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บทคััดย่่อขยาย

	 บทนำ การตระหนัักรู้้�ในตนเองเป็็นคุุณลัักษณะสำคััญสููงสุุดของพยาบาล  ส่่งผลต่่อการพััฒนา
คุุณลัักษณะส่่วนบุุคคลและเป็็นกุุญแจสำคััญในการปฏิิบััติิการพยาบาลที่่�มีีประสิิทธิิภาพ โดยเฉพาะ
ในรายวิิชาปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต ซึ่่�งจำเป็็นต้้องใช้้ตนเองเป็็นเครื่่�องมืือในการบำบััด
ทางการพยาบาล การตระหนัักรู้้�ในตนเองจึึงเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นสำคััญของการเรีียนรู้้�เพื่่�อช่่วยให้้นัักศึึกษา
พยาบาลสามารถรู้้�จััก เท่่าทัันอารมณ์์ ความรู้้�สึึก ความคิิด ความต้้องการ พฤติิกรรม รวมทั้้�งสื่่�อสาร
และควบคุุมตนเองในสถานการณ์์ต่่าง ๆ  ได้้ดีีขึ้้�น การศึึกษาผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับ
การสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิิชา
ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิตซึ่่�งเป็็นการเผชิิญสถานการณ์์จริิงที่่�ท้้าทาย ช่่วยให้้นัักศึึกษา
เกิิดการตระหนัักรู้้�เข้้าใจตนเองเชื่่�อมโยงสู่่�การเข้้าใจความคิิด อารมณ์์ ความรู้้�สึึก และความต้้องการ
ของผู้้�ป่่วยและญาติิได้้มากขึ้้�น

	 วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย การศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีวัตถุุประสงค์์ 1) เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ย
การตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาลก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับ
การสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ และ 2) เพื่่�อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยการตระหนัักรู้้�ในตนเอง
ของนัักศึกึษาพยาบาลระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุมุหลังัเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกับั
การสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

	 การออกแบบการวิจัิัย การศึึกษาครั้้�งนี้้�เป็็นแบบกึ่่�งทดลองชนิดิ 2 กลุ่่�ม วัดัก่่อนและหลังัการทดลอง 
โดยบููรณาการแนวคิิดการดููแลจิตใจของซาเทีียร์์ร่่วมกับการจััดการเรีียนรู้�ผ่่านประสบการณ์์มาเป็็น 
กรอบแนวคิิดในกระบวนการสะท้้อนตนเอง เพื่่�อพััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล 
ผ่่านประสบการณ์์จากการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต โปรแกรมการสะท้้อนตนเอง
ร่่วมกัับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ที่่�พััฒนาขึ้้�น ประกอบด้้วย 4 ขั้้�นตอน คืือ 1) การระบุุ
เหตุกุารณ์์ ปััญหา หรืือพฤติกิรรมท่ี่�เกิดิผลกระทบภายในของตนเอง 2) การสะท้้อนความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�น
ต่่อเหตุุการณ์์ด้้วยการระบุุทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเองทั้้�งด้้านลบและด้้านบวก 3) การคิิดวิเิคราะห์์ 
สังัเคราะห์์ สรุปุประเด็น็การเรีียนรู้้� ควบคู่่�กับัการสำรวจความคิดิ มุมุมอง ความเช่ื่�อ ความคาดหวังั และการ
เปลี่่�ยนแปลง ผ่่านคำถามที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเอง มุ่่�งเน้้นให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงเชิิงประสบการณ์์ จนเกิดิ
การเรีียนรู้้�ใหม่่ในเชิงิบวก และ 4) การสัมัผัสการเติบิโต ระบุุการเปลี่่�ยนแปลง การเรีียนรู้�ท่ี่�เกิดิขึ้้�น การนำ
สิ่่�งที่่�ได้้ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตและการปฏิิบััติิการพยาบาล

	 วิิธีีการดำเนิินการวิิจััย กลุ่่�มตััวอย่่างคืือนัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 3 ปีีการศึึกษา 2567 ที่่�เรีียน
ในรายวิิชาปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิตจำนวน 64 คน คััดเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง และ
จัดเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม จำนวนกลุ่่�มละ 32 คน กลุ่่�มทดลองได้้รับโปรแกรมสะท้้อนตนเอง
ร่่วมกับการสะท้้อนเชิงิบวกจากเพ่ื่�อนและอาจารย์์เป็็นรายบุุคคลและรายกลุ่่�ม ส่่วนกลุ่่�มควบคุมุใช้้การเขีียน
รายงานสะท้้อนตนเองและอาจารย์์สะท้้อนกลัับผ่่านรายงานตามปกติิ เครื่่�องมืือการวิิจััยประกอบด้้วย 
1) แบบสอบถามข้้อมููลส่วนบุคคล 2) แบบวััดการตระหนัักรู้้�ในตนเอง มีีค่าสัมัประสิทิธิ์์�แอลฟาของครอนบาค 
เท่่ากับั .77 3) แบบฟอร์์มการสะท้้อนตนเอง และ 4) โปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกับัการสะท้้อนเชิงิบวก
จากเพื่่�อนและอาจารย์์ ซึ่่�งผู้้�วิิจััยบููรณาการแนวคิิดการสะท้้อนตนเองตามแนวทางของซาเทีียร์์ร่่วมกัับ
การจัดัการเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ วิเิคราะห์์ข้้อมููลด้้วยสถิติิเิชิิงพรรณนา ได้้แก่่ ความถี่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย 
และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน วิิเคราะห์์เปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าคะแนนเฉลี่่�ยระหว่่างกลุ่่�ม โดยใช้้
การทดสอบทีีแบบอิิสระ และ ภายในกลุ่่�มทดลองโดยใช้้การทดสอบทีีคู่่�

	 ผลการศึกึษา 1) กลุ่่�มทดลองมีีค่าเฉลี่่�ยการตระหนัักรู้้�ในตนเองหลังัเข้้าร่่วมโปรแกรมมากกว่่า
ก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t=-11.380, p<.001) 2)  กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ย
การตระหนัักรู้้�ในตนเองมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t=-6.685, p<.001)

	 ข้้อเสนอแนะ สถาบันัการศึกึษาและอาจารย์์ควรนำกระบวนการสะท้้อนตนเองร่่วมกับัการสะท้้อน
เชิงิบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ไปใช้้ในกระบวนการจัดัการเรีียนการสอน เพ่ื่�อสนับัสนุนุให้้นัักศึกึษาพยาบาล
สามารถพััฒนาการตระหนัักรู้้�ตนเองในเชิิงประสบการณ์์ได้้เพิ่่�มขึ้้�น

คำสำคััญ	 การสะท้้อนตนเอง การตระหนัักรู้้�ในตนเอง นัักศึึกษาพยาบาล การสะท้้อนเชิิงบวก 
การเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์
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Extended Abstract
	 Introduction Self-awareness is considered a fundamental attribute for nurses, significantly 
influencing the development of personal characteristics and serving as a key component in effective 
nursing practice. This is particularly crucial in psychiatric and mental health nursing practicum 
course, where the use of self as a therapeutic tool is crucial. Self-awareness forms the foundation 
of the learning process, enabling nursing students to recognize and understand their own emotions, 
thoughts, feelings, needs, and behaviors, as well as to communicate and regulate themselves more 

1Supported by the Excellence Center of Community Health Promotion, Walailak University, Nakhonsrithammarat 
Province, Thailand
2Lecturer, School of Nursing, Walailak University, Nakhonsrithammarat Province, Thailand
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E-mail: chadjane2020@gmail.com
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

