ�นึกรู้้�คุณ 

ความตระหนััก และมีีแนวโน้้มที่่�จะตอบแทนคุุณต่่อ

บุุคคล หรืือสิ่่�งนั้้�นทั้้�งโดยทางตรงและทางอ้้อม บุคคลที่่�

มีีความกตััญญููจะมีีปฏิิสััมพันธ์ทางสัังคมมากขึ้้�น โดยจะ

มีีความรู้�สึกเห็็นอกเห็็นใจ  ให้้อภััย ช่่วยเหลืือผู้้�อื่�นมาก

ขึ้้�น แสวงหาความสำำ�เร็็จด้านวััตถุุน้้อยลง15  คว ามรู้�สึก

กตััญญููจะช่่วยให้้บุุคคลรู้้�สึกพึึงพอใจในชีีวิต สามารถ

รัับมืือกัับสถานการณ์์ความเครีียดในชีีวิตได้้14 ซ่ึ่�งจะเห็็น

ได้้ว่่า ความกตััญญููมีีความเช่ื่�อมโยงกัับสุุขภาวะองค์์รวม

ในด้านต่่างๆ12 ได้้แก่่ ด้ านร่่างกาย ความกตััญญููต่่อ

ตนเองจะช่่วยส่่งเสริิมสุขภาพร่่างกายโดยช่่วยเพิ่่�ม

คุุณภาพการนอนหลัับ และส่่งเสริิมการออกกำำ�ลังกาย  

ด้้านสังคม ความกตัญัญููต่่อพ่่อแม่่ ครูู ผู้้�มีีพระคุุณ บุคคล

ที่่�รััก เพ่ื่�อน  ผู้้�ป่วย จะช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพันธ์ทาง

สัังคม และเพิ่่�มความผููกพัันระหว่่างบุุคคล  ด้้านอารมณ์ 

ความกตััญญููช่่วยลดอารมณ์์เชิิงลบ เช่่น ความเสีียใจ 

ความอิจิฉาริษิยา และความขุ่่�นเคืือง ด้า้นปัญญาและการ

รู้้�คิด คว ามกตััญญููช่่วยให้้บุุคคลสามารถรัับมืือและ

จััดการกัับสถานการณ์์ปััญหา และความเครีียดในชีีวิตได้้ 

ด้้านจิตใจ คว ามกตััญญููต่่อตนเองจะเพิ่่�มความรู้�สึก

พึึงพอใจในชีีวิต โดยการส่่งเสริิมการชื่่�นชมประสบการณ์์

ชีีวิตในเชิิงบวก และด้้านจิตวิิญญาณ ความกตััญญููช่่วย

เพิ่่�มความตระหนัักในจิตวิิญญาณ15 

ความกตััญญูู ถืื อเป็็นปัจจััยที่่�สำำ�คัญในการส่่ง

เสริิมสุขภาวะองค์์รวม12 ความกตััญญููเป็็นคุณสมบัติิ

อย่่างหนึ่่�งของคนที่่�มีีความสามารถในการทำำ�ให้้ชีีวิตของ

ตนเองและบุุคคลอ่ื่�นดีีขึ้้�น16 จ ากการศึึกษาที่่�ผ่่านมา 

มีีการศึึกษาเกี่่�ยวกับโปรแกรมความกตััญญููและสุุขภาวะ

องค์์รวมในนักเรีียนมาเลเซีีย ซ่ึ่�งพบว่่า ความกตััญญููช่่วย

เพิ่่�มความพึงพอใจในชีีวิต และลดความทุกข์์ทางจิิตใจ

ได้้16 และจากการศึึกษาเร่ื่�องการสร้้างเป้้าหมายชีีวิตของ

วััยรุ่่�นไทยจำำ�นวน 21 คน พบว่่า เป้้าหมายในชีีวิตของ

วััยรุ่่�นส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากความต้อ้งการที่่�จะมีีชีีวิตที่่�ดีี และ

ทำำ�สิ่่�งดีี   เพ่ื่�อจะตอบแทนบุคุคลที่่�ตััวเองรักั หรืือบุุคคล

ในครอบครัว17 ซ่ึ่�งแสดงให้้เห็็นว่่าความกตััญญูู มีีความ

สำำ�คัญในการสร้า้งเป้า้หมายชีีวิต18 และความตั้้�งใจในการ

ดููแลสุุขภาพ นอกจากน้ี้�ยัังพบว่่า ความกตััญญููส่่งผลต่่อ

การเห็็นคุณค่่าในตนเองของบุุคคลที่่�มีีภาวะซึึมเศร้า และ

ยัังช่่วยลดการมีีความคิดฆ่่าตััวตายในทางอ้้อมอีีกด้้วย19   

ผู้้�ที่่�มีีความกตััญญููจะมีีพฤติิกรรมสุขภาพเชิิงบวก เป็็น

ผู้้�ที่่�มีีความรู้�สึกอบอุ่่�นใจ พึงพอใจในชีีวิต รู้�สึกมีีคุณค่่า

ในตนเอง และมีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิตใจ11 และยัังมีีการศึึกษา

ที่่�พบว่่าการแสดงความกตััญญููกตเวทีี  การแสดงความ

ขอบคุุณจากผู้้�ป่วยและครอบครัวส่่งผลให้้บุุคลากรทาง

สุุขภาพมีีแรงจููงใจในการทำำ�งาน  และสร้้างสภาพ

แวดล้อมในการทำำ�งานที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ20

ด้้วยนัักศึึกษาพยาบาลเป็็นบุคคลที่่�จะพััฒนาไป

เป็็นบุคลากรผู้้�ดููแลสุุขภาพของประชาชนในอนาคต การ

พััฒนานัักศึึกษาพยาบาลจึึงถืือเป็็นเร่ื่�องที่่�มีีความสำำ�คัญ

เป็็นอย่่างยิ่่�ง การสร้า้งเสริิมความกตัญัญูู เป็็นปัจจััยอย่่าง

หนึ่่�งที่่�จะช่่วยให้้นัักศึึกษาสามารถจััดการกัับความเครีียด 

ความกดดัันที่่�ต้้องเผชิญได้้อย่่างเหมาะสม  และมีี

สุุขภาวะองค์์รวมเพิ่่�มขึ้้�น ซ่ึ่�งจากการศึึกษาที่่�ผ่่านมา มีีการนำำ�

โปรแกรมส่่งเสริิมความกตััญญููไปใช้้ในกลุ่่�มนักเรีียน21  

กลุ่่�มผู้้�หญิิงอายุุ 18 ปีขึ้้�นไป22,23  วััยรุ่่�น24 นักดัับเพลิง13 

ผู้้�ป่วยและบุุคลากรทางการแพทย์์20 แต่่ยังไม่่พบการ
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ศึึกษาที่่�ทำำ�การศึึกษาในกลุ่่�มนักศึึกษาพยาบาล ซ่ึ่�งเป็็น 

กลุ่่�มที่่�พบว่่ามีีความเครีียด และมีีปัญหาด้้านสุขภาวะ

องค์์รวมในหลายด้้าน  ซ่ึ่�งหากนัักศึึกษาพยาบาลผู้้�เป็็น

กำำ�ลังสำำ�คัญของวิิชาชีีพพยาบาลในอนาคตได้้รัับการส่่ง

เสริิมให้้มีีความกตััญญูู ย่่อมมีีความสำำ�คัญต่่อการดำำ�เนิิน

ชีีวิตของนัักศึึกษา และมีีความสำำ�คัญต่่อการพััฒนา

วิิชาชีีพ  เน่ื่�องจากจะทำำ�ให้้นัักศึึกษามีีคุณธรรม  มีี

แรงจููงใจ มีีความเมตตา กรุุณา มีีสิ่่�งยึึดเหนี่่�ยวจิตใจ 

ดำำ�เนิินชีีวิตอย่่างมีีคุณภาพ มีีภููมิิคุ้้�มกันในตนเอง เม่ื่�อ

เกิิดปัญหาในชีีวิตทั้้�งทางด้้านการเรีียน  การปรัับตััว 

ตลอดจนการทำำ�งาน นักศึึกษาพยาบาลจะสามารถเผชิญิ

กัับปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างมีีเหตุุผลและมีีปัญญา และ

