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THE EFFECTS OF ONLINE MINDFULNESS-BASED PROGRAM 
ON STRESS AND MINDFULNESS IN NURSING STUDENTS* 

Tayawee Juntarawiwat, M.N.S.**, Suhathai Tosangwarn, Ph.D.**** 

Abstract 
 Objective: To study the effect of Online Mindfulness-Based Program on stress and mindfulness levels in 
Nursing Students. 

 Methods: The samples of this quasi-experimental research were 54 nursing students in their first year at 
the Boromarajonani College of Nursing, Nakhon Ratchasima. The participants were pair matching selected and 
assigned to experimental (n = 29) or control (n = 25) groups. The research instruments comprised of the Online 
Mindfulness-Based Program, the Suanprung Stress Test 20 and Mindfulness Assessment Scale. The data were 
collected for the pre-test, the end of the intervention, and the 1-month follow-up. The data were analyzed by using 
descriptive statistics, independent t-test and repeated measure ANOVA. 

 Results: The results of the study showed a significant difference between the mean score of stress between 
experimental and control groups after the intervention and at the one-month follow-up (p < .05). The result revealed 
reductions of the mean score of stress of the experimental group compared with the control group. In the 
experimental group, it was found that the mean score of stress after the intervention and the 1-month follow-up was 
significantly lower than before the experiment.  (F(1, 104) = 95.246, p = .001). In addition, there was no statistically 
significant difference in the mean score of mindfulness between the experimental group and the control group. In 
the experimental group, the mean score of mindfulness after the intervention and the 1-month follow-up was not 
significantly difference. 

Conclusion: The online mindfulness-based program significantly elicited decreases in stress among 
nursing students between the experimental and control groups. 
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บทคดัย่อ  

 วัตถุประสงค์ : เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ต่อระดบัความเครียดและระดบั
สติในนกัศึกษาพยาบาล 

 วิธีการศึกษา : การวิจยัก่ึงทดลองน้ีมีกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยั
พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา จ านวน 54 คน เลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเลือกและจบัคู่
เป็นกลุ่มทดลอง 29 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน เคร่ืองมือท่ีใชป้ระกอบดว้ย โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ 
แบบประเมินความเครียด และแบบประเมินสติ ด าเนินการเก็บขอ้มูลก่อนทดลอง หลงัทดลอง และติดตาม 1 เดือน 
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติร้อยละ ค่าเฉล่ีย ทีอิสระ และความแปรปรวนแบบวดัซ ้า 

 ผลการศึกษา : ค่าเฉล่ียระดบัความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัทดลองและติดตาม 1 
เดือน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .05)โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุม 
ในกลุ่มทดลองพบว่า ค่าเฉล่ียระดบัความเครียดหลงัทดลองและติดตาม 1 เดือน ต ่ากว่าก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (F(1, 104) = 95.246, p = .001) ส่วนค่าเฉล่ียระดบัสติระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ในกลุ่มทดลองค่าเฉล่ียระดบัสติหลงัทดลองและติดตาม 1 เดือน ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

 สรุป : โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์มีผลต่อการลดระดับความเครียดในนักศึกษาพยาบาล
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ค าส าคัญ : โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ ความเครียด สติ นกัศึกษาพยาบาล 
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ความส าคญัของปัญหา 
 สภาพสังคมโลกมีการเปล่ียนแปลงอย่าง
รวด เ ร็ วทั้ งทางด้าน เทคโนโลยี  การ ส่ือสาร 
วฒันธรรม สังคม เศรษฐกิจ การเมือง และสุขภาพ 
ทุกมิติมีความเช่ือมโยงกนัเม่ือเกิดปัญหายอ่มส่งผล
กระทบดา้นต่าง ๆ ตามมาอยา่งมากมาย ในปัจจุบนั
ผูค้นจ านวนมากตอ้งเผชิญกบัภาวะเครียด ซ่ึงส่งผล
กระทบต่อภาวะสุขภาพกายและสุขภาพจิต สภาวะ
อารมณ์ท่ีแปรปรวน การด าเนินชีวิตประจ าว ัน
เปล่ียนแปลงไป ประกอบกบัความเครียดท่ีสะสม
ยาวนานอาจมีความรุนแรง และน าไปสู่การเกิดโรค
ซึมเศร้า หรือการฆ่าตวัตายได ้องคก์ารอนามยัโลก
รายงานจ านวนผูป่้วยโรคซึมเศร้าสูงถึง 264 ลา้นคน 
ซ่ึงในประเทศไทยพบอตัราการฆ่าตวัตายในปี 2563 
อยู่ท่ี 7.37 ต่อประชากรแสนคน (กรมสุขภาพจิต, 
2564) หากบุคคลมีการปรับตัวและรับมือกับ
สถานการณ์ไม่เหมาะสม ปัญหาความรุนแรง
ดงักล่าวอาจเกิดตามมาได ้ 

ข้อมูลจากสถิติการให้บริการปรึกษา
ปัญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท์สายด่วนของกรม
สุขภาพจิต ในปีงบประมาณ 2562 พบปัญหา
ความเครียดเป็นปัญหาอนัดบั 1 ของวยัรุ่นถึงร้อยละ 
51.36 (กรมสุขภาพจิต, 2563) และมีแนวโน้มเพิ่ม
มากข้ึนในทุกปี นับว่าเป็นปัญหาท่ีตอ้งด าเนินการ
ป้องกันแก้ไขในกลุ่มวยัรุ่นซ่ึงจะเป็นทรัพยากร
ส าคญัของประเทศในอนาคต นักศึกษาพยาบาล
เป็นวัย รุ่นกลุ่มหน่ึงท่ีต้องเผชิญกับปัญหาการ
ปรับตวัในสถานการณ์ปัจจุบนัโดยเฉพาะการเรียน
การสอนทั้ ง ในภาคทฤษฎี  ภาคทดลองและ
ภาคปฏิบัติในรูปแบบออนไลน์ ท าให้นักศึกษา

พยาบาลบางส่วนอาจเกิดความเครียดและความวิตก
กงัวลสูงเพิ่มข้ึน จากการศึกษาของจริญญา แกว้สกลุทอง 
(2562) พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลใน
สงักดัสถาบนัพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข 
มีระดบัความเครียดโดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 
โดยนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีระดับความเครียดสูงสุด 
รองลงมาเป็นชั้ นปีท่ี 3 ชั้ นปีท่ี 4 และชั้ นปีท่ี 2 
ตามล าดับ ผลการศึกษาพบว่านักศึกษาพยาบาล 
ศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 มีความเครียดมากท่ีสุด ซ่ึง
อาจเกิดจากการท่ีตอ้งปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลง 
การเรียน อาจารย ์เพื่อน และสถานท่ีใหม่ ซ่ึงอาจ
ส่งผลต่อการเกิดความเครียดข้ึน 

การศึกษาปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดความเครียดใน
นักศึกษาพยาบาล พบว่า มีหลายปัจจยัท่ีท าให้เกิด
ความเครียด ไดแ้ก่ ปัจจยัลกัษณะส่วนบุคคล พบวา่ 
ชั้นปีท่ีสูงข้ึนมีการจดัการกบัความเครียดได้ดีกว่า
ระดบัชั้นปีท่ีต ่ากว่า ในขณะท่ีผลสัมฤทธ์ิการเรียน
และระดับสติปัญญาสูง สามารถประเมินสาเหตุ 
และแก้ปัญหาความเครียดได้ดี ปัจจยัความมุ่งมัน่
และการยอมรับต่อเกรด อาจารย ์หรือความตั้งใจท่ี
จะส าเร็จการศึกษา ปัจจยัดา้นการเรียนการสอนท่ี
แตกต่างจากเดิมทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั ปัจจยั
สัมพนัธภาพกบัอาจารยแ์ละเพื่อนในการส่งเสริม
บรรยากาศการเรียนรู้ รวมถึงปัจจยัดา้นการเงินท่ีไม่
เพียงพอ ปัญหาสุขภาพ ปัญหาการปรับตวัต่อการ
เปล่ียนแปลงท่ีอยู ่และกฎระเบียบหอพกั (สืบตระกลู 
ตนัตลานุกุล และปราโมทย ์วงศ์สวสัด์ิ, 2560) จะ
เห็นไดว้่านกัศึกษาพยาบาลมีปัจจยัหลายอย่างท่ีท า
ให้เ กิดความเครียดแตกต่างกัน หากนักศึกษา
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พยาบาลเผชิญกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนอยู่ในระดบั
ท่ีมากจนเกินไปย่อมส่งผลกระทบในด้านต่าง ๆ 
ตามมา  

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลส่ง
ผลกระทบทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
ท าให้ไม่มีสมาธิในการเรียน เกิดความวิตกกงัวล 
กดดัน แยกตัวจากสังคม การท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ลดลง  สัมพันธภาพลดลง  อาจ รุนแรง ถึงขั้ น
กลายเป็นโรคซึมเศร้าและฆ่าตวัตายได ้สอดคลอ้ง
กบัขอ้มูลความชุกของโรคซึมเศร้าในวยัรุ่นปี 2561 
ท่ีพบผูป่้วยถึง 5.33 ต่อประชากรแสนคน (กรม
สุขภาพจิต, 2563) ดงันั้นเม่ือนกัศึกษาพยาบาลเกิด
ความเครียดหากสามารถจัดการความเครียดของ
ตนเองอย่างเหมาะสมจะช่วยลดผลกระทบและ
ความรุนแรงลงได ้การจดัการกบัความเครียดของ
นักศึกษาพยาบาลมีหลากหลายวิธี ได้แก่ เทคนิค
การหายใจ การออกก าลงักาย การนวด การพกัผอ่น 
การรับประทานอาหาร อารมณ์ขนั การคิดเชิงบวก 
การดูภาพยนตร์ การฟังเพลง การฝึกสมาธิ และ
เทคนิคความเงียบหยดุความคิด เป็นตน้ (สืบตระกลู 
ตันตลานุกุล และปราโมทย์ วงศ์สวัสด์ิ , 2560) 
นักศึกษามีการใช้สมาธิน้อย ซ่ึงสมาธิจะช่วยลด
ความวา้วุน่ใจ ช่วยใหผ้อ่นคลาย เกิดความสงบ เป็น
จิตขณะพกั ส่งผลต่อการฝึกสติง่ายข้ึน การฝึกสติ
เป็นการรู้ตวัอย่างต่อเน่ือง ไม่วอกแวกตามอารมณ์ 
และสามารถควบคุมความคิดและอารมณ์ได ้เป็นจิต
ท่ีมีคุณภาพขณะท างานหรือขณะเรียนสามารถอยู่
กบัส่ิงท่ีท าขณะปัจจุบนัไดน้านและต่อเน่ือง ส่งผล
ต่อการพฒันาสมองส่วนหน้ามากข้ึนน าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงความคิดและพฤติกรรมตามมาได้    

(ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านติ, 2561) ซ่ึงการฝึกสติเป็นท่ี
ยอมรับมากโดยเฉพาะทางประเทศตะวนัตก 

จากการทบทวนวรรณกรรมการวิเคราะห์
อภิมานของ Chen et al. (2021) ศึกษาถึงประสิทธิภาพ
การบ าบดัความเครียดดว้ยการเจริญสติในนกัศึกษา
พยาบาลพบว่า สามารถลดความเครียด ลดภาวะ
ซึมเศร้า ลดความวิตกกงัวลลง และเพิ่มระดบัสติข้ึนได ้
สอดคลอ้งกบัการทบทวนวรรณกรรมแบบบูรณาการ 
พบว่า การเจริญสติในนักศึกษาพยาบาลนอกจาก
สามารถลดความเครียด ลดภาวะซึมเศร้า ลดความ
วิตกกงัวล ยงัสามารถลดความเบ่ือหน่าย และเพิ่ม
ความเห็นอกเห็นใจได ้(Van der Riet et al., 2018) 
ส่วนงานวิจยัการบ าบดัดว้ยการเจริญสติในรูปแบบ
ออนไลน์จากงานวิจยัการวิเคราะห์อภิมาน พบว่า
ในก ลุ่ มนัก ศึกษา มีประ สิท ธิภาพในการลด
ความเครียดลง (Spadaro & Hunker, 2016) ลดความ
วิตกกงัวล (Cavanagh et al., 2013) ลดการหมกมุ่น
ครุ่นคิดลง และเพิ่มระดบัสติข้ึน (Greer, 2015) ได้
เช่นกนั ระยะเวลาการบ าบดัมีตั้งแต่ 2 - 12 สัปดาห์ 
นอกจาก น้ีย ังพบว่ า เ ป็นการบ าบัด ท่ีสะดวก 
ประหยดัมากกว่าการบ าบดัแบบพบหนา้ ในบริบท
ท่ีไม่สะดวกยุง่ยากในการเขา้ถึง แต่ระบบออนไลน์
สามารถเขา้ถึงบริการได ้(Jayawardene et al., 2017) 
ดงันั้นการช่วยเหลือนกัศึกษาให้สามารถจดัการกบั
ความเครียดด้วยการเจริญสติเป็นทางเลือกท่ีมี
ประสิทธิภาพและควรส่งเสริมฝึกทักษะให้เกิด
ความช านาญต่อไป 

