
วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยอีสเทิร์นเอเชีย
ฉบับวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีปีที่ 11 ฉบับที่ 1 ประจ�ำเดือน มกราคม-เมษายน 2560 249

บทคัดย่อ

การวิจัยพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจส�ำหรับนักศึกษาพยาบาลมีวัตถุประสงค์เพื่อ (1) สร้าง

และพฒันาสือ่วดีทิศัน์การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจของนกัศกึษาพยาบาล (2) ศกึษาเปรยีบเทยีบความเครยีดในการสอบ

ก่อนและหลังใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ (3) ศึกษาความพึงพอใจในการใช้สื่อวีดิทัศน์ กลุ่มตัวอย่าง 

คือ นักศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่4 จ�ำนวน 60 คน ด้วยวธิสีุม่อย่างง่าย เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยั คอื (1) สือ่วดีทิศัน์ 

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ (2) แบบประเมินความเครียด (3) แบบประเมินความพึงพอใจในการใช้สื่อวีดิทัศน์ ที่ผ่าน 

การตรวจสอบคุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้ค่าความเชื่อมั่น (conbrach alpha coefficient) เท่ากับ .89 และ .76 

ตามล�ำดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติค่าที (one sample t – test), (paired 

sample t-test) ผลการวิจัยพบว่า สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาลที่พัฒนาขึ้นมีความยาว 

45 นาทีประกอบด้วยค�ำบรรยาย วิธีการปฏิบัติ ภาพเคลื่อนไหวและดนตรีบรรเลง มีความเป็นไปได้ในการน�ำไปปฏิบัติ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 10.14, p < .05) 2) ความพึงพอใจในการใช้สื่อวีดิทัศน์โดยภาพรวมในระดับ 

มากที่สุด (M = 3.57, SD = 0.49) 3) ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการสอบหลังการใช้สื่อวีดิทัศน์ (  = 1.41 , S.D. = 

0.41) น้อยกว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนใช้สื่อวีดิทัศน์ (  = 1.67, S.D. = 0.45) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 (t = 6.54, p< 0.001) ส่ือวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่พัฒนาขึ้นมีความเป็นไปได้ในการน�ำไปปฏิบัติ  

มีประสทิธภิาพ สามารถลดความเครยีดในการสอบของนกัศกึษาพยาบาลได้ อาจน�ำไปใช้ในการลดความเครยีดในการสอบ 

ทุกวิชาของนักศึกษาต่อไป

ค�ำส�ำคัญ: สื่อวีดิทัศน์, การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ, ความเครียด, นักศึกษาพยาบาล

Abstract

This quasi-experimental research aimed to (1) develop video media on a breathing meditation program for 

nursing students, (2) compare the stress levels of nursing students before and after completing video media on breathing 

meditation program, (3) evaluate student nurses’ satisfaction of using video media on breathing meditation program. 

The participants were 60 nursing students selected by simple random sampling. One sample t-test, paired t-test, and  
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งานวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์2 ของนักศึกษาพยาบาล

Development of Video Media on Breathing Meditation Program for Nursing Students for 

