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	บทคัดย่อ 

	 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบ 1) ความเครียดของนักศึกษา
พยาบาลก่อนและหลังได้รับโปรแกรมสร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ
แนวไทเกก๊ 2) ความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลระหวา่งกลุม่ทีไ่ดร้บัโปรแกรมฯ กบักลุม่ทีด่ำ�เนนิกจิกรรม
ตา่ง ๆ  ตามปกต ิกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาพยาบาลชัน้ปทีี ่2 มหาวทิยาลยัแหง่หน่ึง ทีม่คีะแนนความเครยีด
ในระดับสูงถึงรุนแรง จำ�นวน 46 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 23 คน เครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บข้อมูลประกอบด้วย โปรแกรมการสร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้แนวไทเกก๊ แบบประเมนิความเครยีดของสวนปรงุ กรมสขุภาพจติ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยสถติเิชงิ
พรรณนาและสถิติเชิงอ้างอิง ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลองนักศึกษาในกลุ่มทดลองมีค่าคะแนน
เฉลี่ยความเครียดต่ำ�กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .01) และมีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .01)

	 สรปุโปรแกรมสรา้งความเขม้แขง็ทางใจทีเ่นน้การฝกึสตแิละการผอ่นคลายกลา้มเนือ้แนวไทเกก๊
เปน็ทางเลอืกของการบำ�บดัวธิหีนึง่ทีส่ามารถนำ�ไปใชผ้อ่นคลายความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลไดด้ว้ย
การมีสติ ตระหนักรู้ และสร้างความเข้มแข็งทางใจ เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ความเครียดในปัจจุบัน

คำ�สำ�คัญ: ความเข้มแข็งทางใจ การฝึกสติ ไทเก๊ก ความเครียด นักศึกษาพยาบาล 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 
	 การศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์จัด

เป็นวิชาชีพท่ีมีความเครียดสูงกว่าสาขาวิชาอ่ืน1 

Lazarus and Folkman (1987) กล่าวว่า

ความเครียดเป็นสถานการณ์ท่ีมาจากส่ิงท่ีอยู่ภายใน

และ/หรือภายนอก ทำ�ให้บุคคลมีการตอบสนองต่อ

ความเครียด โดยประเมินจากการปรับตัว หรือการ

จัดการความเครียดท้ังในรายบุคคลหรือรายกลุ่ม2 

ความเครียดระดับน้อยจะช่วยทำ�ให้นักศึกษา

พยาบาลมีความต้ังใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน แต่

หลักสูตรพยาบาลศาสตร์มีการจัดการเรียนการ

สอนท้ังภาคทฤษฎีและการฝึกภาคปฏิบัติ3 เป็นการ

เรียนท่ีมีความเข้มข้นและซับซ้อนมากข้ึนตามระดับ

ช้ันปีท่ีสูงข้ึน ทำ�ให้นักศึกษาประสบกับความเครียด

ในช่วงเรียน และเพ่ิมมากในช่วงการฝึกภาคปฏิบัติ4 

จากผลสำ�รวจความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

ช้ันปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จำ�นวน 159 คน 

พบว่า นักศึกษามีความเครียดระดับสูงถึงรุนแรง

Abstract 
		  The quasi-experimental research aimed to compare 1) stress in students before 

and after receiving the resilience-enhancing program with mindfulness based on stress 

reduction and Tai Chi muscle relaxation 2) stress in nursing students who received the 

resilience-enhancing program with mindfulness based on stress reduction and Tai Chi 

muscle relaxation, and those who participated in routine university activities. The subjects 

were 46 second year university nursing students who met the inclusion criteria and who 

were randomly assigned to the experiment group and control group. Research instruments 

consisted of the resilience quotient-enhancing program with mindfulness based on stress 

reduction and Tai Chi muscle relaxation and the Suanprung Stress Test-20. Data were 

analyzed by descriptive statistics and inferential statistics. The major finding were as       

follows: 1) Stress in the experiment group was significantly lower, at the .01 level after 

receiving the resilience enhancing program with mindfulness based on stress reduction 

and Tai Chi muscle relaxation, 2) Stress in experiment group was significantly lower than 

the control group at the .01 level.

		  Conclusion: The resilience-enhancing program with mindfulness based on stress 

reduction and Tai Chi muscle relaxation is the one choice of alternative therapies. It could 

be used to reduce nursing students’ stress levels by increasing meditation and             

self-awareness and strengthen the mind to face modern stressors.

Keywords: stress, nursing students, resilience, mindfulness, Tai Chi
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ร้อยละ 74.075 Limthongkul and Aree-Ue 

