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บทคััดย่่อ

	ก ารศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลองแบบสองกลุ่่�มวััดก่่อนและหลัังการทดลอง มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษา 

ผลการใช้ก้ิิจกรรมจิติตปัญัญาศึกึษาเพื่่�อลดความเครียีดและส่่งเสริิมการเผชิิญปัญัหาของนักัศึกึษาพยาบาล ในวิิชาปฏิิบัตัิิ

หลักัการและเทคนิิคการพยาบาล กลุ่่�มตัวัอย่่างเป็น็นักัศึกึษาพยาบาลชั้้�นปีทีี่่� 2 สถาบันัการศึกึษาแห่่งหนึ่่�ง จำนวน 34 คน 

คััดเลืือกตามเกณฑ์์คััดเข้้าและการสุ่่�มอย่่างง่่าย แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิจำนวน 17 คน และ

กลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาจำนวน 17 คน เก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยใช้้แบบประเมิินความเครีียดของกรม

สุขุภาพจิติ มีคี่่าความเที่่�ยงเท่่ากับั .87 และแบบประเมิินการเผชิิญปัญัหาในการฝึกึปฏิิบัตัิิการพยาบาลซึ่่�งพัฒันาโดยผู้้�วิิจัยั 

ตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาของแบบประเมิิน มีีค่่า 0.67-1.00 และมีีค่่าความเที่่�ยงเท่่ากัับ .77 ตามลำดัับ วิิเคราะห์์

ข้้อมููลโดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา สถิิติิไคว์์สแคว์์ (Chi-square) และสถิิติิทีีอิิสระจากกััน (Independent t test) 

		    ผลการวิิจััย พบว่่า ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนค่่าเฉลี่่�ยความเครีียด (Mean = 42.35 ± 

10.16) น้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม (Mean = 48.94 ± 6.39) อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 (p = .03) และมีีคะแนน

ค่่าเฉลี่่�ยการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาล (Mean = 67.82 ± 5.16) มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุม (Mean = 48.64 

± 6.37) อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (p < .001) แสดงให้้เห็็นว่่ากิิจกรรมจิิตตปััญญาสามารถลดความเครีียด

และส่่งเสริิมการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบัติิการพยาบาลของนัักศึกษาพยาบาลได้้ ดัังนั้้�นอาจารย์์ควรนำกิิจกรรม 
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Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to examine the effects of contemplative activities 

on stress reduction and the enhancement of coping skills among nursing students enrolled in a  

practical course on nursing principles and techniques. The study involved thirty-four sophomore 

nursing students, divided into a control group and an experimental group, each consisting of  

17 students. The control group received regular teaching methods, while the experimental group 

engaged in contemplative activities in addition to the regular curriculum. Data were collected using 

the stress assessment form from the Department of Mental Health, with a reliability coefficient of .87, 

and a coping assessment form developed by the researcher, with a reliability coefficient of .77.  

The content validity of the assessments ranged from 0.67 to 1.00. Data analysis was conducted using 

descriptive statistics, Chi-square tests, and independent t-tests.

	 The results indicated that the experimental group had a significantly lower mean stress score 

(Mean = 42.35 ± 10.16) compared to the control group (Mean = 48.94 ± 6.39) at the 0.05 significance 

level (p = .03). Additionally, the experimental group exhibited a significantly higher mean score for 

problem-solving during nursing practice (Mean = 67.82 ± 5.16) compared to the control group  

(Mean = 48.64 ± 6.37) at the 0.05 significance level (p < .001).

	 These findings suggest that incorporating contemplative activities can effectively reduce  

stress and promote coping skills during clinical practice for nursing students. Therefore, instructors are 

encouraged to integrate contemplative activities into their teaching strategies to help students manage 

stress and enhance their problem-solving abilities in practical training.
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บทนำ

	ก ารศึึกษาวิิชาชีีพพยาบาลจััดการเรีียนการสอนทั้้�งภาคทฤษฎีีและภาคปฏิิบััติิ เพ่ื่�อพััฒนานัักศึกษาพยาบาล 

ทั้้�งศาสตร์์ความรู้้� ทัักษะเชิิงวิิชาชีีพ ปลููกฝัังความรัับผิิดชอบ หล่่อหลอมคุุณธรรมและจริิยธรรม เพราะวิิชาชีีพพยาบาล

เป็น็งานบริิการที่่�รับัผิิดชอบดูแูลชีวีิิตมนุษุย์ท์ุกุกลุ่่�มวัยัทั้้�งภาวะปกติิและเจ็บ็ป่ว่ย (Lavoie-Tremblay, Sanzone, Aubé, 

& Paquet, 2022) หลัักสููตรพยาบาลศาสตร์์ จึึงจััดการเรีียนการสอนโดยมีีการฝึึกปฏิิบัติิในหอผู้้�ป่่วย เพื่่�อให้้นัักศึึกษา

พยาบาลเกิิดความรู้้� ความเข้้าใจทฤษฎีีและสามารถประยุุกต์์ความรู้้�สู่่�ทัักษะปฏิิบััติิการพยาบาลในสถานการณ์์จริิง  

(Jamjeng, Austhamethakul, & Pituksin, 2018; Kamdaeng, 2021; Meena, Manasa, Viayakumar, Salagame, 

& Jois, 2021) 

	ก ารฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลจึึงเป็็นหััวใจของการเรีียนการสอนในวิิชาชีีพพยาบาล เพราะทำให้้เกิิดสมรรถนะ 

ทางวิิชาชีีพ (Chaiwcharn & Papol, 2020; Mahesneh, Shoqirat, Alsaraireh, Sigh, & Thorpe et al., 2021) จาก

การศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่า นัักศึึกษาพยาบาลที่่�ขึ้้�นฝึึกปฏิิบััติิครั้้�งแรกมัักตื่่�นเต้้นและเครีียดขณะฝึึกปฏิิบััติิ เนื่่�องจากปััจจััย

ต่่าง ๆ   เช่่น ปัจัจัยด้า้นความรู้้�และทักัษะ ได้แ้ก่่ นักัศึกษายังัไม่่มั่่�นใจในความรู้้�ที่่�เรียีนมา ไม่่มีปีระสบการณ์ท์างการพยาบาล  

กลััวทำงานผิิดพลาด เป็็นต้้น ปััจจััยด้้านสิ่่�งแวดล้้อม ได้้แก่่ สภาพบรรยากาศของผู้้�ป่่วยที่่�มีีความเจ็็บป่่วยและความทุุกข์์

ทรมาน  อีกีทั้้�งสิ่่�งแวดล้้อมในหอผู้้�ป่วยที่่�ไม่่คุ้้�นชิิน ปัจัจัยัด้า้นผู้้�สอน ได้แ้ก่่ สัมัพันธภาพกับัครู ูนักัศึกษากลััวครูดูุ ุหรืือตำหนิิ

เมื่่�อทำงานไม่่ถููกต้้อง และการมอบหมายภาระงานที่่�ได้้รัับมากเกิินไป (Chaiwcharn & Papol, 2020; Hwang, Kim, & 

Shin, 2021) ปััจจััยเหล่่านี้้�ล้้วนก่่อให้้เกิิดความเครีียดขณะฝึึกปฏิิบััติิ หากนักศึกษาพยาบาลมีีความเครีียดระดัับสููง 

และเครียดอย่่างต่่อเนื่่�อง จะส่่งผลต่่อสุุขภาพร่่างกาย ได้้แก่่ ปวดศีีรษะ เจ็็บหน้้าอก ปวดท้้อง แผลในกระเพาะอาหาร  

นอนไม่่หลัับ และพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ (Tantalanukul & Wongsawat, 2017) เกิิดความอ่่อนล้้าทั้้�งกายและใจ ส่่งผล 

ด้้านจิิตใจและอารมณ์์ อาจตำหนิิตนเองหรืือตำหนิิผู้้�อื่่�นที่่�ทำให้้เกิิดปััญหา รู้้�สึึกกระวนกระวายใจ ขาดสมาธิิในการเรีียนรู้้� 

ไม่่สนใจการเรีียน ขาดความรัับผิิดชอบ เบ่ื่�อหน่่ายหมดไฟในการเรีียน เป็็นสาเหตุุของการเรีียนล้้มเหลว และบางราย 

นำไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้า (Chaiwcharn & Papol, 2020; Lai, Tzeng, Jen, & Chung, 2022; Tantalanukul &  

Wongsawat, 2017)  

	จ ากการสำรวจความเครียดของนัักศึกษาพยาบาล ชั้้�นปีีที่่� 2 ปีีการศึึกษา 2565 วิิทยาลััยพยาบาลแห่่งหนึ่่�ง  

ก่่อนขึ้้�นฝึึกวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล  พบว่่านัักศึึกษาพยาบาลมีีความเครีียดระดัับสููงและระดัับรุุนแรง

ร้้อยละ 37.20 และร้้อยละ 38.40 ตามลำดัับ (Academic Department, Boromarajonani College of Nursing, 

Buddhachinaraj, 2023) ทั้้�งนี้้�อาจเน่ื่�องจากการฝึึกวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล นัับเป็็นการฝึึกปฏิิบััติิ

วิิชาแรกที่่�เรีียนรู้้�ในสถานการณ์์จริิง นัักศึึกษาพยาบาลจึึงมีีความกดดัันในการรัับมืือกัับการเรีียนรู้้�ในสถานการณ์์ 

บนหอผู้้�ป่่วย เพราะยัังไม่่มีีประสบการณ์์ในการดููแลผู้้�ป่่วย ไม่่มั่่�นใจในความรู้้� ความสามารถของตน จะต้้องปรัับตััวกัับ

อาจารย์์ เพ่ื่�อน ตลอดจนสิ่่�งแวดล้้อมในหอผู้้�ป่่วย (Komdaeng, 2021; Tantalanukul & Wongsawat, 2017)  

ซึ่่�งนัักศึึกษาควรมีีการเผชิิญหรืือจััดการปััญหาเชิิงบวก (positive coping strategies) ด้้วยการควบคุุมอารมณ์์  

(emotional-focused coping) เชิิงลบ อีกีทั้้�งจััดการกัับต้้นตอหรืือสาเหตุุของปััญหา (problem-focused coping)  ด้ว้ย

สติิและการคิิดเชิิงบวก (Hwang, Kim, & Shin, 2021) กิิจกรรมช่่วยลดความเครีียดและวิิตกกัังวล รวมถึึงส่่งเสริิม 

การจััดการปััญหาสำหรัับนัักศึึกษาพยาบาลมีีหลายวิิธี เช่่น การฝึึกสติิ (mindfulness) การใช้้สมาธิิ (mindfulness 

meditation) (Heinrich & O’ Connell, 2024) การพูดูคุยุระบายความทุกข์ใ์จหรืือประสบการณ์์ต่่าง ๆ  กับัแหล่่งสนับสนุน

ทางสัังคม (social support) (Aloufi, Jarsen, Gerdtz, Kapp, & 2021) อีีกทั้้�งการนวดผ่่อนคลาย (Tantalanukul & 

Wongsawat, 2017)  กิิจกรรมเหล่่านี้้�จะช่่วยลดความเครียดและมีทัีักษะเผชิิญปััญหาเชิิงบวก ส่่งผลให้้นักัศึกษาผ่่อนคลาย 

มีีความพยายาม ตั้้�งใจทำงานที่่�ได้้รัับมอบหมาย และมีีทััศนคติิที่่�ดีีต่่อวิิชาชีีพพยาบาล (Latif, & Nor, 2019; Meema  

et al., 2021)  
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	กิิจก รรมเพื่่�อลดความเครีียดและการเผชิิญปััญหาเชิิงบวกดัังกล่่าวข้้างต้้น สอดคล้้องกัับกิิจกรรมในแนวคิิด 

จิิตตปััญญาศึึกษา (contemplative education) เป็็นกิิจกรรมฝึึกการคิิด การเขีียน การฟััง การถาม การสนทนาอย่่าง

ตั้้�งใจ เพ่ื่�อพัฒันาความตระหนัักรู้้�ในตนเอง เข้า้ใจอารมณ์ความรู้้�สึกของตนและผู้้�อื่�นด้ว้ยกระบวนการคิิดเชิิงลึึก กระบวนการ

เรีียนรู้้�อย่่างใคร่่ครวญ คิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณในการแก้้ปััญหาอย่่างมีีสติิและสามารถเชื่่�อมโยงความรู้้�ศาสตร์์ต่่าง ๆ ได้้  

(Latif & Nor, 2019; Meema et al., 2021) จากการศึึกษาของ Sroisong, Fuongtong, Sornlob, Ngaoratsame, 

and Teerapong (2023) ได้้นำกิิจกรรมจิิตตปััญญามาใช้้ในการเรีียนการสอนภาคปฏิิบััติิของนัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 2  

ในการขึ้้�นฝึึกปฏิิบััติิบนหอผู้้�ป่วยครั้้�งแรก พบว่่า กิิจกรรมจิิตตปััญญาช่่วยลดความเครีียดและความวิิตกกัังวลในการฝึึก

ปฏิิบััติิ นัักศึึกษาสามารถปรัับตััวและมีีสััมพัันธภาพที่่�ดีีกัับเพื่่�อนและทีีมพยาบาล (Sroisong, Fuongtong, Sornlob, 

Ngaoratsamee, & Teerapong, 2023) อีกีทั้้�งนักัศีกีษายังัมีคีวามสุขุในการฝึกึปฏิิบัตัิิ (Sornlob, Sroisong, Fuongtong, 

& Teerapong, 2022)

	จ ากการทบทวนเอกสารและแนวคิิดข้้างต้้น จะเห็็นได้้ว่่ากิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาสามารถลดความเครีียด 

ขณะฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลครั้้�งแรก แต่่ยังไม่่ปรากฏในการใช้้กิิจกรรรมจิิตตปััญญาศึึกษามาใช้้ร่่วมกับการเรีียนการสอน

ภาคปฏิิบััติิเพ่ื่�อส่่งเสริิมให้้นัักศึึกษาพยาบาลจัดการกัับความเครีียดหรืือเผชิิญปััญหาขณะฝึึกปฏิิบััติิได้้ดีีขึ้้�น จึึงควรมีีการ

ศึกึษากิิจกรรรมจิติตปัญัญาศึกึษาในการเรียีนการสอนภาคปฏิิบัตัิิ  สำหรับันักัศึกึษาพยาบาลที่่�ฝึกึปฏิิบัตัิิบนหอผู้้�ป่ว่ย เพื่่�อ

นำผลที่่�ได้้ไปปรัับปรุงการจััดการเรีียนการสอนภาคปฏิิบัติิ อีีกทั้้�งเป็็นการเสริิมสร้างทััศนคติิที่่�ดีีต่่อวิิชาชีีพและเป็็นการ

เตรีียมพร้้อมการเป็็นพยาบาลที่่�ดีีในอนาคต

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

	 1)	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความเครียดของนัักศึึกษาพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิค 

การพยาบาล ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิ และกลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา ก่่อน-หลััง 

การทดลอง  

	 2)	 เพ่ื่�อเปรียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยการเผชิิญปััญหาของนัักศึกษาพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิค 

การพยาบาลระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิ และกลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา ก่่อน-หลััง 

การทดลอง  

สมมติิฐานการวิิจััย 

	 1)	 ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยความเครียดการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิ 

หลัักการและเทคนิิคการพยาบาลน้้อยกว่่ากลุ่่�มควบคุุม 

	 2)	 ภายหลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนเฉลี่่�ยการเผชิิญปััญหาการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิ

หลัักการและเทคนิิคการพยาบาลมากกว่่ากว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

	ก ารศึึกษาครั้้�งนี้้�ผู้้�วิิจัยใช้้แนวคิิดจิิตตปััญญาศึึกษา ของศููนย์์จิิตตปััญญาศึึกษา มหาวิิทยาลััยมหิิดล  

(Contemplative Education Center, Mahidol University, 2014) และ Judith Simmer-Brown (Simmer-Brown, 

2019) แนวคิิดความเครียีดและการเผชิิญปัญัหาจากแนวคิิดของลาซารัสัและฟอล์ค์แมน (Lazarus and Folkman, 1984) 

ดัังแผนภาพที่่� 1 
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แผนภาพที่่� 1 แสดงกรอบแนวคิิดในการวิิจััย

