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บทคัดย่อ: 
	 การวิจัยแบบกึ่งทดลองชนิดทดสอบก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีวัตถุประสงค์เพ่ือทดสอบ

ประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิต่อระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาล

ชั้นปีที่ 3 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ�ำนวน 57 ราย คัดเลือกตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 29 ราย

และกลุ่มควบคุม 28 ราย กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิ เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล คือแบบวัด

ความเครียดสวนปรุง ทดสอบความสอดคล้องภายในโดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่น .91 วิเคราะห์

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อนและหลังการทดลองโดยใช้สถิติวิเคราะห์

ความแปรปรวนเมื่อวัดซ�้ำ  ผลการวิจัยคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญ             

(F = 14.245, p< .001) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะหลังการทดลอง                 

5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยต�่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ (t = 4.475, p <.001 และ 

t = 4.704, p <.001 ตามล�ำดับ) ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิมีความเครียด      

ลดลง จึงควรใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาพยาบาลต่อไป

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิ ความเครียด นักศึกษาพยาบาล

Abstract:
	 Two-group quasi-experimental research with a pretest and a posttest. Objective of this study was to 

study the effectiveness of Sammathithi development program on stress level among nursing student.  

57 third-year nursing students were recruited according to the inclusion criteria and divided into an  

experimental group (29 students) and control group (28 students). The experimental group received the            

Sammathithi development program. The data collecting instrument was Suanprung Stress Test-20.  

The Cronbach’s Alpha Coefficient of the instrument was .91. Repeated measure ANOVA were employed for 
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data analysis. The experimental group’s mean scores of stress level after intervention were decreased 

significantly (F = 14.24, p<.001). The mean scores of stress level among the experimental group was lower than 

the control group at 5 weeks and 13 weeks significantly (t = 4.47, p <.001 and t = 4.70, p <.001, respectively). 

The results revealed that the experimental group receiving the Sammathithi development program could 

decrease stress level. The program should be applied in order to decrease stress among nursing students.

Keyword: sammathithi development program, stress, nursing student

บทนำ�
	 ความเครียดเป็นสภาวะท่ีร ่างกายและอารมณ ์         

ตอบสนองต่อสถานการณ์ทีเ่ข้ามากระตุน้และบคุคลประเมนิว่า

สถานการณ์น้ันก่อให้เกิดผลเสียต่อสวัสดิภาพหรือความผาสุก

ของตนเอง และจ�ำเป็นต้องใช้แหล่งประโยชน์อย่างเต็มท่ีหรือ

เกินก�ำลังในการเผชิญความเครียด1 การฝึกปฏิบัติการพยาบาล

บนหอผู้ป่วยเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้นักศึกษาพยาบาลเกิด

ความเครียด2,3,4 ตัวอย่างเช่น การศึกษาระดับความเครียด         

ของนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทา ผลการศึกษาพบว่า ร้อยละ 38.1 มีระดับ

ความเครียดอยู่ระดับสูง ร้อยละ 32.2 มีความเครียดในระดับ

ปานกลาง และร้อยละ 22.9 มีความเครียดระดับรุนแรง5 

สอดคล้องกับการศึกษาความเครียดของนักศึกษาพยาบาล           

ที่ก�ำลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตสถาบัน           

แห่งหน่ึงในภาคใต้ของประเทศไทย พบว่า ร้อยละ 50.7 มี

ความเครียดอยู ่ในระดับสูง6 โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักศึกษา

พยาบาลชั้นปีท่ี 3 และ 4 ที่มีการฝึกปฏิบัติการพยาบาล              

บนหอผู้ป่วย มีงานวิจัยพบว่านักศึกษาชั้นปีที่ 3 และ 4 รับรู้ต่อ

การฝึกปฏิบัติการพยาบาลบนหอผู้ป่วยเป็นความเครียดระดับ

ปานกลางและระดับสูง7,8,9,10,11 จากการศึกษาสาเหตุของ

ความเครียดในนักศึกษาพยาบาลพบว่าปัจจัยที่สัมพันธ์กับ

ความเครียดในระดับสูง คือ ความสัมพันธ ์กับบุคคลอื่น 

(M = 3.58, SD = 0.59) และปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียด 

ในระดับปานกลาง ได้แก่การจัดการเรียนการสอน (M = 3.11, 

SD = 0.72) และ ทักษะในการเรียน (M = 3.08, SD = 0.74) 

โดยปัจจยัทัง้ 3 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจัยด้านการจดัการเรยีนการสอน 

