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บทคัดย่อ  
 การศึกษานี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษาพยาบาล
ก่อนและหลังใช้โปรแกรมการจัดการความเครียด คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 2 วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่ม
ทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการทดลองได้แก่ 
โปรแกรมการจัดการความเครียด เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 
20 ข้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่าที 
 ผลการศึกษา พบว่า  
 1. ค่าคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 2. หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 
ค าส าคัญ : การจัดการความเครียด, ความเครียด, นักศึกษาพยาบาล 
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The effects of stress management program on stress of the nursing students 

 
Pattarawadee Srinuan, Boromarajonani College of Nursing, Chainat, toontoon40@yahoo.com 
 
Abstract 
 This study was a quasi-experimental research. The objectives of research was to 
compare stress of the nursing students before and after using the stress management program. 
The samples were selected by the purposive sampling technique to include 60 people of the 
second year nursing students in Boromrajonani College of Nursing Chai Nat. They were divided 
into two groups: 30 nursing students who were provided with a routine model as the control 
group, and the other 30 patients who received the stress management program as the 
experimental group. The intervention instruments were the stress management program. Data 
were collected using the Suanprung Stress Test 20. Data were analyzed by frequency, 
percentage, chi-Square, mean, standard deviation and t-test. 
 The results of this study showed that: 
 1. The experimental group's mean score of the stress was significantly lower than 
before involving the program at the level 0.05 (p<0. 05). 
 2. The experimental group's mean score of the stress was significantly lower than 
control group at the level 0.05 (p<0. 05). 
 
Keywords : stress management, stress, nursing students  
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บทน า 
ความเครียดเป็นปัญหาส าคัญของสังคมในปัจจุบันที่ส่งผลต่อ  การด าเนินชีวิตในหลายด้าน ทั้งด้าน

ร่างกาย ท าให้ร่างกายมีการหลั่งฮอร์โมนที่ไม่ดีออกมามากขึ้น มีผลให้ร่างกายเสื่อมโทรมอย่างรวดเร็ว ด้านจิตใจ 
ท าให้ไม่มีสมาธิในการเรียน การท างาน เกิดความวิตกกังวล จนกลายเป็นความกดดัน  ท าให้สุขภาพจิตเสื่อม
โทรม อาจท าให้เกิดโรคซึมเศร้าตามมาได้ ด้านอารมณ์จะท าให้มีสัมพันธภาพกับบุคคลรอบข้างลดลง เนื่องจากมี
อารมณ์ที่หงุดหงิด ฉุนเฉียว ด้านสังคม ท าให้เกิดการแยกตัวออกจากสังคมอาจรุนแรงถึงขั้นฆ่าตัวตายได้ 
(Piyayodilokchai, Kampusiripong, Sawatmuang & Chandrapas, 2015). และความเครียดเกิดขึ้นไดกับทุก
คน ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งในภาวะปกติและยามเจ็บป่วย     โดยธรรมชาติเมื่อเกิดความเครียดขึ้น บุคคลจะปรับตัว
เข้าสู่ภาวะสมดุล ระดับความเครียดขึ้นอยู่กับสภาพปัญหา    การคิดการประเมินของแต่ละบุคคล ถาบุคคลมอง
ว่าปัญหาที่ประสบอยู่นั้นใหญ่ รุนแรง แกไมไหว และไมมีใครช่วยก็จะเกิดความเครียดมาก การมีความเครียด
ระดับที่พอดีจะกระตุ้นให้มีพลัง มีความกระตือรือร้นในการต่อสู้ชีวิต ช่วยผลักดันให้เอาชนะอุปสรรคต่างๆ ไดดี
ขึ้น แต่เมื่อใดที่มีความเครียดระดับสูง โดยเฉพาะเครียดเป็นเวลานาน จะส่งผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
(Chareonwutpong & Wattradul, 2011)   

