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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกให้กับนักศึกษาระดับปริญญา

ตรีในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดไวรัสโคโรนา ผ่านการทบทวนเอกสาร งานวิจัย แนวคิดทฤษฎีที ่เกี ่ยวข้อง 
สุขภาพจิตเชิงบวกไม่ได้มุ่งเน้นการศึกษาอาการเจ็บป่วยทางจิตใจ แต่เน้นศึกษาความเข็มแข็งทางจิต ผลการศึกษา
ในครั้งนี้พบว่า การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวก สามารถสรุปได้ 3 ประเด็นคือ 1) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวก
โดยอาศัยปัจจัยภายในบุคคล โดยอาศัยการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และหากิจกรรมท่ี
เป็นประโยชน์ต่อตนเอง การออกกำลังกาย การขอบคุณตนเอง 2) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกโดยอาศัยปัจจัย
สภาพแวดล้อม ซึ่งเป็นปัจจัยที่ต้องใช้การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง 3) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกโดย
อาศัยปัจจัยภายนอก ซึ่งเป็นปัจจัยที่สิ่งแวดล้อมภายนอกมีผลให้สุขภาพจิตดีขึ้นเช่น การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ี
ส่งผลต่ออารมณ์เชิงบวกต่อผู้เรียน  

 
คำสำคัญ: สุขภาพจิตเชิงบวก; นักศึกษาระดับปริญญาตรี; สถานการณ์แพร่ระบาดไวรัสโคโรนา 2019 
 

Abstract 
This article aims to study the enhancement of positive mental health for undergraduate 

students in the epidemic situation of Coronavirus disease 2019 (Covid-19) through reviews 
of papers, concepts, and theories related to positive mental health. Positive mental health doesn’t 
focus on mental illness but on studying the strength of mental health. The study can be 
summarized in 3 points as follow; 1) enhancing positive mental health through intrapersonal 
factors, relying on health care, sleep quality, the benefit of activities, exercise, and gratitude,  
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2) enhancing positive mental health through environmental factors, which is a factor that requires 
interaction with people 3) enhancing positive mental health through external factors which is a 
factor that the external environment has an effect on positive mental health such as the learning 
activities that affect the positive emotions in the learners. 

 
Keywords: Positive Mental Health; Undergraduate Students; Coronavirus Disease 
 

บทนำ 
การแพร่ระบาดของโรคไวรัสสายพันธ์ใหม่ที ่มีต้นกำเนิดมาจากประเทศจีน เมืองอู ่ฮ ั ่น ตั ้งแต่เดือน

พฤศจิกายน 2562 มีช่ือว่า โรคไวรัสโคโรนา 2019 (Covid – 19) ซึ่งเป็นไวรัสท่ีแพร่ระบาดไปท่ัวโลก โรคระบาดนี้
ได้เข้าสู่ประเทศไทยตั้งแต่เดือนมกราคม 2563 จากสถิติพบว่า ประชากรทั่วโลกที่ติดเชื้อจากฐานข้อมูลปี 2563 
มีจำนวนทั้งสิ้น 1,982,939 คน และเสียชีวิต 126,761 คน (Dong et al., 2020) การแพร่ระบาดที่ลุกลามอย่าง
รวดเร็วส่งผลให้ในประเทศไทยได้มีการจัดตั้งคณะกรรมการศูนย์บริหารสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือ
ไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) และได้ประกาศภาวะฉุกเฉินในประเทศ รวมทั้งมาตราการเพื่อป้องกันการแพร่ระบาดใน
ประเทศโดยมุ่งเน้นให้ประชาชนอยู่ภายในสถานที่ตั้ง (Stay at home) ปฏิบัติงานที่บ้าน (Work from home) 
รักษาระยะห่างทางกายภาพ (Physical Distancing) ร ักษาระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ทำให้
ประชาชนส่วนใหญ่ต้องปรับวิถีรูปแบบการใช้ชีวิตแบบเก่า เข้าสู ่วิถีชีวิตแบบใหม่ (New Normal)  (กระทรวง
สาธารณสุข, 2563) 

