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บทคัดย่อ
	 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่มวัดสองครั้ง ก่อนและหลังทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมเสรมิสร้างแรงจงูใจภายในของนกัศกึษาพยาบาล กลุม่ตวัอย่าง คอื นกัศกึษาพยาบาล ชัน้ปีที ่1 และ ชัน้ปีที ่2 ทีม่คีณุสมบติั

ตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดจ�ำนวน 70 คน ได้ท�ำการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 35 คน เครื่องมือ

ที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน ที่สร้างขึ้นโดยผู้วิจัย ตามแนวคิดการเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน โดยใช้

กระบวนการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดยผู้ทรงคุณวุฒิ

จ�ำนวน 3 ท่าน และ แบบสอบถามทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ได้ทดสอบความเที่ยงด้วยค่าสัมประสิทธิ์

สัมพันธ์อัลฟาของครอนบาคเท่ากับ .88 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ สถิติทดสอบค่าทีชนิดที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (dependent 

t-test) และสถิติทดสอบค่าทีชนิดที่เป็นอิสระต่อกัน (independent t-test)

	 ผลการวิจัยสรุปได้ ดังนี้ 

	 1)	 คะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน ภายหลังการ

ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน (M = 64.11, SD = 10.86) สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม (M = 51.34, SD = 12.36) อย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 7.16, p <.001)

	 2)	 ผลต่างของคะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลระหว่างก่อน และหลังได้รับโปรแกรม

เสริมสร้างแรงจูงใจภายในของกลุ่มทดลอง (  = 12.77, SD = 12.60) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (  = .23, SD = 1.22) อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ (t = 7.23, p <.001)

	 ข้อเสนอแนะ และผลการวิจัยที่น�ำไปใช้

	 ผลการศึกษาสามารถน�ำไปใช้เป็นแนวทางในการพฒันาการเสรมิสร้างแรงจงูใจภายในของนกัศกึษาพยาบาล และนกัศกึษา

ในระดับอุดมศึกษาชั้นปีแรกๆ ของการศึกษาในสาขาอื่นๆ เพื่อการเตรียมความพร้อม และพัฒนาทักษะการจัดการความเครียด         

ต่อไป
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บทนำ�
	 การศึกษาทางการพยาบาลเป็นการศึกษาในระดับ

อุดมศึกษาเชิงวิชาชีพที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม ป้องกัน การ

บ�ำบัดรักษา และการฟื้นฟูสุขภาวะท่ีเป็นปัจเจกบุคคลโดยใช้

กระบวนการพยาบาลแบบองค์รวม1 ผู้ที่เข้ารับการศึกษาหรือ

นักศึกษาพยาบาลอยู่ในช่วงวัยของการเปลี่ยนแปลงจากวัยรุ่น

ตอนปลาย สู่วัยผู้ใหญ่ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม 

และเม่ือเข้าสูก่ารศึกษาในระดับอดุมศึกษา ทีม่รีปูแบบการศกึษา

แตกต่างไปจากระดับมัธยมศึกษาสู่ระดับอุดมศึกษาส่งผลให้ผู้

เรียนเกิดการปรับตัวมากข้ึน ขณะเดียวกันเมื่อก้าวเข้าสู่การ

ศกึษาทางการพยาบาล ซึง่ผูเ้รยีนจะต้องเผชญิรปูแบบการศกึษา

ที่มีความเฉพาะทางของวิชาชีพ ที่เน้นการส่งเสริมให้นักศึกษา

พยาบาลมีความสามารถ มีสมรรถนะเชิงวิชาชีพ การเรียนการ

สอนของนกัศกึษาพยาบาลในช่วงชัน้ปีแรกๆ ของการศึกษาต้อง

เผชิญกับการเรียนการสอนท่ีเข้มข้นในวิชาทฤษฎี ร่วมกับ

กจิกรรมนอกหลกัสตูรตามระบบมหาวทิยาลยั และเมือ่ศกึษาใน

ช้ันปีท่ีสูงข้ึน2 จะได้รับการเรียนการสอนท่ีมีรูปแบบการเรียน

การสอนท่ีซับซ้อนมากยิ่งข้ึน เช่น รายวิชาปฏิบัติทางการ

พยาบาล ที่ผู้เรียนต้องเตรียมความพร้อมก่อนขึ้นฝึกปฏิบัติงาน 

ผ่านการเขียนการวางแผนการพยาบาล กิจกรรมการพยาบาล 

ในการให้การพยาบาลกบัผูร้บับรกิาร ร่วมกบัเจ้าหน้าทีพ่ยาบาล 

อาจารย์ผู้สอน เพื่อให้การพยาบาลมีคุณภาพและปลอดภัย3,4 

จากสถานการณ์ดังกล่าวนักศึกษาพยาบาลต้องเผชิญกับ

สถานการณ์ที่อาจน�ำมาซึ่งความเครียดได้

Abstract
	 The purpose of this quasi-experimental research using a two-group pretest-posttest design aimed 

at examining the effects of an intrinsic motivation program on the stress management skills of first- and 

second-year nursing students during 2017. The sample consisted of 70 nursing students, recruited using the 

inclusion criteria. They were randomly assigned to the control and experimental groups, with 35 subjects in 

each group. The experimental group participated in the intrinsic motivation program developed by the                  

researcher based on the self-determination theory and experiential activities planner (EAP) learning process. 

Their activities comprised 8 sessions, once a week for 8 weeks. The control group received routine study           

activities. The research instruments were the following: 1) a personal data questionnaire; 2) the intrinsic 

motivation program, which was validated for content by 3 experts; 3) and a stress management skills scale for 

nursing students. The reliability of these questionnaires was determined with a Cronbach’s alpha coefficient 

of .88. The data were analyzed using descriptive statistics, dependent t-test, and independent t-test.

	 The results of the study were as follows. 

	 1)	 After participating in the intrinsic motivation program, the mean scores for the students’ stress 

management skills (M = 64.11, SD = 10.86) were greater than their mean scores on their pretest (M = 51.34,  

SD = 12.36) at a statistical significance (t = 7.16, p<.001).