วิิธีีดำเนิินการวิิธีีวิิจััย

	ก ารวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการวิิจััยกึ่่�งทดลอง (Quasi experimental design) แบบสองกลุ่่�มวััดผลก่่อนและหลััง 

การทดลอง (Two group pretest-posttest design) 

	 ประชากรกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 ประชากร คืือ นัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 2 สถาบัันการศึึกษาแห่่งหนึ่่�ง ปีีการศึึกษา 2565 จำนวน 86 คน ซึ่่�ง

การเรียีนภาคปฏิิบัตัิิวิิชาการพยาบาลได้แ้บ่่งนักัศึกึษาตามคะแนนเฉลี่่�ยสูงู ปานกลาง และต่่ำ แล้ว้แบ่่งกลุ่่�มย่่อยในอัตัราส่่วน

อาจารย์์ต่่อนัักศึึกษา 1: 5-6 รวมทั้้�งสิ้้�น 12 กลุ่่�ม  

	 กลุ่่�มตัวัอย่่าง คืือ นักัศึกึษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 2 สถาบันัการศึึกษาแห่่งหนึ่่�ง ที่่�เรียีนวิิชาปฏิิบัตัิิหลักัการและเทคนิิค

การพยาบาล 1 ซ่ึ่�งฝึึกปฏิิบััติิในหอผู้้�ป่วยศััลยกรรมหรืือหอผู้้�ป่วยอายุุรกรรม จำนวน 34 คน แบ่่งเข้้ากลุ่่�มโดยการสุ่่�ม 

อย่่างง่่ายโดยการจัับฉลากเข้้ากลุ่่�ม แบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิ จำนวน 17 คน และ 

กลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา จำนวน 17 คน คุุณสมบัติิตามเกณฑ์์คััดเข้้า (Inclusion criteria) ดัังนี้้�  

1) อายุุ 18 ปีี ขึ้้�นไป 2) ผ่่านการเรีียนทฤษฎีีวิิชาหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล และ 3) ยิินยอมเข้้าร่่วมกิิจกรรม 

ด้้วยความสมััครใจ เกณฑ์์การถอนอาสาสมััคร/กลุ่่�มตััวอย่่าง  (Discontinuation criteria)  มีีดัังนี้้� 1) เมื่่�อจ็็บป่่วยทางกาย

ที่่�เป็็นสาเหตุุทำให้้ไม่่สามารถฝึึกปฏิิบััติิเป็็นเวลา 1 สััปดาห์์ 2) ไม่่ได้้เข้้าร่่วมการฝึึกปฏิิบััติิและกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา

เป็็นเวลา 1 สััปดาห์์ 

	 ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการศึึกษานี้้� คำนวณโดยใช้้โปรแกรม G* Power Analysis (Faul, Erdfelder, Lang, 

& Buchner, 2007) ใช้้ Test family เลืือก t-tests, Statistical test เลืือก Means: Differences between two  

independent means (Two groups) เลืือก One tailed กำหนดค่่าอิิทธิิพล (Effect size) จากงานวิิจััยเรื่่�องผลของ

โปรแกรมอบรมจิติตปััญญาต่่อการตระหนัักรู้้�อย่่างมีสีติิและจิิตตปััญญาทางการพยาบาลของอาจารย์์พยาบาลและนัักศึกษา 

ได้้ค่่าขนาดอิิทธิิพลเท่่ากัับ 0.98 ค่่าความคลาดเคลื่่�อน (Alpha) = .05 และค่่า Power = 0.8 ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน  

28 คน ผู้้�วิิจััยเผื่่�อกลุ่่�มตััวอย่่างออกกลางคัันร้้อยละ 10 ได้้กลุ่่�มตััวอย่่าง 35 คน ดัังสููตร (Chirawatkul, 2013)

			        28
		  n  =  ______  =  34.57
			      (1-.1)2

	ทั้้ �งนี้้�จึึงมีีกลุ่่�มตััวอย่่างเข้้าฝึึกภาคปฏิิบััติิจำนวน 34 คน

ตััวแปรตาม

1.	ค วามเครีียด

2.	ก ารเผชิิญปััญหา

ตััวแปรต้้น

กิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา ประกอบด้้วย

1.	สร้ ้างสััมพัันธภาพระหว่่างผู้้�สอนและผู้้�เรีียน 

2.	 ตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง  

3.	 ฝึึกสติิ 

4.	ฟั ังอย่่างใคร่่ครวญ 

5.	สั ัมผััสธรรมชาติิ

6.	 นวดศีีรษะ

7.	ส ะท้้อนความรู้้�สึึกในการนำกิิจกรรมจิิตตปััญญามาใช้้ในการฝึึกปฏิิบััติิฯ
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	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย
	 1.	 เครื่�องมืือในการดำเนิินการวิิจัย คืือ การสอนภาคปฏิิบััติิร่่วมกับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาในวิิชาปฏิิบััติิ
ปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล โดยผู้้�วิิจัยสร้างตามแนวคิิดจิิตตปััญญาศึึกษา ประกอบด้้วยกิิจกรรม ดัังนี้้�  
1) สร้้างสััมพัันธภาพและการตั้้�งเป้้าหมายในการเรีียน 2) ตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง 3) การฝึึกสติิ 4) การฟัังอย่่าง
ตั้้�งใจ 5) สััมผััสธรรมชาติิ และ 6) การนวดศีีรษะ  ซึ่่�งเป็็นเทคนิิคหนึ่่�งในสมาธิิบำบััดของ Triamchaisri (2018) เรีียกว่่า 
เอสเคทีเีทคนิิค 8  (SKT 8) (เพื่่�อช่่วยให้เ้กิิดการผ่่อนคลายและลดอาการปวดศีรีษะ) และ 7) สะท้อ้นความรู้้�สึกึ รายละเอียีด
กิิจกรรมดัังตารางที่่� 1 
	 2.	 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการเก็็บรวมรวมข้้อมููล คืือ 
		  2.1	ข้ ้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ เพศ อายุุ เกรดเฉลี่่�ย 
		  2.2	 แบบประเมิินความเครีียด (Suanprung Stress Test-20) กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข  
(Mahatnirunkul, Poompisanchai, Tapunya, & 1997) ข้้อคำถามเป็็นแบบข้้อความ จำนวน 20 ข้้อ ลัักษณะเป็็น
มาตราส่่วนประมาณค่่า 5 ระดัับ (1-5 คะแนน) คะแนน 5 คะแนน (รู้้�สึึกเครีียดมากที่่�สุุด) จนถึึง 1 คะแนน (ไม่่รู้้�สึึก 
เครีียดเลย) การแปลความหมายคะแนน ดัังนี้้� ความเครีียดระดัับเล็็กน้้อย (0-23 คะแนน) ความเครีียดระดัับปานกลาง 
(24-41 คะแนน) ความเครีียดระดัับสููง  (42-61 คะแนน) ความเครีียดระดัับรุุนแรง  (62 คะแนน ขึ้้�นไป) 
		  2.3	 แบบสอบถามการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาล ผู้้�วิิจััยประยุุกต์์จากแนวคิิดของลาซารััส
และฟอล์์คแมน (Lazarus and Folkman, 1984) และทบทวนเอกสารเกี่่�ยวกัับการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาล จำนวน  
20 ข้้อ แบ่่งเป็็น 2 ด้้าน คืือ การเผชิิญปััญหาแบบมุ่่�งเน้้นอารมณ์จำนวน 10 ข้้อ และการเผชิิญปััญหาแบบมุ่่�งเน้้น 
การแก้ป้ัญัหาจำนวน 10 ข้อ้ ลักัษณะคำตอบเป็น็มาตราส่่วนประมาณค่่า 4 ระดับั โดยคำถามทางบวกให้ค้ะแนน 4 คะแนน 
(มากที่่�สุุด) จนถึึง 1 คะแนน (ไม่่มีีเลย) และข้้อคำถามทางลบให้้ 1 คะแนน (มากที่่�สุุด) จนถึึง 4 คะแนน (ไม่่มีีเลย)  
คะแนนรวมทั้้�งหมดอยู่่�ในช่่วง 20-80 คะแนน การแปลความหมายคะแนนโดยเทีียบตามอัันตรภาคชั้้�น ดัังนี้้� เผชิิญปััญหา
ระดัับต่่ำ (20-40 คะแนน) เผชิิญปััญหาระดัับปานกลาง (41-60 คะแนน) เผชิิญปััญหาระดัับสููง (61-80 คะแนน) 
	 การตรวจสอบคุุณภาพเครื่่�องมืือ 
	 1.	ผู้้�วิิจั ยนำแบบแบบประเมิินความเครียด (Suanprung Stress Test-20) ตรวจสอบค่่าความเชื่่�อมั่่�นของ
แบบสอบถามกัับกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�มีีคล้ายคลึงกัับกลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 20 คน ได้้ค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความเชื่่�อมั่่�นครอนบาค 
(Cronbach’s reliability coefficient alpha) เท่่ากัับ .87
	 2.	ผู้้�วิิจั ยนำแบบสอบถามการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาล ที่่�สร้้างขึ้้�นไปให้้ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจำนวน 
3 ท่่าน ประกอบด้้วย อาจารย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านวิิจััย อาจารย์์ด้้านการพยาบาลสุุขภาพจิิตและจิิตเวช และ อาจารย์์ผู้้�สอน
วิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล เพื่่�อพิิจารณาความสอดคล้้องระหว่่างข้้อคำถามกัับวััตถุุประสงค์์การวิิจััย 
(Index of item objective congruence: IOC) โดยคััดเลืือกข้้อคำถามที่่�มีีค่่า IOC มากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 0.67 จากนั้้�น
นำแบบสอบถามการเผชิิญปััญหาฯ ไปทดสอบค่่าความเชื่่�อมั่่�นของแบบสอบถามกับกลุ่่�มตัวอย่่างที่่�มีีคล้ายคลึงกัับ 
กลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 20 คน ได้้ค่่าสััมประสิิทธิ์์�ความเชื่่�อมั่่�นครอนบาค เท่่ากัับ 0.77 
	 จริิยธรรมการวิิจััย 
	 งานวิิจัยนี้้�ได้้รัับการรัับรองโครงการวิิจัยจากกรรมการจริิยธรรมการวิิจัยในมนุษย์์ วิิทยาลััยการสาธารณสุุข 
สิิริินธร จัังหวััดพิิษณุุโลก เลขที่่� SCPHPL 1/2566.1.36 ลงวัันที่่� 9 มกราคม 2566 ผู้้�วิิจััยชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ การเก็็บ
รวบรวมข้้อมููล เครื่่�องมืือวิิจััย ให้้กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมเข้้าใจถึึงการศึึกษา จากนั้้�นให้้กลุ่่�มตััวอย่่าง
ทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมตััดสิินใจเข้้าร่่วมหรืือปฏิิเสธโดยไม่่มีีผลต่่อการประเมิินผลด้านการเรีียนหรืือด้้านอ่ื่�นใด 
ที่่�อาจส่่งผลกระทบต่่อกลุ่่�มตัวัอย่่าง เมื่่�อกลุ่่�มตัวัอย่่างยิินดีเีข้า้ร่่วมโครงการวิิจัยั อีกีทั้้�งแจ้ง้ให้ท้ราบถึงึข้อ้มูลูของกลุ่่�มตัวัอย่่าง
จะถููกเก็็บไว้้เป็็นความลัับ ไม่่มีีการระบุุชื่่�อ การเผยแพร่่และนำเสนอข้้อมููลในภาพรวมเท่่านั้้�น เมื่่�อเสร็็จสิ้้�นการฝึึกปฏิิบััติิ  
ผู้้�วิิจััยอธิิบายกิิจกรรมจิิตตปััญญาให้้กัับกลุ่่�มควบคุุมทราบเพื่่�อให้้เกิิดความเท่่าเทีียมกััน
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ผลการใช้้กิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาเพื่่�อลดความเครีียดและส่่งเสริิมการเผชิิญปััญหา
ของนัักศึึกษาพยาบาล ในวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล   
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	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล มีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

