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บทคัดย่อ
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความสุข และเปรียบเทียบ
ความสุขของนักศึกษาพยาบาลก่อนและหลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายในการ
เรยีนวชิาบรหิารการพยาบาล ใชแ้บบแผนการทดลองแบบกลุม่เดยีวทดสอบ
ก่อนหลัง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา ทีศึ่กษาในรายวชิาบริหารการพยาบาล 
ปีการศึกษา 2559 จำานวน 33 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบมีระบบ เครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัย ได้แก่ เทคนิคการกำาหนดลมหายใจและเทคนิคการระบายสี แบบ
ประเมินความสุขด้วยตนเองที่พัฒนาจากดัชนีชี้วัดความสุขคนไทย ของกรม
สุขภาพจิต วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และการทดสอบค่าที  
(t-test) ผลการวจัิยพบว่า นกัศกึษาพยาบาลมคีวามสขุมากกวา่คนทัว่ไปกอ่น
และหลงัการใชเ้ทคนคิผอ่นคลายในการเรยีนวชิาบรหิารการพยาบาล รอ้ยละ 
30.30 และ ร้อยละ 36.37 ตามลำาดับ 
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 ในภาพรวมความสุขของนักศึกษาพยาบาลก่อนและหลังการใช้
เทคนิคผ่อนคลายในการเรียนวิชาบริหารการพยาบาล ไม่แตกต่างกัน 

คำาสำาคัญ: เทคนิคผ่อนคลาย, ความสุข, นักศึกษาพยาบาล

Abstract
 This research to determine level of happiness and compare 
happiness among nursing students before and after using relaxation 
techniques in study of nursing administration subject. Systematic  
sampling was used to recruit 33 nursing students studying nursing 
administration subject in academic year of 2016. Relaxation techniques 
included breathing exercise and painting that were specifi ed in nursing 
administration subject. Data were collected through self-rated happiness 
scale that was modifi ed from Thai Happiness Indicators. Data were 
analyzed using descriptive statistics and the t-test. Research results 
were found as follows ; Level of happiness among nursing students 
before and after using relaxation techniques in study of nursing 
administration subject was 57.58% respectively that was the same as 
happiness of general Thai people and 36.37% was higher happiness.

 Overall, happiness of nursing students before and after using 
relaxation techniques in study of nursing administration was not 
different. 

Keywords: Relaxation Technique, Happiness, Nursing Students

บทนำา
 การพยาบาลเป็นศาสตร์
ซึ่งให้องค์ความรู้ เชิงทฤษฎีเป็น
ฐานสู่การปฏิบัติ การพยาบาลเป็น
ศาสตร์ผสมผสานจากวิทยาศาสตร์ 

ศิลปศาสตร์ มนุษยศาสตร์ ที่หล่อ
หลอมเป็นหนึ่งเดียวมีคุณลักษณะ
เปน็นามธรรม (นงพมิล นมิิตรอานนัท ์
และวนิดา ดุรงค์ฤทธิชัย, 2553) 
โดยมี เ ป้ าหมายสำ าคัญ ให้ ผู้ รั บ
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มีสุขภาพดีเป็นสำาคัญ ( วิจิตรา 
กุสมภ์, 2553) 