(2009) พบสาเหตุความเครียดของนักศึกษา

พยาบาลดังน้ี 1) การขาดทักษะในการฝึกปฏิบัติ

การพยาบาล 2) สัมพันธภาพและการส่ือสาร

บกพร่อง 3) ความไม่คุ้นเคยของส่ิงแวดล้อมภายใน

หอผู้ป่วย 4) การขาดความรู้ 5) ลักษณะการ    

นิเทศงานของอาจารย์ 6) การจัดการเรียนการสอน 

และ 7) ปัญหาสุขภาพ6 ซ่ึงนักศึกษาท่ีมีระดับ

ความเครียดสูง และไม่สามารถจัดการกับความ

เครียดได้ จะมีผลกระทบต่อสุขภาพกาย สุขภาพ

จิตและสังคม เช่น ปวดศีรษะ เหน่ือยล้า โกรธ 

วิตกกังวล มองตนเองไม่มีคุณค่า จะโดยนำ�ไปสู่

ภาวะซึมเศร้า สัมพันธภาพกับผู้อ่ืนลดลง สมาธิส้ัน 

ความจำ�บกพร่อง ความสามารถในการเรียนรู้และ

การแก้ปัญหาลดลง ส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทาง

การเรียนของนักศึกษา ทำ�ให้ต้องเรียนซ้ำ�ช้ัน หรือ       

ลาออกจากการศึกษา7 

	 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งหน่ึง

ได้มีการส่งเสริมสุขภาพจิตในนักศึกษาพยาบาล

ผ่านกิจกรรมการจัดการความเครียดหลากหลาย

รูปแบบ เช่น การให้ความรู้เก่ียวกับความเครียด 

การสร้างความเข้มแข็งทางใจ การนวดเพ่ือผ่อนคลาย 

การฟังเพลง การรำ�ไทเก๊กซ่ึงนักศึกษา ช้ันปีท่ี 1                 

ทุกคนต้องผ่านการเรียนวิชาไทเก๊ก เป็นต้น 

แต่พบว่าเม่ือนักศึกษาพยาบาลข้ึนช้ันปีท่ี 2 ยังคง

มีความเครียดระดับสูงถึงรุนแรง5 ดังน้ันคณะผู้วิจัย

จึงสนใจท่ีจะพัฒนารูปแบบโปรแกรมการจัดการ

ความเครียดโดยการสร้างความเข้มแข็งทางใจร่วม

กับการรำ�ไทเก๊กซ่ึงเป็น “Meditation in Motion” 

และเป็นเอกลักษณ์ท่ีสะท้อนความเป็นจีนของ

มหาวิทยาลัย เพ่ือเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ

ให้นักศึกษาพยาบาลมีความแข็งแกร่งในชีวิต มี

ความสามารถท่ีจะเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ  อย่าง

ม่ันใจและอดทนในการเผชิญปัญหาได้8 โดยมีสติ

เป็นตัวนำ�พาให้รู้จักและเข้าใจตนเองอย่างถ่องแท้ 

เพ่ิมพลังอิสระในการคิด เรียนรู้การผ่อนคลายท้ัง

ร่างกายและจิตใจ สะท้อนคิดเก่ียวกับตนเอง 

ยอมรับ และเผชิญกับความยากลำ�บากและ

อุปสรรคต่าง ๆ  โดยไม่หลีกหนี การสร้างความ

เข้าใจตนเองและผู้อ่ืนผ่านกระบวนการเรียนรู้ท่ีเกิด

ข้ึนจากภายใน และมีความยืดหยุ่นในการจัดการ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึน9 ทำ�ให้ระดับความเครียดของ

นักศึกษาลดลง เพ่ิมความตระหนักรู้ และดำ�รงตน

อย่างสมดุล

กรอบแนวคิดการวิจัย 
	 ผู้วิจัยประยุกต์แนวคิดการสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจตามแนวคิดของ Grotberg9 ท่ีมี 3                           

องค์ประกอบ คือ 1. ส่ิงท่ีฉันเป็น (I am) เช่น การรู้จัก

และเข้าใจตนเอง การมองโลกทางบวก 2. ส่ิงท่ีฉัน

ทำ�ได้ (I can) เช่น ความสามารถในการปรับ

อารมณ์, ความสามารถในการแก้ปัญหา การนำ�พา

ชีวิตไปข้างหน้าอย่างมีเป้าหมาย และ 3. ส่ิงท่ีฉัน

มี (I have) เช่น การมีคนรู้ใจสร้างความผูกพันธ์

ความม่ันคงทางใจ เรียนรู้ความเข้มแข็งทางใจผ่าน

การฝึกสติตามแนวคิดของ Kabat-Zinn10 ซ่ึงการ

ฝึกสติจะทำ�ให้บุคคลเกิดการตระหนักรู้ในขณะทำ�

กิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงในภาวะปัจจุบัน สติช่วย   

ให้มีมุมมองพิจารณาปัญหาอย่างรอบด้าน และมี

เป้าหมายอย่างชัดเจน7 ร่วมกับการผ่อนคลาย    

ความตึงเครียดทางอารมณ์ด้วยการออกกำ�ลังกาย

แนวไทเก๊ก ไทเก๊กมีลักษณะนุ่มนวล โอนอ่อน     

ผ่อนคลาย การเคล่ือนไหวล่ืนไหลอย่างต่อเน่ือง 

การหายใจสอดรับกับการเคล่ือนไหว พร้อมท้ังต้อง
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ต้ังจิตติดตามการเคล่ือนไหวของร่างกายไปตลอด

ทำ�ให้เกิดสมาธิ และเป็นวิธีหน่ึงท่ีมีประสิทธิภาพ

ในการลดความเครียด เพราะทำ�ให้มีจิตใจสงบและ

ผ่อนคลายไปตามการเคล่ือนไหวช่วยขจัดอารมณ์

เศร้าและความคิดฟุ้งซ่าน11 ซ่ึงนักศึกษาได้ผ่านการ

เรียนวิชาไทเก๊กในขณะเรียนช้ันปีท่ี 1 จากแนวคิด

ดังกล่าวผู้วิจัยเช่ือว่าโปรแกรมกิจกรรมเชิงบูรณาการน้ี

จะช่วยสร้างความเข้มแข็งทางใจให้แก่นักศึกษาให้

เกิดความเข้าใจตนเองและผู้อ่ืนผ่านกระบวนการ

เรียนรู้ท่ีเกิดข้ึนจากการใช้สติพิจารณา และมีความ

ยืดหยุ่นในการจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึนส่งผล     

ให้ระดับความเครียดของนักศึกษาลดลงได้		

		

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 1.	 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียด

ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการ

สร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการ

ผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนวไทเก๊ก

	 2.	 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียด

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการได้รับ

โปรแกรมการสร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้น 

การฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนวไทเก๊ก

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 คะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่ม

ทดลองหลังได้รับโปรแกรมการสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ

แนวไทเก๊ก ต่ำ�กว่าก่อนได้รับโปรแกรม 

	 2.	 คะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่ม

ทดลองหลังได้รับโปรแกรมการสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือ

แนวไทเก๊ก ต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุม

	 การดำ�เนินการวิจัย การวิจัยคร้ังน้ี เป็นการ

วิจัยก่ึงทดลอง (quasi-experimental research 

study) แบบสองกลุ่มวัดผลก่อนการทดลอง และ

หลังการทดลองทันที (the pretest posttest 

control group design) โดยผู้วิจัยดำ�เนินการ

ทดลองโปรแกรมด้วยตนเอง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลหลักสูตร

พยาบาลศาสตรบัณฑิตช้ันปีท่ี 2 จำ�นวน 173 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ได้

กำ�หนดโดยการคำ�นวณหาค่าอำ�นาจในการทดสอบ 

(power analysis) ของ Cohen12 เพ่ือควบคุม 

Type II error ได้กำ�หนดค่า effect size เพ่ือใช้

ใน power analysis ท่ีใช้กับสถิติการวิเคราะห์

ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่าง 2 กลุ่ม ผู้วิจัย

ใช้ค่าเบต้า = .80 กำ�หนดค่าแอลฟ่า = .05 และ

คำ�นวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ได้ขนาดของกลุ่ม

ตัวอย่าง 46 คน จำ�นวน 2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง 23 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน รวม

กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดจำ�นวน 46 คน หลังจากน้ัน 

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามคุณสมบัติท่ีกำ�หนดจาก

เกณฑ์การคัดเข้าศึกษา (inclusion criteria) ท่ี

ประกอบด้วย 1) การเป็นนักศึกษาคณะพยาบาล

ศาสตร์ช้ันปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2562 2) มีภาวะ

เครียดท่ีผ่านการประเมินความเครียด โดยใช้แบบ

ประเมินความเครียดของสวนปรุง (SPST-20)13 

ท่ีมีค่าคะแนนความเครียดระดับสูงถึงรุนแรง 

(มีระดับคะแนนต้ังแต่ 42 คะแนนข้ึนไป) 3) ยินยอม

เข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจและลงนามใน

เอกสารการให้ความยินยอม 4) สามารถเข้าร่วม
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การทดลองในกิจกรรม ตามโปรแกรมจนครบ 

8 คร้ัง และ 5) ไม่มีอาการป่วยด้วยโรคทางจิตเวช 

เม่ือได้กลุ่มตัวอย่างครบจำ�นวน 46 คนแล้ว 

หลังจากน้ันทำ�การสุ่ม (assignment sampling 

random) เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย

ใช้วิธีการจับคู่ (match pairs) เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่าง

แต่ละคู่มีลักษณะท่ีคล้ายคลึงกันมากท่ีสุดในเร่ือง

ความรู้สึกเครียดต่อรายวิชาท่ีกำ�ลังเรียนและการ

ฝึกภาคปฏิบัติ เกรดเฉล่ียปีการศึกษา 2561 ความ

สัมพันธ์ภายในครอบครัว ความสัมพันธ์ระหว่าง

ครอบครัว และเพ่ือน ความสัมพันธ์ระหว่าง

อาจารย์เม่ือเผชิญกับปัญหา ค่าใช้จ่ายต่อเดือนเพ่ือ

การศึกษา รายได้ท่ีได้รับกับค่าใช้จ่ายต่อเดือน และ

การเลือกรูปแบบในการเผชิญกับปัญหา ดำ�เนินการ

จนครบ 23 คู่ แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน และ

กลุ่มควบคุม 23 คน เพ่ือป้องกันไม่ให้มีการ

ถ่ายทอดความรู้ และแลกเปล่ียนข้อมูล ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนนักศึกษาท่ีมี

ภาวะเครียดผ่านการประเมินความเครียดระดับสูง

ถึงรุนแรง และเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมไม่

ครบตามข้ันตอนจะถูกคัดออกจากกลุ่มทันที 	

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย แบ่งเป็น 2 ส่วน

	 1.	เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

		  1.1	แบบบันทึกข้อมูลท่ัวไป ประกอบด้วย 

เพศ อายุ เกรดเฉล่ียสะสม แหล่งท่ีมาของรายได้

หลัก และความเพียงพอของค่าใช้จ่ายในการศึกษา 

บุคลิกภาพ รูปแบบการเผชิญปัญหา ความสัมพันธ์

ภายในครอบครัว ความสัมพันธ์กับอาจารย์และ

เพ่ือน แหล่งสนับสนุนทางครอบครัว ระยะเวลา

การฝึกปฏิบัติการพยาบาล และรายวิชาท่ีฝึกปฏิบัติ

การพยาบาล 

		  1.2	แบบวัดความเครียดในการเรียนภาค

ทฤษฏีและการฝึกภาคปฏิบัติ ซ่ึงผู้วิจัยปรับข้อคำ�ถาม

ของแบบประเมินความเครียดสวนปรุง (Suanprung 

Stress Test 20 (SPST–20) มีจำ�นวนคำ�ถาม 

20 ข้อเป็นแบบมาตราวัดชนิดประมาณค่า (rating 

scale) 5 ระดับ จากไม่รู้สึกเครียด (1) รู้สึกเครียด

เล็กน้อย (2) รู้สึกเครียดปานกลาง (3) รู้สึกเครียด

มาก (4) รู้สึกเครียดมากท่ีสุด (5) คะแนนรวมมี

ค่าในช่วง 0-100 คะแนน แบ่งระดับความเครียด

เป็น 4 ระดับ คือ ระดับน้อย (0-23 คะแนน) 

ระดับปานกลาง (24-41 คะแนน) ระดับสูง (42-61 

คะแนน) และระดับรุนแรง (> = 62 คะแนน)

	 2.	โปรแกรมการการสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจท่ีเน้นการฝึกสติ และการผ่อนคลายกล้าม