	 2)	 The mean difference between pretest and posttest stress management skills mean scores 

of the experimental group (  = 12.77, SD = 12.60) were significantly greater than those of the control group 

(  = .23, SD = 1.22)  (t = 7.23, p < .001).

	 Recommendation

	 The results of the study can be used as a guideline for the intrinsic motivation of nursing students 

and students in other fields of first year of education for preparation and development of stress-management 

skills in the further.

Keywords: self-determination program, stress management skills, nursing students
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	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่านกัศกึษาพยาบาล

เป็นผู้ทีม่คีวามรูใ้นเรือ่งความเครยีด การจดัการความเครยีด แต่

ยงัคงมคีวามเครยีดทีร่ะดบัปานกลางถงึสงู5 ซึง่ความเครยีดเป็น

ภาวะสุขภาพที่เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญกับสิ่งแวดล้อม 

สถานการณ์ บุคคล มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกัน ความแตกต่างกัน

ของการแสดงออกทางอารมณ์ การประเมนิปัญหา หรอืสิง่ต่างๆ

ที่มากระทบ การปรับตัวต่อปัญหา หรือความสามารถในการ

จัดการกับปัญหา6 ความเครียดในนักศึกษาพยาบาลมีปัจจัยน�ำ

มาท่ีหลากหลาย ประกอบไปด้วย ปัจจัยด้านการเรียน ปัจจัย

ด้านสัมพันธภาพ ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ ปัจจัยด้านกิจกรรม และ

ปัจจัยด้านความคาดหวัง2,7,8,9 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช้ันปีแรกๆ 

ของการศึกษาพบว่านักศึกษามีความเครียดสูง ซ่ึงความเครียด

หากเกิดขึ้นในระดับสูง และเป็นเวลานานอาจส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพได้2,8,10

	 ผลกระทบจากความเครียดต่อนักศึกษาพยาบาล        

พบว่าความเครียดหากไม่สามารถจัดการได้ หรือเกดิขึน้เป็นเวลา

นาน มักส่งผลต่อสุขภาพ ด้านพฤติกรรมส่งผลต่อการนอนหลับ 

ด้านอารมณ์อาจเกิดความรู้สึกท้อแท้ สิ้นหวัง ด้านการปรับตัว 

ส่งผลต่อการปรับตัวกับสถานการณ์ต่างๆ ที่ต้องเผชิญ9,10 ด้าน

การเรียน ความเครียดส่งผลต่อความมั่นใจในการเรียน การ

ปฏบิตังิานทีไ่ด้รบัมอบหมาย การดูแลผูร้บับรกิารในโรงพยาบาล 

หรือยิ่งไปกว่านั้นอาจส่งผลกระทบต่อการตัดสินใจศึกษาใน

วิชาชีพ และออกจากการศึกษาพยาบาลในที่สุด8,9,10

	 จากสถานการณ์ดังกล่าวจะเห็นได้ว ่านักศึกษา

พยาบาลควรได้รับการเตรียมความพร้อมในการจัดการ

ความเครียด ให้มีความสนใจ ความปรารถนาท่ีจะเรียนรู ้            

การจดัการความเครยีดทีเ่หมาะสมกับตน ป้องกนัปัญหาทีน่�ำมา

จากความเครยีดในระดับทีร่นุแรงมากขึน้ การทบทวนศกึษาการ

จดัการความเครยีด และการพฒันารปูแบบโปรแกรมการจดัการ

ความเครยีด พบว่าโปรแกรมการจัดการความเครยีดในนกัศึกษา

พยาบาลมหีลายวธิ ีเช่น การฝึกโยคะ การฝึกสมาธ ิการฝึกเจรญิ

สต ิการฝึกจนิตนาการ การฝึกการเกรง็คลายกล้ามเนือ้ การออก

ก�ำลังกาย เป็นต้น8,11,12,13 ซึ่งทั้งหมดเป็นโปรแกรมที่เน้นการลด

ระดับของความเครียด เมื่อเผชิญกับความเครียด ทั้งนี้หาก

นักศึกษาใช้วิธีการเผชิญความเครียด ด้วยจัดการกับอารมณ์     

เป็นเวลานาน อาจไม่ใช่ผลดีต่อนกัศึกษา8 จึงเป็นประเดน็ท้าทาย

ในการพัฒนาโปรแกรมที่จะเตรียมความพร้อมของนักศึกษา

พยาบาล ให้มีความพร้อมในการเผชิญกับสถานการณ์ท่ีน�ำมา 

ซึง่ความเครียด มทีกัษะในการจดัการความเครยีดได้ด้วยตนเอง 

ท้ังนี้การท่ีบุคคลจะเกิดความปรารถนาท่ีจะเรียนรู้ เกิดความ

สนใจ ใส่ใจ ที่เป็นแรงผลักดัน แรงบันดาลใจ ในการกระท�ำสิ่ง

ได้สิ่งหนึ่งนั้นเกิดจากแรงจูงใจ14,15

	 ดังน้ันแรงจูงใจ มีผลต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการ

เรียนรู้ ประกอบด้วยแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก     

ทั้งนี้ในการที่บุคคลจะกระท�ำสิ่งหนึ่ง สิ่งใดอย่างยั่งยืน เกิดได้

จากท่ีบุคคลได้รบัการตอบสนองความต้องการพืน้ฐานด้านจติใจ 

3 ลักษณะ ได้แก่ ความต้องการมีความสามารถ (need for 

autonomy) ความต้องการมอีสิระก�ำหนดได้ด้วยตนเอง (need 

for competence) และความต้องการสัมพันธภาพที่ดี (need 

for relatedness) เป็นการเสรมิสร้างให้เกดิแรงจูงใจภายใน15,16

	 ทฤษฎีอัตลิขิต (self-determination theory)        

ตามแนวคดิของเดซีแ่ละไรอนั15 ถกูน�ำมาพฒันาในด้านการดแูล

สุขภาพ ด้านการท�ำงาน และด้านการศึกษา ถูกน�ำมาการ

ประยุกต์เป็นโปรแกรมในการเสริมสร้างแรงจูงใจภายในการ        

ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดังนี้ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย       