effectively in various situations. This study investigates the effects of a self-reflection program 
combined with positive reflection from peers and instructors on the self-awareness of nursing 
students enrolled in a psychiatric and mental health nursing practicum. This course presents real-life, 
challenging situations that encourage students to develop deeper self-understanding, which in turn 
enhances their ability to empathize with and understand the thoughts, emotions, feelings, and 
needs of patients and their families.
	 Objectives This study aims 1) to compare the mean self-awareness of nursing students before 
and after participating in the self-reflection program combined with positive feedback from peers and 
instructors, and 2) to compare the mean self-awareness between the experimental group and the 
control group after the program.
	 Design This study employs a quasi-experimental design with a two-group pretest and posttest 
that integrates Satir’s model of emotional care with experiential learning as the conceptual framework 
for the self-reflection process. The aim was to develop self-awareness among nursing students through 
their experiences in the Psychiatric and Mental Health Nursing Practicum. The developed self-reflection 
program combined with positive reflection from peers and instructors consists of four steps:  1) Identifying 
the situation, problems, or behaviors that cause internal impact, 2) Reflecting feelings related to 
the event identifying all emotions, both negative and positive, 3) Analyzing, synthesizing, and 
conceptualizing the learning points, alongside exploring thoughts, perspectives, beliefs, expectations, 
and personal changes through self-questioning. This step emphasizes experiential transformation 
leading to positive learning, and 4) Yearning and applying, which involves recognizing growth, 
identifying learning outcomes, and applying them to real life and nursing practice.
	 Methodology The sample consisted of 64 third-year nursing students enrolled in the Psychiatric 
and Mental Health Nursing Practicum course during the 2024 academic year. Participants were 
selected through purposive sampling and assigned to either the experimental group or the control 
group, with 32 students in each group. The experimental group received a self-reflection program 
combined with positive reflection from peers and instructors, delivered both individually and in 
groups. In contrast, the control group engaged in routine self-reflective report writing, with instructor 
feedback provided through written comments. The research instruments included 1) a personal 
information questionnaire, 2) a self-awareness scale with a Cronbach’s alpha coefficient of .77, 
3) a self-reflection form, and 4) a self-reflection program incorporating positive feedback from 
peers and instructors. This program was developed by integrating Satir’s self-reflection framework 
with experiential learning strategies. Data were analyzed using descriptive statistics, including 
frequency, percentage, mean, and standard deviation. Independent t-tests were used to compare 
mean scores between groups, while Paired t-tests were employed to compare within-group differences 
in the experimental group.
	 Results The experimental group had a significantly higher mean self-awareness after participating 
in the program compared to before (t = -11.380, p < .001). 2) The experimental group also had 
a significantly higher mean self-awareness than the control group (t = -6.685, p < .001).
	 Recommendation Educational institutions and instructors should incorporate the process of 
self-reflection combined with positive feedback from peers and instructors into the teaching and learning 
process, in order to support nursing students in enhancing their experiential self-awareness.

Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council 2025; 40(3) 411-426
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ความเป็็นมาและความสำคััญของปััญหา

	 การตระหนัักรู้้�ในตนเอง (self-awareness) เป็็น

คุุณลักัษณะสำคัญัสููงสุดุของพยาบาล  ที่่�ไม่่เพีียงส่่งผลต่อ

การพััฒนาคุุณลัักษณะส่่วนบุคคลแต่่ยัังเป็็นกุญแจ

สำคััญในการปฏิิบััติิการพยาบาลที่่�มีีประสิิทธิิภาพ 

โดยเฉพาะในรายวิิชาปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและ

สุุขภาพจิิต ซึ่่�งต้้องอาศััยการใช้้ตนเองเป็็นเครื่่�องมืือ

ในการบำบััดทางการพยาบาล (therapeutic use of self)1 

การตระหนัักรู้้�ในตนเองจึึงเป็็นจุดเริ่่�มต้้นสำคััญของ

การเรีียนรู้้�เพื่่�อช่่วยให้้นัักศึึกษาพยาบาลสามารถรู้้�จััก 

เท่่าทัันอารมณ์์ ความรู้้�สึึก ความคิิด ความต้้องการ 

พฤติิกรรม รวมทั้้�งส่ื่�อสารและควบคุุมตนเองใน

สถานการณ์์ต่่าง ๆ ได้้ดีีขึ้้�น เข้้าใจที่่�มาของพฤติิกรรม

ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเอง ผู้้�ป่่วย และบุุคคลอื่่�น2,3 สามารถ

วิเิคราะห์์ ประเมินิ ยอมรับั พัฒันาจุุดแข็็งและข้้อจำกัดั

ของตนเองได้้ตรงตามความเป็็นจริิง ส่่งผลให้้เกิิด

ความเชื่่�อมั่่�นว่าตนเองสามารถเรีียนรู้้�และเปลี่่�ยนแปลง

ให้้เกิดิผลเชิิงบวกในตนเองและวิิชาชีีพ4 การตระหนัักรู้้�

ในตนเองจึึงเป็็นพื้้�นฐานสำคััญอย่่างยิ่่�งท่ี่�ไม่่เพีียง

ช่่วยพััฒนานัักศึึกษาพยาบาลให้้พร้้อมสำหรัับการ

ปฏิบัิัติงิานในอนาคตแต่่ยังัเสริิมสร้้างทัักษะในการเรีียนรู้�

ตลอดชีีวิติ (lifelong learning) ซึ่่�งจะช่่วยให้้การพัฒันา

ตนเองเป็็นไปอย่่างต่่อเนื่่�องและมีีความยั่่�งยืืนใน

ระยะยาว1

	 การตระหนัักรู้้�ในตนเองส่่งผลต่อความสำเร็็จ

ในชีีวิิตและวิิชาชีีพพยาบาลที่่�ต้้องให้้การดููแลสุุขภาพ

ประชาชนในบริิบทของสภาพแวดล้้อมและสัังคมปัจจุุบันั

ที่่�มีกีารเปลี่�ยนแปลงตลอดเวลาภายใต้้เงื่่�อนไขที่่�ซัับซ้้อน5 

ช่่วยเพิ่่�มความสามารถของนักัศึึกษาพยาบาลในการเอาใจใส่่

ดููแลตนเอง ผู้้�ป่่วย เพื่่�อนร่่วมงาน และสัังคมรอบข้้าง 

สร้้างแนวทางการดููแลแบบองค์์รวมมากขึ้้�น เป็็นการ

วางรากฐานสำคััญเพื่่�อนํําไปสู่่�การพััฒนาวิิชาชีีพและ

การเป็็นพยาบาลที่่�มั่่�นคง6 ตรงกันัข้้าม นัักศึึกษาพยาบาล

ที่่�ขาดการตระหนัักรู้้�ในตนเองจะขาดความเข้้าใจตนเอง

และผู้้�อื่่�น ส่่งผลให้้เกิดิความหวาดกลัวั ขาดความมั่่�นคง

ปลอดภัยั สับัสน ไร้้คุุณค่่า ไร้้ความสามารถ นำไปสู่่�ปัญหา

ด้้านการเรีียนรู้� การปรับัตัวั และการใช้้ชีีวิติ7 ผลกระทบ

ดัังกล่่าวไม่่เพีียงเกิิดขึ้้�นโดยตรงกัับคุุณภาพการดููแล

ผู้้�ป่่วยจิิตเวชและครอบครััวที่่�ลดลง แต่่ยัังส่่งผลต่่อ

คุุณภาพการเรีียนรู้้� การปฏิิบััติิการพยาบาล ปััญหา

สุขุภาพจิิตของนัักศึกึษา ครอบครัวั และความสามารถ

ผลิิตบััณฑิิตของสถาบัันการศึึกษาพยาบาลในที่่�สุุด5 

การค้้นหาวิิธีีการพััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองของ

นักศึึกษาพยาบาลจึึงเป็็นโจทย์สำคัญัของการจัดัการเรีียนรู้้�

เพื่่�อพัฒันาสู่่�คุุณลักัษณะการเป็็นบัณัฑิิตท่ี่�พึึงประสงค์์

	 การสะท้้อนตนเอง (self-reflection) เป็็น 

กระบวนการที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููงในการพััฒนาการ

ตระหนัักรู้้�ในตนเอง โดยการสนัับสนุุนให้้บุุคคลกลัับ

มาอยู่่�กัับอารมณ์์ ความรู้้�สึึก ความคิิด ความต้้องการ

ของตนเองในเร่ื่�องราวท่ี่�สะเทืือนใจ (impact) ท่ี่�เกิดิขึ้้�น

ในชีีวิติประจำวัันและการปฏิบัิัติกิารพยาบาล5 การทบทวน

ตนเองอย่่างเป็็นอิสิระช่่วยให้้บุคคลเกิดิการรู้้�จักั มองเห็น็ 

เข้้าใจความสัมัพันัธ์ระหว่่างอารมณ์ ความรู้้�สึึก ความคิดิ 

ความต้้องการ และพฤติกิรรมการแสดงออกในแต่่ละ

เหตุกุารณ์์ของตนเอง รวมทั้้�งสามารถมองเห็น็และเข้้าใจ

ที่่�มาและความสัมพันธ์ของพฤติิกรรมระหว่่างบุุคคล

นำสู่่�ความเข้้าใจตนเองและผู้้�อื่่�น7 การศึึกษาที่่�ผ่่านมา

พบว่่าการเขีียนเรื่่�องราวสะท้้อนอารมณ์์ ความรู้้�สึึก 

ความคิด ความต้้องการ และพฤติกิรรมของตนเองด้้วย

กระบวนการเชิิงบวก เป็็นวิิธีีการที่่�มีีประสิิทธิิภาพใน

การพัฒันาการตระหนัักรู้้�ในตนเองผ่่านมุมุมองภายใน 

เป็็นเครื่�องมืือสำคััญที่่�ช่่วยให้้นัักศึึกษาพยาบาลสามารถ

วิเิคราะห์์ตนเองอย่่างมีีวิจิารณญาณ ปรับัปรุงุกระบวนการ

คิิดวิิเคราะห์์ทางคลิินิิก และส่่งเสริิมความฉลาดทาง
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

