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บทคัดย่อ

ผู้เรียนในระดับบัณฑิตศึกษาสาขาวิชาพยาบาลศาสตร์ ต้องเรียนรู้อย่างหนักท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ

เพื่อน�ำไปใช้ในการพยาบาลผู้ป่วย โอกาสที่ผู้เรียนจะเกิดความเครียดจึงมีได้สูงและมีการลาออกกลางคัน ผู้เขียน

เห็นความส�ำคัญของการเตรียมความพร้อมก่อนการเรียน และได้ให้ข้อแนะต่อวิทยาลัยพยาบาลว่าควรจัดให้มี 

การเตรียมความพร้อมก่อนการเรียนเพื่อให้นักศึกษาสามารถพัฒนาสมอง ร่างกายและจิตใจ

ค�ำส�ำคัญ: การเตรียมความพร้อม, นักศึกษาระดับบัณทิตศึกษา, วิชาฃีพพยาบาล, สมอง, ร่างกาย, จิตใจ,  

	     การเรียนการสอนวิชาชีพพยาบาล

Abstract

Students in the graduate nursing school can be stressed out due to studying both theoretical 

and practical courses. Some students will drop out before graduation. The author tries to give some  

suggestions, how Nursing Colleges can better prepare the students prior to beginning of classes by 

helping students to develop their sprits, bodies and minds.

Keyword: Brain, Teaching nursing.

อาภากร เปรี้ยวนิ่ม

วิธีการเตรียมความพร้อมนักศึกษาระดับบัณทิตศึกษา
ด้านวิชาชีพการพยาบาล

Methods for Training Readiness of Graduate Students in Nursing 
Profession 

ความน�ำ

การศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาในสาขาวิชา

พยาบาลศาสตร์เกี่ยวข้องกับ การน�ำความรู้ภาคทฤษฎี

และภาคปฏิบัติไปใช้ในการพยาบาลผู ้ป ่วย ท�ำให้ 

นักศึกษามีโอกาสเกิดความเครียดได้สูง หากนักศึกษา 

เกดิความเครยีดในระหว่างทีศ่กึษาและไม่สามารถปรบัตวั 

กับความเครียดที่เกิดขึ้นได้ ก็จะท�ำให้มีความเครียด 

เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ส่งผลให้ผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา

ตกต�่ำลง หรือนักศึกษาบางรายต้องออกจากการศึกษา

กลางคัน หรืออาจน�ำไปสู ่ปัญหาสุขภาพจิตในท่ีสุด  

ดังนั้นเพื่อลดภาระความเครียดจากการเรียนการสอน  
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คณะพยาบาลศาสตร์ที่เปิดสอนระดับบัณทิตศึกษา  

จงึควรจัดให้มกีารเตรยีมความพร้อมให้นกัศกึษาพยาบาล  

ก่อนเริ่มเรียนโดยเฉพาะความพร้อมด้านสมอง ด้าน

ร่างกายและด้านจิตใจ 

วิธีการเตรียม ความพร้อมในการเรียน 

การเตรียมความพร้อมให้นักศึกษาพยาบาล 

ในระดบับณัทติศกึษา เป็นสิง่ส�ำคญัยิง่ ทัง้นีเ้พือ่เป็นการ

ป้องกันไม่ให้สมองของนักศึกษามีความเครียดและ 

เพือ่พฒันาศกัยภาพของสมอง รวมทัง้การพฒันาร่างกาย 

และจิตใจซึ่งท�ำได้หลายประการ ได้แก่ 

1. การรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู ่

ตามหลักโภชนาการ เพราะอาหารที่มีประโยชน์ท�ำให้

เซลล์ประสาท หรือเซลล์สมองเจริญเติบโต ส่งผลให้ 

ความจ�ำดี และเกิดการเรียนรู ้อย่างมีประสิทธิภาพ  

(ฉัตรภา หัตถโกศล, 2556) 