ในวัยรุ่น พฤติกรรมการควบคุมอาหาร พฤติกรรมการควบคุม

ระดับน�้ำตาล และพฤติกรรมการลดสุรา เลิกบุหร่ี ส่งเสริมให้

บุคคล เกิดความสนใจต่อการเรียนรู้เพิ่มมากขึ้น น�ำไปสู่การมี

ความสามารถในการสร้างพฤติกรรมใหม่ ส่งผลให้เกิดแรงจูงใจ

ภายใน ต่อการปรับพฤติกรรมสุขภาพใหม่ด้วยตนเองที่17               

ทั้งนี้การออกแบบกิจกรรมเพื่อตอบสนองความต้องการด้าน

จิตใจ นั้นจะต้องออกแบบให้มีกระบวนการเรียนรู้ที่สนับสนุน 

กระตุ้นให้นักศึกษาพยาบาลเกิดความรู้สึกสนุกสนาน เป็นมิตร 

เกิดสัมพันธภาพที่ดี15,16 

	 กระบวนการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ (experiential 

activities planner: EAP)18 เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ถูก

พัฒนามาจากขั้นตอนการสอน ได้แก่ บทน�ำ เนื้อหา สรุป เน้น

กระบวนการให้ชดัเจน เพิม่ความสนกุสนาน กระตุน้ให้เกดิความ

อยากทีจ่ะเรยีนรู ้ใช้ในการเชือ่มโยงเนือ้หากบัประสบการณ์จริง

ได้ ซึง่เป็นประโยชน์ต่อการสร้างแรงจงูใจภายใน โดยหากบคุคล

ได้รับการสนับสนุนให้เกิดความรู ้สึกสนุกสนาน รับรู ้ความ

สามารถ มีสัมพันธภาพที่ดีมีผลต่อความมุ่งมั่น และความส�ำเร็จ

ทางการศึกษา อีกท้ังยังสนับสนุนให้ผู้เรียนมีความสนใจในการ

ศึกษา ปรารถนาท่ีจะเรียนรู้ด้วยตนเอง15 ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจ

ศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายในต่อทักษะ        

การจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล โดยใช ้

กระบวนการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ (experiential activities 

planner: EAP)18 เป็นกระบวนการเรียนรู้ในการส่งเสริมให้
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นักศึกษาพยาบาลมองเห็นความสามารถของตน เกิด

สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน มีทางเลือก มองเห็นความสามารถ

ของตน ในการเลือกวิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสมกับ  

ตน และน�ำไปฝึกฝนจนเกิดเป็นทักษะการจัดการความเครียด 

ทั้ง 3 กลุ่ม ได้แก่ ด้านการจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของ

ร่างกายที่มีต่อความเครียด ด้านการเพิ่มการต้านทานต่อ

ความเครียด และด้านการลดความถีข่องสถานการณ์ทีก่่อให้เกดิ

ความเครียด19 เพื่อเป็นการเสริมสร้างแรงจูงใจภายในต่อทักษะ

การจัดการความเครียดในนักศึกษาพยาบาลให้มีความสามารถ

จัดการความเครียดขณะเรียนได้ และมีทักษะในการจัดการ

ความเครียดด้วยตนเองได้

วัตถุประสงค์ทั่วไป
	 เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างแรงจงูใจภายใน

ต่อทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล 

วัตถุประสงค์เฉพาะ
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบทักษะการจัดการความเครียด

ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน ของ

กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบทักษะการจัดการความเครียด

ของนักศึกษาพยาบาลระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้าง

แรงจูงใจภายใน และกลุ่มควบคุม

คำ�ถามการวิจัย
	 1.	 ทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษา

พยาบาล ภายหลังที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายในสูงกว่าก่อนทดลองหรือไม่

	 2.	 ทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษา

พยาบาลของกลุ่มที่ได้เข้าร่วมโปรแกรมเสริมแรงจูงใจภายใน 

ภายหลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมหรือไม่

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 คะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการความเครียดใน

กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน หลังการได้รับ

โปรแกรมเสริมสร้างแรงจงูใจภายใน สงูกว่าก่อนได้รบัโปรแกรม

เสริมสร้างแรงจูงใจภายใน

	 2.	 ผลต่างของคะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการ

ความเครยีดระหว่างก่อน และหลงัการได้รบัโปรแกรมเสรมิสร้าง

แรงจูงใจภายในของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายใน สูงกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย 
	 การศึกษาในครั้งนี้ ใช้แนวคิดของการเสริมสร้างแรง

จูงใจภายใน โดยใช้ทฤษฎีอัตลิขิต (self-determination  

theory: SDT) ของเดซี่และไรอัน15 ซึ่งกล่าวถึง ความต้องการ

พื้นฐานทางจิต 3 ลักษณะ ได้แก่ ความรู้สึกมีความสามารถ 

(competence) การมอีสิระก�ำหนดได้ด้วยตนเอง (autonomy) 

และความต้องการมีสัมพันธภาพที่ดี (relatedness) โดยใช้

กระบวนการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ (experiential activities 

planner: EAP) คือ เป็นการเรียนรู้ท่ีส่งเสริมให้ได้เรียนรู้ผ่าน

ประสบการณ์18 น�ำมาเป็นกระบวนการ เรียนรู้ สนับสนุนให้

บคุคลได้รบัความต้องการพืน้ฐานด้านจติใจ 3 ลกัษณะ ประกอบ

ด้วย 6 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) การอุน่เครือ่ง (warm up) เป็นขัน้ตอน