ทกัษะในการเรยีน และความสมัพันธ์กบับคุคลอืน่มคีวามสมัพนัธ์

กับความเครียดอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .0512

	 ความเครียดในการขึ้นฝ ึกปฏิบัติการพยาบาล 

บนหอผู้ป่วยส่งผลด้านลบต่อนักศึกษานอกจากส่งผลกระทบ

ด้านร่างกายแล้วยังส่งผลต่อสมาธิ ความจ�ำ และความสามารถ

ในการตัดสินใจแก้ปัญหา ซ่ึงส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้และ       

การฝึกปฏิบัติของนักศึกษา3 จากการทบทวนวรรณกรรม           

อย่างเป็นระบบพบว่าความเครียดส่งผลกระทบทั้งด ้าน          

ร ่างกายและจิตใจในนักศึกษาพยาบาล โดยนักศึกษาท่ีมี

ความเครียดจะมีอาการเหง่ือออกมาก สั่นตามร ่างกาย  

และเกิดอาการเหนื่อยล้า ส่วนผลกระทบทางด้านจิตใจพบว่า

ความเครยีดส่งผลให้นกัศึกษามภีาวะซมึเศร้า ท้อแท้ เบือ่หน่าย 

ตื่นกลัว และเกิดอาการเหนื่อยล้า (burnout) ได้13 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามกีารน�ำหลักธรรม

ทางพระพุทธศาสนามาใช้ในโปรแกรมลดความเครียดใน

นักศึกษาพยาบาล โดยพบว่าการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ

สามารถลดค่าเฉลี่ยความเครียดในนักศึกษาพยาบาลภายหลัง

เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.01)14 และ      

การศึกษาผลการท�ำสมาธิแบบนับลูกประค�ำสามารถลด

ความเครียดของนักศึกษาก่อนขึ้นฝึกปฏิบัติงานได้อย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ15 ผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าการน�ำ

หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใช้สามารถลดความเครียด        

ในนักศึกษาพยาบาลได้ อย่างไรก็ตามการศึกษาที่ผ่านมา          

ส่วนใหญ่ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเพียงกลุ่มเดียวโดยไม่มีกลุ่ม

เปรียบเทียบ รวมทั้งมีการประเมินระดับความเครียดภายหลัง

การทดลองเพียงครั้งเดียวโดยไม่ได้ติดตามและประเมินผล

ความเครียดในระยะยาว

	 นอกจากการจัดการกับความเครียดโดยใช้วิธีฝึก 

สมาธิแล้วยังมีการศึกษาการจัดการกับความเครียดโดยใช ้         

การพฒันาปัญญาสมัมาทฏิฐ ิได้แก่ การศกึษาหลกัสตูรฝึกอบรม

เรื่องการลดทุกข์ด ้วยวิถีแห่งปัญญา (ปัญญาสัมมาทิฏฐิ)         

ส�ำหรับนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี 

ผู ้วิจัยประเมินผลของโปรแกรมโดยใช้แบบวัดสุขภาพจิตที ่       

สร้างข้ึนจากการทบทวนวรรณกรรม ผลการศึกษาพบว่า 

นักศึกษามีคะแนนภาวะสุขภาพจิตสูงกว่าก่อนการอบรมอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.05)16 คล้ายกับการศึกษาที่นักวิจัยน�ำ
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หลักสูตรฝึกอบรมเรื่องการลดทุกข์ด ้วยวิถีแห่งปัญญา16  

มาใช้ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนวัดเสาธง 

อ.บางปลาม้า จ.สุพรรณบุรี พบว่านักเรียนมีสุขภาพจิตหลัง       

การใช้หลักสตูรสงูกว่าก่อนใช้หลกัสตูรอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิติ         

(p <.05)17 การพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิเป็นการปรับความเห็น 

ความเข้าใจ และทศันคติให้ถกูต้องช่วยให้บคุคลเกดิมมุมองใหม่

ว่าสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้เป็นสิง่ทีท้่าทายและสามารถก้าวข้ามไป

ได้ ส่งผลให้สามารถลดความเครียดหรือความทุกข์ใจได้18                 

การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัย จึงน�ำหลักสูตรฝึกอบรมเรื่องการลดทุกข์

ด้วยวิถีแห่งปัญญา16 มาใช้ในการลดความเครียดในนักศึกษา

พยาบาล ผูวิ้จยัคาดว่าการพฒันาปัญญาจะช่วยให้นกัศกึษาปรบั

มุมมองและทัศนคติต่อสถานการณ์การฝึกปฏิบัติทางคลีนิคว่า

เป็นสิ่งที่ท ้าทายและสามารถก้าวผ่านไปได้ซึ่งจะช่วยลด

ความเครียดของนักศึกษาในระยะยาวได้

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุ ่ม

ทดลองก่อนและหลังได้รับโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิ

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุ ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