เน้ือแนวไทเก๊ก ผู้วิจัยสร้างข้ึนโดยประยุกต์แนวคิด

การสร้างความเข้มแข็งทางใจของ Grotbergn 

และการฝึกสติโดยใช้การฝึกสมาธิเป็นฐานของ 

Kabat-Zinn10 นำ�มาพัฒนาข้ึนมาเป็นโปรแกรม

กิจกรรมบูรณาการซ่ึงประกอบไปด้วย กระบวนการ

แลกเปล่ียนเรียนรู้สร้างความเข้มแข็งทางใจด้าน

การรู้จักและเข้าใจตนเอง การสำ�รวจและการ

ควบคุมอารมณ์ด้านลบ ความสามารถในการ

จัดการปัญหา การค้นหาสัมพันธภาพใหม่ และการ

หาเป้าหมายในชีวิต และการฝึกสติผ่านการเจริญ

สมาธิวันละ 15 นาที เช้าและเย็น ร่วมกับการทำ�

สมาธิโดยอาศัยการเคล่ือนไหวร่างกายตามแนว

ไทเก๊กท่าท่ี 1 ท่ายืนไท่จ๋ี ท่าท่ี 2 เปิดและปิดท่า  

ท่ี 3 ยกและกดฝ่ามือท่าท่ี 4 ยืดและผลัดฝ่ามือท่า

ท่ี 5 ผลักข้ึนลงท่าท่ี 6 ผลักเรือตามน้ำ�ท่าท่ี 7 ท่า

มือเมฆ ท่าท่ี 8 ท่าผสมผสาน เป็นต้น โดยกำ�หนด

วิธีดำ�เนินโปรแกรมท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 1 คร้ัง ๆ  ละ 

60-90 นาที สำ�หรับกลุ่มทดลอง ดังน้ี 
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	 คร้ังท่ี 1 สติพาให้รู้จักความเข้มแข็งทางใจ
และสร้างความตระหนักรู้ในตนเอง โดยทำ�ความ
เข้าใจถึงความสำ�คัญของความเข้มแข็งทางใจ
กับภาวะเครียด และวิธีท่ีจะสร้างความเข้มแข็ง
ทางใจให้ตนเองผ่านการแลกเปล่ียนเรียนรู้จาก
สถานการณ์สมมติ จากการวิเคราะห์ตนเองเม่ือตน
เผชิญสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหาอุปสรรคในชีวิต 
ร่วมกับการฝึกทักษะการน่ังสมาธิ มีสติอยู่ท่ี         
คำ�ภาวนา เพ่ือให้สมาชิกสามารถนำ�การฝึกสติมา
พิจารณาเพ่ือรู้จักและเข้าใจตนเองตามความเป็นจริง 
และนำ�ไปฝึกปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองวันละ 15 นาที
และบันทึกลงในแบบบันทึก
	 คร้ังท่ี 2 สติพาให้สำ�รวจอารมณ์ด้านลบของ
ตนเอง ผ่านการแลกเปล่ียนเรียนรู้จากสถานการณ์
สมมติ จากประสบการณ์ของตนเองด้านผลกระทบ
ท่ีเกิดข้ึน และการจัดการอารมณ์ด้านลบเม่ือมีภาวะ
เครียดด้วยการมีมุมมองทางบวกต่อปัญหาต่าง ๆ
ในชีวิต โดยคำ�นึงถึงหลักส่ิงท่ีฉันเป็น ส่ิงท่ีฉันมี     
ส่ิงท่ีฉันทำ�ได้ เพ่ือเพ่ิมความเข้มแข็งทางใจ ร่วมกับ
การฝึกทักษะการน่ังสมาธิ มีสติอยู่ท่ีคำ�ภาวนา 
และนำ�ไปปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองวันละ 15 นาทีและ
บันทึกลงในแบบบันทึก
	 คร้ังท่ี 3 สติค้นหาคนรู้ใจ ผ่านกิจกรรมเกม 
กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ในหัวข้อสถานการณ์
ใดท่ีทำ�ให้เราได้พบคนรู้ใจ ลักษณะของคนรู้ใจเป็น
อย่างไร และรู้สึกอย่างไรต่อคนรู้ใจในสถานการณ์
น้ันเป็นต้น โดยใช้สติมาร่วมพิจารณาหาคำ�ตอบ 
เพ่ือให้สมาชิกรับรู้ว่าตนเองยังมีบุคคลท่ีเข้าใจ
ตนเองและพร้อมให้การช่วยเหลือ เม่ือต้องเผชิญ
ปัญหาหรือมีความทุกข์ทางใจได้ ร่วมกับการฝึก
ทักษะการน่ังสมาธิ มีสติอยู่ท่ีคำ�ภาวนา และนำ�ไป
ปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองวันละ 15 นาทีและบันทึกลง
ในแบบบันทึก

	 คร้ังท่ี 4 สติช่วยทบทวนสัมพันธภาพใหม่ 

ผ่านกิจกรรมต่าง ๆ  และแลกเปล่ียนเรียนรู้ใน

ประเด็นสัมพันธภาพกับบุคคลใกล้ชิดแย่ลง เรา

จะปรับปรุงสัมพันธภาพน้ันอย่างไร โดยใช้สติมา

ร่วมพิจารณาหาคำ�ตอบ โดยสติจะช่วยให้บุคคลได้

ทบทวนเร่ืองราวต่าง ๆ  รอบด้านมากข้ึน เข้าใจ

ความคิดท่ีมีต่อสัมพันธภาพและมองเห็นสัมพันธภาพ

ในแง่มุมใหม่ ร่วมกับการฝึกทักษะการน่ังสมาธิ 

มีสติอยู่ท่ีคำ�ภาวนา และนำ�ไปปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง

วันละ 15 นาทีและบันทึกลงในแบบบันทึก

	 คร้ังท่ี 5 สติช่วยปรับการส่ือสารให้ดีข้ึน 

ผ่านกิจกรรมเกม บทบาทสมมติ และแลกเปล่ียน

เรียนรู้ในประเด็นฝึกการสำ�รวจเหตุการณ์การ

ส่ือสารกับผู้ท่ีมีความใกล้ชิดแล้วมักเกิดปัญหาไม่

เข้าใจบ่อย ๆ  พร้อมผลท่ีตามมา และใช้สติพิจารณา

การปรับเปล่ียนการส่ือสารให้ดีข้ึนในเหตุการณ์น้ัน

อย่างไร เพ่ือให้สมาชิกเห็นปัญหาของการส่ือสาร

และฝึกใช้สติในการส่ือสารทางบวกท้ังคำ�พูด ภาษา

ท่าทางได้ ร่วมกับการฝึกทักษะการน่ังสมาธิ มีสติ

อยู่ท่ีคำ�ภาวนา และนำ�ไปปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองวันละ 

