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บทคดัย่อ 
 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวดัสองคร้ัง โดยมีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม มีวตัถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย
ความเครียดและคะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 ร่นท่ี 65 กอ่นและหลังได้รับโปรแกรม
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทักษะการหายใจคลายเครียดในกลุ่มทดลอง 2) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียดและคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถในการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มเปรียบเทียบ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 จ  านวน 24 คน จบัคู่และสุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 12 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 12 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมฯท่ีผูว้ิจัย
สร้างข้ึน กลุ่มเปรียบเทียบไดรั้บการค าแนะน าคลายเครียดทั่วไป เคร่ืองมือในการวิจัยคือ  1) โปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึก
ทกัษะการหายใจคลายเครียดผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา มีค่าระหว่าง 0.67-1.00  2) แบบวดัความเครียดสวนปรุง 3) แบบวดัความสามารถในการ
เผชิญปัญหาและอุปสรรค 4) แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล เคร่ืองมือชุดท่ี 2,3 มีค่าความเท่ียงอลัฟาของครอนบาค เท่ากบั .92 และ .89 วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ใชส้ถิตินอนพาราเมตริกทดสอบของ Wilcoxon signed-Rank test และสถิติ The Mann-Whitney U test  
 ผลการวิจัยสรุปได้ดังน้ี 1) ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 หลังไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์ร่วมกบัการฝึกทักษะการหายใจคลายเครียดต ่ากว่ากอ่นได้รับโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Z= -2.94) ในขณะท่ีความสามารถใน
การเผชิญปัญหาของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 หลงัไดรั้บโปรแกรมฯดีกว่ากอ่นไดรั้บโปรแกรมฯอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
.05 (Z= -3.06) 2) ความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฯต ่ากว่ากลุ่มท่ีไดรั้บค าแนะน าคลายเครียดทั่วไป 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Z= -3.95) ในขณะท่ีความสามารถในการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 ดีกว่ากลุ่ม
ท่ีไดรั้บค าแนะน าคลายเครียดทัว่ไป อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Z= -4.16)  
ค าส าคญั โปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ ทกัษะการหายใจคลายเครียด ความเครียด การเผชิญปัญหา 
 

Abstract 
 The purpose quasi-experimental research 1) to compare the stress and coping among 1st- year nursing students before and affer received the Resilience 
Enhancement Program and Rhythm Breathing Techniques, 2) to compare the stress and coping among 1st- year nursing students who received general stress relief 
advice.  The 24 sample were match pair and randomly assigned into experimental group and compare group,12 in each group,the experimental received the 
Resilience Enhancement Program and Rhythm Breathing Techniques developed by the researcher. The compare received general stress relief advice. The research 
instrument consisted of : 1) The Resilience Enhancement Program and Rhythm Breathing Techniques. IOC was test and reached 0.67-1.00, 2) Suanprung stress 
test-20, 3) Questionnaire for coping with problems and obstacles, 4) Demographic questionnaire, All instrument were validated for content validity by 3 experts. 
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The reliability of the 2nd,3rd instrument was reported by Cronbach’s Alpha as of .92 and .89 respectively. The Mann-whitney U test and The Wilcoxon Signed Ranks 
Tests were used in data analysis.  
 Major finding were as follows: 1) The stress among 1st- year nursing students after received the Resilience Enhancement Program and Rhythm Breathing 
Techniques was lower than that before (Z= -2.94,p< 0.05), whereas the coping was better than that before (Z= -3.06,p<0.05) 2)  The stress among 1st- year nursing 
students after received the Resilience Enhancement Program and Rhythm Breathing Techniques was lower than those who received general stress relief advice (Z= 
-3.95,p<0.05) whereas the coping was better than those who received received general stress relief advice (Z= -4.16,p<0.05) 
Keyword: The Resilience Enhancement Program, Rhythm Breathing Techniques On stress management behaviors,Stress,Coping 
 

