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บทคัดย่อ
	 การวจิยักึง่ทดลองแบบกลุม่เดียววัดก่อนและหลงัทดลองมวีตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาผลของการฝึกเจริญสตโิดยการเคล่ือนไหว

ต่อความสุขของพยาบาลวิชาชีพ กลุ่มตัวอย่างเป็นพยาบาลวิชาชีพ ในหอผู้ป่วยอายุรกรรมหญิง โรงพยาบาลชัยภูมิ จ�ำนวน 30 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 2) แบบสอบถามเรื่องความสุข 3) โปรแกรมการฝึกเจริญ

สติแนวเคลื่อนไหวตามแนวหลวงปู่เทียน ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน และหาค่าความเชื่อมั่น

แบบสอบถามความสขุ ด้วยค่าสมัประสทิธิค์รอนบาค อลัฟ่า เท่ากบั .70 วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถติเิชงิพรรณนาและสถติเิชงิอนมุาน

โดย Pair T-test ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงปู่เทียน ดัชนีความสุข

ของพยาบาลวิชาชีพหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมและมีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05)

ค�ำส�ำคัญ: เจริญสติโดยการเคลื่อนไหว, ความสุข, พยาบาลวิชาชีพ

Abstract
	 This one group pre-posttest quasi-experimental research design had aimed to study the effects of 

Moving with Awareness Meditation to Happiness of Register nurses. Thirty register nurses in Female medical 

ward Chaiyaphum Hospital were selected to participate in this study. Research instruments composted of            

1) the personal data questionnaire 2) Thai Happiness Indicators 15 3) Moving with Awareness Meditation program 
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บทนำ�
	 ความสขุเป็นสิง่ทีม่นุษย์ทกุคนปรารถนาและพยายาม

แสวงหา เป็นสภาพอารมณ์และความรู้สึกในทางบวกน�ำมาซ่ึง

ความเบกิบานใจและพงึพอใจ ในชวีติ มนุษย์จึงพยายามแสวงหา

ความสุขตลอดช่วงชีวิตในทุกๆ กิจกรรมของมนุษย์เพ่ือตอบ

สนองความต้องการของตนเอง ความสุขแสวงหาได้จาก 

หลายทาง1, 2 ทั้งจากการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันและการท�ำงาน             

การท�ำงาน (work) เป็นหน่ึงในช่วงชีวิตของมนุษย์ที่ใช้เวลา      

มากถึงหนึ่งในสามของชีวิต หากบุคคลมีความสุขกับการงาน        

จะส่งผลให้บคุคลมคีวามมุง่มัน่ ต้ังใจ เต็มใจทีจ่ะท�ำงานให้ส�ำเรจ็ 

ก่อให้เกดิผลลัพธ์ทีด่ต่ีอองค์กร3 จงึควรมกีารส่งเสรมิให้บคุลากร

มคีวามสขุในท้ังในชวีติประจ�ำวนัและการท�ำงาน เพ่ือให้บคุลากร

สามารถท�ำงานเพื่อพัฒนาประเทศชาติได้ต่อไป กระทรวง

สาธารณสขุเหน็ความส�ำคญัของการมคีวามสขุของคนในองค์กร 

จึงได้ก�ำหนดยุทธศาสตร์ด้านก�ำลังคนที่เน้นถึงความสุขของ

บุคลากรในองค์กรไว้ในแผนยุทธศาสตร์กระทรวงโรงพยาบาล

ชัยภูมิซ่ึงเป็นหน่วยงานในสังกัดได้น�ำแนวทางดังกล่าวมาร่วม

ก�ำหนดเป็นยุทธศาสตร์และตัวชี้วัดส�ำคัญโดยก�ำหนดไว้ใน

ยุทธศาสตร์ที่ 4 พัฒนาระบบบริหารทรัพยากรบุคคลและ

สารสนเทศให้มีประสิทธิภาพ เป้าประสงค์เพื่อให้บุคลากรมี

ความสุข ตัวชี้วัดที่ส�ำคัญคือระดับความส�ำเร็จในการน�ำดัชนี

ความสุขของคนท�ำงานมาใช้ในการพฒันาโรงพยาบาล โดยเน้น

การเสริมสร้างความสุขของบุคลากรทุกระดับภายในองค์กร        

โดยก�ำหนดเกณฑ์ไว้ไม่ต�่ำกว่าร้อยละ 80 ขึ้นไป4 

	 พยาบาลวชิาชพีเป็นบคุลากรทีม่คีวามส�ำคญัอย่างยิง่

ภายในโรงพยาบาล ให้บริการด้านสาธารณสุข ท้ังในด้าน             

ส่งเสริมสุขภาพ รักษาพยาบาล ป้องกันโรคและฟื้นฟูสุขภาพ 

ของผู้มารับบริการ ภายใต้เงื่อนไขด้านจริยธรรม กฎหมาย          

องค์ความรู ้และข้อก�ำหนดของสภาวิชาชีพ อันเป็นงานที่มี

ประโยชน์ต่อมวลมนุษย์5 สถานการณ์การท�ำงานปัจจุบันของ

พยาบาล พบว่าพยาบาลก�ำลังเผชิญภาวการณ์ขาดอัตราก�ำลัง 

ท�ำให้พยาบาลต้องท�ำงานหนักมาก มีการจัดเวรเกินจ�ำนวน

ชั่วโมงที่กระทรวงแรงงานก�ำหนด คือ 12 ชั่วโมงต่อวันหรือเกิน 

48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จัดเวรต่อกัน 16 ชั่วโมง เช่น เช้าต่อบ่าย 