การปรับตัวทางสังคมเข้าสู่ยุควิถีใหม่ส่งผลอย่างมากต่อการใช้ชีวิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี เนื่องจาก
เป็นวัยเปล่ียนผ่านจากวัยรุ่นตอนปลายถึงผู้ใหญ่ตอนต้น จากผลการวิจัยของยูเนสโกระบุว่า ผลจากการเปล่ียนแปลง
ในช่วงระยะเวลาที่มีการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ทั่วโลก มีนักเรียน 1.38 พันล้านคน ได้รับ
ผลกระทบจากการปิดสถานศึกษา รวมถึงการปรับรูปแบบการเรียนการสอนในลักษณะของการเข้าชั้นเรียนเป็น
ลักษณะของออนไลน์ การปรับเปลี่ยนอย่างกะทันหัน ส่งผลต่อการคุณภาพการเรียนรู้ และสุขภาพจิตของผู้เรียน 
(UNESCO, 2020) จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในช่วงการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
พบว่า 58% หลังจากท่ีมีการแพร่ระบาด กลุ่มท่ีได้รับผลกระทบทางสุขภาพจิตมากท่ีสุดคือ กลุ่มนักศึกษา เนื่องจาก
ขาดการเชื่อมต่อทางสังคมกับเพื่อน ส่งผลให้ความพึงพอใจในชีวิตลดลง (Diena at el., 2021) นอกจากนี้ความ
กังวลในด้านการเรียนของนักศึกษาในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ยังส่งผลต่อสุขภาพจิต โดยความ
กังวลในระดับมากท่ีสุดคือ ความกังวลในสภาพเศรษฐกิจท่ีอาจเกิดขึ้นกับตนเอง หรือครอบครัว การฝึกงาน และผล
การเรียนของตนเอง (อภิญญา อิงอาจ, ณัฐพร กาญจนภูมิ และพรพรรณ เชยจิตร, 2563) 

ผลการวิจัยของ นิจวรรณและคณะ (2564) สนับสนุนข้อมูลพลังสุขภาพจิตในช่วงการแพร่ระบาดของโรค
ติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 ในนักศึกษาระดับปริญญาตรี โดยงานวิจัยชิ ้นนี้พบว่า ผลกระทบต่อจิตใจในช่วง
สถานการณ์แพร่ระบาดคือความวิตกกังวล ผลกระทบทางด้านการศึกษามีความสัมพันธ์กับความเครียด และภาวะ
ซึมเศร้า การไม่มีที่ปรึกษาเมื่อเกิดความเครียดจะทำให้เกิดความวิตกกังวล และพลังสุขภาพจิตด้านกำลังใจ ด้าน
ความมั่นคงทางอารมณ์ ร่วมกันทำนายความเครียด งานวิจัยชิ้นนี้ได้ข้อสรุปจากการวิจัยว่า ควรสนับสนุนให้มีการ
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จัดรูปแบบกิจกรรมในการส่งเสริมพลังสุขภาพจิตโดยเฉพาะด้านการให้กำลังใจและความมั่นคงทางอารมณ์ให้
เข้มแข็งเพื่อเสริมสร้างให้นักศึกษาระดับปริญญาตรีที่เป็นนักศึกษาแพทย์มีการปรับตัวได้อย่างเหมาะสม  อยา่งไรก็
ตามได้มีงานวิจัยของมาห์มูด Mahmood et al., (2022) ได้ให้ข้อเสนอในงานวิจัยที่ชื่อว่า บทบาทของสุขภาพจิต
เชิงบวกสามารถลดความวิตกกังวลและความกลัวที่เกี่ยวข้องกับโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ได้ผ่านงานวิจัยเชิง
สหสัมพันธ์ที ่ระบุว ่า สุขภาพจิตเชิงบวกมีอิทธิพลทางตรงต่อการลดความวิตกกังวลและความกลัวต่าง ๆ  
ในสถานการณ์การแพร่ระบาด โดยมาร์มูดได้กล่าวเพิ่มเติมว่า งานวิจัยส่วนใหญ่ในช่วงสถานณ์การโรคระบาดจะเน้น
ศึกษาไปทางปัญหาสุขภาพจิตเชิงลบ ซึ่งการศึกษานี้ละเลยความคิดของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์เช่น การส่งเสริมสุขภาพจิต
ในเชิงบวกที่มุ่งเน้นไปที่คุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล ซึ่งในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมาได้มีหลักฐานวิชาการ
ทางจิตวิทยาที่มุ่งเน้นศึกษาและให้ความสำคัญกับอารมณ์เชิงบวกและสุขภาพจิตเชิงบวกที่ไม่ได้มุ่งไปที่อาการ
เจ็บป่วยทางจิต ดังนั้นการศึกษาถึงสุขภาพจิตที่ดีคือคือการเน้นกลยุทธ์ในด้านการส่งเสริมและป้องกันไม่ให้เกิด
สุขภาพจิตในเชิงลบ 