บทน า 
 การให้บริการสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ในปี 2562 ของ
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่า ความเครียดเป็น
ปัญหาสุขภาพจิตที่มีผูข้อบริการมากเป็นอนัดับท่ี 1 คิดเป็น
ร้อยละ 40 ของจ านวนผูข้อรับบริการทั้งหมด โดยพบกลุ่มอายุ
ที่ขอรับบริการมากที่สุดคือ 20-25 ปี คือ ร้อยละ 20.1 รองลงมา
คือกลุ่มอายุ 11-19 ปี พบร้อยละ 14.6 ซ่ึงเป็นกลุ่มวัยรุ่นและ
เยาวชน1 กระบวนการของความเครียดมีความซับซ้อนอยา่งมาก
ส าหรับมนุษย์เน่ืองจากตอ้งตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ รวมทั้ ง
การที่ ต้องแสวงหาแหล่ งประโยชน์ เพื่อให้สามารถจัด
ความเครียดได้และคงไว้ซ่ึงความผาสุกในการด าเนินชีวิต2 
ความเครียดจึงเป็นเร่ืองของทั้ งร่างกายและจิตใจ ท่ีเกิดการ
ต่ืนตวัเตรียมรับกบัเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หน่ึง ซ่ึงเราคิดว่าไม่
น่าพอใจ เป็นเร่ืองที่สามารถที่จะแก้ไขได ้ท าให้รู้สึกหนักใจ
เป็นทุกข์  และท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกายและ
พฤติกรรมตามไปดว้ย3 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเป็น
กระบวนการท่ีเกิดข้ึนหลังจากการประเมินเหตุการณ์ผ่าน
กระบวนการคิดตัดสินใจว่ามีผลต่อสวัสดิการของตนเอง
ในทางลบ ไดแ้ก่ ความเครียดเป็นอนัตราย สูญเสีย คุกคามหรือ
ทา้ทาย โดยส่งผลต่อพฤติกรรม ซ่ึงการเผชิญความเครียดที่มุ่ง
การแกปั้ญหา ไดแ้ก่ การคน้หาขอ้มูลที่เกี่ยวขอ้งกบัปัญหา การ
ตั้ งเป้าหมายในการแก้ปัญหาและการกระท าการแก้ปัญหา
โดยตรง ส่วนการเผชิญความเครียดที่มุ่งเนน้การตอบสนองทาง
อารมณ์ คือ วิธีการลดหรือบรรเทาความรู้สึกเครียด เช่น การ
ปฏิเสธ การหลีกเลี่ยง การแยกตนเอง การระบายความโกรธ
ไปสู่ผูอ้ื่น4 การเรียนพยาบาลเป็นการศึกษาในหลกัสูตรวิชาชีพ
สุขภาพ โดยมีหลกัฐานเชิงประจกัษบ่์งช้ีว่านกัศึกษาพยาบาลมี
ความเครียดอยู่ในระดบัสูงกว่านักศึกษาในสาขาวิทยาศาสตร์
สุขภาพอื่น ๆ5 นักศึกษาพยาบาลช่วงวัย 18-22 ปี ต้องมีการ