2. ในขณะเดียวกัน ควรลดอาหารที่มีประโยชน์

น้อย โดยเฉพาะอาหารประเภทหมกัดองทีเ่ป็นอันตราย

ต่อสุขภาพ และสามารถขัดขวางการเรียนรู้ของสมองได้  

ในขณะเดียวกันควรรับประทานอาหาร ที่มีสีม่วงเข้ม 

ได้แก่ องุ่น บลูเบอณ์รี่ ลูกพรุน ลูกหม่อน ลูกหว้า 

มะเขือม่วง ข้าวโพดม่วง ดอกอัญชัน ทั้งนี้เพราะม ี

งานวิจัยที่สนับสนุนว่า อาหารที่มีสารสีม่วง สามารถ

ช่วยปกป้องเซลล์สมองจากการท�ำลายอนุมูลอิสระได้ 

และสามารถลดความเครียดได้ และสามารถเพิ่มสมาธิ  

(ฉัตรภา หัตถโกศล, 2556) 

3. การดื่มน�้ำ การดื่มน�้ำบริสุทธิ์สามารถ 

ลดของเสียที่สั่งสมมานานให้ออกจากร่างกายได้ และ

ช่วยสร้างความชุ่มชืน้ ส่งผลให้เกดิความยดืหยุน่กบัเซลล์ 

ในร่างกาย การดื่มน�้ำอย่างเพียงพอต่อร่างกายอย่าง 

ต่อเนื่อง ท�ำให้ผิวพรรณเปล่งปลั่ง เพราะท�ำให้ของเสีย 

ถกูขับถ่ายจากร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ช่วยป้องกนั 

และลดผลกระทบที่เกิดจากภาวะความเสื่อมต่างๆ 

อนึ่งน�้ำยังเป็นส่วนประกอบของสมองในปริมาณมาก  

รองจากเลือด เนื้อสมองมีน�้ำมากถึง 85% การขาดน�้ำ

จะท�ำให้ ความสามารถทางสมองลดลง ความคดิอ่อนล้า 

และเกิดอาการเครียดทางจิตใจ น�้ำบริสุทธิ์มีประโยชน์

ต่อร่างกายช่วยในการไหลเวยีนโลหติ ถ้าร่างกายได้รบัน�ำ้ 

อย่างเพียงพอจะท�ำให้เซลล์สมองท�ำหน้าท่ีได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ (กมลพรรณ ชีวพันธุศรี, 2556) ดังนั้น 

มนุษย์ควรดื่มน�้ำบริสุทธิ์วันละ 6-8 แก้ว ก่อนเริ่มเรียน 

ผู้เรียนควรจะขับถ่ายปัสสาวะซึ่งเป็นของเสียในร่างกาย

ออกก่อน แล้วดืม่น�ำ้อย่างน้อย 1 แก้ว (ประมาณ 250 ซซี.ี)  