 การจัดการเรียนการสอน
ให้นักศึกษาพยาบาลได้ เรียนรู้
อย่างมีความสุข จึงเป็นสิ่งสำาคัญ
ต่ อ เ ส ริ ม ส ร้ า ง ค ว ามสุ ข ใ ห้ กั บ
นักศึกษาพยาบาล ซึ่งเชื่อว่าหาก
ผู้เรียนมีความสุขจะส่งผลต่อการ
ให้การพยาบาลอย่างมีความสุขทั้ง
ท่ีขณะเป็นนักศึกษาพยาบาลและ
เมื่อสำาเร็จเป็นพยาบาลวิชาชีพแล้ว
ก็ตาม การเรียนรู้อย่างมีความสุข
จึงเป็นตัวแปรที่สำาคัญที่สุดในการ
เรียนของผู้เรียน เพราะเป็นทั้งเหตุ
ปัจจัยที่ส่งเสริมการเรียนรู้และเป็น
ผลที่เกิดจากการที่ผู้เรียนได้เรียนรู้ 
ชูศรี ตันพงษ์ (2546) ให้ทัศนะว่า 
การเรียนรู้อย่างมีความสุข หมาย
ถึง ความรู้สึกที่ดีของผู้เรียนที่มีต่อ
การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ทางการ
เรียนรู้ อันเกิดมาจากกระบวนการ
จัดประสบการณ์การเรียนรู้ของ
ผู้สอน ได้แก่ ความต้องการเรียนรู้
แ ล ะ ทำ า กิ จ ก ร ร ม  ส นุ ก ส น า น
เพลิดเพลินในการเรียน อยากร่วม
ทำากจิกรรมตา่งๆ ในการเรยีน อยาก
ทำากิจกรรมร่วมกับเพื่อนและผู้สอน 
สนุกสนานที่ได้ทำากิจกรรมร่วมกับ
เพื่อนและผู้สอน และมีความรู้สึกที่

ดีที่ได้อยู่ร่วมกับผู้สอน สบายใจที่
ไดอ้ยูใ่นสภาพแวดลอ้มทีเ่อือ้ตอ่การ
เรียนรู้ภายในโรงเรียน ความสุขใน
การเรยีนรูเ้ปน็ปจัจยัทีส่ำาคญัมากตอ่
ประสิทธิภาพการเรียนรู้ ซึ่งเกิดจาก
การทีผู่เ้รยีนไดใ้ชส้มองสองซกีอยา่ง
สมดุล ดังนั้นผู้สอนจึงควรให้ความ
สำาคัญกับความสุขในการเรียนรู้ให้
มาก ภายใต้จัดการเรียนการสอนที่
ช่วยสรา้งความสขุในการเรียน (คณะ
กรรมการการศกึษาแหง่ชาต,ิ 2543)

 เทคนิคการผ่อนคลายโดย
การกำาหนดลมหายใจและวาดภาพ
ระบายสี เป็นกิจกรรมหนึ่งที่จะ
ช่วยส่งเสริมให้นักศึกษาพยาบาล
มีความสุข จากการศึกษาของ
บุษกร โกมลภมร และศรีสุกาญจน์ 
บิณฑาประสิทธิ์ (2557) พบว่าการ
วาดภาพจะทำาให้เกิดสมาธิ และ
การเปิดเพลงบรรเลงช่วยให้ผ่อน
คลาย มีความสุข นอกจากนี้ปัจจัย
ที่ส่งผลต่อความสุขในการเรียน มี 
6 องค์ประกอบ ได้แก่ ลักษณะ
อาจารย์  ลักษณะการเรียนการ
สอน ลักษณะ นักศึกษา ลักษณะ
วิทยาลัย ลักษณะนักศึกษาร่วม
วิทยาลัย และลักษณะบิดามารดา/
ผูป้กครอง โดยลกัษณะการเรยีนการ
สอนมีอิทธิพลทางอ้อม ต่อความสุข
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ในการเรียนของนักศึกษาพยาบาล
ศาสตรบัณฑิตอย่างมีนัยสำาคัญทาง
สถิติ   มีค่าเท่ากับ 0.075, p<0.01 
ลักษณะนักศึกษามี อิทธิพลทาง
ตรงต่อความสุขในการเรียน ของ
นักศึกษาอย่างมีนัย สำาคัญทางสถิติ 
มีค่าเท่ากับ 0.19, p<0.01  (ปัทมา 
ทองสม, 2544) ประกอบกบัลักษณะ
วิชาการบริหารการพยาบาลนั้น 
นักศึกษาจะต้องมีความรู้ความ
เข้าใจเก่ียวกับแนวคิดหลักการและ
ทฤษฎีการบริหาร องค์ประกอบและ
กระบวนการบรหิาร หลักการบรหิาร
และพัฒนาองค์กร มีภาวะผู้นำาและ
เทคนิคการบริหารทางการพยาบาล 
การบริหารองค์การพยาบาล การ
บริหารคุณภาพทางการพยาบาลซึ่ง
วิชาดังกล่าวอาจทำาให้ผู้เรียนเกิด
ความเครียด

