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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบระดับคะแนนการเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นของ

นักศึกษาพยาบาลก่อนและหลังการเรียนการสอน ด้วยกิจกรรมตามกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา ในวิชาการสอนและการให้ค�ำ

ปรึกษาทางสุขภาพ วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี โดยกลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 2 ทุกคนที่

ลงทะเบียนเรียนวิชาวิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ มีการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการใช้กิจกรรมตามแนวคิด 

จติตปัญญา ในชัว่โมงภาคทดลองจ�ำนวน 30 ชัว่โมง แบ่งเป็น 8 กจิกรรม เครือ่งทีใ่ช้ในการวจิยัคอืแบบวดัความสามารถในการเข้าใจ

ความรู้สึกผู้อื่น (Empathy) ของนักศึกษาพยาบาล และผลการสัมภาษณ์เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาในการใช้กระบวนการ

จติตปัญญาศกึษา ในวชิาการสอนและการให้ค�ำปรกึษาทางสขุภาพ วเิคราะห์ข้อมลูเชงิปรมิาณ โดยใช้สถติ ิMann-Whitney U Test 

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยการวิเคราะห์เนื้อหา 

	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการใช้กิจกรรมการสอนตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา นักศึกษามีความสามารถในการเข้าใจความ

รู้สึกผู้อื่นสูงกว่าก่อนท�ำกิจกรรมตามกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.001)  และจากผลการสัมภาษณ์

นักศกึษาเก่ียวกับการใช้กจิกรรมจติตปัญญาศกึษาพบว่าทกุกจิกรรมในกระบวนจติตปัญญาศกึษาช่วยให้นกัศกึษามคีวามเข้าใจความ

รูสึ้กผูอ้ืน่ โดยตวักจิกรรมตามกระบวนการจติตปัญญาส่งผลให้นกัศกึษาเกิดการเปลีย่นแปลงภายในตวัเอง สามารถบอกสิง่ทีไ่ด้เรียน

รูแ้ละแนวทางการการพฒันาตนเองออกมาโดยการสนทนาและการบนัทึกสะทอ้นคิดดงันี้ เกดิการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึ้น  มสีติ

และรู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง ควบคุมตนเองได้ สร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นได้ดีขึ้น ลดความขัดแย้งกับบุคคลอื่น มีทักษะการฟังอย่าง

ลึกซึ้งมากขึ้นและท�ำให้เกิดความเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นมากขึ้น 
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Abstract
	 This study was the quasi-experimental research consisted of one group as a pre and post-test group. 

The purpose of this research was to investigate the effects of the contemplative education on the empathy 

score, in course of teaching and health counseling in Phrapokklao Nursing College, Chanthaburi. The participants 

were the 131 second-year nursing students.

	 The 30 hours of contemplative activities were incorporated in the experimental part of this course. 

The experimental part consisted of 30 hours of the contemplative activities. The empathy measurement tool 

and the interview were used in this study. The quantitative data was analyzed by using Mann-Whitney U test, 

whereas the content analysis was used for analyzing the qualitative data.

	 In this study, the empathy scores of the participants were statistically significant increasing after using 

the contemplative activities (P<.001) From the interview, the data showed that all contemplative activities can 

enhance the empathy in the participants. The inner side of themselves was transformed. Moreover, their self- 

awareness, consciousness, emotional Intelligence, self-control and the interpersonal relationship were increased. 

The interpersonal conflict was declined, resulting in the improvement of the deep listening skill and the 

higher empathy.

Keywords: Empathy, Contemplative Education, Teaching and Counseling in Health, Nursing Students

บทน�ำ
	 การปฏิบัติการพยาบาล เป็นงานที่เกี่ยวข้องกับการ

ดแูลชวีติมนุษย์ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในยามเจบ็ป่วย ทีพ่ยาบาลมี

บทบาทหน้าทีใ่นการดูแลอย่างใกล้ชดิมากกว่าบุคคลอืน่ ซึง่จาก

บทบาทนี้ท�ำให้พยาบาลต้องมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ป่วยและญาติอยู่

ตลอดเวลา พยาบาลจึงต้องเรียนรู้ธรรมชาติของมนุษย์และการ

สร้างสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน เพื่อให้การดูแลและช่วยเหลือได้ตรงกับ

ความต้องการอย่างแท้จริง และในการทีจ่ะมสีมัพนัธภาพทีด่ต่ีอ

กันได้น้ัน พยาบาลจ�ำเป็นต้องมีทักษะการบริการด้วยความ

เข้าใจหรือความรูส้กึเห็นอกเหน็ใจผูอ้ืน่1 เมือ่พยาบาลปฏิบัตกิาร

พยาบาลด้วยความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ จะท�ำให้การปฏิบัติการ

พยาบาลนัน้เต็มเป่ียมไปด้วยความเอือ้อาทร2 ส่งผลให้ผูป่้วยรูส้กึ

อบอุ่นไว้วางใจ มีก�ำลังใจต่อสู ้กับการเจ็บป่วย ดังเช่น มิส

ฟลอเรนต์ ไนติงเกลสตรีชั้นสูงชาวอังกฤษที่อุทิศตนเพื่อวิชาชีพ

พยาบาล ดูแลผู้ป่วยทุกข์ยากโดยไม่ค�ำนึงถึงความเหนื่อยยาก  

แต่ถ้าพยาบาลขาดความเหน็อกเหน็ใจหรือความเข้าใจความรูส้กึ

ผู้อื่น อาจส่งผลให้พยาบาลมุ่งปฏิบัติการพยาบาลให้แล้วเสร็จ

ตามหน้าที่โดยไม่ได้ใส่ใจความรู้สึกหรือความต้องการท่ีแท้จริง

ของผูป่้วย ซึง่ถ้าการปฏบิติัการพยาบาลขาดความเอือ้อาทร ขาด

ความเข้าใจในความรู้สึกของผู้ป่วย จะยิ่งส่งผลให้สัมพันธภาพ

ของผู้ป่วยกับพยาบาลไม่ดี และตามมาด้วยข้อร้องเรียนของ 

ผูป่้วยและญาตจิากความคาดหวงัทีไ่ม่ได้รบัการตอบสนอง และ

ถ้าเป็นเช่นนั้นต่อไป ทั้งพยาบาลและผู้ป่วยจะตกอยู่ในสภาพ

ความไม่ไว้วางใจต่อกัน ไม่สามารถสร้างสัมพันธภาพท่ีดีต่อกัน

ได้ มองไม่เห็นคุณค่าของการพยาบาล ดังนั้นเพื่อให้วิชาชีพ

พยาบาลยังคงไว้ซึ่งวิชาชีพที่มีคุณค่าต่อตนเองและสังคม 

พยาบาลจ�ำเป็นต้องตระหนักถึงการพัฒนาทักษะการเข้าใจ

ความรู้สึกผู้อื่น (Emphaty) เพื่อให้การปฏิบัติการพยาบาลเต็ม

ไปด้วยความรัก ความเมตตา ความเอื้ออาทรอย่างแท้จริง 

	 การวางแผนจัดการเรียนการสอนวิชาการให้ค�ำ

ปรึกษาทางสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 

2 วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ทางผู้สอนมองเห็นว่า

รูปแบบการจัดการเรียนการสอนของรายวิชานี้ในภาคทดลอง

สามารถพฒันาผูเ้รยีนให้มคีวามเข้าใจความรูส้กึของผู้อืน่ได้ดยีิง่

ขึ้น เนื่องด้วยกระบวนการให้การปรึกษาทางสุขภาพจ�ำเป็นที่ผู้

ให้การปรึกษาต้องมีทักษะหนึ่งท่ีส�ำคัญมากต่อกระบวนการให้

ค�ำปรึกษาคือ การฟังอย่างลึกซึ้ง(Deep listening) เพราะการ

ฟังอย่างลกึซึง้จะช่วยให้ผูก้ารปรกึษาเข้าใจผูร้บัการปรกึษาได้ดี

ยิ่งขึ้น โดยสามารถร่วมรู้สึกไปกับอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด

ของผู้รับการปรึกษาได้ ซึ่งเมื่อผู้ฟังร่วมรู้สึกไปกับผู้เล่าอย่าง
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แท้จรงิ เสมอืนเป็นตวัผูเ้ล่าเอง ผูฟั้งจะสามารถเข้าใจความทกุข์

ยากที่ผู ้เล่าต้องเผชิญได้ และในกระบวนการฟังอย่างลึกซึ้ง 

จ�ำเป็นทีผู่เ้รยีนต้องมคีวามตระหนักรูใ้นตนเองว่าในกระบวนการ

ฟังอย่างลึกซึ้งนั้น ผู้ฟังต้องฟังอย่างไม่มีอคติ ไม่ตัดสินผู้รับการ

ปรึกษา สามารถรับรู้ในเนื้อหา ความรู้สึก ความมุ่งหวังของผู้รับ

การปรกึษาได้ ซึง่ท่านติช นชั ฮนัห์ พระนกิารเซน็ ชาวเวยีดนาม 

ได้เสนอแนะการฟังอย่างลึกซึ้งไว้ว่าการฟังผู้อื่นอย่างลึกซึ้ง 

หมายถึงการฟังอย่างเปิดหัวใจ โดยไม่มีข ้อโต ้แย ้งหรือ 

ค�ำแนะน�ำใด ๆ ในใจ ฟังให้ลึกซึ้งจนเสมือนว่าความทุกข์นั้น 

เป ็นด่ังความทุกข์ของเราเอง การฟังอย่างตั้งใจนี้ก็ เพื่อ 

แบ่งเบาความทุกข์ในใจของผู้อื่น แค่เพียงเราฟังอย่างลึกซึ้ง 

ความทุกข์ของเขาก็ได้รับการปลดเปลื้องไปแล้วกว่าครึ่ง แม้ว่า

เรายังไม่ได้ให้ค�ำแนะน�ำใด ๆ เลยก็ตาม4 ในการเรียนรู้ด้วยใจที่

ใคร่ครวญหรอืจติตปัญญาศึกษา (Contemplative education)

ว่า การฟังอย่างลกึซึง้ เป็นการฟังด้วยหัวใจ ด้วยความต้ังใจอย่าง

สัมผัสได้ถึงรายละเอียดของสิ่งที่เราฟัง เป็นการฟังท่ีรวมการ

เข้าใจอารมณ์ความรู้สึก5 

	 นอกจากน้ียงัพบว่าการน�ำสนุทรียสนทนามาประยกุต์

ใช้ก่อให้เกิดการเรียนรู้ร่วมกันของมนุษย์บนพื้นฐานความเชื่อ

มั่น ไว้วางใจต่อกัน เคารพในความเท่าเทียมและศักดิ์ศรีของ

ความเป็นมนุษย์ซึ่งเหมาะกับวิชาชีพพยาบาลเป็นอย่างยิ่ง6 

นอกจากการฟังอย่างลึกซึ้งจะช่วยให้เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น

ได้นั้น จ�ำเป็นต้องมีกระบวนการตระหนักรู้และเปลี่ยนแปลง

ภายในตัวเองเพื่อความเข้าใจผู้อื่นร่วมด้วย เพราะการตระหนัก

รู้ตนเองจะน�ำไปสู่การยอมรับตนเอง การเข้าใจตนเองจะน�ำไป

สู่การเข้าใจผู้อื่นด้วย7 การใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

(Contemplative education) สามารถช่วยให้เกดิการตระหนกั

รู้ในตนเองและเข้าใจผู้อื่นได้มากขึ้น ดังเช่น ผลการบูรณาการ

จิตตปัญญาศึกษาในรายวิชาการพยาบาลบุคคลที่มีปัญหา

สุขภาพ3 ที่หอผู้ป่วยหนักโรงพยาบาลยโสธร โดยผู้วิจัยจัด

กิจกรรมการเรียนรู้ 7 กิจกรรม ประกอบด้วย กิจกรรมเรียกสติ

อยู่กับปัจจุบัน กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ สุนทรียสนทนา การ

บนัทกึเส้นทางเดินของการเรยีนรู ้การบนัทกึความด ีการสะท้อน

ตนเอง และการลงมือปฏิบัติ หลังท�ำการบูรณาการจิตตปัญญา

ศึกษา ผู้เรียนสะท้อนว่ารู้จักวิเคราะห์ปัญหาของตนเองและ

ปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้ เข้าใจคนอืน่มากขึน้ และผลการประเมนิ

ของนกัศกึษาด้านการปฏบิติังานแบบองค์รวมโดยอาจารย์ผูส้อน 

พบว่าอยู่ในระดับดีมาก8 

	 จิตตปัญญาศึกษา เป็นการศึกษาที่มุ ่งเน้นและให้

ความส�ำคัญกับการพัฒนาการตระหนักรู้ส�ำรวจภายในตนเอง 

(อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชือ่ มมุมองต่อชวิีตและโลก) 

โดยเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ตรง ให้คณุค่าในเรือ่งการเรยีนรูด้้วย

ใจอย่างใคร่ครวญ และการรับฟังด้วยใจเปิดกว้าง โดยมี 

เป้าหมาย คือ การเปลี่ยนแปลงข้ึนพ้ืนฐาน (Fundamental) 

อย่างลึกซึ้งทางความคิดและจิตส�ำนึกใหม่ เก่ียวกับตนเองและ

โลก ส่งผลให้มกีารด�ำเนนิชวีติอย่างมสีตแิละมปัีญญา มคีวามรกั

ในสรรพสิ่ง ซึ่งน�ำไปสู่การประพฤติปฏิบัติที่ดีต่อกันในสังคม9  

จิตปัญญาศึกษามีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งต่อการศึกษาทุกระดับ 

ควรท�ำความเข้าใจ เห็นคุณค่า และส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู ้

เพื่อจะช่วยให้มีการพัฒนามนุษย์ให้เกิดปัญญาสูงขึ้นอย่าง

แท้จริง10 กระบวนการได้มาซ่ึงความรู้ 3 ลักษณะ คือการฟัง 

อย่างลึกซึ้ง การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ และการเฝ้ามองเห็น