อารมณ์ได้้ในเชิงิประสบการณ์์ (experiential)8 สอดคล้้อง

กัับการศึึกษาที่่�พบว่่าการเขีียนสะท้้อนตนเองช่่วย

ส่่งเสริิมให้้เกิิดกระบวนการคิิดทบทวนอย่่างลึึกซึ้้�ง

เกี่่�ยวกับัประสบการณ์์และการกระทำของตนเอง ส่่งเสริมิ

การคิิดเชิิงวิิเคราะห์์ การใช้้วิิจารณญาณในการตััดสิินใจ

เลืือกกระทำหรืือไม่่กระทำในครั้้�งถััดไป ส่่งผลให้้เกิิด

การเติิบโตภายในของบุุคคล9

	 วรรณกรรมที่่�ผ่่านมายืืนยันว่ากระบวนการสะท้้อน

ตนเองสามารถพัฒันาการตระหนัักรู้้�ในตนเองให้้เกิดิขึ้้�น

ในเชิิงบวกและมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น หากนัักศึึกษา

พยาบาลสามารถแลกเปลี่่�ยนกระบวนการดังักล่่าวกับั

บุุคคลรอบข้้างที่่�มีีความหมาย โดยเฉพาะจากบุุคคล

สำคัญั คืือ อาจารย์์และเพื่่�อน10 ช่่วยให้้เรีียนรู้�การเปิิดเผย

ตนเอง ยอมรับจุดุท่ี่�มองไม่่เห็น็ พร้้อมมองเห็็นโอกาส

ของการพัฒันา11 ผ่่านมุมุมอง ความรู้้�สึึก ความคิดิ ค่่านิยิม

ที่่�หลากหลาย ส่่งผลให้้เข้้าใจความรู้้�สึึกของตนเอง

และผู้้�อื่่�น เข้้าใจสิ่่�งกระตุ้้�นทางอารมณ์ จุดุแข็็ง สามารถ

ปฏิบิัตัิงิานทางคลินิิกิที่่�ซับัซ้้อนด้้วยความเห็น็อกเห็น็ใจ 

(empathy) กระบวนการสะท้้อนตนเองร่่วมกับการ

สะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์จึึงมีีบทบาท

สนัับสนุุนการพััฒนาความตระหนัักรู้้�ในตนเองของ

นัักศึกึษาพยาบาล12 การสะท้้อนมุมมองท่ี่�แตกต่่างจาก

เพื่่�อนช่่วยเพิ่่�มการตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้มากขึ้้�น 

การสะท้้อนจากอาจารย์์ที่่�มีีประสบการณ์์ช่่วยเพิ่่�ม

ความลึึกซึ้้�งและคุุณภาพการตระหนัักรู้้�ในตนเองจน

เกิิดการเติิบโตในตนเองและในวิิชาชีีพ13 ครอบคลุุม

ทั้้�งการตระหนัักรู้้�ภายใน (internal self- awareness) 

และการตระหนัักรู้้�ภายนอก (external self-awareness) 

การตระหนัักรู้้�ภายในเป็็นการตระหนัักรู้้�ท่ี่�เกิิดจาก

การมองเห็็นตนเองว่่ามีีความรู้้�สึึก มุุมมอง ความคิิด 

ความคาดหวััง มีีตััวตนอย่่างไร ให้้คุุณค่่ากัับสิ่่�งใด 

และการตระหนัักรู้้�ภายนอกเป็็นการรู้้�จัักตนเองผ่่าน

มุมุมองของผู้้�อื่่�นหรืือคนรอบข้้าง14  กระบวนการพัฒันา

ทั้้�งสองส่่วนช่วยให้้นัักศึึกษาพยาบาลเกิิดกระบวนการ

ทบทวนตนเองได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง สามารถมองเห็็น เข้้าใจ

ความรู้้�สึึก ความต้้องการ ยอมรัับข้้อดีี ข้้อจำกััด และ

แนวทางพััฒนาตนเอง การพััฒนาความเข้้าใจตนเอง

ช่่วยให้้เกิิดความเข้้าใจและยอมรัับบุุคคลอื่่�นในฐานะ

มนุษุย์์ท่ี่�เหมืือนกันั นำไปสู่่�การปรับเปลี่่�ยนพฤติกิรรม

เพื่่�อพัฒันาศักัยภาพด้้านปฏิบิัตัิกิารพยาบาลท่ี่�เหมาะสม 

โดยเฉพาะในปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพ

จิิตที่่�การตระหนัักรู้้�ตนเองและเข้้าใจผู้้�อ่ื่�นช่วยให้้การ

บำบััดทางการพยาบาลเกิิดความหมายได้้มากขึ้้�น11 

การสนัับสนุุนให้้เกิิดการตระหนัักรู้้�ในตนเองของ

นัักศึกึษาพยาบาลในรายวิิชาปฏิบัิัติกิารพยาบาลจิตเวช

และสุุขภาพจิิตจึึงเป็็นความสำคััญต่่อการเตรีียม

ความพร้้อมของนักัศึกึษาพยาบาลในการปฏิบิัตัิวิิชิาชีีพ

ที่่�สููงขึ้้�น15

	 ผลการทบทวนวรรณกรรมที่่�ผ่่านมาพบว่่า แม้้จะ

มีีการศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับการเสริิมสร้้างการตระหนัักรู้้�

ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล16,17,18,19 แต่่ยัังพบ

ช่่องว่่างในการทำความเข้้าใจและการนํําไปใช้้ โดย

การศึึกษาจำนวนมากมุ่่�งเน้้นไปที่่�การสะท้้อนตนเอง

เพีียงอย่่างเดีียว ไม่่มีีการให้้การสะท้้อนเชิิงบวกจาก

เพื่่�อนและอาจารย์์เกี่่�ยวกัับการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของนัักศึกึษาพยาบาล ตลอดจนความแตกต่่างในด้้าน

ของบริบิทที่่�เกี่่�ยวข้้องในการนำมาศึกึษา ผู้้�วิจิัยัจึึงพัฒันา

แนวทางเสริมิสร้้างการตระหนัักรู้้�ในตนเองของนักัศึกึษา

พยาบาลที่่�เกิดิจากการสะท้้อนตนเองร่่วมกับัการสะท้้อน

เชิงิบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ผ่่านกระบวนการเชื่่�อมโยง 

รับัฟััง และใช้้คำถามเพื่่�อนำสู่่�การเปลี่�ยนแปลง การสะท้้อน

ตนเองช่่วยให้้นัักศึึกษากลัับมาอยู่่�กัับตนเอง ทบทวน

ประสบการณ์์ ความรู้้�สึึก ความคาดหวังัที่่�นำสู่่�พฤติกิรรม

จนเกิิดการเรีียนรู้้� เข้้าใจ และเติิบโตภายในตนเอง 
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ขณะท่ี่�การสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์
ช่่วยให้้มองเห็็นตนเองในมุุมมองท่ี่�แตกต่่างและ
มีีความหมายมากขึ้้�นตามสภาพความเป็็นจริิงใน
สถานการณ์์ต่่าง ๆ  ทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบ การสะท้้อน
ทั้้�งสองส่่วนจึึงหนุนุเสริมิให้้นัักศึกึษาพยาบาลสามารถ
พััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้อย่่างครอบคลุุม
และลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น การศึึกษาครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ
ศึึกษาผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกับการ
สะท้้อนเชิงิบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�
ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิิชาปฏิิบััติิการ
พยาบาลจิตเวชและสุุขภาพจิิตซึ่่�งเป็็นการเผชิิญ
สถานการณ์์จริิงท่ี่�ท้้าทายเน่ื่�องจากผู้้�ป่่วยจิิตเวชมีี
ความละเอีียดอ่่อนและซับัซ้้อนทางจิิตใจ กระบวนการ
ดัังกล่่าวมีีความสำคััญในการช่่วยให้้นัักศึึกษาเกิิด
การตระหนัักรู้้�เข้้าใจตนเองเชื่่�อมโยงสู่่�การเข้้าใจความคิด 
อารมณ์ ความรู้้�สึึก และความต้้องการของผู้้�ป่่วยและญาติ
ได้้มากขึ้้�น รวมทั้้�งสามารถปรับัเปลี่่�ยนมุมุมอง การรัับรู้้�ที่่�
เพื่่�อนและอาจารย์์มีีต่่อตนเองเพ่ื่�อความเข้้าใจและ
สามารถปรัับพฤติิกรรมให้้เป็็นไปตามมุ่่�งหวััง โดยใช้้
วิธิีีการศึึกษากึ่่�งทดลอง เพื่่�อให้้เกิิดโปรแกรมท่ี่�มีีกลไก
สำคััญต่่อการพััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองของ
นัักศึกึษาพยาบาล ให้้เกิดิความสามารถเติมิเต็ม็ช่องว่่าง
ของความรู้้�ที่่�สำคััญ ซึ่่�งจะส่่งผลต่่อความสามารถใน
การดููแลผู้�ป่่วยด้้วยความเข้้าใจความเป็็นมนุษย์์และ

ส่่งเสริิมการพััฒนาวิิชาชีีพการพยาบาลต่่อไป 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

	 1.	เพื่�อเปรีียบเทีียบการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของกลุ่่�มตัวอย่่างก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรม

สะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อน

และอาจารย์์

	 2.	เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม

สมมติิฐานการวิิจััย 

	 1.	ภายหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเอง

ร่่วมกับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพ่ื่�อนและอาจารย์์ 

กลุ่่�มทดลองมีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองมากกว่่าก่่อน

เข้้าร่่วมโปรแกรม 

	 2.	ภายหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเอง

ร่่วมกับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพ่ื่�อนและอาจารย์์ 

กลุ่่�มทดลองมีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองมากกว่่ากลุ่่�ม

ควบคุุม

กรอบแนวคิิดของการวิิจััย

	 การวิิจััยนี้้�บููรณาการแนวคิิดการดููแลจิิตใจ

ของซาเทีียร์์ (Satir Model)20,21 ร่่วมกัับการจััดการ

เรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ (experiential learning)22 

มาเป็็นกรอบแนวคิิดในกระบวนการสะท้้อนตนเอง 

(self-reflection) เพื่่�อพัฒันาการตระหนัักรู้้�ในตนเอง 

(self-awareness) ของนักัศึกึษาพยาบาล ผ่่านประสบการณ์์

จากการฝึึกปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต 

การดููแลจิติใจของซาเทีียร์์เชื่่�อว่่าพฤติกิรรมของบุคุคล

ได้้รับัอิทิธิพิลจากความรู้้�สึึก (feelings) มุมุมอง/ความคิด 

(perceptions/thoughts) ความคาดหวังั (expectations) 

และความต้้องการเติิมเต็็มความปรารถนาอย่่างแท้้จริิง

ภายในตนเองหรืือเรีียกว่่าอาหารใจ (yearnings) อาทิิ 

ความรััก การยอมรัับ ความรู้้�สึึกมีีคุุณค่่า อิิสรภาพ 

ความสุุขสงบ ความมั่่�นคงปลอดภััย เป็็นต้้น การได้้มีี

โอกาสกลัับมาอยู่่�กับตนเอง ทบทวนความอารมณ์์

ความรู้้�สึึก ความคิด ความคาดหวััง ที่่�ขัับเคลื่่�อนให้้เกิดิ

พฤติิกรรมเพื่่�อให้้ได้้รัับสิ่่�งที่่�ตนเองปรารถนาอย่่าง

แท้้จริิงผ่่านกระบวนการสะท้้อนตนเองช่่วยให้้บุุคคล

ตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง20,21 ทั้้�งนี้้�กระบวนการ

สะท้้อนตนเองจะเกิดิประสิทิธิภิาพมากขึ้้�นหากเป็็นไป

ในเชิงิประสบการณ์์ (experiential) การจััดการเรีียนรู้้�
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

ในเชิิงประสบการณ์์ จึึงมีีความหมายต่่อการสะท้้อน

ตนเอง ประกอบด้้วย การได้้ทำประสบการณ์์ การสะท้้อน 

การคิิดวิิเคราะห์์ สัังเคราะห์์ สรุุปประสบการณ์์ และ

การระบุุสิ่่�งที่่�ได้้เรีียนรู้้�เพื่่�อนำไปปรัับใช้้ต่่อไป22 

	 โปรแกรมที่่� พััฒนาขึ้้�นในการศึึกษาครั้้�งนี้้�

ประกอบด้้วย 4 ขั้้�นตอน คืือ 1) การระบุุเหตุุการณ์์ 

ปััญหา หรืือพฤติกิรรมท่ี่�เกิดิผลกระทบภายในของตนเอง 

(situation, problem, behavior) 2) การสะท้้อน

ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อเหตุุการณ์์ (reflect feelings) 

ด้้วยการระบุุทุุกความรู้�สึึกท่ี่�เกิิดขึ้้�นกับตนเองทั้้�งด้้านลบ

และด้้านบวก 3) การคิิดวิิเคราะห์์ สังัเคราะห์์ สรุปุประเด็น็

การเรีียนรู้้� ควบคู่่�กัับการสำรวจความคิิด มุุมมอง 

ความเชื่่�อ ความคาดหวังั และการเปลี่่�ยนแปลง (analyze, 

synthesize, conceptualize) ผ่่านคำถามที่่�เกิิดขึ้้�นกัับ

ตนเอง มุ่่�งเน้้นให้้เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงเชิงิประสบการณ์์

จนเกิิดการเรีียนรู้้�ใหม่่ในเชิิงบวก และ 4) การสััมผััส

การเติบิโต (yearning and apply) ระบุกุารเปลี่่�ยนแปลง 

การเรีียนรู้้�ท่ี่�เกิดิขึ้้�น การนำสิ่่�งที่่�ได้้ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิติ

และการปฏิิบััติิการพยาบาล กระบวนการทั้้�ง 4 ขั้้�นตอน

เริ่่�มจากนัักศึกึษาสะท้้อนตนเองผ่่านการเขีียน จากนั้้�น

ร่่วมสะท้้อนกัับอาจารย์์เป็็นรายบุุคคล และสะท้้อน

ร่่วมกัับกลุ่่�มเพื่่�อน ผ่่านกระบวนการเชื่่�อมโยง รัับฟััง 

และตั้้�งคำถามท่ี่�มุ่่�งเน้้นให้้เกิดิการเปลี่�ยนแปลงเชิิงบวก 

กระบวนการดัังกล่่าวช่่วยให้้การสะท้้อนตนเองเกิิด

ความหมายลึึกซึ้้�งในเชิิงประสบการณ์์ นำไปสู่่�การ

ตระหนัักรู้้�ในตนเองเพื่่�อพััฒนาการเปลี่่�ยนแปลงใน

ทิศิทางบวก20,21,22 โดยสรุุปเป็็นกรอบแนวคิดิการวิจิัยั

ได้้ดััง Figure 1

Self-awareness

Situation, Problem, Behavior

Analyze, Synthesize, Conceptualize

Yearning and Apply Reflect FeelingsSelf-reflection

Figure 1 Conceptual Framework

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

	 แบบการวิิจัยั การศึกึษาครั้้�งนี้้�เป็็นแบบทดลอง
ชนิดิ 2 กลุ่่�มวัดก่่อนและหลังัการทดลอง (experimental 
design with two-group pre-post test)
	 ประชากร คืือ นัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีท่ี่� 3 
สำนัักวิิชาพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยวลััยลัักษณ์์ที่่�
ฝึึกปฏิิบััติิรายวิิชาการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต 

	 กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ นัักศึึกษาพยาบาลชั้้�นปีีที่่� 3 

สำนัักวิิชาพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยวลััยลัักษณ์์

ที่่�ฝึึกปฏิิบััติิรายวิิชาปฏิิบััติิการพยาบาลจิิตเวชและ

สุุขภาพจิิต ณ โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล 

(รพ.สต) 3 แห่่ง ในอำเภอท่่าศาลา จังัหวัดันครศรีีธรรมราช 

ได้้แก่่ รพ.สต บ้้านสาขา รพ.สต บ้้านหาร และ รพ.สต 

สาธิิตวลััยลัักษณ์์ ระหว่่างเดืือนมิิถุุนายน – กัันยายน 



419

ศิิริินทรา ด้้วงใส และคณะ

Journal of Thailand Nursing and Midwifery Council Vol. 40  No.3  July-September 2025