15 นาทีและบันทึกลงในแบบบันทึก

	 คร้ังท่ี 6 สติสร้างพลังในการแก้ปัญหา ด้วย

การให้กำ�ลังใจตนเอง ผ่านกิจกรรมเกม บทบาท

สมมติ และแลกเปล่ียนเรียนรู้ในประเด็นถ้าไม่มี

พลังใจก็ไม่สามารถการแก้ปัญหาได้ การมีสติจะ

ช่วยให้เรารู้ทันความคิด ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน โดย

คำ�นึงถึงหลัก ส่ิงท่ีฉันเป็น ส่ิงท่ีฉันมี ส่ิงท่ีฉันทำ�ได้ 

และวิธีปลุกพลังใจให้แก่ตนเองเม่ือต้องเผชิญกับ

ปัญหาร่วมกับการฝึกทักษะการน่ังสมาธิ มีสติอยู่ท่ี

คำ�ภาวนา และนำ�ไปปฏิบัติอย่างต่อเน่ืองวันละ 15 

นาทีและบันทึกลงในแบบบันทึก
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	 คร้ังท่ี 7 สตินำ�พาชีวิตให้ก้าวไปข้างหน้า

อย่างมีเป้าหมาย ผ่านกิจกรรมเกมและแลกเปล่ียน

เรียนรู้ในการกำ�หนดเป้าหมาย วิเคราะห์เส้นทาง

สู่เป้าหมาย และใช้สติพิจารณาแนวทางนำ�ชีวิต    

สู่เป้าหมายท่ีต้ังไว้ ร่วมกับการฝึกทักษะการ         

น่ังสมาธิ มีสติอยู่ท่ีคำ�ภาวนา และนำ�ไปปฏิบัติอย่าง

ต่อเน่ืองวันละ 15 นาทีและบันทึกลงในแบบบันทึก

	 คร้ังท่ี 8 สติคลายเครียด ด้วยการทำ�สมาธิ

โดยอาศัยการเคล่ือนไหวร่างกายตามแนวไทเก๊ก 

ท่าท่ี 1 ท่ายืนไท่จ๋ี ท่าท่ี 2 เปิดและปิด ท่าท่ี 3 

ยกและกดฝ่ามือ ท่าท่ี 4 ยืดและผลัดฝ่ามือ ท่าท่ี 5 

ผลักข้ึนลง ท่าท่ี 6 ผลักเรือตามน้ำ� ท่าท่ี 7 ท่ามือเมฆ 

ท่าท่ี 8 ท่าผสมผสาน เพ่ือให้สมาชิกฝึกการ

ผ่อนคลายกล้ามเน้ืออย่างมีสติเพ่ือลดความเครียด 

	 3.	แบบบันทึกการฝึกสมาธิและสติในชีวิต

ประจำ�วัน ให้ฝึกสมาธิต่อเน่ืองวันละ 15 นาที ด้วย

ตนเองและร่วมกับการฝึกมีสติในกิจกรรมท่ีทำ�ใน

แต่ละวัน โดยบันทึกระดับการมีสติและระดับความ

สงบหลังทำ�สมาธิ

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
	 1.	ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (content 

validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านเพ่ือพิจารณา

ความครอบคลุมของเน้ือหา ความถูกต้อง ความ

เหมาะสมของภาษาท่ีใ ช้และการจัดลำ� ดับ

ข้ันตอนของแต่ละกิจกรรม ใบความรู้ ใบงาน และ

การประเมินผลแต่ละกิจกรรมของโปรแกรม หลัง

จากน้ันผู้วิจัยนำ�ข้อเสนอแนะมาพิจารณาและแก้ไข

ปรับปรุงและนำ�โปรแกรมไปทดลองใช้กับนักศึกษา

พยาบาลท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ก่อนนำ�ไปใช้จริงกับ

นักศึกษาพยาบาลท่ีเป็นกลุ่มทดลอง

	 2. หาค่าความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือ         

(reliabil ity) ในการศึกษาน้ีผู้วิจัยนำ�แบบ          

วัดความเครียดสวนปรุง ไปทดสอบกับผู้ท่ีมีคุณสมบัติ

ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 ราย วิเคราะห์

โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือม่ันแอลฟ่าครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha coefficient) มีค่าเท่ากับ .95 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
	 งานวิจัยน้ีได้ผ่านการพิจารณาและอนุมัติจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย 

หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ตามเอกสารรับรองเลขท่ี 

อ.930/2563 ได้อนุมัติให้ดำ�เนินการวิจัย เม่ือวันท่ี 

7 มกราคม 2563 ผู้วิจัยได้ช้ีแจงรายละเอียดของ

โครงการวิจัยให้กับนักศึกษาท่ีตัดสินใจเข้าร่วม

โครงการด้วยตนเอง และสามารถปฏิเสธการเข้า

ร่วมวิจัยหรือยกเลิกการเข้าร่วมวิจัยได้ตลอดระยะ

เวลาท่ีทำ�วิจัย ท้ังน้ีข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาจะนำ�

มาวิเคราะห์ นำ�เสนอและเผยแพร่ในภาพรวมโดย

ไม่ระบุช่ือเป็นรายบุคคล ผลการวิเคราะห์ใช้เพ่ือ

ประโยชน์ในการศึกษาเท่าน้ัน

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยประสานงานและทำ�หนังสือถึงคณบดี 

คณะพยาบาลศาสตร์ เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงค์ และ

กระบวนการเก็บข้อมูลวิจัย และช้ีแจงรายละเอียด

ของการวิจัยตามเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ

และลงนามในเอกสารยินยอมเป็นลายลักษณ์อักษร 

เก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้นักศึกษาพยาบาลกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมให้ข้อมูลท่ัวไปพร้อมท้ัง 