การมีชั่วโมงท�ำงานเกินมาตรฐานกระทรวงแรงงานก�ำหนด  

ท�ำให้เหนื่อยล้า เครียด เกิดผลเสียต่อสุขภาพร่างกายจิตใจ5        

เช ่น มีปัญหากล้ามเนื้อกระดูกและข้อ ไขมันในเลือดสูง             

ความดันโลหิตสูง ติดเช้ือไวรัสตับอักเสบ วัณโรคและโรคปอด 

เสยีชวีติจากมะเรง็ มปัีญหาการนอนไม่หลบั เคยใช้ยานอนหลบั 

มีภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล และมีดัชนีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพ

ในระดับ 0.75 ซึ่งต�่ำกว่าผู้หญิงอาชีพอื่นซึ่งอยู่ที่ .95 6 ส่งผลต่อ

ความสุขของพยาบาล นอกจากนั้นยังพบว่า พยาบาลมีค่า

คะแนนความสุขในระดับต�่ำกว่าคนทั่วไป 7 สาเหตุเหล่านี้ท�ำให้

พยาบาลเกิดความท้อแท้ เ บ่ือหน่ายไม ่พึงพอใจในงาน 

ประสิทธิภาพการท�ำงานลดลง เกิดการลาออกโอนย้ายงาน       

เพิ่มขึ้น 	

	 สถานการณ์ความสุขของพยาบาลในภาพรวม            

ของประเทศ สอดคล้องกับสถานการณ์ความสุขของพยาบาล      

ในโรงพยาบาลชัยภูมิ ซึ่งเป็นบริบทพื้นที่ๆ ศึกษา ข้อมูลการ

ส�ำรวจระดับดัชนีความสุขของพยาบาลโรงพยาบาลชัยภูม ิ        

ตามแนวทางขององค์กรอนามัยโลก พบว่าอยู ่ในระดับต�่ำ 

ร้อยละ 70 ซึ่งไม่ผ่านเกณฑ์ที่ก�ำหนดไว้ 4 นอกจากนั้นยังพบว่า

องค์กรพยาบาลอยู่ในสภาวะขาดอัตราก�ำลังและมีการกระจาย

ตัวของอัตราก�ำลังไม่เพียงพอ ท�ำให้พยาบาลส่วนใหญ่ท�ำงาน

หนักโดยขึ้นเวรเฉลี่ย 38-40 เวรต่อเดือน มีภาวะเครียดและ 

อุบัติการณ์ความผิดพลาดจากการเจาะเลือดหรือท�ำหัตถการที่

เป็นผลกระทบจากความเหนื่อยอ่อนล้าจากการท�ำงานสูง

	 ผู ้บริหารทางการพยาบาลได้เล็งเห็นความส�ำคัญ        

ของปัญหาดังกล่าว จึงมุ่งแสวงหาแนวทางในการพัฒนาความ

สุขส�ำหรับพยาบาลในหอผู ้ป่วย แนวทางหนึ่งในการสร้าง        

ความสุขในชีวิตและการท�ำงาน คือ การใช้หลักการของศาสนา

เพือ่สร้างให้เกดิความสขุสงบจากการฝึกเจรญิสต ิ8 เป็นความสขุ

by Luangphu Thian which were verified the content validity by three experts and Thai Happiness Indicators 15 

used Cronbach’s Alpha coefficient reliability formula for reliability value was .70 Data were analyzed by using 

descriptive statistics and paired t-test. The study revealed that after implementing the Moving with Awareness 

Meditation program by Luangphu Thian, the scores of happiness after practice higher than before practice with 

statistical different significance at p < .05
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อย่างประณีตที่ไม่อิงกับการบริโภค จึงเป็นความสุขราคาถูก 