สาเหตุท่ีบทความนี้มุ่งเน้นศึกษาการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกในนักศึกษาระดับปริญญาตรี เนื่องจากวัย
นี้เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทุกด้านอย่างรวดเร็วและซับซ้อนทั้งร่างกายและจิตใจ เป็นช่วงวัยแห่งการพัฒนาทาง
ร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เพื่อค้นหาเอกลักษณ์ของตนและสร้างความรู้สึกการมีคุณค่าในตนเอง  
ซึ่งกระบวนการนี้มีผลทำให้เกิดความขัดแย้งขึ้นภายในจิตใจ ส่งผลให้เกิดแนวโน้มของปัญหาทางด้านอารมณ์ และ
เป็นช่วงวัยที่เส่ียงต่อปัญหาทางด้านสุขภาพจิตและพฤติกรรมได้ง่าย (Townsend, 2004) และการท่ีมุ่งเน้นในเรื่อง
ของสุขภาพจิตเชิงบวก เนื่องจากเป็นแนวคิดที่มุ่งเน้นศึกษาความสามารถของบุคคลและการตระหนักถึงตัวตน ใน
การเพิ่มพูนความสามารถในการเพลิดเพลินกับชีวิตและมีพลังในการรับมือกับความท้าทายที่ต้องเผชิญ ส่งผลให้
บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิผล เพราะปราศจากอารมณ์ทางด้านลบ (WHO, 2018) โดยท่ีสุขภาพจิตเป็น
สภาวะภายในของจิตใจท่ีมีอยู่ตามธรรมชาติในตัวแต่ละบุคคล มีความเปล่ียนแปลงไปตามส่ิงแวดล้อมได้ตลอดเวลา 
แต่สุขภาพจิตเชิงบวกมีแนวคิดที ่ต่างจากสุขภาพจิตว่า เมื ่อสุขภาพจิตมีความเปลี ่ยนแปลงได้ตามบริบท
สภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป การท่ีบุคคลมีสุขภาพจิตเชิงบวกเปรียบเสมือนภูมิคุ้มกันทางใจเมื่อมีปัญหาหรือเกิด
การแปรเปลี่ยนสถานการณ์ใด ก็สามารถรับมือได้ส่งผลให้เกิดคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ที ่ดี (Keyes, 2002) 
Public Health Agency of Canada (2014) กล่าวเพิ่มเติมว่า สุขภาพจิตเชิงบวก คือจุดแข็งและความสามารถของ
แต่ละบุคคล และส่งผลให้เกิดความรู้สึก ความคิด และการกระทำเชิงบวกที่ส่งเสริมบุคคล ทำให้เกิดความสุขและ
ความผ่อนคลาย นำมาสู่การจัดการกับปัญหาท่ีท้าทายท่ีแต่ละบุคคลเผชิญอยู่ได้ 
 

แนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวก (Positive Mental Health) 
องค์การอนามัยโลก ได้ทำการอธิบายสุขภาพจิตเชิงบวกในมุมมองของ “สภาวะความเป็นอยู่ที ่บุคคล

ตระหนักถึงความสามารถของตนเอง สามารถรับมือกับความเครียดตามปกติของชีวิต สามารถทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิผลและสามารถทำประโยชน์ให้กับชุมชนของตนได้” (A state of well-being in which the individual 
realizes his or her own abilities, can cope with the normal stresses of life, can work productively 
and fruitfully, and is able to make a contribution to his or her community) (WHO, 2005) คำจำกัด
ความขององค์การอนามัยโลกเหมารวมไปถึงองค์ประกอบของเฮโดนิกส์และยูไดโนมิกส์ ในเรื่องของความเป็นอยู่ท่ีดี 



วารสารพุทธจิตวิทยา วารสารพทุธจิตวิทยา ปีที่ 7 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2565) 

 

73 

สะท้อนให้เห็นถึงองค์ประกอบความผาสุกทางอารมณ์ ความสำนึกและความสามารถในการรับมือกับความเครียดใน
ชีวิต สามารถสะท้อนแง่มุมของการทำงานท่ีดีท่ีสุดของแต่ละบุคคล หรือความเป็นอยู่ที่ดีด้านจิตใจ และแง่มุมในการ
ทำงานและการมีส่วนร่วมต่อชุมชน สะท้อนให้เห็นถึงองค์ประกอบการทำงานท่ีดีท่ีสุดในชีวิตทางสังคม ดังนั้นบุคคล
จะถ ือว ่าม ีส ุขภาพจ ิตด ี เม ื ่อเขาหร ือเธอประสบกับองค ์ประกอบทั ้ งสามค ือ อารมณ์ ( Emotion) จ ิตใจ 
(Psychological) และความเป็นอยู่ที่ดีทางสังคม (Social well-being) (Keyas, 2005) นอกจากนี้เมื่อทำการศึกษา
วิจัยสุขภาพจิตเชิงบวกของแต่ละบุคคลให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ควรทำการวัดอารมณ์ จิตใจ และความเป็นอยู่ที่ดทีาง
สังคมเข้าด้วยกัน 