 จ า ก ก า ร ท บ ท ว น
วรรณกรรมจึงทำาให้ผู้วิจัยสนใจที่จะ
ศกึษา ผลของการจดัการเรยีนโดยใช้
เทคนิคผ่อนคลายเพื่อเพิ่มความสุข
ในการเรียน ของนักศึกษาพยาบาล 
อนัจะส่งผลตอ่ให้นกัศกึษาเกดิความ
สุขในการเรียนตลอดจนการเสริม
สร้างองค์ความรู้ทางวิชาชีพและ
การนำาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำาวัน 
สง่ผลตอ่ความสขุของผูเ้รยีนและการ

จัดการเรียนการสอนให้มีคุณภาพ
ต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
 1. เพือ่ศกึษาระดบัความสขุ
ของนกัศกึษาของนกัศกึษาพยาบาล
ก่อนและหลังการใช้เทคนิคผ่อน
คลายในการเรียนวิชาบริหารการ
พยาบาล ของนักศึกษาพยาบาล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบความ
สุขของนักศึกษาพยาบาลก่อนและ
หลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายในการ
เรียนวิชาบริหารการพยาบาล ของ
นักศึกษาพยาบาล 

กรอบแนวคิดการวิจัย
 ผู้วิจัยใช้แนวคิดความสุข
ของกรมสุขภาพจิต (2550) โดยมี
สาระสำาคัญเน้นความพึงพอใจใน
ชีวิตประจำาวัน การยอมรับในการ
แก้ปัญหา การควบคุมอารมณ์ การ
เผชิญกับเหตุการณ์ร้ายแรง การ
เห็นใจผู้อื่น ตลอดจนการช่วยเหลือ
ผู้อื่นและความภาคภูมิใจในตนเอง 
สำาหรับเทคนิคการผ่อนคลาย ผู้วิจัย
ใช้เทคนคิการผอ่นคลายโดยเนน้การ
ควบคุมลมหายใจ การจินตนาการ 
และการผ่อนคลายอย่างลึก โดยมี
กจิกรรมไดแ้ก ่การกำาหนดลมหายใจ 
และการระบายสีเพื่อผ่อนคลาย
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ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

การจัดการเรียนการสอน
โดยใช้เทคนิคการผ่อน

คลาย
- การกำาหนดลมหายใจ 
- การระบายสีเพื่อผ่อน

คลาย

ความสุข
ในการ
เรียน

ระเบียบวิธีวิจัย
 ประชากร คือ นักศึกษา
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
สงขลา ที่ศึกษาในรายวิชาบริหาร
การพยาบาล ภาคการศึกษาที่ 1 
ปีการศึกษา 2559 รุ่นที่ 48 รวมทั้ง
สิ้น 148 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง คือนักศึกษา
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
สงขลา ที่ศึกษาในรายวิชาบริหาร
การพยาบาล ภาคการศึกษาที่ 1 ปี
การศึกษา 2559 รุ่นที่ 48 จำานวน 
27 คน คำานวณโดยใช้โปรแกรม 
G* Power ใช้ Test Family เลือก 
t-test, Statistical test เลือก Mean: 
D i f f e r ence  Be tween  Two 
Dependent Means (Match Paired) 
กำ าหนดค่ า อิทธิพลขนาดกลาง 
(Effect Size)=0.5 ค่าความคลาด
เคลื่ อน (A lpha)= .05 และค่า 

Power=.80 ทั้งนี้เพื่อป้องกันการ
สูญหายของกลุ่มตัวอย่าง จึงได้เพิ่ม
กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 10 ตามสตูรการ
คำานวณโดยใชจ้ำานวนกลุม่ตวัอยา่งที่
คำานวนได้หารด้วย 1 ลบเปอร์เซ็นต์
ของความคลาดเคลื่อนยกกำาลังสอง 
ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 33 คน ดังนี้

27

(1-0.10)2

 การได้มาของกลุ่มตัวอย่าง 
ใช้วิธีการสุ่มแบบมีระบบจากรหัส
ประจำานักศึกษา โดยนำาจำานวน
นกัศึกษาทัง้หมดหารดว้ยขนาดกลุม่
ตัวอย่าง ดังนี้