พ.ศ. 2567 จำนวน 188 คน เลืือกแบบเฉพาะเจาะจง

จากกลุ่่�มที่่�อาจารย์์และนัักศึึกษาสมััครใจเข้้าร่่วม

โครงการ เป็็นไปตามกระบวนการเรีียนตามปกติ

โดยอาจารย์์ผู้้�รัับผิิดชอบรายวิิชา ผู้้�วิิจััยดำเนิินการ

ประชาสัมัพันัธ์เพื่่�อรับัสมัคัรเข้้าร่่วมวิจัิัยหลังัจากอาจารย์์

ผู้้�รับัผิิดชอบรายวิิชาดำเนิินการจััดกลุ่่�มเรีียบร้้อยแล้้ว 

เกณฑ์์การคััดเข้้า คืือ 1) เป็็นนัักศึกึษาพยาบาลชั้้�นปีท่ี่� 3 

2) อายุุ 19-21 ปีี 3) ฝึึกปฏิิบััติิในรายวิิชาปฏิิบััติิ

การพยาบาลจิติเวชและสุขุภาพจิติได้้ครบตามระยะเวลา

ที่่�กำหนดของรายวิิชาร้้อยละ 100 และ 4) ให้้ความ

ยิินยอมในการเข้้าร่่วมการวิิจััย เกณฑ์์การคััดออก คืือ        

1) มีีปััญหาสุุขภาพจิิตในระดัับรุุนแรงหรืือได้้รัับการ

วินิิจิฉัยัจากจิติแพทย์ว่่าเป็็นโรคจิตเวช 2) ไม่่สามารถ

ขึ้้�นฝึึกปฏิบิัตัิใินรายวิชิาปฏิิบัตัิกิารพยาบาลจิติเวชและ

สุุขภาพจิิตครบตามระยะเวลาที่่�กำหนด และ 3) อยู่่�

ระหว่่างเข้้าร่่วมโครงการวิิจััยอื่่�น

	 กำหนดขนาดตััวอย่่าง ใช้้โปรแกรม G*Power 

กำหนดขนาดอิทิธิพิล (effect size, d) 0.5 จากการศึกึษา

ที่่�ผ่่านมา23 ความคลาดเคลื่่�อนชนิิดที่่� 1 (type I error, 

α) .05, อำนาจการทดสอบ (Power, 1-β) .63 

ได้้กลุ่่�มตััวอย่่างรวม  64 คน จััดเข้้ากลุ่่�มแบบเจาะจง 

ได้้กลุ่่�มทดลอง 32 คน และกลุ่่�มควบคุุม 32 คน 

	 เครื่่�องมืือวิิจััย 

	 เครื่�องมืือวิจัิัยในการศึกึษาครั้้�งนี้้� ประกอบด้้วย 

2 ส่่วน ส่่วนที่่� 1 เครื่�องมืือท่ี่�ใช้้ดำเนิินการวิิจััย คืือ 

โปรแกรมการสะท้้อนตนเองร่่วมกับัการสะท้้อนเชิงิบวก

จากเพื่่�อนและอาจารย์์ และส่่วนที่่� 2 เครื่่�องมืือที่่�ใช้้

เก็็บรวบรวมข้้อมููล 

	 ส่่วนที่่� 1 เครื่่�องมืือที่่� ดำเนิินการวิิจััย

	 โปรแกรมการสะท้้อนตนเองร่่วมกับัการสะท้้อน

เชิงิบวกจากเพ่ื่�อนและอาจารย์์ ใช้้ระยะเวลา 3 สัปัดาห์์ 

ผู้้�วิจิัยับููรณาการแนวคิดิการดููแลด้้านจิตใจของซาเทีียร์์ 

(Satir Model)20,21 ร่่วมกัับการจััดการเรีียนรู้้�ผ่่าน

ประสบการณ์์ (experiential learning)22 มาใช้้เป็็น 

กรอบแนวคิิดการสะท้้อนคิิด (reflection) ได้้แก่่ 

การสะท้้อนตนเองของนัักศึกึษาผ่่านการเขีียนสะท้้อน

ตนเอง (self-reflection) การสะท้้อนเชิงิบวกรายบุคุคล

จากอาจารย์์ การทดลองสะท้้อนตนเองร่่วมกัับกลุ่่�ม

เพื่่�อนและสะท้้อนผลคะแนนการตระหนัักรู้้�ในตนเอง 

(self-awareness) โดยใช้้การพัฒันาเชิงิบวก โปรแกรม

ประกอบด้้วย 4 ขั้้�นตอน คืือ 1) การระบุุเหตุุการณ์์ 

ปััญหา หรืือพฤติกิรรมที่่�เกิิดผลกระทบภายในของตนเอง 

2) การสะท้้อนความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นต่่อเหตุุการณ์์ด้้วย

การระบุุทุุกความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นกับตนเองทั้้�งด้้านลบ

และด้้านบวก 3) การคิิดวิเิคราะห์์ สังัเคราะห์์ สรุปุประเด็็น

การเรีียนรู้้� ควบคู่่�กับัการสำรวจความคิดิ มุมุมอง ความเชื่่�อ 

ความคาดหวััง และการเปลี่่�ยนแปลง ผ่่านคำถามที่่�

เกิิดขึ้้�นกัับตนเอง มุ่่�งเน้้นให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงเชิิง

ประสบการณ์์ จนเกิิดการเรีียนรู้้�ใหม่่ในเชิิงบวก และ    

4) การสััมผััสการเติิบโต ระบุุการเปลี่่�ยนแปลง 

การเรีียนรู้้�ท่ี่�เกิดิขึ้้�น การนำสิ่่�งที่่�ได้้ไปประยุกุต์์ใช้้ในชีีวิติ

และการปฏิิบััติิการพยาบาล

	 ส่่วนที่่� 2 เครื่่�องมืือที่่� เก็็บรวบรวมข้้อมููล

		  2.1	แบบสอบถามข้้อมููลส่่วนบุุคคล ผู้้�วิิจััย

พัฒันาขึ้้�นจากการทบทวนวรรณกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้อง เป็็น

ข้้อคำถามแบบเลืือกตอบและเติมิคำในช่องว่่างจำนวน 

11 ข้้อ ได้้แก่่ เพศ อายุุ ศาสนา ความตั้้�งใจเลืือกเรีียน

พยาบาล เกรดเฉลี่่�ย จำนวนผู้้�อยู่่�อาศััยในครอบครััว

หรืือผู้้�ดููแล รายได้้ของครอบครัว ความสััมพัันธ์์กัับ

สมาชิิกในครอบครััว โรคประจำตััว เพื่่�อนสนิิท และ

แหล่่งช่่วยเหลืือเมื่่�อต้้องการคำปรึึกษา

		  2.2	แบบวััดการตระหนัักรู้้�ในตนเอง ท่ี่�พััฒนา

โดยศุุภวดีี และคณะ24 มีีข้้อคำถามจำนวน 30 ข้้อ 

แบ่่งออกเป็็น 3 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านการตระหนัักรู้้�อารมณ์
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

ตนเอง (10 ข้้อ) ด้้านการประเมิินตนเองตามความ

เป็็นจริิง (10 ข้้อ) และด้้านความมั่่�นใจในตนเอง 

(10 ข้้อ) ลักัษณะการตอบเป็็นแบบ Likert scale 6 ระดับั 

ได้้แก่่ จริิงที่่�สุดุ จริิง ค่่อนข้้างจริงิ ค่่อนข้้างไม่่จริงิ ไม่่จริิง 

และไม่่จริิงเลย คะแนนที่่�เป็็นไปได้้ 30-180 คะแนน 

เกณฑ์์การแปลผลคืือ มีกีารตระหนัักรู้้�ในตนเองระดัับ

น้้อย (30-80 คะแนน) ระดัับปานกลาง (81-130 

คะแนน) และระดัับมาก (131-180 คะแนน)

		  2.3	แบบฟอร์์มการเขีียนสะท้้อนตนเอง 

ผู้้�วิิจััยพััฒนาขึ้้�นตามกรอบแนวคิดิการดููแลด้้านจิิตใจ

ของซาเทีียร์์21 เพื่่�อพััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเอง22 ของ

นัักศึึกษาพยาบาลผ่่านกระบวนการ 4 ขั้้�นตอน คืือ 

1) การระบุุเหตุุการณ์์ ปััญหา หรืือพฤติิกรรม 2) การ

สะท้้อนความรู้้�สึึก 3) การคิิดวิิเคราะห์์ สัังเคราะห์์ 

สรุปุประเด็น็การเรีียนรู้้� และ 4) การสััมผัสัการเติบิโต 

ซึ่่�งพััฒนาขึ้้�นในการศึกึษาครั้้�งนี้้�โดยสายฝน เอกวรางกููร

	 การตรวจสอบคุุณภาพของเครื่่�องมืือ 

เครื่่�องมืือวิจิัยัส่่วนที่่� 1 และส่่วนท่ี่� 2.2 ได้้รับัการตรวจสอบ

ความตรงเชิงิเนื้้�อหา (content validity) โดยผู้้�ทรงคุุณวุฒุิิ 

5 ท่่านประกอบด้้วย อาจารย์์พยาบาลที่่�เชี่่�ยวชาญ

ด้้านการพยาบาลจิิตเวชและสุุขภาพจิิต 3 ท่่าน และ

พยาบาลท่ี่�มีีประสบการณ์์ด้้านการพยาบาลจิตเวช 

2 ท่่าน ได้้ค่่าดััชนีีความตรงเชิิงเนื้้�อหา (content 

validity index, CVI) เท่่ากัับ 1.00 จากนั้้�นนำไป

ทดลองใช้้กัับนัักศึึกษาพยาบาลท่ี่�มีีลัักษณะคล้้าย

กลุ่่�มตัวอย่่างจำนวน 10 คน สำหรัับแบบวััดการ

ตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้รับการตรวจสอบความเช่ื่�อมั่่�น

ของเครื่่�องมืือ (reliability) ในนัักศึึกษาพยาบาล

ที่่�มีีลัักษณะคล้้ายกลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 30 คน ได้้ค่่า

สััมประสิิทธิ์์�แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficient) เท่่ากัับ .77   

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิ์์�ของกลุ่่�มตััวอย่่าง งานวิิจััยนี้้�

ผ่่านการรัับรองจากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิิจััย

ในมนุษย์์ มหาวิทิยาลัยัวลัยัลักัษณ์์ รหัสัโครงการ WU-

EC-NU-1-224-67 เมื่่�อวัันที่่� 18 มิิถุุนายน 2567 

เอกสารรัับรองเลขที่่�อนุุมััติิ WU-EC-24-214-01 

วัันสิ้้�นสุุดการอนุุมััติิ 17 มิิถุุนายน 2568 ผู้้�วิิจััย

ดำเนินิการตามหลักัจริิยธรรมการวิจิัยัในมนุษุย์์ ชี้้�แจง

รายละเอีียดข้้อมููลการวิิจััย (informed consent) 