สมมุติฐานการวิจัย
	 1.	 ภายหลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดลดลงกว่าก่อนการ

ทดลอง

	 2.	 ภายหลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดลดลงกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 ผู ้วิจัยน�ำกรอบแนวคิดการพัฒนาจิตให้มีปัญญา 

สัมมาทิฏฐิมาใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย ซึ่งสัมมาทิฏฐ ิ      

เป็นมรรคข้อแรกและเป็นมรรคข้อส�ำคัญในหมวดท่ีว่าด้วย

ปัญญาที่สามารถน�ำมาพัฒนาให้เกิดปัญญาได้ โดยเริ่มต้นด้วย

ความเห็น ความเข้าใจ และทัศนคติที่ถูกต้อง ส่งผลให้สามารถ

ลดความทุกข์ใจ/ความเครียดและสามารถปรับตัวอย่างเหมาะ

สมกับสถานการณ์ต่างๆที่เข้ามาได้ ซึ่งการที่จะมีสัมมาทิฏฐิได้

น้ันบุคคลต้องเข้าใจหลักความเป็นจริงในรูปของกฎธรรมชาติ

หรือหลักไตรลกัษณ์18 การคิดตามกฎไตรลกัษณ์ คือ หลกัอนจิจงั 

ทุกขัง อนัตตา เป็นการคิดตามความเป็นจริง นั่นคือทุกสิ่ง            

ทุกอย่างย่อมมีการเปลี่ยนแปลง ไม่คงที่ มี 2 ด้านเสมอ เช่น 

สมหวัง-ผิดหวัง ถูกใจ-ไม่ถูกใจ ถูกต�ำหนิ-ถูกชม เราไม่สามารถ

บังคับให้เป็นไปตามที่เราต้องการได้ เพื่อเป็นการพัฒนาจิต          

ให้เกิดปัญญาหรือสัมมาทิฏฐิ นั่นคือมีความเห็นถูกต้องตาม 

ความเป็นจริง เข้าใจและยอมรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ปรับมุม

มองใหม่ว่าสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้เป็นสิง่ทีท้่าท้าย แล้วใช้ความคดิ

พิจารณาหาวิธีการเผชิญสถานการณ์ดังกล่าวอย่างเหมาะสม       

ซ่ึงจะส่งผลให้นักศึกษาไม่เกิดความเครียดและสามารถปรับตัว

ให้เผชิญกับสถานการณ์ที่เข้ามาได้อย่างเหมาะสม

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิ จั ยกึ่ งทดลองแบบมีกลุ ่ ม เป รียบเทียบ  

(two-group quasi-experimental research)

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
	 ประชากรเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 3 หลักสูตร

พยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย

เชยีงใหม่ ค�ำนวณขนาดกลุม่ตวัอย่างก�ำหนด power ท่ี .80  และ 

effect size ที่ระดับปานกลาง (0.6)19 ค่า significant level 

อยู่ที่ .05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 35 รายต่อกลุ่ม ก�ำหนด

จ�ำนวนกลุ ่มตัวอย่างที่ไม่สามารถเข้าร่วมการศึกษาได้ตาม

ก�ำหนด (attrition rate) ร้อยละ 10 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

ในการศึกษาจ�ำนวน 78 ราย แบ่งเป็นกลุ ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมกลุ่มละ 39 ราย

	 เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion 

Criteria)

	 1.	 ก�ำลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ชั้นปีที่ 3

	 2.	 ยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัย 

	 3.	 ผ่านการคัดกรองโดยใช้แบบวัดความเครียดสวน

ปรงุ (SPST-20) การศกึษาครัง้นีค้ดัเลอืกอาสาสมคัรทีมี่คะแนน 

24-41 คะแนน (ความเครียดระดับปานกลาง)   และคะแนน         

42-61 คะแนน (ความเครียดระดับสูง) เข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง

	 เกณฑ์ในการคัดอาสาสมัครออกจากกลุ่มตัวอย่าง 

(Exclusion Criteria)

	 1.	 กลุ่มตัวอย่างไม่ยินดีเข้าร่วมในการวิจัยต่อไป 

	 2.	 ไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ครบถ้วนตามที่

ก�ำหนดไว้ในโปรแกรม
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	 3.	 เผชิญกับวิกฤติของชีวิต เมื่อได้รับการทดสอบ

ระดับความเครียดโดยใช ้แบบวัดความเครียดสวนปรุง  

(SPST-20) พบว่ามีความเครียดในระดับรุนแรง (คะแนน

ความเครียดตั้งแต่ 62 คะแนนขึ้นไป)