(happiness at low cost) การฝึกเจริญสติเป็นแนวทางในการ

สร้างความสุขตามหลักการของพุทธศาสนา9 ข้อมูลจากการ

ศึกษาวิจัย พบว่า การฝึกเจริญสติมีความสัมพันธ์ทางบวก          

และสามารถเป็นตัวท�ำนายความสุขได้10 นอกจากนั้นภายหลัง

จากท่ีบุคคลได้รับการฝึกสติและสมาธิไประยะหนึ่งแล้วจะ

เปรียบเสมือนเราได้โปรแกรมการท�ำงานของสมองเสียใหม่         

นวิรอนส์จะส่งผ่านข้อมลูกบันวิรอนส์ตวัใหม่ๆ ด้วยการเชือ่มต่อ

ใหม่ๆ เกิดวงจรการเรียนรู้ใหม่ ท�ำให้การเชื่อมต่อเก่าๆ ฝ่อและ

หมดสภาพไป สมองจึงเกิดการสั่งการในรูปแบบใหม่ๆ ที่มีการ

ยั้งคิดมากขึ้น ไม่เป็นไปตามอัตโนมัติเหมือนแต่ก่อน ท�ำให้เกิด

พฤติกรรมใหม่ๆ ที่พัฒนากว่าเดิม รอบคอบกว่าเดิม ช่วยให้แก้

ปัญหาต่างๆ ช่วยสร้างสัมพันธภาพที่ดีกว่าเดิม และที่ส�ำคัญ           

คือช่วยให้มีความรู ้สึกสงบ11 มีความสุขมากขึ้น12 ช่วยลด

ความเครยีด13,14,15 ความวติกกงัวล16 ภาวะซมึเศร้า17 การตดิยา18 

พัฒนาอารมณ์ทางบวก 14,19 ควบคุมอารมณ์ สติสัมปชัญญะ        

การมีสมาธิและเข้าใจผู้อื่น 20,21 

	 พยาบาลวิ ชาชีพหอผู ้ ป ่ วยอายุ รกรรมหญิ ง 

โรงพยาบาลชยัภมูมิรีะดบัดชันคีวามสขุ อยูใ่นระดบัต�ำ่ร้อยละ 70 

ซึ่งไม่ผ่านเกณฑ์ที่ก�ำหนดไว้4 มีภาระงาน (work load) อยู่ใน

ระดบัสูงเฉลีย่ 39-40 เวรต่อเดอืนวนัหยดุเพยีง 1-2 วนัต่อเดอืน 

แต่ละเวรต้องรับผิดชอบผู้ป่วยในปริมาณมาก 40 เตียงต่อเวร 

และมีโอกาสที่จะไปพักผ่อนคลายเครียดน้อย เนื่องจากความ

ขาดแคลนของพยาบาลวิชาชีพ ส่วนใหญ่เมื่อมีอายุมากขึ้น          

มักขอย้ายแผนกไปอยู่ในหอผู้ป่วยที่ภาระงานไม่หนัก เช่น           

หอผู้ป่วยนรีเวช สถานการณ์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นถึงการมี

ภาวะเครียดสูง ซึ่งส่งผลต่อระดับดัชนีความสุข การฝึกเจริญสติ

แนวเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน เป็นหลักการฝึกสติแบบใช้

การเคล่ือนไหวของร่างกายในอริยิาบถหลกัคอื ยนืเดนิ นัง่ นอน 

อิริยาบถย่อยคือ รับประทานอาหาร เคี้ยว ท�ำงาน ซึ่งสามารถ

ท�ำได้ตลอดเวลาแม้ขณะก�ำลงัปฏบัิติงานอยูจ่งึง่ายต่อการฝึกฝน 

การจดจ่ออยูก่บัอริยิาบถทีต่นเองก�ำลงักระท�ำอยูช่่วยให้เกดิสติ

ความรู้เท่าทันขณะเคลื่อนไหวรู้เท่าทันอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้น 

ช่วยเพิ่มสติในการปฏิบัติการพยาบาลท่ีมีโอกาสเกิดความเสี่ยง

ได้ตลอดเวลา จงึน่าจะเป็นการฝึกสมาธแิบบวิปัสสนากรรมฐาน

ทีเ่หมาะสมกับพยาบาลหอผูป่้วยอายกุรรมได้ ผูว้จัิยจึงสนใจการ

พัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว มาประยุกต์ใช้

เพื่อสร้างความสุขจากการมีสติอยู่กับปัจจุบัน มีปัญญาแก้ไข

ปัญหาในพยาบาลวิชาชีพ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
	 เพื่อศึกษาระดับดัชนีความสุขของพยาบาลก่อน         

และหลังการฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

	 เพื่อเปรียบเทียบระดับดัชนีความสุขของพยาบาล

ก่อนและหลังการฝึกสติแบบเคลื่อนไหว

คำ�ถามการวิจัย
	 ดัชนีความสุขของพยาบาลวิชาชีพก่อนและหลัง        

เข้าร่วมฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวมีความแตกต่างกันหรือไม่

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 ใช้กรอบแนวคิดของการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการ

เจริญสติโดยการเคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน22 ยึดวิธีการ

ปฏิบัตแิบบเคลือ่นไหวเป็นหลัก กล่าวคอื ใช้สติก�ำหนดรูเ้ท่าทัน

ความเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย โดยไม่ต้องใส่ค�ำบริกรรม

และไม่ยึดติดกับรูปแบบเดิม เช่น การนั่งหลับตานิ่ง เป็นต้น         

วิธีนี้ต่างจากการสอนกรรมฐานโดยท่ัวๆ ไปซ่ึงมักจะใช้วิธี   

ก�ำหนดค�ำบริกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งประกอบกับลมหายใจ       

โดยใช ้สติเป ็นเครื่องก�ำหนดรู ้  เพื่อให ้จิตเกิดความสงบ                       

ไม ่กวัดแกว่งส ่ายไปสู ่อารมณ์ภายนอก ส่วนวิธีการของ 

หลวงพ่อเทียนให้ก�ำหนดใจ (สติ) ไว้กับความเคลื่อนไหวต่าง ๆ 

ของร่างกายโดยไม่จ�ำต้องใช้ค�ำบริกรรม ในการปฏิบตักิรรมฐาน

แนวน้ี ผู้ปฏิบัติจึงต้องเคลื่อนไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลาโดย        

ไม่ยอมให้กายหยุดนิ่งและให้มีสติอยู่กับอาการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายอยู่เสมอ ซึ่งเป็นอุบายวิธีส�ำคัญที่จะเข้าไปก�ำหนดรู้เท่า