นำำ�มาสู่่�การมีีสุขภาวะองค์์รวม ดัังนั้้�นผู้้�วิจััยจึึงสนใจศึึกษา

ผลของโปรแกรมการส่่งเสริิมความกตััญญููต่่อสุุขภาวะ

องค์์รวมของนักัศึึกษาพยาบาล เพ่ื่�อเป็น็แนวทางในการ

พััฒนานัักศึึกษาพยาบาลแบบองค์์รวมเพ่ื่�อเตรีียมพร้อ้ม

เป็็นพยาบาลที่่�ดีี มีีความสุข มีีคุณภาพ ศักยภาพ และ

เกิิดสมดุลในชีีวิตต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย 

เพ่ื่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการส่่งเสริิมความ

กตััญญููต่่อสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษาพยาบาล 

กรอบแนวคิิดและวรรณกรรมท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง 

ความกตััญญููเป็็นแนวคิดที่่�เกิิดจากกระบวนการ

ทางการรับัรู้้�ทางอารมณ์ ์(cognitive emotional process)  

ที่่�ส่่งผลต่่อการจััดการตนเอง และสร้้างแหล่่งสนัับสนุุน

ของแต่่ละบุุคคล ประกอบด้้วย แนวคิดการรู้้�คิด 

(cognitive framework) และแนวคิดจิตสัังคม (psycho-

social framework)  ซ่ึ่�งมีีรายละเอีียด ดัังน้ี้�

แนวคิิดการรู้้�คิด มีี  3 องค์์ประกอบหลััก ได้้แก่่ 

1) การตีีความด้านบวก เป็็นการสร้้างมุุมมองด้้านบวก

ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ โดยเฉพาะสถานการณ์์เชิิงลบ 

2) การสร้้างความทรงจำำ�เชิิงบวกจากเหตุุการณ์์ในอดีีต 

และ 3) การเลืือกให้้ความสนใจกัับสิ่่�งกระตุ้้�นเชิิงบวก

มากกว่่าเชิิงลบในสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นเดีียวกัน  ซ่ึ่�ง

แนวคิดน้ี้�จะช่่วยสร้้างแหล่่งสนัับสนุุนทางด้้านร่่างกาย

และอารมณ์ เม่ื่�อบุุคคลเผชิญกัับภาวะเครีียด นำำ�ไปสู่่�

จััดการอารมณ์ที่่�ดีีขึ้้�น  และทำำ�ให้้เกิิดสุขภาวะองค์์รวม 

นอกจากน้ี้�ในส่่วนของแนวคิดิจิตสัังคม เป็็นการสร้้างแรง

สนัับสนุุนทางสัังคมผ่่านการตอบแทนผู้้�มีีพระคุุณด้้วย

วิิธีีการต่่าง ๆ อย่่างสร้้างสรรค์์ ซ่ึ่�งจะช่่วยสร้้างความ

สััมพันธ์เชิิงบวกและสร้า้งแรงสนับัสนุุนทางสังัคม นำำ�ไป

สู่่�การมีีสุขภาพทางกาย และทางอารมณ์ดีีขึ้้�น และทำำ�ให้้

เกิิดสุขภาวะองค์์รวมเช่่นเดีียวกัน25 

รููปแบบการส่่งเสริิมความกตััญญููที่่�นำำ�มาใช้้ในงาน

วิิจััยน้ี้�มีี  4 ประการ17,26-29 ได้้แก่่  1) การสร้้างความ

กตััญญููต่่อตนเอง เป็็นการสร้้างความตระหนัักถึึงคุุณค่่า

ในตนเองและความปรารถนาดีีต่่อตนเอง 2) การสร้้าง

ความกตััญญููต่่อบุุคคลที่่�รัักและผู้้�มีีพระคุุณ เป็็นการ

ตอบแทนบุคคลอัันเป็็นที่่�รัักหรืือผู้้�มีีพระคุุณโดยการ

เขีียนจดหมายอย่่างสร้้างสรรค์์ 3) การสร้้างความกตััญญูู

ต่่อเพ่ื่�อน เป็็นการสะท้้อนมุมมองด้้านบวกที่่�มีีต่่อเพ่ื่�อน

ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ  และ 4) การสร้้างความกตััญญููต่่อ

ผู้้�ป่วย เป็็นการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ทั้้�งเชิิงบวกและ

เชิิงลบในการดููแลผู้้�ป่วยบนหอผู้้�ป่วย การสะท้้อนสิ่่�งที่่�

ประทัับใจในการดููแลผู้้�ป่วย และร่่วมค้นหาวิิธีีการ

ตอบแทนผู้้�รับบริิการอย่่างสร้้างสรรค์์ โดยรููปแบบการ

ส่่งเสริิมความกตััญญููทั้้�ง 4 ประการ สามารถส่่งเสริิม

ภาวะสุุขภาพแบบองค์์รวมในด้านต่่าง ๆ ได้้แก่่ 

ด้้านร่่างกาย ความกตััญญููต่่อตนเองช่่วยส่่งเสริิมการ

ดููแลสุุขภาพร่่างกาย เพิ่่�มคุณภาพการนอนหลัับ และ

ส่่งเสริิมการออกกำำ�ลังกาย  ด้ านปัญญาและการรู้้�คิด 

ความกตััญญููต่่อตนเองช่่วยให้้บุุคคลสามารถจััดการกัับ

ปััญหาต่่างๆ ตลอดจนความเครีียดในชีีวิตได้้ ด้ าน

จิิตวิิญญาณ ความกตััญญููช่่วยเพิ่่�มความตระหนัักใน
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ผลของโปรแกรมการส่่งเสริม ความกตััญญููต่่อสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษาพยาบาล

Rama Nurs J  • January - April 2022

จิิตวิิญญาณ ด้ านจิตใจ คว ามกตััญญููต่่อตนเองช่่วย

เพิ่่�มความรู้�สึึกพึึงพอใจในชีีวิิต ส่่ งเสริิมการช่ื่�นชม

ประสบการณ์ช์ีีวิตในเชิงิบวก25 ด้านอารมณ์ ์ความกตัญัญูู

ช่่วยลดอารมณ์เชิิงลบ เช่่น ความเสีียใจ ความอิจิฉาริิษยา 

และความขุ่่�นเคืือง ด้านสังคม ความกตััญญููต่่อพ่่อแม่่ ครูู 

ผู้้�มีีพระคุุณ บุคคลที่่�รััก เพ่ื่�อน ผู้้�ป่วย จะช่่วยเสริิมสร้้าง

ความสัมพันธ์ทางสัังคม และเพิ่่�มความผููกพัันระหว่่าง

บุุคคลให้้เพิ่่�มขึ้้�น12   

สมมติิฐานการวิิจััย

1.	คะแนนเฉลี่่�ยสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษา

พยาบาลกลุ่่�มทดลองหลัังได้้รัับโปรแกรมการส่่งเสริิม

ความกตััญญููสููงกว่่าก่่อนได้้รัับโปรแกรมการส่่งเสริิม

ความกตััญญูู

2.	คะแนนเฉลี่่�ยสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษา

พยาบาลกลุ่่�มทดลองหลัังได้้รัับโปรแกรมการส่่งเสริิม

ความกตััญญูู สููงกว่่านัักศึึกษาพยาบาลกลุ่่�มควบคุุม ที่่�ได้้

รัับการดููแลตามปกติิ

วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย

การวิิจััยน้ี้�เป็็นการศึึกษาวิิจััยแบบกึ่่�งทดลอง แบบ

สองกลุ่่�ม  วััดผลก่่อนและหลัังการทดลอง (quasi-

experimental research with two-groups pretest-

posttest design)30 เพ่ื่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการส่่ง

เสริิมความกตััญญููต่่อสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษา

พยาบาล 

ประชากร คืือ นักศึึกษาพยาบาลที่่�กำำ�ลังศึึกษาใน

ระดัับชั้้�นปีที่่� 2 ของมหาวิิทยาลััยที่่�สัังกััดสำำ�นักงานคณะ

กรรมการอุุดมศึึกษา กระทรวงศึึกษาธิิการ เน่ื่�องจาก

เป็็นกลุ่่�มนักศึึกษาที่่�เริ่่�มขึ้้�นฝึกปฏิิบััติิบนคลินิิกเป็็นครั้้�ง

แรก ยังไม่่เคยมีีประสบการณ์์ฝึึกปฏิิบัติัิมาก่่อนและกำำ�ลัง

จะก้้าวเข้้าสู่่�การเรีียนในวิชาที่่�เกี่่�ยวข้องกัับวิิชาชีีพการ

พยาบาลส่่งผลให้้เกิิดความเครีียดและวิิตกกัังวลได้้ค่่อน

ข้้างสููง และเป็็นชั้้�นปีที่่�มีีความสุขน้้อยเน่ื่�องจากเรีียน

ทฤษฎีีค่่อนข้างหนััก10

ผู้้�วิจััยคััดเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่างโดยใช้้วิิธีีสุ่่�มตัวอย่่าง