Stress Relief during Examinations

ปฐมพร โพธิ์ถาวร และสาวิตรี วงค์ประดิษฐ์

Patomporn Photaworn and Sawittree Wongpradit

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา

Boromarajonani College of Nursing, Songkhla



250 Vol. 11 No. 1 January-April 2017
EAU Heritage Journal
Science and Technology

บทน�ำ

หลักสตูรพยาบาลศาสตร์บณัฑติเป็นหลกัสตูรทีม่ี

การเรียนทฤษฎีและการฝึกภาคปฏิบัติในสถานการณ์จริง 

บนหอผู้ป่วย ซึ่งผู้เรียนต้องมีความรู้ ความสามารถและ

ความรบัผดิชอบอย่างมากเพ่ือป้องกนัไม่ให้เกดิข้อผิดพลาด  

อนัตรายหรอืความเสียหายแก่ผู้รับบริการ ระหว่างการเรยีน 

ทฤษฎนีกัศกึษาต้องผ่านการทดสอบระหว่างภาคการศกึษา  

การสอบปลายภาคการศึกษาเพ่ือเลือ่นชัน้ ส่วนในการเรยีน 

ภาคปฏิบัตินักศึกษาพยาบาลต้องทดสอบความรู ้ก่อน

ฝึกปฏิบัติงาน ทดสอบสมรรถนะ ทักษะการปฏิบัติการ

พยาบาลระหว่างฝึกงานและทดสอบหลังฝึกภาคปฏิบัติ

เพื่อประเมินว่านักศึกษาสามารถน�ำความรู้ที่เรียนทฤษฎ ี

มาใช้ดูแลผู้รับบริการได้ดีพอหรือไม่ การสอบหลังฝึก 

ปฏบิตังิานเป็นสาเหตหุนึง่ทีท่�ำให้นกัศึกษาเกดิความเครยีด  

จากการศกึษาของปฐมพร โพธิถ์าวรและอ�ำไพอร เพญ็สวุรรณ  

(2556) พบว่านักศึกษาพยาบาลที่ฝึกปฏิบัติงานวิชาการ

พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 มีความเครียด 

ความวติกกังวลกลวัว่าจะท�ำข้อสอบหลงัการฝึกปฏบิตังิาน

ไม่ได้ กลวัวเิคราะห์สถานการณ์ทีเ่ป็นข้อสอบไม่ถูกต้องและ

กลัวสอบไม่ผ่าน ความเครียดส่งผลให้หัวใจ เต้นเร็ว ความ

สามารถในการคดิวเิคราะห์ลดลง (รัตนา ใจสมคม, ธดิารตัน์  

หวงัสวสัดิ ์และสาวณิ ีชาญสินธพ, 2553) การหายใจลกึ-ยาว

อย่างมีประสิทธิภาพช่วยลดความเครียดได้เนื่องจากการ

หายใจเข้าลึก ๆ  ช่วยเพิ่มออกซิเจนให้แก่ร่างกาย ส่วนการ

หายใจออกยาว ๆ  เป็นการขบัคาร์บอนไดออกไซด์ออกจาก

ร่างกาย ท�ำให้สดชื่น มีสติ รู้ตัวตลอดเวลา ควบคุมอารมณ์ 

ได้ดี มีความคิดไตร่ตรอง มีความอดทนต่อความเครียด 

ทั้งหลาย มีทักษะในการจัดการกับความเครียด (พระมหา

จรรยา สุทฺธิญาโณ, 2548 ; สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี,  

2550) การใช้สื่อวีดิทัศน์ที่มีภาพเคลื่อนไหว มีเสียง 

เหมือนจริง ส่ือความหมายได้ดี ท�ำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้  

สามารถเรยีนพร้อมกนัได้หลายคน (กรกต ธชัศฤงคารสกลุ,  

2554 อ้างตามสุชัณษา รักยินดี, 2556) ส่งเสริมทักษะ 

การเรียนรู้ด้วยสื่อและเทคโนโลยี ซึ่งเป็นทักษะการเรียนรู้ 

ในศตวรรษที่ 21 ของนักศึกษา (ทิพวรรณ บุณยาภรณ์, 

เบญจวรรณ จันทรชิวและ สุนทรีภรณ์ ทองไสย, 2558)  

สือ่การปฏบิติัสมาธิส่วนใหญ่เป็นสือ่ดนตรบีรรเลง บรรยาย

ด้วยเสียงหรือมีภาพเคลื่อนไหวเป็นภาพตามธรรมชาติ

เช่น ดอกไม้ สถานที่สวยงาม การปฏิบัติโดยมีผู้แสดงจริง 

มีน้อยมาก จากการศึกษาของสมฤทัย บุญชูดวง, วิภารัตน์  

จุฑาสันติกุล, อ�ำพรรณ จันทโรกรและวิรัตน์ วศินวงศ์ 

(ม.ป.ป.) พบว่าผู้ป่วยที่ใช้สื่อวีดิทัศน์การฝึกหายใจแบบ

มีประสิทธิภาพก่อนได้รับยาระงับความรู้สึกแบบทั้งตัว

มีคะแนนการปฏิบัติตัวสูงกว่ากลุ ่มที่ได้รับการอธิบาย 

ตามปกติอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติและมีความพึงพอใจต่อ

คุณภาพของสื่อในระดับสูง 

สื่อวีดิทัศน์ที่มีภาพเคลื่อนไหว เสียงประกอบ 

ค�ำบรรยายช่วยให้ผู้ใช้ปฏิบัติตามได้ง่าย(ถาวร สายสืบ, 

ม.ป.ป.) ผู้วิจัยจึงพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วย

การหายใจเพือ่ลดความเครยีดในการสอบส�ำหรบันกัศกึษา

พยาบาลขึน้โดยมนีกัศกึษาเป็นผูแ้สดงท่าทางประกอบเสยีง

บรรยายและมีค�ำบรรยายก�ำกับไว้ เพื่อให้ได้สื่อวีดิทัศน์ 

descriptive statistics such as mean and standard deviation were used to analyze the data. The results revealed that 

video media on breathing meditation program should be 45 minutes long composed of content, voice of descriptions 

and animation. The mean score of the feasibility of video media on practicing breathing meditation program was  

significantly higher than the standard mean score (t=10.14, p< .05). The mean score of stress after implementing video 

media on breathing meditation program was significantly lower than the mean score of stress before implementing the 

program (t=6.54, p< .01). The overall mean score of satisfaction towards using video media was at the highest level 

(M=3.57, SD. = .49). The video media on breathing meditation s are effective for stress relief during examinations  

for nursing students; This meditation program should be implemented in other nursing examinations.