ทันความเคลื่อนไหวของจิต เพื่อง่ายและสะดวกแก่การปฏิบัติ

หลวงพ่อเทียน จิตตสุโภ จึงก�ำหนดรูปแบบของการปฏิบัติขึ้น

โดยการมีสติท�ำความรู ้สึกอยู ่กับอาการเคลื่อนไหวกายมีวิธี

ปฏิบติั ประกอบด้วย วธีิการเจรญิสตใินอริยิาบถใหญ่ 4 อริิยาบถ 

คือ อิริยาบถนั่ง 14 จังหวะ อิริยาบถเดินจงกรม อิริยาบถยืน       

14 จังหวะ และอิริยาบถนอน 14 จังหวะ การเจริญสติใน

อริยิาบถทัง้ 4 เป็นวธิทีีส่ร้างสตใิห้มกี�ำลงัได้อย่างต่อเน่ืองโดยวิธี

การก�ำหนดกายท่ีเคลื่อนไหวตามธรรมชาติในอิริยาบถเดินและ

ก�ำหนดกายที่เคลื่อนไหวโดยวิธีการสร้างจังหวะมือในอิริยาบถ

นั่ง ยืน นอนเป็นวิธีการปลุกเขย่าธาตุรู้ข้ึนมาอย่างได้ผลอัน         

จะน�ำพาผู้ปฏิบัติไปสู่จุดมุ่งหมายแห่งการปฏิบัติคือสติ
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โปรแกรมฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว ตามแนวทางของหลวงพ่อเทียน

สัปดาห์ที่ 1 (2 วัน)

วันที่ 1  

	 กิจกรรมท่ี 1  การเตรียมอินทรีย์ ฟังบรรยายธรรมะเก่ียวกับการเจริญสติวิปัสสนา

กรรมฐาน การเรียนรู้ธรรมะเรื่องของอินทรีย์ต่อการฝึกเจริญสติ, บรรยายให้ความรู้เกี่ยวกับ

ประโยชน์ และข้อพึงระวังในการเจริญสติแนวเคลื่อนไหว  

     	 กิจกรรมที่ 2  วิธีการเจริญสติแนวเคลื่อนไหว (เบื้องต้น)  ให้ความรู้เกี่ยวกับขั้นตอน

การเจริญสติแนวเคลื่อนไหวในทุกอิริยาบถ, การเดินจงกร

วันที่ 2

	 กิจกรรมที่ 1  ฝึกปฏิบัติการเจริญสติแนวเคลื่อนไหว (เบื้องต้น) ฝึกเจริญสติแนว

เคลื่อนไหวในอิริยาบถนั่ง ยืน เดิน (เบื้องต้น) และฝึกเดินจงกรม (เบื้องต้น)

	 กิจกรรมที่ 2 การบรรยายเรื่องการเตรียมตัวเข้าฝึกเจริญสติ ณ วัดป่าสุขะโต ได้แก่ 

เตรียมอุปกรณ์ในการอยู่อาศัย อุปกรณ์ต้องใช้ในการฝึกเจริญสติ กฏระเบียบของวัดป่าสุขะโต

สัปดาห์ที่ 2 (3-7 วัน)

วันที่ 1  

	 กิจกรรมที่ 1 การรับฟังการบรรยายธรรมะ เรื่อง การเจริญสติปัฏฐาน 4 

    	 กิจกรรมที่ 2 การบรรยายธรรม เรื่อง วิธีการฝึกเจริญสติตามแนวทางหลวงพ่อเทียน 

ณ วัดป่าสุขะโต ประกอบด้วย  1) ฝึกเจริญสติอิริยาบถหลัก ได้แก่ นั่ง ยืน เดิน  นอน  2) ฝึกเจริญ

สติอิริยาบถย่อย เช่น รับประทานอาหาร แปรงฟัน กระพริบตา ซักผ้า กวาดบ้านถูบ้าน เป็นต้น

    	 กิจกรรมที่ 3 สวดมนต์ท�ำวัตรเย็น

วันที่ 2-3  

    	 กิจกรรมที่ 1 สวดมนต์ท�ำวัตรเช้า-เย็น

    	 กิจกรรมที่ 2  ฝึกปฏิบัติเจริญสติแนวเคลื่อนไหว โดยมีพระเป็นต้นแบบ

วันที่ 4-7 

    	 กิจกรรมที่ 1 สวดมนต์ท�ำวัตรเช้า-เย็น

    	 กิจกรรมที่ 2  ฝึกปฏิบัติเจริญสติแนวเคลื่อนไหว ด้วยตนเอง

    	 กิจกรรมที่ 3  ฟังธรรมะประจ�ำวัน

สัปดาห์ที่ 3-12  

    	 ฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวด้วยตนเองที่บ้าน  วันละ 10-15 นาที

ระดับคะแนนเฉลี่ย

ดัชนีความสุขของ

พยาบาลวิชาชีพ 

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ก า ร วิ จั ย นี้  ใ ช ้ รู ป แบบกา ร วิ จั ย ก่ึ ง ทดลอ ง 

(Quasi-experimental research) แบบหนึ่งกลุ่มวัดก่อน         

และหลังการทดลอง (One group pretest-posttest design)

ประชากร 
	 ประชากรในการวจิยัครัง้นี ้คอื พยาบาลทีป่ฏบิตังิาน

ในโรงพยาบาลชัยภูมิ ทุกประเภทการจ้างงาน ทุกระดับ              

ทุกกลุ ่มอายุและทุกแผนก กลุ ่มตัวอย่าง คือ พยาบาลท่ี              

ปฏิบัติงานในหอผู้ป่วยอายุรกรรมหญิง โรงพยาบาลชัยภูม ิ        

ทุกประเภทการจ้างงาน ทุกระดับ ทุกกลุ่มอายุ คัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จ�ำนวน 