ปรับตวัต่อการเปลี่ยนแปลงหลายเร่ือง เช่น ยา้ยมาใชชี้วิตใน
หอพกั ปรับตวัต่อการเรียนและหลกัสูตรเฉพาะสาขา เป็นตน้  
ก่อให้เกิดความเครียดแก่ผูเ้รียน โดยการเรียนพยาบาลเป็นการ
เรียนที่หนกัและมีการฝึกปฏิบติังานท่ามกลางความกดดนัและ
ความคาดหวงัจากบุคคลอื่น จึงท าใหมี้ความเครียดสูงกว่ากลุ่ม
วิชาชีพอื่น6 ซ่ึงนักศึกษาพยาบาลจัดได้ว่าเป็นวัยรุ่น โดย
ลกัษณะของวยัรุ่นเป็นวยัหวัเลี้ ยวหวัต่อของชีวิตท่ีตอ้งปรับตวั
และเผชิญกับความเครียด อีกทั้ งต้องมีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงตามพฒันาการของตนเอง ยงัตอ้งมีการปรับตวัต่อ
สังคมและส่ิงแวดลอ้มใหม่ รวมทั้งยงัตอ้งรับผิดชอบต่อหน้าท่ี
ต่าง ๆ มากข้ึน7 จากการส ารวจความเครียดโดยใช้แบบวัด
ความเครียดสวนปรุง ในนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปี
ที่ 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 
จ านวน 147 คน พบว่า มีคะแนนความเครียดระดบัเลก็นอ้ย ร้อย
ละ 19.05 คะแนนความเครียดระดับปานกลาง ร้อยละ 4.08 
คะแนนความเครียดระดับสูง ร้อยละ 1.36 การจัดการกับ
ความเครียดสามารถท าได้หลากหลายวิธี การสร้างความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์เป็นวิธีการหน่ึงซ่ึงมีประสิทธิผลดี ความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์ คือ ความสามารถในการฟ้ืนฟูสภาพทาง
จิตใจหลงัจากที่บุคคลเผชิญกบัความเครียด โดยการเสริมสร้าง
ทกัษะต่าง ๆ ที่จ  าเป็น ได้แก่ การสร้างความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง ฝึกมองตนเองมุมบวก จะส่งเสริมส่ิงท่ีตนเองเป็นโดย
รับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า  และช่วยให้ประเมินสถานการณ์ของ
ความเครียดว่าเป็นส่ิงท่ีทา้ทาย ได้ฝึกทกัษะการแกไ้ขปัญหา 
การส่ือสารและการแสดงออกที่ เหมาะสม8 เม่ือนักศึกษา
พยาบาลเกิดความเครียดหากไดรั้บการส่งเสริมความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์แลว้จะท าให้ประเมินความเครียดในลกัษณะที่ท้า
ทายตนเองสามารถจัดการกับสถานการณ์นั้ นได้ เน่ืองจากมี
แหล่งประโยชน์ที่เพียงพอส่งผลให้ความเครียดลดลงหรือไม่
เครียด และพฤติกรรมการจัดการความเครียด ที่จะช่วยให้
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ความเครียดลดลงเป็นเทคนิคท่ีง่ายไม่ซับซ้อน คือการฝึก
หายใจเพื่อผ่อนคลายความเครียด7 จากการทบทวนวรรณกรรม 
พบว่ า การสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์สามารถลด
ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้9 และมี
การศึกษาที่พบว่าประสบการณ์ของการปฏิบัติสมาธิดว้ยการ
หายใจเพื่อลดความเครียดในการสอบวิชาปฏิบติัการพยาบาล
มารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ในกลุ่มทดลองหลังได้รับ
โปรแกรมฯ ความวิตกกงัวลลดลง ควบคุมตนเองได ้สอดคลอ้ง
การศึกษาผลโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ
ตนเองต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวยัรุ่นตอนตน้ 
พบว่า ว ัยรุ่นตอนต้นที่ได้รับโปรแกรมฯ มีคะแนนเฉลี่ ย
พฤติกรรมการจดัการความเครียดหลงัไดรั้บโปรแกรมฯ ดีกว่า
ก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .057  
ซ่ึงในการจัดการกับความเครียดนั้นไม่มีวิธีการไหนท่ีดีกว่า 
ข้ึนอยู่กับว่ าวิ ธี ไหนจะช่วยให้บุคคลคลายเครี ยดจาก
สถานการณ์นั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ8 ดังนั้นในการรับมือ
กบัความเครียดผูว้ิจัยจึงใชท้ั้งการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์และการฝึกหายทกัษะการหายใจคลายเครียดร่วมกนัซ่ึง
จะเป็นการเตรียมความพร้อมของนักศึกษาพยาบาล ตามที่คู่มือ
ประกนัคุณภาพการศึกษาภายใน ระดับอุดมศึกษา พ.ศ. 2557 
การประกันคุณภาพระดบัหลักสูตร ตวับ่งช้ี 3.2 การส่งเสริม
และพฒันานักศึกษา ไดอ้ธิบายว่าในช่วงปีแรกของการศึกษา 
ต้องมีกลไกการพัฒนาความรู้พื้นฐานหรือการเตรียมความ
พร้อมทางการเรียนแก่นักศึกษาเพื่อให้มีความพร้อมในการ
เรียนรู้ระดับอุดมศึกษาได้อย่างมีความสุข อตัราการลาออก
กลางคนันอ้ย มีการวางระบบการดูแลให้ค  าปรึกษาจากอาจารย์
ท่ีปรึกษาวิชาการ ทั้ งน้ีผู ้วิจัยจึงน าแนวคิดวิธีการจัดการ
ความเครียดดงักล่าวมาสร้างเป็นโปรแกรมเสริมสร้างความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์โดยประยุกตต์ามกรอบแนวคิดของกรอท
เบอร์ก (Grotberg) ซ่ึงปรับปรุงมาจากเสาวลักษณ์ ภารชาตรี8 
ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจเพื่อคลายเครียด น ามาใชเ้พ่ือลด
ความเครียดและส่งเสริมการเผชิญปัญหาของนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนนี นครราชสีมา ซ่ึงอาจช่วยใหค้วามเครียดของนักศึกษา
ลดลงสร้างโอกาสในการเรียนรู้ของนักศึกษาในด้านวิชาการ
เพิ่มข้ึนรวมถึงการปรับตัวในชีวิตประจ าวันได้ดี ส่งผลให้
อัตราการลาออกกลางคันของนักศึกษาน้อยลง โดยการที่
นักศึกษาไดฝึ้กการส ารวจภายในตนเอง ช่วยให้เกิดการรับรู้
และตระหนกัในส่ิงท่ีนกัศึกษาเป็น ส่ิงท่ีนกัศึกษาท าได ้และส่ิง
ท่ีนักศึกษามี รวมทั้ งยงัสามารถใช้วิธีการฝึกการหายใจผ่อน