ทำ�แบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนเข้าร่วม
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โปรแกรม หลังจากทำ�แบบประเมินความเครียด

ผ่านไป 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยจัดกิจกรรมตามโปรแกรม

การสร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและ

ผ่อนคลายความตึงเครียดโดยการออกกำ�ลังกาย

แนวไทเก๊กให้กับกลุ่มทดลอง จำ�นวน 8 กิจกรรม

ใช้เวลาท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 1 คร้ัง ๆ  ละ 60-90 

นาที ซ่ึงกลุ่มทดลองได้รับมอบหมายให้น่ังสมาธิ

อย่างต่อเน่ือง 3 วัน/สัปดาห์วันละ 15 นาทีด้วย

ตนเองและลงบันทึกในแบบฟอร์มท่ีผู้วิจัยจัดเตรียม

ไว้ให้ และหลังส้ินสุดโปรแกรม ได้ประเมิน

ความเครียดในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ภายหลังผลการวิจัยประสิทธิผลของโปรแกรมฯ 

ช่วยลดระดับความเครียดของกลุ่มทดลองได้ ผู้วิจัย

จะนำ�โปรแกรมน้ีมาดำ�เนินใช้กับกลุ่มควบคุมต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS ดังน้ี 

	 1.	 ใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive 

statistics) ได้แก่ ร้อยละ เพ่ืออธิบายคุณลักษณะ

ของกลุ่มตัวอย่าง

	 2.	 ใช้สถิติเชิงอ้างอิง (inferential statistics) 

ได้แก่ Dependent t-test เพ่ือเปรียบเทียบความ

แตกต่างของคะแนนเฉล่ียความเครียดในกลุ่ม

ทดลองก่อนและหลังทันทีได้รับโปรแกรมและหลัง

ติดตามผล 1 เดือน และใช้ Independent t-test 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย

ความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

หลังได้รับโปรแกรมทันที โดยกำ�หนดระดับนัย

สำ�คัญในการทดสอบสมมติฐานท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย 
	 1.	 กลุ่มตัวอย่างสมัครใจเข้าร่วมงานวิจัย

จำ�นวน 46 คน และร่วมในการวิจัยจนส้ินสุด

โครงการและตอบแบบสอบถามสมบูรณ์ จำ�นวน 

46 คน คิดเป็นร้อยละ 100 แบ่งออกเป็นกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยลักษณะท่ัวไปของกลุ่ม

ควบคุมเป็นเพศหญิงร้อยละ 100 กำ�ลังเรียน

รายวิชาปฏิบัติการพยาบาลพ้ืนฐาน ร้อยละ 30.4 

คะแนนเฉล่ียสะสมอยู่ระหว่าง 2.51-3.00 ร้อยละ 

52.18 และมีผลการเรียนเฉล่ียสะสมมากกว่า 3.00 

ร้อยละ 26.08 รายวิชาท่ีเครียดมากท่ีสุด คือ

รายวิชาปฏิบัติการพยาบาลพ้ืนฐาน ร้อยละ 56.5 

ค่าใช้จ่ายรายเดือนเพ่ือการศึกษาส่วนใหญ่เพียงพอ 

ร้อยละ 82.6 เม่ือเผชิญปัญหาหรือความเครียดจะ

ใช้ความสามารถของตนเองในการแก้ปัญหาเป็น

ส่วนใหญ่ ร้อยละ 78.3 และลักษณะท่ัวไปของกลุ่ม

ทดลองเป็นเพศหญิง ร้อยละ 87 เพศชายร้อยละ 

13 กำ�ลังเรียนรายวิชาปฏิบัติการการพยาบาล

พ้ืนฐานร้อยละ 47.8 และวิชาท่ีเครียดมากท่ีสุด 

คือ รายวิชาปฏิบัติการการพยาบาลพ้ืนฐาน ร้อยละ 

56.5 มีผลการเรียนเฉล่ียสะสม 2.51-3.00 ร้อยละ 

39.1 และมีผลการเรียนเฉล่ียสะสมมากกว่า 3.00 

ร้อยละ 39.1 ค่าใช้จ่ายรายเดือนเพ่ือการศึกษาส่วน

ใหญ่เพียงพอ ร้อยละ 80 เม่ือเผชิญปัญหาหรือ

ความเครียดจะใช้ความสามารถของตนเองในการ

แก้ปัญหาเป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 81.3 

	 2.	 การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียด

ในระยะก่อนการทดลอง ภายหลังการทดลอง และ

ระยะติดตามผล 1 เดือน ของกลุ่มทดลอง พบว่า 

คะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่มทดลองหลังได้รับ

โปรแกรมต่ำ�กว่าก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (p < .01) และ หลังการทดลองกับ

การติดตามผล 1 เดือน มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .05) (ดังตารางท่ี 1)
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	 3.	 การเปรียบเทียบคะแนนความเครียด

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า 

	 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีคะแนนเฉล่ียความเครียดใกล้เคียงกัน 

แต่ภายหลังการทดลองพบว่าคะแนนเฉล่ีย

ความเครียดกลุ่มทดลองต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ (p < .01) (ดังตารางท่ี 2)

ตารางท่ี 1	แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่มทดลองระหว่างก่อน

การทดลองกับหลังการทดลองและระยะติดตามผล 1 เดือน ของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการสร้าง

ความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนวไทเก๊ก 

	 คะแนน

ความเครียด	 ความเครียด		  t	 p-value

	 กลุ่มทดลอง

	 (n = 23)	

	 mean	 SD		

ก่อนการทดลอง	 66.17	 6.67	 11.037	 0.000**

หลังการทดลองทันที	 41.65	 10.80	

หลังทดลองทันที	 41.65	 10.80	 2.238	 0.036*

หลังทดลอง 1 เดือน	 38.48	 7.54

* p < .05 **p < .01 	

ตารางท่ี 2 	แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังเข้าโปรแกรมการสร้างความ