จากข้อมูลการส ารวจระดับความเครียด
และระดบัสติของนกัศึกษาพยาบาลศาสตร์ ชั้นปีท่ี 
1 - 4 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 
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ปีการศึกษา 2563 พบวา่ ระดบัความเครียดโดยรวม
อยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 58.66 โดยนักศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 มีระดับความเครียดมากท่ีสุด 
(ทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์ และแสงนภา บารมี , 2563) 
แนวทางการช่วยเหลือนักศึกษาทางวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา มีการจดักิจกรรม
สวดมนต์ตอนเยน็ สนับสนุนอุปกรณ์และสถานท่ี
ในการออกก าลงักาย การเปิดเพลงเสียงตามสายเพื่อ
บรรยากาศการผ่อนคลาย และกิจกรรมพบอาจารย์
ท่ีปรึกษาในการให้ค าปรึกษา และระบบส่งต่อให้
ค าปรึกษาเฉพาะทางแก่นกัศึกษาท่ีมีปัญหาซบัซ้อน 
จากประสบการณ์ของการเป็นอาจารย์ท่ีปรึกษา 
พบว่านักศึกษาพยาบาลท่ีมาขอรับบริการ การให้
ค าปรึกษา มีความอายไม่กล้าพูดคุย หรือ ระบาย
ความรู้สึกเก่ียวกบัปัญหาของตนเองแบบเผชิญหนา้ 
ส่วนใหญ่นักศึกษาพยาบาลยงัขาดทักษะในการ
จดัการความเครียดท่ีเหมาะสม รวมถึงไม่มีความรู้
ความเขา้ใจเร่ืองการฝึกสติ  

จากสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด 19 
พบว่านกัศึกษาพยาบาลตอ้งมีการปรับตวัอยา่งมาก
เก่ียวกับการเรียนการสอนแบบออนไลน์ รวมถึง
การด าเนินชีวิตในขณะอยู่ท่ีบ้านของตนเองใน
ระหวา่งสถานการณ์การระบาดของโรค ซ่ึงเหตุการณ์
ดังกล่าวอาจเป็นผลให้นักศึกษาบางส่วนมีความ
วิตกกงัวลและความเครียดสูง และมีขอ้จ ากดัในการ
เขา้รับการปรึกษาหรือช่วยเหลือจากแหล่งต่าง ๆ 
ดงันั้นจากสถานการณ์ดงักล่าวการฝึกเจริญสติแบบ
ออนไลน์จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการช่วยเหลือ
นกัศึกษาทให้สามารถเผชิญความเครียดดว้ยตนเอง
ไดโ้ดยการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ ซ่ึงจะพฒันา

นักศึกษาให้เกิดการตระหนักรู้ถึงความรู้สึกทาง
ร่างกาย อารมณ์ ความคิด ท่ีก าลงัเผชิญอยู่ในขณะ
ปัจจุบนัจากสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้
อยา่งต่อเน่ือง ตรงตามความเป็นจริง ฝึกยอมรับและ
ไม่ตดัสินกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึนได ้เกิดการเช่ือมโยงร่างกาย
และจิตใจ เห็นอารมณ์ ความรู้สึกของตนเองอย่าง
เป็นไปตามธรรมชาติ จนเกิดความผ่อนคลาย และ
บรรเทาความเครียดลงได ้และส าหรับประเทศไทย
ยังไ ม่พบการน าการบ าบัดด้วยการ เจ ริญสติ
ออนไลน์ไปใชใ้นนกัศึกษาพยาบาล การบ าบดัดว้ย
การเจริญสติออนไลน์ เ ป็นประโยชน์ส าหรับ
นกัศึกษาไดเ้รียนรู้แนวทางการจดัการกบัความเครียด 
ผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัท่ีจะพฒันาโปรแกรมการ
เจริญสติเป็นฐานออนไลน์ต่อระดับความเครียด
และระดับสติในนักศึกษาพยาบาลเพื่อช่วยให้
นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดได้อย่าง
เหมาะสมกับสถานการณ์วิกฤต และต้องเว้น
ระยะห่างทางสงัคม โดยการบ าบดัผา่นส่ือออนไลน์
ทางคอมพิวเตอร์และอินเตอร์เน็ต ส่งผลต่อการ
เรียนและการใชชี้วิตไดอ้ยา่งมีความสุขไดต่้อไป 
 
วตัถุประสงค์การวจิัย  
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับความ 
เครียดระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการ
เจริญสติเป็นฐานออนไลน์และกลุ่มควบคุมก่อน
ไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และ
ในระยะติดตามผล 1 เดือน 

2.  เพื่อ เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับสติ
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการเจริญสติ
เป็นฐานออนไลน์และกลุ่มควบคุมก่อนได้รับ
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โปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯ ทนัที และใน
ระยะติดตามผล 1 เดือน 

3. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับความ 
เครียดในกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการเจริญ
สติเป็นฐานออนไลน์ก่อนได้รับโปรแกรมฯ หลงั
ส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และในระยะติดตามผล 1 
เดือน 

4. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับสติใน
กลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐาน
ออนไลน์ ก่อนได้รับโปรแกรมฯ หลัง ส้ินสุด
โปรแกรมฯ ทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
 
กรอบแนวคิดการวจิัย 
 โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ 
ผูว้ิจยัพฒันามาจากแนวคิดของ Kabat-Zinn (2003) 
ในการจดัการความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล ซ่ึง
เ ป็นภาวะท่ีนักศึกษาเผชิญกับส่ิงกระตุ้นจาก
สภาพแวดล้อมท่ีคุกคามทั้ งภายในและภายนอก     
มีการตอบสนองโดยการ สู้ห รือหนีผ่ านการ
แสดงออกของปฏิกิริยาทางสรีระร่างกาย เกิดความ

ไม่สมดุลของร่างกาย อารมณ์และพฤติกรรม จาก
การปรับตวัไม่เหมาะสมโดยขาดการตระหนกัรู้ต่อ
ความรู้สึกทางสรีระร่างกายของความเครียด มีการ
ตดัสินตนเองจนเกิดความทุกขใ์จข้ึน ซ่ึงเป็นตวัแปร
ส าคญัน าไปสู่ความเครียดในท่ีสุด ดังนั้นในการ
จดัการกบัความเครียดดว้ยการเจริญสติ จะช่วยให้
นักศึกษาตระหนักรู้ถึงปฏิกิริยาทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ ความคิดท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด พกัอยูก่บั
ปัจจุบันสนใจ ใส่ใจกับปัจจุบัน ยอมรับโดยไม่
ตัดสินส่ิง ท่ีได้เ กิด ข้ึนมาแล้ว  ท าให้ เ กิดความ
เช่ือมโยงร่างกาย จิตใจและส่ิงท่ีรับรู้ได้ในแต่ละ
ขณะเขา้ดว้ยกนั น าไปสู่การผ่อนคลายในท่ีสุด การ
บ าบดัความเครียดดว้ยโปรแกรมการเจริญสติเป็น
ฐานออนไลน์ มีองค์ประกอบการบ าบัด 5 อย่าง 
ไดแ้ก่ การตระหนกัรู้ (awareness) การอยูก่บัปัจจุบนั 
(present moment) การยอมรับ (acceptance) การ
เช่ือมโยงและเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั (connectedness) 
และการผ่อนคลาย (relaxation) ประกอบด้วย 8 
กิจกรรม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

ตัวแปรต้น 
โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ 

มีองคป์ระกอบการบ าบดั 5 อยา่ง 
1. การตระหนกัรู้ (awareness)  
2. การอยูก่บัปัจจุบนั (present moment)  
3. การยอมรับ (acceptance)  
4. การเช่ือมโยงและเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั (connectedness)  
5. การผอ่นคลาย (relaxation) 