แบบกลุ่่�ม  (Cluster sampling )   โดยแบ่่งกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุมตามพื้้�นที่่� เป็็นมหาวิิทยาลััยในกำำ�กับ

ของรััฐซ่ึ่�งอยู่่�คนละจัังหวััด และทำำ�การสุ่่�มเพิ่่�มเติิมภายใน

แต่่ละกลุ่่�ม ด้ วยวิิธีีการจัับสลากจากรายช่ื่�อนัักศึึกษา

พยาบาลชั้้�นปี 2 ทั้้�งหมด  โดยกำำ�หนดเกณฑ์์คััดเข้้าคืือ 

1) กำำ�ลังศึึกษาในคณะพยาบาลศาสตร์์ระดัับชั้้�นปีที่่� 2 

ของมหาวิิทยาลััยที่่� สัังกััดสำำ�นักงานคณะกรรมการ

อุุดมศึึกษา กระทรวงศึึกษาธิิการ 2) ยินดีีเข้้าร่่วมการวิิจััย

และสามารถเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยตลอดโครงการ 

3) ไม่่มีีปัญหาสุุขภาพที่่�ต้้องได้้รัับการรัักษาอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

4) ไม่่ได้้เข้้าร่่วมโครงการอ่ื่�นที่่�ส่่งเสริิมการปรัับเปลี่่�ยน

พฤติิกรรมสุขภาพ  5) มีีประสบการณ์์การดููแลผู้้�ป่วยบน

หอผู้้�ป่วยอย่่างน้้อย 1 ราย และ 6) สามารถสื่�อสารด้้วย

ภาษาไทยได้้ดีี  โดยคำำ�นวณขนาดกลุ่่�มตัวอย่่าง จากการ

วิิเคราะห์์ค่่าอำำ�นาจการทดสอบ (power analysis) 

คำำ�นวณขนาดอิทธิิพลจากการศึึกษาที่่�ผ่่านมา เร่ื่�องการ

วิิจััยและพััฒนาชุุดฝึกความสำำ�นึกรู้้�คุณเพ่ื่�อเสริิมสร้้าง

ความกตััญญููรู้�คุณ ความรับผิิดชอบ และผลลััพธ์การ

เรีียนรู้�ของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย ได้้ .8031 โดยกำำ�หนด

ระดัับความเช่ื่�อมั่่�นที่่� .05 และกำำ�หนดอำำ�นาจทดสอบ

เท่่ากัับ .80 ได้้ขนาดกลุ่่�มตัวอย่่าง 25 คนต่่อกลุ่่�ม และ

ผู้้�วิจััยได้้เพิ่่�มขนาดของกลุ่่�มตัวอย่่างร้้อยละ 20 เพ่ื่�อ

ป้้องกัันการสููญหายของกลุ่่�มตัวอย่่าง จึงได้้กลุ่่�มตัวอย่่าง

ทั้้�งกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองกลุ่่�มละ 30 คน 

เคร่ื่�องมืือท่ี่� ในการวิิจััย

เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� ประกอบด้้วย 

เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินการวิิจััย และเครื่�องมืือที่่�ใช้้

ในการเก็็บรวบรวมข้อมููล ดัังน้ี้�
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1.	 เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการดำำ�เนิินการวิิจััย ได้้แก่่ 

โปรแกรมการส่่งเสริิมความกตััญญููสำำ�หรัับนัักศึึกษา

พยาบาลที่่�ผู้้�วิจััยพััฒนาขึ้้�นจากแนวคิิดการส่่งเสริิมการ

รู้้�คิด และแนวคิิดการส่่งเสริิมด้านจิตสัังคม25 ร่่วมกับ

บููรณาการองค์์ความรู้้�จากการวิิเคราะห์์และสัังเคราะห์์

หลัักฐานเชิงิประจัักษ์เ์กี่่�ยวกับความกตัญัญููและสุขุภาวะ

องค์์รวม16-18,21-24,26-29,31-33 

รููปแบบของการส่่งเสริิมความกตััญญูู 4 รููปแบบ 
17,26-29  ได้้แก่่ (1) การสร้้างความกตััญญููต่่อตนเอง (2) 

การสร้้างความกตััญญููต่่อพ่่อแม่่  ผู้้�มีีพระคุุณ (3) การ

สร้้างความกตััญญููต่่อเพ่ื่�อน และ (4) การสร้้างความ

กตััญญููต่่อสัังคม สิ่่�งแวดล้อม ประเทศชาติิ โดยโปรแกรม

ส่่งเสริิมความกตััญญูู  ประกอบด้้วย คู่่ �มืือการดำำ�เนิิน

กิิจกรรมโปรแกรมส่่งเสริิมความกตััญญููสำำ�หรัับนัักศึึกษา

พยาบาล และสมุุดบันทึกประจำำ�วััน เครื่�องมืือทั้้�ง 2 ส่่วน

น้ี้�ได้้รัับการตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาโดยผู้้�ทรง

คุุณวุุฒิิจำำ�นวน 3 ท่่าน ประกอบด้้วย อาจารย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ

ด้้านสุขภาวะองค์์รวมและเป้้าหมายชีีวิต 1 ท่่าน อาจารย์์

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการสร้้างและพััฒนาเครื่�องมืือ 1 ท่่าน 

และอาจารย์์พยาบาลผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านเด็็กและเยาวชน 

1 ท่่าน  ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ 1 ใน 3 ท่่าน  ได้้ให้้ข้้อเสนอแนะ

ในการปรัับส่ื่�อเพลงที่่�ใช้้ในการทำำ�กิจกรรมให้้มีีความ

เหมาะสมกับวััยของกลุ่่�มตัวอย่่างมากขึ้้�น  ซ่ึ่�งผู้้�วิจััย

ปรัับปรุุงส่ื่�อเพลงที่่�ใช้้ในการทำำ�กิจกรรมตามข้อเสนอ

แนะก่่อนนำำ�ไปทดลองใช้้ 

การนำำ�ไปทดลองใช้ ้ผู้้�วิจััยได้น้ำำ�โปรแกรมส่่งเสริมิ

ความกตััญญููสำำ�หรัับนัักศึึกษาพยาบาลไปใช้้กัับนัักศึึกษา

พยาบาลชั้้�นปีที่่� 2 ที่่�มีีความคล้ายคลึงกัับกลุ่่�มตัวอย่่าง 

จำำ�นวน 10 ราย ผลการนำำ�ไปใช้้พบว่่า นักศึึกษาพยาบาล

ทุุกคนเห็็นว่่าโปรแกรมการส่่งเสริิมความกตััญญููมีีความ

เหมาะสมในการนำำ�ไปใช้้ ในด้านขั้้�นตอนการจััดกิจกรรม 

ระยะเวลาที่่�ใช้้ และส่ื่�อที่่�ใช้้ในโปรแกรม  ได้้แก่่  สมุุด

บัันทึกประจำำ�วััน วิ ดีีโอ และอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ ระยะเวลาใน

การดำำ�เนิินกิจกรรมเหมาะสม และให้้ข้้อเสนอแนะใน

การปรัับส่ื่�อวิิดีีโอในกิจกรรมที่่� 5 ให้้มีีความเหมาะสมกับ

บริิบทของนัักศึึกษาพยาบาลมากขึ้้�น  ซ่ึ่�งนัักวิิจััยได้้นำำ�

ข้้อเสนอแนะดัังกล่่าวมาปรัับปรุุงในเร่ื่�องส่ื่�อวิิดีีโอให้้

เหมาะสมก่่อนนำำ�ไปใช้้จริง34 

2.	 เครื่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็บ็รวบรวมข้อ้มููล ได้้แก่่ 