นักศึกษาพยาบาลเป็นกลุ่มบุคคลที่มีระดับความเครียดสูง (Chareonwutpong & Wattradul, 2011) 
เนื่องจาก นักศึกษาช่วงวัย 18-22 ปีเป็นช่วงที่ต้องปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ เช่น เปลี่ยนจากการอยู่กับ
ผู้ปกครอง  มาใช้ชีวิตในหอพัก ปรับตัวเข้ากับการเรียนและหลักสูตรเฉพาะสาขา ก่อให้เกิดความเครียดแก่ผู้เรียน 
เนื่องจากมีการเรียนที่หนัก และมีการฝึกปฏิบัติงานท่ามกลางความกดดันและความหวังจากครอบครัวและบุคคล
อื่น จึงท าให้มีความเครียดสูงกว่ากลุ่มวิชาชีพอื่น (Srisang, 2014) ซึ่งการจัดการเรียนการสอนทางพยาบาล
ศาสตร์มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติเป็นการจัดการศึกษาที่เตรียมพยาบาลให้เป็นผู้ที่มีความสามารถทั้งในด้าน
วิชาการและการปฏิบัติการพยาบาลตามลักษณะของวิชาชีพ ซึ่งเกี่ยวข้องโดยตรงกับชีวิตและความปลอดภัยของ
ผู้รับบริการ ท าให้นักศึกษาพยาบาลต้องมีความรับผิดชอบสูงทั้งต่อตนเองและบุคคลอื่น ต้องปฏิบัติการพยาบาล
กับผู้ป่วยจริง   การเรียนทางด้านวิชาชีพการพยาบาลจึงเป็นการเรียนที่เน้นหนักทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติเป็น
สาเหตุหนึ่งที่ท าให้นักศึกษาเกิดความเครียดได้ (Lertsakornsiri, 2015)  

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท ได้จัดการเรียนการสอนให้นักศึกษาได้เรียนวิชาหลักการและ
เทคนิคการพยาบาล ซึ่งเป็นการปูพื้นฐานด้านการพยาบาลในภาคการศึกษาแรกของชั้นปีที่ 2 เนื้อหาของวิชา
ประกอบด้วย  ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยการขึ้นฝึกปฏิบัติจริงกับผู้ป่วยจะจัดภายหลังจากการเรียนรู้
ทฤษฎีและการฝึกปฏิบัติในห้องปฏิบัติการพยาบาล ซึ่งแม้ว่าการเรียนรู้การปฏิบัติการพยาบาลจะได้มีการเตรียม
นักศึกษาให้ได้ฝึกปฏิบัติจริง  ในห้องเรียน แต่เมื่อต้องขึ้นปฏิบัติจริงกับผู้ป่วยนักศึกษาย่อมมีความเครียดเกิดขึ้นได้ 
(Kleehammer, Hart, & Keck, 1990) เนื่องจากการขึ้นฝึกปฏิบัติการพยาบาลในคลินิกเป็นครั้งแรก นอกจาก
นักศึกษาไม่เคยมีประสบการณ์ ในการดูแลผู้ป่วยมาก่อนแล้ว ยังมีความไม่มั่นใจในความรู้ต่างๆ ที่ได้รับการฝึกฝน
มา เช่น ทักษะการสื่อสารต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการสื่อสารกับบุคคลในทีมสุขภาพ เช่น อาจารย์ประจ าคลินิก 
พยาบาล และเจ้าหน้าที่ทีมสุขภาพอื่นๆ การสร้างสัมพันธภาพกับผู้ป่วยและญาติ  หรือการปฏิบัติการพยาบาล
ต่างๆ เหล่านี้ล้วนก่อให้เกิดความกังวลใจกับนักศึกษาเป็นอย่างมาก ดังนั้นในการขึ้นฝึกปฏิบัติการพยาบาลของ
นักศึกษาเป็นครั้งแรก การช่วยเหลือนักศึกษาให้สามารถลดหรือขจัดความเครียดและส่งเสริมวิธีการเผชิญ
ความเครียดที่เหมาะสมจะท าให้นักศึกษาคงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดีทั้งกาย จิต และสังคม ซึ่งจะส่งผลให้เกิดความรู้สึกที่ดี
ต่อวิชาชีพและสามารถผ่านการศึกษาไปได้ด้วยดี 