เนื่องจากสมองต้องการน�้ำเพื่อหล่อเลี้ยงและท�ำงานอยู่

ตลอดเวลา เมื่อขาดน�้ำจึงมักจะมีอาการปวดหัว เป็นไข้ 

มึนงง คิดอะไรไม่ออก ดังนั้น นักศึกษาพยาบาลที่ต้อง 

นั่งเรียนรู้ และใช้สมองท�ำงานอย่างหนัก รวมท้ังต้องใช ้

สมาธ ิจงึควรจะมนี�ำ้หรอืเครือ่งดืม่วางไว้ใกล้ๆ เพือ่ทีจ่ะ

ได้จิบเมื่อเวลาที่สมองต้องการ และพยายามอย่าปล่อย 

ให้ร่างกายหรือสมองขาดน�้ำ

4. การฝึกการหายใจเพื่อเพิ่มก๊าซออกซิเจน 

ออกซิเจนมีความส�ำคัญมากต่อการด�ำรงชีวิตของ 

สิง่มชีวีติ (American Thoracic Society, 2012) โดยอากาศ 

ที่เราใช้หายใจทุกวันมีออกซิเจน ผสมอยู่เพียงร้อยละ 

20-25 ของออกซิเจนที่ร่างกายต้องการใช้ ซึ่งในการ 

ด�ำรงชีพ ร่างกายของมนุษย์มีความจ�ำเป็นท่ีต้องใช้

ออกซิเจนเพื่อใช้ในกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร

ต่างๆ เพ่ือให้เป็นพลังงาน รวมท้ังเพ่ือให้เซลล์ต่างๆ 

ของร่างกายใช้ในการหายใจ เพราะถ้าเซลล์ของอวัยวะ

ต่างๆ ได้รบัออกซเิจนน้อยลงหรอืขาดออกซเิจนจะท�ำให้ 

อวัยวะนั้นๆ ตายได้ ดังนั้นเพื่อให้ได้ออกซิเจนอย่าง

เพียงพอ นักศึกษาพยาบาลควรฝึกการหายใจ การฝึก 

การหายใจ เพราะสมองต้องการออกซิเจน และ

ออกซิเจนช่วยในกระบวนการคิด ดังนั้นผู้เรียนควรฝึก 

การหายใจให้ลกึๆ ช้าๆ และมจีงัหวะทีแ่น่นอน เนือ่งจาก 

ถ้ามีการหายใจท่ีถูกต้องและมีประสิทธิภาพจะช่วยให้

เกิดสมาธิ สมองปลอดโปร่ง ลดอาการหลงลืม อีกทั้ง 

สามารถป้องกันภาวะโรคสมองเส่ือมได้อีกด้วย เพราะ

สมองสามารถใช้ความคดิ มคีวามจ�ำและมสีมาธมิากขึน้ 
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กล้ามเนื้อลดลง

ความดันโลหิตลดลง

ความจ�ำลดลง

ระบบความคิดลดลง

การย่อยอาหาร
ลดลง

วิสัยทัศ 
การมองเห็น

ลดลง

กิจกรรม
ทางเพศลดลง

การฟื้นฟูร่างกาย
จากอาการ

บาดเจ็บลดลง

ความสนใจ
ในสิ่งต่างๆ ลดลง

การท�ำงาน
ของกระเพาะ
ปัสสาวะลดลง

การรับรู้ อารมณ์ 
และความรู้สึกลดลง

ภาพ 1 เมื่อสมองได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ

ที่มา. จาก “สมองได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอ” (2556), โดย วารสารธรรมชาติประสาทวิทยาศาสตร์, ค้นจาก  

http://www.backtor.com/65142/news-

5. การ ฟังดนตร ีดนตรที�ำให้ผูฟั้งรูส้กึผ่อนคลาย  

และมีประโยชน์ต่อสมอง สามารถน�ำมาใช้ในการรักษา

โรคทางระบบประสาทได้ การฟังเพลงเบาๆ ท�ำให้สมอง

ผลิต Alpha Waves และ Theta Waves ก่อให้เกิด 

การเรยีนรูอ้ย่างรวดเรว็และเกดิความคิดสร้างสรรค์ขัน้สูง  

ดงันัน้ผูเ้รยีนควรหาโอกาสฟังเพลงหรอืดนตรทีีเ่หมาะสม  

ซึ่งจะช่วยกระตุ้นให้เกิดการรับรู้และกระตุ้นการท�ำงาน

ของสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวา ให้สอดคล้องกันทั้ง

ระบบ มีคณะวิจัยจากมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนียได้ท�ำ 