Keywords: video media, practicing breathing meditation, stress, student nurses
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ที่นักศึกษาปฏิบัติตามได้ง่าย สามารถน�ำไปใช้ฝึกปฏิบัติ

เพื่อลดความเครียดในการสอบต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อสร้างและพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ 

สมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาล

2. เพื่อเปรียบเทียบความเครียดในการสอบก่อน 

และหลังใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการใช้สื่อวีดิทัศน์ 

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาล

สมมติฐานการวิจัย

1. สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 

มีความเป็นไปได้ในการปฏิบัติตามระดับมาก

2. ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการสอบของ

นักศึกษาพยาบาลหลังการใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ 

ด้วยการหายใจน้อยกว่าก่อนใช้

3. ความพึงพอใจของนักศึกษาพยาบาลต่อการ 

ใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด ้วยการหายใจอยู ่ใน 

ระดับมาก

แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้อง

การปฏบิตัสิมาธโิดยสูดลมหายใจเข้าผ่านจมกูช้า ๆ   

ให้ลึกมากที่สุดจนท้องพองออก กลั้นลมไว้ 2-3 วินาที

แล้วปล่อยลมหายใจออกทางปากช้า ๆ จนท้องแฟบ  

การหายใจอย่างมีสติรู้ตัว รู้ลมหายใจเข้า ท้องพองออก 

กลั้นไว้ หายใจออก ท้องแฟบท�ำซ�้ำหลาย ๆ ครั้ง จิตจดจ่อ

อยู่กับลมหายใจ ใจจะค่อย ๆ สงบลง การใช้เสียงจากสื่อ 

วีดิทัศน์เป็นตัวก�ำกับการหายใจเป็นการดึงความสนใจ

ของผู้ปฏิบัติให้จดจ่ออยู่กับการปฏิบัติตามเหมาะกับผู้เริ่ม

ปฏิบัติสมาธิที่ยังไม่ช�ำนาญในการตัดความคิด ความรู้สึก

ที่ท�ำให้ใจสงบ จิตว่างได้ช้า เมื่อผู้ปฏิบัติหายใจตามสื่อ 

วีดิทัศน์ไปเรื่อย ๆ เป็นเหมือนการจดจ่ออยู่กับลมหายใจ

ก็จะเกิดสมาธิ เมื่อเกิดสมาธิจะมีการหลั่งสารส่ือประสาท 

5-HIAA (five hydroxyl indole acetic acid) ท�ำให้ระบบ

ประสาทอตัโนมติัผ่อนคลาย มคีลืน่สมองแบบแอลฟ่าและ 

เบต้าเพิม่ขึน้ ความเครยีดทางจิตใจลดลง (สมพร กนัทรดษุฎี  

เตรียมชัยศรี, 2557) ส่ือวีดิทัศน์ที่มีทั้งภาพเคลื่อนไหว  

เสียงประกอบ ค�ำบรรยาย เนื้อหาที่ละเอียด เข้าใจง่าย  

ช่วยให้ผู้ใช้สื่อวีดิทัศน์เข้าใจเนื้อหาในสื่อได้ดีและปฏิบัติ

ตามได้ง่าย (ถาวร สายสบื, ม.ป.ป.) จากการศกึษาผลการสอน 

ด้วยสือ่วดีทิศัน์ต่อความรูแ้ละทกัษะการปฏบิติัการพยาบาล

ในห้องคลอดของนักศึกษาพยาบาลของศศิกานต์ กาละ, 

สุนันทา ยังวนิชเศรษฐและโสเพ็ญ ชูนวล (2551) พบว่า 

นกัศกึษามคีวามรูใ้นการฝึกปฏบิตักิารพยาบาลในห้องคลอด 

หลังใช้สื่อวีดิทัศน์สูงกว่าก่อนใช้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

สอดคล้องกับผลการศึกษาของอภิสรา จังพานิชและอรชร 

ศรีไทรล้วน (2558) ที่พบว่านักศึกษาพยาบาลมีคะแนน

เฉลี่ยความมั่นใจในการปฏิบัติการพยาบาลบนหอผู้ป่วย 

สูงกว่าก่อนใช้วีดิทัศน์
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กรอบแนวคิดการวิจัย

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีด�ำเนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้ใช้ระเบียบวิธีการวิจัยและพัฒนา 

(Research and Development--R&D) ด�ำเนนิการวจิยัเป็น 2 

ขั้นตอน คือ 1) การสร้างและพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ

สมาธิด้วยการหายใจ 2) ศึกษาประสิทธิผลของสื่อโดย 

เปรียบเทียบความเครียดในการสอบก่อนและหลังใช้สื่อ

วีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจและศึกษาความ

พงึพอใจหลังใช้สือ่วดีทิศัน์การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ 

ของนักศึกษาพยาบาล รายละเอียดมีดังนี้ 

ตอนที ่1 การสร้างและพฒันาสือ่วดีทิศัน์การปฏบิตั ิ

สมาธิด้วยการหายใจ ประกอบด้วย

ขัน้ตอนท่ี 1 วเิคราะห์ปัญหาของนกัศึกษาพยาบาล

และแนวทางในการช่วยเหลือ

ผู้วิจัยวิเคราะห์ปัญหาของนักศึกษาพยาบาลช้ันปี

ที่ 4 รุ่นที่ 45 ในการฝึกปฏิบัติงานวิชาปฏิบัติการพยาบาล

มารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 โดยการสนทนากลุ่มย่อย 

แต่ละกลุ่มในวนัสดุท้ายของการฝึกปฏบิตังิานวชิาพยาบาล

มารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 พบว่านักศึกษาร้อยละ 

71.64 มีความเครยีดในการสอบหลงัฝึกปฏบิตังิาน เมือ่ศกึษา 

น�ำร่องผลการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจโดยมีผู ้น�ำฝึก

ปฏิบัติสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ๆ  ละ 45 นาที เป็นเวลา 2 สัปดาห์ 

พบว่านักศึกษาร้อยละ 55.22 มีความเครียดลดลง

ขัน้ตอนที ่2 ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎ ีเอกสารงานวจิยั

ที่เกี่ยวข้อง และปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ

ทีมผู ้วิจัย ประชุมปรึกษาเพื่อสร้างส่ือวีดิทัศน ์

การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจโดยได้ศกึษาแนวคดิทฤษฎี 

เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้าน

การปฏิบัติสมาธิวิปัสสนากรรมฐาน การปฏิบัติสมาธิ 

ด้วยการหายใจ

ขั้นตอนที่ 3 สร้างสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ

ด้วยการหายใจ

หลังจากจัดท�ำโครงร่างเนื้อหา ค�ำบรรยาย ภาพ

เคลื่อนไหวตามที่ก�ำหนดแล้วในข้ันตอนนี้ผู้วิจัยได้ปรึกษา 

เจ้าหน้าที่โสตทัศนูปกรณ์และเทคโนโลยีการศึกษา เพื่อ

สร้างสือ่วดีทิศัน์การปฏบิติัสมาธิด้วยการหายใจในระยะที ่1 

ขั้นตอนที่ 4 ทดลองใช้ครั้งที่ 1

น�ำสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

ที่สร้างในระยะที่ 1 ไปทดลองใช้กับนักศึกษาพยาบาล- 

ศาสตร์บัณฑิต ชั้นปีที่ 3 รุ่นที่ 47 จ�ำนวน 10 คน เพื่อดู 

ความเข้าใจของภาษา

ขั้นตอนที่ 5 ตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญ
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ทีมผู้วิจัยจัดวิพากษ์ส่ือวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ

ด้วยการหายใจจ�ำนวน 5 คนโดยมีพระวิปัสสนาจารย์ 

ผู ้เชี่ยวชาญด้านปฏิบัติสมาธิวิปัสสนากรรมฐาน 1 รูป 

ครูสอนสมาธิสถาบันพลังจิตตานุภาพ 2 คน อาจารย์

พยาบาลวุฒิการศึกษาระดับปริญญาเอกและต�ำแหน่ง 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ที่มีประสบการณ์หรือผลงานวิชาการ

เก่ียวกับการปฏิบัติสมาธิและการสอนปฏิบัติสมาธิเป็นที่

ประจักษ์ 2 คน

ข้ันตอนที่ 6 ทดลองใช้ครั้งที่ 2

หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ

สมาธด้ิวยการหายใจระยะที ่2 แล้วจงึให้นกัศึกษาพยาบาล- 

ศาสตร์ หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปีที่ 3 รุ่นที่  

47 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา จ�ำนวน 30 คน  

ทดลองใช้แล้วตอบแบบสอบถามด้านความเป็นไปได้

ในการน�ำไปปฏิบัติโดยสถิติค่าที (one sample t – test) 

เปรยีบเทยีบกับเกณฑ์ทีต่ัง้ไว้ พบว่ามคีวามเป็นไปได้ในการ 

ปฏิบัติตามอยู่ในระดับมากอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่.05 

(t= 10.14, p < .05) และด�ำเนินการสนทนากลุ่มเพื่อเก็บ

ข้อมูลเชิงคุณภาพประกอบด้วยด้านการออกแบบ ด้าน

เนื้อหา ด้านประโยชน์ที่ได้รับและข้อเสนอแนะ แล้วน�ำ 

ข้อเสนอแนะเชิงคุณภาพมาพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ

สมาธิด้วยการหายใจในระยะต่อไป

ขั้นตอนที่ 7 พัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ 

ด้วยการหายใจ

ภายหลังการทดลองใช้แล้วผู ้วิจัยได้พัฒนาส่ือ 

วีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจจนได้สื่อวีดิทัศน์

ที่มีเนื้อหา ภาพเคลื่อนไหว ค�ำบรรยาย เสียงดนตรีบรรเลง

ตอนที่ 2 ศึกษาประสิทธิผลของสื่อโดย

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือนักศึกษาพยาบาล 

หลักสูตรพยาบาลศาสตร์บัณฑิต จากวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนี สงขลา ชั้นปีที่ 4 รุ่นที่ 46 ปีการศึกษา 2557 