 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยได้เห็นความส าคัญของการจัดการความเครียดให้กับนักศึกษาพยาบาล    
ชั้นปีที่ 2 ที่ขึ้นฝึกปฏิบัติการพยาบาลเป็นคร้ังแรก  จึงสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียด  เพื่อใช้
เป็นแนวทางที่จะช่วยให้นักศึกษาพยาบาลมีความรู้และทักษะในการจัดการความเครียด และเป็นข้อมูลในการ
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ก าหนดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับนักศึกษาเพื่อให้มีสุขภาพจิตที่ดีสามารถปรับตัวกับการเรียนและการใช้
ชีวิต ในวิทยาลัยได้รวมทั้งเรียนอย่างมีความสุขมากขึ้น 
วัตถุประสงค ์

1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการจัดการ
ความเครียด 

2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 
 
สมมติฐานการวิจัย 

1. คะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ ากว่าก่อนได้รับ 
โปรแกรมการจัดการความเครียด 

2. หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) แบบสองกลุ่มวัดผลก่อน
และหลังการทดลอง (Two Group Pre-Post Test Design) 

ประชากรที่ศึกษาครั้งนี้เป็นนักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 2  ปีการศึกษา 
2561 จ านวน 95 คน  

ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ค านวณโดยใช้สูตรค านวณ ขนาดตัวอย่างเพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากร 

2 กลุ่มที่เป็นอิสระต่อกันตามวิธีที่อธิบายโดยอรุณ จิรวัฒน์กุล (Chirawatkun, 2008).   
n/กลุ่ม =  2 σ2 (Zα+Zβ)

2 
             ( µ1- µ2)

2 
Zα = 1.64 
Zβ = 1.28 

จากการท า pilot study เก่ียวกับความเครียดของนักศึกษา ได้ค่า σ2 = 55.64 และ µ1- µ2 = 5.61 
  แทนค่าสูตร n/กลุ่ม = 2 (55.64)(1.64+1.28)2 

           (5.61)2 
      คิดเป็นจ านวนกลุ่มศึกษาจ านวน 30 คน  

ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) จ าแนกเป็นกลุ่มศึกษา 30 คน และ
กลุ่มควบคุม 30 คน รวมทั้งสิ้น 60 คน  
  

โปรแกรมการจัดการความเครียด 
- การจัดการความเครียดที่สาเหตุของปัญหา  
(การฝึกสมาธิแบบอานาป่านสติและการฝึกคิด) 
- การจัดการความเครียดทางอารมณ ์ 
(การฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ)  

ความเครียด 
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เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
1. คะแนนความเครียดอยู่ในระดับปานกลางถึงสูง  
2. ยินดีและสมัครใจเข้าร่วมโครงการ  
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
 - ขอออกจากการวิจัยก่อนครบกระบวนการ 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 2 ส่วน ดังนี้ 
ส่วนที่ 1 โปรแกรมการจัดการความเครียด  

ก าหนดแนวทางและวิธีการจัดโปรแกรมดังตาราง 1 ซึ่งใช้เวลาด าเนินการทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ๆละ 
1 คร้ัง รวม 8 คร้ัง   

ตาราง 1 ตารางการจัดโปรแกรมการจัดการความเครียด 
คร้ังที่ ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 

1 ปฐมนิเทศ 1.เพื่อสร้างความคุ้นเคย
ระหว่างผู้วิจัยกับนักศึกษา
และนักศึกษากับนักศึกษา 
2. เพื่อให้นักศึกษาทราบ
และเข้าใจวัตถุประสงค์
และโปรแกรมการจัดการ
ความ เครี ยดตลอดจน
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 

 1. ท ากิจกรรมสร้างความคุ้นเคย 
ระหว่างผู้วิจัยผู้วิจัยกับนักศึกษาและนักศึกษา
กับนักศึกษา 
2. อธิบายโปรแกรมการจัดการกับ 
ความเครียดให้นักศึกษาเข้าใจอย่างถูกต้อง
และระยะเวลา สถานที่ที่ใช้ในการฝึก 
 

2-3 การฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสต ิ

 