	 จากการใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกได้กลุ ่มตัวอย่าง

จ�ำนวน 63 รายซ่ึงเป็นจ�ำนวนที่ใกล้เคียงกับกลุ ่มตัวอย่าง                

ท่ีได้จากการค�ำนวณค่า power analysis หลังจากนั้นผู้วิจัย         

ใช้วิธีการจับฉลากกลุ ่มตัวอย่างเข้ากลุ ่มทดลองและกลุ ่ม 

ควบคุมสามารถสรุปจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย (n = 63)

กลุ่มตัวอย่าง	 ก่อนทดลอง	 หลังทดลอง 5 สัปดาห์	 หลังทดลอง 13 สัปดาห์

กลุ่มทดลอง	 31	 31	 29

กลุ่มควบคุม	 32	 29	 28

เครื่องมือในการวิจัย
	 1.   เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 	 1.1	 แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย เพศ 

และอายุ 

	 	 1.2	 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 

เป็นแบบสอบถามท่ีได้มาตรฐานและนิยมน�ำมาใช้ในการวิจัย 

เพ่ือศกึษาระดบัความเครยีด แบบวดัถกูน�ำมาทดสอบความตรง

ตามสภาพ (concurrent validity) โดยใช ้ เครื่องมือ 

มาตรฐานมาเปรียบเทียบ คือ ค่าความเครียดของกล้ามเนื้อ 

(Electromyography, EMG) ได้ค่าความสัมพันธ์เชิงบวก        

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (r > 0.27) ความเชื่อมั่นของแบบวัด

มีค่ามากกว่า 0.720 แบบวัดประกอบด้วยข้อค�ำถามจ�ำนวน          

20 ข้อ ให้เลือกตอบ 5 ตัวเลือก (ไม่รู้สึกเครียด รู้สึกเครียดเล็ก

น้อย รู้สึกเครียดปานกลาง รู้สึกเครียดมาก และรู้สึกเครียดมาก

ที่สุด) ให้คะแนน ดังนี้ ไม่รู้สึกเครียด ให้ 1 คะแนน รู้สึกเครียด

เล็กน้อย 2 คะแนน รู้สึกเครียดปานกลาง 3 คะแนน รู้สึกเครียด

มาก 4 คะแนน และรู้สึกเครียดมากที่สุด 5 คะแนน แปลผล        

ตามเกณฑ์ที่ระบุไว้ในแบบวัดโดยน�ำคะแนนที่ได้มาจัดกลุ่ม 

ระดับความเครียดเป็น 4 ระดับ ได้แก่ ความเครียดระดับต�่ำ          

(1-23 คะแนน) ความเครียดระดับปานกลาง (24-41 คะแนน) 

ความเครียดระดับสูง (42-61 คะแนน) และ ความเครียดระดับ

รุนแรง (62 คะแนนขึ้นไป)20	

	 ผู้วิจัยน�ำแบบวัดความเครียดมาใช้โดยไม่ได้ท�ำการ

ดัดแปลงใด ๆ จึงไม่น�ำไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา            

จากนัน้น�ำแบบวดัไปตรวจสอบความเชือ่มัน่ในนักศึกษาพยาบาล

ช้ันปีที ่3 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ทีไ่ม่ได้เข้า

ร่วมในการศึกษาจ�ำนวน 10 ราย ค�ำนวณค่าความเชื่อมั่นของ

แบบวัดโดยหาค่าความสอดคล้องภายในโดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิ

แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 

ได้ค่าเท่ากับ .91

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

	 	 ผูว้จิยัน�ำหลกัสตูรการลดทุกข์ด้วยวถีิแห่งปัญญา16 

มาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ โดยก่อนน�ำโปรแกรมไปใช้ ผู้วิจัยได้น�ำ

โปรแกรมไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่านท่ีเคยเป็นวิทยากร

และผู้ทรงคุณวุฒิ พิจารณาเนื้อหาและระยะเวลาที่เหมาะสม       

ในการจัดอบรมโดยเนื้อหาของโปรแกรมประกอบด้วย16 

	 	 2.1	 ธรรมกบัการเอาชนะด้วยปัญญา (3 ชัว่โมง) 

