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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ ่มเดียว วัดก่อนและหลังการทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล 

ของการใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี 

โดยเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง และใช้กระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดการเรียนรู ้

โดยการสังเกต (Observational learning) ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีพื้นฐานมาจากทฤษฎีการเรียนรู ้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา 

(Social Cognitive Learning Theory) ของ Bandura กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี จ�ำนวน 64 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกสมาธิส�ำหรับนักศึกษา 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ได้รับการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 5 ท่าน  

ก่อนน�ำไปใช้ในการทดลอง เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข  ได้ค่าความเที่ยง .89 เก็บข้อมูลก่อนทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติ Repeated Measure Analysis of Variance และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วย 

วิธีของ Bonferroni

	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏ

เพชรบุรี ที่ได้รับโปรแกรมการฝึกสมาธิ ทันทีเมื่อสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล 1 เดือน สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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บทนำ�
	 วิชาชีพพยาบาลเป็นวิชาชีพที่ให้บริการแก่บุคคล 

ครอบครัว ชุมชน ตลอดจนสังคม ทั้งในภาวะปกติและเจ็บป่วย 

ที่ครอบคลุมทั้งด้านการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกัน การดูแล

รักษา รวมถึงการฟื้นฟูสภาพ เพื่อให้ผู ้รับบริการมีสุขภาพ            

ทั้งกายและใจที่แข็งแรงอีกทั้งมีคุณภาพชีวิตที่ดี1-3 ทั้งนี้การก้าว

สู่พยาบาลวิชาชีพได้นั้นต้องผ่านการเป็นนักศึกษาพยาบาล         

โดยเฉพาะนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ที่ต้องการการปรับตัวทั้งด้าน

พัฒนาการตามวัย ด้านสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลง เช่น 

เปล่ียนจากการอยู ่กับผู ้ปกครองมาใช ้ชีวิตอยู ่ ในหอพัก  

การปรับตัวกับเพื่อนใหม่ การปรับตัวเข้ากับการเรียนและ

หลักสูตรเฉพาะสาขา ที่มีทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ซึ่ง

เป็นการจัดการศึกษาที่เตรียมความพร้อมให้กับผู้เรียนเพื่อให้

เป็นผู ้ที่มีความสามารถทั้งด้านวิชาการและการปฏิบัติการ

พยาบาลตามลักษณะของวิชาชีพที่เกี่ยวข้องกับชีวิตและ         

ความปลอดภัยของผู้รับบริการ ท�ำให้นักศึกษาพยาบาลต้องมี

ความรับผิดชอบสูงทั้งต่อตนเองและบุคคลอื่น ซ่ึงปัจจัยต่าง ๆ 

เหล่านี้ล้วนก่อให้เกิดความเครียดแก่ผู ้เรียนได้3 สอดคล้อง            

กับการศึกษาความเครียดและการปรับตัวของนักศึกษา 

พยาบาลชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยพยาบาล บรมราชชนนี สุพรรณบุรี 

มีค่าเฉล่ียของคะแนนความเครียดอยู ่ในระดับสูง คิดเป็น           

ร้อยละ 50.504 นอกจากนี้การศึกษาความเครียดของนักศึกษา

พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลในสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก 

พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 

บางส่วนที่มีความเครียดระดับสูงต้องได้รับการช่วยเหลือ ซึ่งมี

นักศึกษาบางรายท่ีไม่สามารถจัดการความเครียดในระดับสูง       

ถึงระดับรุนแรงได้ อาจท�ำให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจิตตามมา5 

หรือบางคนไม่สนใจเรียน เที่ยวกลางคืน มีเพศสัมพันธ์จนท�ำให้

เกิดการตั้งครรภ์ขณะเรียนได้ ท้ังนี้มีข้อมูลพบว่านักศึกษา         

ส่วนใหญ่มักไม่ได้ควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้น ปล่อยให้อารมณ ์          

ที่เกิดขึ้นเป็นไปตามอัตโนมัติ และส่วนมากเป็นในทางลบ 

ซึ่งเกิดจากความเคยชินในการป้อนข้อมูลด้านลบซ�้ำ  ๆ มาก 

เกนิไป โดยข้อมลูเหล่านีจ้ะถกูส่งผ่านเข้าไปในส่วนรับความรู้สึก       

ด้านอารมณ์ของสมองที่เรียกว่า อะมิกดาลา (Amygdala)             

ที่อยู่ในสมองส่วนลิมบิก (Limbic system) ดังนั้นหากสมอง

จดจ�ำข้อมูลด้านลบไว้มากจะท�ำให้ตอบสนองออกมาในทางลบ

เช่นเดียวกัน ทั้งนี้หากปล่อยให้ความอัตโนมัตินี้ท�ำงานตลอด

เวลา โดยไม่ฝึกก�ำหนดรู้ จะส่งผลให้ติดกับดักของอารมณ ์       

ด้านลบ สมองจะท�ำงานอยู ่แต่เฉพาะช่วงคล่ืนสมองท่ีไม่            

เหมาะสม สอดคล้องกับการศึกษาพบว่าหากเกิดความเครียด

หรืออารมณ์ด้านลบเป็นเวลานาน สมองจะมีการท�ำงานในช่วง

คลื่นเบต้ามากเกินไป มีผลให้เซลล์สมองส่วนอะมิกดาลาฝ่อ 

(atrophy) และใยประสาทไม่เจริญซึ่งมีผลให้ความจ�ำและ           

การตดัสนิใจบกพร่อง ท�ำให้ไม่สามารถจดัการอารมณ์ของตนเอง

Abstract
	 This research was a quasi-experiment with one-group pretest-posttest design. The purpose of this 

research was to study the effect of meditation program in promoting emotional quotient of the first year  

Nursing Students in Phetchaburi Rajabhat University by comparison mean pretest-posttest scores. This program 

based on the Observational learning’s concept process which based on social cognitive learning theory of 

Bandura were used as the conceptual frameworks to develop the program. The study sample consisted of 64 

first year nursing students in Phetchaburi Rajabhat University. The research tool was the meditation program, 

which tested to ensure content validity by a panel of five experts before their implementation. Emotional 

Intelligence Assessment2 was used to collect data at three time points: pre-test, post-test, and at one-month 

follow up. The reliability of the questionnaires was confirmed with Cronbach’s alpha coefficients at .89. Data 

were analyzed using Repeated Measure Analysis of Variance and Bonferroni’s statistic.