การทดสอบประสทิธิภาพของความจ�ำของนกัศกึษาโดย

ให้ฟังเพลงคลาสสกิของโมสาร์ท (Motzart) ผลปรากฏว่า

ความจ�ำของนักศึกษาที่ผ่านการทดลองมีประสิทธิภาพ 

ดข้ึีน ซึง่ในท�ำนองเดยีวกนั ผลการทดลองดงักล่าวสามารถ 

น�ำมาประยุกต์ใช้กับการเพิ่มประสิทธิภาพความจ�ำของ

นักศึกษาพยาบาลได้เป็นอย่างดี เช่น การเปิดเพลง

ระหว่างการอ่านหนังสือของนักศึกษาพยาบาล หรือ 

การเปิดเพลงในห้องสมดุของวทิยาลยัพยาบาลเพือ่เพิม่ 

ประสิทธิภาพของการท�ำงานของสมองและความจ�ำ

ให้ดียิ่งขึ้น

6. การคลายความเครียด ความเครียดเป็น

อุปสรรค ส�ำคัญต่อการเรียนรู้ เนื่องจากความเครียด 

เป็นแรงกดดันท่ีมีต่อร่างกายและมีแนวโน้มท่ีจะท�ำให้ 

เกิดความผิดปกติของร่างกาย ดังนั้นนักศึกษาพยาบาล

ควรเรียนรู ้เรื่องการคลายเครียด ด้วยวิธีต่างๆ เช่น  

การหาเวลาพักผ่อน การออกก�ำลังกาย จัดล�ำดับ 

ความส�ำคัญของงาน การหัวเราะหรือยิ้ม ท�ำให้จิตใจ

เบิกบาน ไม่เครียดและไม่คิดว่าตัวเองเป็นคนไร้ค่า

ส�ำหรับวิธีการคลายเครียด มีหลักการง่ายๆ  

คอื อนัดบัแรกนกัศกึษาพยาบาลต้องวเิคราะห์หาสาเหตุ

ที่ท�ำให้เกิดความเครียดของตนเอง แล้วพิจารณาดูว่า 

สามารถแก้ไขปัญหาทีต้่นเหตไุด้หรอืไม่ อย่างไร แต่หาก 

แก้ไขด้วยตนเองไม่ได้อาจต้องขอความช่วยเหลือจาก

ผู้อื่น เช่น บิดามารดา ผู้ปกคลอง หรืออาจารย์ผู้สอน

เพื่อแก้ไขปัญหา เพราะบางครั้งปัญหานั้นอาจไม่ได้ 

เกิดจากนักศึกษาโดยตรง แต่เกิดจากระบบการบริหาร 
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จัดการอื่นๆ เช่น การบริหารจัดการของสถานศึกษา 

หรือเกิดจากเพ่ือนร่วมสถานศึกษา เป็นต้น (Tanner  

& Tanner, 1987)

7. การบริหารสมอง (brain gym) เป็นการ

ป้องกันโรคทางสมองที่อาจเกิดขึ้น เช่น โรคอัลไซเมอร์ 

โรคไมเกรน สาเหตมุาจากความเสือ่มของระบบประสาท

และสมอง การบรหิารสมองเป็นกจิกรรมการเคลือ่นไหว 

ร่างกายง่ายๆ รู ้จักกันในนามของ “The 26 core”  

ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยท่าทาง

ต่างๆ ที่จะช่วยให้สมองสองซีกท�ำงานประสานกันได้ดี  

วธีิการบรหิารสมองนีพ้ฒันาขึน้โดยนกัการศกึษาวชิาชพี

ชื่อ Paul Dennison แห่ง Educational Kinesiology 

Foundation (Dennison & Dennison, 2010) ในรัฐ

แคลิฟอร์เนียเพ่ือช่วยส่งเสริมการเรียนรู้ของผู้เรียนที่มี 

ปัญหาด้านการเรียนรู้ แต่พบว่ามีประโยชน์ต่อทุกคน 

ในการช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการเรียนรู้ ให้สมองตื่นตัว 

ช่วยเรื่องการมองเห็น การได้ยิน การเคลื่อนไหว อีกท้ัง

ยังช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด และท�ำให้จิตใจสงบ 

พร้อมที่จะเรียนรู้ เพราะวิธีการบริหารสมองสามารถ

ครอบคลุมสมองสองซีกทั้งด้านซ้ายและขวา

การท�ำ Brain Gym มีท่าการบรหิารแบ่งออกเป็น  

4 กลุ่ม (วิบูลย์ วิรัชนีกรพันธุ์, 2548) คือ

1. การเคลื่อนไหวสลับข้าง (cross over 

movement) ท�ำให้การท�ำงานของสมองสองซีกถ่ายโยง 

ข้อมูลถึงกันได้ดี เช่น ท่าแตะสลับ ท่าเลข 8 (คล้ายๆ 

ท่าช้าง)