กิจกรรมกลุ่มแบบแบ่งฐานเป็น 4 ฐาน ฐานที่ 1 ฝึกสังเกต          

เป็น คิดเป็น (สัมมาทิฏฐิ) ปรับเป็น (สัมมาสังกัปปะ) ฐานที่ 2 

ฝึกยอมแพ้เป็น (สัมมาวายามะ) ฐานท่ี 3 ฝึกแสดงเป็น  

ฝึกพูดเป็น ฝึกฟังเป็น ฝึกใช้เหตุผลเป็น (สัมมาวาจา สัมมากัม

มันตะ สัมมาอาชีวะ) ฐานที่ 4ฝึกพักใจไม่ให้คิด (สัมมาสติ          

สัมมาสมาธิ) แต่ละฐานเน้นการฝึกใช้ปัญญาในการด�ำเนินชีวิต

อย่างรู ้เท่าทันโลกโลกาภิวัตน์ท่ีมีการพัฒนาอย่างรวดเร็ว  

ทั้งการคิด การพูด การกระท�ำ  โดยฝึกใช้ปัญญาจากความเห็น  

ท่ีถูกต้องจากสัมมาทิฏฐิเป็นจุดเริ่มต้น เพื่อไม่ให้เกิดความทุกข์

จากการคิด การพูด และการกระท�ำทั้งต่อตนเองและผู้อื่น

	 	 2.2	 มืดนอกสว่างใน (2 ชั่วโมง) กิจกรรมการฝึก

ปฏิบัติจากสิ่งที่อยู่ภายนอกที่เป็นรูปธรรม เพื่อน้อมมาสู่ภายใน

คือจิตใจท่ีเป็นนามธรรม โดยฝึกเดินในท่ีมืดแล้วถ่ายทอด         

ความรู้สึกออกมา เพื่อเปรียบเทียบกับเวลาที่ใจเรามืดบอด         

ขาดแสงสว่างคือปัญญา เพราะทุกข์หรือปัญหาอุปสรรคมาปิด

เอาไว้ แต่ถ้าใจมีแสงสว่างหรือมีปัญญาย่อมมีทางออกเสมอ

	 	 2.3	 ธรรมน ่าคิดกับการเห็นผิดและคิดถูก               
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(3 ชั่วโมง) กิจกรรมอภิปรายชี้ให้เห็นโทษของการคิดหรือ        

ความเห็นที่ไม่ถูกต้อง (มิจฉาทิฏฐิ) และคุณของความเห็น               

ที่ถูกต ้องตามความเป็นจริง (สัมมาทิฏฐิ) และช้ีให ้เห็น 

ความแตกต่างของธรรมทัง้สองอย่างว่า มจิฉาทฏิฐิมผีลท�ำให้เกดิ

ทุกข์ ส่วนสัมมาทิฏฐิมีผลท�ำให้ทุกข์ลดลงและหมดไปในที่สุด

	 	 2.4	 ได้ “ธ” จาก “ท” อย่างไร (3 ชั่วโมง 30 

นาที) กิจกรรมกลุ่มฝึกปฏิบัติหาอุบายธรรมจากการท�ำงาน          

ในชีวิตประจ�ำวัน โดยอาศัยความคิดที่มีสัมมาทิฏฐิเป็นฐาน        

เพื่อท�ำให้ความทุกข์จากการท�ำงานลดลงหรือหมดไป

	 	 2.5	 เวลาที่ผ่านไปแล้วใจเราล่ะ (2 ช่ัวโมง) 

กิจกรรมอภิปรายวิธีฝ ึกคิดที่อาศัยหลักโยนิโสมนสิการ                    

คือการคิดอย่างละเอียด 4 ขั้นตอน ที่ใช้หลักอริยสัจ 4 คือ          

สาวจากผลไปหาเหตุอันเป็นกระบวนการสร้างปัญญาท่ีน�ำไปสู่

ปัญญาที่เป็นสัมมาทิฏฐิจากการฟัง การดูการกระท�ำของผู้อื่น 

เพื่อให้ความคิดมีระเบียบเป็นขั้นตอน 

	 	 2.6	 ธรรมส่วนตัว ธรรมส่วนรวม (2 ชั่วโมง) 

กิจกรรมการเสริมสร้างสุขภาพจิตจากการคิดดี พูดดี และท�ำดี 

เป็นแนวทางการท�ำความดีที่ไม่มีขีดจ�ำกัด ไม่ต ้องผัดวัน 

ประกันพรุ่ง ท�ำความดีทุกครั้งที่มีโอกาส เพื่อสร้างความดีให้กับ

ตนเองและเผือ่แผ่ความดใีห้แก่ผูอ้ืน่ พร้อมทัง้เป็นแบบอย่างทีด่ี

แก่ผู้อื่น โดยการน�ำหลักธรรมมาประยุกต์ใช้ในการด�ำเนินชีวิต

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1.	 ประกาศรับสมัครกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีการติด

ประกาศและสื่อสารผ่าน social media

	 2.	 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้แบบวัดความเครียด

สวนปรุง (SPST-20)