	 2.1.	แบบสอบถามข้อมููลส่่วนบุคคล เป็็นข้อ

คำำ�ถามแบบให้้เลืือกตอบและเติิมคำำ�  ประกอบด้้วย 

ข้้อคำำ�ถาม จำำ�นวน 14 ข้อ ได้้แก่่ เพศ อายุุ ระดัับการศึึกษา 

สถานศึึกษา จัังหวััด ระดัับ ผลการเรีียน ศาสนา รายรัับ 

รายจ่่าย แหล่่งที่่�มาของรายได้ ้ความเพีียงพอของรายรับั 

การมีีเงิินเหลืือเก็็บ ภาวะสุุขภาพโดยรวมในปัจจุบััน 

ภาวะโภชนาการ พฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร การออก

กำำ�ลังกาย การเข้้าร่่วมกิจกรรมบำำ�เพ็็ญประโยชน์ และการ

มีีบุคคลหรืือแหล่่งที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือ

	 2.2.	แบบประเมิินภาวะสุุขภาพองค์์รวม เป็็น

มาตรวััดที่่�ผู้้�วิิจััยได้้ดััดแปลงจากมาตรวััดสุขภาวะ2 

ประกอบด้้วย  สุขภาวะทั้้�งหมด 6 ด้าน ได้้แก่่ (1) สุขภาวะ

ทางร่่างกาย (2) สุขภาวะทางสัังคม (3) สุขภาวะทาง

จิิตใจ (4) สุขุภาวะทางปัญัญาและการรู้้�คิด (5) สุขุภาวะ

ทางอารมณ์ และ (6) สุขภาวะทางจิิตวิิญญาณ จำำ�นวน 

39 ข้อ ประกอบด้้วย ข้อคำำ�ถามทั้้�งเชิิงบวก 17 ข้อ และ

ข้้อคำำ�ถามเชิิงลบ 22 ข้อ ซ่ึ่�งข้้อที่่�เป็็นข้อความในเชิิงลบ

ต้้องใช้้คะแนนกลับักัับข้้อความในทางบวกก่่อนที่่�จะรวม

คะแนน ลัักษณะการให้้คะแนนเป็็นมาตรประมาณค่่า 

(rating scale) แบบการรายงานตนเอง 4 ระดัับ ตั้้�งแต่่ 

4 หมายถึึง เห็็นด้วยที่่�สุุด และ 1 หมายถึึงไม่่เห็็นด้วย

ที่่�สุุด หาก ค่่าคะแนนสููง แสดงถึึง การมีีสุขภาวะองค์์รวม

สููง หากค่่าคะแนนต่ำำ�� แสดงว่่ามีีสุขภาวะองค์์รวมต่ำำ�� ภาย

หลัังตรวจสอบความตรงของเนื้้�อหาแล้้วได้้นำำ�ไปทดลอง

ใช้้ (try out) ในนักศึึกษาพยาบาลที่่�มีีคุณสมบัติิคล้าย

กัับกลุ่่�มตัวอย่่างในมหาวิิทยาลััยที่่� 1 จำำ�นวน 30 รายนำำ�

มาคำำ�นวณหาค่่าความเชื่่�อมั่่�นโดยใช้้สููตรสััมประสิิทธิ์์�

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) 

ได้้ค่่าความเช่ื่�อมั่่�นเท่่ากัับ .84 ในการศึึกษาครั้้�งน้ี้�ได้้

เท่่ากัับ .89
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ผลของโปรแกรมการส่่งเสริม ความกตััญญููต่่อสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษาพยาบาล

Rama Nurs J  • January - April 2022

การพิิทัักษ์์สิิทธิผู้้�ให้้ข้้อมููล

งานวิจััยน้ี้�ได้้ผ่่านการพิิจารณาโดยคณะกรรมการ

ศููนย์จริยธรรมการวิิจััยในมนุษย์์ สาขาสัังคมศาสตร์์

และพฤติิกรรมศาสตร์์ ม หาวิิทยาลััยสงขลานครินทร์์ 

(รหััสรัับรอง PSU IRB 2019-NL 014 ลงวัันที่่� 4 

กุุมภาพัันธ์ 2563) ผู้้�วิจััยช้ี้�แจงรายละเอีียดเกี่่�ยวกับการ

วิิจััยแก่่กลุ่่�มตัวอย่่างโดยละเอีียด มีีการขอความยินยอม

และเซ็็นใบยิินยอมเข้้าร่่วมการวิิจััย ซ่ึ่�งกลุ่่�มตัวอย่่างมีี

สิิทธิิปฏิิเสธการเข้้าร่่วมวิจััยหรืือถอนตัวได้้ทุุกเวลาโดย

ไม่่ส่่งผลกระทบต่่อการเรีียนการสอนในหลัักสููตร

พยาบาลศาสตรบััณฑิิต มีีการรัักษาความลับ ไม่่มีีการ

เปิิดเผยข้้อมููลรายบุุคคล นำำ�เสนอข้้อมููลการวิิจััยโดยภาพ

รวมในเชิิงวิิชาการเท่่านั้้�น

วิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

1. ขั้้�นเตรีียมการ 

	 1.1 เสนอโครงร่่างวิิจััยที่่�ผ่่านความเห็็นชอบ

จากคณะกรรมการศููนย์จริยธรรมการวิิจััยในมนุษย์์ 

สาขาสัังคมศาสตร์์และพฤติิกรรมศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย

สงขลานครินทร์์ ต่่ อคณบดีีคณะพยาบาลศาสตร์์ทั้้�ง 

2 ม หาวิิทยาลััย เพ่ื่�อขอความอนุุเคราะห์์ในการเก็็บ

รวบรวมข้อมููล

	 1.2 คัดเลืือกกลุ่่�มตัวอย่่าง ที่่�มีีคุณสมบัติิตาม

เกณฑ์์ที่่�กำำ�หนด เพ่ื่�อดำำ�เนิินการศึึกษา กลุ่่�มละ 30 ราย

โดยผู้้�วิจััยแนะนำำ�ตนเอง ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ อธิิบายวิิธีี

การทำำ�วิจััย การเก็็บข้้อมููลวิิจััย และการพิิทัักษ์์สิิทธิิของ

กลุ่่�มตัวอย่่าง เพ่ื่�อขอความร่่วมมืือในการร่่วมการวิิจััย 

2. ขั้้�นดำำ�เนิินการทดลอง

	 2.1	 กลุ่่�มควบคุุม  ได้้รัับการดููแลตามปกติิ 

โดยเข้า้เรีียนตามโปรแกรมของหลักัสููตรพยาบาลศาสตร

บััณฑิิตตามที่่�คณะฯ กำำ�หนด  ผู้้�วิจััยทำำ�การเก็็บรวบรวม

ข้้อมููล และประเมิินสุขภาวะในสัปดาห์์ที่่� 1 ของการ

เข้้าร่่วมการวิิจััย และทำำ�การเก็็บรวบรวมข้อมููล และ

ติิดตามผลสุุขภาวะอีีกครั้้�งในสัปดาห์์ที่่� 6 โดยให้้ผู้้�ช่่วย

วิิจััยเป็็นผู้้�ดำำ�เนิินการ

	 2.2 กลุ่่�มทดลอง ก่่อนที่่�จะให้นั้ักศึึกษาเข้า้ร่่วม

โปรแกรมส่่งเสริิมความกตััญญูู ทีีมผู้้�วิจััยได้้เข้้าพบกลุ่่�ม

ตััวอย่่างเพ่ื่�อแนะนำำ�ตนเอง ชี้�แจงวััตถุุประสงค์์ อธิิบาย

วิิธีีการทำำ�วิจััย การเก็็บข้้อมููลวิิจััย และการพิิทัักษ์์สิิทธิิของ

กลุ่่�มตัวอย่่าง เพ่ื่�อขอความร่่วมมืือในการร่่วมการวิจัิัย และ

นััดหมายวััน เวลาที่่�จะเริ่่�มดำำ�เนิินการโปรแกรมส่่งเสริิม

ความกตััญญูู

สััปดาห์ท์ี่่� 1 ขั้้�นเตรีียมความพร้อ้ม ผู้้�วิจััยพบกลุ่่�ม

ตััวอย่่างเพ่ื่�อสร้้างสััมพันธภาพภายในกลุ่่�ม ผ่่านการทำำ�

กิิจกรรมที่่� 1 การทำำ�ความรู้้�จัักและสร้า้งความไว้ว้างใจซึ่่�ง

กัันและกััน ใช้้เวลาในการทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี 

และประเมิินสุขภาวะในสัปดาห์์ที่่� 1 ของเข้้าร่่วมการวิิจััย 

และทำำ�การเก็็บรวบรวมข้อมููล และติิดตามผลสุุขภาวะ

อีีกครั้้�งในสัปดาห์์ที่่� 6 โดยให้ผู้้้�ช่่วยวิิจััยเป็็นผู้้�ดำำ�เนินิการ 

จากนั้้�นมอบหมายให้้กลุ่่�มตัวอย่่าง	เขีียนบันทึกประจำำ�วััน

ถึึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกดีี มีีความสุข หรืือรู้้�สึกอยากขอบคุุณ 