เข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนวไทเก๊ก

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม

 คะแนนความเครียด	 (n = 23)	 (n = 23)	 t	 p-value

	 mean	 SD	 mean	 SD		

ก่อนทดลอง	 66.17	 6.67	 66.26	 5.45	 0.053	 0.958

หลังทดลอง	 41.65	 0.80	 63.57	 6.60	 - 8.529	 0.000**

** p < .01 
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การอภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 ภายหลังส้ินสุดการวิจัยพบว่า คะแนน

เฉล่ียความเครียดของกลุ่มทดลองหลังการทดลอง

ทันที มีค่าคะแนนต่ำ�กว่าก่อนการทดลอง อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติระดับ p < .05 เป็นไปตาม

สมมติฐานท่ีผู้วิจัยต้ังไว้ ท้ังน้ี อาจเป็นเพราะโปรแกรม

การสร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติ 

และการผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนวไทเก๊กเป็น

โปรแกรมท่ีทำ�ให้เกิดความเข้มแข็งทางใจพร้อมท่ี

จะเผชิญปัญหาและสร้างพลังในการแก้ปัญหาด้วย

การใช้สติ เน่ืองจากผู้ท่ีผ่านการฝึกสติจะมีสมาธิ 

รับรู้ในส่ิงท่ีทำ�อยู่กับปัจจุบัน ทำ�ให้เกิดความ

ตระหนักรู้ท้ังความคิด ความรู้สึกภายในตนเอง 

และต่อส่ิงแวดล้อมภายนอกตนเอง สามารถ

ควบคุมและปล่อยวางความคิด อารมณ์และ

พฤติกรรมให้เหมาะสม ยับย้ังการตอบโต้ต่อ

สถานการณ์ตามความเคยชินท่ีอาจทำ�ให้เกิดปัญหา

ตามมาและมีพฤติกรรมท่ียืดหยุ่นในการแก้ไข

ปัญหามากข้ึน ช่วยให้ระดับความเครียดลดลงและ

เพ่ิมความอยู่ดีมีสุข7 ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษา

ของ Kang et al.14 ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม

จัดการความเครียดท่ีเน้นการฝึกสติต่อความเครียด 

ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าของนักศึกษา

พยาบาล ในประเทศสาธารณรัฐเกาหลี ผลพบว่า 

นักศึกษาพยาบาลของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย

คะแนนการรับรู้ระดับความเครียด และระดับความ

วิตกกังวลลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ นอกจาก

น้ียังสอดคล้องกับการศึกษาของ Chaingkuntod15 

ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียด

ตามแนวพุทธจิตวิทยาของนักศึกษาคณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม พบว่านักศึกษา

พยาบาลของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียการรับรู้ระดับ

ความเครียดในการฝึกปฏิบัติการพยาบาลหลังการ

ทดลองต่ำ�กว่าก่อนการทดลอง และจากการ

สนทนากลุ่มกับผู้เข้าอบรม ภายหลังการเข้า

โปรแกรมการจัดการความเครียดตามแนวพุทธ

จิตวิทยา พบว่า วิธีการลดความเครียดขณะฝึก

ปฏิบัติ นักศึกษาส่วนใหญ่จะใช้วิธี การหายใจ การ

เจริญสติ การให้การปรึกษาแบบกลุ่มวิถีพุทธทำ�ให้

เข้าใจตนเองและบุคคลอ่ืนมากข้ึน และสามารถ

จัดการกับความเครียดได้ 

	 2.	 คะแนนเฉล่ียความเครียดของกลุ่ม

ทดลองหลังได้รับการทดลองต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระดับ p < .05 เป็นไปตาม

สมมติฐานท่ีผู้วิจัยต้ังไว้ ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะการ

สร้างความเข้มแข็งทางใจท่ีเน้นการฝึกสติ เป็น

กิจกรรมท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถนำ�มาใช้ในการ

จัดการกับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลได้ 

ซ่ึงกลุ่มทดลองจะได้รับประสบการณ์เร่ืองการ

ตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน ควบคุม

กำ�กับตนเองได้มากข้ึน สามารถจัดการความคิด

และอารมณ์ด้านลบโดยเฉพาะอย่างย่ิงอารมณ์ด้าน

ลบท่ีเกิดจากความเครียดและสะท้อนคิดเก่ียวกับ

ตนเอง มีสติในการส่ือสารทางบวก เพ่ิมสัมพันธภาพ

ระหว่างบุคคลเกิดเป็นเครือข่ายในการสนับสนุน

ประคับประคองจิตใจเม่ือมีความทุกข์ มีพลังใจท่ี

เข้มแข็งในการให้กำ�ลังใจตนเอง มีท่ีพ่ึงทางใจโดย

มีจิตใจท่ีเข้มแข็งของตนเองเป็นท่ีพ่ึง ทำ�ให้มีความ

สามารถผ่านพ้นสถานการณ์ท่ียากลำ�บากหรือ

วิกฤติท่ีเกิดข้ึนในชีวิต ซ่ึงความสามารถน้ีเกิดจาก

การได้รับการเสริมสร้างให้รู้สึกว่าตนเองมีความ

พร้อมใน3องค์ประกอบหลักคือ 1) ฉันมี 2) ฉันเป็น

คนท่ี 3) ฉันสามารถท่ีจะนำ�พาชีวิตไปสู่เป้าหมาย

ท่ีต้องการให้เป็นจริงได้9 การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน
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กับกลุ่มทดลองเป็นเพราะกลุ่มทดลองได้เข้าร่วม

กิจกรรมครบ 8 กิจกรรม และปฏิบัติการฝึกสมาธิ

เพ่ือเจริญสติทุกวัน ทำ�ให้มองเห็นศักยภาพตนเอง

สามารถเผชิญปัญหาหรือวิกฤติต่าง ๆ  ในชีวิตและ

จัดการปัญหาต่าง ๆ  ได้อย่างเหมาะสม มีความ

ตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจและเห็นใจผู้อ่ืนเพ่ิม

ข้ึน16-17,7 สอดคล้องกับการศึกษาของ Kang et al.14 

ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดท่ี

เน้นการฝึกสติของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 

ในประเทศสาธารณรัฐเกาหลี พบว่ากลุ่มทดลองมี

ความเครียดลดลงหลังได้รับการฝึกสติอย่างมี     

นัยสำ�คัญทางสถิติ < .05 (F = 6.145, p = .020) 