	 3.	 นัดหมายกลุ ่มตัวอย่างเพื่อชี้แจงรายละเอียด      

ของการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง เมื่อกลุ่ม

ตัวอย่างตกลงเข้าร่วมในการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างเซ็น          

ในใบยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 

	 4.	 ด�ำเนินโปรแกรมโดยจัดให้กลุ่มทดลองเข้ารับ      

การอบรมเชิงปฏิบัติการโดยคณะวิทยากรประกอบด้วย             

พระสงฆ์ แม่ชี และวิทยากรที่มีความรู้และประสบการณ์              

ในการพัฒนาปัญญาตามแนวทางที่ระบุไว้ในหลักสูตร โดยเข้า

ค่ายอบรมนอกสถานที่เป็นระยะเวลา 2 วัน 1 คืน (ระหว่าง         

วันที่ 14-15 ธันวาคม 2562) ณ สวนพันดาว ต.สันนาเม็ง 

อ.สันทราย จ.เชียงใหม่ หลังจากนั้นกลุ่มทดลองถูกนัดหมาย        

ให้พบกนั 1 ครัง้ในสปัดาห์ที ่5 หลงัทดลอง เพือ่ร่วมแลกเปลีย่น

ประสบการณ์ในการน�ำสิ่งท่ีได้จากการอบรมไปใช้ในชีวิตจริง 

รวมถึงพูดคุยถึงปัญหา/อุปสรรคที่พบ เพื่อให้คณะวิทยากร    

ชี้แนะแนวทางในการพัฒนาปัญญาอย่างต่อเนื่อง

	 5.	 เก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้กลุ ่มทดลองและ          

กลุ ่มควบคุมตอบแบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20)               

ที่ผู ้วิจัยท�ำไว้ในรูปแบบgoogle form โดยให้กลุ่มตัวอย่าง         

ตอบแบบวัดในช่วงเวลาเดียวกันหลังทดลอง 5 สัปดาห์ 

(วันที่ 19 มกราคม 2563) และ13 สัปดาห์ (วันที่ 16 มีนาคม 

2563) ตามล�ำดับ   

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 โครงการวจิยัได้รบัการรบัรองด้านจรยิธรรมการวิจยั

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เอกสารเลขที่ 126/2019 ได้รับอนุมัติ

โครงการวันท่ี 12 กันยายน 2562 ก่อนการรวบรวมข้อมูล              

ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ ข้ันตอน ระยะเวลา และประโยชน์       

ของการวิจัย สิทธิในการตอบรับหรือปฏิเสธเข้าร่วมในการวิจัย 

ในข้ันตอนการคัดกรองกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมในการวิจัยหาก 

พบกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความเครียดในระดับรุนแรง ผู้วิจัยแนะน�ำ     

ให้กลุ่มตัวอย่างเข้ารับการดูแลจากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต  

ผู ้ วิจัยพิทักษ ์สิทธิ์ของกลุ ่มควบคุมโดยกลุ ่มควบคุมท่ีมี

ความเครียดระดับสูงจะได้รับค�ำแนะน�ำในการผ่อนคลาย

ความเครียดทั่วไป และได้เข้าร่วมโปรแกรมอบรมเมื่อสิ้นสุด       

การทดลอง ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยถือเป็นความลับและถูกน�ำ

เสนอในภาพรวมโดยไม่มีการเปิดเผยข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 น� ำข ้อมูลที่ ได ้มา วิ เคราะห ์ โดยใช ้ โปรแกรม

คอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป 

	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปและคะแนนความเครียด 

โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

	 2.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

ความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะก่อน

และหลงัการทดลองโดยใช้สถติ ิrepeated measures ANOVA

ผลการวิจัย
	 เมื่อสิ้นสุดการทดลองผู้วิจัยสามารถเก็บรวบรวม

ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 57 ราย (คิดเป็นร้อยละ 77.03 
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จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด) ประกอบด้วยกลุ่มทดลอง 29 ราย 

และกลุ่มควบคุม 28 ราย ร้อยละ 96.49 เป็นเพศหญิง อายุ

ระหว่าง 20 – 23 ปี (  = 20.86, SD = 0.61)   

ผลการทดสอบสมมุติฐานพบว่า
	 1.	 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดในระยะ

ก่อนการทดลองเท่ากับ 45.48 คะแนน (SD = 8.57) หลังการ

ทดลอง 5 สัปดาห์เท่ากับ 33.72 คะแนน (SD = 10.51) และ

หลงัการทดลอง 13 สปัดาห์เท่ากบั 32.86 คะแนน (SD = 12.42) 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดพบว่าคะแนนเฉล่ีย