ตามความเป็นจริง5 การฝึกเรียนรู้ที่จะมีสตินอกจากช่วยให้ 

ผู้เรียนเข้าถึงความสุขในชีวิตและการท�ำงาน ยังช่วยให้ผู้เรียน

อยูกั่บปัจจบัุน การรูต้วัเองดข้ึีน เข้าใจผูอ้ืน่ รวมท้ังมีความเมตตา

มากขึ้น11 

	 จากทีก่ล่าวมาข้างต้น จะเหน็ได้ว่าแนวทางการเรยีน

การสอนในรปูแบบจติตปัญญาศกึษา สามารถช่วยให้ผู้เรียนเกดิ

การเปลี่ยนแปลงตนเอง โดยพัฒนาจากด้านใน ได้แก่ จิตและ

การคิด ด้วยการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ท�ำให้เกิดความ

เข้าใจในตนเองและผู้อื่นได้ ดังนั้นคณะผู้วิจัยในฐานะผู้สอน 

ภาคทดลองวิชาการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ จึงได้ออกแบบ 

การเรียนการสอนโดยน�ำกระบวนการจิตตปัญญาศึกษามาใช ้

โดยมีความคาดหวังว่ากระบวนการจิตตปัญญาศึกษาสามารถ

พัฒนาความสามารถในการเข้าอกเข้าใจผู้อื่น ของนักศึกษา

พยาบาลได้ดียิ่งขึ้น ช่วยให้การปฏิบัติการพยาบาลเต็มไปด้วย

ความเอื้ออาทร และมีความสุขในการปฏิบัติงาน

 

ค�ำถามการวิจัย
	 การเรยีนด้วยกระบวนการจติตปัญญาศกึษาส่งผลต่อ

การเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นของนักศึกษาพยาบาลหรือไม่

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบระดับคะแนนการเข้าใจความ

รูส้กึผูอ้ืน่ของนกัศกึษาพยาบาลก่อนและหลงัการเรยีนการสอน

วิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ

	 2.	 เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนักศึกษาพยาบาล

เกีย่วกับการใช้กระบวนการจติตปัญญาศกึษาในการจดัการเรยีน

การสอนวิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ
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สมมติฐานของการวิจัย (Hypothesis)
	 ภายหลงัการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาในการ

จดัการเรยีนการสอนรายวชิาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทาง

สุขภาพค่าคะแนนเฉลี่ยการเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นของนักศึกษา

พยาบาลมากกว่าก่อนการเข้าร่วมกระบวนการ

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 จิตตปัญญาศึกษา (Contemplative education) 

ได้รบัการยอมรบัว่ามคีวามจ�ำเป็นอย่างยิง่ต่อการศกึษาทกุระดบั 

ควรส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้แนวนี้ให้มากที่สุด10 เนื่องจากเป็น

แนวคิดทีต่ระหนกัถงึความส�ำคญัของการพฒันาระบบการเรยีน

รู้เพื่อยกระดับจิตใจและปัญญาของมนุษย์9 โดยมีกระบวนการ

เรียนรู ้ที่มุ ่งให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานในตน ได้แก ่

เกิดความรู้ความเข้าใจในตนเอง ผู้อื่นและสรรพสิ่งอย่างลึกซ้ึง 

สอดคล้องกับความเป็นจริง เกิดความรัก ความเมตตา 

ความอ่อนน้อมถ่อมตน12 มีกระบวนการได้มาซึ่งความรู ้ 

3 ลักษณะ คือการฟังอย่างลึกซึ้ง การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ

และการเฝ้ามองตามความเป็นจริง5 

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยกึ่ งทดลอง (Quasi-Experimental 

Research) แบบกลุ ่มเดียววัดผลก ่อนและหลังทดลอง 

(One group pretest-posttest design)

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากรเป้าหมาย (Target population)

	 	 นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 

ชัน้ปีที ่2 ทกุคน จ�ำนวน 131 คน ทีล่งทะเบยีนเรียนวิชาวิชาการ

สอนและการให้ค�ำปรกึษาทางสขุภาพ ภาคเรียนที ่2 ปีการศกึษา 

2559 วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี

                           	 แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

	 กระบวนการจิตตปัญญา

-	 การฟังaอย่างลึกซึ้ง

-	 การน้อมสู่ใจอย่างใคร่ครวญ

	 (การสะท้อนคิด ผ่านสถานการณ์/ประสบการณ์)

-	 การเฝ้ามองตามความเป็นจริง 

	 (การมีสติ ตระหนักรู้ในตนเอง)

ความเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น

	 กลุ่มตัวอย่าง (Samples) 

	 	 1.	 กฎเกณฑ์การคัดเลือกเข้ามาศึกษา        

	 	 	 - นักศึกษาที่ยินยอมตอบแบบประเมินการ	

	 	 	   เข้าใจความรู้สึกผู้อื่น

	 	 2.	 กฎเกณฑ์การตัดออกจากการศึกษา     

	 	 -  นักศึกษาที่เข้าเรียนไม่ถึงร้อยละ 80 ของ	

	 	    เวลาเรียนและไม่มีสิทธิ์สอบ

	 	 - นักศึกษาที่ตอบแบบประเมินการเข้าใจความ	

	 	    รู้สกึผูอ้ืน่ ไม่ถงึร้อยละ 80 ของข้อค�ำถามทัง้หมด    

	 	    การค�ำนวณขนาดตัวอย่าง 

	 จ�ำนวนนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตร์บณัฑติชัน้

ปีที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี ท้ังหมดทุกคน

จ�ำนวน 131 คน  ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาวิชาการสอนและการ

ให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
	 1.	 ก่อนด�ำเนินการวิจัย ผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่างเพื่อ

ชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัยและลงนามในเอกสารแสดงความ

ยินยอมโดยได้รับการบอกกล่าว (Informed consent form)  

ภายหลังได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการ

วิจัยในคน โรงพยาบาลพระปกเกล้า เอกสารรับรองเลขที่ 

CTIREC 005 ลงวันที่ 16 กุมภาพันธ์ 2560 

	 2.	 ผู้วิจัยได้อธิบายวัตถุประสงค์ ชี้แจงรายละเอียด

ให้กลุ่มตัวอย่างทราบก่อนด�ำเนินการวิจัย พร้อมท้ังชี้แจงสิทธิ

ของกลุ่มตัวอย่างในการยินยอมเข้าร่วมด้วยความสมัครใจไม่มี

ข้อบังคับใด ๆ และมีสิทธิปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยได้ทุกเมื่อ         

หากกลุ่มตัวอย่างมีความสงสัย ผู ้วิจัยเปิดโอกาสให้ซักถาม        

และตอบข้อสงสัยตลอดเวลา ข้อมูลวิจัยท้ังหมดจะถูกเก็บเป็น

ความลับและน�ำเสนอในภาพรวมเท่านั้น  
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วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 1.	 Pre - test โดยให้กลุ ่มตัวอย่างท�ำแบบวัด 

ความสามารถในการเข ้าใจความรู ้สึกผู ้อื่น (Empathy) 