แรกท่ีกระตุ ้นให้สมาชิกแต่ละคนได้ตระหนักรู ้ ในปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับความเครียด 2) แนะน�ำปัญหา/โจทย์ (problem 

identification) สนับสนุนให้สมาชิกรับรู ้ถึงป ัญหาจาก

ความเครียดของแต่ละบุคคล อย่างชัดเจนเข้าใจ พฤติกรรม        

เป้าหมาย ซึง่ในทีน่ี ้คอื ทกัษะการจดัการความเครยีดด้วยตนเอง

ทั้ง 3 กลุ่ม อย่างสร้างสรรค์ 3) ไตร่ตรองทางแก้เฉพาะตน         

(individual exploration) สนับสนุนให้สมาชิกสามารถรู้ถึง

ความสามารถของตนเอง เรียนรู ้ความแตกต่างของบุคคล          

ร่วมท้ังสนับสนุนทางเลือกต่อการจัดการกับความเครียดที ่

เหมาะสม 4) ระดมสมองทางออกโดยกลุ่ม (group works) 

สนับสนุนให้สมาชิกได้ท�ำกิจกรรมร่วมกัน โดยใช้การสะท้อน

ความคิดเห็น แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เปิดโอกาสให้สมาชิกเลือกวิธีที่

ตนเองสนใจอย่างอสิระ 5) สือ่สารทางออก (communication) 

สนบัสนนุให้สมาชกิน�ำวธิกีารจดัการความเครยีดทีเ่หมาะสมกบั

ตนเองมาปฏิบัติ ได้ฝึกการตัดสินใจ การเสนอความคิด จนเกิด

ความรู้สึกภาคภูมิใจ รับรู้ความสามารถของตนเอง สนใจที่จะ

ฝึกฝนเรียนรู้ การจัดการความเครียดด้วยตนเองและต่อเนื่อง        

6) ถอดรหัสปรับใช้ (debriefing) สนับสนุนให้สมาชิกได้ส�ำรวจ

ความรู้สึก ความเข้าใจ ได้รับทางเลือกจนรู้สึกว่าตนเองมีทาง

เลือก เกิดแรงจูงใจภายใน ในการฝึกทักษะการจัดการ

ความเครียด ทั้ง 3 กลุ่ม ได้แก่ ด้านการจัดการกับปฎิกิริยาตอบ

สนองของร่างกายต่อความเครียด ด้านการเพิ่มความต้านทาน

ต่อความเครยีด และด้านการลดความถีข่องสถานการณ์ทีก่่อให้

เกิดความเครียด19 ได้ด้วยตนเองอย่างยั่งยืน 
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental        

research) โดยเปรียบเทียบทักษะการจัดการความเครียดก่อน

และหลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายในในกลุ ่ม

ทดลอง และเปรยีบเทยีบทกัษะการจัดการความเครียดก่อนและ

หลังได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายในของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่

ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 และ 

ชั้นปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยก�ำหนดขนาดของกลุ่ม

ตวัอย่างด้วยโปรแกรมส�ำเรจ็รปู G*power version 3.0.10 โดย

ก�ำหนดค่าขนาดอิทธิพล (effect size) เท่ากับ .80 ค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟ่า (α) เท่ากับ .05 ค่าอ�ำนาจการทดสอบ 

(power of the test) เท่ากับ .95 และก�ำหนดสมมติฐานทาง

เดียว (one tailed test) ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้นจ�ำนวน 70 คน 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน 

และกลุ่มควบคุม 35 คน

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 นักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 

ที่ก�ำลังศึกษาในระดับชั้นปีที่ 1 และชั้นปีที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ปี

การศึกษา 2560 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา โดยการสุ่ม

ตัวอย่างอย่างง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 35 คน กลุ่มควบคุม        

35 คน และมคีณุสมบตัติามเกณฑ์ทีก่�ำหนด คอื สมคัรใจเข้าร่วม

โครงการวิจัย ไม่มีการเจ็บป่วยทางกาย และทางจิต

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล

	 	 1.1	 แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคลของนกัศกึษา

พยาบาล ประกอบด้วย อายุ เพศ ชั้นปีที่ศึกษา รายได้ โรค 

ประจ�ำตัว

	 	 1.2	 แบบสอบถามทกัษะการจดัการความเครยีด

ของนักศึกษาพยาบาล ซึ่งปรับปรุงมาจากแบบสอบถาม

พฤติกรรมสุขภาพด้านการจัดการความเครียด 20 โดยมีข้อ

ค�ำถามจ�ำนวน 24 ข้อ ประกอบด้วย ข้อค�ำถามที่มีความหมาย

องค์ประกอบการเสริมสร้างแรง

จูงใจภายใน

(Deci & Ryan, 1990)

ความต้องการมีความสามารถ 

ความมีอิสระก�ำหนดได้ด้วยตนเอง

ความต้องการสัมพันธภาพที่ดี

โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน

กระบวนการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์: 

(EAP) 6 ขั้นตอน (สันติ จิตระจินดา และสม

ศักดิ์ กันหา, 2548)

ขั้นตอนที่ 1 การอุ่นเครื่อง

ขั้นตอนที่ 2 แนะน�ำปัญหา/โจทย์ 

ขั้นตอนที่ 3 ไตร่ตรองทางแก้เฉพาะตน 

ขั้นตอนที่ 4 ระดมสมองทางออกโดยกลุ่ม 

ขั้นตอนที่ 5 สื่อสารทางออก 

ขั้นตอนที่ 6 ถอดรหัสปรับใช้

กิจกรรมการทดลอง 8 กิจกรรม

กิจกรรมที่ 1 “รู้ทันความเครียด”

 กิจกรรมที่ 2 “ผ่อนคลาย ใจสบาย จัดการเครียด” 

กิจกรรมที่ 3 “ผ่อนคลายตนได้ ห่างไกลเครียด” 

กิจกรรมที่ 4“กายแข็งแรง พิชิตเครียด”

กิจกรรมที่ 5 “ใจพร้อม ต้านเครียด”

กิจกรรมที่ 6 “จัดการเวลาได้ ผ่อนคลายเป็น”

 กิจกรรมที่ 7 “หลีกเลี่ยงเป็น ปลอดความเครียด”

 กิจกรรมที่ 8 “ฝึกฝนจนเข้าใจ จัดการเครียดได้ ด้วยตัวเอง”