 148 / 33=4.48 ดงันัน้จงึสุม่
เก็บทุกๆ 4 คน จากนั้นจึงสุ่มเลือก
เลขเปน็เลข 2 แลว้จงึเลอืกนกัศกึษา
ที่มีรหัสประจำาตัว 2, 6, 10, 14, 18, 
22,…

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
 1. เครื่องมือที่ ใช้ในการ
ทดลอง ได้แก่ เทคนิคการผ่อน
คลาย การกำาหนดลมหายใจ และการ
ระบายส ีโดยจดัเปน็กจิกรรมจำานวน 
6 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง โดยแต่ละ
ครั้งมีกิจกรรมครบทั้ง 3 กิจกรรม 
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ท้ังนี้ก่อนการจัดกิจกรรมผู้วิจัยให้
ฟังเพลงบรรเลงและช้ีแจงวิธีการ
กำาหนดลมหายใจ 

 2. เครื่องมือที่ ใช้ในการ
รวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยพัฒนาจาก
ดัชนีชี้วัดความสุขคนไทยของกรม
สุขภาพจิต (2550) จำานวนทั้งสิ้น 
15 ข้อ ลักษณะของแบบสอบถาม
เป็นข้อคำาถามาตราส่วนประมาณ
คา่ 4 ระดับ (Rating Scale) ผา่นการ
ตรวจสอบคณุภาพของเครือ่งมอืวิจยั
ได้ค่า IOC ระหว่าง .67-1.00 และ
นำามาทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่ม
ที่มีลักษณะเหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง 
จำานวน 30 คน ได้ค่าสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค เท่ากับ .795

การเก็บรวบรวมข้อมูล
 1. ขั้นเตรียมการ

 1 . 1  ผู้ วิ จั ย ชี้ แ จ ง
วัตถุประสงค์การวิจัย และขั้นตอน
การวิจัยแก่กลุ่มตัวอย่าง

 1.2 ผู้สอนได้ทดสอบระดับ
ความสุขของผู้เรียนก่อนใช้เทคนิค
การผ่อนคลายในสัปดาห์ที่ 1 ของ
การจัดการเรียนการสอนในรายวิชา
บริหารการพยาบาล โดยใช้แบบ
ทดสอบปลายปิด ซึ่งดัดแปลงมา
จากแบบประเมินความสุขของกรม

สุขภาพจิต จำานวน 15 ข้อ ทำาการ
ทดสอบผู้เรียนทุกคน จำานวน 148 
คน

2. ขั้นดำาเนินการ

 กิ จ ก ร ร ม ที่ ใ ช้ ใ น ก า ร
เรียนการสอนวิชาการบริหารการ
พยาบาล รายวิชาภาคทฤษฎี  
จำานวน 2 หน่วยกิต ภาคการศึกษา
ที่ 1 ปีการศึกษา 2559 จำานวนผู้ลง
ทะเบียนเรียน 148 คน จัดการเรียน
การสัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 4 ชั่วโมง 
รวม 8 ครั้ง รวมเป็น 32 ชั่วโมง โดย
ผูส้อนไดจ้ดักจิกรรมเทคนคิการผอ่น
คลายได้แก่ การกำาหนดลมหายใจ 
และการระบายสี แก่นักศึกษาก่อน
การเรียนการสอนทุกคร้ังประมาณ 
10 นาที เพื่อให้นักศึกษาเกิดความ
ผ่อนคลายและความสุขในการเรียน 
โดยก่อนการสอนและก่อนการทำา
กิจกรรมผู้สอนชี้แจงวัตถุประสงค์
ของการเรียนการสอนรายวิชานี้ 
โดยเฉพาะการชีแ้จงการนำากจิกรรม
เทคนิคการผ่อนคลายเพื่อความ
สุขในการเรียน ว่าจะทำากิจกรรม
อะไรมาใช้บ้าง เมื่อผู้เรียนเข้าใจ
วัตถุประสงค์ของการเรียนการสอน
และการทำากิจกรรมต่างๆ แล้ว 
ผู้สอนได้ทดสอบระดับความสุข
ของผู้ เรียน โดยใช้แบบทดสอบ
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ปลายปิดซึ่งดัดแปลงมาจากแบบ
ประเมินความสุขของกรมสุขภาพ
จิต จำานวน 15 ข้อ ทำาการทดสอบ
ผูเ้รยีนทกุคน จำานวน 148 คน และใน
ชัว่โมงสุดท้ายก่อนการจบการศกึษา
รายวิชาการบริหารการพยาบาล 
ผูส้อนได้ให้ผูเ้รยีนตอบแบบประเมนิ
ความสขุอกีครัง้ เปน็การประเมนิผล
หลังการทำากิจกรรม