นอกจากนี้ได้เริ่มมีการถกเถียงเกี่ยวกับมุมมองของนักจิตวิทยาว่าสุขภาพจิตเชิงบวกอยู่บนพื้นฐานของเฮโด
นิกส์หรือยูไดโนมิกส์ (Waterman, 2008) ขณะเดียวกันนักคิดคนอื่น ๆ ได้เน้นย้ำถึงประเด็นของความแตกต่างและ
โต้แย ้งว ่า เฮโดนิกส์ และ ยูไดโนมิกส์ ทั ้งสององค์ประกอบเกี ่ยวข้องกับความเป็นอยู ่ท ี ่ด ี ( well-being) 
ซึ่งองค์ประกอบท้ังสองอาจแตกต่างกันแต่สามารถเสริมซึ่งกันและกันได้ โดยความเป็นอยู่ท่ีดีแบบเฮโดนิกส์ มุ่งเน้น
ลักษณะการทำงานในลักษณะที่การทำงานของอารมณ์เป็นหลัก ส่วนยูไดโนมิกส์ มุ่งเน้นไปที่ลักษณะการทำงาน
สร้างแรงบันดาลใจและการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมเป็นหลัก ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาตนเอง งานวิจัยหลายช้ินได้แสดงให้
เห็นว่า องค์ประกอบของเฮโดนิกส์และยูไดโนมิกส์ สามารถส่งเสริมกันอย่างแท้จริงเช่น งานของ ครูล , เดลไกโซ, 
ปีเตอร์สัน, ปาร์ค, และ ซาลิกแมน (Krull & Del Gaiso, 2006; Peterson, Park, & Seligman, 2005) ที่ทำการ
วิเคราะห์ปัจจัยเชิงยืนยัน และได้ทำการตรวจสอบตัวบ่งช้ีความเป็นอยู่ที่ดีแบบเฮโดนิกส์ และตรวจสอบตัวบ่งช้ีความ
เป็นอยู่ท่ีดีแบบยูไดโนมิกส์ ผลจากการวิจัยพบว่า องค์ประกอบท้ังสองถึงแม้จะแยกออกจากกัน แต่ก็มีความสัมพันธ์
ซึ่งกันและกันในระดับปานกลาง ขณะเดียวกันการศึกษายังพบว่าความเป็นอยู่ท่ีดีแบบท้ังเฮโดนิกส์และยูไดโนมิกส์มี
ความสัมพันธ์ที่แตกต่างกันกับปรากฎการณ์ทางจิตวิทยาด้านอื่น ๆ เช่น กิจกรรมทางจิตวิทยาที่มุ่งเน้นไปที่ความ
เพลิดเพลินและความสุขจะมีความเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบความอยู่ท่ีดีแบบเฮโดนิกส์ ในขณะท่ีถ้ากิจกรรมมีความ
ซับซ้อนมากขึ้นซึ่งมุ่งเป้าไปท่ีการบรรลุเป้าหมายระยะยาวที่เกี่ยวข้องกับบุคคลนั้นจะเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบความ
เป็นอยู ่ที ่ด ีแบบยูไดโนมิกส์ (Delle Fave & Massimini, 2005; Huta, 2005; Vittersø, Oelmann & Wang, 
2009; Waterman, 1993; Waterman et al., 2008, cite in Lamers, 2012) 