ก่อนการเรียนวิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ 

ในการเรียนชั่วโมงแรก                                                               	

	 2.	 ด�ำเนินการเรียนการสอนตามที่ออกแบบไว้ 

ในงานวิจัย  ดังนี้

	 	 2.1 แบ่งกลุ่มนักศึกษาพยาบาลออกเป็น 10 

กลุม่ๆละ 10 -11 คน มอีาจารย์ผูส้อนจ�ำนวน 5 ท่าน รบัผดิชอบ

ดูแลนักศึกษาตามกิจกรรมเรียนรู้ คนละ 2 กลุ่ม 

	 	 2.2 จัดกิจกรรมเรียนรู้ 8 ครั้ง รวม 30 ชม.โดย

ใช้แนวคิดจิตตปัญญาศึกษามาออกแบบกิจกรรมการเรียนการ

สอนให้สอดคล้องกับรายวิชาการสอนและให้ค�ำปรึกษาทาง

สุขภาพ โดยในแต่ละครั้งของการจัดกิจกรรมจะเริ่มต้นด้วย 

กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ ให้นักศึกษาเกิดสติรู้ตัวก่อนเข้าสู่

กิจกรรมหลัก13 การใช้สุนทรียสนทนาระหว่างการท�ำกิจกรรม 

การสนทนาสะท้อนคิด การบนัทกึการเรยีนรูห้ลงัการท�ำกจิกรรม 

โดยมีการออกแบบกิจกรรมดังต่อไปนี้

		  กิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ รู้จักตนเอง 

รู้จักผู้อื่น โดยกิจกรรมนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดการตระหนัก

รู้และเห็นคุณค่าของการใช้สัมพันธภาพในการเข้าใจตนเอง 

และผู้อื่น

		  กิจกรรมที่ 2 การพัฒนาการตระหนักรู้ในตนเอง

ด้วยหน้าต่างโจฮารี โดยกิจกรรมนี้มีวัตถุประสงค์ให้วิเคราะห์

ตนเองจากกิจกรรมหน้าต่างโจฮารีและบอกแนวทางการ

พัฒนาการตระหนักรู้ในตนเองได้

		  กิจกรรมที่ 3 การเข้าใจความแตกต่างระหว่าง

บคุคล โดยมวีตัถุประสงค์เพ่ือเพ่ือให้ผูเ้รียนมคีวามเข้าใจในความ

แตกต่างระหว่างบุคคลและสามารถใช้ทฤษฎีภูเขาน�้ำแข็ง

วิเคราะห์พฤติกรรมของตนเองและผู้อื่น	 	 	

	 กิจกรรมที่ 4 ฝึกทักษะการฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep 

listenig) ด้วยกิจกรรม Emphaty card โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ

เพือ่ให้ผู้เรยีนตระหนกัถงึความส�ำคญัของการเข้าใจความรูส้กึผู้

อื่นจากการฟังอย่างลึกซึ้ง

	 กจิกรรมท่ี 5 การรวบรวมข้อมลูและวเิคราะห์ปัญหา

สุขภาพของเพ่ือน(ผู ้รับบริการ)โดยใช้กระบวนการสร้าง

สัมพนัธภาพและทกัษะการฟัง โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่ให้ผูเ้รยีน

เข้าใจการใช้สัมพันธภาพเพื่อการบ�ำบัดได้และได้ฝึกทักษะ 

การฟังในการรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ปัญหาสุขภาพ 

ของเพื่อนได้

	 กจิกรรมที ่6 การวางแผนการสอนและให้ค�ำปรกึษา

ทางสุขภาพ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้เรียนวางแผนการสอน

และให้ค�ำปรกึษาทางสขุภาพได้สอดคล้องกบัความต้องการของ

ผู้รับการปรึกษา

	 กิจกรรมที่ 7 และ 8 ทดลองสอนและให้ค�ำปรึกษา

ทางสุขภาพ โดยมีวัตถประสงค์เพื่อเพื่อให้ผู้เรียนตระหนักรู้ถึง

ความส�ำคัญของการสอนและให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ และ

สามารถให้การปรึกษาทางสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 3.	 Post - test โดยให้กลุม่ตวัอย่างท�ำแบบวดัความ

สามารถในการเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น (Empathy) หลังการเรียน

วิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพหลังส้ินสุดการ

เรียนชั่วโมงสุดท้าย

	 4.	 รวบรวมข้อมลูความคดิเห็นต่อการเรยีนการสอน

โดยวิเคราะห์จากการสนทนาการเรียนรู ้หลังการเรียนภาค

ทดลองแต่ละครั้งของกลุ่มตัวอย่าง 

                   

เครื่องมือใช้ในการวิจัย 
	 1. แบบวดัความสามารถในการเข้าใจความรูส้กึผูอ้ืน่ 

(Empathy) ของนักศึกษาพยาบาล4 ประกอบด้วยข้อความ

จ�ำนวน 20 ข้อ ส�ำหรับให้ผู้ตอบแสดงความคิดเห็นว่าเห็นด้วย

มากน้อยเพียงใดกับแต่ละข้อความนั้นโดยใช้ likert scale 7 

ระดับ (1 = ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง, 7 = เห็นด้วยอย่างยิ่ง)  

มีค่าความเช่ือมั่นโดยวิธีหาค่าสัมประสิทธ์อัลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s alpha) ได้ค่าเท่ากับ 0.82

	 2. แบบสัมภาษณ์อย่างมีโครงสร้างเกี่ยวกับความ

เข้าใจความรู้สึกผู้อื่นในวิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทาง

สุขภาพ

	 3. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ รูปแบบ 

การสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพโดยกระบวนการ 

จิตตปัญญาศึกษา

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวม ผู้วิจัยเลือกใช้สถิติ

วิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

	 1.	 วิเคราะห์หาค่ามัธยฐาน (Median) ค่าเฉล่ีย 

(Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

ช่วงคะแนนสูงสุดและต�่ำสุดของคะแนนความเข้าใจความรู้สึก 

ผู ้อื่นจากแบบวัดความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกของ 

ผู้อื่น
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	 2. ทดสอบสมมติฐาน โดยเปรยีบเทยีบความแตกต่าง

ของคะแนนความเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น ระหว่างก่อนและหลัง

ทดลอง สถิติที่ใช้ทดสอบคือ Mann–Whitney U test และ

ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

	 3.	 ข้อมูลจากการท�ำ focus group น�ำมาวิเคราะห์

เนื้อหา (Content analysis) 

ผลการวิจัย

	 การวจัิยครัง้นีเ้ป็นการวจัิยกึง่ทดลอง (Quasi-Exper-

imental Research) แบบกลุม่เดยีววดัผลก่อนและหลงัทดลอง 

(One group pretest-posttest design) โดยมีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาการใช้กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา ในการเข้าใจ

ความรู้สึกผู้อื่นของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ ชั้นปีที่ 2 ในการ

เรยีนภาคทดลองวชิาการสอนและการให้ค�ำปรกึษาทางสขุภาพ 

โดยน�ำเสนอผลการวิจัยและการอภิปรายผลตามล�ำดับ ดังนี้     

	 ส่วนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักศึกษา

พยาบาลศาสตรบัณฑิตช้ันปีที่ 2 ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 

การสอนและให้ค�ำปรึกษาทางสุภาพ ในปีการศึกษา 2559 

จ�ำนวน 131 ราย เป็นเพศหญิงจ�ำนวน 122 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 93.13 เพศชาย จ�ำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 6.87