   	 The findings of the study revealed that the study sample’s mean post- test scores of emotional 

quotient obtained immediately after the experiment and at one-month follow up were statistically signifi-

cantly higher than the mean pre-test score (p <.05). 

Keywords: meditation program, emotion quotient, nursing students
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ได้อย่างเหมาะสม6 

	 นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 ซึ่งอยู่ในช่วงของวัยรุ่น        

ที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์เป็น           

อย่างมาก นอกจากนีย้งัเป็นช่วงวยัทีม่คีวามส�ำคัญต่อการพฒันา

และควรได้รับการพัฒนาในทุกด้านอย่างสมดุล ซึ่งระบบ           

การจัดการเรียนการสอนในปัจจุบันนั้นมุ่งเน้นการพัฒนาให้มี

ร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์ พัฒนาสมองให้มีความฉลาดใน

การเรียนรู้วิทยาการต่าง ๆ ที่ทันสมัยอย่างมากมาย แต่การ

พัฒนาจิตใจให้มีคุณธรรมและมีความสุขยังถือว่าไม่ประสบ  

ความส�ำเร็จ7 ทั้งนี้การที่บุคคลมีความฉลาดทางสติปัญญา          

หรือความรู้เพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอในการท�ำหน้าที่ต่อ

สังคมและประสบความส�ำเร็จในการด�ำเนินชีวิตได้ จ�ำเป็นต้อง

มีความฉลาดทางอารมณ์ร่วมด้วย ซึ่งความฉลาดทางอารมณ ์ 

หรือ Emotional Quotient (EQ) นั้นมีส่วนส�ำคัญต่อความ

ส�ำเร็จร้อยละ 80 และร้อยละ 20 คอื ความฉลาดทางสตปัิญญา1 

	 จาการทบทวนวรรณกรรมเกี่ ยว กับแนวคิด 

องค์ประกอบ และพฒันาการของความฉลาดทางอารมณ์ ท�ำให้  

ทราบว่าความฉลาดทางอารมณ์อยู ่เบ้ืองหลังของความสุข       

ความสามารถในการปรับตัว และความส�ำเร็จต่าง ๆ ในชีวิต        

ทั้งทางด้านการศึกษา หน้าที่การงาน และการเกี่ยวข้องสัมพันธ์

กับผู ้ อ่ืน8 ผู ้ที่มีความฉลาดทางอารมณ์จะเป็นผู ้ที่ฉลาดใช้          

ความคิดอ่านเกี่ยวกับอารมณ์ของตน เรียนรู้จักอารมณ์ของตน

ให้ตระหนัก มีสติ รู้เท่าทันสาเหตุและความผันแปรด้านอารมณ์

ของตนเอง8,9,10 น�ำไปสู่การแสดงออกทางอารมณ์ที่เหมาะสม       

ซ่ึงท�ำให้ตนเองและผู้อื่นรู้สึกเป็นสุข ทั้งนี้พบว่าสมองส่วนท่ี

เกี่ยวข้องกับความจ�ำเเละส่วนที่แสดงอารมณ์ คือ สมองส่วน       

ลิมบิค ซึ่งเป็นกลุ่มของสมองที่อยู่ตามแนวโค้งระหว่างทาลามัส 

(Thalamus) กับซีรีบรัลคอร์เท็กซ์ (Cerebral cortex) โดย       

ทั้งสองส่วนนี้ท�ำงานร่วมกันในการรับรู ้ เกี่ยวกับอารมณ์ 

พฤติกรรม และความทรงจ�ำ11 ซึ่งสมองส่วนลิมบิคจะพัฒนา         

ได้เร็วมากในช่วงอายุ 10 - 12 ปี ในขณะที่สมองส่วนคอร์เท็กซ์

กลีบหน้าจะพัฒนาหลังสุดและจะสมบูรณ์เมื่ออายุประมาณ         

20 ปี โดยสมองส่วนนี้ท�ำหน้าที่ช่วยประมวลความคิดอย่าง        

เป็นระบบ รู้จักการยับยั้งชั่งใจ เมื่อเปรียบเทียบกับสมองส่วน 

ลิมบิคที่ควบคุมด้านอารมณ์และความรู้สึกซึ่งพัฒนาเร็วกว่า        

ดังนั้นหากนักศึกษาพยาบาลต้องเผชิญกับสถานการณ์ท่ียาก

ล�ำบาก หรือภาวะเครียดต่าง ๆ  อาจส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตได ้

เนื่องจากมีการใช้สมองส่วนลิมบิคท่ีเจริญเต็มท่ีตอบสนอง         

โดยการแสดงอารมณ์หรือความรู้สึกด้านลบออกมามากกว่า      

การใช้เหตุผลซ่ึงควบคุมด้วยสมองส่วนคอร์เท็กซ์กลีบหน้าที่ยัง

พัฒนาไม่มีประสิทธิภาพ ดังน้ันจึงควรพัฒนาสมองส่วนลิมบิค

ให้พัฒนาออกมาเป็นอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเป็นบวก หรือที่