การวิเคราะห์ข้อมูล
 ผูว้จิยันำาแบบสอบถามทีไ่ด้
ตรวจสอบความสมบูรณ์แล้วไปจัด
เตรียมแฟ้มข้อมูล บันทึกข้อมูลแล้ว
จึงวิเคราะห์ข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์
โปรแกรมสำาเร็จรูป (SPSS Version 
23) ดังนี้

 1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป 
โดยใช้ ร้อยละ (Percentage) 

 2. วิเคราะห์ระดับความสุข
ของนกัศกึษาของนักศกึษาพยาบาล
ก่อนและหลังการใช้เทคนิคผ่อน
คลายในการเรียนวิชาบริหารการ
พยาบาล ของนกัศกึษาพยาบาล โดย
ใช้ค่าสถิติเชิงพรรณา ได้แก่ ร้อยละ 
(Percentage) คา่เฉล่ีย (Mean) และ
ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทั้งนี้

โดยใช้เกณฑ์ของกรมสุขภาพจิต 
(2550) ดังนี้

  คะแนน 33-45 คะแนน 
หมายถึง มีความสุขมากกว่าคน
ทั่วไป (Good)

  คะแนน 27-32 คะแนน 
หมายถงึ มคีวามสขุเทา่กบัคนทัว่ไป 
(Fair)

  คะแนน น้อยกว่า หรือ
เท่ากับ 26 คะแนน หมายถึงมีความ
สุขน้อยกว่าคนทั่วไป (Poor)

 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบ
ความสขุของนกัศกึษาพยาบาลกอ่น
และหลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายใน
การเรียนวิชาบริหารการพยาบาล 
ของนักศึกษาพยาบาล โดยสถิติ 
Paired t-test

 โดยผู้วิจัยทำาการทดสอบ
ข้อตกลงเบื้องต้น (Assumption) 
การใช้สถิติดังกล่าวเพื่อทดสอบว่า
ข้อมูลมีการแจกแจงเป็นโค้งปกติ 
(Normality) โดยการทดสอบจาก
สถิติ Kolmogorov-smirmov Test 
พบว่า ข้อมูลมีการแจกแจงเป็นโค้ง
ปกติ (Sig=.200)
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จริยธรรมวิจัย
 ผู้วิจัยเสนอโครงการวิจัย
เพื่ อขอรับการรับรองจากคณะ
กรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวิจยั
ในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี สงขลา ได้เลขจริยธรรม
วิจัย BCNSK 3/2560 และในการ
วิจัยครั้งน้ี ผู้วิ จัยได้มีการพิทักษ์
สิทธิของกลุ่มตัวอย่างโดยชี้แจง
รายละเอียด ครอบคลุมข้อมูลต่อไป
นี้ 1) ชื่อและข้อมูลเกี่ยวกับผู้วิจัย 
2) วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่
ได้รับจากการวิจัย 3) ขั้นตอนการ
เก็บรวบรวมแบบสอบถาม ไม่มี
การระบุชื่อของผู้ตอบแบบสอบถาม
ในแบบสอบถาม 4) การเก็บรักษา

ข้อมูลเป็นความลับ 5) การเสนอ
ผลงานวิจัยในภาพรวม 6) สิทธิที่จะ
ตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมการ
วิจัย หรือสิทธิที่จะถอนตัวออกจาก
การวิจัยได้ตลอดเวลา โดยไม่มี
ผลกระทบต่อการปฏิบัติงานของ
ผู้ตอบแบบสอบถามและข้อมูล
ทั้งหมดจะถูกทำาลายภายใน 1 ปี 
ภายหลังจากที่ผลการวิจัยได้รับ
การเผยแพร่แล้ว ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ให้
นักศึกษาทั้ ง  148 คนเข้าร่วม
โปรแกรม แต่นำาข้อมูลมาวิเคราะห์
เพียง 33 คน ตามข้ันตอนการสุ่ม
ตัวอย่างในระเบียบวิธีการวิจัย