	 ส่วนที ่2 ผลการเปรยีบเทียบระดบัคะแนนการเข้าใจ

ความรูส้กึผูอ้ืน่ของนกัศกึษาพยาบาลก่อนและหลงัการเรียนการ

สอนวิชาการสอนและการให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ โดย

กระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 

	 นักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 2 มีคะแนนเฉล่ียความ

เข้าใจความรู้สึกผู้อื่นก่อนเรียนเท่ากับ 88.59 ± 8.10 คะแนน 

เมือ่ผ่านการเรยีนวชิาการสอนและการให้ค�ำปรกึษาทางสขุภาพ 

โดยใช้กระบวนการทางจิตตปัญญาศึกษา นักศึกษามีคะแนน

เฉลี่ยสูงขึ้นคือ 106.24 ± 8.20 คะแนน และเมื่อวิเคราะห์โดย

	
นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2

	 คะแนนความเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น
	 สถิติ	 P Value

		  (X±SD

    คะแนนก่อนเรียน	 88.59±8.10	 Z= -12.15	 	 0.000*
    คะแนนหลังเรียน	 106.42±8.20

   

*Z = Mann–Whitney U test

ตารางที่ 1  แสดงคะแนนความเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

ใช้ Mann-Whitney U test พบว่าคะแนนความเข้าใจความรูส้กึ

ผู้อื่นของนักศึกษาก่อนเรียนมีค่ามากกว่าคะแนนความเข้าใจ

ความรู้สึกผู้อื่นหลังเรียน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  (P=0.001) 

ดังตารางที่ 1

	 ส่วนที่ 3 การศึกษาประสิทธิผลการใช้กระบวนการ

จติตปัญญาศกึษา ในการจดัการเรยีนการสอนวชิาการสอนและ

การให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ

	 การศึกษาประสิทธิผลของการใช้กระบวนการ 

จติตปัญญาศกึษา ในการจดัการเรยีนการสอนวชิาการสอนและ

การให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ โดยการสัมภาษณ์นักศึกษาและ

จากผลการบนัทกึสะท้อนคิดของนักศึกษาในแต่ละกจิกรรม โดย

มีรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 กิจกรรมที่ 1 การสร้างสัมพันธภาพ รู้จักตนเอง รู้จัก

ผู้อื่น ซึ่งผลที่ได้จากสนทนาและบันทึกสะท้อนคิดของนักศึกษา

พบว่า กิจกรรมนี้ท�ำให้นักศึกษาเกิดความเข้าใจในตนเองและ 

ผูอ้ืน่ และเกดิการพฒันาตนเองในการสร้างสมัพนัธภาพได้ดงัค�ำพดู

ท่ีนักศึกษาได้กล่าวไว้ว่า “กิจกรรมการสร้างสัมพันธภาพ เป็น

กิจกรรมท่ีดีท่ีค่อยๆ ดึงหนูออกมาจากโลกส่วนตัว หนูได้ฟัง 

เพื่อนพูดถึงตนเอง ท�ำให้หนูกล้าที่จะเล่าเรื่องต่างๆ ของตัวหนู

ให้เพื่อนฟัง มันท�ำให้หนูได้รู้จักเพื่อนมากขึ้น เพื่อนได้รู้จักหนู

มากขึ้น” และ “เมื่อก่อนหนูเป็นคนที่ไม่กล้าจะเข้าไปคุยกับ 

ใครก่อน ไม่รู้ว่าจะต้องเริ่มคุยอย่างไร มันกลัวไปหมด แต่เมื่อได้

ท�ำกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพโดยผลัดกันฟัง ผลัดกันพูด ด้วย

บรรยากาศทีไ่ม่กดดัน เพือ่นยิม้ให้และชวนหนใูห้เข้ากลุ่มพูดคุย

ด้วย หนูรู้สึกดีมากๆ มันท�ำให้หนูกล้าพูดมากข้ึน หลังจากจบ

กิจกรรมนี้หนูตั้งใจว่าหนูจะเริ่มต้นตั้งแต่ลองยิ้มให้เพื่อนก่อน 

หลังจากนั้นหนูจะค่อยๆลองทักทายเพื่อนๆคนอื่นที่หนูไม่เคย

คุยด้วย” นอกจากนี้ยังพบว่านักศึกษามีการตระหนักรู้ในการ

เข้าใจตนเองและผู้อ่ืนด้วยว่า “หนูรู้สึกว่ามันเป็นเรื่องสบายๆ

ส�ำหรับหนูในการเข้าไปพูดคุยกับคนอื่นๆ ก่อนนี้หนูไม่เข้าใจ
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เพื่อนบางคนว่าท�ำไมถึงเงียบ ไม่เข้าไปคุยเล่นกับคนอื่น  

แต่วันนี้หลังจากที่ได ้ฟ ังเพื่อนพูดถึงความยากล�ำบากใน 

การเข้าหาคนอื่น หนูรู้สึกเห็นใจเพื่อนและเข้าใจเพื่อนมากขึ้น”

	 กจิกรรมท่ี 2 การพฒันาการตระหนกัรูใ้นตนเองด้วย

หน้าต่างโจฮารีซึ่งผลท่ีได้คือนักศึกษามีการตระหนักรู้ในตนเอง

มากขึน้ บอกการพฒันาตนเองจากการเห็นจดุบอดและการเปิดเผย

ตนเองมากขึ้น จากการท�ำกิจกรรมผ่านการสนทนาสะท้อนคิด 

นักศึกษาได้บอกว่า “การเปิดหน้าต่างบานที่ 3 เป็นกิจกรรมที่

ท�ำให้หนูเห็นตัวเองชัดขึ้น ก่อนที่หนูจะบอกเพื่อนถึงหน้าต่าง

บานที่ 3 หนูต้องทบทวนตัวเองก่อนว่าหนูเป็นคนอย่างไร 

การทบทวนท�ำให้หนเูหน็ตนเองชดัขึน้ เช่น เพือ่นอาจจะเหน็หนู 

เป็นคนร่าเริง ไม่คิดมาก แต่จริงๆ แล้ว หนูเป็นคนคิดมาก 

ขี้น้อยใจ แต่มักจะเก็บไว้ไม่บอกใคร..” และการเปิดบานท่ี 2  

ที่เพื่อนบอกท�ำให้เรามองเห็นตนเองชัดเจนข้ึน “ในการเปิด

หน้าต่างบานที่2 ที่เพื่อนเขียนถึงเราในมุมที่เราไม่รู้ ซ่ึงท�ำให้       

เรารู ้ว่าเพื่อนมองเราเป็นแบบไหน ถ้าเป็นข้อเสียเราจะได้

ปรับปรุงแก้ไข ถ้าเป็นสิ่งที่ ดีเราจะส่งเสริมให้ดีมากข้ึน” 

“...เพราะ เราต้องรู้ก่อนว่าตัวเราเป็นคนอย่างไร เราจึงจะ

สามารถเปิดหน้าต่างบานที่ 3 ออกให้คนอื่นได้รับรู้ ซึ่งการรู้

ตนเองก็คือการตระหนักรู้เกี่ยวกับตนเอง ยอมรับในสิ่งที่ตัวเรา

เป็น เวลาที่เราจะพูดอะไร จะท�ำอะไร การรู้ตัวเองจะท�ำให้เกิด

ความผดิพลาดน้อยลง” และ “จากกจิกรรมหน้าต่างโจฮารที�ำให้

ข้าพเจ้าสะท้อนคิดผ่านประสบการณ์ที่เคยเกิดขึ้นกับตนเอง         

ว่าอย่ามองคนแค่เพียงภายนอกเท่านั้น ให้ท�ำความรู้จักเขาถึง

ภายในจิตใจด้วย”