คลายความเครียด ซ่ึงในการหายใจท่ีถูกต้องน้ีจะช่วยเพิ่ม
ปริมาณออกซิเจนในเลือด ท าให้รู้สึกสดช่ืนปลอดโปร่งข้ึน 
และยงัเป็นพื้นฐานท่ีนักศึกษาจะใชใ้นการผ่อนคลายดว้ยวิธี
อื่น ๆ  ดว้ย 
วตัถุประสงค์ 
 1.เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ ยความเครียดและ
คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 ร่นที่ 65 ก่อนและหลงัไดรั้บ
โปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึก
ทกัษะการหายใจคลายเครียดในกลุ่มทดลอง  
 2.เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ ยความเครียดและ
คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 ระหว่างกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มเปรียบเทียบ 
วธิีการวจิยั 
  การวิ จัยค ร้ั ง น้ี เ ป็นการวิ จั ยกึ่ งทดลอง (Quasi-
experimental Research) แบบ 2 กลุ่ม วัดผลก่อน-หลัง ก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยอ  านาจการทดสอบ power analysis 
ส าหรับการทดสอบสมมติฐานทางเดียว ก  าหนดขนาดอิทธิพล 
1.32 ค่าความคลาดเคลื่อน 0.5 และอ านาจการทดสอบ .80 
ค  านวณดว้ยโปรแกรม G-power ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 16 คน 
ทั้ งน้ีผู ้วิจัยได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 20 เพื่อ
ป้องกันกลุ่มตัวอย่างยุติการเข้าร่วมวิจัย จึงได้ก  าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ 24 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 12 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 12 คน ด าเนินการระหว่าง
เดือนสิงหาคม 2562 ถึง เดือนกรกฎาคม 2563 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 
1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา จ านวน 
147 คน ปีการศึกษา 2562 
 กลุ่มตวัอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปี
ที่ 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ทั้ ง
ชายและหญิง ได้จากการสุ่มแบบเจาะจง พิจารณาผู ้ที่ มี
คุณสมบติัตามเกณฑ์ดงัน้ี  
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 1) เป็นนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนนี นครราชสีมา ปีการศึกษา 2562 2)  มีคะแนนตามแบบ
ประเมินความเครียดของสวนปรุง 20 ขอ้ ตั้งแต่ 18 คะแนนข้ึน
ไป 3) อ่านและเขียนภาษาไทยได ้4) ยินยอมอยูร่่วมกบัการวิจัย
จนครบกระบวนการ 
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 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 1) กลุ่มตัวอย่าง
เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไม่ครบ 5 คร้ัง 2) กลุ่มตวัอย่างมีความเครียด
รุนแรงขณะที่เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ซ่ึงตอ้งไดรั้บการส่งต่อเพื่อ
การดูแลอยา่งใกลชิ้ดจากจิตแพทย ์  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการท าวจิยั 
 1. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
  1.1 แบบบันทึ กข้อมูลส่ วนบุ คคล ผู ้ วิ จั ยได้
ด  าเนินการทบทวนวรรณกรรมและจัดท าเป็นแบบสอบถาม
ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 11 ขอ้ ได้แก่ 1) เพศ 2) อายุ 3) ศาสนา 4) 
ระดบัการศึกษาของบิดา 5) อาชีพของบิดา 6) รายไดข้องบิดา 7) 
ระดบัการศึกษาของมารดา 8 ) อาชีพของมารดา 9) รายไดข้อง
มารดา 10) สถานภาพสมรสของบิดามารดา 11) ก่อนที่เข้ามา
ศึกษาที่วิทยาลยันกัศึกษาพกัอาศยัอยูก่บัใคร  
  1.2 แบบวดัความเครียดสวนปรุง ของกรมสุขภาพจิต 
เป็นแบบวดัที่ผูต้อบสามารถตอบไดด้ว้ยตนเอง ตามขอ้ความที่
ตรงกบัความรู้สึกหรือประสบการณ์จริงท่ีเกิดข้ึน ประกอบดว้ย
ขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ โดยก าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี 
3 คะแนน หมายถึง เป็นประจ า 2 คะแนน หมายถึง เป็นบ่อย ๆ  1 
คะแนน หมายถึง เป็นคร้ังคราว 0 คะแนนหมายถึง ไม่เคยเลย 
การแปลผลคะแนนความเครียด จากการรวมคะแนน 20 ข้อ 
คะแนนที่ไดจ้ัดอยู่ระหว่าง 0-60 คะแนน  0-5คะแนน แสดงว่า 
ตอบค าถามไม่ตรงตามความเป็นจริง/เขา้ใจค าสั่งคลาดเคลื่อน 
ขาดแรงจูงใจในการด าเนินชีวิต มีความเฉ่ือยชา 6-17 คะแนน 
แสดงว่า ปกติ/ไม่เครียด 18-25 คะแนน แสดงว่า เครียดสูงกว่า
ปกติ/มีความเครียดเล็กน้อย 26-29 คะแนนแสดงว่า เครียดปาน
กลาง มากกว่า 30 คะแนน แสดงว่า เครียดมาก ค่าความเช่ือมัน่ 
(Reliability) เท่ากบั .92 
  1.3 แบบวัดความสามารถในการเผชิญปัญหาและ
อุปสรรค10  ประกอบดว้ยขอ้ค าถามรวม 18 ขอ้ จ าแนกออกเป็น 
3 ดา้น โดยขอ้ค าถามที่ 1-6 เป็นขอ้ค าถามดา้นความสามารถใน
การควบคุมอุปสรรค  ข้อค าถามที่  7-12 เป็นค าถามด้าน
ความสามารถในการน าตนเองเข้าไปแก้ไขอุปสรรค และข้อ
ค าถามที่ 13-18 เป็นค าถามดา้นความสามารถในการอดทนและ
ทนทานต่ออุปสรรค ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ โดยให้คะแนน 1-5 คะแนน โดยคะแนน
รวมทั้ ง 18 ข้อ มีค่าตั้ งแต่ 18-90 คะแนน ซ่ึงค่าคะแนนที่สูง
แสดงถึงนกัศึกษามีความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่า
อุปสรรคสูง ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .89 
 2. เคร่ืองมือที่ ใช้ในการทดลอง  คือ โปรแกรม
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกับร่วมกับการฝึก