ทุุก ๆ คืืนก่่อนนอน เป็็นเวลา 1 สัปดาห์์ สอดคล้องกัับ

แนวคิดการพััฒนาความกตััญญูู ด้  วยการบัันทึก

เหตุุการณ์์ดีี ๆ ในแต่่ละวััน โดยใช้้การคิิดตีีความในเชิิง

บวก ด้วยการบัันทึกสั้้�น   ในเร่ื่�องที่่�รู้้�สึกดีี รู้�สึกพึึงพอใจ 

หรืือรู้้�สึกที่่�อยากจะขอบคุุณ เป็็นเวลา 2-5 สั ัปดาห์์ 

จะช่่วยเสริิมสร้้างความเมตตาระหว่่างบุุคคล และความ

กตััญญููรู้�คุณให้้เพิ่่�มขึ้้�น12,23,25 ซ่ึ่�งในการศึึกษาครั้้�งน้ี้�ได้้

ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเขีียนบันทึกประจำำ�วัันถึงสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึก

ดีี มีีความสุข หรืือรู้้�สึกอยากขอบคุุณ ทุก ๆ  คืืนก่่อนนอน 

ติิดต่่อกัันเป็็นเวลา 5 สัปดาห์์ คืือในสัปดาห์์ที่่� 1-5 และ

ประเมิินผลในสััปดาห์์ที่่� 6 จากกิิจกรรมน้ี้�กลุ่่�มตัวอย่่าง

จะได้้พััฒนาสุุขภาวะด้้านอารมณ์ จิตใจ ปััญญา และ

การรู้้�คิด สังคม และจิิตวิิญญาณ

	 สััปดาห์์ที่่� 2-5 ขั้้�นดำำ�เนิินการ  ให้้กลุ่่�มตัวอย่่าง

เข้้าร่่วมกิจกรรมส่่งเสริิมความกตััญญูู  4 ประการ34 

โดยจััดกิจกรรมครั้้�งละ 1 กิจกรรมต่่อสััปดาห์์ ดัังน้ี้�

	 	 2.2.1 คว ามกตััญญููต่่อตนเอง ให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างได้้การรัับรู้้�คุณค่่าของตนเองผ่่านการวาดรููป จััด
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ขึ้้�นในสัปดาห์์ที่่� 2 ใช้้เวลาในการทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง 30 

นาทีี จ ากนั้้�นมอบหมายให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเขีียนบันทึก

ประจำำ�วัันโดยย้้อนคิดถึงคุุณค่่าของตนเอง และเขีียนถึง

สิ่่�งที่่�อยากขอบคุุณตััวเองทุุกๆ คืืนก่่อนนอน เป็็นเวลา 1 

สััปดาห์ ์โดยมาสะท้อ้นคิดสิ่่�งที่่�ขอบคุณุตนเองและวิธีิีการ

ตอบแทนบุญคุุณต่่อตนเองในสัปดาห์์ถััดไป จ าก

กิิจกรรมน้ี้�กลุ่่�มตัวอย่่างจะได้้พััฒนาสุุขภาวะด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ อารมณ์ ปัญญา และจิิตวิิญญาณ

	 	 2.2.2 ความกตััญญููต่่อพ่่อ-แม่่ ครูู   และ

ผู้้�มีีพระคุุณ ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเขีียนจดหมายแสดงความ

รู้้�สึกขอบคุุณพ่่อ แม่่ ครูู หรืือผู้้�มีีพระคุุณผ่่านกิจกรรม 

“จดหมายถึึงคนที่่�ฉัันรัก” จ ากนั้้�นผู้้�วิจััยเก็็บรวบรวม

จดหมายและนำำ�ไปส่่งไปรษณีีย์ จััดขึ้้�นในสัปดาห์์ที่่� 3 ใช้้

เวลาในการทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง โดยก่่อนเริ่่�มการเขีียน

จดหมาย ได้้เปิิดสื่�อวิิดีีโอคลิปที่่�มีีเนื้้�อหาส่ื่�อถึึงความ

กตััญญููต่่อแม่่ ที่่�มีีความยาวประมาณ 4 นาทีี จากนั้้�นให้้

กลุ่่�มตัวอย่่างทบทวนความรู้้�สึก และสิ่่�งที่่�อยากจะบอก

กัับพ่่อแม่่ ครูู หรืือผู้้�มีีพระคุุณ และเมื่่�อพร้อมก็ลงมืือ

เขีียนจดหมาย โดยให้้เวลาในการเขีียนจดหมายและจ่่า

หน้้าซองจดหมายให้้เรีียบร้้อย 50 นาทีี และมอบหมาย

ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเขีียนบันทึกประจำำ�วัันโดยย้้อนคิดถึง

คุุณค่่า หรืือความสำำ�คัญของบุคุคลเหล่่านั้้�น และเขีียนสิ่่�ง

ที่่�อยากขอบคุุณพ่่อแม่่ ครูู หรืือผู้้�มีีพระคุุณทุุก ๆ  คืืนก่่อน

นอน เป็็นเวลา 1 สัปดาห์์  โดยมาสะท้้อนคิดสิ่่�งที่่�ขอบคุุณ

พ่่อแม่่ ครูู หรืือผู้้�มีีพระคุุณและวิิธีีการตอบแทนบุญคุุณ

ต่่อบุุคคลเหล่่านั้้�นในสัปดาห์์ถััดไป  จากกิิจกรรมน้ี้�กลุ่่�ม

ตััวอย่่างจะได้้พััฒนาสุุขภาวะด้้านจิตใจ อารมณ์ สังคม 

ปััญญา และจิิตวิิญญาณ

	 	 2.2.3 คว ามกตััญญููต่่อเพ่ื่�อน  ให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างแสดงความรู้�สึึกขอบคุุณต่่อเพ่ื่�อนผ่่านกิจกรรม 

“เพ่ื่�อนที่่�ดีีที่่�สุุดของฉััน” โดยการเล่่าเรื่่�องราวที่่�ประทัับ

ใจที่่�สุุดเกี่่�ยวกับเพ่ื่�อน  จััดขึ้้�นในสัปดาห์์ที่่� 4 ใช้้เวลาใน

การทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี   จากนั้้�นมอบหมาย

ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเขีียนบันทึกประจำำ�วัันโดยย้้อนคิดถึง

คุุณค่่า หรืือความสำำ�คัญของเพ่ื่�อน และเขีียนถึงสิ่่�งที่่�อยาก

ขอบคุุณเพ่ื่�อนทุก ๆ คืืนก่่อนนอน เป็็นเวลา 1 สัปดาห์์  

โดยมาสะท้้อนคิดสิ่่� งที่่�ขอบคุุณเพ่ื่�อนและวิิ ธีีการ

ตอบแทนบุญคุุณต่่อเพ่ื่�อนในสัปดาห์์ถััดไป  จากกิิจกรรม

น้ี้�กลุ่่�มตัวอย่่างจะได้้พััฒนาสุุขภาวะด้้านจิตใจ อารมณ์ 

สัังคม ปัญญา และจิิตวิิญญาณ

	 	 2.2.4 ความกตััญญููต่่อคนไข้้ เป็็นกิจกรรม

ที่่�ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ทั้้�ง

เชิิงบวกและเชิิงลบในการดููแลผู้้�ป่วย  สะท้้อนสิ่่�งที่่�ประทัับใจ

จากการดููแลผู้้�ป่วย บอกเล่่าแสดงความคิดเห็็นถึงความ

จำำ�เป็็นของการดููแลช่่วยเหลืือผู้้�ป่วย และร่่วมค้นหาวิิธีี

การตอบแทนผู้้�ป่วยอย่่างสร้้างสรรค์์ จััดขึ้้�นในสัปดาห์์ที่่� 

5 ใช้้เวลาในการทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี  โดยย้้อน

คิิดถึงคุุณค่่า หรืือความสำำ�คัญของผู้้�ป่วย และเขีียนบันทึก

ประจำำ�วัันถึงสิ่่�งที่่�อยากขอบคุุณผู้้�ป่วยในทุกคืืนก่่อนนอน 

เป็็นเวลา 1 สัปดาห์์  จ ากกิิจกรรมน้ี้�กลุ่่�มตัวอย่่างจะได้้

พััฒนาสุุขภาวะด้้านจิตใจ อารมณ์ สังคม ปัญญา และจิิต

วิิญญาณ ผู้้�วิจััยทำำ�หน้้าที่่�กระตุ้้�นเตืือน ติ ดตาม  ใน

ประเด็็นของการเขีียนบันทึกประจำำ�วััน  และวัันเวลา 

สถานที่่�ในการเข้้าร่่วมกิจกรรมตามโปรแกรมครั้้�งต่่อไป

ผ่่านระบบไลน์์กลุ่่�มในทุกสััปดาห์์ 

สััปดาห์์ที่่� 6 ขั้้ �นตอนประเมิินผล ผู้้�วิจััยพบกลุ่่�ม

ตััวอย่่างและดำำ�เนิินการให้้กลุ่่�มตัวอย่่างสะท้้อนคิดการ

เรีียนรู้้�ด้วยการ “ร้้อยลููกปััด”  และติดิตามผล ใช้้เวลาใน

การทำำ�กิจกรรม 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี    โดยเตรีียมลููกปััด