ตัวแปรตาม 
- ระดบัความเครียด 
- ระดบัสติ 
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 วธิีด าเนินการวจิัย 
     การศึกษาค ร้ัง น้ี เ ป็นการวิจัยแบบก่ึง
ทดลอง  (Quasi-experimental research) ระยะเวลา
ศึกษาตั้งแต่เดือนมกราคม ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. 
2564  

ประชากรคือ นกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
ชั้นปี 1 รุ่นท่ี 65 ประจ าปีการศึกษา 2563 วิทยาลยั
พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา จ านวน 149 คน 
(กลุ่มวิชาการ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 
นครราชสีมา, 2563) 

กลุ่มตวัอย่างคือ นกัศึกษาพยาบาลศาสตร
บณัฑิต ชั้นปี 1 รุ่นท่ี 65 ประจ าปีการศึกษา 2563 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 
จ านวน 54 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 29 คน และ
กลุ่มควบคุม 25 คน   

ค านวณขนาดกลุ่มตวัอย่างโดยโปรแกรม
ส าเร็จรูป G*Power 3.1.9.2 ก าหนดค่าอ านาจการ
ทดสอบ ร้อยละ 80.00 ระดบันัยส าคญัทางสถิติท่ี 
.05 ก าหนดระดับอิทธิพล .74 จากการศึกษาของ     
ธีระยุทธ เ กิดสังข์ , อุไรวรรณ เ กิดสังข์  และ        
เบญจวรรณ งามวงศ์วิวฒัน์ (2561) ซ่ึงมีลักษณะ
การศึกษาใกลเ้คียงกนั ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 48 คน 
เพื่อป้องกันการสูญหายระหว่างการเก็บข้อมูล 
(drop out) จึงเพิ่มขนาดกลุ่มตวัอย่างอีก 10% จาก
จ านวน 48 คน จะไดเ้ป็น 53 คน ผูว้ิจยัขอเพิ่มขนาด
กลุ่มตัวอย่างเป็น 60 คน และท าการแบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่ม ใหส้มาชิกกลุ่มมีจ านวนเท่ากนั 
โดยเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 
คน รวมทั้งส้ิน 60 คน  

ผูว้ิจยัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณสมบติัตาม

เกณฑ์การคัดเลือกเข้า ( inclusion criteria) ได้แก่ 
เป็นนกัศึกษาพยาบาลท่ีมีคะแนนความเครียดระดบั
เล็กน้อยถึงระดบัมาก และสมคัรใจยินยอมเขา้ร่วม
การวิจยั เกณฑก์ารคดัออกจากการศึกษา (exclusion 
criteria) ได้แก่ ผูท่ี้ไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมฯ
ได้ครบ จ านวน 4 คร้ัง และกลุ่มท่ีมีความเครียด
ระดบัรุนแรง  

การพทิักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง  
การวิ จัยค ร้ั ง น้ี ได้ รั บก ารอ นุมั ติ จ าก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์วิทยาลยั
พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา (เอกสาร
รับรองเลขท่ี  COA No.02/2564)  ว ันท่ี รับรอง
ระหว่างวนัท่ี 7 ธันวาคม 2563 ถึงวนัท่ี 6 ธันวาคม 
2564 ผูว้ิจยัไดท้ าการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่างโดย
การช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการ
ด าเนินการวิจยั ระยะเวลาในการวิจยั และประโยชน์
ท่ีผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มวิจยัจะไดรั้บในคร้ังน้ี รวมทั้งการ
เก็บรักษาความลบั ไม่เปิดเผยขอ้มูลใด ๆ การเก็บ
รวบรวมข้อมูลเพื่อน ามาวิเคราะห์และสรุปผล
การศึกษาในภาพรวมใชป้ระโยชน์ในทางวิชาการ
เท่านั้น ไม่มีการระบุช่ือ ผูว้ิจยัสอบถามความสมคัร
ใจยินยอมหรือปฏิเสธท่ีจะเขา้ร่วมกลุ่มการศึกษา 
สามารถยติุการเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดเวลาโดยไม่
มีผลใด ๆ หากขณะท าการวิจัยกลุ่มตัวอย่างเกิด
ความรุนแรงของความเครียดเพิ่มข้ึนสามารถยติุการ
เขา้ร่วมการวิจยั หรือผูว้ิจยัและผูร่้วมวิจยัพิจารณา
ส่งต่อเพื่อการรักษา ทั้งน้ีผูช่้วยวิจยัซ่ึงเป็นนกัศึกษา
พยาบาลจะเป็นผูติ้ดต่อโดยตรงกบักลุ่มตวัอยา่ง 

เคร่ืองมือที่ใช้ในงานวจิัย 
1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการศึกษา 
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ได้แก่ โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ 
โดยประยุกต์ตามกรอบแนวคิดการฝึกสติของ
คาบัต- ซินน์  (Kabat-Zinn) จ านวน 8  กิจกรรม 
กิจกรรมละ 60 นาที มีรายละเอียดกิจกรรมดงัน้ี 

กิจกรรมท่ี 1 การฝึกสติเปล่ียนชีวิตติดเป็น
นิสยั  

กิจกรรมท่ี 2 การฝึกสติตามธรรมชาติผา่น
ชีวิตประจ าวนั  

กิจกรรมท่ี 3 การฝึกสติตระหนกัรู้อารมณ์
สุข สนุกกบัโยคะ  

กิจกรรมท่ี 4 การฝึกสติตระหนกัรู้อารมณ์
ทุกข ์สนุกกบัโยคะ 

กิจกรรมท่ี 5 การฝึกสติยอมรับ ปล่อยวาง 
ประสานกายและใจ  

กิจกรรมท่ี 6 การฝึกสติอยา่งแขง็แกร่งตอ้ง
ออกแรงผา่นการฝึก  

กิจกรรมท่ี 7 การฝึกสติอยา่งต่อเน่ือง สมอง
ปราดเปร่ือง อารมณ์สุนทรี  

กิจกรรมท่ี 8 การฝึกสติเป็นนิจ พิชิตเป้าหมาย  
2. เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ประกอบดว้ย  
2.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

ข้อมูลประกอบด้วยเพศ อายุ ศาสนา เกรดเฉล่ีย 
สถานภาพ รายได้เฉ ล่ีย ต่อ เ ดือน การจัดการ
ความเครียด และการปฏิบติัเจริญสติ 

2.2 แบบประเมินความเครียด 
(Suanprung Stress Test 20: SPST 20) ของกรมสุขภาพจิต 
จ านวน 20 ขอ้ พฒันาโดยสุวฒัน์ มหิตนิรันดร์กุล 
และคณะ  ( จุฬ าลงกร ณ์มหาวิ ทย าลัย  คณะ
แพทยศาสตร์, 2563) เป็นแบบประเมินท่ีผ่านการ