ความเครียดของกลุ่มทดลองภายหลังการทดลองลดลงอย่างมี

นยัส�ำคญัทางสถติ ิ(F = 14.245, p< .001) ในขณะทีค่วามเครยีด

ของกลุ่มควบคุมมีแนวโน้มเพิ่มข้ึน ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน          

ที่ได้ตั้งไว้ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม

	 กลุ่ม	 คะแนนเฉลี่ยความเครียด (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)	 ค่าสถิติ F	 p-value

	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	 หลังการทดลอง

		  5 สัปดาห์	  13 สัปดาห์	 	

กลุ่มทดลอง	 45.48 (8.57)	 33.72 (10.51)	 32.86 (12.42)	 14.245	 <.001

กลุ่มควบคุม	 43.07 (7.90)	 50.07 (16.34)	 48.89 (13.30)	 2.927	 .071

	 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

ความเครยีดระหว่างกลุ่มตวัอย่างโดยวธิกีารทดสอบบอนเฟอโรนี่ 

(Bonferroni) พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความเครียด      

หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์แตกต่างจากก่อน

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.05 และ p<.01 ตาม

ล�ำดับ) และไม่พบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครียด

ช่วงหลังทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครียดก่อน

ทดลอง หลังทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ ดังแสดงใน

ตารางที่ 3 และแผนภูมิ 1

ตารางที ่3 เปรยีบเทยีบความแตกต่างคะแนนเฉลีย่ความเครยีดระหว่างกลุม่ตวัอย่างโดยวธิกีารทดสอบ บอนเฟอโรนี ่(Bonferroni)

ผลต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครียด	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม

ก่อนการทดลอง - หลังการทดลอง 5 สัปดาห์	 11.76*	 7.00

ก่อนการทดลอง - หลังการทดลอง 13 สัปดาห์	 12.62**	 5.82

หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ - หลังการทดลอง  13 สัปดาห์	 0.86	 1.18

* p <.05  ** p<.01
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	 2.	 เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง

กลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุมคีะแนนเฉลีย่ความเครยีดไม่แตก

ต่างกัน (t = 1.10, p .275) ส่วนในระยะหลังการทดลอง                

5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยต�่ำกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 4.47, p< .001 

และ t = 4.70, p< .001 ตามล�ำดับ) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน

ที่ได้ตั้งไว้ ดังแสดงในตารางที่ 4

แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปลี่ยนแปลงของคะแนนเฉลี่ยความเครียด 

ระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และ 13 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ independent t-test 

	 ระยะเวลา	 คะแนนเฉลี่ยความเครียด (SD)	 ค่าสถิติ t	 p-value

	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	
	

ก่อนการทดลอง	 45.48 (8.57)	 43.07 (7.90)	 1.10	 .275

หลังการทดลอง 5 สัปดาห์	 33.72 (10.51)	 50.07 (16.34)	 4.47	 <.001

หลังการทดลอง 13 สัปดาห์	 32.86 (12.42)	 48.89 (13.30)	 4.70	 <.001

การอภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมพัฒนา

ปัญญาสัมมาทิฏฐิสามารถลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาล

ชั้นปีที่ 3 ได้ ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาเพื่อพัฒนาหลักสูตร

ฝึกอบรมเรื่องการลดทุกข์ด้วยวิถีแห่งปัญญาส�ำหรับนักศึกษา

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเทพสตรี ที่พบว่านักศึกษา

มคีะแนนภาวะสุขภาพจิตสงูกว่าก่อนการอบรมอย่างมีนยัส�ำคญั

ทางสถิติ (p <.05)16 และผลการศึกษาที่นักวิจัยได้น�ำหลักสูตร

ฝึกอบรมเรือ่งปัญญาอบรมใจเพือ่คลายทกุข์ไปใช้ในนกัเรยีนชัน้

ประถมศกึษาปีที ่6 โรงเรยีนวดัเสาธง อ.บางปลาม้า จ.สพุรรณบรุ ี

พบว่านักเรียนมีสุขภาพจิตหลังการใช้หลักสูตรสูงกว่าก่อนใช้

หลักสูตรอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p <.05)17 จากการศึกษา

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 4 คณะพยาบาล

ศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ต่อการฝึกปฏบัิติงานบนหอผู้ป่วย 



136
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
ประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิ
ต่อระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

ปีที่ 23 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2565
Vol. 23 No.2 May - August 2022