เรียกว่ามีความฉลาดทางอารมณ์นั่นเอง 

	 จากการศึกษาพบว่าความฉลาดทางอารมณ์นั้น

สามารถพัฒนาได้ด ้วยการฝึกสมาธิเพื่อเจริญสติ ซึ่งจาก              

การศึกษาของ ดร.เดวิดสัน ได้ท�ำการศึกษาคลื่นสมองของ           

คนฝ ึกสมาธิ พบว ่ามีการเปลี่ยนแปลงของสมองในเชิง 

โครงสร้างและการท�ำงานซ่ึงเรียกว่า ความยืดหยุ่นของสมอง 

(neuroplasticity) โดยเฉพาะสมองส่วนทีเ่กีย่วข้องกบัการรบัรู้

อารมณ์คือสมองส่วนลิมบิค ท้ังนี้สามารถอธิบายได้ว่าสมอง

สามารถพัฒนาไดต้ลอดเวลาด้วยการท�ำสมาธิหรือการเจริญสติ 

ท�ำให้สมองมกีารสร้างเซลล์สมองใหม่ได้มากขึน้ สมองจะท�ำงาน

ดีข้ึน คลื่นสมองจะช้าลง สม�่ำเสมอ และเป็นระเบียบ ซึ่ง 

สมองจะเปลี่ยนจากความคิดท่ีว่าจะสู้หรือหนีมาเป็นยอมรับ

สถานการณ์ ส่งผลให้คิดอย่างมีเหตุผลและไตร่ตรองมากขึ้น         

โดยไม่ด่วนตัดสินใจ ทั้งนี้เป็นการช่วยแก้ไขอารมณ์ด้านลบ         

โดยการพฒันาสมองส่วนทีเ่กีย่วกบัการรบัอารมณ์ดงักล่าว6,12,13 

ทั้งนี้การปฏิบัติสมาธิตามหลักพุทธศาสนาถือเป็นการฝึกกรอง

อารมณ์ที่ไม่ดีและรับอารมณ์ที่ดีเข้ามาแทนที่ ท�ำให้จิตเบา  

สบาย โปร่ง โล่ง มพีลงัจติ จติใจอ่อนโยน มคีณุธรรม ความเมตตา

กรุณา และความอดทนอดกลั้น ท�ำให้มีสติปัญญาแยกแยะ           

ผิดถูก สามารถควบคุมพฤติกรรม และพัฒนาพฤติกรรมของตน

อย่างสร้างสรรค์ ดงันัน้การฝึกสมาธจิงึเป็นการมปัีญญารู้เท่าทนั

ตามความเป็นจริงในสิ่งท่ีท�ำให้เราเป็นทุกข์8 ซึ่งสอดคล้อง 

กับผลการศึกษาประโยชน์ของการฝึกสมาธิเจริญสติตาม 

แนวการเจริญสติปัฏฐานต่อความความฉลาดทางอารมณ ์

โดยพบว่าผู ้ท่ีฝึกสมาธิแนวการเจริญสติปัฏฐานเป็นประจ�ำ 

จนช�ำนาญจะสามารถบริหารจัดการอารมณ์ของตัวเองได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ14,15 

	 จากที่กล่าวมาทั้งหมดจะเห็นได้ว่า ในการพัฒนา

บุคคลให้มีความสุขและประสบความส�ำเร็จในชีวิตได้นั้น 

จ�ำเป็นต้องพัฒนาสมองท้ังในส่วนความฉลาดทางเชาว์ปัญญา

และความฉลาดทางอารมณ์ควบคู่กันอย่างสมดุล เพราะการมี

ความฉลาดทางเชาว์ป ัญญาและความฉลาดทางอารมณ ์

ท่ีสมดุลจะช่วยให้ท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุข 

ดังนั้นการพัฒนาบุคคลจึงไม่ควรพัฒนาเพียงแต่สมองส่วน 

ที่ท�ำหน้าที่คิดวิเคราะห์เพียงเท่านั้น แต่ยังต้องให้ความส�ำคัญ 

กบัการพฒันาสมองในส่วนท่ีเกีย่วกบัอารมณ์ร่วมด้วย นอกจากนี้
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การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์น้ันถอืเป็นเร่ืองท่ีละเอยีดอ่อน 

จึงต้องอาศัยการพัฒนาด้วยวิธีการที่เหมาะสมเพื่อให้เกิด           

การเปล่ียนแปลงที่ยั่งยืน เพราะระดับความฉลาดทางอารมณ์

ของแต่ละบุคคลน้ันไม่ได้ถูกจ�ำกัดโดยพันธุกรรม แต่เป็นผล 

มาจากการเรียนรู้และพัฒนาอย่างต่อเนื่องที่ชัดเจน 

	 จากปัญหาทีก่ล่าวมาข้างต้นนัน้ ผูว้จิยัซึง่เป็นอาจารย์

พยาบาล ตระหนักถึงความส�ำคัญและความจ�ำเป็นในการที ่         

จะพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ให้แก่นักศึกษาพยาบาลผู้ที ่      

จะก้าวสูก่ารเป็นพยาบาลวชิาชีพซึง่ต้องเป็นผูท้ีม่คีวามพร้อมทัง้      

ในด้านความรู้ ทักษะและจริยธรรมของวิชาชีพ สามารถให้การ

พยาบาลกับบุคคลทุกช่วงวัย ทุกระดับและในทุกภาวะสุขภาพ

ได้อย่างมีคุณภาพ ทั้งในการบริการสุขภาพระดับปฐมภูม ิ 

ทุติยภูมิและตติยภูมิ มีความรู ้ความช�ำนาญในการปฏิบัต ิ 

มีความรับผิดชอบสูง มีภาวะผู้น�ำและท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได ้      

และยังสามารถปรับตัวเรียนรู ้อย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับ 

การเปลี่ยนแปลงในสังคมปัจจุบัน ซึ่งพยาบาลที่มีความพร้อม

และสมบูรณ์ทางด้านร่างกายและจิตใจย่อมสามารถให้การ

พยาบาลผู้รับบริการได้อย่างมีคุณภาพและประสิทธิภาพตาม

ความคาดหวังของสังคม3 อีกทั้งในปัจจุบันการพัฒนาจิตใจให้

เป็นบคุคลทีม่คุีณธรรมและมคีวามสขุยงัถอืว่าเป็นประเดน็ท่ีต้อง

ให้ความส�ำคญัเป็นอย่างยิง่ ดงันัน้การท�ำสมาธด้ิวยการเจรญิสติ

น่าจะเป็นอีกแนวทางหนึ่งที่สามารถน�ำมาแก้ปัญหาในการ

ด�ำเนินชีวิตให้ดีข้ึน เกิดประโยชน์และน�ำมาสู่ความสุขแก่ตน     

และผู้อื่นได้อย่างยั่งยืน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล        

ของการใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิต่อความฉลาดทางอารมณ์         

ของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ทั้งนี้เลือก

จัดกิจกรรมให้นักศึกษาชั้นปีที่ 1 เนื่องจากนักศึกษาต้องม ี         

การปรบัตวักบัการเปลีย่นแปลงในการศกึษาและการด�ำเนนิชวีติ

จากระดับมัธยมศึกษาสู่ระดับอุดมศึกษาอีกทั้งนักศึกษาส่วน

ใหญ่เป็นนักศึกษาท่ีมาจากต่างจังหวัด ซ่ึงนอกจากต้องปรับตัว

ดังที่กล่าวมาแล้ว ยังต้องปรับตัวให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมใหม ่       

เพื่อนใหม่ ตลอดจนสังคมใหม่ อาจส่งผลให้เกิดภาวะเครียด       

จากการปรับตัวทั้งด้านการศึกษา ตลอดจนการด�ำเนินชีวิต         

และอาจน�ำไปสู่พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ดังที่ได้กล่าวมาแล้ว

ข้างต้น

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิ 

ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของ

นักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี          

ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม

คำ�ถามการวิจัย 
	 โปรแกรมการฝึกสมาธมิผีลต่อความฉลาดทางอารมณ์

ของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

หรือไม่ อย่างไร

สมมติฐานการวิจัย 	
	 คะแนนเฉลี่ยความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา

พยาบาลช้ันปีท่ี 1 หลังการได้รับโปรแกรมการฝึกสมาธิ ทันที

เมือ่สิน้สดุการทดลอง และระยะตดิตามผล 1 เดอืน สงูกว่าก่อน

ได้รับโปรแกรมการฝึกสมาธิ 
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ความฉลาดทางอารมณ์
ของนักศึกษาพยาบาล 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี

โปรแกรมการฝึกสมาธิตามแนวคิดการเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบ (Observational 
learning) ของ Bandura1 ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้
• ขั้นตอนที่ 1 การใส่ใจ (Attention Process)
- ผูว้จิยัพดูคยุกบักลุม่ตวัอย่างเกีย่วกบัปัญหาและอปุสรรค ตลอดจนการปรบัตวัในการเรยีน
และการอยู่ร่วมกัน ก่อนน�ำเข้าสู่วิธีในการฝึกสมาธิ โดยผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างเลือกสถานที่
และตัวแบบที่ดีในท้องถิ่นจังหวัดเพชรบุรีเพื่อให้มีความเลื่อมใสและศรัทธา
• ขั้นตอนที่ 2 การจดจ�ำ (Retention Process)
ผูว้จิยัออกแบบให้ตวัแบบซ่ึงเป็นพระนกัปฏบิตัสิอนกลุ่มตัวอย่างให้เกิดความเข้าใจและเหน็
ประโยชน์ของการท�ำกิจกรรม ประกอบด้วย การสวดมนต์ การท�ำสมาธิและการแผ่เมตตา 
เป็นเวลา 3 วัน โดยหลังเสร็จสิ้นการท�ำกิจกรรมในแต่ละวันจะมีการสะท้อนคิดถึงการ
เปลี่ยนแปลงภายในตนเอง และมีการจดบันทึกรายบุคคล
• ขั้นตอนที่ 3 การกระท�ำ (Reproduction Process)
ผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างได้ร่วมกันสรุปการเรียนรู้ที่ได้จากการสังเกตจากตัวแบบทั้ง 3 วัน 
จากนัน้ให้กลุม่ตวัอย่างฝึกปฏบิติัตามทีไ่ด้สงัเกตจากตวัแบบด้วยการสวดมนต์ การท�ำสมาธ ิ
และการแผ่เมตตา โดยมีผู้วิจัยเป็นผู้น�ำในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและสม�่ำเสมอ วันละ 30 
นาที เป็นเวลาทั้งสิ้น 1 เดือน ร่วมกับมีการจัดสิ่งแวดล้อมที่เงียบสงบและเปิดเพลงบรรเลง
ส�ำหรับการท�ำสมาธิร่วมด้วย
• ขั้นตอนที่ 4 การจูงใจ (Motivation Process)
ผู้วิจัยพูดคุยและสะท้อนคิดหลังการท�ำกิจกรรมในแต่ละวัน โดยใช้การเสริมแรงจากผู้วิจัย
และกลุ่มตัวอย่าง

กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบกลุ่มเดียว ทดสอบก่อน

และหลังการทดลอง (Quasi - Experimental Pretest-          

Posttest One Group Design) เพื่อศึกษาผลของการใช้

โปรแกรมการฝึกสมาธิต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษา

พยาบาล มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบุร ีโดยเปรยีบเทยีบคะแนน

ก่อนและหลังเข้าร่วมการทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษา

พยาบาลช้ันปีที ่1 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบรุ ี

จ�ำนวน 64 คน ตามคุณสมบัติที่ก�ำหนด (Inclusion criterias) 

ก่อนการด�ำเนินการทดลองผู้วิจัยขอความร่วมมือกลุ่มตัวอย่าง

ในการท�ำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ (Pre-test)        

จากนั้นกลุ ่มตัวอย่างได้รับโปรแกรมพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ โดยผ่านแนวคิดการเรียนรู้จากการสังเกตต้นแบบทั้ง       

4 ขั้นตอนการตามกรอบแนวคิดข้างต้น ทันทีเมื่อสิ้นสุด             

การทดลอง ขอความร่วมมอืกลุม่ตัวอย่างในการท�ำแบบประเมนิ

ความฉลาดทางอารมณ์ (Post - test) เมื่อครบ 1 เดือน ผู้วิจัย

ขอความร่วมมอืกลุม่ตวัอย่างในการท�ำแบบประเมนิความฉลาด

ทางอารมณ์อีกครั้ง เป็นการสิ้นสุดการทดลอง

เครื่องมือในการวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ 
	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม         

การฝึกสมาธสิ�ำหรบันกัศกึษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยั

ราชภัฏเพชรบุรี ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นตามแนวคิดการเรียนรู้โดย        