2. การยดืส่วนต่างๆ ของร่างกาย (lengthening  

movement) ท�ำให้ผ่อนคลายความตึงเครียดของสมอง

ส่วนหน้าและส่วนหลัง เช่น ท่าโยคะต่างๆ ท่านกฮูก  

เป็นต้น

3. การเคลื่อนไหวเพื่อกระตุ้น (energizing 

movement) เป็นท่าที่จะช่วยกระตุ้นการท�ำงานของ 

กระแสประสาท เพื่อช่วยให้เรียนรู้ได้ดีขึ้น

4. ท่าบรหิารร่างกายง่ายๆ เช่น การหมนุคอ 

8. การนอนหลบัช่วยในการจดัระบบความจ�ำใหม่  

โดยจะคดัเลอืกรายละเอยีดด้านอารมณ์ น�ำมาผสมผสาน 

กับความจ�ำ ช่วยให้เกิดความคิดใหม่ที่สร้างสรรค์ คือ 

ช่วงเวลาท่ีเรานอนหลับนอกจากร่างกายจะได้พักผ่อน

แล้วยังมีประโยชน์ท่ีส�ำคัญมากอย่างหนึ่ง คือ การนอน 

จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเปล่ียนความจ�ำระยะสั้น 

(short term memory) ให้เป็นความจ�ำระยะยาว (long 

term memory) โดยผ่านกระบวนการที่เรียกว่า Memory 

Consolidation ทฤษฏีเกี่ยวกับความจ�ำส่วนหนึ่งเชื่อว่า 

ความจ�ำใหม่ท่ีเพ่ิงถูกบันทึกไว้จะถูกกระตุ ้นอีกครั้ง 

ในขณะท่ีเรานอนหลับเพ่ือเปล่ียนให้เป็นความจ�ำที ่

เก็บไว้ในสมองได้ยาวนาน การนอนมีความส�ำคัญทั้ง

เพื่อการพัฒนาสมอง พัฒนาการเรียนรู้ และพัฒนา

ความจ�ำให้ดีขึ้น เมื่อร่างกายได้รับการพักผ่อนโดยการ 

นอนหลับในเวลากลางคืนอย่างน้อยวันละ 8-10 ชั่วโมง 

และควรพักหลับ ในเวลากลางวัน ½-1 ชั่วโมง จะท�ำให้

ร่างกายและจิตใจมีความเข้มแข็ง มีความพร้อมในการ 

เรียนเป็นอย่างดี 

วิธีการเรียนการสอนที่ผู้สอนควรปฏิบัติ

ผู้เขียนขอส่งท้าย บทความนี้ด้วยการ น�ำเอา

แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาสมองของ ศาสตราจารย์ 

Howard Gardner ผู ้เชี่ยวชาญการวิจัยเรื่องสมอง 

ของมหาวิทยาลัยและแนวคิดเกี่ยวกับการสอนของ 

ศาสตราจารย์ Edgar Dale (1970) มาแสดงให้เห็นถึง

ความส�ำคัญเกี่ยวกับการปรับวิธีการเตรียมความพร้อม 

ให้นักศึกษาพยาบาลวิชาชีพในระดับบัณทิตศึกษา ดังนี้

1. ผู้สอนควรค�ำนึงถึงความแตกต่างระหว่าง

บุคคล (Macneil, 2001) ในการเรียนรู้ของนักศึกษา 

พยาบาลแต่ละคน มักจะเลือกใช้วิธีการเรียนรู ้ตาม 

รูปแบบที่ตนถนัด ดังนั้นการสร้างความหลากหลาย 

ในรูปแบบการสอน เพ่ือสร้างกิจกรรมการเรียนรู ้ให้

เหมาะสมกับนักศึกษาพยาบาลอย่างเสมอภาคกัน  

ส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลมีความสนุกสนานและเกิด

ความสุขในการเรียนรู้ตามรูปแบบที่ตนถนัดและพัฒนา

ความสามารถด้านอื่นๆ ที่ไม่ถนัดอีกด้วย

2. ผู้สอนควรเน้นความต้องการของนักศึกษา

พยาบาลเป็นหลัก (student centered) เป็นการเรียนรู ้

โดยเน้นผู ้เรียนรู ้เป็นศูนย์กลาง (student-centered 

Learning) เป็นการเรียนการสอนที่ความรู้ถูกสร้างโดย

ผู้เรียนและผู้สอนเป็นเพียงผู้อ�ำนวยการการเรียนรู้ไม่ใช ่
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เป็นผู้น�ำเสนอ ผู้เรียนมีทางเลือกในการเรียนรู้ของตน 