	 กจิกรรมที ่3 การเข้าใจความแตกต่างระหว่างบคุคล 

กจิกรรมนีท้�ำให้เราเข้าใจผูอ้ืน่และในขณะเดียวกนัเราได้มองเหน็

ตนเองชดัขึน้ “ท�ำให้เข้าใจบคุลกิภาพของตนเอง รูว่้าตนเองเป็น

คนประเภทไหน ซึ่งมีทั้งข้อดีข้อเสีย ท�ำให้เราตระหนักรู้ว่าต้อง

พัฒนาปรับปรุงตนเองให้ดีข้ึนอย่างไร อย่างหนูเป็นคนที่ใช้

อารมณ์มากกับทกุๆเรือ่ง จนบางครัง้หนจูะจมอยูก่บัอารมณ์จน

ไม่ได้แก้ไขปัญหา การมาเรียนรู้สไตล์ท�ำให้หนูรู้ว่าหนูต้องมีสต ิ

ให้น�ำเหตุผลมาใช้บ้างเมื่อเกิดปัญหา” และกิจกรรมไอซ์เบิรก 

ท�ำให้มองย้อนลงไปใต้ภเูขาน�ำ้แขง็ของตนเอง ท�ำให้เข้าใจตนเอง

ว่าภายใต้พฤติกรรมของตนเองน้ัน เรามีความคิด ความรู้สึก 

ความเชือ่และทศันคตอิย่างไร “ท�ำให้เข้าใจ ความรูส้กึ ความคิด

ของตัวเองมากขึ้น เข้าใจตัวเองมากขึ้น ว่าความคิดและความ

รู้สึก ส่งผลต่อการแสดงออกของพฤติกรรมอย่างไร ซึ่งพอรู้ตัวก็

ท�ำให้มีความตระหนักในเรื่องความคิด คิดในทางที่ดีข้ึน ซ่ึงสิ่ง

ต่างๆเหล่านีไ้ด้น�ำมาปรบัใช้กบัตนเองได้มากขึน้” นอกจากนีย้งั

พบว่ากจิกรรมนีส่้งผลให้นกัศกึษาเข้าใจตนเองและผูอ้ืน่ได้อย่าง

ลึกซึ้งขึ้น ดังที่นักศึกษาได้บันทึกไว้ว่า “การน�ำ style และ ice 

berg มาวิเคราะห์ ส่งเสริมให้ข้าพเจ้าเกิดความเข้าใจความรู้สึก

ผู้อื่นมากขึ้น เช่น เมื่อก่อนไม่เคยเข้าใจเลยว่า ท�ำไมแม่ชอบบ่น 

ชอบบอกให้ท�ำโน่นท�ำนี่แทน บอกให้ท�ำอะไรเร็ว ฯลฯ จนได้มา

ท�ำ ice berg ของตัวเองและแม่ จึงเข้าใจแม่ว่า ที่แม่บ่นเพราะ

อยากให้เราเป็นคนเรยีบร้อยขึน้ ไม่ขีล้มื ท�ำอะไรแล้วให้เกบ็เป็น

ระเบียบ และท่ีชอบให้เราท�ำโน่นท�ำนี่แทน เพราะอยากให้เรา

ท�ำเป็น อยู่คนเดียวจะได้ไม่ล�ำบาก และที่ให้ท�ำอะไรให้เร็ว คือ 

เวลาท�ำงานหรือไปไหนจะได้ทันคนอื่น กิจกรรมนี้ท�ำให้ดิฉัน

เปลี่ยนความคิดข้ึนมาทันที คือ ถ้าไม่มีแม่คอยบอกกล่าว 

ตักเตือน สั่งสอนเรา เราอาจจะท�ำตัวแย่กว่านี้ได้ จึงได้ค�ำคมมา

เตือนตัวเองว่า แม่ไม่ใช่อะไหล่ ที่พอเสียไปจะมีของใหม่มา

ทดแทน”และ “เมื่อก่อนควบคุมตนเองไม่ค่อยได้ แต่หลังจาก

มาเรยีนในวชิานีท้�ำให้เข้าใจเร่ืองการตระหนกัรูใ้นตนเองมากขึน้ 

ท�ำให้ควบคุมอารมณ์ตนเองได้มากขึ้น หมายถึงตามอารมณ์

ตนเองทนั รูว่้าตนเองอารมณ์ไม่ดี ก�ำลงัโกรธ กจ็ะบอกกบัตนเอง

ว่าอย่าเพิ่งพูดอะไรออกไป ท�ำความเข้าใจปัญหาท่ีเกิดขึ้นก่อน 

โดยใช ้หลักการเข ้าใจพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายใต ้

ภูเขาน�้ำแข็ง” “เราได้วิเคราะห์ตัวเราและวิเคราะห์คู่กรณีใน

เหตุการณ์เดียวกัน ท�ำให้เราได้เข้าใจอีกฝ่ายมากขึ้น ว่าเขาคิด

และรูส้กึอย่างไรกบัเหตกุารณ์ท่ีเกดิข้ึน มนัอาจไม่ได้เป็นไปอย่าง

ที่เราคิด เขาอาจท�ำลงไปเพราะรักและเป็นห่วงเรา  เราไม่ควร

คดิแค่ในมมุของเรา หรอืคดิไปฝ่ายเดยีว เราต้องมองทกุอย่างให้

มากขึ้น มองหลายๆ มุม แล้วเราจะเข้าใจผู้อื่นมากขึ้น” “ท�ำให้

หนรููทั้นความคดิความรูส้กึของตนเองว่ามกัเอาประสบการณ์เดมิ

มาตัดสินและแก้ไขปัญหาแบบเดิม แต่หลังจากท�ำกิจกรรมนี ้

ท�ำให้หนูตระหนักในสิ่งที่หนูเป็นมากขึ้น หนูลดทิฐิลงฟังคนอื่น

มากขึน้ มนัท�ำให้หนผู่อนคลายและเข้าใจในความรูส้กึของเพ่ือน

มากขึ้น”

	 กิจกรรมที่ 4 ฝึกทักษะการฟังอย่างลึกซ้ึง เป็น

กิจกรรมที่ท�ำให้เห็นความส�ำคัญของการฟังมากขึ้น จากการ

สัมภาษณ์นักศึกษาพบว่า กิจกรรม Empathy card ส่งผลให้

นักศึกษาเกิดความเข้าใจเกี่ยวกับฟังอย่างลึกซึ้ง โดยได้กล่าวไว้

ว่า “กิจกรรม Empathy card เป็นกิจกรรมที่ต้องตั้งใจฟัง

เหตุการณ์ของเพื่อน แล้ววิเคราะห์ความรู้สึกจากเหตุการณ์นั้น 

ว่าเพ่ือนรูส้กึอย่างไรกับเหตกุารณ์ มคีวามต้องการอะไร หากเรา

ไม่ตั้งใจฟังจะไม่เข้าใจความรู้สึกและความต้องการของเพื่อน 
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กิจกรรมนี้ท�ำให้ฉันรู้สึกได้ว่าฉันฟังเป็นมากขึ้น ตอนแรกฉันฟัง