	 1.	ผู้้�วิิจั ัยประสานงานกัับผู้้�รัับผิิดชอบวิิชาและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อให้้ผู้้�รัับผิิดชอบวิิชาและผู้้�เกี่่�ยวข้้องทราบ

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย ประโยชน์์ที่่�นัักศึึกษาจะได้้รัับ ขั้้�นตอนและวิิธีีการสอน การเก็็บรวบรวมข้้อมููล 

	 2.	ผู้้�รั ับผิิดชอบรายวิิชาปฐมนิิเทศรายละเอีียดการเรีียนการสอน และการประเมิินผลรายวิิชา ให้้นัักศึึกษา

ทั้้�งหมดทราบ  ซ่ึ่�งผู้้�วิิจัยเป็น็ผู้้�ร่่วมสอนรายวิิชานี้้� และมีปีระสบการณ์์การใช้ก้ิิจกรรมจิิตตปััญญาศึกึษาในการเรียีนการสอน

ภาคปฏิิบััติิ หลัักสููตรพยาบาลศาสตรบััณฑิิต 

	 3.	ผู้้�วิิจั ยเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่างตามคุณสมบัติิที่่�กำหนด จากนั้้�นเข้้าพบนัักศึกษากลุ่่�มตัวอย่่าง ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์

การวิิจััย ดัังในรายละเอีียดข้้างต้้นเกี่่�ยวกัับการพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�แก่่กลุ่่�มตััวอย่่าง 

	 4.	 เมื่่�อกลุ่่�มตัวอย่่างยิินดีีเข้้าร่่วมโครงการวิิจัย จึึงขอความร่่วมมืือให้้นัักศึกษาทำแบบสอบถามในแบบฟอร์์ม

ออนไลน์์

	 5.	 ดำเนิินการสอนภาคปฏิิบััติิที่่�หอผู้้�ป่วยในโรงพยาบาล กลุ่่�มควบคุุมได้้รัับรููปแบบการสอนภาคปฏิิบัติิแบบ

ปกติิ ประกอบด้้วยกิิจกรรมดัังนี้้� 1) การปฐมนิิเทศและเตรีียมความพร้้อมก่่อนขึ้้�นฝึึกภาคปฏิิบััติิ 2) การประชุุมปรึึกษา

ก่่อนฝึึกปฏิิบััติิงานในแต่่ละเวร (Pre-conference) 3) การฝึึกทัักษะให้้การพยาบาลผู้้�ป่่วยรายกรณีี 4) การทำหััตถการ

พยาบาลขั้้�นพื้้�นฐาน เช่่น การอาบน้้ำหรืือทำความสะอาดร่่างกายผู้้�ป่วย การวัดัสัญัญาณชีพ การพลิิกตัวั เคลื่�อนย้า้ยผู้้�ป่วย 

การให้้อาหารผู้้�ป่่วย เป็็นต้้น 5) การวางแผนการพยาบาล (Nursing care plan) 6) การประชุุมปรึึกษาหลัังฝึึกปฏิิบััติิงาน 

(Post-conference) 7) การสอบทัักษะการพยาบาล (OSCE) สอบวััดความรู้้�หลัังการฝึึกปฏิิบัติิงาน และประเมิินผล 

การฝึึกฯ ระยะเวลาการฝึึก 3 สััปดาห์์

	 6.	กลุ่่ �มทดลองได้ร้ับัรูปูแบบการสอนภาคปฏิิบัตัิิร่่วมกับักิิจกรรมจิติตปัญัญาศึกึษา ระยะเวลาการฝึึก  3 สัปัดาห์์ 

รายละเอีียด ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1 รููปแบบกิิจกรรมการสอนภาคปฏิิบััติิร่่วมกัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา  

กิิจกรรมและวััตถุุประสงค์์ รายละเอีียดกิิจกรรมและระยะเวลา

 1.	ป ฐมนิิเทศการฝึกึฯ เพ่ื่�อให้้ผู้้�เรียีน

ทราบแนวทางการเรีียนการสอน

ผู้้�รัับผิิดชอบวิิชาปฐมนิิเทศนัักศึกษาเกี่่�ยวกัับรายละเอีียดของวิิชา กิิจกรรม

นัักศึึกษา ประสบการณ์์ทางการพยาบาลพื้้�นฐานที่่�จำเป็็น และการประเมิินผล 

ใช้้เวลาจำนวน 3 ชม. วัันแรกของการฝึึกฯ

 2.	สร้ างสััมพัันธภาพและการตั้้�ง 

เป้้าหมายในการเรีียน

ผู้้�สอนทำความรู้้�จัักนัักศึึกษา โดยมอบหมายให้้นัักศึึกษาพููดคุุยสััมภาษณ์์เพื่่�อน