หรือกล่าวได้ว่าผู้เรียนมีบทบาทมากกว่าผู้สอน

3. ต ้องพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษา

พยาบาลเน้นด้านความรู้ ทักษะ คุณธรรม จริยธรรม 

และคุณลักษณะที่พึงประสงค์ทางการพยาบาล รวมทั้ง 

ความสามารถในการคิดทั้งคิดวิเคราะห์ สังเคราะห์  

มีวิจารณญาณ มีความคิดสร้างสรรค์ และคิดไตร่ตรอง 

การคิดอย่างมีวิจารณญาณมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง

ส�ำหรบัวิชาชีพพยาบาล เพราะเป็นวชิาชพีทีต้่องมคีวาม 

รับผิดชอบต่อชีวิตมนุษย์ ทุกขั้นตอนของการปฏิบัติการ

พยาบาลต้องใช้ความรู้ ทักษะการปฏิบัติการพยาบาล  

ทักษะการคิด การตัดสินใจและการแก้ปัญหา (อรนันท์ 

หาญยุทธ, 2554)

4. ผู ้สอนควรใช้วิธีสอนให้น่าสนใจไม่ท�ำให้

นักศึกษาพยาบาลรู ้สึกเบื่อหน่ายเพราะการเรียนรู ้

ถือเป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดความสนุกสนาน เป็นการ

สร้างความรู้สึกมีความสุข เพราะสามารถหลุดพ้นจาก

ความไมรู่ ้น�ำไปสู่ความใฝรู่ ้ความกระหายอยากรูเ้พราะ

เป็นเรื่องน่าสนุก ผู้สอนจึงควรสร้างสถานการณ์หรือ

สภาวะที่กระตุ้นให้เกิดความอยากรู้อยากเห็นหรือรู้สึก 

คบัข้องใจบ้าง เพือ่ให้นกัศึกษาพยาบาลหาค�ำตอบเพ่ือให้ 

หลุดพ้นจากความไม่รู้หรือคับข้องใจ และเกิดความสุข

ขึ้นได้จากการได้เรียนรู้ เมื่อสามารถพบค�ำตอบหรือ 

เหตุผลได้ด้วยตนเอง

5. การเรียนการสอนต้องด�ำเนินไปด้วยความ

เมตตากรุณาต่อนักศึกษาพยาบาล เพราะผู้สอนถือเป็น 

ผู้มีพระคุณและเป็นผู้ที่ให้ความอบอุ่น ความรักความ

เมตตาต่อนกัศึกษาพยาบาล ภารกจิทีช่่วยให้เกดิการผลติ 

นิสิตนักศึกษาขึ้นตามความต้องการของสังคม อาจารย์ 

ผู้สอนนอกจากมคีวามรูท้างด้านวชิาการแล้ว ควรค�ำนงึถงึ 

ความรูท้างด้านหลกัการสอนเพือ่ให้ผูเ้รยีนเกดิการเรยีนรู้ 

และพัฒนาตนเองให้มีคุณภาพ เป็นพลังในการพัฒนา

ประเทศชาติในอนาคต ( สุภัชฌาน์ ศรีเอี่ยม, 2553)

6. การเรียนการสอนต้องสร้างความท้าทายให้

นกัศกึษาพยาบาลอยากเรยีนรู ้เพราะความท้าทายในการ 

เรียนรู้ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการเรียนรู้ของ

นักศึกษาพยาบาล และช่วยพิสูจน์ให้นักศึกษาพยาบาล 

เห็นว่าตนเองเป็นผู้ที่มีความสามารถแต่ก็ไม่ควรให้เกิด

ความท้าทายที่ยากเกินไป เพราะจะเป็นการท�ำลาย

ความเชื่อมั่นในตนเองมากกว่า และท�ำลายความรู้สึก 

ว่าตนเองมีคุณค่า จนอาจท�ำให้รู้สึกว่าตนเองโดดเดี่ยว 

และไม่มีความสามารถอย่างที่ตั้งใจไว้ (Dale, 1970)