ไปตัดสินไป ฉันเริ่มรู้สึกว่าเสียงในหัวฉันมันดังกว่าเสียงที่เพื่อน

พดูมาอกี จนฉนัไม่มสีมาธแิละไม่เข้าใจสิง่ทีเ่พือ่นพดูเลย ฉนัเริม่

รูส้กึแย่กบัเหตุการณ์น้ันมากๆแต่ต่อมาเมือ่ฉนัเริม่ตัง้สตแิละบอก

กบัตวัเองว่าฉันจะลองใช้ใจฟังเพือ่น ฟังโดยไม่คดิเรือ่งถกูผดิ ฟัง

โดยรู้สึกว่าฉันก�ำลังเป็นเพื่อนคนนั้นคนที่ก�ำลังเล่า และสิ่งที่ฉัน

ได้รับกลับมาคือฉันทายใจเพื่อนถูกว่าว่าเพื่อนรู้สึกอย่างไรกับ

เรื่องที่เล่า ฉันดีใจมาก จากเหตุการณ์นี้ท�ำให้ฉันตั้งใจว่าต่อไป

ฉันจะฟังคนอื่นพูดอย่างตั้งใจมากขึ้น ฟังโดยไม่โต้ตอบ ฟังเพื่อ

ให้รู้ว่าคนพูดเขารู้สึกอะไรและต้องการอะไร..” “ถ้าเราเป็นเขา 

เราต้องการสิ่งใด และเรามีความรู้สึกอย่างไร โดยท่ีเราไม่เอา

ความคิดหรือประสบการณ์ของเราเป็นหลัก แต่เราต้องยึดว่านี่

คือสถานการณ์หรือประสบการณ์ที่เพื่อนประสบมา เราเพียง

สวมความรู้สึกลงไปตามสิ่งที่เล่ามา”

	 กิจกรรมที่ 5-8 เป็นกิจกรรมการสอนและให้ 

ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ ต้ังแต่ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูลและ

วิเคราะห์ปัญหาสขุภาพของเพือ่น(ผูร้บับรกิาร) การวางแผนการ

สอนและให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ จนถึงขึ้นทดลองสอนและให้

ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ พบว่าจากการสัมภาษณ์และการเขียน

บนัทกึสะท้อนคดินักศกึษาให้ความส�ำคัญในเรือ่งการเข้าใจผูอื้น่

ด้วยทักษะการฟังเป็นอย่างมาก การเข้าถึงผู้รับบริการด้วย

ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ การยอมรับในตัวบุคคลอื่น การไม่

พยายามยัดเยียดค�ำแนะน�ำโดยไม่ท�ำความรู้จักและเข้าใจผู้รับ

ค�ำปรึกษาก่อน การให้ผู้รับค�ำปรึกษาตัดสินใจเลือกทางแก้ไข

ปัญหาสุขภาพที่เหมาะสมกับตนเอง และช่วยให้ผู้เรียนมีความ

ตระหนักในการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น ดังค�ำพูดของ

นักศึกษาที่บอกว่า“ท�ำให้ฉันสะท้อนคิดเรื่องสุขภาพของตนเอง

มากขึน้ เหน็ความส�ำคัญของการดูแลสขุภาพมากข้ึน” “การเป็น

ผู้ให้ค�ำปรึกษานั้นต้องใช้การตั้งใจฟังอย่างมาก การฟังให้เข้าถึง

ปัญหาของผู้รับค�ำปรึกษา เป็นสิ่งที่ส�ำคัญมาก เพราะถ้าเราจับ

ปัญหาได้แสดงถงึว่าเราเข้าใจความรูส้กึของผูร้บัค�ำปรกึษา” “ใน

ขณะที่เพื่อนก�ำลังพูดระบายความรู้สึก เราไม่ควรพูดขัดจังหวะ

หรอืออกความคิดเหน็ใดๆ เพราะอาจจะท�ำให้ผูเ้ล่ารูส้กึขาดตอน

หรือหยุดชะงักการเล่าได้” และ “ใน lab  การรวบรวมข้อมูล

และวิเคราะห์ปัญหาของผู้รับบริการ ช่วยส่งเสริมให้ฉันเกิด

ทักษะการฟังที่ดี เนื่องจากเราต้องตั้งใจฟัง เข้าใจถึงความรู้สึก

ของผู้รับบริการ เพือ่ให้เข้าถึงปัญหาทีแ่ท้จรงิของผูป่้วย รวบรวม

ข้อมลูได้อย่างครบถ้วน” “ต้องฟังให้เข้าใจถงึสิง่ท่ีผูร้บัค�ำปรึกษา

อยากบอก ไม่พยายามตั้งค�ำถามในสิ่งที่ตนเองอยากรู้มากกว่า

สิ่งท่ีผู้รับค�ำปรึกษาอยากบอก เพราะจะท�ำให้การเล่าของผู้รับ

ค�ำปรึกษาเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากการตั้งค�ำถามของเราไป

รบกวนความคิดเดิมที่เขาอยากเล่า” สรุปและอภิปรายผล

	 จากการศกึษาในครัง้นี ้พบว่าหลงัจากใช้กระบวนการ

จิตตปัญญาศึกษาในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาการสอน

และให้ค�ำปรึกษาทางสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการเข้าใจ

ความรู้สึกผู้อื่นมากกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ  (p<.001)   นอกจากนี้จากการสัมภาษณ์นักศึกษาพบ

ว่า กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา ส่งผลให้เกิดความเข้าใจตนเอง

และเข้าใจความรู ้สึกผู ้อื่นได้มากขึ้นก่อให้การเปล่ียนแปลง

ภายในตนเอง15 ดังนี้

	 1.	 กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาท�ำให้เกิดการเข้าใจ

ความรูส้กึผูอ้ืน่ได้อย่างชัดเจน โดยเฉพาะกจิกรรมทีต้่องใช้ทกัษะ

การฟัง เช่น กจิกรรมการสร้างสมัพันธภาพทีเ่ริม่ต้นด้วยการฝึกฟัง 

กิจกรรมไพ่ความรู้สึก ส่งผลให้นักศึกษาเข้าใจทักษะการฟัง 

อย่างลึกซึ้งมากขึ้น โดยสามารถบอกได้ว่าการฟังอย่างลึกซึ้งนั้น

ต้องใช้หวัใจฟังไม่ใช้ความคดิของตนเองในการฟัง ฟังด้วยความ

เหน็อกเหน็ใจในความทกุข์ โดยไม่ใช้ความคดิหรือความเชือ่ของ

ตนเองไปตัดสิน ไม่ใช้อคติที่มีต่อเรื่องเล่าหรือเหตุการณ์นั้นๆ 

นกัศกึษาบอกได้ว่าเมือ่ฟังด้วยหัวใจจะลดความเหนือ่ยในการใช้

ความคิดที่จะโต้ตอบหรือแก้ปัญหาแทนผู้เล่าออกไป แต่การฟัง

จะเตม็ไปด้วยความเข้าใจความรูส้กึของผูเ้ล่าและจะรบัรูถ้งึความ

ต้องการและความปรารถนาในเรื่องเล่านั้นได้ และสามารถ

ให้การช่วยเหลือได้ตรงกับความต้องการ ซ่ึงสอดคล้องกับงาน

วิจัย “การพัฒนาหลักสูตรเสริมสร้างคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