ในกลุ่่�มเกี่่�ยวกัับภููมิิหลัังของตนเอง ความรู้้�สึึกที่่�มาเรีียนพยาบาล จากนั้้�นให้้

นัักศึึกษาเขีียนเป้้าหมายในการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลครั้้�งนี้้�ในกระดาษ และ 

มุ่่�งมั่่�นที่่�จะทำเป้้าหมายของตนให้้ประสบความสำเร็จ็ ใช้เ้วลา 40 นาทีี ในวัันแรก

ของการฝึึกฯ

 3.	 เตรีียมพร้้อมในการฝึึกฯ เพื่่�อให้ ้

ผู้้�เรียีนเข้้าใจระบบและการทำงาน 

ในหอผู้้�ป่่วย

หััวหน้้าหอผู้้�ป่วยปฐมนิิเทศเกี่่�ยวกัับนโยบายการรัับผู้้�ป่วย ระบบการทำงาน 

ในหอผู้้�ป่วย แนะนำอุุปกรณ์์เครื่�องใช้้และสภาพแวดล้้อมในหอผู้้�ป่วย ใช้้เวลา 

1-2 ชม. ในวัันแรกของการฝึึกฯ

 4.	ม อบหมายงาน เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียน

เตรีียมวางแผนการดููแลผู้้�ป่่วย

ผู้้�สอนมอบหมายผู้้�ป่ว่ย และหน้า้ที่่�ให้น้ักัศึกึษารับัผิิดชอบ จากนั้้�นนักัศึกึษาศึกึษา

ข้อ้มูลูผู้้�ป่วยและทำแผนการพยาบาล (Nursing care plan) ทุกุวันของการฝึกึฯ

 5.	รั บัเวร เพื่่�อให้ผู้้้�เรียีนทราบอาการ

ของผู้้�ป่วยก่่อนการฝึกึปฏิิบัตัิิงาน

นัักศึึกษาร่่วมรับฟัังการรัับส่่งข้้อมููลอาการ การดููแลและกิิจกรรมที่่�ต้้องทำ 

ในเวรเช้้า ทุุกวัันของการฝึึกฯ
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กิิจกรรมและวััตถุุประสงค์์ รายละเอีียดกิิจกรรมและระยะเวลา

 6.	 ตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง

หรืือเรียีกเช็ก็อิิน (Check in) เพื่่�อ

ให้ผู้้้�เรียีนเข้า้ใจอารมณ์ค์วามรู้้�สึกึ

ของตนเองก่่อนการฝึกึปฏิิบัตัิิงาน

สอบถามอารมณ์ ความรู้้�สึกของนัักศึกษา  โดยเปรียบกับัท้อ้งฟ้า้หรืือทะเล ก่่อน

การประชุุมวางแผนก่่อนการปฏิิบััติิงาน (Pre conference)  ใช้้เวลา 10 นาทีี

ทุุกวัันของการฝึึกฯ

 7.	ป ระชุุมวางแผนดููแลผู้้�ป่่วยก่่อน

การปฏิิบัตัิิงาน (Pre conference)

นักัศึกึษา  Pre conference เกี่่�ยวกับัข้อ้มูลูผู้้�ป่ว่ย วิินิิจฉัยัการพยาบาลและการ

พยาบาลผู้้�ป่วยแต่่ละรายที่่�ได้ร้ับัมอบหมาย ใช้เ้วลา 60 นาที ีทุกุวันของการฝึกึฯ

 8.	 ฝึึกสติิ เพื่่�อให้้ผู้้� เรีียนมีีใจสงบ 

จดจ่่ออยู่่�กัับสภาวะปััจจุุบััน มีีสติิ

ในการทำงานและมีจีิติใจที่่�เมตตา

ให้น้ัักศึกึษาหลับัตาลงเบา ๆ  สูดูลมหายใจเข้า้-ออกทางจมูกูช้า้ๆ ช่่วงก่่อนลืืมตา

ให้้นัักศึึกษากำหนดความรู้้�สึกถึึงสิ่่�งเชิิงบวกและส่่งพลัังความคิิดให้้ผู้้�ป่่วยฟ้ื้�น 

หายจากความเจ็็บป่่วย ใช้้เวลา 5 นาทีี ก่่อนให้้การพยาบาลผู้้�ป่วย ทำทุุกวัน 

ของการฝึึกฯ

 9.	ป ฏิิบัตัิิการพยาบาล เพ่ื่�อให้ผู้้้�เรียีน

ฝึึกทัักษะการดููแลผู้้�ป่่วย

นัักศึกษาปฏิิบัติิงานให้้การพยาบาลผู้้�ป่วยด้้านความสะอาด ความสุุขสบาย 

พื้้�นฐาน และฝึึกทัักษะหััตถการตามประสบการณ์์รายวิิชากำหนด เวลา  

10.00-16.00 น. ทุุกวัันของการฝึึกฯ

10.	ตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง

หรืือเรีียกเช็็กเอาท์์ (Check out) 

เพื่่�อรัับรู้้�อารมณ์ความรู้้�สึกึหลังัฝึึกฯ

สอบถามอารมณ์ ความรู้้�สึกของนัักศึกษา โดยเปรียบกัับท้้องฟ้้าหรืือทะเล  

ภายหลัังฝึึกการปฏิิบััติิงาน ทุุกวััน ใช้้เวลา 15 นาทีี

11.	ประเมิินหลัั งการฝึึก (Post  

conference) เพ่ื่�อสะท้้อนผล

การเรีียนประจำวััน

นัักศึึกษาสรุุปและสะท้้อนการเรีียนรู้้�จากการปฏิิบััติิงานประจำวััน และการ

ปรัับปรุุง พััฒนาให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ใช้้เวลา 30 นาทีี ทุุกวัันของการฝึึกฯ

12.	ฟัังอย่่างตั้้�งใจหรืือฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง 

(deep listening) เพ่ื่�อฝึึกการ

เป็น็ผู้้�ฟังที่่�ดี ี จับัประเด็น็เรื่่�องราว 

อารมณ์์ความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�นด้้วย

ความใส่่ใจ

นัักศึึกษาจัับคู่่�กััน เล่่าเหตุุการณ์์ที่่�ตนเองประทัับใจและเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่ชอบหรืือ

รู้้�สึกึไม่่ดีใีนการฝึึกปฏิิบัตัิิฯ โดยให้ผู้้้�ฟังัโดยไม่่พูดูแทรกขณะผู้้�เล่่า ให้เ้วลาเล่่าเรื่่�อง

คนละ 10 นาทีี จากนั้้�นให้้นัักศึกษาเล่่าเรื่่�องราวและสะท้้อนความรู้้�สึึกที่่�ได้้ฟััง 

แลกเปลี่่�ยนภายในกลุ่่�ม เพ่ื่�อให้้ผู้้�เรียีนเกิิดการเรียีนรู้้�จับประเด็็นเรื่่�องราว อารมณ์ 

ความรู้้�สึกของผู้้�อื่�นด้้วยความตั้้�งใจและใส่่ใจ ใช้้เวลา 60 นาทีี ทำสััปดาห์์ที่่� 2  

ทำ 1-2 ครั้้�ง

13.	นวดศีีรษะใช้้สมาธิิบำบััดท่่า 8 

ของ รศ.ดร.สมพร กัันทรดุุษฎีี 

เตรีียมชัยศรี เพ่ื่�อให้้ผู้้�เรีียนเกิิด

ความผ่่อนคลาย เพราะท่่านี้้�ช่่วย

ขยายหลอดเลืือดบริิเวณศีีรษะ 

จึงึลดอาการตึงึเครียีดหรืืออาการ

ปวดศีีรษะ (Triamchaisri, 2018)

สมาธิิบำบััดท่่า 8 เรีียก Neuro healing touch โดยให้้นัักศึึกษาจัับคู่่�สลัับกััน

ทำ คนที่่� 1 ให้้จััดท่่านอนหงายราบ คนที่่� 2 เป็็นผู้้�นวด ลงน้้ำหนัักมืือเบาเหมืือน

สััมผััสกระดาษทิิชชูู โดยปฏิิบััติิดัังนี้้� 1) ทำกำปั้้�นหลวม ๆ เอานิ้้�วชี้้�ทั้้�งสองข้้าง 