จำำ�นวน 6 สีี และกำำ�หนดให้้ลููกปััดแต่่ละสีี สะท้้อนความ

หมายของสุุขภาวะในด้านต่่าง ๆ ได้้แก่่ สีีเขีียว หมายถึึง 

สุุขภาวะทางร่่างกาย  สีีน้ำ  ำ��ตาล หมายถึึง สุขภาวะทาง

สัังคม  สีีขาว หมายถึึง สุขภาวะทางจิิตใจ สีีส้ม หมายถึึง 

สุุขภาวะทางปััญญาและการรู้้�คิด สีีม่่วง หมายถึึง  สุขภาวะ

ทางอารมณ์์ และสีีเหลืือง หมายถึึง สุ ขภาวะทางจิิต

วิิญญาณ โดยให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเลืือกร้้อยลููกปััดตามสีีที่่�

ต้้องการ โดยเริ่่�มตั้้�งแต่่สีีที่่�คิิดว่่าสำำ�คัญประการแรก จาก

นั้้�นให้้กลุ่่�มตัวอย่่างร่่วมกันสะท้้อนคิดหลัังจากเสร็็จสิ้้�น

กิิจกรรม
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การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

วิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุคคลของกลุ่่�มตัวอย่่าง 

โดยใช้้สถิิติิแจกแจงความถี่่� คำำ�นวณค่่าร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย

และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เปรีียบเทีียบความแตกต่่าง

ลัักษณะทั่่�วไปในกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมด้วยสถิิติิ 

Chi-square และ t-test ทดสอบการแจกแจงข้้อมููลโดย

ใช้้สถิิติิ Shapiro-Wilks และค่่า Fisher skewness 

coefficient and Fisher kurtosis coefficient หากเป็็นไป

ตามข้อตกลงเบื้้�องต้้น จึงเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของ

คะแนนเฉลี่่�ยสุุขภาพองค์์รวมภายในกลุ่่�มทดลองและ

กลุ่่�มควบคุุมก่่อนและหลัังได้้รัับโปรแกรม  โดยใช้้สถิิติิ

ทีีคู่่� (pair t-test) และ ทดสอบความแตกต่่างของคะแนน

เฉลี่่�ยสุุขภาพองค์์รวมระหว่่างกลุ่่�มที่่�ได้้รัับโปรแกรม

ส่่งเสริิมความกตัญัญููและกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการดููแลตามปกติิ

โดยใช้้สถิิติิทีีอิสระ (independent t-test)

ผลการศึึกษา

ข้้อมููลส่่วนบุุคคล 

กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�ศึึกษาในครั้้�งน้ี้� ได้้แก่่ นั กศึึกษา

พยาบาลชั้้�นปีที่่� 2 จำำ�นวน 55 ราย (กลุ่่�มควบคุุม 28 ราย 

และกลุ่่�มทดลอง 27 ราย) โดยทั้้�งกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�ม

ทดลองส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิง (ร้้อยละ 78.57 และ 

88.89 ตามลำำ�ดัับ) กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง มีีอายุุ

เฉลี่่�ย 20.39 (SD = 0.68) และ 20.11 ปี (SD = 0.57) 

ตามลำำ�ดัับ ทั้้�งกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่อยู่่�

อาศััยกัับทั้้�งบิิดาและมารดา (ร้้อยละ 78.57 และ 81.48 

ตามลำำ�ดัับ) ความสัมพันธ์ในครอบครัวดีี (ร้้อยละ 100 

และ 96.43 ตามลำำ�ดัับ) ในกลุ่่�มควบคุุมพบว่่าเป็็นบุตร

คนเล็็กมากที่่�สุุด  (ร้้อยละ 28.57) ขณะที่่�กลุ่่�มทดลอง

เป็็นบุตรคนโตมากที่่�สุุด (ร้้อยละ 33.33) ในด้านภาวะ

สุุขภาพ พบว่่าทั้้�งกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองส่่วนใหญ่่

มีีสุขภาพโดยรวมแข็็งแรง (ร้้อยละ 96.43 และ 88.89 

ตามลำำ�ดัับ) ไม่่เคยใช้้สิ่่�งเสพติด (ร้้อยละ 96.43 และ 

96.29 ตามลำำ�ดัับ) เข้้าร่่วมกิจกรรมบำำ�เพ็็ญประโยชน์

ตามที่่�คณะกำำ�หนด (ร้้อยละ 96.43 และ 84.00 ตาม

ลำำ�ดัับ) และมีีบุคคลหรืือแหล่่งที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือเม่ื่�อ

เผชิญปััญหา (ร้้อยละ 89.28 และ 80.00 ตามลำำ�ดัับ) 

เม่ื่�อทดสอบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มทดลอง

และกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า ในตัวแปรอายุุ เพศ ลักษณะการ

อยู่่�อาศััย ลำำ�ดัับพี่่�น้้อง ความสัมพันธ์ภายในครอบครัว 

การใช้้สารเสพติด การทำำ�กิจกรรมทางสัังคม และการเข้้า

ถึึงแหล่่งช่่วยเหลืือเม่ื่�อเผชิญปััญหามีีคุณลัักษณะไม่่แตก

ต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ (p >.05) แต่่ตัวแปร

ศาสนามีีคุณลัักษณะแตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิ (p < .05) 

ผลของโปรแกรมการส่่งเสริมความกตััญญูู 

จากการทดสอบข้อ้ตกลงเบื้้�องต้้นของสถิติิิ t-test 

โดยใช้้สถิิติิ Shapiro-Wilks พบว่่าข้้อมููลมีีการแจกแจง

แบบปกติิ (p > .05) และจากการคำำ�นวณค่่า Fisher 

skewness coefficient and Fisher kurtosis coefficient 

พบว่่าคะแนนสุขภาวะองค์์รวมมีีค่่าอยู่่�ในช่่วง + 1.96 ซ่ึ่�ง

ยืืนยันว่่าการแจกแจงของข้้อมููลสุุขภาวะองค์์รวมมีีการ

แจกแจงแบบปกติิ และจากการทดสอบความแปรปรวน

ของคะแนนสุขภาวะองค์์รวมด้วยสถิิติิ Levene’s test 

พบว่่ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมมีีความแปรปรวน

ของคะแนนสุขภาวะองค์์รวมไม่่แตกต่่างกััน (p > .05) 

จึึงได้้ทดสอบสมมติฐิานผลของโปรแกรมส่่งเสริมิความ

กตััญญููด้วยสถิิติิ t-test ทำำ�ให้้เห็็นการเปลี่่�ยนแปลงของ

ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสุขภาวะองค์์รวมในนักศึึกษาพยาบาล 

ดัังน้ี้�

ภายหลัังการทดลองนัักศึึกษาพยาบาลที่่�ได้้รัับ

โปรแกรมส่่งเสริิมความกตััญญูู มีีค่่าเฉลี่่�ยของคะแนน

สุุขภาวะองค์์รวมสููงกว่่าก่่อนทดลองอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05 ดัังรายละเอีียดในตารางที่่� 1
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การเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ย

คะแนนสุุขภาวะองค์์รวมของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุมในระยะหลัังการทดลองพบว่่า กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้

รัับโปรแกรมฯ มีีค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสุขภาวะองค์์รวมสููงกว่่า

กลุ่่�มควบคุุมที่่�ไม่่ได้้รับัโปรแกรมฯ อย่่างมีีนัยสำำ�คัญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05 ดัังรายละเอีียดในตารางที่่� 2

ตารางท่ี่� 1	 ผลการทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสุขภาวะองค์์รวมของกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลังัทดลอง 

(n = 27 )