ผลการวิจัย
1. ข้อมูลทั่วไป

ตาราง 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (N=149)

ข้อมูลทั่วไป จำานวน ร้อยละ

 เพศ

     ชาย 1 3.03

     หญิง 32 96.97

 การกู้ยืมเงินเพื่อการศึกษา

     กู้ยืม 13 39.39

     ไม่กู้ยืม 20 60.61

 การได้รับทุนการศึกษา

     เคยไดรับทุนทุนการศึกษา 28 84.84

     ไม่เคยได้รับทุนการศึกษา 5 15.16
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 จากตาราง 1 พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง
ร้อยละ 96.97 มีเพศชายเพียง
ร้อยละ 3.03 ไม่กู้ยืมเงินเพื่อการ
ศึกษาร้อยละ 60.61 และเคยไดรับ

ทุนทุนการศึกษา ร้อยละ 84.84

 2 .  ระดับความสุขของ
นักศึกษาของนกัศกึษาพยาบาลกอ่น
และหลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายใน
การเรียนวิชาบริหารการพยาบาล 

ตาราง 2 ร้อยละของระดับความสุขของนักศึกษาของนักศึกษาพยาบาล
ก่อนการใช้เทคนคิผอ่นคลายในการเรยีนวชิาบริหารการพยาบาล

ระดับความสุข จำานวน (n=33) ร้อยละ (100)

มีความสุขมากกว่าคนทั่วไป (Good) (33-45 คะแนน) 10 30.30

มีความสุขเท่ากับคนทั่วไป (Fair) (27-32 คะแนน) 19 57.58

มีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป (Poor) (≤ 26 คะแนน) 4 12.12

 จากตาราง 2 พบว่าระดับ
ความสุขของนักศึกษาพยาบาล
ก่อนการใช้เทคนิคผ่อนคลายใน
การเรียนวิชาบริหารการพยาบาล 
เกินครึ่งมีความสุขเท่ากับคนทั่วไป 

ร้อยละ 57.58 รองลงมาคือ มีความ
สุขมากกว่าคนทั่วไป ร้อยละ 30.30 
และมีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป 
ร้อยละ 12.12

ตาราง 3 ร้อยละของระดับความสุขของนักศึกษาของนักศึกษาพยาบาล
หลงัการใชเ้ทคนคิผอ่นคลายในการเรยีนวชิาบริหารการพยาบาล 

ระดับความสุข จำานวน (n=33) ร้อยละ (100)

มีความสุขมากกว่าคนทั่วไป (Good) (33-45 คะแนน 12 36.37

มีความสุขเท่ากับคนทั่วไป (Fair) (27-32 คะแนน) 17 51.51

มีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป (Poor) (≤ 26 คะแนน) 4 12.12

 จากตาราง 3 พบว่าระดับ
ความสุขของนักศึกษาพยาบาล
หลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายใน

การเรียนวิชาบริหารการพยาบาล 
เกินครึ่งมีความสุขเท่ากับคนทั่วไป 
ร้อยละ 51.51 รองลงมาคือ มีความ
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สุขมากกว่าคนทั่วไป ร้อยละ 36.37 
และมีความสุขน้อยกว่าคนทั่วไป 
ร้อยละ 12.12

 จะเหน็ไดห้ลังการใช้เทคนิค
ผ่อนคลายในการเรียนวิชาบริหาร
การพยาบาลจำ านวนนักศึกษา
พยาบาลที่มีความสุขมากกว่าคน
ทั่วไป เพิ่มขึ้นจาก 10 คน เป็น 12 

คน ร้อยละของการเพิ่มเป็น 6.07 
ในขณะที่ระดับความสุขน้อยกว่าคน
ทั่วไป ยังคงมีจำานวนเท่าเดิม