ทักษะการจัดการ

ความเครียด

(Pender, 2011)

1.	 การจดัการกบัปฏกิริยิาการ

ตอบสนองของร่างกายที่มีต่อ

ความเครียด

2.	 การเพิ่มความต้านทานต่อ

ความเครียด 

3.	 ก า ร ล ด ค ว า ม ถ่ี ข อ ง

สถานการณ ์ ที่ ก ่ อ ให ้ เ กิ ด

ความเครียด
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ทางบวก 21 ข้อ และข้อค�ำถามทางลบ 3 ข้อ ซึง่ครอบคลมุทกัษะ

การจัดการความเครียดทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านการจัดการกับ

ปฏกิริิยาการตอบสนองของร่างกายทีม่ต่ีอความเครียด ด้านการ

เพิ่มความต้านทานต่อความเครียด และด้านการลดความถี่ของ

สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด ผู้วิจัยได้ปรับให้เหมาะสม

กับนักศึกษาพยาบาล มีลักษณะของข้อค�ำตอบที่เป็นมาตร

ประมาณค่า (rating scale) มี 5 ระดับ โดยมีระดับคะแนน 

ตั้งแต่ 0 - 4 คะแนน การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของ

ร่างกายต่อความเครียด จ�ำนวน 8 ข้อ การเพิ่มความต้านทาน

ต่อความเครียด จ�ำนวน 8 ข้อ การลดความถี่ของสถานการณ์ที่

ก่อให้เกิดความเครียด จ�ำนวน 8 ข้อ แบบสอบถามได้รับการ

ตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิด้านคุณภาพความตรงตามเนื้อหา

จ�ำนวน 3 ท่าน และน�ำมาค�ำนวณความเที่ยงได้ค่าสัมประสิทธ์

แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s alpha coefficient) 

เท่ากับ .88 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการด�ำเนินการทดลอง

	 	 2.1	 โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน โดยผู้

วิจัยพัฒนามาจากแนวคิดทฤษฎีอัตลิขิต ของเดซี่และไรอัน15       

ซึ่งผ่านการตรวจสอบโดยให้ผู้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 3 ท่าน ได้แก ่

อาจารย์พยาบาลสาขาสุขภาพจิตและจิตเวช นักจิตวิทยา         

และพยาบาลวิชาชีพสาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 

เป็นผู้พิจารณาตรวจสอบ จากนั้นน�ำมาปรับปรุง แก้ไขตามข้อ

เสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ และน�ำไปทดลองใช้กับนักศึกษา

พยาบาล ที่มีบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 10 คน        

พบว่ามีความเหมาะสมของเนื้อหาและภาษา สามารถน�ำ

โปรแกรมไปใช้ส�ำหรับประกอบกิจกรรมกลุ่มได้โดยจัดกิจกรรม

ติดต่อกันทั้งหมด 8 คร้ัง คร้ังละ 120 นาที เป็นระยะเวลา               

8 สัปดาห์ รวมเป็น 16 ชั่วโมง และมีใบงาน ให้ท�ำเป็นการบ้าน 

วันละ 20 นาที รวมเป็น 14 ชั่วโมง ดังนี้

	 	 ครั้งที่ 1 กิจกรรม “รู้ทันความเครียด” เป็นการ

สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน สนับสนุนให้อาสาสมัครได้รับ

สัมพันธภาพที่ดี เกิดความรู้สึกดี มีเข้าใจในกิจกรรม เกิดความ

ร่วมมอืในการด�ำเนนิกิจกรรมเข้าใจความรู้ทัว่ไปของความเครยีด

	 	 ครั้งที่ 2 กิจกรรม “ผ่อนคลายใจสบาย จัดการ

เครยีด” เป็นการสนบัสนนุการรบัรู้ความสามารถของตนในการ

จัดการความเครียด ด้านการจัดการกับปฏิกิริยาการตอบสนอง

ของร่างกายต่อความเครยีดด้วยการฝึกการจินตนาการ และการ

ฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ

	 	 ครั้งที่ 3 กิจกรรม “ผ่อนคลายตนได้ ห่างไกล

เครียด” เป็นการสนับสนุนการมีอิสระทางเลือกในการจัดการ

ความเครียด ด้านการจัดการกับปฏิกิริยาการตอบสนองของ

ร่างกายที่มีต่อความเครียด และสนับสนุนการรับรู้สามารถการ

จัดการความเครียดด้าน การจัดการกับปฏิกิริยาการตอบสนอง

ของร่างกาย ด้วยการฝึกอาสนะโยคะ และการฝึกการเกรง็กล้าม

เนื้อเพื่อการผ่อนคลาย

	 	 ครั้งท่ี 4 กิจกรรม “กายแข็งแรง พิชิตเครียด” 

เป็นสนับสนุนการรับรู้ความสามารถในการจัดการความเครียด

ด้านการเพ่ิมความต้านทานต่อความเครียด และสนับสนุนการ

เลือกวิธีการจัดการความเครียด ด้านการเพิ่มความต้านทานต่อ

ความเครียดอย่างอิสระ โดยการฝึกการออกก�ำลังกาย ด้วยการ

เต้นแอโรบิค และการฝึกพิลาทิส

	 	 ครั้งที่ 5 กิจกรรม “กายพร้อม ใจพร้อม ห่างไกล

เครยีด” เป็นการสนบัสนนุการรบัรูค้วามสามารถ ในการจดัการ

ความเครียดด้านการเพิ่มความต้านทานต่อความเครียด และ

สนบัสนนุการเลอืกวธิกีารจดัการความเครยีดด้านการเพิม่ความ

ต้านทานต่อความเครียด โดยการฝึกความกล้าแสดงออก และ

การฝึกการตั้งเป้าหมายบนความจริง

	 	 คร้ังที ่6 กจิกรรม “การจดัการเวลาได้ ผ่อนคลาย

เป็น” เป็นการสนับสนุนการรับรู้ความสามารถในการจัดการ

ความเครียดด้านการลด ความถี่ของสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิด

ความเครียด และสนับสนุนการเลือกวิธีการจัดการความเครียด 

ด้านการลดความถีข่องสถานการณ์ทีก่่อให้เกดิความเครยีดด้วย

การฝึกการจัดการเวลา

	 	 ครั้งที่  7 กิจกรรม “หลีกเลี่ยงเป็น ปลอด

ความเครียด” เป็นการสนับสนุนการรับรู้ความสามารถในการ

จัดการความเครียดด้านการลดความถ่ีของสถานการณ์ที่ก่อให้

เกิดความเครียด และสนับสนุนการเลือกวิธีการจัดการ

ความเครียดด้านการลดความถี่ของสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด

ความเครียด ด้วยการฝึกการเลี่ยงสถานการณ์ของตน

	 	 ครัง้ที ่8 กจิกรรม “ฝึกฝนจนเข้าใจ จดัการเครยีด

ได้ด้วยตนเอง” เป็นการสนับสนุนการรับรู้ความสามารถในการ

จัดการความเครียดของตนเอง ในการจัดการความเครียดทั้ง        

3 ทักษะ สนับสนุนความมีอิสระในการจัดการความเครียด        

ของตนเอง ในการจัดการความเครยีดทัง้ 3 ทกัษะ และสนบัสนนุ

การมีสัมพันธภาพที่ดีกับอาสาสมัครจนเกิดความรู้สึกความ

ปรารถนา แรงจูงใจที่จะเรียนรู้ ฝึกการจัดการความเครียด            

ทั้ง 3 ทักษะด้วยตนเองและกลุ ่มควบคุมได้รับการเรียน              

การสอนปกติ
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การพิทักษ์สิทธิ์และจริยธรรม
	 การวิจัยครั้งนี้ผ่านการพิจารณารับรองจากคณะ

อนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคนมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ชุดที่ 3 สาขาวิทยาศาสตร์ เมื่อวันที่ 26 ธ.ค. พ.ศ.2560 COA 

เลขที่ 348/2560 และได้รับการตอบรับการเก็บข้อมูลวิจัยจาก

วทิยาลยัพยาบาลและสขุภาพ มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 

เลขที่ 132.01/2561 ได้ชี้แจงถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย         

เพื่อขอความร่วมมือ พร้อมทั้งอธิบายถึงการวิจัยครั้งนี้จะไม่ส่ง

ผลกระทบใดๆ กับกลุ่มตัวอย่าง และผลการวิจัยจะน�ำเสนอใน

ภาพรวมเท่านั้น จะไม่มีการเปิดเผยข้อมูลให้ผู้เกี่ยวข้องทราบ

สรุปผลการวิจัย
	 จากการศึกษาผลของโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายในต่อทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

พบว่า 

	 1.	 ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาพยาบาลนี้ พบว่า

นักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลอง มีเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 

คิดเป็นร้อยละ 91.4, 8.6 ตามล�ำดับ และกลุ่มควบคุม มีเพศ

หญิงมากกว่าเพศชายคิดเป็นร้อยละ 88.6, 11.4 ตามล�ำดับ  

กลุ่มทดลองมีนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 และ ชั้นปีที่ 2 คิดเป็น

ร้อยละ 28.6,71.4 ตามล�ำดับ กลุ่มควบคุม มีจ�ำนวนนักศึกษา

พยาบาลชัน้ปีที ่1 และชัน้ปีที ่2 เท่ากบักลุม่ทดลอง คดิเป็นร้อย

ละ 28.6,71.4 ตามล�ำดับ ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัวทั้งในกลุ่ม

ทดลอง และกลุม่ควบคมุโดยในกลุม่ทดลอง คดิเป็นร้อยละ 94.3, 

5.7 ตามล�ำดับ และกลุ่มควบคุม คิดเป็นร้อยละ 88.6, 11.4  

ตามล�ำดับ ส่วนใหญ่มีรายได้ครอบครัวเฉลี่ย 10,000-30,000 

บาทต่อเดอืน คดิเป็นร้อยละ 48 ในกลุม่ทดลอง และกลุ่มควบคมุ

คิดเป็นร้อยละ 51.4, 45.7 ตามล�ำดับ และเม่ือเปรียบเทียบ

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมด้านเพศ ด้านชั้น

ปีที่ศึกษา โรคประจ�ำตัว รายได้เฉลี่ยของครอบครัว โดยใช้สถิติ

ไคว์สแควร์ (Chi-square) และสถิติฟิชเชอร์ (Fisher’s exact 

test) พบว่าไม่แตกต่างกัน และการเปรียบเทียบด้านอายุของ

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติที่เป็นอิสระต่อกัน 

(independent t-test) พบว่าไม่แตกต่างกัน (p >.05)

	 2.	 ผลการศึกษาสนับสนุนสมมติฐานทั้ง 2 ข้อ ดังนี้ 

	 สมมุติฐานข้อท่ี 1) คะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการ

ความเครยีด ในกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมเสรมิสร้างแรงจงูใจภายใน 

หลงัการได้รบัโปรแกรมเสรมิสร้างแรงจงูใจภายใน (M = 64.11, 

SD = 10.86) สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม (M = 51.34 ,  

SD = 12.36 ) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 7.16, p <.001) 

	 สมมุติฐานข้อที่ 2) ผลต่างของคะแนนเฉลี่ยทักษะ

การจัดการความเครียดในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรง

จูงใจภายใน ระหว่างก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมของกลุ่ม

ทดลอง (  = 12.77, SD = 12.60 ) สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับ

การเรียนการสอนตามปกติ (  = .23, SD = 1.22 ) อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ (t = 7.23, p < .001)

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการความเครียดก่อนและหลังการทดลองของนักศึกษาพยาบาลในกลุ่มทดลอง

	 คะแนนทักษะการจัดการความเครียด	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง	 df	 t	 p- value

	 M	 SD	 M	 SD

			 