7. ผู ้สอนควรตระหนักถึงเวลาที่เหมาะสมที่

นักศึกษาพยาบาลจะเกิดการเรียนรู้การเรียนรู้ในเวลา

ที่เหมาะสม ผู้สอนควรจัดการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับวัย 

ของนักศึกษาพยาบาล โดยการเรียนรู ้ผ่านกิจกรรม 

การเรยีนการสอน เพือ่ให้เกดิการเรยีนรูอ้ย่างมคีวามสขุ  

โดยมกีารจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม ดแูลด้านสขุนสิยั 

และโภชนาการทีเ่หมาะสม นกัศกึษาพยาบาลจะพฒันา

ศกัยภาพสมองของนกัศกึษาพยาบาลได้อย่างเตม็ความ

สามารถ 

8. ผู ้สอนควรสร้างสถานการณ์ให้นักศึกษา

พยาบาลได้เรียนรู้ โดยการปฏิบัติจริง โดยพยายาม 

จัดกจิกรรมการเรยีนรูใ้ห้นกัศกึษาพยาบาลได้สร้างความรู้  

ได้มีปฏิสัมพันธ์กับผู้รับบริการ และส่ิงแวดล้อมต่างๆ 

โดยใช้กระบวนการต่างๆ ทางการเรียนรู้เป็นเครื่องมือ 

ในการเรยีนรู ้และนกัศกึษาพยาบาลมโีอกาสได้น�ำความรู ้

ไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์จริง

9. ผูส้อนควรสนบัสนนุส่งเสรมิการเรยีนรูผู้ส้อน 

ควรแนะน�ำแหล่งการเรียนรู ้ ท่ีเน้นการปลูกฝังและ 

ส่งเสริมพฤติกรรมการฝึกนิสัยการเรียนรู ้และการ

แสวงหาความรูใ้นบรรยากาศการเรยีนรูอ้ย่างสร้างสรรค์ 

ทันสมัย และส่งเสริมให้นักศึกษาพยาบาลมีนิสัย 

รักการเรียนรู้ การแสวงหาความรู้และการเรียนรู้อย่าง

สร้างสรรค์ตลอดชีวิต

10. ผู้สอนควรมีจุดมุ่งหมายของการสอนใน

การเรียนการสอน

ผูส้อนต้องระบคุณุลกัษณะการเรยีนรูแ้ละความ

สามารถทีผู่ส้อนต้องการให้เกดิขึน้กบันกัศกึษาพยาบาล  

หลังจากที่นักศึกษาพยาบาลได้ผ่านกิจกรรมการเรียน

การสอนในเรื่องที่สอน

11. ผู้สอนควรสามารถเข้าใจนักศึกษาพยาบาล

การจดัการเรยีนการสอนทีเ่น้นผูเ้รยีนเป็นส�ำคญัจะท�ำได้ 

ส�ำเร็จเมื่อผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนการสอน คือ  

ผูส้อน และผูเ้รยีน มคีวามเข้าใจตรงกนัเกีย่วกบัความหมาย 



EAU
Heritage Journal24 Vol. 7 No. 2 July-December 2013

ของการเรียนรู ้และการเรียนรู ้เป็นกระบวนการทาง 

สติปัญญาที่ต้องมีการใช้กระบวนการคิดสร้างความ

เข้าใจ ความหมายของสิง่ต่างๆ ดงันัน้ผูส้อนควรกระตุน้

ให้นักศึกษาพยาบาลใช้กระบวนการคิดเพื่อท�ำความ 

เข้าใจสิ่งต่างๆ

12. ผู้สอนควรค�ำนึงถึงภูมิหลังของนักศึกษา

พยาบาลการเรียนการสอนต้องยึดหลักว่านักศึกษา

พยาบาลทุกคนมีความรู ้ความสามารถในการเรียนรู ้ 

และพัฒนาตนเองได้ และถือว่านักศึกษาพยาบาล 

มีความส�ำคัญมากที่สุดกระบวนการจัดการศึกษาต้อง 

ส ่งเสริมให้นักศึกษาพยาบาลสามารถพัฒนาตาม

ธรรมชาติและเต็มศักยภาพประโยชน์ของการวิเคราะห์