วางตรงกลางระหว่่างคิ้้�ว ค่่อย ๆ ลากนิ้้�วชี้้�ขวา สลัับกัับนิ้้�วชี้้�ซ้้ายตั้้�งแต่่หััวคิ้้�วถึึง

ไรผม นับั 40 ครั้้�ง 2) เอานิ้้�วโป้้งมาวางตรงกลางเหนืือคิ้้�ว แล้้วค่่อย ๆ  ลากนิ้้�วโป้้ง 

ไปที่่�ขมัับพร้้อม ๆ กัันทั้้�งสองข้้าง นัับ 40 ครั้้�ง 3) ใช้้นิ้้�วกลางทั้้�งสองข้้างแตะ 

เบา ๆ ที่่�หางคิ้้�ว แล้้วลากเบา ๆ เข้้าหาผู้้�นวด นัับ 40 ครั้้�ง 4) ใช้้นิ้้�วชี้้�แตะทีีไรผม

ข้้างหููขวาแล้้วค่่อย ๆ ใช้้ปลายนิ้้�วลููบแตะสลัับไล่่ระดัับตามไรผมจากข้้างขวามา

ข้้างซ้้ายไปแล้้วกลัับ นัับ 40 ครั้้�ง 5) ใช้้นิ้้�วโป้้ง แตะที่่�ไรผมตรงกลางหน้้าผาก 

ตารางที่่� 1 (ต่่อ)
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กิิจกรรมและวััตถุุประสงค์์ รายละเอีียดกิิจกรรมและระยะเวลา

แล้้วค่่อย ๆ ลากนิ้้�วโป้้งขวาลงมาที่่�กลางกระหม่่อม แล้้วสลัับด้้วยนิ้้�วโป้้งซ้้าย  

นัับ 40 ครั้้�ง 6) ใช้้นิ้้�วแตะเส้้นผมเบา ๆ คล้้ายสระผม นัับ 40 ครั้้�ง 7) ใช้้นิ้้�วมืือ

ทั้้�งสองข้้างซ้้อนผมตั้้�งแต่่ข้างใบหููแล้ว้กำมืือกระตุุกผมเบา ๆ  พร้้อมกัน 3 จังัหวะ 

ไปทั่่�ว ๆ ศีีรษะ ทำ 14 ครั้้�ง หลัังจากนั้้�นให้้นัักศึึกษาสลัับกัันนวดศีีรษะ ใช้้เวลา 

60 นาทีี ในสััปดาห์์ที่่� 2-3  

14.	สััมผััสธรรมชาติิเพ่ื่�อผ่่อนคลาย

ความเครีียด เรีียนรู้้�ด้้านในของ

ตนเองและสรรพสัตัว์ ์สิ่่�งแวดล้อ้ม

ที่่�อยู่่�รอบ ๆ

พานัักศึึกษาไปบริิเวณสถานที่่�พัักผ่่อนของวิิทยาลััย โดยให้้นัักศึึกษาเฝ้้าสัังเกต

เรีียนรู้้�การเคลื่�อนไหวของธรรมชาติิ สิ่่�งมีีชีีวิิตขนาดเล็็ก แล้้วนำเหตุุการณ์์มา 

เชื่่�อมโยงกัับการดำเนิินชีีวิิตของตนเอง นาน 15 นาทีี จากนั้้�นให้้แชร์์เรื่่�องราวให้้

เพื่่�อนในกลุ่่�มฟััง จากนั้้�นครููสรุุปและสะท้้อนเรื่่�องราวใช้้เวลา 45 นาทีี ทำ 1 ครั้้�ง 

ในสััปดาห์์ที่่� 3 

15.	ประเมิินการเรีียนรู้้�จากกิิจกรรม

จิิตตปััญญาศึึกษาที่่�นำมาใช้้ 

ร่่วมกับัการฝึึกปฏิิบัตัิิการพยาบาล

นัักศึึกษาสะท้้อนความรู้้�สึึก เรื่่�องราว/ประสบการณ์์ที่่�ได้้รัับจากกิิจกรรม 

จิิตตปััญญาศึึกษาที่่�นำมาใช้้ร่่วมกับการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลด้วยการพููดและ

เขีียนเล่่าเรื่่�องราว ใช้้เวลา 30 นาทีี วัันสุุดท้้ายของการฝึึก ในสััปดาห์์ที่่� 3  

16.	ประเมิินความรู้้�และทัักษะหลััง 

ฝึึกปฏิิบััติิ เพื่่�อประเมิินผลการ

เรีียนรู้้�ของผู้้�เรีียน

นัักศึึกษาสอบลง ward โดยใช้้การประเมิินทัักษะทางคลิินิิก (Objective  

Structured Clinacal Examination: OSCE) และประเมิินผลภาคปฏิิบััติิ 

ในวัันสุุดท้้ายของการฝึึกฯ

	 7.	ผู้้�วิิจั ยัเก็บ็รวบรวมข้อ้มูลูด้ว้ยตนเองในทั้้�งกลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลอง ในการศึกึษาครั้้�งนี้้�มีผีู้้�ช่่วยวิิจัยั 1 คน 

ซึ่่�งผ่่านการอบรมจิติตปัญัญาศึกึษา ศูนูย์จ์ิติตปัญัญาศึกึษา มหาวิิทยาลัยัมหิิดล และมีปีระสบการณ์ท์ำกิิจกรรมจิติตปัญัญา

ศึกึษาในนักัศึกึษาพยาบาลเป็น็เวลา 5 ปี ีและมีกีารประชุมุร่่วมกันัเกี่่�ยวกับัการจัดักิิจกรรมจิติตปัญัญาศึกึษาและการดำเนิิน

การศึกึษาวิิจัยั เมื่่�อสิ้้�นสุุดการฝึกึปฏิิบัตัิิผู้้�วิิจัยัขอความร่่วมมืือให้น้ักัศึกึษาทำแบบสอบถามในแบบฟอร์ม์ออนไลน์ ์ จากนั้้�น

ตรวจสอบความสมบููรณ์์ของการตอบแบบประเมิินฯ ก่่อนส่่งอีีกครั้้�ง  

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ผู้้�วิิจั ยทำการตรวจสอบความสมบููรณ์์ของแบบสอบถาม จากนั้้�นดำเนิินการวิิเคราะห์์ข้้อมููล โดยข้้อมููลทั่่�วไป

วิิเคราะห์์ใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา ได้้แก่่ ความถี่่� ร้้อยละ และทดสอบความแตกต่่างรายด้้านของเพศ อายุุ เกรดเฉลี่่�ยด้้วยสถิิติิ

ไคว์สแคว์ (Chi-square) เปรียบเทียีบค่่าเฉลี่่�ยด้้วยสถิิติิทดสอบความแตกต่่างระหว่่างกลุ่่�มตัวัอย่่างด้้วยสถิิติิทีอีิิสระจากกันั 

(Independent t test) ทดสอบการแจกแจงปกติิหรืือกระจายตามปกติิ (Normality) โดยพิิจารณาจากค่่าความเบ้้ 

(Skewness) และค่่าความโด่่ง (Kurtosis) อยู่่�ระหว่่าง ±2 พบว่่า ข้้อมููลมีีการกระจายตามปกติิและยอมรัับได้้ (George 

& Mallery, 2010) กำหนดนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05

ผลการวิิจััย

	 1.	ข้ ้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมดจำนวน 34 คน พบว่่า กลุ่่�มควบคุุมจำนวน 17 คน เป็็น

เพศหญิิงจำนวน 17 คน (ร้้อยละ 100) ส่่วนใหญ่่มีีอายุุ 21 ปีี จำนวน 11 คน (ร้้อยละ 64.71) เกรดเฉลี่่�ย 3.00-3.67 

จำนวน 12 คน (ร้้อยละ 70.56) ส่่วนกลุ่่�มทดลองจำนวน 17 คน ส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิิงจำนวน 15 คน (ร้้อยละ 88.24) 

ตารางที่่� 1 (ต่่อ)
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มีีอายุุ 20 ปีี จำนวน 10 คน (ร้้อยละ 58.82) เกรดเฉลี่่�ย 3.00-3.67 (ร้้อยละ 58.82) กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง  