การสังเกต ซึ่งเป็นแนวคิดที่มีพื้นฐานจากทฤษฎีการเรียนรู ้        

ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive Learning         

Theory) ของ Bandura1 ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม  

ผู้วิจัยได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู้ทรงคุณวุฒิ 

จ�ำนวน 5 ท่าน จากนั้นน�ำไปทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษา

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบรุ ีทีม่ลีกัษณะ

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 15 คน เพื่อประเมินแผน        

การด�ำเนินกิจกรรม อุปกรณ์ต่าง ๆ และทดสอบความเป็น        

ปรนัย (Objectivity) ตลอดจนพิจารณาความชัดเจนของ         

ภาษา และความเข้าใจของกลุ่มตัวอย่าง แล้วน�ำไปปรับปรุง        

ก่อนน�ำไปใช้จริง

	 2.	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ของกรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข สร้างขึ้นในปี 2543 (ปรับปรุง ปี 2546) 
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ผู ้ วิจัยได ้น� ำแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ ์ของ 

กรมสุขภาพจิตไปทดลองใช ้  (Try out) กับนักศึกษา 

คณะพยาบาลศาสตร ์  มหาวิทยาลัยราชภัฏ เพชรบุรี  

ที่มี ลักษณะคล ้ายคลึงกับกลุ ่มตัวอย ่างจ�ำนวน 30 คน  

หลังจากนั้นน�ำมาวิ เคราะห ์ความเที่ยง (Rel iabil i ty) 

โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’ 

alpha coefficient) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ .89

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 ผู ้วิจัยได้ด�ำเนินการการพิทักษ์สิทธ์ิกลุ ่มตัวอย่าง       

โดยการขออนุญาตจากคณะกรรมการวิจัยและจริยธรรม           

การวิจยัในมนษุย์ด้านการแพทย์และสาธารณสขุ จงัหวดัเพชรบุรี 

และได้รบัความเหน็ชอบจากคณะกรรมการฯ ตามหนงัสอืรบัรอง

เลขที่ คจม.พบ.03/2559 ลงวันที่ 5 กรกฎาคม 2559 

รวมทั้งแจ้งให้กลุ่มตัวอย่างทราบถึงสิทธิ์ในการตอบรับหรือ 

การปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยครั้งนี้ว่าไม่มีผลกระทบใด ๆ 

กลุ ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิในการถอนตัวออกจากการวิจัยก ่อน 

ที่การวิจัยครั้งนี้จะสิ้นสุดลงได้ตลอดเวลา ข้อมูลต่าง ๆ  

ที่ได้จากการวิจัยถือเป็นความลับ การน�ำเสนอข้อมูลเสนอ 

ในภาพรวม และผู้ยินดีเข้า ร่วมการวิจัยได้ลงนามในแบบฟอร์ม

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent Form) 

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลโดยการแจกแจง

ความถี่ และจ�ำนวนร้อยละ 

	 2.	 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน            

ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน         

การทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน

	 3.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนน

ความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง กับ

หลังเสร็จสิ้นการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน         

โดยใช้สถิติ Repeated measure Analysis of Variance         

และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู ่ด้วยวิธี            

ของ Bonferroni

ผลการวิจัย
	 1. 	นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 ท่ีได้รับโปรแกรม      

การฝึกสมาธิมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์        

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล            

1 เดือน เท่ากับ 152.75 (SD = 2.97), 169.88 (SD = 2.90) 

และ 176.81 (SD = 3.19) ตามล�ำดับ ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะ

ติดตามผล 1 เดือน (N = 64)

	 คะแนนความฉลาดทางอารมณ์

	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลองทันที	 ระยะติดตามผล 1 เดือน

Mean	 152.75	 169.88	 176.81

SD	 2.97	 2.90	 3.19

Minimum	 146	 164	 179

Maximum	 158	 175	 183

	 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทาง

อารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 พบว่า ค่าเฉล่ียของ

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ ในระยะติดตามผล 1 เดือน มี

ระดบัคะแนนสงูทีส่ดุ คอื 176.81 รองลงมาเป็นค่าเฉลีย่คะแนน

หลังการทดลองทนัท ีคอื 169.88 และก่อนการทดลองมคีะแนน

ต�่ำสุด คือ 152.75

	 2.	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาด       

ทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 ที่ได้รับโปรแกรม

การฝึกสมาธิ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองทันที และ             

ระยะติดตามผล 1 เดือน โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน      

แบบการวัดซ�้ำ (Repeated measure Analysis of Variance) 

พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ดงัตารางที ่2 และเมือ่น�ำค่าเฉลีย่คะแนนความฉลาดทางอารมณ์

ที่ได้รับโปรแกรมการฝึกสมาธิ มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni พบว่า 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05               

ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 2 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน (N = 64)

	 แหล่งความแปรปรวน	 SS	 df	 MS	 F	 P

	 ระหว่างกลุ่ม	   19635.17	 1.27	 15452.36	 145.24	 .000*

	 ภายในกลุ่ม	    8516.83	 80.05	 752.80	          

	 รวม	     28152	 81.32    

         	               	

*P < .05	      

	 จากตารางที่ 2 แสดงว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1 ก่อนการทดลอง         

หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน อย่างน้อย 1 คู่ มีความแตกต่างกัน 

ตารางที ่3 วเิคราะห์เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่1 ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองทันที และระยะติดตามผล 1 เดือน (N = 64)

คะแนนความฉลาดทางอารมณ์	 Mean difference	 Std.Error	 P

ก่อนทดลอง - หลังทดลอง	         17.13                  1.54             .000*

ก่อนทดลอง - ระยะติดตามผล 1 เดือน	       24.06                  1.83             .000*

หลังทดลอง - ระยะติดตามผล 1 เดือน	        6.94                    .79             .000*

*P < .05

	 จากตารางที่ 3 แสดงว่าค่าเฉล่ียคะแนนฉลาดทาง

อารมณ์ก่อนทดลองกบัหลงัการทดลองทนัท ีก่อนการทดลองกบั

ระยะติดตามผล 1 เดือน และหลังการทดลองทันทีกับระยะ

ติดตามผล 1 เดือน มีความแตกต่างกัน 

การอภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการวิจัยพบว่าคะแนนเฉลี่ยความฉลาดทาง