เช่นเดียวกับการศึกษาของ Galante et al.17 ท่ี

ศึกษาโปรแกรมการฝึกสติในการเพ่ิมความเข้มแข็ง

ทางใจต่อการลดความเครียดของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยแคมบริดจ์ พบว่า กลุ่มทดลองมีความ

เข้มแข็งทางใจในการเผชิญกับความเครียด สามารถ

ปรับตัวและจัดการกับความเครียดได้ตลอดปีการ

ศึกษา โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงระยะเวลาของการ

สอบภาคฤดูร้อน ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีมีความเครียด

มากท่ีสุด กลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงมาถึง

ระดับเกณฑ์ปกติ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีภาวะ

ตึงเครียดทางอารมณ์เพ่ิมสูงข้ึน และการศึกษาของ 

Centeno16 ท่ีศึกษาผลของการเจริญสติโดยมีสมาธิ

และการรู้คิดเป็นฐานต่อการเข้าใจเห็นอกเห็นใจ

ตนเองและผู้อ่ืนในนักศึกษาวิทยาลัยในฟิลิปปินส์ 

หลังส้ินสุดโปรแกรมพบว่า ระดับการมีสติของกลุ่ม

ทดลองเพ่ิมมากข้ึน และมีความเข้าใจตนเอง และ

เห็นอกเห็นใจผู้อ่ืนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ผลการ

ศึกษาของโปรแกรมท่ีผู้วิจัยได้บูรณาการกิจกรรม

การสร้างสมาธิและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือตาม

การเคล่ือนไหวแนวไทเก๊กในคร้ังท่ี 8 เพ่ือให้

นักศึกษาได้ทบทวน และตระหนักถึงความผ่อนคลาย

จากการมีสมาธิท่ีเกิดข้ึนขณะปฏิบัติและนักศึกษา

สามารถนำ�ไปปฏิบัติได้อย่างต่อเน่ือง จะช่วยเพ่ิม

ความเข้มแข็งทางใจ และลดระดับความเครียดได้

ระดับหน่ึง หากมีการเพ่ิมจำ�นวนความถ่ีและมี

ความต่อเน่ืองจะช่วยลดระดับความเครียดได้มากข้ึน 

ซ่ึงเป็นไปตามผลการศึกษาของ Kabiri et al.11 

ศึกษาประสิทธิผลของการออกกำ�ลังกายแบบไทเก๊ก

ต่อระดับความเครียด ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า

และความเช่ือม่ันในตนเอง ในนักศึกษาพยาบาล 

คณะพยาบาลศาสตร์ อีสฟาฮาน ประเทศอิหร่าน 

โดยมีการฝึกปฏิบัติจำ�นวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าการออกกำ�ลังกายแบบ

ไทเก๊ก มีประสิทธิผลในการลดระดับความเครียด 

ความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้าได้ และเพ่ิมความ

เช่ือม่ันในตนเองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < .05 

ดังน้ัน จึงสรุปได้ว่าโปรแกรมเสริมสร้างความเข้มแข็ง

ทางใจท่ีเน้นการฝึกสติ เป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ

ในการลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลเพราะ

หลังจากการฝึกสติทำ�ให้นักศึกษาพยาบาลเกิดการ

เปล่ียนแปลงด้านความคิด อารมณ์ พฤติกรรม 

และเพ่ิมแรงจูงใจในการเปล่ียนแปลงตนเองให้มี

ความเข้มแข็งทางใจ และมีความยืดหยุ่นในการ

จัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนได้	

	

ข้อเสนอแนะการนำ�ผลการวิจัยไปใช้ 
	 1.	 โปรแกรมการสร้างความเข้มแข็งทางใจ

ท่ีเน้นการฝึกสติและการผ่อนคลายกล้ามเน้ือแนว

ไทเก๊กสามารถช่วยนักศึกษาพยาบาลในการจัดการ

กับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังน้ัน 

อาจารย์ นักวิจัยท่ีเก่ียวข้อง สามารถนำ�โปรแกรม

ไปปรับใช้กับนักศึกษาพยาบาลช้ันปีอ่ืน ๆ  ในการ
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เสริมสร้างความเข้มแข็งทางใจ เพ่ือจัดการกับ

ความเครียดโดยเพ่ิมจำ�นวนคร้ังของการปฏิบัติ           

ไทเก๊ก

	 2.	 นักวิจัยท่ีจะนำ�โปรแกรมไปใช้บำ�บัดควร

มีการศึกษาจุดมุ่งหมาย ลำ�ดับข้ันตอนในแต่ละ

กิจกรรมให้เข้าใจและควรมีประสบการณ์ในการ

ฝึกฝนให้มีทักษะความชำ�นาญด้านการเป็นผู้นำ�

กลุ่มบำ�บัดทางจิตและการออกกำ�ลังกายแนวไทเก๊ก

ก่อนท่ีจะนำ�ไปปรับใช้ เพ่ือเพ่ิมศักยภาพในการฝึก

กิจกรรมได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

ข้อเสนอในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป 
	 1.	 จากผลการทดสอบระดับความเครียด 

ภายหลังการทดลองกับการติดตามผล 1 เดือน พบ

ว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติน้ัน 

สะท้อนว่าโปรแกรมท่ีนำ�มาใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีอาจ

ยังต้องมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมถึงการปรับเปล่ียน

ข้ันตอนของกิจกรรม เพ่ือให้เกิดความคงทนของ

ประสิทธิผลของโปรแกรม

	 2.	 ควรศึกษาปัจจัยทำ�นายความคงทนและ

ประสิทธิผลของโปรแกรม
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