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บทคดัย่อ   
	 การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ ในตนเอง 

การร่วมรู้สกึ รปูแบบวิจัยเป็นวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) แบบ 2 กลุ่มวัดก่อนและวัดหลังทดลอง

(two groups pretest and posttest design) กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ช้ันปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนี พะเยา จ�ำนวน 89 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองจ�ำนวน กลุ่มละ 44-45 คน ทั้งสองกลุ่ม

ส่วนกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้ ด้วยการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาเคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ได้แก่ ชุดกจิกรรมจิตปัญญาศกึษา แบบสอบถามข้อมูลพ้ืนฐาน แบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเอง แบบวัดการร่วมรู้สกึ และ

แบบสมัภาษณ ์ วิเคราะห์ข้อมูลโดย ค�ำนวณค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถติ ิpaired t-test สถติ ิ independent 

t-test และวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยการวิเคราะห์เน้ือหา (content analysis) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตวัอย่างที่

ได้รับการจัดการเรียนรู้ ด้วยกระบวนการจิตตปัญญาศกึษามกีารตระหนักในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นมากกว่า

กลุ่มที่ไม่ได้รับอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(p<.05) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพพบประเดน็หลักคือ รู้ เรา และ

รู้ เขา ผลวิจัยช้ีให้เหน็ว่า ควรน�ำกระบวนการจิตตปัญญาศึกษามาพัฒนานักศึกษาโดยการบูรณาการ กบัการเรียนใน

หลักสตูรพยาบาลศาสตร์เพ่ือให้การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นมคีวามต่อเน่ือง จนสามารถ

ก่อให้เกดิคุณลักษณะที่ดี
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Abstract   
	 This study aimed to examine the effects of contemplative practice on self-awareness and empathy among 

nursing students. A two-group pretest-posttest quasi-experimental research design was adopted. The sample 

consisted of 89 third year nursing students of Boromarajonani College of Nursing, Phayao. They were assigned 

into either a control group or an experimental group with 44-45 students each. Both groups obtained regular 

teaching and learning. However, the experimental group received contemplative practice as an additional learning 

method. The instruments included: the contemplative practice program, a self-awareness questionnaire, an empathy 

questionnaire, and a structured interview guideline. Data were analyzed using means, standard deviations, a paired 

t-test and an independent t-test. Qualitative data were analyzed using content analysis. The findings reveal 

that after the intervention, the experimental group had significantly higher self-awareness and empathy scores 

than the control group (p<.05). Analysis of qualitative data revealed the following themes: awareness of one’s 

self and of others. We suggest that contemplative practice should be integrated into the nursing curriculum to 

enhance self-awareness and empathy which are significant characteristics of good nurses.
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ความเป็นมาและความส�ำคญั
	 ปัญหาท้าทายของสงัคมปัจจุบันอนัหน่ึงคือ ปัญหาความสขุและสนัติซ่ึงความรู้ภายนอกเพียงอย่างเดียวไม่

สามารถแก้ไขได้ การศกึษาทีจ่ะช่วยเปล่ียนแปลงเร่ืองน้ีได้ ควรช่วยให้เกดิเข้าใจความเช่ือมโยงของสิง่ต่างๆ ควรเป็นการ

ศกึษาที่เน้นการพัฒนาภายในของมนุษย์ แนวทางหน่ึงของการจัดกระบวนการเรียนรู้และการศกึษาคือ จิตตปัญญาศกึษา1 

ซ่ึงเป็นการศกึษาที่เน้นการท�ำความเข้าใจด้านในของตนเอง การรู้ตวั และเข้าใจความจริง น�ำไปสู่การเปล่ียนแปลงตวัเอง

อย่างแท้จริง โดยเฉพาะการเปล่ียนแปลงด้านใน นอกเหนือจากทกัษะความรู้ เพ่ือการเล้ียงชีพ ซ่ึงจะน�ำไปสูก่ารเปล่ียนแปลง

ที่ดต่ีอส่วนรวม2 จิตตปัญญาศกึษาน�ำไปสูค่วามเข้าใจสาเหตขุองปัญหา โดยการฝึกฝนการตระหนักรู้ ด้านในของตนเอง

อย่างลึกซ้ึง  เม่ือเกดิความกลัว ความวิตกกงัวล ความต้องการต่างๆ ใคร่ครวญด้านในอย่างสม�่ำเสมอ และเมื่อสามารถ

ฝึกฝนจนรู้ตวัได้ในทุกขณะ ท�ำให้สภาวะใดๆ กไ็ม่สามารถส่งผลกระทบต่อจิตใจและอารมณข์องผู้ที่ฝึกฝนได้ จึงเรียก

ได้ว่าเป็นอสิระ และมคีวามสมบูรณ์3 จะเหน็ได้ว่า จุดมุ่งหมายของจิตตปัญญาศกึษา มคีวามสอดคล้องกบัแนวคิดพ้ืนฐาน 

และคุณลักษณะส�ำคัญของการพยาบาลจิตเวช น่ันคือการตระหนักรู้ ในตนเอง (self-awareness) และการร่วมรู้สกึ

กบัผู้อื่น (empathy) ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญในการสร้างสมัพันธภาพเพ่ือการบ�ำบดั เพ่ือช่วยเหลือผู้ป่วยที่มปัีญหาทาง

ด้านจิตใจ การตระหนักรู้ในตนเอง น�ำไปสูค่วามเข้าใจความรู้สกึของผู้อื่น และความเข้าใจปัญหาอย่างแท้จริงและการแก้ไข

ที่เหมาะสมกบัปัญหาต่อไป การเข้าใจความรู้สกึผู้อื่นเร่ิมต้นจากการเข้าใจตนเองก่อนเป็นเบื้องต้น4-5 อย่างไรกต็าม