เพื่อให้นักศึกษารู้ขั้นตอน
และการปฏิบัติสมาธิแบบ
อานาปานสติอย่างถูกต้อง 

ผู้วิจัยอธิบายขั้นตอนการฝึกสมาธิ 
แบบอานาปานสติและให้นักศึกษาปฏิบัติดังนี้ 
ขั้นที่ 1 เตรียมท่านั่งฝึกสมาธิ ควรนั่ง 
ท่าขัดสมาธิ เท้าขวาทับบนเท้าซ้าย 
เอามือซ้ายวางบนหน้าหน้าตักเท้า 
ขวา แล้วเอามือข้างขวาทับบนมือ 
ซ้าย นั่งตัวตรง ปล่อยวาง ความรู้สึก 
นึกคิดให้ว่าง 
ขั้นที่ 2 ก าหนดลมหายใจเข้าออก 
พร้อมทั้งภาวนาว่า “พุท” เมื่อหายใจ 
เข้า และ “โธ” เมื่อหายใจออก จนจิต 
สงบ 
ขั้นที่ 3 ก าหนดลมหายใจแบบการนับ 
 (คณานับ) มี 2 ตอน  
 ช่วงแรก ให้นับเป็นคู่ไปเร่ือย ๆ 
 ช่วงสอง ให้นับแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึ่ง 
ขั้นที่ 4 การติดตามลมหายใจ ใช้สติ 
ตามลมอยู่ตรงจุดที่ลมกระทบ 
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คร้ังที่ ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค ์ กิจกรรม 
4-5 การคิดแบบ

อริยสัจ 
 

เพื่อให้นักศึกษารู้จักและ
คิดแก้ปัญหาด้วยการคิด
แบบอริยสัจได้ 

1. ผู้วิจัยอธิบายความหมายของการ 
คิดแบบโยนิโสมนสิการและวิธีคิด 
แบบอริยสัจให้นักศึกษาทราบและเข้าใจ 
2. ผู้วิจัยน าเนื้อเรื่องให้นิสิตอ่านแล้ว 
ให้นักศึกษาคิดแก้ปัญหาตามวิธีคิดแบบ
อริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี้ 
ขั้นที่ 1 ก าหนดรู้ทุกข์ 
ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแห่งทุกข ์
ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข์ 
ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข์ 

6-7 การฝึกเกร็งและ
คลายกล้ามเนื้อ 

 

เพื่อให้นักศึกษารู้วิธีการ
และขั้นตอนการปฏิบัติการ
ฝึ ก เ ก ร็ ง แ ล ะ ค ล า ย
กล้ามเนื้ออย่างถูกวิธี 

 ผู้วิจัยอธิบายถึงขั้นตอนต่าง ๆ ใน 
การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ ใน 
การฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อนั้น 
จะเร่ิมตั้งแต่การฝึกทีละจุดจนครบ 
16 จุด โดยเร่ิมจากส่วนล่างของ 
ร่างกายคือ เท้า น่อง หน้าขา มือ 
แขน ต้นแขน หน้าท้อง หน้าอก 
หัวไหล่ คอ หน้าผาก คิ้ว ตา แก้ม 
ปาก และลิ้น ตามล าดับ 

8 ปัจฉิมนิเทศ 
 

เพื่อเป็นการสรุปวิธีการ
จัดการกับเครียด และให้
นักศึกษากล่าวถึงผลที่ 
เกิดขึ้นแก่ตนเอง 

1. ให้นักศึกษาสรุปวิธีการจัดการกับ 
ความเครียดและบอกประโยชน์ที่ได้ 
จากการฝึกวิธีการจัดการกับ 
ความเครียด 
2. ผู้วิจัยกล่าวขอบคุณนักศึกษาที่ให้ 
ความร่วมมือในการทดลองและกล่าวปิดการ
ทดลอง 

 
ส่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย  
  2.1 แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป ลักษณะข้อค าถามเป็นแบบให้เลือกตอบและข้อค าถามปลายเปิด 

ประกอบด้วย เพศ อายุ เกรดเฉลี่ยสะสม แหล่งที่มาหลักของรายได้ และความเพียงพอของรายได้ 
           2.2 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (Suanprung Stress Test 20 [SPST–20]) ซึ่งเป็นแบบ