มีีอายุุ และเกรดเฉลี่่�ย ไม่่แตกต่่างกััน อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 (p = 0.15, p = 0.59) ตามลำดัับ  

ดัังตารางที่่� 2 

ตารางที่่� 2	จำนวน ร้้อยละของข้้อมููลทั่่�วไปของกลุ่่�มตััวอย่่าง ด้้านเพศ อายุุ เกรดเฉลี่่�ย และการทดสอบตััวแปร เพศ อายุุ  

		  เกรดเฉลี่่�ย ด้้วยสถิิติิไคว์์สแคว์์

            ตััวแปร	 กลุ่่�มควบคุุม (n = 17)	 กลุ่่�มทดลอง (n = 17)	
χ2

		จ  ำนวน (ร้้อยละ)	จ ำนวน (ร้้อยละ)	

เพศ				  

	ช าย	 -	 2 (11.76)	 Not computed

	 หญิิง	 17 (100)	 15 (88.24)	

อายุุ		  -	 .15

	 20 ปีี	 6 (35.29)	 10 (58.82)	

	 21 ปีี	 11 (64.71)	 7 (41.18)	

GPA				  

	 2.5-2.99	 5 (29.41)	 7 (41.18)	 .59

	 3.00-3.67	 12 (70.56)	 10 (58.82)	

	 3.	 ผลเปรียีบเทียีบคะแนนเฉลี่่�ยความเครียีดและการเผชิิญปัญัหาในวิิชาปฏิิบัตัิิหลัักการและเทคนิิคการพยาบาล 

	ก ารฝึึกวิิชาปฏิิบัติิหลัักการฯ ก่่อนและหลัังการทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง พบว่่า คะแนน

เฉลี่่�ยความเครีียดและการเผชิิญปััญหาฯ ก่่อนทดลอง ของกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 (p = 0.75, p = 0.93) หลัังการทดลองพบว่่า คะแนนเฉลี่่�ยความเครีียดของกลุ่่�มทดลอง (Mean =  

42.35 ± 10.16) ต่่ำกว่่ากลุ่่�มควบคุุม  (Mean = 48.94 ± 6.39) อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 (p = 0.03) ส่่วน

คะแนนเฉลี่่�ยการเผชิิญปััญหาฯ ของกลุ่่�มทดลอง (Mean = 67.82 ± 5.16) สููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม (Mean = 48.64 ± 6.37) 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ 0.05 (p < 0.001)  ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3	เปรียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความเครียดและการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบัติิการพยาบาล ก่่อนและหลััง 

		ก  ารทดลอง ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง

            ตััวแปร	 กลุ่่�มควบคุุม (n=17)	 กลุ่่�มทดลอง (n=17)	 t	 p

		  Mean	 SD	 Mean	 SD		

ความเครีียด   							     

	 - ก่่อนการทดลอง 	 53.94	 10.16	 52.82	 10.16	 0.32	 0.75

	 - หลัังการทดลอง         	 48.94	 6.39	 42.35	 10.16	 2.26	 0.03

การเผชิิญปััญหาฯ	 						    

	 - ก่่อนการทดลอง 	 50.00	 6.21	 50.18	 5.05	 30.74	 0.93

	 - หลัังการทดลอง         	 48.64	 6.37	 67.82	 5.16	 29.56	 <.001
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การอภิิปรายผล 

	 ผลการศึึกษาพบว่่า 

	 1.	 เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความเครียดของนัักศึึกษาพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิค 

การพยาบาล ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิ และกลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา ก่่อน-หลััง 

การทดลอง พบว่่า หลัังการทดลอง กลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับการสอนด้้วยกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา มีีความเครียดน้้อยกว่่า

กลุ่่�มควบคุมุที่่�ได้ร้ับัการสอนแบบปกติิ อย่่างมีนีัยัสำคัญัทางสถิิติิ 0.05 เป็น็ไปตามสมมติิฐาน อธิิบายได้ว้่่า การนำกิิจกรรม

จิิตตปััญญามาใช้้ร่่วมกัับการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลช่่วยลดความเครีียดของนัักศึึกษาพยาบาล ในการศึึกษาครั้้�งนี้้�ได้้ใช้้

กิิจกรรมสร้า้งสัมัพันัธภาพระหว่่างผู้้�เรียีนและผู้้�สอน ร่่วมกับัให้ผู้้้�เรียีนตั้้�งเป้า้หมายในการฝึกึปฏิิบัตัิิ เพื่่�อวางแผนการกระทำ 

ให้้บรรลุุเป้้าหมายหรืือให้้ประสบความสำเร็็จตามศัักยภาพของตนเอง (van Dyk, van Rensburg, and van Rensburg, 

2021) จากนั้้�นใช้้กิิจกรรมเช็็กอิิน (check in) เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาพููดเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึกและระบายสิ่่�งกระตุ้้�นที่่�

ทำให้้เกิิดความเครีียด (stressors) ก่่อนการประชุุมปรึึกษาทางการพยาบาล (Pre conference) กิิจกรรมเช็็กอิินเสมืือน

เป็็นการตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง (self awareness) ผู้้�เรีียนได้้สำรวจความรู้้�สึึกภายในหรืือถ่่ายทอดอารมณ์์  

ความรู้้�สึกด้านในของตนเอง (inner world of individual) (Simmer-Brown, 2019) อีีกทั้้�งเพ่ื่�อน ๆ และอาจารย์์ 

คอยรัับฟัังและช่่วยเหลืือ จึึงทำให้้เกิิความเครีียด ความกัังวลของตนเองลดลง รวมทั้้�งกิิจกรรมการฝีีกสติิ (mindfulness) 

โดยการกำหนดลมหายใจ ช่่วยให้้เกิิดการตระหนัักรู้้�อยู่่�กัับปััจจุบััน สติิหรืือการรัับรู้้�อยู่่�กัับสิ่่�งที่่�กำลัังทำหรืือเผชิิญอยู่่� จึึง

ช่่วยจััดการอารมณ์ ความเครียด และพร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�การฝึึกปฏิิบััติิงาน (Torne-Ruiz, Reguant, & Roca, 2023)  

นอกจากนี้้�การฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งเป็็นการรัับฟัังเรื่่�องราวของเพื่่�อนด้้วยความตั้้�งใจ เปิิดใจฟัังโดยสงบ ไม่่พููดแทรกจนกระทั่่�ง 

ผู้้�เล่่าเล่่าเรื่่�องราวจบ การรัับฟัังและแชร์์ประสบการณ์์ซึ่่�งกัันและกััน ได้้ระบายเรื่่�องราวที่่�คัับข้้องใจพร้้อมทั้้�งให้้กำลัังใจ 

ซึ่่�งกัันและกััน และยัังช่่วยสร้้างความไว้้วางใจซึ่่�งกัันและกััน (Vliet, Jong, & Jong, 2018) เช่่นเดีียวกัับการศึึกษาของ van 

Dyk, van Rensburg, and van Rensburg (2021) ที่่�พบว่่า ความไว้้วางใจหรืือสััมพัันธภาพที่่�ไว้้เนื้้�อเชื่่�อใจกััน เป็็นความ

สััมพัันธ์์เชิิงบวก ผู้้�เรีียนรู้้�สึกมีีคุุณค่่าในตนเอง ช่่วยส่่งเสริิมให้้การเรีียนการสอนให้้เกิิดคุุณภาพมากขึ้้�น อีีกทั้้�งนัักศึกษา

พยาบาลสามารถนำกิิจกรรมการฟัังอย่่างลึึกซึ้้�ง ไปใช้้ในการพููดคุุยรัับฟัังข้้อมููลภาวะสุุขภาพหรืือความเจ็็บป่่วยของผู้้�ป่่วย

ด้ว้ยความเห็น็อกเห็น็ใจ ทำให้เ้กิิดสัมัพันัธภาพที่่�ดีกีับัผู้้�ป่ว่ยมากขึ้้�น สอดคล้อ้งกับัการศึกึษาของ Choosang and Nilapun 

(2020) ที่่�พบว่่า จิติตปัญัญาศึกึษาเสริิมสร้า้งความสามารถในการบริิการด้ว้ยหัวัใจความเป็น็มนุษุย์ข์องนักัศึกึษาพยาบาล

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ซึ่่�งสอดคล้องกัับการศึึกษาของ Sroisong, Fuongtong, Sornlob, Ngaoratsamee, and 