สุขภาพจิตเชิงบวกถูกนำมาใช้ครั ้งแรกโดย มาเรีย จาโฮดา ( Jahoda, 1958) ซึ่งสุขภาพจิตเชิงบวกใน
แนวคิดของจาโฮดาเป็นเรื่องส่วนตัวที่เกี่ยวข้องกับมนุษย์ โดยเฉพาะสภาพของจิตใจมนุษย์แต่ละคน ที่มุ่งเน้นไปท่ี
ทัศนคติที่มีต่อตนเอง การรับรู้โลกรอบตัว ความสามารถของบุคคล ตั้งแต่นั้นมาแนวคิดสุขภาพจิตเชิงบวกได้ถูก
นำมาใช้เพื่ออ้างอิงถึงหลาย ๆ ด้านของงานวิจัยด้านสุขภาพจิต และความเป็นอยู่ที่ดี รวมถึงผลในเชิงบวกของความ
พึงพอใจในชีวิต ความนับถือตนเอง จุดมุ่งหมายในชีวิต ความรู้สึกแห่งความหวัง และความมีชีวิตชีวา ซึ่งจาโฮดาได้
วางรากฐานองค์ประกอบของสุขภาพจิตเชิงบวกไว้ 6 ข้อคือ 1) ทัศนคติเชิงบวกของแต่ละบุคคลที่มีต่อตนเอ 
(Positive attitudes of an individual towards his own self) หมายถึง การมีแนวคิดเกี่ยวกับตนเองในเชิงบวก 
มีทัศนคติที่ดีต่อจิตใจ การเคารพตนเอง ความมั่นใจในตนเอง การพึ่งพาตนเอง และการยอมรับตนเอง เพราะผู้ที่มี
ทัศนคติเชิงบวกต่อตนเอง จะยอมรับข้อบกพร่องของตน 2) การเติบโต การพัฒนาและการตระหนักรู้ในตนเอง  
(The degree of growth, development, and self-actualization) หมายถึง ความปรารถนาที่จะสรรหาสิ่งที่ดี
ที ่สุดให้ตนเอง และเติมเต็มศักยภาพของบุคคล มีภูมิต้านทานต่อความเครียด และมีกลยุทธ์ในการรับมือกับ
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ความเครียดที ่เข้ามา 3) การรับมือกับสถานการณ์ที่ตึงเครียด (Resistance to Stress) หมายถึง บุคคลที ่มี
สุขภาพจิตดีจะมีการพัฒนา และสามารถรับมือกับความเครียดได้ 4) ความเป็นอิสระและการตัดสินใจด้วยตนเอง 
(autonomy and self-determination) หมายถึง บุคคลที่สามารถรับผิดชอบการกระทำของตนเอง สามารถ
ตัดสินใจด้วยตนเองในส่ิงท่ีเหมาะสมโดยไม่อิงตามความพึงพอใจของผู้อื่น 5) การรับรู้ท่ีถูกต้องเกี่ยวกับความเป็นจริง 
(an adequate perception of reality) หมายถึง การมองเห็นตัวเองและมองโลกในความเป็นจริง มากกว่าการ
มองโลกในแง่ลบมากเกินไป ดังนั้นหากมีบุคคลอื่นมาบิดเบือนความจริง สามารถวิเคราะห์ด้วยมุมมองและพฤติกรรม
ว่ามีปกติหรือไม่ 6) การปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม (environmental mastery) หมายถึงการมีความสามารถ
ในการปรับตัวในทุกด้านของชีวิต ในสถานท่ีทำงาน ความสัมพันธ์ส่วนตัว ความยืดหยุ่น และสามารถปรับตัวได้ในทุก
สถานการณ์เมื่อมีการเปล่ียนแปลง (Lamers, 2012) 

โคลเลอร์ Cohler (1987) ได้ขยายนิยามของคำว่าสุขภาพจิตเชิงบวกว่าเป็นการอธิบายถึงความสามารถใน
การอดทน และมีความสามารถในการรับมือกับความเครียด และปรับตัวได้ในสถานการณ์ท่ีเหมาะสม ต่างจากเกเยส 
Keyes (2002) ที่มองสุขภาพจิตเชิงบวกเกี่ยวข้องกับความรู้สึกและการทำงานในเชิงบวก เป็นสภาวะแห่งความ
เป็นอยู่ท่ีดีซึ่งปัจเจกบุคคลมีความตระหนักในศักยภาพของตนเอง สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิผล และสามารถ
ช่วยเหลือบุคคลรอบข้างได้ องค์การอนามัยโลกหรือ WHO (2008) ได้ขยายความหมายของสุขภาพจิตเชิงบวก คือ
แนวคิดเรื่องความผาสุกทางจิตใจและความสามารถในการปรับตัวกับความทุกข์ยากท่ีผ่านเข้ามาได้ Public Health 
Agency of Canada (2014) กล่าวว่า สุขภาพจิตเชิงบวก คือจุดแข็งและความสามารถของแต่ละบุคคล และส่งผล
ให้เกิดความรู้สึก ความคิด และการกระทำเชิงบวกท่ีส่งเสริมบุคคล ส่งผลให้เกิดความสุขและความผ่อนคลาย นำมา
สู่การจัดการกับปัญหาท่ีท้าทายท่ีแต่ละบุคคลเผชิญอยู่ได้ สอดคล้องกับ ลูคัสและเบกเกอร์ Lukat and Becker et 
al. (2016) ท่ีกล่าวว่า สุขภาพจิตเชิงบวกเป็นการประเมินความสมบูรณ์ของสุขภาพจิต และเป็นส่ิงท่ีทำนายถึงความ
แข็งแกร่งภายในจิตใจ ซึ่งไม่ใช่อาการป่วยทางจิต แต่เป็นการมองจุดแข็งภายในตนเอง ซึ่งประกอบไปด้วย ความ
ผาสุกทางอารมณ์ สังคม และสุขภาวะทางจิตใจ ดังนั้นอาจสรุปได้ว่า สุขภาพจิตเชิงบวก เป็นเรื่องเฉพาะของบุคคล 
เมื่อบุคคลมีสุขภาพจิตเชิงบวกจะส่งผลต่อการพัฒนาการเรียนรู้ เพราะสุขภาพจิตเชิงบวกมีความเกี่ยวข้องทาง
อารมณ์ เมื ่อเกิดอารมณ์และสุขภาพจิตเชิงบวกจะทำให้การพัฒนาในด้านการเรียนรู้และทางสมองของมนุษย์ 
นอกจากนี้ผู ้ที ่มีสุขภาพจิตเชิงบวกจะส่งผลต่อการลดความวิตกกังวล ความเครียด และทำให้บุคคลรอบข้างมี
ความสุข และสามารถปรับตัวได้ในสถานการณ์ความยากลำบากท่ีผ่านเข้ามา รวมถึงสามารถรับรู้จุดแข็งของตน และ
เพิ่มความแข็งแกร่งภายในจิตใจ 
 

การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกให้กับนักศึกษาระดับปริญญาตรีในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาด
ไวรัสโคโรนา (Covid – 19) 

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตของผู้คน ในทุก
สาขาอาชีพ ต่างต้องประสบกับความเครียดตลอดช่วงการแพร่ระบาด รวมถึงผู้ท่ีประสบปัญหาในการเข้าถึงบริการ
สุขภาพจิตในช่วงล็อกดาวน์ องค์การอนามัยโลกได้ให้แนวทางในการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกในช่วงสถานการณ์
แพร่ระบาดไวรัสโคโรนากับนักศึกษาและบุคคลทั่วไป ที่ต้องประสบกับวิกฤติที่เป็นปัจจัยภายนอกที่ไม่สามารถ
ควบคุมได้และสามารถนำมาประยุกต์ใช้ได้ในทุกเหตุการณ์ที่ผ่านเข้ามาคือ 1) หาคนที่เราไว้ใจในการเปิดใจพูดคุย 
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(Talk with someone you trust) ไม่ว่าจะเป็นเพื่อน สมาชิกครอบครัว หรือบุคคลท่ีไว้ใจ 2) การดูแลสุขภาพกาย
ให้แข็งแรง (Look after your physical health) เพราะการดูแลสุขภาพกายมีความสัมพันธ์กับสุขภาพจิตและ
ความเป็นอยู ่ที ่ดี การทานอาหารที ่มีประโยชน์ รวมถึงการพักผ่อนให้เพียงพอ 3) ทำกิจกรรมที ่ผ่ อนคลาย 
(Do activities that enjoy) เช่น การทำกิจกรรมท่ีมีความหมายและสนุกสนาน ไม่ว่าจะเป็นการอ่านหนังสือท่ีชอบ 
หรือ ทำกิจกรรมยามว่างท่ีทำให้มีความสุข 4) หลีกเล่ียงส่ิงท่ีเป็นอันตรายต่อร่างกาย (Steer away from harmful 
substances) เช่น การใช้ยาท่ีส่งผลต่อสารส่ือประสาท การดื่มเครื่องด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล์ เนื่องจากสารเหล่านี้อาจ
ทำให้เกิดความสุขในระยะสั้น แต่ระยาวจะมีผลต่อสุขภาพทางกาย 5) การใช้เวลาเพื่อพิจารณาสิ่งที ่อยู่รอบตัว 
(Focus on the world around you) ไม่ว่าจะเป็นการฝึกสติให้อยู่กับปัจจุบัน และพยายามตั้งคำถามกับตัวเอง 
เพื่อตอบคำถามในความคิด พฤติกรรมของตนเช่น สิ่งที่มองเห็นคืออะไร สิ่งที่ได้ยินคืออะไร สิ่งที่รับรู้เมื่อสำรวจ
ร่างกายและจิตใจปัจจุบันเป็นอย่างไรและทำให้เข้าใจตัวตนมากขึ้น 6) ขอความช่วยเหลือจากผู้ที่มีความเชี่ยวชาญ 
(Seek professional help) เมื ่อรู ้สึกว่าไม่สามารถรับมือกับอารมณ์ต่าง ๆ ที่เข้ามา ควรปรึกษาและขอความ
ช่วยเหลือจากผู้เช่ียวชาญทางด้านสุขภาพจิต เพื่อสนับสุนความผาสุกทางอารมณ์ (WHO, 2021)  