ทั้้�งด้้านประโยชน์์และความเสี่่�ยงที่่�กลุ่่�มเป้้าหมาย

อาจได้้รับจากการเข้้าร่่วม กลุ่่�มท่ี่�สมััครใจทุุกคน

ลงนามยิินยอมตนในการเข้้าร่่วมวิิจััย แม้้ผู้้�วิิจััยจะเป็็น

อาจารย์์ประจำกลุ่่�มของนัักศึึกษา กลุ่่�มเป้้าหมายรัับรู้้�

ถึึงอิิสระในการเข้้าร่่วมและถอนตัวจากการวิิจััยได้้

ตลอดเวลาโดยไม่่มีีผลกระทบใด ๆ ต่่อผลการศึึกษา 

ผู้้�วิิจััยเก็็บข้้อมููลไว้้เป็็นความลัับ ไม่่มีีการระบุุชื่่�อ 

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลและนำเสนอผลการวิิจััยทำใน

ภาพรวมเชิิงวิิชาการเท่่านั้้�น และจะทำลายเอกสาร

เมื่่�อการวิิจััยได้้รัับการเผยแพร่่ 

	 การเก็บ็รวบรวมข้้อมููล ผู้้�วิจิัยัทำหนังัสืือขออนุญุาต

เก็็บรวบรวมข้้อมููลจากสำนัักวิิชาพยาบาลศาสตร์์ 

มหาวิิทยาลัยัวลัยัลักัษณ์์ ถึึงอาจารย์์ผู้้�ประสานรายวิิชา

และทีีมอาจารย์์ผู้้�สอน ผู้้�วิิจัยัเตรีียมอาจารย์์ผู้้�วิิจัยัร่่วม

ในการทบทวนการใช้้แบบประเมิินการสะท้้อนตนเอง 

และฝึึกประสบการณ์์สะท้้อนตนเองเชิิงบวกจนเข้้าใจ 

มั่่�นใจ และเป็็นไปในแนวทางเดีียวกััน ก่่อนเริ่่�มการ

ดำเนิินการวิิจััย ในการดำเนิินการวิิจััย มีีการแบ่่ง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมออกเป็็นกลุ่่�มย่่อย 

กลุ่่�มละ 8 คน มีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

	สั ัปดาห์์ที่่� 1 ประเมิินการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของกลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�งกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองใน

ระยะก่่อนทดลอง (pre-test) ด้้วยแบบวัดัการตระหนัักรู้้�

ในตนเอง กลุ่่�มตััวอย่่างฝึึกปฏิิบััติิการสะท้้อนตนเอง
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ผ่่านการเขีียนสะท้้อนตนเอง พร้้อมได้้รัับมอบหมาย

การเขีียนสะท้้อนตนเองครั้้�งที่่� 1 ในขณะฝึึกปฏิิบััติิ

	 สปดาห์์ท่ี่� 2 อาจารย์์ดำเนินิการสะท้้อนเชิงิบวก

กับัตัวัอย่่างกลุ่่�มทดลองเป็็นรายบุุคคลโดยนำประเด็็น

ที่่�กลุ่่�มตัวัอย่่างเขีียนสะท้้อนตนเองในครั้้�งท่ี่� 1 มาใช้้ใน

การสะท้้อน จากนั้้�นกลุ่่�มทดลองสะท้้อนตนเองร่่วมกับ

กลุ่่�มเพ่ื่�อนผ่่านการเชื่่�อมโยง รัับฟััง และตั้้�งคำถาม

ที่่�นำสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงในทิศิทางบวก และมอบหมาย

การเขีียนสะท้้อนตนเองครั้้�งที่่� 2 เพื่่�อนำมาพููดคุุยกััน

อีีกครั้้�งในสัปัดาห์์ถัดัไป ในขณะที่่�กลุ่่�มควบคุุม อาจารย์์

เขีียนสะท้้อนผ่่านชิ้้�นงานจากการบ้้านครั้้�งที่่� 1 และ

มอบหมายการเขีียนสะท้้อนตนเองในสััปดาห์์ถััดไป

	สั ัปดาห์์ที่่� 3 ดำเนิินการตามกระบวนการใน

สัปัดาห์์ท่ี่� 2 ผู้้�วิิจัยัสะท้้อนเชิงิบวกรายบุุคคลจากประเด็น็

การเขีียนสะท้้อนตนเองครั้้�งท่ี่� 2 ด้้วยการรัับฟััง ชื่่�นชม 

สนัับสนุุนให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างต่่อเนื่่�อง และ

ประเมิินการตระหนัักรู้้�ในตนเองของตััวอย่่างกลุ่่�ม

ทดลองซ้้ำด้้วยแบบวััดการตระหนัักรู้้�ในตนเองครั้้�งท่ี่� 2 

(post-test) กลุ่่�มควบคุุม ผู้้�วิิจััยสะท้้อนผ่่านชิ้้�นงาน 

และทำการประเมิินการตระหนัักรู้้�ในตนเองของกลุ่่�ม

ตััวอย่่างซ้้ำด้้วยแบบวััดการตระหนัักรู้้�ในตนเองครั้้�ง

ที่่� 2 (post-test) 

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	ผู้ ้�วิจิัยัใช้้โปรแกรมวิเคราะห์์สถิิติสิำเร็จ็รููป ดังันี้้� 

1) วิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุุคคลโดยใช้้สถิิติิพรรณนา 

ได้้แก่่ การแจกแจงความถี่่� ร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ยและ

ส่่วนเบ่ี่�ยงเบนมาตรฐาน  2) เปรีียบเทีียบข้้อมููล

ส่่วนบุุคคลของกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองโดยใช้้ 

Independent t test 3) เปรีียบเทีียบการตระหนัักรู้้�ใน

ตนเองของตััวอย่่างระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง 

โดยใช้้ Independent t test และ 4) เปรีียบเทีียบการ

ตระหนัักรู้้�ในตนเองของตััวอย่่างภายในกลุ่่�มควบคุุม

และภายในกลุ่่�มทดลองก่่อนและหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรม

โดยใช้้ Paired t test การทดสอบข้้อตกลงเบื้้�องต้้น

พบว่่า ข้้อมููลมีกีารแจกแจงแบบปกติิ และการทดสอบ

ความแปรปรวนของกลุ่่�มควบคุมุและกลุ่่�มทดลองพบว่่า

ไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

ผลการวิิจััย

	 กลุ่่�มตัวอย่่างรวม 64 คน แบ่่งเป็็นกลุ่่�มควบคุุม

และกลุ่่�มทดลองกลุ่่�มละ 32 คน ส่่วนใหญ่่เป็็นเพศหญิงิ 

(ร้้อยละ 85.9) ทั้้�งหมดอายุรุะหว่่าง 20-21 ปีี ส่่วนใหญ่่

นัับถืือศาสนาพุุทธ (ร้้อยละ 90.6) และมีีความตั้้�งใจ

เลืือกเรีียนพยาบาลด้้วยตนเอง (ร้้อยละ 93.8) มีีผล

การเรีียนเฉลี่่�ยอยู่่�ระหว่่าง 3.00-4.00 (ร้้อยละ 96.8) 

อาศััยอยู่่�กัับบิิดามารดา (ร้้อยละ 76.6) รายได้้ของ

ครอบครััวส่่วนใหญ่่มากกว่่า 20,000 บาท (ร้้อยละ 

70.4) ทั้้�งหมดมีีความสัมัพันัธ์ในครอบครัวสนิทิสนมกันั 

มีโีรคประจำตััว ได้้แก่่ ภููมิแพ้้ (ร้้อยละ 12.5) ส่่วนใหญ่่

มีีเพื่่�อนสนิิท (ร้้อยละ 98.4) และมีีแหล่่งช่่วยเหลืือ

และคอยให้้คำปรึึกษา (ร้้อยละ 98.4) ผลการเปรีียบเทีียบ

ข้้อมููลส่วนบุคุคลระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง

พบว่่าไม่่แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ ได้้แก่่ 

เพศ (t = -.354, p = .724) อายุุ (t = 1.010, p = .316) 

ความตั้้�งใจในการเลืือกเรีียนพยาบาล (t= .000, 

p = 1.000) ผลการเรีียนเฉลี่่�ย   (t = 1.654, p = .104) 

	 ผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของค่่าคะแนน

เฉลี่่�ยการตระหนัักรู้้�ในตนเอง ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุม

และกลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลัังการเข้้าร่่วมโปรแกรม

สะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อน

และอาจารย์์เพื่่�อสร้้างเสริิมการตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ของนัักศึึกษาพยาบาล

	ก่ ่อนได้้รัับโปรแกรม การตระหนัักรู้้�ในตนเอง

ระหว่่างกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองไม่่แตกต่่างกััน 
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ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