ประเมินความเครียดมาตรฐาน ที่สร้างขึ้นมาเพื่อวัดระดับความเครียดที่เหมาะสมกับคนไทย โดยใช้กรอบแนวคิด
ทางด้านชีวภาพ จิตใจและสังคม เป็นแบบประเมินที่ผ่านการ ทดสอบความตรงของเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ น าไป
ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างได้ค่าความเชื่อมั่นที่ 95% และเนื่องจากเป็นแบบประเมินที่ปรับลด ข้อค าถามให้เหลือ 
20 ข้อค าถาม ข้อค าถามทุกข้อจึงมีค่าความเชื่อมั่น สัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค (cronbach’s alpha 
coefficient) มากกว่า.70 (Department of Mental Health, 2016)  
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The effects of stress management program on stress of the nursing students  

 

 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
1. โปรแกรมป้องกันภาวะเสื่อม ผู้วิจัยน าไปตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) โดย 

ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน พิจารณาความครอบคลุมของเนื้อหา ความถูกต้อง ความเหมาะสมของภาษาที่ใช้และการ
จัดล าดับขั้นตอน หลังจากนั้นผู้วิจัยน าข้อเสนอแนะมาพิจารณาและแก้ไขปรับปรุงแล้วจึงน าไปใช้กับนักศึกษา
พยาบาล  

2. แบบวัดความเครียดสวนปรุง ในการศึกษานี้ผู้วิจัยน าแบบวัดไปทดสอบกับผู้ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียง 
กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 ราย และ ค านวณหาค่าความเชื่อมั่นโดยใช้สัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค 
(cronbach’s alpha coefficient) ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .91 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 แบ่งออกเป็น 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

1. ขั้นเตรียมการ  
 ผู้วิจัยท าหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลเสนอผู้อ านวยการวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีชัยนาท 
2. ขั้นทดลอง 

2.1 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการท าวิจัยแก่นักศึกษาพยาบาลลุ่มทดลองจ านวน 30 คน 
2.2 เก็บรวบรวมข้อมูล โดยให้นักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้ข้อมูลทั่วไปพร้อมทั้ง 

ท าแบบวัดความเครียดสวนปรุง จัดกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการความเครียดให้กับกลุ่มทดลอง ใช้เวลาทั้งสิ้น 
8 สัปดาห์ ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2561 ถึงเดือนธันวาคม พ.ศ. 2561 โดยกลุ่มควบคุมจะด าเนินชีวิต
ตามปกติซึ่งจะด าเนินการทดลองทั้ง 2 กลุ่มพร้อมกัน 
 3. ขั้นหลังการทดลอง เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้นักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบ
วัดความเครียดสวนปรุง 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS ดังนี้ 
1.  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง น ามาวิเคราะห์ด้วยการแจกแจงความถี่และร้อยละ  

 2.  ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของคุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างอย่างระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองด้วยการวิเคราะห์สถิติไคสแควร์ 
 3.  ศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้ 
Dependent t-test  
 4.  ศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้ 
Independent t-test  
  
การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัย วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท 
ภายใต้หนังสือรับรองเลขที่ 011/2561 ได้อนุมัติให้ด าเนินการวิจัย เมื่อวันที่ 4 พฤศจิกายน 2561 ผู้วิจัยชี้แจงให้
กลุ่มตัวอย่าง ทราบวัตถุประสงค์การวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล เมื่อกลุ่มตัวอย่างตอบรับการเข้าร่วมการวิจัย
จึงเซ็นชื่อยินยอมใน Consent form เพื่อเข้าร่วมการวิจัยจริยธรรมการวิจัย 
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ผลการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมที่ด าเนินชีวิตตามปกติและกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม 