นอกจากนี้ ความกลัวที่จะสูญเสียความสัมพันธ์ อนาคตที่ไม่แน่นอนสาเหตุจากโรคระบาดและทำให้
เศรษฐกิจถดถอย รวมถึงการขาดการติดต่อกับสมาชิกในครอบครัว เป็นประเด็นสำคัญของความวิตกกังวลในกลุ่ม
ของนักศึกษา (Holmes et al., 2020) ชาร์มาน (Sharman & Majumdar, 2021) ได้ให้ข้อเสนอว่าการเสริมสร้าง
สุขภาพจิตเชิงบวกท่ีดีท่ีสุดคือการดูแลสุขภาพใจตนเองเพื่อลดความวิตกกังวล หรือท่ีรียกว่า Self – Care Practice 
งานวิจัยเชิงคุณภาพชิ้นนี้ ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 18 ปีขึ ้นไปในประเทศอังกฤษ เป็นการสัมภาษณ์ถึง
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดพบว่า ปัญหาหลักที่พบคือ ปัจจัยด้านความสัมพันธ์ คือการขาด
การเช่ือมต่อและสนับสนุนทางสังคมกับเพื่อนและครอบครัว จึงทำให้รู้สึกโดดเด่ียว และความวิตกกังวลจนกลายเป็น
ความหวาดกลัวในการเกิดวิกฤตโรคระบาดอีกครั้ง ความรู้สึกเหล่านี้เป็นอารมณ์เชิงลบ งานนี้จึงให้ข้อเสนอการ
เสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคคือ การไม่ปล่อยให้ตนเองอยู่ในอารมณ์เชิงลบ 
ซึ่งวิธีการดังกล่าวสามารถทำได้โดย การทบทวนตัวเองและให้โอกาสตนเองพัฒนาเรียนรู้ รวมถึงการให้เวลากับ
ตนเองมากขึ้น ค้นหาสิ่งที่ตนเองชอบและพัฒนาจนเกิดเป็นทักษะ อย่างไรก็ตามการสร้างแรงผลักดันให้รู้สึกมี
อารมณ์เชิงบวก สามารถทำได้โดย การหากิจกรรมท่ีได้มีการเช่ือมต่อกับเพื่อนหรือบุคคลท่ีไว้ใจ  

แนวคิดทฤษฎีพื้นฐานทางด้านจิตวิทยาเชิงบวก มีพื้นฐานการพัฒนาทางความคิดส่วนหนึ่งมาจากแนวคิด
สุขภาพจิตเชิงบวกของจาโฮดา ดังนั้นเราจะสังเกตได้ว่า การเสริมสร้างสุขภาพจิตส่วนใหญ่ในงานวิจัยมักมีตัวแปร
แทรกแซงทางจิตวิทยาเชิงบวกเข้ามามีส่วนร่วมในการจัดกระบวนการเรียนรู้ส่งเสริมสุขภาพจิต ศาสตราจารย์ 
Seligman และคณะทำงาน พัฒนาโปรแกรมจิตวิทยาเชิงบวกเพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตด้วยตนเองแบบระยะสั้นท่ี
สามารถนำไปใช้งานได้โดยไม่ต้องอยู่ภายใต้การดูแลของผู้เชี ่ยวชาญขึ้นเช่น การแสดงความรู้สึกขอบคุณถึ งผู ้มี
พระคุณ (Gratitude visit) การเขียนถึงสิ่งที ่ดีในแต่ละวัน (Three good things in life) การเขียนถึงช่วงเวลาท่ี
ตนเองรู้สึกดี มีพลังความเข้มแข็งในตน (You at your best) การค้นหาจุดแข็งในตนเองและนำจุดเด่นเหล่านั้นไป
คิดค้นแนวทางใหม่ ๆ ให้ตนเอง (Using signature strengths in a new way) และการมองหาจุดแข็งของตน  
(Identifying signature strengths) ซึ ่งจากการศึกษาความเที ่ยงตรงของโปรแกรมดังกล่าวพบว่า โปรแกรม 
Gratitude visit ให้ผลดีในการเสริมสร้างความสุขและลดอาการซึมเศร้าภายในเวลา 1 เดือน โปรแกรม Three 
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good things in life และ Using signature strengths in a new way ให้ผลดีในการเสริมสุขภาพจิตเชิงบวกและ
ลดอาการซึมเศร้าภายในเวลา 6 เดือน (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005)  