(t = 0.232, p = .818) กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง

มีีคะแนนเฉล่ี่�ยการตระหนัักรู้้�ในตนเองอยู่่�ในระดัับ

ปานกลาง  ระยะหลังัเข้้าร่่วมโปรแกรมพบว่่า กลุ่่�มทดลอง

มีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองมากกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่าง

มีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (t = -6.685, p<.001) โดย

กลุ่่�มควบคุุมยัังคงมีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองอยู่่�ใน

ระดับัปานกลาง ในขณะท่ี่�กลุ่่�มทดลองมีกีารตระหนัักรู้้�

ในตนเองเพิ่่�มขึ้้�นจากระดับัปานกลางอยู่่�ในระดับัดีีมาก 

(Table 1) 

Table 1	 Comparisons of self-awareness between control (n = 32) and experimental (n = 32) groups 
before and after the program using Independent t-test

Group
                  Self-awareness

t p-value
Min Max M SD

Before the program 
   Control group 104 157 128.53 10.86 0.232 .818
   Experimental group 102 161 127.87 11.77
After the program 
   Control group 110 147 128.62 9.41 -6.685  <.001
   Experimental group 129 170 144.78 9.91

	 ผลการเปรีียบเทีียบการตระหนัักรู้้�ในตนเอง 

ภายในกลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลอง ก่่อนและหลััง

การเข้้าร่่วมโปรแกรมพบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีการตระหนัักรู้้�

ในตนเองสููงกว่่าก่่อนเข้้าร่่วมโปรแกรมอย่่างมีนัีัยสำคัญั

ทางสถิิติิ (t = -11.380, p <.001) ในขณะที่่�

กลุ่่�มควบคุุมมีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองก่่อนและ

หลัังโปรแกรมไม่่แตกต่่างกััน (t = -.075, p = .940) 

(Table 2) 	

Table 2	 Comparisons of self-awareness before and after the program using Paired t-test

Group
Before  (n= 32)   After (n = 32)

t p-value
M SD M SD

Control group 128.53 10.86 128.62 9.41 -0.075 .940
Experimental group 127.87 11.77 144.78 9.91 -11.380 <.001

การอภิิปรายผล

	 ผลการศึึกษาพบว่่ากลุ่่�มตัวัอย่่างส่่วนใหญ่่เป็็น
เพศหญิิงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้้นอายุุระหว่่าง 20-21 ปีี 
ซึ่่�งเป็็นวัยที่่�มีีพัฒันาการทางด้้านสติิปััญญาและอารมณ์
ที่่�ยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น สามารถพััฒนาการตระหนัักรู้้�
ในตนเองซึ่่�งเป็็นกระบวนการท่ี่�มีีการเปลี่่�ยนแปลง
ตลอดเวลา ชี้้�ให้้เห็็นว่่าการตระหนัักรู้้�ในตนเองจะเกิิด
ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�นเมื่่�อพััฒนาการเข้้าสู่่�วัยผู้้�ใหญ่่25 

กลุ่่�มตัวอย่่างส่่วนใหญ่่นัับถืือศาสนาพุทุธ มีีความตั้้�งใจ

เลืือกเรีียนพยาบาลด้้วยตนเองและมีีผลการเรีียนเฉลี่่�ย

อยู่่�ระหว่่าง 3.00-4.00 คุุณลัักษณะดัังกล่่าวและ

ระดัับผลการเรีียนของนัักศึึกษาสะท้้อนถึึงความ

สามารถในการคิดิวิิเคราะห์์ แยกแยะ พิจิารณาตนเอง 

แสดงให้้เห็็นว่่าความสามารถด้้านการเรีียนรู้้�ส่่งผล

ต่่อความสามารถด้้านการวิิเคราะห์์ การรัับรู้้�จุุดแข็็ง

และข้้อจำกััดของตนเอง บุุคคลที่่�รัับรู้้� เข้้าใจ และ

ยอมรัับในความสามารถของตนเองจะส่่งผลให้้มีีการ

ตระหนัักรู้้�ในตนเองที่่�ดีี26 คุุณลัักษณะส่่วนบุุคคลดััง
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กล่่าวจึึงส่่งผลต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเองก่่อนเข้้า

ร่่วมโปรแกรมทั้้�งกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุมอยู่่�ใน

ระดัับปานกลาง	

	 การตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล

ภายในกลุ่่�มทดลองหลังัเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเอง

ร่่วมกับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพ่ื่�อนและอาจารย์์

พบว่่าสููงกว่่าก่่อนการทดลองอย่่างมีีนััยสำคัญัทางสถิติิิ 

เนื่่�องจากกระบวนการสะท้้อนตนเองช่่วยให้้ผู้้�สะท้้อน

กลับัมาอยู่่�กับตนเอง เกิิดการคิิดทบทวนเรื่่�องราวหรืือ

ประสบการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นกับตนเองได้้ในเชิงิประสบการณ์์ 

กระบวนการสำรวจและทำความเข้้าใจความรู้�สึึก ความคิดิ 

ความคาดหวััง ความต้้องการที่่�แท้้จริิง กัับที่่�มาของ

พฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นในสถานการณ์์จริิงของตนเองผ่่าน

กระบวนการสะท้้อน เชื่่�อมโยง ทบทวน และตั้้�งคำถาม 

สร้้างกระบวนการตระหนัักรู้้� ความเข้้าใจ และเกิิด

การเติิบโตภายในตนเองได้้ในเชิิงประสบการณ์์20,21 

นอกจากนี้้�การได้้รับการสะท้้อนเชิิงบวกจากอาจารย์์

ผ่่านกระบวนการตั้้�งคำถามเชิงิบวก มุ่่�งเน้้นสิ่่�งที่่�นัักศึกึษา

ทำได้้ดีีและมีีความหมาย ช่่วยเปิิดพื้้�นที่่�ปลอดภััยให้้

นัักศึึกษากล้้าที่่�จะเปิิดใจทบทวนตนเองมากขึ้้�นโดย

ไม่่รู้้�สึึกถููกตััดสินิ เป็็นกระจกที่่�ช่่วยให้้นัักศึกึษามองเห็็น

ตนเองชััดเจนขึ้้�นผ่่านการรัับรู้้� มุุมมอง ความรู้้�สึึก 

และความคาดหวัังจากผู้้�อื่่�นตามสภาพความเป็็นจริิง 

โดยเฉพาะการสะท้้อนจากกลุ่่�มเพื่่�อนช่่วยให้้ผู้้�เรีียน

สามารถมองเห็็นตนเองในมุมุมองใหม่่ ๆ อย่่างอ่่อนโยน 

จริงิใจ และเป็็นมิติร ส่่งเสริมิให้้เกิดิการสะท้้อนตนเอง

ได้้อย่่างลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น กลไกการดำเนินิงานของโปรแกรม

สะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อน

และอาจารย์์จึึงส่่งผลโดยตรงต่่อการเพิ่่�มขึ้้�นของ

ค่่าคะแนนเฉล่ี่�ยการตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษา 

สอดคล้้องกัับการศึกึษาท่ี่�ผ่่านมาพบว่่า การท่ี่�นัักศึกึษา

ได้้บัันทึึกสะท้้อนคิิด การได้้เขีียนความรู้�สึึกตนเอง 

ทำให้้ได้้ทบทวนสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นตามความเป็็นจริิง ได้้ใคร่ครวญ

คิิดหาเหตุุผลของสถานการณ์์และพฤติิกรรมท่ี่�เกิิดขึ้้�น 

ทำให้้เข้้าใจตนเอง มองเห็็นแนวทางการพััฒนาตนเอง

อย่่างเข้้าใจและมั่่�นใจเพิ่่�มขึ้้�น24 เช่่นเดีียวกับัการศึกึษา

เรื่่�องรููปแบบการเรีียนรู้�ด้้วยวิิธีีการสะท้้อนคิดต่่อการ

ตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาลที่่�พบว่่า 

การตระหนัักรู้้�ในตนเองหลัังใช้้รููปแบบการเรีียนรู้้�

แบบสะท้้อนคิิดสููงกว่่าก่่อนใช้้รููปแบบการเรีียนรู้้�

แบบสะท้้อนคิิดอย่่างมีีนััยสำคััญ23

	 ภายหลัังเข้้าร่่วมโปรแกรม กลุ่่�มทดลองมีี

การตระหนัักรู้้�ในตนเองสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างมีี

นััยสำคัญัทางสถิติิ ิทั้้�งนี้้�เน่ื่�องจากโปรแกรมการสะท้้อน

ตนเองและการสะท้้อนเชิงิบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์

ช่่วยสร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการเปิิดใจ ช่่วยให้้

นัักศึึกษาได้้ทบทวนประสบการณ์์และเข้้าใจตนเอง

อย่่างลึึกซึ้้�ง ช่่วยเสริิมแรงภายในและภายนอก อีีกทั้้�ง

นัักศึึกษาเข้้าใจว่่าตนเองว่่ามีีคุุณค่่า มีีจุุดแข็็ง และ

จุุดท่ี่�สามารถพััฒนาต่่อเน่ื่�องอย่่างไร ช่่วยให้้ได้้รับ

การยอมรับ สอดคล้้องกัับแนวคิิดของซาเทีียร์์20,21 

ซึ่่�งเน้้นการสร้้างพลังับวกจากการยืืนยันัคุุณค่่าในตนเอง 

การได้้รัับความรััก การยอมรัับ และความรู้้�สึึกเป็็น

พวกเดีียวกันั สามารถนำไปสู่่�การพััฒนาการตระหนัักรู้้�

ในตนเองได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น แตกต่่างจากกลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รับ