การตระหนักรู้ ในตนเองไม่ใช่สิ่งที่ท �ำได้ง่าย การพัฒนาการตระหนักรู้ ในตนเอง ต้องอาศยัหลากหลายวิธกีาร วิธทีี่ใช้

มากคือ การสะท้อนคิด (reflection) ซ่ึงเป็นวิธกีารที่ใช้มาก นอกจากน้ียังใช้ การเขยีนบนัทกึ การขอให้คนอื่นบอก 

การฝึกสต ิและฝึกสมาธิ6

	 ส�ำหรับการพยาบาลการใช้ตนเองเป็นเคร่ืองมือในการบ�ำบัดเป็นหลักการส�ำคัญของการปฏบิัติการพยาบาล 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงการพยาบาลสขุภาพจิตและการพยาบาลจิตเวชน่ันคือ พยาบาลจิตเวชนอกจากจะมีความรู้ เกี่ยวกบัการ

พยาบาลจิตเวชแล้วน้ัน ต้องมีคุณลักษณะเฉพาะที่จะช่วยให้ผู้รับบริการที่มีปัญหาทางใจให้ตระหนักในปัญหาของ

ตนเอง สามารถหาแนวทางแก้ไขปัญหาหรือยอมรับปัญหาของตนเองได้ คุณลักษณะที่จะเป็นประโยชน์ คอื การร่วมรู้สกึ

กบัผู้อื่น(empathy) และการตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness) การจัดการเรียนการสอนวิชาการพยาบาลสขุภาพ

จิตและจิตเวชที่ช่วยให้ผู้เรียนเกดิความเข้าใจตนเอง และความเหน็อกเหน็ใจผู้อื่น เช่น การบนัทกึการสนทนาเพ่ือการบ�ำบดั

และการสะท้อนคิด ซ่ึงเป็นวิธกีารที่น�ำไปใช้ในการปฏบิตัิการพยาบาลกบัผู้ป่วยและหลังจากการปฏบิตัิการพยาบาล 

ทั้งน้ีการพัฒนานักศกึษาให้มคีวามตระหนักรู้และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ก่อนการฝึกภาคปฏบิตัยัิงไม่เป็นรปูธรรม ท�ำให้

นักศกึษาขาดความเข้าใจอย่างถ่องแท้ และไม่ได้ถูกเตรียมให้มคุีณลักษณะการตระหนักรู้ ในตนเองและการร่วมรู้สกึ

กบัผู้อื่นอย่างเพียงพอ ดงัน้ันการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาเตรียมนักศกึษาก่อนการฝึกภาคปฏบิตัวิิชาสขุภาพ

จิตและจิตเวช จะช่วยสร้างความพร้อมของนักศกึษาในการฝึกมากขึ้น ทั้งน้ีจิตตปัญญาศกึษามแีนวทางที่เป็นรปูธรรม

ในพัฒนาการตระหนักรู้ ในตนเอง ประกอบด้วยกจิกรรมหลัก 3 กจิกรรม ได้แก่ การฟังอย่างลึกซ้ึง การใคร่ครวญสิ่งต่าง ๆ

ที่เกดิขึ้นอย่างสขุมุ ไม่มอีคต ิและน�ำไปปฏบิตัเิพ่ือให้เหน็ผล และการเฝ้าดูธรรมชาตขิองจิตใจ3 กจิกรรมที่เน้นธรรมชาติ

และการภาวนา เช่น การน่ังสงบอยู่กบัตวัเอง สนุทรียสนทนา กจิกรรมอาสาสมคัร ดนตรี ศลิปะ การเคล่ือนไหว โยคะ

การน้อมเข้าสู่ใจอย่างใคร่ครวญและบนัทกึการเรียนรู้ เป็นต้น7-8 

	 ผลการศกึษาที่ผ่านมา พบว่ากระบวนการจิตตปัญญาศกึษา ท�ำให้รับฟังผู้อื่นได้มากขึ้น โดยไม่รีบตดัสนิผู้อื่นเข้าใจ

และให้การยอมรับ  มคีวามรู้สกึในทางที่ด ีมสีมัพันธภาพที่ดกีบัผู้อื่น และมคีวามสขุมากขึ้น9 เรียนรู้ เข้าใจตนเองและ

เรียนรู้ ผู้อื่น มสีตคิิดก่อนท�ำมากขึ้น10 พัฒนาการจัดการความขดัแย้งอย่างสร้างสรรค์11 และเสริมสร้างคุณค่าในตนเอง12

ช่วยให้นักศกึษามสีตแิละสมาธมิากขึ้น ยอมรับสิ่งใหม่มาพัฒนาตนเอง13 ดงัน้ันผู้วิจัยจึงสนใจศกึษาพัฒนาการตระหนักรู้
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ในตนเองและการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ของนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ช้ันปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีพะเยา 

โดยใช้กระบวนการของจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือสร้างเสริมคุณลักษณะความเป็นพยาบาลให้แก่นักศึกษา และเตรียม

นักศกึษาให้พร้อมส�ำหรับการฝึกภาคปฏบิตัวิิชาการพยาบาลสขุภาพจิตและจิตเวช อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพยาบาล

ตามมาตรฐานวิชาชีพ จรรยาบรรณวิชาชีพ การพยาบาลและการผดุงครรภ์ต่อไป

วตัถุประสงคก์ารวิจยั
	 เพ่ือศึกษาผลของกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ของ

นักศกึษาพยาบาล

สมมติฐาน
	 1. หลังเข้าร่วมกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา กลุ่มทดลองมกีารตระหนักรู้ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น

สงูกว่ากลุ่มควบคุม

	 2. หลังเข้าร่วมกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา กลุ่มทดลองมกีารตระหนักรู้ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น

สงูกว่าขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมกระบวนการจิตตปัญญาศกึษา	

ระเบยีบวิธีวิจยั
	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental design) แบบ 2 กลุ่มวัดก่อนและวัดหลังทดลอง