ทกัษะการหายใจคลายเครียด ซ่ึงผูว้ิจยัไดป้ระยุกต์ตามแนวคิด
ของกรอทเบอร์ก  โดยความยืดหยุ่ นทางอารมณ์ เป็น
ความสามารถในการฟ้ืนฟูสภาพจิตใจหลงัจากบุคคลเผชิญกบั
ความเครียด โดยได้มาจากความรู้สึกว่าตนเองมี 3 แหล่ง
ประโยชน์ท่ีส าคญั คือ ส่ิงท่ีตนเองมี (I have) ส่ิงท่ีตนเป็น (I 
am) ส่ิงท่ีตนท าได ้(I can) โดยการส่ิงเสริมความยืดหยุ่นทาง
อารมณ์มีประโยชน์โดยเช่ือว่า ตนเป็นคนมีความสามารถ ตนมี
ความส าคญั ตนมีพลงัอ  านาจ ซ่ึงท าให้มีความสามารถในการ
ใชท้กัษะชีวิตและทกัษะในการเผชิญปัญหารูปแบบต่าง ๆ ได ้
โดยผูว้ิจยัไดป้รับปรุงโปรแกรมฯ มาจากเสาวลกัษณ์ ภารชาตรี
8 ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจเพ่ือคลายเครียด น ามาใชเ้พื่อ
ลดความเครียดและส่งเสริมการเผชิญปัญหาของนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนนี นครราชสีมา โดยโปรแกรมฯ ประกอบดว้ยกิจกรรม
จ านวน 5 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที สัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง  คร้ังที่ 1 
กิจกรรมสร้างสัมพันธภาพและท าความรู้จักกับความ
หมายความยืดหยุ่นทางอารมณ์ ความเครียด และการเผชิญกับ
ความเครียด คร้ังที่  2 การตระหนักรู้ตนเอง (Self-awareness) 
และการฝึกหายใจคลายเครียด คร้ังที่ 3  กิจกรรมการส่งเสริม
ความมีคุณค่าในตนเอง (I am) และฝึกทักษะการคิดเชิงบวก 
คร้ังที่ 4  กิจกรรมการส่งเสริมส่ิงท่ีตนท าได้ (I can) และฝึก
ทักษะการแก้ปัญหา คร้ังที่ 5  การส ารวจส่ิงท่ีตนมี (I have) 
สรุปผล และประเมินกิจกรรม หาค่าความตรง (Validity) โดยให้
ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 คน ตรวจสอบคุณภาพความถูกตอ้ง ความ
เหมาะสม และความสอดคลอ้งของเน้ือหา ผลการหาค่า IOC 
(Item-Objective Congruence Index) มีค่าระหว่าง 0.67-1.00 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลทั่วไป ใช้ความถี่  ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติ Wilcoxon Signed-Ranks test เพื่อ
เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดและคะแนนเฉลี่ ย
ความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักศึกษาพยาบาลกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการทดลอง ใช้สถิติ The Mann-Whitney 
U test เปรียบเทียบค่ามธัยฐานของคะแนนเฉลี่ยความเครียดและ
คะแนนเฉล่ียความสามารถในการเผชิญปัญหาหลงัการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
จริยธรรมการวจิยั 
 ผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจยัในมนุษยข์องวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 
นครราชสีมา จงัหวดันครราชสีมา (เลขที่ 012/2563) ด าเนินการ
ตามขั้นตอนหลกัจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์



516
วารสารวิจัยและพัฒนาระบบสุขภาพ

ปีที่ 13  ฉบับที่ 2  พฤษภาคม – สิงหาคม 2563

สรุปและอภิปรายผล 
 1.ขอ้มูลทัว่ไป พบว่ากลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 100 เป็นเพศ
หญิง นับถือศาสนาพุทธ ส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงอาย ุ18-21 ปี ร้อย
ละ 95.83 การศึกษาของบิดาส่วนใหญ่อยู่ระดบัประถมศึกษา 
คิดเป็นร้อยละ 50 และมีอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 12 รายไดข้อง
บิดา/เดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 1,000-9,999 บาท ร้อยละ 30 
การศึกษาของมารดาส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 
62.52 และมีอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 58.32 รายไดข้องมารดา/
เดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 10,000-19,999  บาท ร้อยละ 66.67 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา พบว่าอยูด่ว้ยกนั ร้อยละ 91.66 
และก่อนเขา้มาศึกษาที่วิทยาลยันกัศึกษาพกัอาศยัอยู่กบัพ่อแม่ 
ร้อยละ 91.66 
 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มเปรียบเทียบ ร้อยละ 100 เป็นเพศ
หญิง นับถือศาสนาพุทธ ส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงอาย ุ18-21 ปี ร้อย