อารมณ์ของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่1 หลงัการได้รบัโปรแกรม

การฝึกสมาธิ ทันทีเมื่อสิ้นสุดการทดลอง และระยะติดตามผล      

1 เดือน สูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการฝึกสมาธิ อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ ผลการศึกษาเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย 

ทั้งนี้เป็นเพราะกลุ่มตัวอย่างสามารถเกิดการเรียนรู้ตามแนวคิด

การเรียนรู้โดยการสังเกตตัวแบบได้ครบทั้ง 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

	 ข้ันตอนท่ี 1 (การใส่ใจ) พบว่ากลุ่มตัวอย่างร่วมกัน

เลือกตัวแบบซึ่งเป็นตัวแบบที่เป็นบุคคลจริง (Live model) 

ท�ำให ้กลุ ่มตัวอย ่างสามารถสังเกตและมีปฏิสัมพันธ ์ได ้

โดยตรง1 อีกท้ังกลุ ่มตัวอย่างเลือกด้วยความเลื่อมใสและ 

ศรทัธาซึง่ย่อมส่งผลและมอีทิธพิลต่อความใส่ใจและความสนใจ

ที่จะเรียนรู ้ของกลุ่มตัวอย่างอย่างแท้จริง โดยตัวแบบเป็น           

พระนักปฏิบัติซึ่งเป็นสื่อด้านบวกที่สามารถพูดดึงดูดและ          

โน้มน้าวจิตใจกลุ่มตัวอย่างให้มีอารมณ์คล้อยตามและอยาก

แสดงพฤตกิรรมตามแบบ ทัง้นีแ้บนดรูาได้กล่าวว่าองค์ประกอบ

ที่มีผลต่อกระบวนการใส่ใจคือตัวแบบ ซึ่งตัวแบบนี้จะต้องมี
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ความเหมาะสมและมีผลต่อระดับของการเรียนรู้ เพ่ือท�ำให้

บคุคลมคีวามต้ังใจทีจ่ะสงัเกตตัวแบบ นอกจากนีต้วัแบบจะต้อง

มีความเด่นชัด ดึงดูดความสนใจ และมีอิทธิพลต่ออารมณ ์

สามารถท�ำให้ผู ้สังเกตเกิดความพึงพอใจ อีกทั้งพฤติกรรม 

ที่ตัวแบบแสดงออกต้องไม่มีความซับซ้อนมาก สามารถ 

โน้มน้าวจิตใจได้ และมีคุณประโยชน์ต่อผู้สังเกตร่วมด้วย1,16 

ดงันัน้ตวัแบบทีม่ปีระสทิธภิาพจะท�ำให้เกดิการใส่ใจ อยากทีจ่ะ

เรียนรู้ ซึ่งส่งผลให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ได้เป็นอย่างดี โดยผ่าน

กระบวนการขัดเกลาทางสังคมที่จะท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมภายในเกิดเป็นพฤติกรรมใหม่ และเพิ่มพฤติกรรมท่ี

พึงประสงค์ ตลอดจนยับยั้งพฤติกรรมที่ไม่ต้องการได้1 

	 ขั้นตอนที่ 2 (การจดจ�ำ) ซึ่งพบว่ากลุ่มตัวอย่างมี        

ความตั้งใจและมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ตามตัวแบบดัง       

ทีผู่วิ้จัยได้ออกแบบหัวข้อในการบรรยายและสาระของการเรยีน

ในแต่ละกิจกรรม อาทิเช่น การสวดมนต์ การท�ำสมาธิ การแผ่

เมตตา โดยตัวแบบได้สอนให้กลุ ่มตัวอย่างเกิดความเข้าใจ         

และเห็นประโยชน์ของการปฏิบัติแต่ละกิจกรรม เพื่อน�ำไปสู่

ความรู ้สึกอยากปฏิบัติให้ได้จริงซึ่งจะช่วยให้การจดจ�ำนี้ฝัง         

รากลึกเข้าไปในจิตใจ1 ดังนัน้นอกจากตัวแบบได้ท�ำการสอนแล้ว 

ยังได้เป็นผู้น�ำในการปฏิบัติและให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามจน

เกดิความช�ำนาญ โดยหลงัจากเสรจ็สิน้กจิกรรมในแต่ละวนัได้มี

การสรุปและทบทวนความรู้ความเข้าใจอีกครั้ง เพื่อให้แน่ใจว่า

กลุ่มตัวอย่างเกิดความเข้าใจอย่างแท้จริง ตลอดจนให้สะท้อน

คิดถึงการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง และมีการจดบันทึกราย

บุคคล ซึ่งขั้นตอนต่าง ๆ เหล่านี้จะท�ำให้กลุ่มตัวอย่างสามารถ

จดจ�ำเรื่องราวได้แม่นย�ำมากขึ้น ยิ่งไปกว่านั้นความสามารถ          

ของการจดจ�ำไว ้ในลักษณะสัญลักษณ์นี้จะช ่วยให ้กลุ ่ม 

ตัวอย ่างสามารถเรียนรู ้พฤติกรรมของตัวแบบได ้ดี ข้ึน 

ซึ่งแบนดูราได้กล่าวว่าการจะเพิ่มคุณภาพของการจดจ�ำนั้น      

ควรกระท�ำเมื่อผู้สังเกตได้น�ำข้อมูลไปทบทวน ซักซ้อมความคิด

และการปฏิบัติซ�้ำ1 

	 ขั้นตอนที่ 3 (การกระท�ำ) ผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่าง       