(two-group pretest and posttest design) ศกึษาในนักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ช้ันปีที่ 3 วิทยาลัยพยาบาลบรม

ราชชนนี พะเยา ศกึษาระหว่าง 12 มนีาคม – 29 มถุินายน 2561

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง
	 ประชากร ประชากรในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นักศึกษาหลักสตูรพยาบาลศาสตรบัณฑติของวิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนีพะเยา 

	 กลุ่มตวัอย่าง คือ นักศกึษาหลักสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ ช้ันปีที่ 3 รุ่นที่ 26 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี

พะเยา จ�ำนวนทั้งหมด 89 คน จากการฝึกภาคปฏบิตักิารพยาบาลบุคคลที่มปัีญหาทางจิต แบ่งกลุ่มตวัอย่างด้วยวิธกีารจับคู่ 

(match paired) โดยใช้เกณฑ ์ด้านเพศ และคะแนนเฉล่ียสะสม แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจ�ำนวน 45 คน

และกลุ่มควบคุมจ�ำนวน 44 คน ซ่ึงทั้ง 2 กลุ่ม มเีพศ และคะแนนเฉล่ียผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนสะสมที่ไม่แตกต่างกนั

ด้วยการทดสอบความเป็นเอกพันธ ์ (homogeneity of variance) ด้วยสถติิทดสอบท ี (t-test independent) และ 

chi-square

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั 

	 เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัยในคร้ังน้ี ประกอบด้วย

	 1. โปรแกรมจิตตปัญญาศกึษา เป็นชุดกจิกรรมที่จัดให้แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่ือให้คิดใคร่ครวญ อนัจะท�ำให้เกดิ

การเรียนรู้ภายในตนเอง และเกดิการเปล่ียนแปลงตนเอง ระยะเวลารวม 24 ชม. จัดก่อนการฝึกปฏบิตัวิิชาการพยาบาล

สขุภาพจิตและจิตเวช

		  กจิกรรมชุดที่ 1 เน้นสะท้อนคิดเกี่ยวกบัตนเองผ่านการฟังอย่างลึกซ้ึง การจับคู่เล่าเร่ือง การวาดภาพ และ

ดนตรี ได้แก่ 1) กจิกรรมวาดภาพโลกของฉันและจับคู่แลกเปล่ียนเพ่ือให้รู้ จักเพ่ือนมากขึ้น กล่อมเกลาความรู้สกึ
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ให้อ่อนโยนต่อชีวิตเราและเพ่ือน 2) กจิกรรมการฟังดนตรีหลากหลายอารมณเ์พ่ือฝึกการสมัผสัอารมณจ์ากการฟัง 

3) กจิกรรมสายธารชีวิต โดยการวาดภาพสามเหตกุารณท์ี่ประทบัใจในชีวิตทั้งที่ประสบความส�ำเรจ็และรู้สกึล้มเหลว

และจับคู่แลกเปล่ียนเพ่ือฝึกฟังชีวิตและประสบการณข์องผู้อื่น และเปิดโอกาสให้รู้ จักที่มาของแต่ละคนมากขึ้น 4) ดูหนัง

ที่มเีน้ือหาที่ด ีเพ่ือช่วยการสะท้อนคดิถงึเมลด็พันธแ์ห่งความดทีี่มอียู่ในตวัละคร และการคดินอกกรอบ และ 5) การสะท้อน

ความรู้สกึให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง (check-in และ check-out) ระยะเวลา 8 ช่ัวโมง

	  	 กจิกรรมชุดที่ 2 เน้นการเข้าใจตนเอง ผู้อื่น โดยท�ำกจิกรรมสตัว์ สี่ทศิ แต่ละคนเลือกเข้ากลุ่ม สตัว์ที่มลัีกษณะ

ตรงกบัตนเอง 4 ประเภท ได้แก่ หนู กระทงิ หม ีและอนิทรี แล้วอภิปรายในกลุ่มสตัว์ประเภทเดยีวกนัถงึเหตผุลในการ

ประเมนิตนเองว่าเป็นสตัว์ประเภทน้ัน รวมทั้งความเหมอืนและความต่างของแต่ละคน แล้วท�ำกจิกรรมการวาดภาพปริศนา

เป็นการวางแผนการท�ำงานช้ินหน่ึง โดยพิจารณาตามลักษณะของสมาชิกกลุ่ม เพ่ือท�ำความเข้าใจลักษณะของตนเอง

และผู้อื่นมากขึ้น ระยะเวลา 4 ช่ัวโมง

		  กจิกรรมชุดที่ 3 เน้นฝึกสตแิละอยู่กบัตวัเอง โดยการการฝึกสต ิได้แก่ 1) การฝึกสตโิดยกจิกรรมเมลด็พันธุ์

แห่งสต ิเป็นการฝึกการรู้ตวัในเวลาที่ก�ำหนด และใช้เมลด็พันธพื์ชเป็นเคร่ืองมอืในการนับจ�ำนวนคร้ังที่คดิถงึเร่ืองอื่นๆ

ในเวลาที่ก�ำหนด 2) การฝึกสตโิดยใช้ธรรมชาต ิได้แก่การวาดภาพธรรมชาตทิี่อยู่ใกล้ตวัเรา การวาดภาพธรรมชาติ

โดยการจุด และการหลับตาเดินเป็นกลุ่มในธรรมชาติโดยมีผู้น�ำที่มองเหน็ เป็นลดการใช้ประสาทสมัผสัทางตาและ

เพ่ิมการใช้หูและการสมัผสั เพ่ือฝึกการอยู่กบัปัจจุบนัโดยความละเอยีดอ่อนของการใช้ประสาทสมัผสั 3) กจิกรรมผ่อนพัก

ตระหนักรู้  ระยะเวลา 12 ช่ัวโมง 

	 โปรแกรมกจิกรรมจิตปัญญาศกึษา ตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ทา่น ประกอบด้วย (1) อาจารย์