จ�ำนวน 90 คน

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือนักศึกษาพยาบาล หลักสูตร

พยาบาลศาสตร์บณัฑติ จากวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  

สงขลา ชั้นปีที่ 4 รุ่นที่ 46 ปีการศึกษา 2557 จ�ำนวน 60 คน  

ค�ำนวณจากตารางส�ำเรจ็รปูของเครจซีแ่ละมอแกน (วรรณี  

แกมเกตุ, 2555) สุ่มด้วยวิธีสุ่มอย่างง่ายโดยการหยิบฉลาก

แบบไม่คืนที่ 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู ้วิจัยดัดแปลงจากแบบประเมินความเครียด 

SPST-20 ของกรมสุขภาพจิต (ม.ป.ป.) แบบการประเมิน

และวเิคราะห์ความเครยีดของโรงพยาบาลจติเวชขอนแก่น 

ราชนครินทร์ (ม.ป.ป.) และแบบประเมินความเครียดของ

โรงเรียนมัธยมราชวินิตบางแก้ว (ม.ป.ป.) แบบสอบถาม

การศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาพยาบาลต่อการใช้

ชุดหุ่นช่วยฝึกใส่สายให้อาหารทางสายยางของกิตติพร  

เนาว์สุวรรณ, ปฐมามาศ โชติบัณ, จรูญรัตน์ รอดเนียม และ

ธารินี นนทพุทธ (2554) ประกอบด้วย 3 ส่วน ส่วนที่ 1  

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป จ�ำนวน 5 ข้อ ส่วนที่ 2 แบบ

ประเมนิความเครยีดในการสอบก่อนและหลงัปฏบิตัสิมาธิ

ด้วยการหายใจเป็นแบบประเมนิค่า (rating scale) 4 ค�ำตอบ 

จ�ำนวน 20 ข้อ ส่วนที ่3 แบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจ  

ด้านการออกแบบ ด้านเนื้อหา ด้านประโยชน์ที่ได้รับและ

ด้านความสะดวก มีลักษณะเป็นแบบประเมินค่า (rating 

scale) 4 ค�ำตอบ จ�ำนวนทั้งสิ้น 15 ข้อ ผ่านการตรวจสอบ

คุณภาพจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน เป็นอาจารย์พยาบาลที่มี

คณุวฒุดิษุฎบีณัฑติ 2 คนทีม่ปีระสบการณ์เป็นผูส้อนสมาธิ

และอาจารย์พยาบาลระดับมหาบัณฑิตด้านการพยาบาล

สุขภาพจิต 1 คน พิจารณาความถูกต้องและครอบคลุม 

ของเนือ้หา น�ำมาปรบัปรงุแก้ไขข้อบกพร่อง น�ำไปทดลองใช้ 

กับนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ช้ันปีที่ 3 รุ่นที่ 47 

จ�ำนวน 30 คน ได้ค่าความเชื่อมั่นสัมประสิทธิ์อัลฟาของ

ครอนบาค (conbrach alpha coefficient) เท่ากับ .89 และ 

.76 ตามล�ำดับ

วิธีการรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองในสัปดาห์ 

การสอบหลังฝึกปฏิบัติงานของนักศึกษาพยาบาลศาสตร

บัณฑิต ชั้นปีที่ 4 ปีการศึกษา 2557 ตามขั้นตอนดังนี้

1. ก่อนสอบหลังฝึกปฏิบัติงานของนักศึกษา 

1 สัปดาห์ ผู้วิจัยประสานงานกับรองผู้อ�ำนวยการกลุ่ม

วิชาการ อาจารย์ผู้คุมสอบวิชาการพยาบาลมารดาทารก 
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และการผดุงครรภ์ 2 และนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต  

ชั้นปีที่ 4 เพื่อขออนุญาตและชี้แจงขั้นตอนการเก็บข้อมูล

2. วันสอบหลังฝึกปฏิบัติงานวิชาการพยาบาล

มารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ผู้วิจัยแจกแบบประเมิน

ความเครียดในการสอบหลังฝึกปฏิบัติงานให้นักศึกษา 

ท�ำก่อนท�ำการสอบ ให้เวลาในการท�ำแบบประเมิน 5 นาที

3. ผู ้วิจัยอธิบายเกี่ยวกับการปฏิบัติตัวขณะใช้ 

สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจก่อนเปิดสื่อ 

วีดิทัศน์ให้นักศึกษาดู

4. เปิดวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 

ที่มี 4 ข้ันตอน คือ ขั้นที่ 1 ปรับลมหายใจตามปกติเข้าสู่

การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ เป็นการปรบัลมหายใจจาก

ลกัษณะสัน้ ๆ  เป็นยาวขึน้ โดยหายใจเข้าท้องพอง หายใจออก 

ท้องแฟบ ขั้นที่ 2 การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เป็นการ

หายใจเข้า-ออกแบบลึก-ยาว อัตรา 8-10 ครั้ง/นาที ขั้นที่ 3 

การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจเพ่ือการรู้ตวั เป็นการหายใจ