ได้ร่วมกันสรุปการเรียนรู้ที่ได้จากการสังเกตต้นแบบท้ัง 3 วัน 

จากน้ันมอบหมายให้กลุ่มตัวอย่างฝึกปฏิบัติตามที่ได้สังเกต       

จากตัวแบบด้วยการสวดมนต์ การท�ำสมาธิ และการแผ่เมตตา 

ร่วมกับมีการจัดสิ่งแวดล้อมที่เงียบสงบและเปิดดนตรีภาวนา

บรรเลงขณะท�ำสมาธร่ิวมด้วย โดยมผีูว้จัิยเป็นผูน้�ำในการปฏบิตัิ

อย่างต่อเนื่องและสม�่ำเสมอวันละ 30 นาที และใช้เวลาทั้งสิ้น    

1 เดอืน ทัง้นีเ้สยีงดนตรเีพลงภาวนาทีผู่ว้จัิยน�ำมาใช้ในโปรแกรม

นั้นจะช่วยท�ำให้กลุ่มตัวอย่างปรับเปลี่ยนอารมณ์ ตัดความคิด 

ความรู้สึกที่ฟุ้งซ่าน ท�ำให้จิตใจสงบเร็วขึ้น และสามารถปรับ

สภาพจิตใจให้อยู ่ในสภาวะสมดุล มีมุมมองเชิงบวกส่งผล              

ให้ผ่อนคลายจากความเครียดได้17 นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาที่เกิดข้ึนจากการฟังดนตรีดังกล่าวยังสามารถ

กระตุน้ให้เกดิการเปลีย่นแปลงของสภาวะคลืน่สมองในทางบวก

ร่วมด้วย18 อริยะ โดยกระบวนการนี้จะมีประสิทธิภาพเพียงใด

นัน้ขึน้อยูก่บัการระลกึสิง่ทีไ่ด้จดจ�ำทางความคดิ ซึง่กลุ่มตวัอย่าง

จะระลึกถึงแบบแผนพฤติกรรมที่เก็บจ�ำไว้ในความคิดออกมา  

จึงแสดงพฤติกรรมเลียนแบบตัวแบบนั้น ถ้ากลุ่มตัวอย่าง

สามารถจดจ�ำแบบแผนทางความคิดได้แม่นย�ำ  จะมีโอกาส

กระท�ำพฤติกรรมตามตัวแบบได้อย่างถูกต้อง อย่างไรก็ตาม

การกระท�ำบางครั้งอาจยังไม่ถูกต้อง กลุ่มตัวอย่างจึงต้องม ี        

การสังเกตการกระท�ำด้วยตนเองท้ังในด้านการกระท�ำและ          

ความรู้สึกต่าง ๆ ซึ่งถ้ามีการให้ข้อมูลย้อนกลับจากภายใน            

นั่นหมายถึงการสังเกตของตนเอง และการให้ข้อมูลย้อน           

กลับจากภายนอกอันได้แก่การสังเกตและค�ำบอกเล่าจาก 

ผู้อื่น จากนั้นกลุ่มตัวอย่างจะน�ำข้อมูลย้อนกลับเหล่านี้มาเทียบ

เคียงกับการกระท�ำท่ีเก็บเป็นภาพไว้ในความคิด เพื่อการ

ปรับปรุงแก้ไขพฤติกรรมของตนให้เหมาะสมยิ่งขึ้น1 นอกจากนี้

ขั้นตอนการกระท�ำในที่นี้ยังหมายถึงการท�ำสมาธิซ�้ำ  ๆ ทุกวัน 

ซึ่งเป็นการย�้ำสมองส่วนลิมบิคให้ถูกพัฒนาออกมาเป็นอารมณ์

หรือความรู้สึกที่เป็นบวก อีกทั้งช่วยเพิ่มเซลล์สมองใหม่ ท�ำให้

สมองแข็งแรง และส่งผลให้คลื่นสมองเบต้าหรือแอลฟ่าท�ำงาน

สม�่ำเสมอ6,12 ซ่ึงส่งผลให้ความเครียดลดลงและมีความคิด         

เป็นระบบมากยิ่งขึ้น ตลอดจนมีการตอบสนองหรือการควบคุม

และการจัดการอารมณ์ของตนเองดีขึ้นร่วมด้วย5,19 เนื่องจาก

สมองมีเวลาคิดไตร่ตรองได้มากขึ้น 

	 ขั้นตอนท่ี 4 (การจูงใจ) หลังจากการได้พูดคุย           

และสะท้อนคิดหลังท�ำกิจกรรมในทุกๆ วันพบว่ากลุ่มตัวอย่าง       

มีจิตใจสงบขึ้น ไม่ฟุ้งซ่าน รู้สึกมีความสุข ใจเย็น ไม่โกรธง่าย 

และคิดมากข้ึนก่อนท่ีจะท�ำหรือพูด อีกท้ังมีความเข้าใจและ

เห็นใจผู้อ่ืนมากข้ึนเนื่องจากรับฟังมากข้ึน ซ่ึงผู้วิจัยและเพื่อน       

ได้เสริมแรงด้วยการชมเชย เพื่อช่วยสร้างความมั่นใจที่จะท�ำ

พฤติกรรมนั้นซ�้ำอีก โดยการเสริมแรงเหล่านี้สามารถท�ำให้เกิด

เป็นแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตามต้นแบบได้อย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้

พฤตกิรรมทีเ่กดิจากการเรยีนรูโ้ดยการสงัเกตทีม่คีวามพงึพอใจ

นั้นอาจยังไม่แสดงเป็นพฤติกรรมตามตัวแบบออกมาได้โดย 

ทันที โดยสามารถเก็บไว้ในกระบวนการทางปัญญาหรือ              
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บางพฤติกรรมก็แสดงออกมาตามตัวแบบ จึงอาจสรุปได้ว่า        