ผู้เช่ียวชาญเร่ืองจิตตปัญญาศกึษา (2) อาจารย์พยาบาลสาขาการพยาบาลจิตเวช (3) อาจารย์พยาบาลที่เช่ียวชาญ

ด้านหลักสตูรและการสอน ตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและความเหมาะสมของภาษาที่ใช้  พบว่าชุดกจิกรรมจิตปัญญา

ศกึษา มค่ีาความตรงของเน้ือหา (CVI) เทา่กบั 1

	 2. การตระหนักรู้ ในตนเอง วัดโดยแบบประเมนิการตระหนักรู้ ในตนเอง  พัฒนาโดยทศันีย์ สริุยะไชย12 ได้สร้างขึ้น

จากแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการตระหนักรู้ ในตนเองของโกแมน ลักษณะค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

(Likert scale) 6 ระดบั ได้แก่ จริงที่สดุ จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย จ�ำนวน 30 ข้อ ตวัอย่าง

ข้อค�ำถาม เช่น ฉันสามารถบอกอารมณข์องตนเองในสถานการณต่์างๆ ได้อย่างง่ายดาย เป็นต้น ทดสอบค่าความเที่ยง

(reliability) ได้ค่าสมัประสทิธแ์อลฟาครอนบาค (Cronbrach’s alpha coefficient) ได้เทา่กบั .82 และวัดในกลุ่ม

นักศกึษาพยาบาลจ�ำนวน 30 คน ได้ค่าเทา่กบั .80

	 3. การร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น วัดโดยแบบประเมนิการร่วมรู้สกึ สร้างโดย ทศันีย์ สริุยะไชย12 ได้สร้างขึ้นจากแนวคดิ

ทฤษฎเีกี่ยวกบัการตระหนักรู้ ในตนเองของโกแมน ลักษณะค�ำตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Likert scale) 

6 ระดบั ได้แก่ จริงที่สดุ จริง ค่อนข้างจริง ค่อนข้างไม่จริง ไม่จริง ไม่จริงเลย จ�ำนวน 30 ข้อ ตวัอย่างข้อค�ำถาม เช่น

ในเวลาท�ำงานกลุ่มแล้วเพ่ือนบางคนไม่เหน็ด้วยกบัความคดิฉัน ฉันกเ็ข้าใจได้ เป็นต้น ทดสอบค่าความเที่ยง (reliability) 

ได้ค่าสมัประสทิธแ์อลฟาครอนบาค (Cronbrach’s alpha coefficient) เทา่กบั .86 และวัดในกลุ่มนักศกึษา 30 คน 

ได้ค่าเทา่กบั .86

	 4. แบบสมัภาษณก์ารเข้าร่วมกจิกรรม เป็นค�ำถามปลายเปิดที่พัฒนาโดยผู้วิจัยโดยมปีระเดน็ค�ำถาม ได้แก่ 

ความรู้สกึต่อการเรียนโดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาเป็นอย่างไร มีการเปล่ียนแปลงใดเกดิขึ้นกบัตนเองบ้าง

หลังเรียนโดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษา และกจิกรรมใดของเรียนโดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาที่ชอบ

และเกดิประโยชน์กบัตนเองมาก เพ่ือน�ำข้อมูลได้มาสนับสนุนผลการวิจัยได้อย่างครอบคลุมสมบูรณ์
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การพทิกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง
	 การวิจัยคร้ังน้ีได้รับอนุญาตโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พะเยา

หมายเลขหนังสอื 13/60 และน�ำหนังสอือนุญาตเกบ็ข้อมูลจากคณะกรรมการไปย่ืนแก่ผู้ที่เกี่ยวข้องเพ่ือช้ีแจงรายละเอยีด

ของการวิจัย วัตถุประสงค์ และการพิทกัษ์สทิธิ์ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการเกบ็ข้อมูลในกลุ่มที่ศกึษา โดยการเข้าร่วม

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นไปด้วยความสมคัรใจของนักศกึษา มอีสิระในการตดัสนิใจเข้าร่วมโครงการ สามารถถอนตวัออกจาก

การวิจัยได้ทุกเวลาโดยไม่ต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า และจะไม่มผีลต่อผลการเรียนการสอนที่จะได้รับ แบบสอบถามทั้งหมด

ไม่มกีารระบุช่ือผู้ตอบแบบสอบถาม ข้อมูลที่ได้จะถูกน�ำเสนอในภาพรวมเทา่น้ัน  

การเก็บรวบรวมขอ้มูล
	 ในการท�ำวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยเกบ็รวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตวัอย่าง โดยด�ำเนินการตามขั้นตอนต่อไปน้ี

	 1. ขอส่งโครงการวิจัยเพ่ือขออนุญาตการท�ำวิจัยที่ท�ำในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมส�ำหรับพิจารณา

โครงการวิจัยที่ท�ำในมนุษย์วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พะเยา

	 2. ภายหลังโครงการวิจัยได้รับการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์วิทยาลัย

พยาบาลบรมราชชนนี พะเยา   คณะผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยตดิต่อกบันักศกึษาและ อธบิายเกี่ยวกบัการ

วิจัยจนเข้าใจ และเชิญเข้าร่วมการวิจัยโดยลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัยโดยได้รับการบอกกล่าว และท�ำการนัดหมาย

วันเวลา สถานที่ ในการท�ำสนทนากลุ่ม  

	 3. ผู้วิจัยด�ำเนินการเกบ็รวบรวมข้อมูลด้วยตนเองตามวันเวลาที่นัดหมาย โดยจัดเตรียมแบบวัดข้อมูลทั่วไป 

แบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเอง แบบวัดการร่วมรู้สกึ พร้อมทั้งอธบิายให้นักศกึษาเข้าใจวัตถุประสงค์ในการตอบแบบวัด