Teerapong  (2023) ที่่�พบว่่ากิิจกรรมจิิตตปััญญาช่่วยส่่งเสริิมให้้นักัศึกึษาพยาบาลสามารถปรับตัวัได้้ดี ีและมีสัีัมพันัธภาพ

ที่่�ดีีกัับครูู เพื่่�อน ๆ และทีีมพยาบาล อีีกทั้้�งการศึึกษาของ Sornlob, Sroisong, Fuongtong, and Teerapong (2022)  

พบว่่ากิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาช่่วยส่่งเสริิมพฤติิกรรมการพยาบาลแบบองค์์รวมของนัักศึกษาพยาบาลในการฝึึก 

ภาคปฏิิบััติิ ช่่วยให้้นัักศึึกษาพยาบาลมีีความสุุขในการฝึึกปฏิิบััติิในหอผู้้�ป่วยเพิ่่�มขึ้้�น อีีกทั้้�งการใช้้สมาธิิบำบััดท่่า 8 ของ 

Triamchaisri (2018) ด้้วยการนวดเส้้นผมและศีีรษะเบา ๆ เป็็นเทคนิิคกดจุุดรัับสััญญาณบนศีีรษะ ช่่วยให้้เกิิด 

ความผ่่อนคลาย ลดอาการตึึงเครีียดหรืืออาการปวดศีีรษะ (Triamchaisri, 2018) จากการสััมภาษณ์์นัักศึึกษาภายหลััง

ทำการนวดศีีรษะ พบว่่านัักศึึกษาชอบกิิจกรรมนี้้�เพราะรู้้�สึึกคลายอาการปวดตึึงศีีรษะ รู้้�สึึกสุุขสบาย รู้้�สึึกสดชื่่�นกว่่าเดิิม 

บางรายนอนหลัับขณะนวดเพราะร่่างกายตึึงเครีียด อ่่อนล้้าจากการฝึึกปฏิิบััติิงานบนหอผู้้�ป่่วย   

	 2.	 เพ่ื่�อเปรียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยการเผชิิญปััญหาของนัักศึกษาพยาบาลในวิิชาปฏิิบััติิหลัักการและเทคนิิค 

การพยาบาลระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมได้้รัับการสอนตามปกติิ และกลุ่่�มทดลองได้้รัับกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา ก่่อน-หลััง 

การทดลอง พบว่่า กลุ่่�มทดลองได้้รัับการสอนด้้วยกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษา มีีคะแนนการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิ

การพยาบาล มากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รับัการสอนตามปกติิ อย่่างมีนัีัยสำคััญทางสถิิติิ 0.05 เป็็นไปตามสมมติิฐาน อธิิบาย 

ได้้ว่่า เนื่่�องจากกิิจกรรมจิิตตปััญญาเป็็นกระบวนการสร้้างการเรีียนรู้้�เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนเชิิงบวก (positive transformative 
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learning) ส่่งเสริิมให้้ผู้้�เรีียนตรวจสอบตนเอง เปิิดใจรัับฟััง ยอมรัับผู้้�อื่่�น สามารถเผชิิญกัับปััญหาในมุุมมองที่่�ไม่่เป็็นตาม

มุุมมองเดิิมของตน ทำให้้เกิิดความมั่่�นใจในตนเอง กิิจกรรมจิิตตปััญญา ได้้แก่่ กิิจกรรมตรวจสอบการตระหนัักรู้้�ตนเอง 

หรืือเรีียกเช็็กอิิน และเช็็กเอาท์์ (Check in-check out) ช่่วยให้้นัักศึึกษาเข้้าใจอารมณ์์ ความรู้้�สึึกของตนเอง หาสาเหตุ ุ

สิ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิิดความเครียด  กิิจกรรมสัมผัสัธรรมชาติิทำให้้นักัศึกษาเชื่่�อมโยงสรรพสิ่่�งและธรรมชาติิ กับัความเป็็นมนุษย์์ 

ได้้เรีียนรู้้�อย่่างเข้้าใจโลกและเข้้าใจผู้้�อื่่�น การศึึกษาของ (Sroisong, Fuongtong, Sornlob, Ngaoratsamee, and  

Teerapong (2023) พบว่่า กิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาช่่วยส่่งเสริิมความเข้้มแข็็งทางใจอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ อีีกทั้้�ง

นักัศึกึษาสามารถปรับัตัวัและการจัดัการปัญัหาเชิิงบวก หากไม่่สามารถแก้ไ้ขได้ด้้ว้ยตนเอง นักัศึกึษาสามารถปรึกึษาหรืือ

ขอความช่่วยเหลืือจากเพื่่�อน จากอาจารย์์ และ/หรืือพี่่� ๆ  พยาบาลเกิิดบรรยากาศที่่�เกื้้�อกููล ช่่วยเหลืือซึ่่�งกัันและกัันในการ

ปฏิิบััติิงานในหอผู้้�ป่่วย จึึงทำให้้นัักศึึกษาพยาบาลสามารถเผชิิญปััญหาได้้ดีีขึ้้�น และเกิิดทััศนคติิเชิิงบวกในการฝึึกปฏิิบััติิ

การพยาบาล  แต่่อย่่างไรก็็ตามการศึึกษาครั้้�งนี้้�ยัังมีีข้้อจำกััดเกี่่�ยวกัับสถานที่่�ฝึึกภาคปฏิิบััติิ คืือ หอผู้้�ป่่วยอายุุรกรรม และ

ในหอผู้้�ป่วยศััลยกรรม มีีความแตกต่่างกัันเกี่่�ยวกัับสภาพความเจ็็บป่่วยของผู้้�ป่่วยและสภาพแวดล้้อมของหอผู้้�ป่่วย อาจ 

ส่่งผลต่่อความเครีียดและการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิของนัักศึึกษาได้้

ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไปใช้้

	 ผลการวิิจััยนี้้� สามารถนำไปใช้้ประโยชน์์ด้้านการบริิหาร และการศึึกษา ดัังนี้้� 

	 1.	ด้ านการบริิหาร ควรนำเสนอผลการวิิจััยต่่อผู้้�บริิหารสถานศึึกษาและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อนำไปใช้้ในการจััด 

การเรีียนการสอนแก่่นัักศึึกษาพยาบาล โดยเฉพาะเมื่่�อขึ้้�นฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลหรืือการฝึึกปฏิิบััติิที่่�คาดว่่านัักศึกษาจะ

มีีความเครียดมาก นอกจากนี้้�ยัังสามารถใช้้เป็็นแนวทางในการพััฒนาคุุณภาพนัักศึึกษาพยาบาลในการเรีียนวิิชาปฏิิบััติิ

การพยาบาลอื่่�น ๆ ต่่อไป

	 2.	ด้ านการศึึกษา ควรสนับสนุนให้้มีีการใช้้โปรแกรมจิิตตปััญญาศึึกษาในการเรีียนการสอนสำหรัับนัักศึกษา

พยาบาลโดยเฉพาะเมื่่�อขึ้้�นฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลที่่�คาดว่่านัักศึึกษาจะมีีความเครีียดมาก เช่่น การฝึึกปฏิิบััติิเป็็นครั้้�งแรก 

การฝึึกการดููแลผู้้�ป่่วยในหอผู้้�ป่่วยวิิกฤต เป็็นต้้น 

ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป      

	 1.	สถ านที่่�ฝึกึภาคปฏิิบัตัิิในการศึึกษาวิิจัย ควรเป็็นหอผู้้�ป่วยเดีียวกััน เพ่ื่�อไม่่ให้้เป็็นปััจจัยที่่�ส่่งผลต่่อความเครียด

และการเผชิิญปััญหาในการฝึึกปฏิิบััติิของนัักศึึกษา

	 2.	ค วรเพิ่่�มขนาดกลุ่่�มตััวอย่่าง และนำกิิจกรรมจิิตตปััญญาศึึกษาไปศึึกษาวิิจััยในการเรีียนการสอนทั้้�งทฤษฎีี

และปฏิิบัตัิิเพ่ื่�อยืืนยันัประสิิทธิิผลของกิิจกรรมจิิตตปััญญาต่่อการลดความเครียีด และส่่งเสริิมการจััดการปัญัหาได้อ้ย่่างมีี
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