เข้า-ออกแบบลึก-ยาว อัตรา 8-10 ครั้ง/นาทีและลืมตา 

ในขณะปฏิบัติ และขั้นที่ 4 ปรับลมหายใจให้เป็นปกติ

ตามธรรมชาติของนักศึกษาเอง เป็นการปรับการหายใจ

ที่ลึก-ยาวให้สั้นลงอย่างช้า ๆ จนเป็นการหายใจตามปกติ 

ของนักศึกษาเอง รวมเวลาในการปฏิบัติทั้งหมด 45 นาที

5. เม่ือเสร็จส้ินการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 

ตามสื่อวีดิทัศน์ ผู ้วิจัยแจกแบบประเมินความเครียด  

ในการสอบหลังฝึกปฏิบัติงานให้นักศึกษาท�ำซ�้ำ ให้เวลา 

ในการท�ำแบบประเมนิ 5 นาท ีจากนัน้เกบ็คนืและตรวจสอบ 

ความครบถ้วนในการตอบแบบประเมิน

6. ให้นักศึกษาท�ำข้อสอบหลังฝึกปฏิบัติงาน

วิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ ์  2  

ตามปกติต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลความเป็นไปได้ในการปฏิบัติตาม

สื่อวีดิทัศน์ โดยวิเคราะห์เปรียบเทียบระดับค่าเฉลี่ยที่ได ้

กับเกณฑ์ประเมินค่าที่ระดับมาก (M ≥ 2.80) โดยใช้สถิติ

ค่าที (one sample t - test)

1. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ 

ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อนและหลังใช้สื่อวีดิทัศน ์

ในกลุ่มตัวอย่างกลุ่มเดียวโดยใช้สถิติค่าที (paired sample 

t-test)

2. วิเคราะห์ข้อมูลความพึงพอใจในการใช้สื่อ 

วีดิทัศน์ด้วยค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

ผู้วิจัยได้มีการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างโดย

ช้ีแจงรายละเอียดครอบคลุมข้อมูลต่อไปนี้ (1) ข้อมูล 

เกี่ยวกับผู้วิจัย (2) วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่ได้จาก

การวิจัย (3) ขั้นตอนการเก็บรวบรวม ไม่มีการระบุชื่อ

ของผู้ตอบในแบบสอบถาม (4) การเก็บรักษาข้อมูลเป็น

ความลับ (5) การเสนอผลงานวิจัยในภาพรวม (6) สิทธิที่ 

จะตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัย หรือสิทธิที่จะ

ถอนตัวออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบ 

ต่อการเรียนของผู้ตอบแบบสอบถาม

ผลการศึกษา

1. สร้างและพัฒนาสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธ ิ

ด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาล

สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่

พัฒนาขึ้นมีความยาว 45 นาทีประกอบ ด้วยค�ำบรรยาย 

เก่ียวกับประโยชน์ของการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 

การเตรียมร่างกายก่อนปฏิบัติและวิธีการปฏิบัติ ภาพ

เคลื่อนไหวแสดงโดยนักศึกษาพยาบาล ดนตรีบรรเลงและ

ขั้นตอนการปฏิบัติ 4 ขั้นคือ (1) ปรับลมหายใจตามปกติ 

เข้าสู่การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ (2) การปฏิบัติสมาธิ

ด้วยการหายใจ (3) การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเพื่อ

การรู้ตัว (4) ปรับลมหายใจให้เป็นปกติตามธรรมชาติ

ของนักศึกษาเอง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าส่ือวีดิทัศน์ 

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่พัฒนาขึ้นโดยภาพรวม 

และรายข้อมีความเป็นไปได้ในการปฏิบัติตามอยู ่ใน 

ระดับมากอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = 10.14, 

p < .05). 

2. เปรียบเทียบความเครียดในการสอบก่อนและ 

หลังใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ
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กลุ ่มตัวอย ่างมีค ่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด 

ในการสอบหลงัการใช้ส่ือวดีทิศัน์การปฏบิตัสิมาธิด้วยการ

หายใจน้อยกว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการสอบ 

ก่อนใช้สื่อวีดิทัศน์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

(t = 6.54, p < 0.001) ดังแสดงในตาราง 1

ตาราง 1 

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดในการสอบก่อน

การใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจและ 

หลังการใช้

ก่อนใช้สื่อ

วีดิทัศน์

หลังใช้สื่อ

วีดิทัศน์

ความ

แตกต่าง

t p-value

S.D. S.D. S.D. 6.54 .000

1.67 .45 1.41 .41 0.26 .31

3. ความพึงพอใจในการใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ

สมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาล

กลุม่ตวัอย่างมคีวามพงึพอใจในการใช้สือ่วดีทิศัน์ 

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจโดยภาพรวมอยู่ในระดับ

มากที่สุด (  = 3.57, S.D. = 0.49) โดยมีค่าเฉลี่ยความ 

พึงพอใจสูงสุดด้านการออกแบบ (  = 3.43, S.D. = 0.23) 

และมีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจน้อยสุดด้านความสะดวก  

(  = 3.17, S.D. = 0.09) ดังแสดงในตาราง 2 

ตาราง 2 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความพึงพอใจในการ 

ใช้สื่อวีดิทัศน์

ความพึงพอใจ S.D. การแปลผล

ด้านการออกแบบ 3.43 0.23 มากที่สุด

ด้านเนื้อหา 3.18 0.09 มาก

ด้านประโยชน์ที่ได้รับ 3.36 0.05 มากที่สุด

ด้านความสะดวก 3.17 0.09 มาก

       โดยรวม 3.57 0.49 มากที่สุด

การอภิปรายผล

1. การสร้างและพัฒนาส่ือวดีทิศัน์การปฏิบติัสมาธิ 

ด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาล

การสร้างและพัฒนาส่ือวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ

ด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาลมีความยาว 45 นาที 

โดยมส่ีวนการปฏบิติัสมาธิ 40 นาท ีซึง่เป็นเวลาทีเ่หมาะสม 

มีผลท�ำให้ฮอร์โมนเครียดคือคอร์ติซอลลดลง (แกลลิส 

และคณะ; สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2557) มีความ

เป็นไปได้ในการปฏบิตัติามอยูใ่นระดบัมากอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถิติ สามารถน�ำไปใช้ในการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการ

หายใจของนักศึกษาพยาบาลได้ ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะว่าสื่อ

วดีทิศัน์การปฏบิติัสมาธิด้วยการหายใจทีพ่ฒันาขึน้ในครัง้น้ี

ได้ผ่านการศกึษาพฒันาอย่างเป็นขัน้ตอน โดยมผีูเ้ชีย่วชาญ 

ตรวจสอบ แก้ไขให้ ผู ้วิจัยปรับปรุงแต่ละขั้นตอนตาม 

ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญก่อนน�ำมาใช้ จึงเสมือนมี

ผู้น�ำปฏิบัติ มีเนื้อหาและระยะเวลาตามที่ปฏิบัติสมาธิจริง 

จึงท�ำให้เป็นสื่อวีดิทัศน์ที่มีประสิทธิภาพสามารถปฏิบัติ

ตามได้ สอดคล้องกับผลการวิจัยการพัฒนาและหา

ประสิทธิภาพบทเรียนบนเครือข่ายอินเทอร์เน็ตรายวิชา

กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา เร่ืองระบบทางเดินหายใจ  

ของธัญญลกัษณ์ วจนะวศิษิฐ์ (2555) และการพฒันาบทเรยีน 

วีดิทัศน์ เรื่องการเล่นคีย์บอร์ดเบื้องต้นส�ำหรับนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดรุณาราชบุรี ของสุชัณษา  

รักยินดี (2556) พบว่าบทเรียนที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิภาพ

สงูกว่าเกณฑ์ทีต่ัง้ไว้เนือ่งจากเป็นบทเรยีนทีส่ร้างขึน้โดยมี 

ผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบเสนอแนะทกุขัน้ตอน มกีารทดลองใช้ 

และปรับปรุงก่อนน�ำไปใช้จริง 

2. เปรียบเทียบความเครียดในการสอบก่อนและ

หลงัใช้สือ่วดีทิศัน์การปฏบิติัสมาธิด้วยการหายใจนกัศกึษา 

พยาบาลมค่ีาเฉลีย่คะแนนความเครยีดในการสอบหลงัการ 

ใช้ส่ือวีดิทัศน์น้อยกว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการ

สอบก่อนใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิทีเ่ป็นเช่นนีเ้ป็นเพราะสือ่วดีทิศัน์ 

ที่พัฒนาขึ้นเสมือนมีผู้น�ำปฏิบัติ มีเนื้อหาและระยะเวลา

ตามที่ปฏิบัติสมาธิจริงเมื่อกลุ ่มตัวอย่างปฏิบัติตามสื่อ 

วีดิทัศน์จึงท�ำให้เกิดความรู ้สึกจดจ่อเป็นสมาธิท�ำให ้

จิตใจสงบ ลดการท�ำงานของระบบประสาทอัตโนมัติ  

มีความสนใจ ความวิตกกังวลและความเครียดในการสอบ

ลดลงตรงกบั (สมพร กนัทรดษุฏ ีเตรยีมชยัศร,ี 2550; ธวชัชัย  

กฤษณะประกรกิจ, สมจิตร์ หร่องบุตรศรี และผ่องพรรณ 

กฤษณะประกรกิจ, 2552) ที่สรุปว่าการปฏิบัติสมาธิมีผล 



256 Vol. 11 No. 1 January-April 2017
EAU Heritage Journal
Science and Technology

ต่อการท�ำงานของระบบประสาทและต่อมใต้สมองท�ำให้

ความวิตกกังวล ความเครียดลดลง รวมทั้งสอดคล้องกับ 

ผลการวิจัยของยุพาพักตร ์  รักมณีวงศ ์ ,  กรกาญจน์  

ปานสุวรรณ, ชุลีกร ด่านยุทธศิลป์ และนิศากร โพธิมาศ 

(2556) ที่พบว่านิสิตพยาบาลที่ได้รับโปรแกรมกลุ่มบ�ำบัด 

ตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการ

ฝึกอานาปานสติสมาธิมีความวิตกกังวลลดลง

3. ความพึงพอใจต่อการใช้สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติ 

สมาธิด้วยการหายใจ

กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจในการใช้

สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจโดยภาพรวม 

อยู่ระดับมากที่สุด (  = 3.57, S.D. = 0.49) โดยมีค่าเฉลี่ย

ความพึงพอใจด้านการออกแบบสูงที่สุด (  = 3.43, S.D. 