และค�ำช้ีแจงของแบบวัดทุกชุดอย่างชัดเจน พร้อมตรวจสอบความสมบูรณข์องการตอบแบบวัดของนักศกึษาให้ครบทุกชุด

	 4. จัดกจิกรรมตามแผนการจัดการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษา ระยะเวลาในการด�ำเนินการ 

ตั้งแต่ มนีาคม 2561 –มถุินายน 2561 

	 5. หลังจากจัดกจิกรรมตามแผนการจัดการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษาเสรจ็สิ้นเรียบร้อยแล้ว

ด�ำเนินการดงัน้ี 

		  - ทดสอบแบบวัดข้อมูลทั่วไป แบบวัดการตระหนักรู้ ในตนเอง แบบวัดการร่วมรู้สกึ และแบบประเมินสต ิ

โดยทดสอบเช่นเดยีวกบัทดสอบก่อนการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาศกึษา

		  - สมัภาษณก์ารเข้าร่วมกจิกรรมจัดการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการจิตตปัญญาที่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในตนเอง

และความเข้าใจความรู้สกึผู้อื่น โดยใช้วิธสีมัภาษณร์ายบุคคล  จ�ำนวน  45 คนๆ ละ 10  นาท ีหรือสมัภาษณจ์นได้ข้อมูล

ครบสมบูรณ์

ผลการวิจยั
1.ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 

	 กลุ่มตวัอย่าง 89 คน ถูกแบ่งเป็น สองกลุ่ม กลุ่มทดลอง 45 คน และกลุ่มควบคุม 44 คน หลังการทดลอง

พบว่ามแีบบประเมินที่ไม่สมบูรณ ์จึงตดัทิ้งไป ทั้งสองกลุ่ม มข้ีอมูลที่สมบูรณ ์กลุ่มละ 41 ชุด การเปรียบเทยีบลักษณะ

ของกลุ่มตวัอย่างของทั้งสองกลุ่ม  ด้านเพศ ทดสอบโดยใช้สถติ ิChi-square พบว่าไม่มคีวามแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

(p=.36) เมื่อเปรียบเทยีบผลการเรียนโดยใช้เกรดเฉล่ียโดยสถติ ิindependent t-test พบว่าไม่มคีวามแตกต่างเช่นกนั

(p=.97) ดงัแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที ่1 แสดงการเปรียบเทยีบลักษณะประชากรกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ลกัษณะ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม p

เพศ

        ชาย

        หญิง

เกรดเฉลีย่

      4 (9.76%)

   37 (90.24%)

 2.98 (sd.=.30)

       1 (2.3%)

    40 (97.7%)

2.98 (sd.=.31)

.36

.97

*p < .05

2. การตระหนักรู้ ในตนเอง 

	 การตระหนักรู้ ในตนเอง ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมค่ีาเฉล่ีย 4.59 ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .40 และกลุ่มควบคุม มค่ีาเฉล่ีย 4.51 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .31 เมื่อการเปรียบเทยีบ

การตระหนักรู้ ในตนเองของทั้งสองกลุ่ม ก่อนการทดลอง พบว่าไม่มคีวามแตกต่าง (p=.31) 

	 การตระหนักรู้ในตนเอง หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมค่ีาเฉล่ีย 4.72  ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .36 สงูกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงมค่ีาเฉล่ีย 4.43  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .35 เมื่อ

เปรียบเทยีบการตระหนักรู้ ในตนเองของทั้งสองกลุ่ม หลังการทดลอง ด้วยสถติ ิindependent t-test พบว่าแตกต่าง

กนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ(p=.00) รายละเอยีดดงัแสดงในตารางที่ 2

ตารางที ่2  แสดงการเปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียรวมการตระหนักรู้ ในตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อน

และหลังการการทดลอง

กลุ่ม N Mean Sd. t P

การวัดก่อนการทดลอง   

การวัดหลังการทดลอง

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม

41

41

41

41

4.59

4.51

4.72

4.43

.40

.31

.36

.31

1.024

 
 .363

  .31

.00*

 *p < .01

	 3. การร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น การร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

มค่ีาเฉล่ีย 4.47 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .43 และกลุ่มควบคุม มค่ีาเฉล่ีย 4.61ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั.

33 เมื่อการเปรียบเทยีบการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นของทั้งสองกลุ่ม ก่อนการทดลอง พบว่าไม่มคีวามแตกต่าง (p=.27) 

	 การร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองมค่ีาเฉล่ีย 4.77  ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทา่กบั .36 สงูกว่ากลุ่มควบคุม ซ่ึงมค่ีาเฉล่ีย 4.46  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั .42 เมื่อเปรียบเทยีบ

การร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นของทั้งสองกลุ่ม หลังการทดลอง ด้วยสถติ ิindependent t-test พบว่าแตกต่างกนั (p=.04) รายละเอยีด

ดงัแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที ่3  แสดงการเปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและ

หลังการการทดลอง

กลุ่ม N Mean Sd. t P

การวัดกก่อนทดลอง 

การวัดหลังทดลอง

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

41

41

41

41

4.70

4.61

4.77

4.60

.43

.33

.37

.42

1.11

 
2.04

  .27

.04*

 *p < .05

	 อย่างไรกต็ามเมื่อเปรียบเทยีบภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถติ ิpaired t-test ไม่พบ

ความแตกต่างของคะแนนการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นระหว่างการวัดก่อนทดลอง และหลังการทดลอง (p = .331 และ p=.904 

ตามล�ำดบั) รายละเอยีดดงัแสดงในตารางที่ 4

ตารางที ่4  แสดงการเปรียบเทยีบคะแนนเฉล่ียการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ระหว่างการวัดก่อนทดลอง และหลังการทดลอง

ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

กลุ่ม n Mean Sd. t P

การวัดก่อนการทดลอง   

การวัดหลังการทดลอง

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม

41

41

41

41

4.7016

4.7751

4.6081

4.5976

.4283

.3689

.3289

.4164

-.984

 
.122

  .331

.904

*p < .05

ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเชิงคุณภาพ 
	 วิเคราะห์ข้อมูลจากการสมัภาษณโ์ดยใช้การวิเคราะห์เน้ือหา (content analysis) ผลการวิเคราะห์พบประเดน็

หลัก 2 ประเดน็หลัก คือ รู้ เรา และรู้ เขา    

	 ประเดน็หลักที่ 1 รู้ เรา ประกอบด้วยสองประเดน็ย่อย คือ ทบทวนตนและปรับตวั 

	 ทบทวนตน การฝึกจิตตปัญญาศกึษาท�ำให้ผู้ร่วมวิจัยมเีวลาอยู่กบัตนเอง หันมาสนใจตนเองมากขึ้น จากได้ทบทวน

ตนเองมากขึ้น และได้มโีอกาสเปิดเผยตนเอง และบอกความรู้สกึในการท�ำกจิกรรมต่างๆ ท�ำให้ได้พิจารณาตนเอง

อย่างลึกซ้ึงและเหน็ตนเองในมุมมองที่ไม่เคยมองเหน็ ทั้งในข้อดแีละข้อด้อย และความผดิพลาดที่เคยเกดิขึ้น ดงัค�ำกล่าว

ของผู้ร่วมวิจัยดงัน้ี

	 เหมือนไดเ้ห็นตวัเองมากข้ึนเหมือนเรียนรูต้วัเองมากข้ึน เหมือนบางมมุเรามีแต่เรามองไม่เห็น มนัก ็เหมือนมนั

เปิดกวา้งของเรา.........ท�ำใหเ้ราเห็นขอ้ดีขอ้เสียขอ้ดอ้ยหรือพฒันาการของตวัเองมากข้ึน (นศ 1)

	 ท�ำไปแลว้รูสึ้กวา่มนักเ็ป็นกิจกรรมทีดี่นะค่ะ ทีม่นักส็ามารถฝึกอะไรหลายๆ อย่างเรา แลว้เหมือนแบบเกีย่วกบั

เออ การคิดถึงตวัเอง......กท็�ำใหเ้ราเปลีย่นมุมมองในหลายๆมมุมอง จากแต่ก่อน เราคิดวา่เราแบบน้ีกดี็แลว้ แต่พอไดม้า

ท�ำกิจกรรมกท็�ำใหรู้ว้า่ในบางสว่นเรากอ็าจจะไม่ดี (นศ 4)
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	 ปรับตวั เมื่อรู้ตวัแล้ว จึงอยากเปล่ียนแปลงตนเองในสิ่งที่เหน็ว่าไม่ด ีบางอย่างเปล่ียนแปลงได้ บางอย่างกยั็ง

คงต้องพยายามท�ำอยู่ และได้พยายามปรับตวัในสถานการณต่์างๆ เช่น การควบคุมอารมณห์งดุหงิด การออกจาก

สถานการณ ์การกล้าเปิดเผยความรู้สกึตนเอง ใจกว้างขึ้น มคีวามยืดหยุ่น ใจเยน็มากขึ้น หรือ รู้สกึว่าตนเองเป็นคนดขีึ้น

ดงัค�ำกล่าวของผู้ร่วมวิจัยดงัน้ี

	 พอท�ำกิจกรรมมาแลว้มนักท็�ำใหเ้รารูว้า่ท�ำแบบน้ีแลว้มนัไม่ดีทัง้ต่อตวัเราและคนอืน่ คนอืน่อาจจะมองวา่ท�ำไม

เราถึงท�ำแบบน้ี  แลว้กท็�ำใหเ้ราใจเยน็ลง แลว้กท็�ำใหเ้หมือนวา่ แบบควบคมุตวัเองไดดี้ข้ึนค่ะ เหมือนวา่กลบัไปเป็น

เหมือนเดิม ทีเ่ราเป็น (นศ 4)

	 เหมือนประมาณวา่ เมือ่กอ่นหนูจะเป็นคนประมาณแบบวา่ เวลาเพือ่นท�ำอะไรไม่ถกูใจ เหมือนเราสัง่งานไปแลว้

แลว้เขาไม่ท�ำตามทีเ่ราสัง่เรากจ็ะโมโหแลว้แสดงออกไปดว้ยท่าทางและสีหนา้ แต่เดีย๋วน้ีไม่ค่อยแสดงแลว้ค่ะ กเ็ปลีย่นไป

แลว้วา่ เออ กค่็อยท�ำใหม่ (นศ.5)

	 หลงัจากนัน้พอไดรู้ว้า่ตวัเองเป็นคนแบบน้ีกเ็ร่ิมปรบั เพราะวา่มนัท�ำใหค้นอืน่เขา้ถึงเราไดย้ากคะ เพราะวา่เป็น

คนทีจ่ะเอาตวัเองเป็นหลกัค่อนขา้งสงูมากคะ หลงัจากไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมกเ็ร่ิมปรบัตวัเองใหเ้ขา้กบัคนอืน่ไดม้ากข้ึน

(มีการเปลีย่นแปลงในเรือ่งของการปรบัตวั (นศ.9)

	 ประเดน็หลักที่ 2 รู้ เขา ประกอบด้วย 2 ประเดน็ย่อยคือ ใส่ใจและยอมรับ และลดตวัตน 

	 ใส่ใจและยอมรับ นอกจากจะได้ทบทวนตนเองแล้ว ผู้ร่วมวิจัยยังเกดิการเรียนรู้ เกี่ยวกบัเพ่ือนมากขึ้น ซ่ึงเกดิจาก

กจิกรรมที่สร้างความความใส่ใจและสนใจผู้อื่นมากขึ้น ท�ำให้เกดิการรู้ จักและเข้าใจผู้อื่นในแง่มุมที่หลากหลายแตกต่าง