สุขภาวะองค์รวม Mean SD t p-value

ก่อนการทดลอง 121.81 10.98 -5.922 < .001

หลังการทดลอง 130.56 9.15

ตารางท่ี่� 2	 เปรีียบเทีียบคะแนนค่่าเฉลี่่�ยคะแนนสุขภาวะองค์์รวม เปรีียบเทีียบก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

กลุ่ม กลุ่มควบคุม (n = 28 ) กลุ่มทดลอง (n = 27) t p-value

Mean SD Mean SD

ก่อนทดลอง 119.00 12.88 121.81 10.98 .94 .352

หลังทดลอง 118.61 13.01 130.56 9.15 3.92 < .001

การอภิิปรายผล

ผลการศึึกษาพบว่่าค่่าเฉลี่่�ยสุุขภาวะองค์์รวมของ

นัักศึึกษาพยาบาลหลัังการทดลองสููงกว่่าก่่อนการ

ทดลอง และค่่าเฉลี่่�ยสุุขภาวะองค์์รวมของนัักศึึกษา

พยาบาลหลัังการทดลองของกลุ่่�มทดลองสููงกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุุม ซ่ึ่�งเป็็นไปตามสมมุติิฐานการวิิจััยข้้อที่่� 1 และ 2 

ผลการศึึกษาวิจัิัยในครั้้�งน้ี้�สามารถอธิบิายได้้ด้้วย

แนวคิดการรู้้�คิด25 ซ่ึ่�งประกอบด้้วย 3 องค์์ประกอบหลััก 

คืือ 1) การตีีความด้านบวก โดยการสร้้างมุุมมองเชิิงบวก

ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�กลุ่่�มตัวอย่่างจะต้้องพบเจอใน

แต่่ละวััน 2) การสร้้างความทรงจำำ�เชิิงบวกจากเหตุุการณ์์

ในอดีีต และ 3) การเลืือกให้้ความสนใจกับสิ่่�งกระตุ้้�น

เชิิงบวกมากกว่่าเชิงิลบในสถานการณ์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�น ซ่ึ่�งผู้้�วิจััย

ได้้ดำำ�เนิินการส่่งเสริิมความกตััญญููผ่่านกิจกรรมการ

เขีียนบันทึกประจำำ�วััน  ถึ  งสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกดีี มีีความสุข 

หรืือรู้้�สึกอยากขอบคุุณ ทุก ๆ คืืนก่่อนนอน22 เป็็นระยะ

เวลา 5 สัปดาห์์ ซ่ึ่�งสอดคล้องกัับการศึึกษาเกี่่�ยวกับการ

พััฒนาความกตััญญูู ที่่�กล่่าวว่่า การบัันทึกเหตุุการณ์์ดีี   

ในแต่่ละวััน  โดยใช้้การคิิดตีีความในเชิิงบวก ด้้วยการ

บัันทึกสั้้�น ๆ 5 ประโยค หรืือ 5 เร่ื่�องราว ในเร่ื่�องที่่�รู้้�สึก

ดีี รู้ �สึกพึึงพอใจ หรืือรู้้�สึกที่่�อยากจะขอบคุุณ เป็็นเวลา 

2-5 สั ปดาห์์ จ ะช่่วยเสริิมสร้้างความเมตตาระหว่่าง

บุุคคล และความกตััญญููรู้�คุณให้้เพิ่่�มขึ้้�น12 และยััง

สอดคล้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่า หลัังจากที่่�ให้้กลุ่่�ม

ตััวอย่่างบัันทึกสิ่่�งดีี   3 ประการที่่�รู้้�สึกอยากขอบคุณุใน

แต่่ละวัันเป็็นเวลา 3 สัปดาห์์ พบว่่า กลุ่่�มตัวอย่่างมีีความ

กตััญญููเพิ่่�มขึ้้�น  มีีอารมณ์เชิิงบวกสููงขึ้้�น และมีีสุขภาวะ

องค์์รวมเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยสำำ�คัญทางสถิิติิ23   นอกจากน้ี้�

ยัังมีีกิจกรรมที่่�ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างได้บ้อกเล่่าความประทับัใจ 

สะท้้อนมุมมองด้้านบวกที่่�มีีต่่อเพ่ื่�อนในสถานการณ์์ต่่างๆ 

และกิิจกรรมการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ทั้้�งเชิิงบวก
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และเชิิงลบในการดููแลผู้้�ป่วยบนหอผู้้�ป่วย การสะท้้อน

สิ่่�งที่่�ประทัับใจจากการได้้ดููแลผู้้�ป่วย ซ่ึ่�งช่่วยส่่งเสริิมให้้

กลุ่่�มตัวอย่่างมีีการสร้้างความทรงจำำ�เชิิงบวกจาก

เหตุุการณ์์ในอดีีตเพิ่่�มขึ้้�น ทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง

ของสารส่ื่�อประสาทในสมอง และการเปลี่่�ยนแปลงด้้าน

ร่่างกาย ส่่งผลให้้มีีสุขภาวะองค์์รวมเพิ่่�มขึ้้�น25

นอกจากน้ี้�ผลการศึึกษาวิิจััยในครั้้�งน้ี้�ยัังสามารถ

อธิิบายได้้จากแนวคิิดจิตสัังคม  ซ่ึ่�งเป็็นการสร้้างแรง

สนัับสนุุนทางสัังคมผ่่านการตอบแทนผู้้�มีีพระคุุณด้้วย

วิิธีีการต่่าง ๆ  อย่่างสร้้างสรรค์์25 โดยผู้้�วิจััยได้้ดำำ�เนิินการ

ผ่่านกิจกรรมการเขีียนจดหมายถึึงพ่่อ แม่่  หรืือผู้้�มีี

พระคุุณ การร่่วมกันค้นหาวิิธีีการตอบแทนตนเอง เพ่ื่�อน 

ผู้้�มีีพระคุุณ และผู้้�ป่วยอย่่างสร้้างสรรค์์  ซ่ึ่�งจะช่่วยเสริิม

สร้้างความสัมพันธ์เชิิงบวกระหว่่างบุุคคล ซ่ึ่�งสอดคล้อง

กัับการศึึกษาในต่่างประเทศที่่�พบว่่า การเขีียนจดหมาย

เพ่ื่�อแสดงออกถึึงความขอบคุุณ หรืือความกตััญญููให้้แก่่

บุุคคลใกล้้ชิิดจะช่่วยเพิ่่�มแรงสนัับสนุุนทางสัังคม และ

ส่่งผลให้้บุคุคลมีีสุขุภาวะองค์์รวมเพิ่่�มขึ้้�น25 จากแนวคิด

น้ี้�สามารถอธิิบายได้้ว่่า บุ คคลที่่�มีีความกตััญญููจะ

พิิจารณาทางเลืือกต่่าง ๆ ในการตอบแทนผู้้�มีีพระคุุณ

อย่่างสร้้างสรรค์์ ซ่ึ่�งจะช่่วยส่่งเสริิมคุณภาพของความ

สััมพันธ์ระหว่่างบุุคคลให้้แน่่นแฟ้้นมากขึ้้�น และเป็็นการ

ช่่วยเพิ่่�มแรงสนัับสนุุนทางสัังคม ความกตััญญููจะทำำ�ให้้

บุุคคลมีีเมตตา มีีจิตใจกว้้างขวาง มีีความเห็็นอกเห็็นใจ

ผู้้�อื่�น และมีีพฤติิกรรมเอื้้�อสัังคม  ได้้แก่่  การช่่วยเหลืือ 

การแบ่่งปััน การปลอบโยน และการร่่วมรู้�สึกเพิ่่�มขึ้้�น นำำ�

ไปสู่่�การมีีสุขภาวะองค์์รวมทั้้�งทางกาย  สั  งคม จิ ตใจ 

ปััญญา อารมณ์ และจิิตวิิญญาณดีีขึ้้�นเช่่นเดีียวกัน25 จะ

เห็็นได้้ว่่าความกตััญญููเป็็นปัจจััยสำำ�คัญอย่่างหนึ่่�งที่่�เอื้้�อ

ต่่อการมองโลกในแง่่ดีี มีีความสุข มีีชีีวิตชีีวา มีีความหวััง 

มีีความพึงพอใจในชีีวิต มีีความเห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่�น มีีสุข