รวมคะแนนทักษะ	 51.34	 12.36	 64.11	 10.86	 34	 7.16	 .00

ทักษะด้านการจัดการกับปฏิกิริยา	 16.29	 4.89	 20.66	 3.98	 34	 5.23	 .00

ตอบสนองต่อร่างกาย	

ทักษะด้านการเพิ่มความต้านทาน	 18.49	 5.31	 21.91	 4.20	 34	 4.62	 .00

ต่อความเครียด	

ทักษะด้านการลดความถี่ของสถานการณ์	 16.57	 4.74	 21.54	 3.99	 34	 6.61	 .00

ที่ก่อให้เกิดความเครียด	

	 จากตารางที ่1 พบว่า คะแนนเฉลีย่รวมทกัษะการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลหลงัการทดลอง (M = 64.11, 

SD = 10.86) สูงกว่าก่อนทดลอง (M = 51.34 , SD = 12.36) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 7.16, p <.001)
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลต่างของคะแนนเฉลี่ยทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษา ระหว่างก่อนและหลังทดลองของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

	 คะแนนทักษะ	 กลุ่มทดลอง (n = 35)	 กลุ่มควบคุม (n = 35)	 df	 t	 p- value

	 การจัดการความเครียด	 M	 SD	 	 SD	 M	 SD	 	 SD	
		

ก่อนการทดลอง	 51.34	 12.24	 	 	 51.29	 10.75

	 	 	 12.77	 12.60	 	 	 .23	    1.22	   68	 7.23	 .00

หลังการทดลอง	 64.11	 10.87	 	 	 51.06	 10.45	 	

	 จากตารางที่ 2 พบว่า คะแนนเฉลี่ยรวมทักษะการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 

(M = 64.11, SD = 10.87) สูงกว่ากลุ่มควบคุม (M = 51.06, SD = 10.45) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 5.13, p <.001)

การอภิปรายผล
	 โปรแกรมที่ผู้วิจัยออกแบบกิจกรรมเพื่อเสริมสร้าง

แรงจูงใจภายใน สนับสนุนความต้องการพื้นฐานด้านจิตใจทั้ง      

3 ลักษณะ15 เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ในการสร้างแรงบันดาลใจ เกิด

ความปรารถนาที่จะเรียนรู้ทักษะการจัดการความเครียด ผ่าน

กระบวนการเรยีนรูผ่้านประสบการณ์ ในการเตรยีมความพร้อม

ของตนเอง ต่อการเผชิญกับสถานการณ์ที่น�ำมาซึ่งความเครียด 

พบว่าผลการศึกษาสนับสนุนสมติฐานทั้ง 2 ข้อ ดังนี้

	 สมมติฐานที่ 1 ค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการจัดการ

ความเครียดของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรง

จูงใจภายใน หลังการได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน 

ด้วยการสนับสนุนทางเลือกที่หลากหลาย ผ่านกิจกรรมฝึกการ

จัดการความเครียดทั้ง 8 กิจกรรม ส่งเสริมบรรยากาศการเรียน

รู้ให้เกิดความสนุกสนาน สนับสนุนให้แสดงออก จนมองเห็น

ความสามารถของตัวเอง เกดิปฏิสมัพนัธ์กันในกลุม่ และระหว่าง

กลุ่ม อีกทั้งสนับสนุนให้ได้รับรู้ความมีความสามารถ ภาคภูมิใจ

ที่สามารถท�ำสิ่งใหม่ ๆ ที่สร้างสรรค์ด้วยตนเอง สนับสนุนให้มอง

เหน็ความสามารถของตน ผ่านการสือ่สารทางออก สนบัสนนุให้

อภปิรายแสดงออกทางความคดิ ระดมสมอง จนเกดิความภมูใิจ 

เรียนรู ้ทางเลือกต่างๆ ในการจัดการความเครียดส่งผลให้

นักศึกษามีทักษะการจัดการความเครียดดีขึ้นทั้ง 3 กลุ่ม คือ         

1) ทักษะการจัดการต่อปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 

ได้แก่ การฝึกการเกร็งคลายกล้ามเนื้อ การสร้างจินตนาการ       

การฝึกการหายใจแบบอานาปานสติ และการฝึกอาสนะโยคะ

เพื่อการผ่อนคลาย13,14,15 2) ทักษะด้านการเพิ่มความต้านทาน

ต่อความเครียด ได้แก่ การแอโรบิคแดนซ์ พิลาทิส12 3) ทักษะ

ด้านการลดความถี่ของสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด 

ได้แก่ การฝึกล�ำดบัความส�ำคญัของสถานการณ์ การฝึกการเลีย่ง

สถานการณ์ และการจดัการเวลาด้วยตนเองในแต่ละช่วงเวลาที่

เหมาะสมกับตนเอง20 ส่งผลให้หลังการทดลองกลุ่มที่ได้รับ

โปรแกรม มีทักษะการจัดการความเครียด โดยร่วมดีกว่าก่อน

ทดลอง ตามสมมุติฐานที่ 1 คือ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้าง

แรงจูงใจภายใน หลังการได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายใน (M = 64.11, SD = 10.86) สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรม 

(M = 51.34 , SD = 12.36 ) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ                 

(t= 7.16, p <.001) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาที่พบว่า          

การเสริมสร้างแรงจูงใจภายในต่อการส่งเสริมพฤติกรรม

สุขภาพ21 การเรียนรู้ การฝึกฝนด้วยตนเองส่งผลให้ทักษะ          

การจัดการความเครียดสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

	 สมมติฐานที่ 2 ผลต่างของคะแนนเฉล่ียทักษะ           

การจัดการความเครียดในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรง

จงูใจภายใน ระหว่างก่อน และหลงัการได้รบัโปรแกรมของกลุม่

ทดลอง ตามตารางที่ 2 ผลการศึกษาเป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 

คือ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน ระหว่าง

ก่อนและหลังการได้รับโปรแกรมของกลุ่มทดลอง (  = 12.77, 

SD = 12.60 ) สูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการเรียนการสอน         

ตามปกติ (  = .23, SD = 1.22 ) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ        

(t = 7.23, p < .001) โดยพบว่าทักษะการจัดการความเครียด

ของกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน มีการ

เปลี่ยนแปลงผลค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการจัดการความเครียด 