โรงเรียนยังเป็นพลังสำคัญท่ีจะมีส่วนช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกให้กับนักศึกษาได้ ถึงแม้ว่าการเรียน
จะมีการปรับรูปแบบออนไลน์เข้ามาแทนการเรียนในสถานที่ตั้ง กระบวนการจัดการเรียนรู้เพื่อให้เกิดการเชื่อมต่อ
ทางสังคม การสร้างความสนุกสนานในการจัดกระบวนการเรียน จึงเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในการเรียนช่วง
สถานการณ์แพร่ระบาดของโรคได้ การสร้างบรรยากาศเชิงบวกให้ผู ้เรียนจะทำให้การเรียนรู้เกิดการขยายและ
ตระหนักในการเรียนรู้มากยิ่งขึ้น  ส่ิงท่ีกล่าวมานี้ได้รับการสนับสนุนผ่านแนวคิดทฤษฎีการขยายและการสร้างความ
ตระหนักของเฟรดิกสัน Barbara Frederickson (2001) ที่กล่าวว่า เมื่อบุคคลประสบกับอารมณ์เชิงบวก จะทำให้
บุคคลเกิดความสุขและสุขภาพจิตที่ดีในระยะเวลาที่ยาวนานมากขึ้น นอกจากนั้นอารมณ์เชิงบวกจะทำให้บุคคล
ขยายการตระหนักรู ้ในตนสูงขึ ้น (Broaden individuals’ awareness) กล้าที่จะสำรวจตนเองท้ังความคิดและ 
พฤติกรรม และเสริมสร้าง (Building) ทักษะท้ังทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญาและสังคมให้สูงขึ้นตามไปด้วย 
 

บทสรุป 
สุขภาพจิตเชิงบวกถือว่าเป็นองค์ความรู้ใหม่ท่ีมีการศึกษาท่ีค่อนข้างจำกัดในประเทศไทย เพราะสุขภาพจิต

และสุขภาพจิตเชิงบวกได้มีการอธิบายความหมายท่ีต่างกัน เพราะสุขภาพจิตเชิงบวกเป็นการทำให้บุคคลรับรู้ถึงจุด
แข็งของตน รู้เท่าทันอารมณ์ โดยที่ไม่เน้นศึกษาอาการเจ็บป่วยทางจิตใจ แต่เน้นศึกษาว่าทำอย่างไรเมื่อเจอภาวะ
วิกฤตในชีวิตจะสามารถเกิดกระบวนการเรียนรู้ รับมือ และเผชิญกับสิ่งที ่เข้ามาได้ เช่นเดียวกับการเสริมสร้าง
สุขภาพจิตเชิงบวกให้กับนักศึกษาปริญญาตรีในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคไวรัสโคโรนา 2019 บทความช้ิน
นี้มีความพยามยามมุ่งเน้นศึกษาการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกท่ีพยายามทำให้ครอบคลุมในทุก ๆ สถานการณ์ท่ี
ผ่านเข้ามา จากการศึกษาจะพบประเด็นผ่านการทบทวนเอกสาร งานวิจัย แนวคิดทฤษฎีที่เป็นประโยชน์ต่อแนว
ทางการเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกแบ่งออกเป็น 1) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกโดยอาศัยปัจจัยภายในบุคคล 
โดยอาศัยการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และหากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง  
การออกกำลังกาย การขอบคุณตนเอง 2) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกโดยอาศัยปัจจัยสภาพแวดล้อม ซึ่งเป็น
ปัจจัยท่ีต้องใช้การปฏิสัมพันธ์กับบุคคลรอบข้าง เช่น การหาคนท่ีไว้ใจในการเปิดใจสนทนา การได้รับการสนับสนุน
ทางสังคมจากเพื่อนและครอบครัว 3) การเสริมสร้างสุขภาพจิตเชิงบวกโดยอาศัยปัจจัยสภาพแวดล้อมภายนอก 
ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส่ิงแวดล้อมภายนอกมีผลให้สุขภาพจิตดีขึ้นเช่น การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีส่งผลต่ออารมณ์เชิงบวก
ต่อผู้เรียน ปัจจัยนี้จะทำให้เกิดอารมณ์ท่ีผ่อนคลายและก่อเกิดเป็นสุขภาพจิตเชิงบวกในระยะยาว 
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