ทดสอบความตรงของเน้ือหาโดยผู ้ทรงคุณวุฒิ 
น าไปทดสอบกบักลุ่มตวัอยา่ง มีความแม่นตรงตาม
สภาพมากกวา่ 0.27 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ืออิง
ตามค่า EMG ท่ีช่วงความเช่ือมัน่ท่ี 95% ขอ้ค าถาม
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) โดย
ก ารประ เ มินระดับคว าม เ ค รี ย ดแ บ่ ง ร ะดับ
ความเครียดเป็น 4 ระดับ ตามช่วงคะแนน ได้แก่ 
คะแนน 0 - 23 หมายถึง ความเครียดระดับน้อย  
คะแนน 24 - 41 หมายถึง ความเครียดระดบัปานกลาง  
คะแนน 42 - 61 หมายถึง ความเครียดระดับสูง 
คะแนน 62 คะแนนข้ึนไป หมายถึง ความเครียดใน
ระดบัรุนแรง ขอ้ค าถามทุกขอ้จะมีค่าความเช่ือมัน่ 
สมัประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาคมากกวา่ .07  

2.3 แบบประเมินสติ (Mindfulness 
Assessment Scale : MAS) พัฒนาโดยอรวรรณ 
ศิลปะกิจ (อรวรรณ ศิลปกิจ, 2558) จ านวน 15 ขอ้ 
แยกเป็น 3 มิติ ๆ ละ 5 ขอ้ คือ ตระหนกัรู้ ตั้งใจ และ
อตัโนมติั มีค่าสัมประสิทธิแอลฟ่าของครอนบาค
ทั้งฉบบัและรายมิติตระหนกัรู้ ตั้งใจ และอตัโนมติั 
ตามล าดบัดงัน้ี .73 .82 .70 และ .67 โดยมีเกณฑใ์น
การให้คะแนนส าหรับค าถาม คือ  1  คะแนน  
หมายถึง เกือบไม่เคยเลย 2 คะแนน หมายถึง นาน ๆ 
คร้ัง 3 คะแนน หมายถึง เป็นบางคร้ัง 4 คะแนน  
หมายถึง เคยบ่อย ๆ 5 คะแนน หมายถึง เกือบ
ตลอดเวลา และมีการแปลผลคะแนนโดยคะแนน
รวมมาก หมายถึง มีสติมากและคะแนนรวมน้อย 
หมายถึง มีสตินอ้ย 
   การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 ผู ้วิจัยน า เค ร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัยมา
ตรวจสอบความเท่ียงตรงและความเช่ือมัน่ดงัน้ี 
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1 .  ก า รห าคว าม เ ท่ี ย งตร ง  ( validity) 
โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ ผูว้ิจยัไดมี้
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือดว้ยการน าไป
ให้ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 คน ไดแ้ก่ อาจารยป์ระจ า
คณะพยาบาลศาสตร์สาขาการพยาบาลจิตเวช  2 คน 
และพยาบาลวิชาชีพปฏิบัติงานในโรงพยาบาล     
จิตเวช 1  คน ตรวจสอบความตรงเชิงเ น้ือหา 
(content validity index) ไดค่้า IOC เท่ากบั .67 - 1.00 

2. การทดสอบความเช่ือมั่น (reliability) 
โดยน าแบบวดัไปทดลองใช ้(try out) กบันกัศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิต จ านวน 30 คน พบว่า แบบ
ประเมินความเครียดและแบบประเมินสติ ได้ค่า
ความเช่ือมัน่ดว้ยสัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค 
เท่ากบั .94 และ .92 ตามล าดบั และแบบประเมินสติ
จ าแนก 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นตระหนกัรู้ ดา้นตั้งใจ และ
ดา้นอตัโนมติั มีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค
เท่ากบั .94 .72 และ .83 ตามล าดบั 

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ขั้นเตรียมการทดลอง 

  1 . 1  ก าร เต รี ยมตัวผู ้น า ก ลุ่ ม 
ประกอบดว้ย การศึกษาคน้ควา้ทบทวนวรรณกรรม
ท่ีเก่ียวข้อง เตรียมเอกสารคู่มือการบ าบัด ว ัสดุ
อุปกรณ์ท่ีใชป้ระกอบการด าเนินการบ าบดั และการ
ฝึกเจริญสติในชีวิตประจ าวนัอย่างสม ่าเสมอ โดย
ไดผ้า่นการฝึกครูสมาธิจากสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ 
เป็นระยะเวลา 4 เดือน 
   1.2 การเตรียมผูช่้วยวิจัย ผูช่้วย
วิจัยเป็นนักศึกษาพยาบาล ท าหน้าท่ีติดต่อกลุ่ม
ตัวอย่ า ง  ผู ้วิ จัย เต รียมผู ้ช่ วยวิ จัยโดยอ ธิบาย
รายละเ อียดโปรแกรมการเจ ริญสติ เ ป็นฐาน

ออนไลน์ แบบสอบถาม แบบประเมิน ตลอดจน
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ผู ้ช่วยวิจัยพบกลุ่ม
ตวัอยา่ง แนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
ขั้ นตอนการวิจัย  ระยะเวลาในการวิจัย  และ
ประโยชน์ท่ีผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มจะไดรั้บจากการวิจยัใน
คร้ังน้ี รวมทั้งการเกบ็รักษาความลบั สอบถามความ
สมัครใจยินยอมหรือปฏิเสธท่ีจะเข้าร่วมกลุ่ม
การศึกษา เม่ือผู ้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบสอบถาม
ออนไลน์ถือวา่เป็นการยนิยอมเขา้ร่วมวิจยั 
 2. ขั้นทดลอง 
  2.1 ผูช่้วยวิจยัเก็บขอ้มูลก่อนเร่ิม
การทดลองในสัปดาห์แรกให้กลุ่มตวัอย่าง (กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม) ตอบแบบสอบถามขอ้มูล
ทัว่ไป แบบประเมินความเครียด และแบบประเมิน
สติ โดยเก็บขอ้มูลพร้อมกนัผ่านช่องทางออนไลน์ 
โดยก่อนเร่ิมกิจกรรมแต่ละกลุ่มไดมี้กิจกรรมสร้าง
สัมพันธภาพแนะน าตนเอง ช้ีแจงวตัถุประสงค์ 
ระยะเวลา ขั้นตอนลักษณะการเข้าร่วมกิจกรรม 
และเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัย เพื่อสร้าง
บรรยากาศด้วยความอบอุ่นเป็นกันเองและผ่อน
คลายมากท่ีสุด โดยไดแ้นะน ากลุ่มตวัอย่างทั้งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมในการเลือกสถานท่ีขณะ
ด าเนินการทดลองแบบออนไลน์ด้วยบรรยากาศ 
เงียบ สงบ ไม่มีเสียงดังรบกวน การจัดการกับ
ความเครียดด้วยวิธีอ่ืน ๆ เพื่อการควบคุมตวัแปร
แทรกซอ้น 
  2.2 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองตาม
โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ โดย
ก าหนดจดักิจกรรมสัปดาห์ละ1 คร้ัง ในวนัอาทิตย ์
จ านวน 4 คร้ัง รวมเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ (Greer, 
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2015) เป็นเวลาเดียวกับท่ีกลุ่มควบคุมได้รับการ
ดูแลตามปกติ 
 3. ขั้นหลงัการทดลอง 
  3.1 ภายหลงัเสร็จส้ินการทดลอง
ผูว้ิจยักล่าวปิดโครงการวิจยัและกล่าวขอบคุณกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีใหค้วามร่วมมือในการวิจยั 
  3.2  ผู ้วิจัย เก็บข้อมูลหลังการ
ทดลองเสร็จส้ินทนัทีโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบ
ประเมินความเครียด และแบบประเมินสติ ฉบับ
เดียวกันทั้ งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผ่าน
ช่องทางออนไลน์ 
  3.3 ผูช่้วยวิจยัเก็บขอ้มูลหลงัการ
ทดลองระยะติดตาม 1 เดือน ให้กลุ่มตวัอย่างตอบ
แบบประเมินความเครียด และแบบประเมินสติ 
ฉบบัเดียวกนัทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผ่าน
ช่องทางออนไลน์ 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยใช้สถิติการ

แจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
2. วิเคราะห์เปรียบเทียบระดบัความเครียด

และระดบัสติในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย
ใชส้ถิติทีอิสระ 

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับ
ความเครียดและระดบัสติในกลุ่มทดลองก่อนไดรั้บ
โปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และใน
ระยะติดตามผล 1 เดือน โดยใชส้ถิติความแปรปรวน
แบบวดัซ ้า 
 
ผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  

 การศึกษาคร้ังน้ีมีกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 60 
คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 
30 คน ซ่ึงในระหว่างด าเนินการวิจยั พบว่า มีการ
สูญหายของกลุ่มตวัอยา่งระหว่างการทดลอง 6 คน 
เน่ืองจากไม่สามารถเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ได้ครบ 
จ านวน 4 คร้ัง คงเหลือกลุ่มทดลองจ านวน 29 คน 
และกลุ่มควบคุมจ านวน  25 คน รวมเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ งหมดจ านวน 54 คน เม่ือเปรียบเทียบ
ความแตกต่างลักษณะกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สถิติ  
ไคสแควร์ พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีความคลา้ยคลึงกนั 
โดยขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง วิเคราะห์ขอ้มูล
ดว้ยสถิติการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย พบวา่ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 86.29 และ 92.00 ตามล าดับ มีอายุ
เฉล่ีย 20.06 ปี และ 19.80 ปี ตามล าดับ นับถือ
ศาสนาพุทธร้อยละ 100 ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม เกรดเฉล่ีย 2.51 - 2.99 ร้อยละ 41.40 และ 
42.00 ตามล าดบั สถานภาพโสดร้อยละ 96.60 และ 
100 ตามล าดบั รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 1,500 - 3,000 บาท 
ร้อยละ 45.00 และ 44.00 ตามล าดับ การจัดการ
ความเครียดดูหนงั ฟังเพลงร้อยละ 55.00 และ 56.00 
ตามล าดับ  และเคยการฝึกสติร้อยละ 51.10 และ 
52.00 ตามล าดบั 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัความเครียด
และระดับสติกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อน
ไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และ
ในระยะติดตามผล 1 เดือน  

จากตารางท่ี 1 พบวา่ ค่าเฉล่ียระดบัความเครียด
ของนักศึกษาพยาบาลก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนั



Vol.35 No.3 September – December 2021                                                                                                       The Journal of Psychiatric Nursing and Mental Health 

52 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัความเครียดและระดบัสติกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามระยะก่อน
ไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 

ระดับความเครียดและระดับสติ 
กลุ่มทดลอง (n = 29) กลุ่มควบคุม (n = 25) 

t p 
M SD M SD 

ระดับความเครียด       
ก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ 40.55 11.08 40.92 10.63 -.124 .902 
หลงัไดรั้บโปรแกรมฯทนัที 29.45 7.43 38.92 10.63 -3.834 .000 
หลงัไดรั้บโปรแกรมฯ 1 เดือน 30.17 7.99 37.96 10.70 -3.056 .004 
ระดับสติ       
ก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ 52.83 10.89 55.96 8.94 -1.143 .258 
หลงัไดรั้บโปรแกรมฯทนัที 56.62 9.35 54.80 7.77 .771 .444 
หลงัไดรั้บโปรแกรมฯ 1 เดือน 56.65 9.32 53.64 9.68 1.164 .250 

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัความเครียดในกลุ่มทดลองก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯ ทนัที 
และในระยะติดตามผล 1 เดือน 

Source of Variation Sum Square df Mean Square F p 
ระหวา่งกลุ่ม( group) 1390.621 1 1390.621 5.130 .028 
ความคลาดเคล่ือน 14094.713 52 271.052   
ภายในกลุ่ม(time) 
ความคลาดเคล่ือน 

 

1564.985 
854.410 

2 
104 

782.492 
8.215 

95.246 
 

.000 
 

Time * group 692.923 2 314.962 38.338 .000 
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระดบัความเครียดของกลุ่มทดลอง ในช่วงเวลาวดัท่ีต่างกนัรายคู่  

ช่วงเวลา (A)   - ช่วงเวลา (B) 
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนน

ความเครียด  (A-B) 
SE p 

ก่อนทดลอง    - หลงัทดลอง 6.55 .669 < .05 
ก่อนทดลอง    - ติดตามผล  6.67 .664 < .05 
หลงัทดลอง    - ก่อนทดลอง -6.55 .669 < .05 
หลงัทดลอง    - ติดตามผล  0.11 .170 > .05 
ติดตามผล       -  ก่อนทดลอง -6.67 .664 < .05 
ติดตามผล       - หลงัทดลอง -0.118 .170 > .05 
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ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัสติในกลุ่มทดลองก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และใน
ระยะติดตามผล 1 เดือน  

Source of Variation Sum Square df Mean Square F p 
ระหวา่งกลุ่ม( group) 12.986 1 12.986 .058 0.811 
ความคลาดเคล่ือน 11684.230 52 224.697   
ภายในกลุ่ม(time) 
ความคลาดเคล่ือน 

 

46.869 
2140.007 

2 
104 

23.435 
20.577 

1.139 
 

0.324 
 

Time * group 285.314 2 142.657 6.933 0.001 

 
 
ในระยะหลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และในระยะ
ติดตามผล 1 เดือน พบว่า ระดับความเครียดของ
นักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียระดับ
ความเครียดต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p <. 05)  

ส่วนค่าเฉล่ียระดบัสติระหวา่งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุด
โปรแกรมฯ ทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความเครียด
และระดับสติในกลุ่มทดลองก่อนได้รับโปรแกรมฯ 
หลังส้ินสุดโปรแกรมฯ ทันที และในระยะติดตาม
ผล 1 เดือน  

จากการทดสอบสถิติตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้า ทดสอบกลุ่มตวัอยา่งแต่
ละกลุ่มมีการแจกแจงแบบปกติทั้ งหลังส้ินสุด
โปรแกรมฯทนัที และระยะติดตามผล 1 เดือน และ
ความแปรปรวนในการวดัซ ้ าแต่ละคร้ังมีขนาดเท่า ๆ 
กนั การตรวจสอบระดบัความสัมพนัธ์ของการวดั
ตวัแปรตามแต่ละคู่มีความสมัพนัธ์เท่า ๆ กนั 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย

ระดับสติ ก่อนได้รับโปรแกรมฯ หลัง ส้ินสุด
โปรแกรมฯ ทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (F(1, 104) = 
95.246, p = .000) 

จากตารางท่ี  3 เ ม่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียระดับความเครียดของกลุ่ม
ทดลอง ในช่วงเวลาวัดท่ีต่างกันรายคู่ คือ ก่อน
ไดรั้บโปรแกรมฯ หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และ
ระยะติดตามผล 1 เดือน พบว่า ค่าเฉล่ียระดับสติ
ก่อนไดรั้บโปรแกรมฯและหลงัส้ินสุดโปรแกรมฯ
ทนัที มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p < .05) ค่าเฉล่ียระดบัสติก่อนได้รับโปรแกรมฯ
และระยะติดตามผล 1 เดือน มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนค่าเฉล่ีย
ระดับสติหลงัส้ินสุดโปรแกรมฯ ทนัที และระยะ
ติดตามผล 1 เดือน ไม่มีความแตกต่างกนั 

จากตารางท่ี 4 พบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
ระดับสติ ก่อนได้รับโปรแกรมฯ หลัง ส้ินสุด
โปรแกรมฯ ทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
ไม่แตกต่างกนั 
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การอภิปรายผล 
จากการศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญ

สติเป็นฐานออนไลน์ต่อระดับความเครียดและ
ระดบัสติในนกัศึกษาพยาบาล เปรียบเทียบระหวา่ง
กลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน คือ กลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์ 
และกลุ่มควบคุม ท่ีได้รับการดูแลตามปกติ โดย
ระยะเวลาในการเขา้ร่วมโปรแกรมทั้งหมด 4 คร้ัง 
จ านวน 8 กิจกรรม กิจกรรมละประมาณ 60 นาที 
ซ่ึงในระหวา่งด าเนินการวิจยั พบวา่ กลุ่มทดลองขอ
ยุติการเข้าร่วมวิจัย 1 คน และกลุ่มควบคุม 5 คน 
เน่ืองจากไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมฯได้ครบ 
จ านวน 4 คร้ัง คงเหลือกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 54 คน 
เป็นกลุ่มทดลอง 29 คน กลุ่มควบคุม 25 คน น ามา
อภิปรายผลการวิจยัดงัต่อไปน้ี  

ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับ
โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์มีค่าเฉล่ีย
ระดบัความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการ
ดูแลตามปกติของหน่วยงาน ทั้งระยะหลงัส้ินสุด
โปรแกรมฯ ทนัที และในระยะติดตามผล 1 เดือน 
อ ธิบ ายผลการ ฝึ ก เ จ ริญส ติส าม ารถจัดก าร
ความเครียดลงได้ว่า โปรแกรมการเจริญสติเป็น
ฐานออนไลน์ไดมี้กิจกรรมการเจริญสติในจดัการ
กบัพฤติกรรมอตัโนมติัท่ีบุคคลจะคิดและท าโดยไม่
ทันรู้ตัวเอง ซ่ึงเป็นตัวแปรส่ือกลางท าให้ เ กิด
ความเครียดข้ึนได้ (Mayer, 2017; Lu et al., 2019) 
กิจกรรมมีการฝึกการเรียนรู้ถึงนิสัยอตัโนมติัหรือ
การท าโดยการเผลอ เรียนรู้ถึงผลกระทบปฏิกิริยา
ทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน
และตามมาดว้ยพฤติกรรมหรือการกระท าโดยไม่

รู้ตวั ไม่มีการตระหนักรู้ ผ่านการฝึกหยุดพกั และ
ส ารวจหรือสังเกตร่างกาย เป็นเป้าหมายการฝึก
ปฏิบติัเพื่อน ามาสู่ความสนใจอยูก่บัส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพื่อลดช่องว่างพฤติกรรมตามความเคยชิน
ลง เปล่ียนเป็นความตระหนักรู้พิจารณาใคร่ครวญ
ผลของปฏิกิริยาความเครียดแทน ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Cavanagh et al. (2013) ศึกษาถึง
รูปแบบการบ าบดัการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์
แบบสั้ นในกลุ่มนักศึกษา พบว่ากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียระดับความเครียดต ่ ากว่ากลุ่มควบคุม
ภายหลงัการทดลอง และผลการศึกษาโปรแกรม
การเจริญสติเป็นฐานออนไลน์คร้ังน้ีภายในกลุ่ม
ทดลองพบว่า มีค่าเฉล่ียระดบัความเครียดภายหลงั
ส้ินสุดโปรแกรมฯทันที และระยะติดตามผล 1 
เดือน ต ่ากวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ สอดคลอ้งกบั
งานวิจัยของ Spadaro & Hunker (2016) ศึกษาผล
ของโปรแกรมการบ าบัดด้วยการเจริญสติแบบ
ออนไลน์ต่อความเครียดในนักศึกษาพยาบาล พบ
ค่าเฉล่ียระดับความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติในระยะหลงับ าบดั 8 สัปดาห์ และระยะ
ติดตามผล 16 สัปดาห์ เน่ืองจากประสิทธิภาพของ
โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานออนไลน์น าไปสู่
การตอบสนองทางกระบวนการทางจิตวิทยาผ่าน
การเพิ่มข้ึนของสติ การเพิ่มข้ึนของความเห็นอก
เห็นใจตนเอง และลดความกงัวลลง (Gu, Cavanagh, 
& Strauss, 2018)  