นักศึกษาพยาบาล คือ การน�ำข้อมูลไปช่วยเหลือ แก้ไข 

ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้นกัศกึษาพยาบาลมกีารพฒันา 

ได้อย่างเหมาะสมเต็มศักยภาพของแต่ละบุคคลและ

มีความสุข

13. ผู้สอนควรมคีวามยดืหยุน่เลอืกวธิกีารจดัการ

เรียนรู้จากแหล่งเรียนรู้ที่หลากหลาย และการเรียนรู้ 

ร่วมกับบุคคลอื่น เป็นเป้าหมายที่ส�ำคัญของการจัดการ

เรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส�ำคัญ คือ นักศึกษาพยาบาล

แสวงหาความรู้ที่หลากหลายทั้งในและนอกห้องเรียน 

ทั้งที่เป็นเอกสารวัสดุสถานที่สถานประกอบการ บุคคล 

ซึ่งประกอบด้วยเพื่อนกลุ่มเพื่อน ผู้สอน หรือผู้เป็น

ภูมิปัญญาของชุมชน (Hammerman, Hammerman & 

Hammerman,1994)

14. การเรยีนการสอนทีดี่เป็นพลวตัร (dynamic)  

และมกีารเคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา ทัง้ในด้าน 

การจัดกจิกรรม การสร้างบรรยากาศ รปูแบบ เนือ้หาสาระ  

เทคนิควิธี

15. ผู้สอนควรสอนในสิ่งที่ไม่ไกลตัวนักศึกษา

พยาบาลมากเกินไปในการเรียนการสอนทางการ

พยาบาลเป็นการสอนทางด้านสุขภาพ การดแูล ช่วยเหลอื  

ส่งเสริมและฟื้นฟูสุขภาพของผู้รับบริการ รวมทั้งในด้าน 

คุณธรรมและจริยธรรมของการเป็นผู้ให้บริการ (Cogan, 

1973)

16. ต ้องมีการวางแผนการเรียนการสอน

อย่างเป็นระบบในการจัดหลักสูตรทางการพยาบาล 

ได้ผ่านกระบวนการไตร่ตรองและพัฒนาหรือปรับปรุง 

มาหลายขั้นตอน ทั้งจากคณะกรรมการหลักสูตรของ

สถาบันการศึกษา สภาการพยาบาล หรือแม้กระทั่ง 

ผูส้อนหรอืภาควชิาทีร่บัผดิชอบ ซึง่สามารถเชือ่มัน่ได้ว่า 

นักศึกษาพยาบาลจะได้เรียนรู้วิชาชีพพยาบาลได้อย่าง

มีประสิทธิภาพและเหมาะสม

สรุป

การลดภาระความเครยีดจากการเรยีนการสอน

ส�ำหรับนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ ควรมีการเตรียม

ความพร้อมก่อนเริ่มเรียนศาสตร์ทางด้านวิชาชีพของ

พยาบาล ภายใต้แนวคิดท่ีว่า “ทุกคนสามารถเรียนรู้ได้  

เพราะทุกคนมีสมองท่ีพร้อมจะเรียนรู ้มาแต่ก�ำเนิด” 

แต่สมองของมนุษย์แต่ละคนนั้นมีข้อจ�ำกัดในการรับ 

ข้อมูลและการเรียนรู้ จึงท�ำให้มนุษย์แต่ละคนมีความ

ถนัดท่ีแตกต่างกัน ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถ

แตกต่างกัน ดังนั้นผู้สอนจึงควรมีแนวทางในการจัด 

รูปแบบการเรียนการสอนทางการพยาบาลท่ีเหมาะสม

ให้กับนักศึกษา เพื่อลดความเครียด ความวิตกกังวล 

ในการเรียนอันจะยังผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ

นักศึกษาในอนาคต
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