สงูกว่ากลุม่ควบคมุทีไ่ด้รบัการเรยีนการสอนปกต ิโดยอธิบายได้

ว่าภายหลังการเข้าโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายในท่ีผู้วิจัย

พัฒนาจากแนวคิดของเดซี่และไรอัน16 โดยกิจกรรมทั้งหมด           

8 กิจกรรม ซึ่งสนับสนุนให้เกิดความสามารถ ด้วยการฝึกทักษะ
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การจัดการความเครียด ผ ่านกระบวนการเรียนรู ้ผ ่าน

ประสบการณ์ การให้โอกาสในการรับรู้ถึงความรู้สึกภาคภูมิใจ 

ในการเลือกกิจกรรมเฉพาะตน ให้ข้อมูลเพื่อเป็นทางเลือก          

ในการจัดการกับสถานการณ์ต่างๆ ด้วยการสนับสนุน แนะน�ำ

แนวทางทีถ่กูต้อง ส่งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถ มอีสิระในการ

ตัดสินใจด้วยตนเอง16 

	 อย่างไรก็ตามจากการวิเคราะห์ผลรายด้านของกลุ่ม

ควบคุมแสดงค่าเฉลี่ยด้านทักษะการจัดการความเครียดด้าน   

การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองต่อร่างกายหลังการทดลอง      

(M = 16.11, SD = 4.07) สูงกว่าก่อนทดลอง (M = 15.29,      

SD = 4.51) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 1.76, p =.04)          

จากการศกึษาบรบิทของกลุม่ควบคุม พบว่าในการเรยีนการสอน

ปกตขิองนักศกึษาพยาบาล จะได้รบัการเข้าร่วมโครงการพฒันา

คุณลักษณะด้านคุณธรรมจริยธรรมแห่งวิชาชีพพยาบาล ซึ่งใน

กิจกรรมจะประกอบไปด้วยการส่งเสริมคุณธรรมจริยธรรม       

การฝึกเจริญจิตภาวนา การท�ำวัตรสวดมนต์ เป็นเวลา 3 วัน         

ปีละ 1 ครั้ง ตลอดหลักสูตร จากกิจกรรมดังกล่าวจะเห็นได้ว่า

นักศกึษาพยาบาล จะได้รบักจิกรรมทีส่่งเสรมิการฝึกจติ ท�ำวัตร 

สวดมนต์ จากการศึกษาพบว่า การท�ำสมาธิ การฝึกการหายใจ 

ผ่อนคลาย ช่วยลดอตัราการเต้นของหวัใจ ลดความดนัโลหติ ลด

อัตราการหายใจ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาการตอบสนองของ

ร่างกายด้วยเคร่ืองมือไบโอฟีคแบค (biofeedback) ซ่ึงเป็น

เคร่ืองมือที่วัดการตอบสนองของร่างกายที่มีต่อความเครียด21  

จึงส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลที่ได้เรียนรู้การผ่อนคลายร่างกาย 

ในกลุ่มควบคุม เม่ือได้รับการประเมินทักษะในการจัดการกับ

ปฏิกิริยาตอบสนองต่อร่างกาย ในขณะที่ยังไม่ได้เข้าร่วม

โปรแกรมมีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มสูงขึ้น แต่เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม

ทดลองภายหลังการทดลองที่ได้รับโปรแกรม จะเห็นได้ว่าหลัง

ได้รับโปรแกรมการเสริมสร้างแรงจูงใจภายในจากกิจกรรมดัง

กล่าว ส่งเสริมให้ผูท้ีไ่ด้รบัโปรแกรมเกดิการเรยีนรูใ้นการยอมรบั

ความคิดที่แตกต่างกันระหว่างบุคคล เกิดสัมพันธ์ภาพที่ดีร่วม

กัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่าปัจจัยเหล่านี้ก่อเกิดเป็น

แรงจูงใจภายใน15 ดังนั้น ผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้จึงสรุปได้ว่า

โปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจภายใน เพิ่มทักษะการจัดการ

ความเครียดในนักศึกษาพยาบาลได้อย่างมีประสิทธิผล

ข้อเสนอแนะ
	 การน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 1.	 ใช้ได้กบันกัศึกษาพยาบาลในชัน้ปีแรกๆ ของการ

ศึกษา ด้านการพัฒนาทักษะการจัดการความเครียดเพื่อเตรียม

ความพร้อมในการสร้างเสริมความสามารถในการเผชิญกับ

สถานการณ์ที่อาจน�ำมาซึ่งความเครียด และปัญหาสุขภาพกาย 

และจิตใจ สามารถปรับรูปแบบกิจกรรม ให้สอดคล้องกับแต่ละ

สถาบันการศึกษา

	 2.	 ฝึกอบรมกับอาจารย์พยาบาล ในระดบัอดุมศกึษา

ในสาขาอื่นๆ ให้สามารถน�ำโปรแกรมการเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายใน ไปใช้ในการพัฒนาทักษะการจัดการความเครียดใน

นักศึกษาพยาบาลได้อย่างเหมาะสม

	 3.	 ฝึกอบรมพยาบาล ให้สามารถน�ำไปเป็นแนวทาง

ในการประยกุต์ในการให้ค�ำแนะน�ำแก่ผูร้บับรกิาร ในการพฒันา

ทักษะการจัดการความเครียดต่อไปอย่างเหมาะสมได้

	 การท�ำวิจัยครั้งต่อไป

	 สามารถน�ำไปพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างแรงจูงใจ

ภายในต่อการปรับพฤติกรรม เพื่อน�ำไปสู่พฤติกรรมเป้าหมาย

ในนักศึกษา เช่น ภาวะผู้น�ำ การดูแลสุขภาพตนเอง การท�ำงาน

เป็นทีม เป็นต้น ร่วมทั้งควรมีการติดตามทักษะในการจัดการ

ความเครียดในระยะยาว เพื่อประเมินประสิทธิผลที่ยั่งยืนของ
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