 3. เปรียบเทียบความสุข
ของนักศึกษาพยาบาลก่อนและหลัง
การใช้เทคนคิผอ่นคลายในการเรียน
วิชาบริหารการพยาบาล 

 จากตาราง 4 พบว่าในภาพ
รวมความสุขของนักศึกษาพยาบาล
ก่อนและหลังการใช้เทคนิคผ่อน
คลายในการเรียนวิชาบริหารการ
พยาบาล ไม่แตกต่างกัน 

อภิปรายผล
 ผลการ ศึกษาพบ ว่า ใน
ภาพรวมความสุขของนักศึกษา
พยาบาลก่อนและหลังการใช้เทคนคิ
ผ่อนคลายในการเรียนวิชาบริหาร
การพยาบาล ไม่แตกต่างกัน ทั้งน้ี
เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็น
นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่  3 ซึ่ง

นักศึกษาช้ันปีที่  3 มีระยะเวลา
การเรียนภาคทฤษฎีที่สั้นมาก โดย
เฉพาะในรายวิชาวิจัยทางการ
พยาบาล ซึ่งเป็นวิชาที่นักศึกษา
พยาบาลมคีวามเครยีดเพราะตอ้งทำา
วิจัยใหเ้สรจ็สิน้ภายในภาคการศกึษา
ที่ 1 ประกอบกับในภาคการศึกษาที่ 
2 นกัศกึษาตอ้งฝกึภาคปฏบิตัติลอด
ระยะเวลา 7 เดอืนตดิตอ่กนั จงึทำาให้
นักศึกษามีความกังวลใจและเครียด 
ส่งผลให้นักศึกษามีความสุขในการ
เรียนทั้งก่อนและหลังการใช้เทคนิค
การผ่อนคลายที่ไม่แตกต่างกัน แต่

ตาราง 4 เปรียบเทียบความสุขของนักศึกษาพยาบาลก่อนและหลังการใช้
เทคนิคผ่อนคลายในการเรียนวิชาบริหารการพยาบาล 

ตัวแปร
กอ่นใชเ้ทคนคิ หลังใช้เทคนิค

t df
P

(1-tailed)SD SD

ความสุขของนักศึกษาพยาบาล 30.32 4.38 30.73 4.33 .466 32 0.322
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เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่ 
3 ความเบือ่หนา่ยทอ้แทกั้บการเรยีน 
และข้อที่ 11 การให้ความช่วยเหลือ
ด้านการเรียนแก่ผู้อื่นเมื่อมีโอกาส 
หลังการใช้เทคนิคผ่อนคลายในการ
เรยีนวชิาบรหิารการพยาบาลสงูกว่า
ก่อนใช้เทคนิคผ่อนคลาย อย่างมี
นยัสำาคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดง
ให้เห็นว่าเทคนิคผ่อนคลายโดยการ
กำาหนดลมหายใจ และการระบาย
สีเพื่อผ่อนคลาย ช่วยลดความเบื่อ
หน่ายท้อแท้กับการเรียน และช่วย
เพิ่มให้นักศึกษาได้ช่วยเหลือด้าน
การเรียนแก่เพ่ือนในการเรียนวิชา
บริหารการพยาบาล ทั้งนี้เนื่องจาก
ความสุขเป็นองค์ประกอบสำาคัญใน
การเรียนรู้ เพราะการจัดการเรียนรู้
ท่ีมีความสุขทำาให้นักเรียนสนใจ มี
แรงจูงใจในการเรียนและใช้กลวิธี
การเรยีนทีม่ปีระสทิธภิาพ (ปยิวรรณ 
พันธุ์มงคล, 2553) นอกจากนี้สภาพ
ของการจัดการเรียนการสอนใน
บรรยากาศที่ผ่อนคลาย มีอิสระ 
ยอมรับความแตกต่างของบุคคล มี
วิธีการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย จะช่วย
ส่งเสริมให้ผู้เรียนมีประสบการณ์
แห่งความสำาเร็จ และได้พัฒนา
ตนเองใหเ้ตม็ศกัยภาพ ซ่ึงมแีนวทาง
สำาคัญ คือบทเรียนต้องเป็นเรื่อง