การจัดการความเครียดที่พัฒนาขึ้น พบว่าทั้ง 2 กลุ่ม กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมีกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ร้อยละ 96.67 เท่ากัน มีอายุ 20 ปีมากที่สุด กลุ่มควบคุมคิดเป็นร้อยละ 70.00 กลุ่มทดลองคิดเป็นร้อยละ 
73.33 ส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ยสะสมระหว่าง 2.51 – 3.00 กลุ่มควบคุมคิดเป็นร้อยละ 60.00 กลุ่มทดลองคิดเป็นร้อยละ 
63.33 แหล่งที่มาหลักของรายได้ส่วนใหญ่มาจากบิดา มารดา กลุ่มควบคุมคิดเป็นร้อยละ 53.33 กลุ่มทดลองคิดเป็น
ร้อยละ 60.00 ส่วนใหญ่มีรายได้เพียงพอ กลุ่มควบคุมคิดเป็นร้อยละ 76.67 กลุ่มทดลองคิดเป็นร้อยละ 80.00  เมื่อ
ทดสอบความแตกต่างของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วยสถิติไคสแควร์ พบว่าคุณลักษณะของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

2. คะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ ากว่าก่อนไดร้บั 
โปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.001) และความเครียดของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 2  

3. คะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ ากว่ากลุ่ม 
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.001)  
 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง   (n =30) และกลุ่ม
ควบคุมก่อนและหลังการทดลอง (n =30)  

กลุ่มตัวอย่าง n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 t p-value 
Mean S.D Mean S.D 

กลุ่มทดลอง 30 54.27 2.67 34.08 2.17  -8.41 .001* 
กลุ่มควบคุม 30 53.96 2.71 51.62 2.64  -2.09 .69 

* p < .05 
 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหว่างกลุ่มทดลอง (n = 30) และกลุ่มควบคุม (n = 30) 
                                      ความเครียด 
 Mean S.D t p-value 
 ก่อนการทดลอง     
  กลุ่มทดลอง 54.27 2.67 

3.11 .832 
  กลุ่มควบคุม 53.96 2.71 
 หลังการทดลอง     
  กลุ่มทดลอง 34.08 2.17 

8.07 .001* 

  กลุ่มควบคุม 51.62 2.64 
* p < .05 

 
อภิปรายผล 

1. คะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการ 
ความเครียดต่ ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องจากนักศึกษา

พยาบาลที่เข้าร่วมโปรแกรมได้รับกิจกรรมตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยจัดขึ้น ประกอบไปด้วย 2 องค์ประกอบ คือการ
ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกับการฝึกคิดและการฝึกคลายกล้ามเนื้อ เป็นจ านวน 8 ครั้ง  ครั้งละ 60 นาที ทุก
สัปดาห์อย่างต่อเนื่อง จะส่งผลให้นักศึกษามีการปรับตัวได้ดี รับรู้ว่าร่างกายและจิตใจปกติดี จึงสามารถเผชิญกับ
ความเครียดและจัดการความเครียดได้ ส่งผลให้ผลกระทบจากความเครียดหรือปัญหาความทุกข์ใจที่เกิดขึ้นลดลง
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ได้ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 สอดคล้องกับผลการวิจัยของ สุวรรณา เชียงขุนทด (Chaingkuntod, 2017) 
ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดตามแนวพุทธจิตวิทยาของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสยาม พบว่านักศึกษาพยาบาลของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความเครียดในการฝึกปฏิบัติการ
พยาบาลหลังการทดลองต่ ากว่าก่อนการทดลอง และจากการสัมภาษณ์แบบสนทนากลุ่มกับผู้เข้าอบรม ภายหลัง
การเข้าโปรแกรมการจัดการความเครียดตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่าในการลดความเครียดขณะฝึกปฏิบัติ
นักศึกษาส่วนใหญ่จะใช้ การหายใจ การเจริญสติ การให้การปรึกษาแบบกลุ่มเชิงพุทธท าให้เข้าใจตนเองและ
บุคคลอื่นมากข้ึน และสามารถจัดการกับความเครียดได้       

2. คะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ ากว่ากลุ่ม
ควบคมุ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานที่ผู้วิจัยตั้งไว้ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะ กิจกรรมการ
ฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดมีประสิทธิภาพ สามารถน ามาใช้พัฒนาการจัดการกับความเครียดของนักศึกษา
พยาบาลได้ ทั้งนี้เพราะในระหว่างการทดลองผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดโดยให้
นักศึกษาพยาบาลทดลองท ากิจกรรมทุกอย่างทั้งการฝึกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลาย
กล้ามเนื้อท าให้กลุ่มทดลองได้รับประสบการณ์ ได้รับความเข้าใจ และตอบสนองได้ตรงกับจุดมุ่งหมายของการฝึก
ได้อย่างถูกต้อง ซึ่งส่งผลให้กลุ่มทดลองมีพัฒนาการด้านการจัดการกับความเครียดให้สูงขึ้น ส่งผลให้มี
ความเครียดลดลง แสดงให้ เห็นว่าโปรแกรมการจัดการความเครียดสามารถช่วยลดความเครียดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ      

ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดสามารถพัฒนาการ
จัดการกับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลได้ ซึ่งเป็นการจัดการกับความเครียดทางด้านอารมณ์ ความนึกคิด และทา 
งสรีระ ซึ่งคล้ายกับงานวิจัยของฐิติวัสส์ สุขป้อม (Sukpom, 2002) ที่ได้ ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึกสมาธิแบบ
อานาปานสติกับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีต่อความเครียดในการเรียนของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 
40 คน เป็นกลุ่มทดลอง 2 กุล่ม กลุ่มละ 20 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 มีความเครียดในการ
เรียนลดลงหลังจากได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากได้รับการฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้ออย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่ได้รับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ กับนักเรียนที่ได้รับการฝึกการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ มีความเครียดในการเรียนลดลง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสามารถที่จะสรุปผลได้ว่าการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติและการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อ สามารถที่จะจัดการกับความเครียดได้ 

 
ข้อเสนอแนะ 

การน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การได้รับการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดสามารถท าให้
นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 มีการจัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น ดังนั้น อาจารย์ ผู้ที่เกี่ยวข้อง  และผู้ที่สนใจ
สามารถน ากิจกรรมดังกล่าวไปปรับใช้กับนักศึกษาพยาลบาลชั้นปีอื่นๆ ได้ โดยสามารถน าไปอยู่ในกิจกรรมของ
งานกิจการนักศึกษาได้ 
 2. ผู้ที่จะน าการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียด ควรมีการศึกษาจุดมุ่งหมาย ล าดับขั้นตอนให้เข้าใจและ
ควรมีประสบการณ์ในการฝึก หรือทักษะความช านาญก่อนที่จะน าวิธีการจัดการกับความเครียดไปปรับใช้ 
เพื่อที่จะสามารถให้ค าอธิบายและสามารถด าเนินการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสม 
 3. ในการฝึกวิธีการจัดการกับความเครียดในเรื่องการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนที่จะ 
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ท าการฝึกนั้นควรที่จะมีการสวดมนต์ก่อน เพื่อเป็นการเตรียมความสงบทางจิตใจ ก่อนเริ่มท าการฝึก และเมื่อท า
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเสร็จเรียบร้อยแล้ว ควรมีการแผ่ส่วนกุศลด้วย 

การท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีระยะเวลาของการติดตามผลอย่างต่อเนื่อง เช่น ทุก 3 เดือนหรือ 6 เดือน เพื่อดูว่าพฤติกรรม 

ของนักศึกษาพยาบาลในการปฏิบัติตัวเพื่อจัดการความเครียดนั้นคงอยู่นานหรือไม่ อย่างไร 
2. ควรมีการศึกษาและพัฒนาต่อด้วยรูปแบบการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research) 

เพื่อให้เกิดความต่อเนื่องในการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล  
3. ควรมีการศึกษาการจัดการกับความเครียดในแง่มุมต่าง ๆ ให้มากข้ึน ทั้งในแง่ของการหาความสัมพันธ์  

ในแง่ของการเปรียบเทียบการจัดการกับความเครียดในกุล่มตัวอย่างกลุ่มต่างๆ  ในแง่ของการค้นหาตัวแปรที่
สามารถท านายการจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งศึกษาถึงตัวแปรที่สามารถส่งผลต่อการ
จัดการกับความเครียด 
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