จากเดมิ ท�ำให้เปิดใจ เกดิการยอมรับ ไม่ตดัสนิอย่างที่เคยท�ำ ดงัค�ำกล่าวของผู้ร่วมวิจัยดงัน้ี

	 แบบท�ำใหพ้วกหนูไดร่้วมกิจกรรมและรูจ้กัตวัเองมากข้ึน รูจ้กัเพือ่นมากข้ึน รูว้า่ตอ้งท�ำอย่างไร ถึงจะเขา้กบั

เพือ่นใหไ้ด ้(นศ.2)

	 ท�ำใหต้วัเองแบบกลายเป็นคน แบบเหมือนเป็นคนทีดี่กวา่เดิมถึงจะไม่ไดดี้มาก อยากบอกคนอืน่ทีย่งัไม่เคยเขา้

อยากใหเ้ขาลองมาเขา้ อาจจะรูต้วัเองมากข้ึน นึกถึงความรูสึ้กของคนอืน่มากข้ึน (นศ.5)

	 ลดตวัตน เมื่อให้ความสนใจ และรับฟังความคิดของผู้อื่น ท�ำให้ยอมรับคนอื่นมากขึ้น เพ่ิมความระมัดระวัง

ในการสื่อสารมากขึ้น ควบคุมตนเองได้ดขีึ้น ท�ำให้ลดความขดัแย้งที่เคยม ีสมัพันธภาพกบัเพ่ือนจึงดขีึ้น รู้สกึใกล้ชิด

กนัมากขึ้น ยอมรับความผดิพลาดของตนเองมากขึ้น  กล้าขอโทษเมื่อเป็นฝ่ายผดิ ลดอตัตาของตนเอง ไม่เอาตนเอง

เป็นศนูย์กลาง ดงัค�ำกล่าวของผู้ร่วมวิจัยดงัน้ี

	 วา่ตวัเองท�ำไม่ดี แบบวา่มานัง่ทบทวน แลว้มนัแบบแย่มากเลยค่ะ ทีอ่ารมณไ์ม่ดีจากอีกทีห่นึง่ไปลงอีกทีห่นึง่ทัง้ที ่

มนัมีวธีิทีเ่ราสามารถระบายไดเ้ยอะแยะค่ะ กเ็ลยทกัไปเหมือนขอโทษเขา หลงัจากนัน้มากไ็ม่ค่อยทะเลาะแลว้ค่ะ (นศ.4)

	 เพราะวา่จากทีเ่ร่ิมลองเปลีย่นมาแบบน้ี รูสึ้กเหมือนวา่เราอยากเขา้หาคนอืน่มากข้ึน คนอืน่อยากเขา้หาเรามากข้ึน

แลว้ตวัเราเองกรู็สึ้กตวัเองมากข้ึน (นศ.5)

	 ถา้เราไม่เถียงเขามนักไ็ม่เกิดการทะเลาะกนั ไม่คยุกนัเกิดข้ึนคะ มนัดีข้ึนตรงน้ีคะ มนัเห็นไดช้ดัตรงน้ีคะ เราเป็น

เพือ่นสนิทกนัมนัเห็นไดช้ดัคะ (นศ.15) 

อภิปรายผล
	 จากผลการวิจัยตามสมมตฐิานการวิจัยสามารถอภิปรายผลได้ ดงัน้ี

	 ผลของจิตตปัญญาศกึษาต่อการตระหนักรู้ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ผลวิจัยหลังการทดลอง  กลุ่มทดลอง

ซ่ึงเข้าร่วมโปรแกรม จิตตปัญญาศกึษา มผีลการตระหนักรู้ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นเพ่ิมขึ้น และสงูกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส�ำคญัทางสถติ ิซ่ึงเป็นตามสมมตฐิานของการวิจัย และสอดคล้องกบัประเดน็หลักทีไ่ด้จากข้อมูลเชิงคุณภาพ
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จากการสมัภาษณ ์คือ รู้ เรา และรู้ เขา การรู้ เราเกดิจากการมเีวลาในการทบทวนตวัเองมากขึ้น รู้ ข้อดข้ีอด้อย และน�ำไปสู่

การใคร่ครวญเพ่ือปรับเปล่ียนตนเอง และการรู้ เขา เกดิจากผู้ร่วมวิจัย มคีวามใส่ใจ สนใจเพ่ือนมากขึ้น ท�ำให้รู้ จักเพ่ือน

ในแง่มุมที่แตกต่างจากเดมิ และยอมรับมากขึ้น รวมทั้งยอมลดความเป็นตวัตน เป็นผลให้ความขดัแย้งลดลง และ

อยู่ร่วมกนัอย่างมคีวามสขุมากขึ้น ทั้งน้ี เป็นไปตามแนวคิดของจิตตปัญญาศกึษา ซ่ึงมุ่งเน้นให้เกดิการพัฒนาภายใน

โดยเร่ิมจากการรู้ จักตวัตนของตนเอง ซ่ึงจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเปิดกว้าง รับฟังผู้อื่น ขยายการการเรียนรู้ไปสู่ความเข้าใจ

ผู้อื่น จะท�ำให้จิตใจกว้างขวาง มองเหน็มุมมองที่หลากหลาย และเข้าใจผู้อื่นได้ดขีึ้น  เกดิความเข้าใจโลกภายนอกและชีวิต

หรือที่เรียกว่าปัญญา8,14 โดยเน้นการเรียนรู้จากประสบการณต์รง ผ่านการรับรู้ที่หลากหลาย ทั้งการฟัง การอ่าน หรือ

การสมัผสั รวมถงึการใคร่ครวญประสบการณอ์ย่างลึกซ้ึง15 โดยการออกแบบกจิกรรมการเรียนรู้  ที่มเีป้าหมายเพ่ือสร้าง

ประสบการณใ์ห้ผู้เรียนได้เกดิการเรียนรู้ตนเอง และเรียนรู้ ผู้อื่น ทั้งในด้านของบุคลิกภาพ จากการเรียนรู้ เกี่ยวกบัสตัว์