ใกล้ตัว มีความหมาย มีประโยชน์ 
กิจกรรมการเรียนรู้ต้องมีความ
หลากหลาย สื่อการเรียนต้องน่า
สนใจ การประเมินผลมุ่งเน้นตาม
ศักยภาพของผู้เรียนเป็นรายบุคคล 
ปฏสิมัพนัธร์ะหวา่งครกูบัผูเ้รยีนตอ้ง
แสดงออกอย่างนุ่มนวล เป็นมิตร มี
เมตตา อบอุ่น เข้าใจและยอมรับกัน
และกัน ให้กำาลังใจและเกื้อกูลกัน 
(สำานักงานคณะกรรมการการศึกษา
แห่งชาติ, 2543) สอดคล้องกับการ
ศึกษาของปัทมา ทองสม (2544) 
พบว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อความสุขใน
การเรียน มี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ลักษณะอาจารย์ ลักษณะการเรียน
การสอน ลักษณะ นกัศกึษา ลกัษณะ
วิทยาลัย ลักษณะนักศึกษาร่วม
วิทยาลัย และลักษณะบิดามารดา/ผู้
ปกครอง   โดยลักษณะบิดามารดา/
ผู้ปกครอง และลักษณะนักศึกษา
ร่วมวิทยาลัยมีอิทธิพล ทั้งทางตรง
และ ทางอ้อม ต่อความสุขในการ
เรียนของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
บัณฑิตอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 
ขณะที่ลักษณะการเรียนการสอนมี
อิทธิพลทางอ้อม ต่อความสุขในการ
เรียนของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
บัณฑิตอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 
เช่นเดียวกับการศึกษาของปฐมพร 
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โพธิ์ถาวร และสาวิตรี วงค์ประดิษฐ 
(2560) พบว่านักศึกษาพยาบาลมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการ
สอบหลังฝึกปฏิบัติงานหลังการใช้
ส่ือวีดีทัศน์น้อยกว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความเครยีดกอ่นใชส้ือ่วดีทีศันอ์ยา่ง
มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ ระดับ.05 
(t=6.54, p<.01) นอกจากนี้กิจกรรม
ศิลปะการวาดภาพระบายสีจะทำาให้
เกิดสมาธิ การเปิดเพลงบรรเลงช่วย
ให้ผ่อนคลาย มีความสุข มีอิสระ
ชอบการวาดภาพเพราะจะช่วยให้
เกิดการสังเกต การจินตนาการ และ
เกิดความคิดสร้างสรรค์ สามารถ
เช่ือมโยงสู่พฤติกรรมการบริการ
สุขภาพด้วยหัวใจความเป็นมนุษย์ 
(บุษกร โกมลภมร และ ศรีสุกาญจน์ 
บิณฑาประสิทธิ์, 2557) 

ข้อเสนอแนะ
 ข้อเสนอแนะในการนำา
ผลการวิจัยไปใช้

 ดังนั้นอาจารย์ผู้สอนและ

อาจารย์ฝายกิจการนักศึกษาควร
หาเทคนิคการเพิ่มความสุขขณะ
เรียนเพิ่มเติมนอกจากกิจกรรมการ
กำาหนดลมหายใจ และกิจกรรม
ระบายสเีพือ่ผอ่นคลายทัง้ในรายวชิา
ภาคทฤษฎี ภาคปฏิบัติ และการ
จัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร อันเกิด
ประโยชนต่์อความสขุในการเรียนตอ่
ไป

ข้อเสนอแนะในการวิจัย
ครั้งต่อไป

 เพื่อให้ทราบถึงความสุข
ในการเรียนของนักศึกษาพยาบาล 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
สงขลา อาจทำาการวิจัยโดยศึกษา
ระยะยาว (Longitudinal Study) ดว้ย
การวัดซ้ำา (Repeated Measure) 
โดยเริ่มศึกษาตั้งแต่ชั้นปีที่ 1 เพื่อ
ความสุขในการเรียนของนักศึกษา
พยาบาล หรือเพื่อดูว่าสัมประสิทธิ์
ถดถอยมีความแปรเปลี่ยนหรือมี
ความคงทีใ่นการวดัแตล่ะคร้ังหรือไม่
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