พบว่าสถานการณ์ที่นักศึกษารับรู ้ ในเชิงลบมีทั้งหมด 7 

สถานการณ์ ได้แก่ ทักษะในการฝึกปฏิบัติ ความไม่มั่นใจ              

ในตนเอง ความกลัวและระแวงผู้ป่วย การบริหารเวลาและ         

งานที่รับผิดชอบ ความเจ็บป่วยในระหว่างฝึกปฏิบัติงาน          

ความสามารถในการปรับตัว การศึกษาผู้ป่วยและการเขียน

แผนการพยาบาล11 ทั้งนี้การพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิโดยฝึกวิธี

คิดตามกฎไตรลักษณ์ คือ ทุกสิ่งทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลง          

ไม่คงที่ ไม่สามารถบังคับหรือควบคุมได้ เช่น ความเครียดของ

นักศึกษาจากความกลัวหรือหวาดระแวงผู้ป่วย หากนักศึกษา

ปรับมุมคิดใหม่ว่า ผู้ป่วยให้โอกาสแก่นักศึกษาในการพัฒนา

ตนเองทัง้ด้านความรูแ้ละทกัษะการฝึกปฏบิตัด้ิานการพยาบาล 

เมื่อให้การดูแลผู้ป่วยไปแล้วผู้ป่วยอาจรู้สึกพอใจหรือไม่พอใจ

การพยาบาลที่ให้ก็ได้ แต่นักศึกษามีหน้าที่ที่จะให้การพยาบาล

ตามความรู้และความสามารถที่มีอยู่อย่างเต็มที่ เมื่อคิดได้อย่าง

นี้ก็จะส่งผลให้สามารถลดความเครียดที่จะเกิดขึ้นจากการข้ึน 

ฝึกปฏิบัติบนหอผู้ป่วยได้ การปรับความคิดใหม่จากที่เคยคิดว่า

สถานการณ์ที่เข้ามาเป็นส่ิงที่คุกคามต่อร่างกายและจิตใจ 

เป็นการมองว่าสถานการณ์เป็นสิ่งที่ท้าท้ายจะช่วยให้บุคคล         

ไม่เกดิความเครยีดและสามารถเผชญิสถานการณ์ทีเ่ข้ามาอย่าง

เหมาะสม1

	 ผลจากการศึกษาครั้งนี้ยังแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม

พัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิช่วยลดความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 

ในระยะยาวได้ โดยภายหลังการทดลองเป็นระยะเวลา                 

13 สัปดาห์กลุ ่มตัวอย่างยังคงมีระดับความเครียดลดลง              

จากก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ในขณะที่กลุ ่มควบคุมยังคงมี

ความเครียดที่เพิ่มขึ้นจากก่อนทดลอง ทั้งน้ีอาจเป็นไปได้ว่า       

การที่บุคคลมีการปรับวิธีคิดตามกฎไตรลักษณ์อยู ่ เสมอ 

จะช่วยให้บุคคลพัฒนาปัญญาให้มีความเข้าใจและยอมรับ            

ในสถานการณ์ต่าง ๆ มากขึ้นส่งผลให้สามารถลดความเครียด        

ในระยะยาวได้

ข้อจำ�กัดของการวิจัย
	 กลุ่มตวัอย่างในครัง้นีเ้ป็นนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่3 

ที่ศึกษาในคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  

จึงอาจมีข้อจ�ำกัดในการน�ำผลการวิจัยไปใช้อ้างอิงในประชากร

กลุ่มอื่น

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย
	 ควรน�ำโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมาทิฏฐิไปใช ้         

เพื่อลดความเครียดในนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 3 โดยอาจ           

น�ำเข้าบรรจุในหลักสูตรการจัดการเรียนการสอน พัฒนา 

เป็นวิชาเลือกเสรี กิจกรรมการพัฒนานักศึกษาโดยกิจการ

นักศึกษา หรือจัดอบรมอาจารย์พยาบาลเพื่อให้สามารถน�ำไป

ถ่ายทอดให้นักศึกษาพยาบาลต่อไปได้

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาปัญญาสัมมา

ทฏิฐใินประชากรกลุม่อ่ืนเพือ่ประเมนิประสทิธผิลของโปรแกรม

	 2.	 ควรมีการศึกษาในนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 ที่

เพิ่งเข้ามารับการศึกษา เนื่องจากต้องเผชิญความเครียดหลาย

อย่างและต้องปรบัตวักบัการศกึษาใหม่ จงึควรน�ำโปรแกรมนีม้า

อบรมตั้งแต่ปี 1 เพื่อลดความเครียดสะสมจนถึงปี 4

กิตติกรรมประกาศ
	 งานวิจัยครั้งนี้ ได ้รับการสนับสนุนงบประมาณ           

จากคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่
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