การด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการ
เจริญสติเป็นฐาน พบว่า บรรยากาศในการฝึกสติ
เป็นกนัเอง เกิดสัมพนัธภาพ ไวว้างใจและมีความ
เ ช่ือมั่นต่อการฝึก เ อ้ืออ านวยในการอภิปราย
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แลกเปล่ียนเรียนรู้ความรู้สึก และผลจากการฝึกสติ 
อุปสรรคท่ีเกิดข้ึน เช่น ความเบ่ือ ความง่วง เป็นตน้ 
และการจัดการกับอุปสรรคเหล่านั้น การฝึกการ
ส ารวจร่างกาย เกิดการตระหนกัรู้ถึงความรู้สึกของ
ร่างกาย การตระหนักรู้ลมหายใจ จากประสาท
สัมผสัของร่างกาย การฝึกโยคะตระหนักรู้ในการ
เคล่ือนไหวของร่างกายและตระหนกัรู้ในลมหายใจ 
ซ่ึงสามารถฝึกได้ ง่ ายท าให้กลุ่มตัวอย่าง เ กิด
ความรู้สึกเบาสบายใจ รู้สึกสงบ รู้สึกผ่อนคลาย มี
สมาธิดีข้ึนจดจ่อมากข้ึน รับรู้ถึงความรู้สึก อารมณ์
สุข อารมณ์ทุกข ์ความคิดในปัจจุบนัขณะท่ีเกิดข้ึน
ได้ รู้ตัวว่าก าลังรู้สึกอะไร คิดอะไร เคล่ือนไหว
ร่างกายอยา่งไร และหากวอกแวกกส็ามารถดึงความ
สนใจกลับมาได้ ตลอดจนกลุ่มตัวอย่างให้ความ
ร่วมมือในการฝึก และการฝึกปฏิบติัต่อเน่ืองท่ีบา้น
อยา่งสม ่าเสมอ รวมถึงสามารถเจริญสติผสมผสาน
ในชีวิตประจ าวนัได้ เช่น ขณะเรียน อ่านหนังสือ 
ท ากิจวตัรประจ าวนั สามารถเขา้ใจธรรมชาติของ
ร่างกาย อารมณ์ ความคิดท่ีผ่านมาและก็ผ่านไปได้
ง่าย ท าให้สามารถลดความเครียดลงได ้ซ่ึงการฝึก
สติจะส่งผลต่อกระบวนการทางสรีรวิทยาของ
ปฏิกิริยาต่อความเครียด กระตุ้นการท างานของ
ระบบประสาทอตัโนมติัพาราซิมพาเธติค ยบัย ั้งการ
ท างานของระบบประสาทอตัโนมติัซิมพาเธติค ท า
ให้อตัราการเตน้ของหัวใจลดลง อตัราการหายใจ
ลดลง และความดนัโลหิตลดลง ท าให้ร่างกายสงบ
ผ่อนคลาย จิตใจและอารมณ์ดีข้ึน และการฝึกสติ
ช่วยให้มีสมาธิจดจ่อได้ดี เพิ่มระดับของสารส่ือ
ประสาทโดพามีน น าไปสู่การเรียนรู้ใหม่ ๆ สร้าง
รูปร่างของวงจรประสาทใหม่ กระตุน้การท างาน

ของเซลลส์มองให้มีประสิทธิภาพดีข้ึน (ริค แฮนสัน 
และริชาร์ด เมนดิอสั, 2558) สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Gotink, 
Meijboom, Vernooij, Smits, & Hunink (2016) โดย
ตรวจคล่ืนแม่เหลก็ไฟฟ้าในผูท่ี้ฝึกสติเป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์พบว่า โครงสร้างและหน้าท่ีของสมอง
เปล่ียนแปลง โดยพบว่า พรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ 
(prefrontal cortex) คอร์เทกซ์ ซิงกูเลต (cingulate 
cortex) อินซูลา (insula) ฮิปโปแคมปัส (hippocampus) 
เพิ่มข้ึน และอมิกดาลา (amygdala) ลดลง มีการ
เช่ือมต่อการท างานกบัส่วนพรีฟรอนทลั คอร์เท็กซ์
เพิ่มข้ึน ส่งผลต่อการควบคุมอารมณ์และปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไดดี้ข้ึน 

ผลการศึกษาระดบัสติระหวา่งกลุ่มทดลอง 
หลงัส้ินสุดโปรแกรมฯทนัที และในระยะติดตาม
ผล 1 เดือนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และค่าเฉล่ีย
ระดบัสติภายในกลุ่มทดลอง หลงัส้ินสุดโปรแกรม 
และในระยะติดตามผล 1 เดือน ไม่แตกต่างจากก่อน
เข้าโปรแกรมฯ เน่ืองจากการฝึกสติต้องอาศัย
ระยะเวลาและความต่อเน่ืองในการฝึก ระยะเวลา
เพียง 4 สัปดาห์อาจไม่เพียงพอต่อการเปล่ียนแปลง
ระดบัของสติ คลา้ยคลึงกบัการศึกษาการเจริญสติ
ในนกัศึกษาของ Glück and Maercker (2011) บ าบดั
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ ระดบัสติของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามผล
การศึกษาระดบัสติในกลุ่มควบคุมพบว่ามีค่าเฉล่ีย
สูงกว่ากลุ่มทดลอง เน่ืองจากกิจกรรมโปรแกรม
การเจริญสติเป็นฐานออนไลน์เป็นกิจกรรมการฝึก
ตามองค์ประกอบการบ าบัด 5 อย่าง ได้แก่ การ
ตระหนกัรู้ (awareness) การอยูก่บัปัจจุบนั (present 
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moment) การยอมรับ (acceptance) การเช่ือมโยง
และเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนั (connectedness) และ
การผ่อนคลาย (relaxation) ดว้ยการสังเกตปฏิกิริยา
ทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความคิด ความรู้สึกต่างท่ี
เกิดข้ึน พกัอยู่กับปัจจุบนั สนใจใส่ใจกับปัจจุบนั 
ยอมรับโดยไม่ตดัสินส่ิงท่ีเกิดข้ึน เช่ือมโยงร่างกาย
และจิตใจ น าไปสู่การผ่อนคลายในท่ีสุด กิจกรรม
ฝึกเรียนรู้ทั้งรูปแบบเป็นทางการ เช่น ฝึกสติกบัลม
หายใจ การฝึกโยคะ การฝึกส ารวจร่างกาย การฝึก
สติแบบเดิน การฝึกสติแบบนัง่ เป็นตน้ และรูปแบบ
ท่ีไม่เป็นทางการ เช่น การฝึกสติการกิน การฝึกสติ
กับกิจวตัรประจ าวนั เป็นต้น ผ่านการตระหนักรู้
จากการรับรู้ของประสาทสัมผสัทั้งห้า ไดแ้ก่ หู ตา 
จมูก ปาก และกายสมัผสั โดยการหยดุ ส ารวจจดจ่อ
อยูก่บัตวัเอง รวมถึงการท ากิจกรรมต่าง ๆ ให้ชา้ลง 
รับรู้ตามความเป็นจริง ช่วยให้รู้เท่าทนัตนเอง เป็น
การสัมผสัแบบใส่ใจโดยไม่ตดัสิน ฝึกการมีสติกบั
อารมณ์สุขและอารมณ์ทุกข์ และเรียนรู้การฝึก
ปฏิบติัผสมผสานให้เป็นกิจวตัรประจ าวนั รวมถึง
การมอบหมายให้มีการฝึกต่อเน่ืองท่ีบา้นจึงส่งผล
ต่อระดบัสติท่ีเพิ่มข้ึนได ้
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการ
เจริญสติเป็นฐานออนไลน์ต่อความเครียดและ
ระดบัสติของนกัศึกษาพยาบาลในระยะยาวในช่วง 
3 เดือน 6 เดือน และ1 ปี 

2. ผูบ้  าบัดควรมีการฝึกสติอย่างประจ า
และสม ่าเสมอเป็นการพฒันาคุณภาพจิตใจในการ
ใชชี้วิตประจ าวนัและการท างาน 
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