30 คนโดยมีคุณสมบัติตามเกณฑ์

	 เกณฑ์ในการคัดเข้า (inclusion criteria) ดังนี้ 

	 1)	 เป็นพยาบาลวิชาชีพที่มีอายุการปฏิบัติงาน 

ตั้งแต่ 1 ปีขึ้นไป 

	 2)	 ปฏิบัติงานในลักษณะของการท�ำงานแบบ             

กะ เช้า-บ่าย-ดึก 
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	 3)	 มีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง หรือมีภาวะเจ็บป่วย

ทางกายแต่สามารถควบคุมโรคได้

	 4)	 มีสุขภาพจิตดี คือ ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยด้วย

โรคทางจิตเวช หรือก�ำลังรับยาทางจิตเวช มีการรับรู้ภาวะเรื่อง

ราวตามความเป็นจริง 

	 5)	 มีทัศนคติที่ดีต่อการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว 

สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย

	 6)	 สามารถเข้าร่วมการฝึกเจริญสติแนวเคล่ือนไหว 

ณ วัดป่าสุขะโต ได้อย่างน้อย 3 วัน ติดต่อกัน

	 เกณฑ์ในการคัดออก (exclusion criteria)

	 1)	 ไม่ได้เข้าร่วมการเตรียมอินทรีย์ก่อนฝึกเจริญสติ

แนวเคลื่อนไหว หรือเข้าร่วมไม่ครบตามก�ำหนดเวลา

	 2)	 เข้าร่วมฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว ณ วัดป่า         

สุขะโต ไม่ครบ 3 วัน

	 3)	 เข้าร่วมฝึกเจริญสติด้วยตนเองต่อเน่ืองไม่ครบ  

12 สัปดาห์

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มี 2 ชุด คือ

	 1.	 เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง เป็นโปรแกรมฝึก

ปฏิบัติเจริญสติแนวเคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงปู ่เทียน 

ประกอบด้วย 1.1) การอบรมให้ความรู้เรื่องการเตรียมอินทรีย์

(ร่างกาย) จ�ำนวน 2 วัน 1.2) การเข้า คอร์สฝึกเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว ตามแนวทางหลวงพ่อเทียน 3 วัน (ฝึกปฏิบัติจริง       

ณ วัดป่าสุคะโต) และ 1.3) การฝึกเจริญสติแบบเคลื่อนไหวด้วย

ตนเอง จ�ำนวน 12 สัปดาห์ 1.4) แบบบันทึกการฝึกเจริญสต ิ          

แนวเคลื่อนไหวด้วยตนเอง 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่           

เพศ อายุ อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา รายได้ อายุ

งาน โรคประจ�ำตัว

	 ส่วนที่ 2 แบบประเมินความสุขของคนไทย (Thai 

Happiness Indicators 15 : TMHI 15) เป็นแบบประเมินของ

กรมสุขภาพจิต ที่สร้างขึ้นภายใต้กรอบแนวคิดค�ำจ�ำกัดความ

ของความสุข หมายถึง สภาพชีวิตที่เป็นสุข อันเป็นผลจากการ

มีความสามารถในการจัดการปัญหาในการด�ำเนินชีวิต มี

ศักยภาพที่จะพัฒนาตนเองเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี โดยครอบคลุม

ถึงความดีงามภายในจิตใจ ภายใต้สภาพสังคมและสิ่งแวดล้อม

ที่เปลี่ยนแปลงไป 

	 ส่วนที่ 3 แผนการเจริญสติแนวเคลื่อนไหวตามแนว

หลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ ประกอบด้วยการเจริญสติโดยประยกุต์

และสังเคราะห์จากเนื้อหาด้านคัมภีร์เรื่อง สติปัฏฐาน 4 ศึกษา

จากคัมภีร์จากพระไตรปิฏกและคัมภีร์พระอรรถกถาธรรมบท

เป็นหลัก ศึกษาการเจริญสติแนวของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ 

ตลอดถึงหนังสือวิทยานิพนธ์สื่ออิเล็กทรอนิกส์ เอกสารงาน

วิชาการที่เก่ียวข้อง ร่วมกับการผู ้วิจัยเข้าฝึกเจริญสติแนว

เคลื่อนไหวตามแนวหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ณ วัดป่าสุขะโต 

จังหวัดชัยภูมิ โดยแผนการฝึกเจริญสติใช้ระยะเวลาการฝึก        

ดังนี้ สัปดาห์ท่ี 1 ฝึกอบรมความรู ้เรื่องการเตรียมอินทรีย ์

(ร ่างกาย) ให้พร้อมก่อนการฝึกเจริญสติ จ�ำนวน 2 วัน                 

ซ่ึงประกอบด้วย การฟังธรรมะเก่ียวกับการเจริญสติวิปัสสนา

กรรมฐาน การเรียนรู ้ธรรมะเรื่องของอินทรีย ์ต ่อการฝึก 

เจริญสติ จากพยาบาลหรือพระภิกษุ สัปดาห์ที่ 2 มีกิจกรรม           

ณ วัดป่าสุขะโต คือ (1) สวดมนต์ท�ำวัตรเช้า-เย็น วันละ 1 ครั้ง

ทุกวัน (2) ฟังการบรรยายธรรมะเรื่องการเจริญสติปัฏฐาน4        

การเจริญสติแนวเคลื่อนไหว (3) ฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว

อิริยาบถหลัก ได้แก่ นั่ง ยืน เดิน นอน ตามผู้น�ำพระภิกษุ          

จ�ำนวน 1 วัน (4) ฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวด้วยตนเอง          

ภายในวัด เวลา 09.00-16.00 น.จ�ำนวน 2 วัน สัปดาห์ที่ 3-12 

ฝึกเจริญสติ แนวเคลื่อนไหว ทั้งอิริยาบถหลัก ได้แก่ นั่ง ยืน        

เดิน นอน อิริยาบถย่อย เช่น รับประทานอาหาร แปรงฟัน          

กระพริบตา ซักผ้า กวาดบ้านถูบ้าน วันละ 10-15 นาที               

ด้วยตนเอง และบันทึกความถ่ี ระยะเวลา ของการฝึกในแบบ

บันทึกการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหว 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
	 1)	 ผู ้ วิจัยน�ำโปรแกรมฝ ึกปฏิบัติ เจริญสติแนว

เคลื่อนไหวตามแนวทางหลวงปู่เทียน ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน 

คือ ดังนี้ พยาบาลวิชาชีพที่มีความเชี่ยวชาญในการฝึกปฏิบัติ

เจริญสติแนวเคลื่อนไหว 1 ท่าน พระภิกษุท่ีมีความเช่ียวชาญ 

ในการฝึกปฏิบัติเจริญสติแนวเคลื่อนไหว 2 ท่าน เพื่อตรวจสอบ

หาความตรงตามเนื้อหา และปรับปรุงโปรแกรมตามค�ำแนะน�ำ

ของผู ้ทรงคุณวุฒิ น�ำโปรแกรมไปทดลองใช้กับพยาบาล           

จ�ำนวน 3 ราย

	 2)	 แบบประเมินความสุขของคนไทย (Thai            

Happiness Indicators 15: TMHI-15) เป็นแบบประเมินของ

กรมสุขภาพจิต23 ที่ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 

ความตรงตามโครงสร้าง ความตรงร่วมสมยัโดยมค่ีาสมัประสิทธิ์

สหสัมพันธ์อันดับของสเปียร์แมน (Spearman’s correlation 

coefficient) เท่ากบั 0.49 และความเทีย่ง โดยมค่ีาสมัประสทิธิ์

แอลฟ่าครอนบาค cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 

0.70 
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 หลังจากผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ

แนวเคลือ่นไหว และได้รบัการอนมุติัจรยิธรรมการวจิยัจากคณะ

กรรมการจรยิธรรมการวจัิยในมนุษย์ เรียบร้อยแล้ว ผูว้จิยัด�ำเนนิ

การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยดังนี้ 

	 1)	 ผู้วิจัยเข้าพบผู้อ�ำนวยการโรงพยาบาล หัวหน้า

ฝ่ายการพยาบาล หัวหน้าหอผู้ป่วยใน เพื่อชี้แจงโครงการวิจัย 

วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือขออนุญาตเข้าเก็บรวบรวมการวิจัย 

เข ้าพบหัวหน้าหอผู ้ป ่วยเพื่อชี้แจงแนวทางการคัดเลือก               

กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่ก�ำหนด และขอเชิญชวนพยาบาล

ประจ�ำหอผู ้ป่วยอายุรกรรมหญิงเข้าร่วมโครงการวิจัยโดย        

ความสมัครใจ

	 2)	 เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่มีความสมัครใจ

ยินยอมเข้าร่วมวิจัยแล้ว ให้กลุ่มตัวอย่าง เซ็นยินยอมเข้าร่วม

การวิจัย พร้อมอธิบายขั้นตอนการวิจัย การปฏิบัติตัวตาม

โปรแกรมการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวขณะเข้าร่วมการวิจัย 

จากน้ันอธิบายแนวทางการพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง โดยกลุ่ม

ตวัอย่างสามารถถอนตวัออกจากการวจิยัโดยไม่มผีลกระทบต่อ

การท�ำงานและการประเมินผลการปฏิบัติงานเพื่อเลื่อนขั้นเงิน

เดอืน ตามหลกัจรยิธรรมการวจัิยในมนษุย์ ตลอดระยะเวลาการ

วจัิย จากนัน้ให้กลุ่มตัวอย่างท�ำแบบประเมนิความสขุของคนไทย 

TMHI-15 

	 3)	 นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก

เจรญิสตแินวเคลือ่นไหว เพือ่เข้าร่วมอบรมการฝึกอนิทรย์ี 2 วนั 

ณ ห้องสวดมนต์ ชั้น 10 ตึกเฉลิมพระเกียรติ โรงพยาบาลชัยภูมิ 

นัดหมายวันเวลาเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างเข้าฝึกปฏิบัติการเจริญสติ

แนวเคลื่อนไหว ณ วัดป่าสุคะโต จ�ำนวน 3 วัน หลังจากนั้นให้

กลุ่มตัวอย่างฝึกเจริญสติอย่างน้อย 5-10 นาทีด้วยตนเอง โดย

บนัทกึในแบบบนัทกึการฝึกเจรญิสติแนวเคลือ่นไหวด้วยตนเอง 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

	 4)	 ให้กลุ่มตัวอย่างท�ำแบบประเมินความสุขของคน

ไทย TMHI-15 สัปดาห์ที่ 3,6,9 และ สัปดาห์ที่ 12 ตามล�ำดับ

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
	 ผู้วิจัยได้พิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างโดยขอการรับรอง

โครงการวิจัยตามแนวทางหลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์          

โรงพยาบาลชัยภูมิ โดยผ่านการรับรองและอนุมัติให้ท�ำวิจัยได ้

ลงวันที่ 1 เมษายน 2560 หมายเลขเลขที่โครงการ 35/60 และ

ช้ีแจงวัตถุประสงค์และวิธีการด�ำเนินการวิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง

ทราบ รวมท้ังอธิบายถึงสิทธิในการเข้าร่วมหรือปฏิเสธการเข้า

ร่วมการวจิยั ครัง้นีแ้ละแจ้งให้กลุม่ตวัอย่างทราบว่าการตอบรับ

หรือปฏิเสธจะไม่มีผลต่อการประเมินผลการปฏิบัติงานเพื่อ

ประเมินความดีความชอบ หากกลุ่มตัวอย่างไม่ต้องการมีส่วน

ร่วมในการวิจัยสามารถออกจากการวิจัยได้โดยไม่ต้องอธิบาย

เหตุผลและจะไม่มีผลกระทบต่อการปฏิบัติงาน ข้อมูลการวิจัย

จะถูกเก็บเป็นความลับและน�ำเสนอในภาพรวม หากยินดีเข้า

ร่วมการวิจัยจึงให้กลุ่มตัวอย่างลงนามยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

ตารางที่ 1 จ�ำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง จ�ำแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล (n = 30)

	 ข้อมูลส่วนบุคคล	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	 ข้อมูลส่วนบุคคล	 จ�ำนวน	 ร้อยละ

เพศ 	 	 	 ระดับการศึกษา	 	
	 หญิง	 30	 100	  ปริญญาตรี	 30	 100
อายุ (ปี)	 	 	 รายได้ (บาท)	 	
	 20-29	 18	 60	  15,000-20,000	 5	 17
	 30-39	 10	 33	  20,001-30,000	 15	 50
	 40-59	 2	 7	  30,001-40,000	 10	 33
สถานภาพสมรส	 	 	 โรคประจ�ำตัว	 	
	 โสด	 14	 47	  ความดันโลหิตสูง	 1	 3
	 คู่	 16	 53	  ภูมิแพ้	 5	 17
อายุงาน (ปี)	 	 	  กระเพาะ	 3	 10
	 1-5	 18	 60	  นอนไม่หลับ	 8	 27
	 6-10	 10	 33	  ไมเกรน	 3	 10
	 11-15	 2	 7	  ไม่มี	 10	 33

ผลการวิจัย
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	 กลุ ่มตัวอย่างทั้งหมดเป็นเพศหญิง ร้อยละ 100        

ส่วนใหญ่อายุระหว่าง 20-29 ปี ร ้อยละ 60 30-39 ปี 

ร้อยละ 33 40-49 ปี ร้อยละ 7 ตามล�ำดับ สถานภาพสมรสคู่

มากทีสุ่ด ร้อยละ 53 โสดร้อยละ 47 ทัง้หมดจบการศึกษาระดับ

ปริญญาตรี ร้อยละ 100 รายได้ระหว่าง 20,001-30,000 บาท

มากท่ีสุด ร้อยละ 50 ไม่มีโรคประจ�ำตัวมากท่ีสุด ร้อยละ 33 

กลุ่มที่มีโรคประจ�ำตัว เป็นโรคนอนไม่หลับมากที่สุด ร้อยละ 27 

ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความสุขของพยาบาลวิชาชีพ (n = 30)

	  ค่าเฉลี่ย	 ส่วนเบี่ยงเบน	 คะแนนความสุข

	 ( )	 มาตรฐาน (S.D.)	 t	 p-value	 df

ก่อนเข้าโปรแกรม	 44.4	 5.61	 	 	

หลังเข้าโปรแกรม	 	 	 	 	

	 สัปดาห์ที่ 3	 47.1	 12.59	 0.39	 0.000	 28

	 สัปดาห์ที่ 6	 55	 5	 - 0.09	 	

	 สัปดาห์ที่ 9	 55.24	 4.68	 - 0.16	 	

	 สัปดาห์ที่ 12	 56.17	 5.7	 0.02		

P < .05

	 การเปรียบเทียบดัชนีความสุขของพยาบาลวิชาชีพ

ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ดัชนีความสุขของ

พยาบาลวิชาชีพภาพรวมหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อน        

เข้าร่วมโปรแกรมและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ .05 ทั้งนี้ในสัปดาห์ที่ 3-5 ดัชนีความสุขไม่มีความแตกต่าง

กัน แต่ในสัปดาห์ที่ 6-12 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ .05 ดังตารางที่ 2 