ละ 95.83 การศึกษาของบิดาส่วนใหญ่อยู่ระดบัประถมศึกษา 
คิดเป็นร้อยละ 60 และมีอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 18 รายไดข้อง
บิดา/เดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 1,000-9,999 บาท ร้อยละ 27.83 
การศึกษาของมารดาส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 
52.62 และมีอาชีพเกษตรกร ร้อยละ 68.32 รายได้ของมารดา/
เดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 10,000-19,999  บาท ร้อยละ 46.67 
สถานภาพสมรสของบิดามารดา พบว่าอยูด่ว้ยกนั ร้อยละ 93.66 
และก่อนเขา้มาศึกษาที่วิทยาลยันกัศึกษาพกัอาศยัอยู่กบัพ่อแม่ 
ร้อยละ 96.53 
 2.เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดและคะแนน
เฉล่ียความสามารถในการเผชิญปัญหาของนักศึกษาพยาบาลศา
สตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 ร่นที่ 65 ก่อนและหลงัได้รับโปรแกรม
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทักษะการ
หายใจคลายเครียดในกลุ่มทดลอง  

 

ตาราง 1 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 ร่นที่ 65 วิทยาลยั 
 พยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด โดยใชส้ถิติ Wilcoxon Signed Ranks Tests 

ความเครียด N M SD 
Wilcoxon sing ranks test 

Z P-value 
กลุ่มทดลอง 
กอ่น 12 22.92 4.83 

-2.94 
0.001* 

Sig. (1-tailed) หลงั 12 16.83 3.07 
กลุ่มควบคุม 
กอ่น 12 22.75 4.45 

0.00 0.50 
หลงั 12 23.83 4.47 

*p<.05 
 จากตาราง 1 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ ย
ความเครียด ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลงั
การทดลอง ทดสอบโดยใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Tests 
ในกลุ่มทดลองพบว่าค่า Z=-2.94 ค่า p-values=0.001 ในกลุ่ม
เปรียบเทียบพบว่าค่า Z=0.00 ค่า p-values=0.50 นัน่คือ ภายหลงั

การทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด 
มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงข้ึนกว่าก่อนทดลอง อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (p<.05) ดงันั้น แสดงว่าปฏิเสธ 
Ho ยอมรับสมมติฐานการวิจยัที่ H1 

ตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหาของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1  
รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรม
เสริมสร้างความยดืหยุน่ทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด โดยใชส้ถิติ Wilcoxon Signed Ranks Tests 

ความสารถในการเผชิญปัญหา N M SD 
Wilcoxon sing ranks test 

Z P-value 
กลุ่มทดลอง 

กอ่น 12 58.00 5.31 
-3.06 

0.001* 
Sig. (1-tailed) หลงั 12 77.92 4.17 

กลุ่มควบคุม 
กอ่น 12 62.00 5.27 0.00 0.50 
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หลงั 12 62.00 5.27 
*p<.05 
 จากตาราง 2 แสดงการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ ย
ความสามารถในการเผชิญปัญหา ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Wilcoxon Signed Ranks Tests ในกลุ่มทดลองพบว่าค่า Z=-3.06 
ค่า p-values=0.001 ในกลุ่มเปรียบเทียบพบว่าค่า Z=0.00 ค่า p-
values=0.50 นั่นคือ ภายหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่
ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกับ
การฝึกทักษะการหายใจคลายเครียด มีคะแนนเฉล่ี ย
ความสามารถในการเผชิญปัญหา สูงข้ึนกว่าก่อนทดลอง อย่าง

มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (p<.05) ดงันั้น แสดงว่าปฏิเสธ 
Ho ยอมรับสมมติฐานการวิจยัที่ H1 
 2. เปรียบเทียบค่ามธัยฐานของคะแนนเฉลี่ยความเครียด
และคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหา ระยะหลัง
ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกับ
การฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 
รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา  

 

ตาราง 3 แสดงการเปรียบเทียบค่ามธัยฐานของคะแนนเฉลี่ยความเครียด ระยะหลงัไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความยดืหยุน่ 
 ทางอารมณ์ร่วมกับการฝึกทักษะการหายใจคลายเครียด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบของนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 

ความเครียด N Median SD 
Mean 
Rank 

Sum of 
Ranks 

Wilcoxon sing ranks test 
Z P-value 

กลุ่มทดลอง 12 16.83 3.07 18.50 222.00 
-3.95 

0.000* 
Sig. (1-tailed) กลุ่มเปรียบเทียบ 12 22.83 4.47 6.50 78.0 

*p<.05 
 จากตาราง 3 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่ามธัยฐานของ
คะแนนเฉลี่ยความเครียด ระยะหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ากลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปแก
รมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกับการฝึกทกัษะ

การหายใจคลายเครียดมีค่ามัธยฐานของคะแนนเฉลี่ ย
ความเครียดสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ ระดับ .05 (p<.05) ดังนั้ น แสดงว่าปฏิ เสธ Ho ยอมรับ
สมมติฐานการวิจยัที่ H1 

 
 
 
 
ตาราง 4 แสดงการเปรียบเทียบค่ามธัยฐานของคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหา ระยะหลงัไดรั้บโปรแกรม 

เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ
ของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 

ความสามารถในการ
เผชิญปัญหา N Median SD Mean  

Rank 
Sum of 
Ranks 

Wilcoxon sing ranks test 
Z P-value 

กลุ่มทดลอง 12 77.92 4.17 18.50 222.00 
-4.16 

0.000* 
Sig. (1-tailed) กลุ่มเปรียบเทียบ 12 62.00 5.27 6.50 78.0 

*p<.05 
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ปีที่ 13  ฉบับที่ 2  พฤษภาคม – สิงหาคม 2563

 จากตาราง 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบค่ามธัยฐานของ
คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญปัญหา ระยะหลังการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่ากลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์
ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียดมีค่ามธัยฐานของ
คะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (p<.05) ดงันั้น แสดงว่าปฏิเสธ 
Ho ยอมรับสมมติฐานการวิจยัที่ H1 
สรุปและอภิปรายผล 
 สมมติฐานขอ้ที่ 1 ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล
หลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์
ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียดต ่ากว่าก่อนไดรั้บ
โปรแกรมฯ 
 ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต
ชั้นปีท่ี 1 รุ่นท่ี 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา 
กลุ่มทดลอง หลงัการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกว่า
ก่อนการทดลอง อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (p<.05) 
อธิบายไดว้่า โปรแกรมฯท่ีพัฒนาข้ึนส่งผลให้กลุ่มทดลองมี
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์สูง เป็นปัจจยัปกป้องความเครียดที่มา
กระทบจากการส ารวจภายในตนเองค้นหาแหล่งประโยชน์
ภายในตนน ามาใช้ในการเผชิญความเครียด8 โดยลาซาลัส
และโฟล์คแมน2 อธิบายถึงความเครียดว่าเป็นความไม่สมดุล
ของความต้องการกับแหล่งประโยชน์ที่มีอยู่ โดยประเมินว่า
เกินความความสามารถที่จะรับมือได ้ซ่ึงลกัษณะของโปรแกรม
ฯ เป็นการเสริมสร้างความรู้สึกว่าตนมี 3 แหล่งประโยชน์ที่
ส าคญั คือ ส่ิงท่ีตนมี (I have) รู้ว่าตนยงัมีคนท่ีสามารถไวว้างใจ
ได ้ส่วนใหญ่ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯพบว่ามีครอบครัวพร้อมให้
ก  าลังใจ ส่ิ งท่ีตนเป็น (I am) ท  าให้รู้ เท่าทันอารมณ์และ
ความรู้สึกของตนเองและพร้อมยกย่องผู ้อื่น ส ารวจจุดแข็ง
จุดอ่อนของตนเองตามลกัษณะสัตว์ 4 ทิศ และส่ิงท่ีตนท าได ้(I 
can) เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง รับรู้ถึงศักยภาพที่มี
ภายในตนเองหาทางออกที่จะจัดการกับปัญหาโดยร่วมกับ
วิธีการผ่อนคลายความเครียดโดยการฝึกการหายใจ (Rhythm 
Breathing or Diaphragmatic Technique) เป็นวิธีการที่ง่ายในการ
ผ่อนคลายเพราะการหายใจเป็นส่ิงท่ีมนุษย์ทุกคนตอ้งท าเป็น
ปกติ 11 ผลงานวิจัยมีความสอดคล้องกับการศึกษาของ