การแสดงออกของพฤติกรรมผ่านการเรียนรู้จากการสังเกตนั้น

มีความเกี่ยวข้องกับแรงจูงใจ ซึ่งประกอบด้วยแรงจูงใจ               

จากภายนอก เช่น สิ่งที่จับต้องได้ ได้แก่ เงิน สิ่งของ รางวัล  

ความรู ้สึกที่พอใจ การยกย่องชมเชย รวมถึงแรงจูงใจจาก           

การเห็นผูอ่ื้นได้รบัการเสริมแรงหรือลงโทษ ซึง่หมายถึงแรงจงูใจ

ที่เห็นผู้อื่นได้รับจากการกระท�ำพฤติกรรมต่าง ๆ ทั้งนี้หาก          

เป็นแรงจูงใจที่น่าปรารถนาก็จะสามารถให้ผู ้สังเกตแสดง

พฤติกรรมตามตัวแบบนั้นออกมาได้1,16 

	 นอกจากที่กล่าวมาแล้ว ยังพบว่าแนวคิดการเรียนรู้

โดยการสังเกตในทฤษฎีการเรียนรู ้ทางปัญญาสังคมของ 

แบนดูรา ได้มีผู ้น�ำไปประยุกต์ใช้กับกลุ่มตัวอย่างอื่นที่ไม่ใช่         

การท�ำสมาธิ อาทิเช่น การศึกษาผลของโปรแกรมการสอน   

ทักษะสุขภาพโดยใช้หนังสือการ์ตูนต่อพฤติกรรมสุขภาพ           

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โดยใช้แนวคิดการเรียนรู ้     

โดยการสังเกต (Observational Learning) ในทฤษฎีการเรียน

รู้ทางปัญญาสังคมของแบนดูรา ซึ่งผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ย

คะแนนความรู้และพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มทดลองภายหลัง

ได้รับโปรแกรมสูงกวาก่อนได้รับโปรแกรมและสูงกว่ากลุ ่ม

ควบคมุอย่างมนัียสาํคัญทางสถติิ (p<.05) ทัง้นีผ้ลการวจิยัแสดง

ให้เห็นว่า โปรแกรมการสอนทักษะสุขภาพที่ประยุกต์การเรียน

รู้โดยการสังเกตผ่านตัวแบบสามารถช่วยให้เด็กวัยเรียนมีความ

รู้และพฤติกรรมสุขภาพที่ดีขึ้น โดยผู้วิจัยใช้หนังสือการ์ตูนมา

เป็นสื่อการสอนตามขั้นตอน ดังนี้ ขั้นที่ 1) การใส่ใจเนื่องจาก

หนังสือการ์ตูนถือว่าเป็นตัวแบบที่เด็กวัยเรียนให้ความสนใจ       

จึงสามารถท�ำให้เด็กมีความพึงพอใจเกิดการใส่ใจที่จะเรียนรู้ได้

ดีขึ้น นอกจากนี้พฤติกรรมของตัวแบบที่นําเสนอยังมีความ

ชดัเจนทัง้ในทางบวกและทางลบ ขัน้ที ่2) การจดจาํนัน้ให้ผูเ้รยีน

มีส่วนร่วมในการสรุปเนื้อหาในหนังสือการ์ตูน การตอบคําถาม

ชิงรางวัล การเล่นเกม การอภิปรายเนื้อหาตามใบงาน ข้ันท่ี          

3) การแสดงพฤติกรรมนั้นได้เน้นให้ผู ้เรียนฝึกทักษะ เช่น            

การอ่านฉลากอาหาร การนาํเสนอผลการ อภปิรายกลุม่ การยก

ตัวอย่างบุคคลที่ปฏิบัติพฤติกรรมที่ดี และขั้นที่ 4) การจูงใจ       

โดยการให้รางวลัหรอืการเสรมิแรงทางบวกจะกระตุน้ความเชือ่

ของผู ้เรียน เพื่อให้แสดงพฤติกรรมการเลียนแบบออกมา              

ดังนั้นกระบวนการเรียนรู้โดยการสังเกตผ่านตัวแบบจึงช่วยให้

เด็กวัยเรียนมีความรู ้ในการดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคลและ          

การป้องกันโรค การออกกําลังกาย และการเลือกรับประทาน

อาหาร ซึ่งจะนําไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี16

จากผลการวิจัยแสดงให ้เห็นว ่าความฉลาดทางอารมณ์          

สามารถพัฒนาให้เพ่ิมข้ึนได้ หากใช้วิธีการส่งเสริมที่เหมาะสม

และต่อเนื่องอย่างสม�่ำเสมอ ดังนั้นโปรแกรมการฝึกสมาธิ           

เพ่ือพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ ตามแนวคิดการเรียนรู ้          

โดยการสังเกตต้นแบบซึ่งเป็นแนวคิดที่มีพื้นฐานจากทฤษฎี        

การเรียนรู ้ทางสังคมเชิงพุทธิปัญญา (Social Cognitive 

Learning Theory) ของ Bandura1 จึงเป็นโปรแกรมท่ีมี

ประสิทธิภาพและสามารถส่งผลท�ำให้นักศึกษาพยาบาล 

มกีารพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ได้อย่างยัง่ยนื อนัจะน�ำไปสู่

การเป็นพยาบาลวิชาชพีทีมี่ความพร้อมทัง้ในด้านความรู ้ทกัษะ

การปฏบิตังิาน ตลอดจนคณุธรรมและจรรยาบรรณแห่งวชิาชพี 

เพือ่สามารถให้การพยาบาลกบัผูรั้บบรกิารด้านสขุภาพได้อย่าง

มีคุณภาพ อันจะก่อให้เกิดประโยชน์สุขทั้งแก่ตนเองและผู้รับ

บริการได้อย่างยั่งยืน

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัย

	 จัดท�ำโครงการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์แก่

นักศึกษาพยาบาล ตลอดจนนักศึกษาทุกหลักสูตรด้วยแนวคิด

การเรียนรูโ้ดยการสงัเกตตวัแบบ เพือ่เตรียมความพร้อมทางด้าน

จิตใจและการปรับตัวทางอารมณ์ โดยจัดต่อเนื่องทุกช้ันปีจน

กระทั่งส�ำเร็จการศึกษา 

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยในครั้งต่อไป

	 ควรน�ำโปรแกรมการฝึกสมาธิต่อความฉลาดทาง

อารมณ์มาประยุกต์ใช้กับนักศึกษาพยาบาลหรือนักศึกษา         

หลักสูตรอื่นๆ ในกลุ ่มท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ต�่ำ  โดย

ออกแบบการวิจัยเป็นแบบผสมผสานทั้งวิจัยเชิงคุณภาพ          
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