เพีียงการสะท้้อนในรููปแบบการเขีียนสะท้้อนผ่่าน

ชิ้้�นงาน ทำให้้การตระหนัักรู้้�ในตนเองยัังคงอยู่่�ใน

ระดัับเดิิม สอดคล้้องกัับงานวิิจััยที่่�พบว่่าการสะท้้อน

เชิิงบวกจากบุุคคลใกล้้ชิิดร่่วมกัับการสะท้้อนตนเอง

อย่่างเป็็นระบบช่่วยให้้กลุ่่�มตัวอย่่างเกิิดการตระหนัักรู้้�

ในตนเองได้้มากกว่่าการส่ื่�อสารผ่่านการเขีียน นอกจากนี้้�

จำนวนครั้้�งของการสะท้้อนเชิิงบวกผ่่านการสื่่�อสาร

ร่่วมกันอย่่างจริิงใจเป็็นปัจจััยสำคััญท่ี่�สนัับสนุุนให้้

บุุคคลเกิิดการพััฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้มาก



424 วารสารสภาการพยาบาล ปีที่ 40 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน 2568

ผลของโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกัับการสะท้้อน บวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์ต่่อการตระหนัักรู้้�ในตนเอง                         

ของนัักศึึกษาพยาบาล รายวิ ิ ปฏิิบััติิการพยาบาลจิิต และสุุขภาพจิิต

ยิ่่�งขึ้้�น14 และการเรีียนรู้้�ท่ี่�เกิดิขึ้้�นจากการสะท้้อนตนเอง

และการมีีโอกาสเรีียนรู้้�มุุมมองจากกลุ่่�มเพื่่�อนและ

อาจารย์์ที่่�มุ่่�งเน้้นการพััฒนาเชิิงบวกส่่งผลให้้เกิิดพลััง

การเปลี่�ยนแปลงในเชิิงประสบการณ์์ได้้มากกว่่าการ

ได้้รับัการบ้้านให้้เขีียนสะท้้อนตนเองเพีียงวิธิีีการเดีียว 

การสะท้้อนร่่วมกัับคำขอบคุุณและชื่่�นชมเป็็นกลยุุทธ์์

สำคัญัต่่อการสร้้างการตระหนัักรู้้�ในตนเองได้้27 รวมถึึง

การเล่่าประสบการณ์์แลกเปลี่่�ยนกัับเพื่่�อนในกลุ่่�ม

ช่่วยตอกตรึึงความเข้้าใจกันัมากขึ้้�น18 การที่่�กลุ่่�มตัวัอย่่าง

ได้้รับการสะท้้อนที่่�ประกอบไปด้้วยการได้้พููดคุุยถึึง

เรื่่�องราว ความรู้้�สึึก ความคิดิ การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�น 

การได้้รับัคำถามในทิศิทางบวก ได้้ค้้นหาทรัพัยากรที่่�มีี

ภายในตนเองของกลุ่่�มตัวอย่่าง อาทิิ ความรัก การยอมรับ 

ความมีคุีุณค่่า ความสุข กลุ่่�มตัวอย่่างได้้รับการช่ื่�นชม 

ให้้กำลัังใจ ค้้นหาสิ่่�งที่่�จะช่่วยสนัับสนุุนให้้นัักศึึกษา

ได้้พัฒนาการตระหนัักรู้้�ในตนเองขึ้้�น เป็็นกระบวนการ

ที่่�มองทบทวนตนเอง ผ่่านเรื่่�องราวหรืือสถานการณ์์

การที่่�พบระหว่่างฝึึกปฏิิบััติิ28 อีีกทั้้�งการสะท้้อนคิด

เป็็นการสะท้้อนของความเชื่่�อ การให้้คุุณค่่าและ

ความรู้้�สึึกที่่�มีีต่อสถานการณ์์ ช่่วยให้้นัักศึกึษาสามารถ

สะท้้อนอารมณ์์ ความคิิด และความสามารถที่่�จะ

เปิิดเผยตััวตนต่่อบุุคคลอื่่�น29 สามารถเห็็นตััวตน

ภายในของตนเองตามความเป็็นจริิงอย่่างลึึกซึ้้�ง นั่่�นคืือ

มีีการตระหนัักรู้้�ในตนเองเกิิดขึ้้�น และมองตนเองว่่า

เป็็นผู้้�ที่่�สามารถพัฒันาได้้ ก่่อให้้เกิิดการเปลี่�ยนแปลง

ความคิดและความเชื่่�อบางอย่่างภายในตนเอง จนสามารถ

นำไปสู่่�การปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรม28 เพ่ื่�อเสริมิความมั่่�นใจ

ในตนเอง สร้้างอััตลักัษณ์์และความสามารถทางวิิชาชีีพ 

	ข้้ อค้้นพบของงานวิิจััยครั้้�งนี้้� สนัับสนุุนว่่า 

การเข้้าร่่วมโปรแกรมสะท้้อนตนเองร่่วมกับการสะท้้อน

เชิงิบวกจากเพื่่�อนและอาจารย์์เพื่่�อสร้้างเสริิมการตระหนักัรู้้�

ในตนเองของนัักศึึกษาพยาบาล เป็็นกระบวนการ

ที่่�ส่่งเสริมิให้้นัักศึกึษาสามารถพัฒันาการตระหนัักรู้้�ใน
ตนเอง เข้้าใจอารมณ์ความรู้�สึึกของตนเอง การตระหนักัรู้้�
ในตนเองทำให้้ได้้ค้้นหาแนวทางที่่�เหมาะสมก่อนท่ี่�จะ
ด่่วนสรุปุหรืือตัดัสินิใจในการแก้้ปัญหา ซึ่่�งมีีความสำคัญั
ต่่อกระบวนการคิิดเพื่่�อการแก้้ปััญหา นอกจากนี้้�ยััง
เป็็นการดููแลจิิตใจตนเองให้้แข็็งแรง ทำให้้นัักศึึกษา
รู้้�สึึกมีีคุุณค่่าในตนเอง ไม่่ด้้อยค่่าผู้้�อื่่�น เมื่่�อปฏิิบััติิ
การพยาบาลกัับผู้้�ป่่วยก็็จะปฏิิบััติิด้้วยการให้้คุุณค่่า
เช่่นกันั23 หากได้้ส่งเสริิมให้้นักัศึกึษาพยาบาลทุกชั้้�นปี
ได้้เรีียนรู้�และเข้้าใจตนเองผ่่านกระบวนการสะท้้อน
คิิดจะเป็็นประโชน์์แก่่นัักศึึกษาและวิิชาชีีพต่่อเนื่่�อง
ข้้อจำกััดของการศึึกษา				  
	 การศึึกษานี้้�เป็็นการวััดผลการตระหนัักรู้้�
ในตนเองเพีียงครั้้�งเดีียว ดัังนั้้�นควรมีีการศึึกษา
ติิดตามการตระหนัักรู้้�ในตนเองเป็็นระยะ เพื่่�อทราบ
ประสิทิธิภิาพของการคงไว้้ นอกจากนี้้�ควรมีกีารศึกึษา
ผลลัพัธ์์ที่่�ตามมาจากการเกิดิการตระหนัักรู้้�ในตนเอง
ในนัักศึึกษาพยาบาลต่่อไป  

ข้้อเสนอแนะในการนำผลการวิิจััยไป

	 1.	ควรจััดให้้มีีการใช้้การบัันทึึกการสะท้้อนคิด 
ร่่วมกับการการสะท้้อนเชิิงบวกจากเพื่่�อน และอาจารย์์ 
ในรายวิิชาปฏิิบััติิการพยาบาลอื่่�นๆ เพื่่�อพััฒนาการ
ตระหนัักรู้้�ในตนเองของนัักศึึกษา 
	 2.	ควรจััดให้้มีีการฝึึกอบรมการเขีียนบันทึึก
การสะท้้อนคิดให้้กับันัักศึกึษา และฝึึกทักัษะการสะท้้อน
เชิิงบวกให้้กับอาจารย์์ผู้้�สอนทุกท่่านก่่อนนำไปใช้้
ปฏิิบััติิจริิง

กิิตติิกรรมประกาศ

	 งานวิจััยนี้้�ได้้รับทุุนอุดหนุุนการวิิจััยจาก

ศููนย์ความเป็็นเลิิศด้้านการสร้้างเสริิมสุุขภาวะชุุมชน 

มหาวิิทยาลััยวลััยลัักษณ์์ และขอขอบคุุณผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย

ทุุกท่่าน
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