ภาวะองค์์รวม12  และช่่วยลดอาการวิิตกกัังวลและภาวะ

ซึึมเศร้า35   สอดคล้องกัับการศึึกษาที่่�พบว่่า ความกตััญญูู

ส่่งผลต่่อความสุข ความพึงพอใจในชีีวิิต และช่่วยเสริิม

สร้้างสุุขภาวะองค์์รวม36

ความกตััญญููช่่วยสร้้างเสริิมสุขภาวะองค์์รวม

ในด้้านต่่างๆ ได้้แก่่ ด้ านร่่างกาย คว ามกตััญญููช่่วย

ส่่งเสริิมสุขภาพด้านร่่างกาย37 เพิ่่�มคุณภาพการนอน

หลัับ ส่่งเสริิมการออกกำำ�ลังกาย ช่่วยลดพฤติิกรรมเสี่่�ยง 

เช่่น  การใช้้สารเสพติดและแอลกอฮอล์์ การมีีเพศ

สััมพันธ์ที่่�ไม่่ปลอดภััย38 ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์์ คว าม

กตััญญููจะช่่วยป้้องกัันอารมณ์เชิิงลบ39 ลดความวิตก

กัังวล ลดความเสี่่�ยงของการเป็็นโรคซึึมเศร้้า35 คนที่่�มีี

ความกตัญัญููจะมีีสุขภาพจิตที่่�ดีี มีีความสุข37 ด้านปัญญา

และการรู้้�คิด ความกตััญญููช่่วยให้้บุุคคลสามารถเผชิิญ

และจััดการกัับความเครีียด และปััญหาต่่าง ๆ ได้้อย่่าง

เหมาะสม ด้ ้านจิตวิิญญาณ  คว  ามกตััญญููมีีความ

ตระหนัักในจิตวิิญญาณ  ด้านสังคม ความกตััญญููทำำ�ให้้

บุุคคลมีีปฏิิสััมพันธ์ที่่�ดีีต่่อกัันเพิ่่�มขึ้้�น38 เพิ่่�มความผููกพััน

ระหว่่างบุุคคล เช่่น จากกิิจกรรมการเขีียนจดหมายถึึง

บุุคคลที่่�รััก เม่ื่�อกลุ่่�มตัวอย่่างได้้มีีโอกาสแสดงออกถึึง

ความรู้�สึกขอบคุุณต่่อผู้้�มีีพระคุุณ หรืือบุุคคลที่่�รัักผ่่าน

การเขีียนจดหมาย ส่่งผลให้้กลุ่่�มตัวอย่่างและบุุคคลเหล่่า

เหล่่านั้้�นเกิิดความรู้�สึกที่่�ดีีต่่อกัันเพิ่่�มมากขึ้้�น 

จากการศึึกษาครั้้�งน้ี้� สามารถสรุุปได้้ว่่า การที่่�

นัักศึึกษาพยาบาลซ่ึ่�งกำำ�ลังจะเป็็นเติิบโตไปเป็็นบุคลากร

ทางการแพทย์์ เป็็นผู้้�ให้้บริิการด้้านการดููแลสุุขภาพของ

ประชาชน  และเป็็นผู้้�ที่่�ต้้องเผชิิญกัับความเครีียดใน

หลายด้้าน ได้้เข้้าร่่วมโปรแกรมการส่่งเสริิมความกตัญัญูู 

จะช่่วยให้้นัักศึึกษาพยาบาลได้้มีีโอกาสพััฒนาความ

สามารถในการสร้้างมุุมมองเชิิงบวกต่่อสถานการณ์์ต่่างๆ 

ที่่�ต้้องเผชิญ และเลืือกที่่�จะให้้ความสนใจกับสิ่่�งกระตุ้้�น

เชิิงบวกมากกว่่าเชิิงลบในสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น รู้ �จััก

ขอบคุุณ และเลืือกวิิธีีการในการตอบแทนบุญคุุณต่่อ

บุุคคลและสิ่่�งรอบตััวได้้อย่่างสร้้างสรรค์์ ซ่ึ่�งถืือเป็็นทักษะ

ที่่�สำำ�คัญและจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งในสังคมยุคปัจจุบััน ซ่ึ่�งทัักษะ

ดัังกล่่าวจะส่่งผลให้้นัักศึึกษาพยาบาลมีีสุขภาวะองค์์รวม

เพิ่่�มขึ้้�น ดัังนั้้�นจึงสามารถนำำ�โปรแกรมการส่่งเสริิมความ

กตััญญููมาใช้้เพ่ื่�อส่่งเสริิมการมีีสุขภาวะองค์์รวมใน
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นัักศึึกษาพยาบาล เพ่ื่�อให้้นัักศึึกษาพยาบาลได้้รัับการ

พััฒนาอย่่างรอบด้้าน  เพ่ื่�อที่่�จะเตรีียมพร้อมสู่่�การเป็็น

พยาบาลที่่�ดีี  เก่่ง มีีความสุข และมีีสมดุลในการดำำ�เนิิน

ชีีวิตต่่อไป

ข้้อเสนอแนะและแนวทางการนำำ�ผลการวิิจััยไป

ประโย น์์ 

ข้้อเสนอแนะในการนำำ�การวิิจััยไป

1.	สามารถนำำ�ผลการศึึกษาดัังกล่่าวไปใช้้เป็็น

องค์์ความรู้�ในการส่่งเสริิมการมีีสุขภาวะองค์์รวมในด้าน

ต่่าง ๆ  ทั้้�งด้้านสังคม ด้านอารมณ์ ด้านปัญญา ด้านจิตใจ 

และด้้านจิตวิิญญาณ โดยบููรณาการโปรแกรมการส่่ง

เสริิมความกตััญญููสู่่�การจััดการเรีียนการสอนแก่่

นัักศึึกษาพยาบาล ทั้้�งน้ี้�โปรแกรมอาจจะมีีข้อจำำ�กัดใน

ส่่วนของการส่่งเสริิมการมีีสุขภาวะองค์์รวมด้านร่่างกาย 

เน่ื่�องจากยัังไม่่มีีกิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมด้านสุขภาวะด้้าน

ร่่างกายที่่�ชััดเจนเพีียงพอ

2.	ควรมีีการนำำ�กระบวนการ ขั้้ �นตอน  หรืือ

รููปแบบของโปรแกรมไปประยุกุต์์ใช้้ในจััดกิจกรรมเสริมิ

ให้้แก่่นักศึึกษาพยาบาลเพ่ื่�อให้้นัักศึึกษาได้้มีีโอกาส

พััฒนาทัักษะการคิิดเชิิงบวก และมีีสุขภาวะองค์์รวมเพิ่่�มขึ้้�น

ข้้อเสนอแนะในการทำำ�วิจััยครั้้�งต่่อไป

1.	ควรทำำ�การศึึกษาเพิ่่�มเติิมในนักศึึกษาหรืือ

เยาวชนกลุ่่�มอื่�น   และอาจทำำ�การศึึกษาวิิจััยเชิิงคุุณภาพ

เพิ่่�มเติิม  ในการค้้นหารููปแบบหรืือประสบการณ์์ของ

นัักศึึกษา เพ่ื่�อเป็็นแนวความรู้�พื้้�นฐานในการต่่อยอด

พััฒนาให้้เยาวชนให้้มีีความกตััญญูู ซ่ึ่�งส่่งผลให้้เยาวชน

มีีสุขภาวะองค์์รวมต่่อไป และควรขยายพื้้�นที่่�การวิิจััย

ออกไปทำำ�การทดลองในภาคอื่�น ๆ เน่ื่�องจากอาจจะมีี

บริิบทที่่�แตกต่่างกััน

2.	ควรเพิ่่�มกิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมการมีีสุขภาวะองค์์

รวมด้า้นร่่างกายที่่�ชััดเจน รวมถึงึการวััดสุขภาวะทางด้า้น

ร่่างกายในเชิิงพฤติิกรรมที่่�ชััดเจนเพิ่่�มขึ้้�นในการศึึกษา

ครั้้�งต่่อไป  

กิิตติิกรรมประกาศ 

คณะผู้้�วิจััยขอขอบพระคุุณอาจารย์์นัันทิยา โข้้ยนึ่่�ง 

ที่่�ให้้ความช่่วยเหลืือในการดำำ�เนิินการวิิจััย ขอบคุุณผู้้�ทรง

คุุณวุุฒิิที่่�กรุุณาให้้ข้้อคิิดเห็็นและคำำ�แนะนำำ�ที่่� เ ป็็น

ประโยชน์ ขอบคุุณนัักศึึกษาพยาบาลที่่�ให้้ความร่่วมมืือ

ในการทำำ�วิจััยเป็็นอย่่างดีี  และขอขอบคุุณกองทุุนวิจััย

คณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานครินทร์์  ที่่ �

ให้้การสนัับสนุุนทุนในการทำำ�วิจััยในครั้้�งน้ี้� 
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