เสาวลกัษณ์  ภารชาตรี8 ที่ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์ต่อความเครียดของนักเรียนที่ เตรียมตัว
สอบเขา้มหาวิทยาลยั พบว่า  กลุ่มทดลองหลงัไดรั้บโปรแกรม
ความแตกต่างจากก่อนไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.001 (p<.01) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของภทัรวดี  
ศรีนวล6 ศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการความเครียดต่อความ
เคียดของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 วิทยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนี ชยันาท พบว่าคะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่มทดลอง
ต ่ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(p<.05) 
 สมมติฐานข้อที่ 2 ความสามารถในการเผชิญปัญหา
ของนักศึกษาพยาบาลหลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความ
ยดืหยุน่ทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียด
สูงกว่าก่อนไดรั้บโปรแกรมฯ 
 ผลการศกึษาพบว่า นกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปี
ที่ 1 รุ่นที่ 65 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา กลุ่ม
ทดลอง หลงัการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเผชิญ
ปัญหาสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 (p<.05) อธิบายได้ว่า โปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึนส่งผลให้กลุ่ม
ทดลองมีความสามารถในการเผชิญปัญหาสูงข้ึน โดยเน้นท่ี
กิจกรรมท่ีแหล่งประโยชน์ ส่ิงท่ีตนเองมี (I have) ส่ิงท่ีตนเป็น (I 
am) ส่ิงท่ีตนท าได ้(I can) ซ่ึงเป็นลกัษณะของการไดม้าซ่ึงความ
ยืดหยุ่นทางอารมณ์จะท าให้สามารถเผชิญปัญหาได้15โดย
นกัศึกษาพยาบาลท่ีมีความเครียดไดส้ะทอ้นความคิด ความรู้สึก
นึกคิด การกระท าของตนเองเรียนรู้จุดบกพร่องและคน้หาวิธีการ
แก้ปัญหาได้12    ซ่ึงความสามารถในการเผชิญปัญหามีด้าน
ความสามารถในการควบคุมอุปสรรค ความสามารถในการน า
ตนเองเขา้ไปแกไ้ขอุปสรรค และดา้นความสามารถในการอดทน
และทนทานต่ออุปสรรคโดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมฯได้รับการ
พฒันาในกิจกรรมของโปรแกรมทั้ง 5 คร้ัง ซ่ึงผลการวิจัยของธน
พล  บรรดาศกัด์ิ13 ศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างความฉลาดทาง
อารมณ์ต่อความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค
ของนักศึกษาพยาบาล พบว่ ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรคสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 ทั้งในระยะหลงัการ
ทดลองเสร็จส้ินทนัทีและระยะติดตามผล 1 เดือน 
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 สมมติฐานขอ้ที่ 3 ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลที่
ไดรั้บโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการ
ฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียดต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ 
 ผลการศึกษาพบว่า หลงัการทดลองนกัศึกษาพยาบาลกลุ่ม
ทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์
ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียดมีความเครียดต ่ากว่า
กลุ่มเปรียบเทียบที่ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 (p<.05)  อธิบายไดว้่า แนวคิดทฤษฏีของกรอทเบอร์ก8 
ที่อธิบายความยดืหยุน่ทางอารมณ์สามารถพฒันาไดไ้ม่ว่าจะอยูใ่น
วัยใด ร่วมกับการฝึกทักษะการหายใจคลายเครียดจะท าให้
ความเครียดลดต ่าลง สอดคลอ้งกบังานวิจยัของปฐมพร โพธ์ิถาวร
และสาวิตรี  วงคป์ระดิษฐ์11 ผลการศึกษาประสบการณ์การปฏิบติั
สมาธิดว้ยการหายใจเพื่อลดความเครียดในการสอบวิชาปฏิบติัการ
พยาบาลมารดาและการผดุงครรภ์ 2 ของนกัศึกษาพยาบาลศาสตร
บณัฑิตชั้นปีท่ี 4 รุ่นท่ี 46 ปีการศึกษา 2557 วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนนี สงขลา ผลการวิจัยพบว่า หลังปฏิบัติสมาธิด้วยการ
หายใจนักศึกษามีความเครียดในการปฏิบติังานห้องคลอดน้อย
กว่าก่อนฝึกปฏิบติัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t=14.12,p<.001) 
 สมมติฐานขอ้ที่ 4 ความสามารถในการเผชิญปัญหาของ
นักศึกษาพยาบาลหลงัได้รับโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์ร่วมกับการฝึกทักษะการหายใจคลายเครียดสูงกว่า
กลุ่มที่ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯ 
  ผลการศึกษาพบว่า หลงัการทดลองนกัศึกษาพยาบาลกลุ่ม
ทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์
ร่วมกบัการฝึกทกัษะการหายใจคลายเครียดมีความสามารถในการ

เผชิญปัญหาสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบที่ไม่ไดรั้บโปรแกรมฯอยา่งมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 (p<.05)  อธิบายไดว้่า เม่ือบุคคล
แสวงหาแหล่งประโยชน์ได้จะสามารถจัดการความเครียดได้
เหมาะสม ซ่ึงนับว่าเป็นการตั้งรับกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน โดย
นกัศึกษาพยาบาลท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมฯไดฝึ้กสร้างความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์เพื่อตั้งรับกบัปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดข้ึน โดยเม่ือได้
ฝึกฝนผ่านกิ จกรรมทั้ ง 5 คร้ั งของโปรแกรมฯ จะท าให้
ความสามารถในการแกไ้ขปัญหาดีข้ึน 
ข้อเสนอแนะ 
 นักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 ควรไดรั้บ
ค าปรึกษาทางด้านสุขภาพจิตร่วมด้วย เน่ืองจากปัญหา
สุขภาพจิตเป็นปัญหาท่ีมีผลต่อการใชชี้วิตทั้ งเร่ืองการเรียน
และการปรับตวั และควรมีการขยายขนาดจ านวนกลุ่มตวัอย่าง
ในกลุ่มทดลองของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1 
ในบริบทของวิทยาลยัอื่นเพื่อขยายการศึกษาผลของโปรแกรม
เสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์ร่วมกบัการฝึกทักษะการ
หายใจคลายเครียดต่อความเครียดในวงกวา้ง และมีการติดตาม
ผลของโปรแกรมในระยะ 3 เดือน และ 6 เดือน  
กติตกิรรมประกาศ 
 การวิจัยคร้ังน้ีส าเร็จได้ด้วยความร่วมมือและการ
สนับสนุนจากผูเ้กี่ยวขอ้ง ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการ
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ดร.พรฤดี  นิธิ
รัตน์ ท่ีสนบัสนุนงบประมาณส าหรับการท าวิจยัในคร้ังน้ี 
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