ตามกระบวนการสนุทรยีสนทนา ส�ำหรับนกัศกึษาพยาบาล6 พบ

ว่า นักศึกษาพยาบาลมีคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ด้านการ

ตระหนักรู้ในตนเอง การเคารพคุณค่าความเป็นมนุษย์และการ

พยาบาลแบบองค์รวมหลงัทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นอกจากนี้กิจกรรมสะท้อนคิดผ่าน

กิจกรรมการเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคลด้วยการ

วิเคราะห์ style และ Ice-berg เป็นอีกกิจกรรมหนึ่งที่ส่งผลต่อ

การเข้าใจตนเองและผูอ้ืน่ได้อย่างชัดเจน โดยพบว่าเมือ่นกัศกึษา

ได้มีการค้นหาตัวตนภายใต้ภูเขาน�้ำแข็ง นักศึกษามีความเข้าใจ

ตัวเองมากขึ้นและบอกที่มาของพฤติกรรมท่ีแสดงออกได้ 

นอกจากนี้เมื่อนักศึกษาได้ลองวิเคราะห์พฤติกรรมผู้อื่นโดยใช้

ภูเขาน�้ำแข็ง ท�ำให้นักศึกษามีความเข้าใจผู้อื่นได้ดีขึ้น ส่งผลให้

เกดิการเรยีนรูท้ีห่ลากหลายและช่วยแก้ไขปัญหาชีวิตของตนเอง

ได้ เช่น ปัญหาความขัดแย้งระหว่างเพื่อน ระหว่างคนใน
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ครอบครวั เป็นกจิกรรมทีน่กัศกึษาทกุคนได้เขยีนบนัทกึสะท้อน

คิดว่ามีความพึงพอใจในกิจกรรมนี้มาก

	 2.	 กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาช่วยให้นักศึกษาเกิด

การตระหนักรู้ในตนเอง   ซึ่งตรงกับการศึกษาที่บอกว่า จุดมุ่ง

หมายของจิตตปัญญาคือช่วยให้บุคคลพัฒนา การตระหนักรู ้

(Conscious awareness) โดยเฉพาะการตระหนักรู้ภายใน

ตนเอง (internal self-awarenes)15 มองเห็นตนเองชัดเจนขึ้น 

ว่าตนเองมีลักษณะอย่างไร เช่น เป็นคนขี้อายไม่กล้าแสดงออก 

เป็นคนเครยีดง่าย ใจร้อน ไม่ชอบรบัฟังผูอ้ืน่ และผลจากการท�ำ

กิจกรรมท�ำให้นักศึกษาเกิดการพัฒนาตนเอง เช่น จากที่ขี้อาย

ไม่กล้าแสดงออกกเ็ริม่แสดงออกมากข้ึน มคีวามมัน่ใจในการพดู

และแสดงความคิดเห็นมากขึ้น จากคนอารมณ์ร้อนไม่ชอบรับ

ฟังผูอ้ืน่ กม็กีารเปลีย่นมมุมองใช้เหตผุลลดการใช้อารมณ์ลง ฟัง

คนอื่นมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับค�ำกล่าว ที่ว่า “การเรียนรู้ ที่ก่อ

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขั้นพื้นฐานในตน” (Transformative 

Learning) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย “ผลการจัดการเรียนรู้เพื่อ

การเปลี่ยนแปลงในการพัฒนาคุณลักษณะชีวิตนิสิตแพทย์” 11 

โดยพบว่าคะแนนระดับความฉลาดทางอารมณ์และสติของ

นกัศึกษาแพทย์โดยรวมหลงัการเรียนสงูกว่าก่อนเรยีนอย่างมนียั

ส�ำคัญทางสถิติ (P < 0.001) โดยเฉพาะองค์ประกอบด้าน 

การควบคมุตนเอง การเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ และความรบัผดิชอบ

ต่อส่วนรวม และวิจัยเรื่อง “ผลของจิตตปัญญาศึกษาต่อ 

การเรยีนรูเ้พือ่การเปลีย่นแปลงของบคุลากร วทิยาลยัพยาบาล

บรมราชชนนี กรุงเทพ”16 โดยผลวิจัยพบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัย 

มกีารเปลีย่นแปลงภายในทีเ่กดิจากการกระบวนการจติตปัญญา

ตามการรับรู้ของผู้เข้าอบรมจ�ำแนกได้ 6 ประเด็น คือ 1) รับฟัง

ผู ้อื่นโดยไม่ตัดสินมากขึ้น 2) เข้าใจและยอมรับผู ้ร่วมงาน  

3) เกิดสัมพันธภาพและความรู้สึกที่ดีต่อผู้ร่วมงาน 4) การมี

ปฏิสัมพันธ์กับผู ้อื่นในทางที่ดีขึ้น 5) เกิดสมดุลในตนเอง 

6) มีความสุข

	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัย

	 1. กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาสามารถพัฒนา

ความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกผู้อื่นได้

	 2. กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาสามารถช่วย 

ให้ผู้เรียนเกิดการตระหนักรู้ในตนเองและเกิดการเปลี่ยนแปลง

และพัฒนาตนเองไปในทางที่ดีขึ้นได้

	 3. จากผลการศึกษาพบว่าการเรียนการสอนด้วย

แนวทางจติตปัญญาศกึษา ในวชิาการสอนและให้ค�ำปรกึษาทาง

สุขภาพ ส่งผลให้นกัศกึษาพยาบาลเกดิการเข้าใจความรูส้กึผูอ้ืน่

ได้อย่างชัดเจน ท้ังจากการวิเคราะห์จากเชิงปริมาณและ 

คุณภาพ และมีความพึงพอใจต่อการจัดการเรียนการสอน 

ด้วยแนวทางจิตตปัญญาศึกษา ดังนั้นจึงควรคงการสอนด้วย

แนวทางจิตตปัญญาศึกษาต่อไป

	 4.	 จากข้อคดิเหน็ของนกัศกึษาต่อการเรียนการสอน

ด้วยจติตปัญญาศกึษา อยากให้น�ำกระบวนการจติตปัญญาศกึษา

ไปใช้ตัง้แต่เริม่เข้ามาเรยีนในวิทยาลัยแห่งนี ้เพือ่ช่วยให้นักศกึษา

เข้าใจตนเองและผู้อื่น เกิดสัมพันธภาพที่ดี และมีแนวทางแก้ไข

ปัญหาต่างๆได้ ดังนั้นจากข้อคิดเห็นนี้อาจน�ำไปใช้ในการ

ออกแบบกิจกรรมการปฐมนิเทศนักศึกษาที่เข้ามาศึกษาใน

วิทยาลัยแห่งนี้ได้

	 5.	 การเข้าใจความรู้สึกอื่น (Empathy) ท�ำให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดีขึ้นได้

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรเพิ่มประเด็นการเรียนรู ้ด ้วยจิตตปัญญา 

ศึกษาส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงตนเองในด้านใดได้อีกบ้าง 

นอกเหนือไปจากการเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น

	 2.	 ควรท�ำวิจัยในลักษณะการพัฒนารูปแบบ 

การเรียนในวิชาอื่นโดยน�ำกระบวนจิตตปัญญาศึกษาไป 

บูรณาการเรียนการสอนร่วมด้วย
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