สี่ทศิ การใช้ศลิปะและธรรมชาต ิเป็นสื่อในการทบทวนชีวิตตนเองในอดตีและปัจจุบนั การทบทวนเร่ืองราวที่ส�ำคัญในชีวิต

และสิ่งแวดล้อมของตนเอง เพ่ือสะท้อนคดิตนเอง เช่น กจิกรรมโลกของฉัน และธรรมชาตขิองฉัน และจากบทสนทนา

เกี่ยวกบัเร่ืองราวส�ำคญัในชีวิต รวมถงึกจิกรรมการทบทวนอารมณ ์ความรู้สกึของตนเองทุกวัน กจิกรรมเหล่าน้ีนอกจาก

จะเน้นให้ทบทวนตนเอง และรู้ จักตนเองแล้ว ยังเปิดโอกาสให้ได้แลกเปล่ียนและรับฟังความคดิ ความรู้สกึ และเร่ืองราว

ต่างๆ ของผู้อื่น จึงท�ำให้ผู้ร่วมวิจัย ได้รู้ จักและเข้าใจเพ่ือนมากขึ้น ซ่ึงกจิกรรมเหล่าน้ีต่างจากการได้แลกเปล่ียน พูดคุย

ในชีวิตประจ�ำวัน ถงึแม้ว่าผู้ร่วมวิจัยจะเป็นกลุ่มเพ่ือนช้ันปีเดยีวกนั แต่กจิกรรมการเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศกึษาท�ำให้

การแลกเปล่ียน สื่อสาร มคีวามลึกซ้ึงมากกว่า และให้เวลาในการคิดและไตร่ตรอง ใคร่ครวญก่อนในการมปีฏสิมัพันธทุ์กคร้ัง

โดยไม่มกีารขดัแย้ง หรือตดัสนิ รวมถงึให้เวลาในการรับฟังผู้อื่น ได้รับรู้ มุมมองและความคิดที่แตกต่าง  หลากหลาย

และมกีารท�ำกจิกรรมร่วมกนั 

	 ผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกบัการศกึษาอื่นๆ เช่น การศกึษาของ พูลศรี ไชยประสทิธิ์16 พบว่า จิตตปัญญาศกึษา

ท�ำให้เกดิการเปล่ียนแปลง หลายด้าน การรู้ จักตนเองเป็นสิง่แรก ซ่ึงเกดิจากการพัฒนาของสต ิและการใคร่ครวญตนเอง

และท�ำให้รู้ จักผู้อื่นมากขึ้น17 การน�ำแนวทางจิตตปัญญาศกึษาไปใช่ในการสอนนักศกึษา พบว่ามกีารเปล่ียนแปลงในนักศกึษา

อย่างเป็นองค์รวม และมกีารพัฒนาการเข้าใจตนเอง และการเข้าใจผู้อื่น18 การศกึษาประสบการณข์องนิสติปริญญาโท 

ที่น�ำแนวคดิจิตตปัญญาศกึษาไปใช้ในการสอน พบว่านิสติ มกีารพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง คอืมคีวามเข้าใจตนเอง

มกีารรู้ เทา่ทนัตนเอง และเปิดใจมากขึ้น19 การศกึษาการพัฒนาปัญญาด้วยกระบวนการเรียนรู้แนวจิตตปัญญาศกึษา

ได้กระบวนการการพัฒนาปัญญา ที่เกดิจาก ความสงบและการใคร่ครวญ ซ่ึงน�ำไปสู่การเข้าใจตนเอง และการเข้าใจผู้อื่น

อย่างไรกต็ามการเปรียบเทยีบการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองพบว่า มีคะแนนเพ่ิมสงูขึ้น 

แต่ไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิทั้งน้ี อาจเน่ืองจากกจิกรรมที่ใช้ในโปรแกรมส่วนใหญ่เน้นการสร้าง

ความตระหนักรู้ ในตนเอง ตามแนวคิดจิตตปัญญาศกึษาซ่ึงเช่ือว่าเมื่อเกดิความตระหนักรู้ ในตนเอง จะเกดิการเรียน

รู้และเข้าใจผู้อื่นตามมา ดงัน้ันเมื่อประเมนิการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่น จึงท�ำให้ไม่เหน็การเปล่ียนแปลงที่ชัดเจนในระยะสั้น

ในเชิงปริมาณ อย่างไรกต็ามผลจากการสมัภาษณ ์พบประเดน็หลักคอื รู้ เขา ซ่ึงสนับสนุนว่ากลุ่มตวัอย่างเกดิการพัฒนา

ความใส่ใจและยอมรับผู้อื่น ดังน้ันอาจปรับปรุงกจิกรรมให้เน้นการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นมากขึ้น เพ่ือพัฒนาผลที่มีต่อการร่วม

รู้สกึกบัผู้อื่นให้ชัดเจนมากขึ้น

ขอ้เสนอแนะในการน�ำไปใช้
	 การเรียนรู้แบบจิตตปัญญาศกึษาสามารถพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง และมแีนวโน้มที่จะพัฒนา การร่วมรู้สกึ

กบัผู้อื่นได้ จึงควรน�ำมาพัฒนานักศึกษาโดยการบูรณาการกบัการเรียนการสอนในหลักสตูร เพ่ือให้การพัฒนาการ

ตระหนักรู้ ในตนเอง และการร่วมรู้สกึกบัผู้อื่นอย่างต่อเน่ือง จนสามารถก่อให้เกดิคุณลักษณะบณัฑติที่ดอีย่างถาวร 
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เช่น  การบูรณาการจิตตปัญญาศกึษา ในรายวิชา การจัดกจิกรรมเสริมหลักสตูร เพ่ือสร้างความสขุ การตระหนักรู้ในตนเอง

และวิชาชีพ

กิตติกรรมประกาศ
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