= 0.23) และด้านความสะดวกน้อยที่สุด ที่เป็นเช่นนี้ 

เป็นเพราะว่าการสอบเป็นสถานการณ์ทีท่�ำให้กลุม่ตวัอย่าง

มีความเครียดหรือความวิตกกังวล เกิดความไม่สุขสบาย

ทางกาย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลับเพราะต้องอ่าน

หนังสือ เมื่อได้ปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจตามสื่อวีดิทัศน ์

การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจแล้วจิตใจจดจ่อต่อการ

ก�ำหนดรูล้มหายใจ ลมืเรือ่งการสอบไปชัว่ขณะ ร่างกายเกดิ

การผ่อนคลายท�ำให้ความรู้สึกไม่สุขสบายทางกายน้อยลง  

เมื่อความไม่สุขสบายมีน้อยลงก็ท�ำให้เกิดความรู ้สึก 

พึงพอใจขึ้นท�ำให้ความพึงพอใจในภาพรวมอยู่ในระดับ

มากที่สุดตรงกับผลการวิจัยของธัญญลักษณ์ วจนะวิศิษฐ  

(2555) ทีพ่บว่านกัศกึษาพยาบาลมคีวามพงึพอใจต่อบทเรยีน 

บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ตซึ่งเป็นสื่ออย่างหนึ่งอยู่ในระดับ 

ดีมากและการที่มีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจด้านการออกแบบ

สูงที่สุดเป็นเพราะสื่อวีดิทัศน์ที่พัฒนาขึ้นนี้มีเสียงและ

เนื้อหาบรรยายประกอบการแสดงของบุคคลจริงง่ายต่อ

การปฏิบัติตามสอดคล้องกับผลการศึกษาของสมฤทัย  

บุญชูดวง, วิภารัตน์ จุฑาสันติกุล, อ�ำพรรณ จันทโรกร 

และวิรัต วศินวงศ์ (ม.ป.ป.) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนน

ความพงึพอใจต่อคณุภาพของสือ่วดีทิศัน์การฝึกหายใจแบบ 

มีประสิทธิภาพเพื่อเตรียมตัวผู ้ป่วยก่อนได้รับยาระงับ 

ความรูส้กึแบบทัง้ตัวด้านความชัดเจนของภาพ ความชัดเจน 

ของเสียงบรรยาย ความชัดเจนของเนื้อเรื่อง ความเข้าใจ

ของเนือ้เรือ่งและระยะเวลาของเนือ้เรือ่งอยูใ่นระดบัสงูมาก 

ส่วนด้านความสะดวกทีม่ค่ีาเฉลีย่ความพงึพอใจระดบัมาก 

แต่เป็นค่าเฉลี่ยที่น้อยสุดเมื่อเทียบกับด้านอื่น ๆ อาจเป็น

เพราะการใช้ส่ือวีดิทัศน์จ�ำเป็นต้องใช้เคร่ืองคอมพิวเตอร์  

เครื่องเล่นดีวีดีซึ่งหากไม่มีอุปกรณ์ดังกล่าวก็อาจท�ำให้มี

ความสะดวกในการใช้งานน้อยลง

ข้อเสนอแนะการน�ำผลการวิจัยไปใช้

สื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่

พฒันาขึน้ มกีารออกแบบทีม่ค่ีาเฉลีย่คะแนนความพงึพอใจ 

ระดับมากที่สุด มีความเป็นไปได้ในการน�ำไปปฏิบัติและ

มีประสิทธิภาพ สามารถลดความเครียดในการสอบของ

นักศึกษาพยาบาลจึงควรน�ำไปใช้ในการลดความเครียด

ในการสอบทุกวิชาโดยให้นักศึกษาปฏิบัติก่อนการสอบ

แต่ละวิชา และอาจน�ำไปใช้ลดความเครียดกับบุคคลอื่น ๆ   

เช่น บุคคลวัยท�ำงาน ส่วนค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจ

ด้านความสะดวกในการใช้อยู่ในระดับมาก จึงควรพัฒนา

ให้เป็นสื่อที่สามารถเปิดใช้งานได้กับโทรศัพท์เคลื่อนที่ 

ของนักศึกษาเพื่อความสะดวกในการใช้งานของนักศึกษา

มากขึ้น

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

ควรพัฒนาสื่อวีดิทัศน ์ที่สามารถใช ้งานได ้ 

บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ตแล้วศึกษาประสิทธิภาพและ 

ความพึงพอใจการใช้งาน
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