การอภิปรายผลการวิจัย
	 ผลการวจิยัพบว่า ดชันคีวามสขุของพยาบาลวชิาชพี

ภาพรวมหลังเข้าร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

และมีความแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ .05 โดยเฉพาะ

ในสัปดาห์ที่ 6-12 สามารถอธิบายได้ว่า การฝึกเจริญสต ิ          

แนวเคลือ่นไหวทีใ่ช้ระยะเวลาทีฝึ่กฝนเป็นเวลานานในระยะหนึง่

ส่งผลให้จิตเกิดความสงบ ไม่ฟุ้งซ่าน สัดส่าย เป็นการฝึกจิตให้ 

รู้อยู่กับปัจจุบัน เริ่มต้นให้รู้อยู่ที่กาย เมื่อช�ำนาญแล้ว มีจิตสงบ

และตั้งมั่นเกิดขึ้นเจนเกิด “สติ” การฝึกฝนจิตนั้นต้องใช้ระยะ

เวลาในช่วงหนึ่งเพื่อให้จิตเกิดความนิ่งสงบ เหมือนการฝึกออก

ก�ำลังกายท่ีต้องใช้ความสม�่ำเสมอและระยะเวลาที่ยาวนาน         

จงึเกดิการหลัง่สารเอนโดรฟิน 11 การฝึกเจรญิสติแนวเคลือ่นไหว

เมื่อได้ฝึกเป็นระยะเวลานานเพียงพอในระดับหน่ึงจะท�ำให้ผู ้        

ท่ีผ่านการฝึกปฏิบัติมีการพัฒนาตัวเองดีขึ้นด้านพหุปัญญา23 

ด้านการควบคุมอารมณ์ของตนเอง การมีสติสัมปชัญญะ             

การรู้จักตนเอง การเข้าใจผู้อื่นและการมีสมาธิ 20 มีสภาวะ

อารมณ์ทางบวกมากขึ้น 19 ซึ่งอารมณ์ทางบวกจัดเป็นองค์

ประกอบหนึ่งของความสุข นอกจากนั้นยังช่วยลดความอ่อนล้า 

ความเครียด14 แม้ยังต้องเผชิญสภาพแวดล้อมภายนอกท่ีก่อให้

เกิดความเครยีด กส็ามารถปรบัตวัได้ดี13 สภาวะดงักล่าวนีส่้งผล

ให้เกิดความสุขในจิตใจของพยาบาลมากข้ึน เพราะผู้ปฏิบัติ

สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีกว่าเดิม มีสติระลึกรู้ใน

การท�ำงาน เข้าใจคนอื่นได้ดีปรับสภาวะทางจิตให้ยืดหยุ่นได ้      

มีความตั้งใจมั่น หรือท�ำให้มีสมาธิจิตที่ยาวนานกว่าเดิม ท�ำให้

เกดิปัญญาในการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในชวีติประจ�ำวนัได้ ส่วนใน

สัปดาห์ที่ 3-5 ดัชนีความสุขของพยาบาลวิชาชีพก่อนและ          

หลังเข้าร่วมโปรแกรม ไม่มีความแตกต่างกัน อภิปรายได้ว่า        

แม้การฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวจะได้รับการยืนยันจาก          

พระภิกษุที่มีความเชี่ยวชาญในการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน         

ว่าท�ำให้เกดิการรวมจติได้อย่างรวดเรว็มากกว่าการท�ำอานาปาน

สติ แต่ในสัปดาห์แรกๆ นั้นอาจเป็นช่วงปรับตัว ซึ่งต้องอาศัย

ระยะเวลาในการฝึกฝนเพื่อให้เกิดการรวมจิตหรือให้จิตมีความ

ตั้งมั่นอยู่กับการฝึกในแนวทางนี้จิตจะมีที่อาศัยคือ อากัปกิริยา

ของการเคลื่อนไหว สอดคล้องกับหลักสูตรการฝึกวิปัสสนา

กรรมฐาน ที่วัดหรือศูนย์ปฏิบัติธรรมที่จัดให้ส�ำหรับประชาชน

ทั่วไป การบวชเนกขัมมะ ที่มักก�ำหนดระยะเวลาการฝึกไว้ว่าผู้
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เข้ามาฝึกควรอยู่ฝึกในวัดอย่างน้อยที่สุด 3-7 วัน และเมื่อกลับ

บ้านควรฝึกวิปัสสนากรรมฐานอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดภาวะ

สงบของจิตใจ เกิดสติ และเกิด “ตัวรู้” 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท�ำวิจัยในครั้งนี้

	 1.	 ผู ้บริหารโรงพยาบาลควรน�ำโปรแกรมการฝึก

เจริญสติแนวเคลื่อนไหว ก�ำหนดเป็นนโยบาย แนวทางในการ

บรหิารโรงพยาบาล ด้านการพฒันาบคุลากรทกุระดบั ทกุหน่วย

งาน เพื่อส่งเสริมบุคลากรให้มีความสุขในที่ท�ำงาน (Happy 

workplace)

	 2.	 ผู้บริหารทางการพยาบาลควรน�ำโปรแกรมการ

ฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวก�ำหนดเป็นนโยบาย/แนวปฏิบัติ      

ขององค์กรพยาบาล เพื่อส่งเสริมสนับสนุนการพัฒนาสุขภาวะ

ด้านจติใจของพยาบาลทกุระดับทกุหน่วยงานให้เกดิความสขุใน

ที่ท�ำงาน 

	 3.	 องค์กรวิชาชีพทางการพยาบาล สามารถน�ำ

แนวทางการฝึกเจริญสติแนวเคลื่อนไหวก�ำหนดเป็นมาตรการ

พื้นฐานส�ำหรับการดูแลวิชาชีพพยาบาล 

	 4.	 พยาบาลทุกระดับ ทุกหน่วยงาน ควรฝึกปฏิบัติ

เจริญสติแนวเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ เพราะเป็นวิธี

การเจรญิสตทิีง่่ายสะดวกสามารถท�ำได้ในทกุอริิยาบถทัง้ยนืเดนิ

น่ังนอนท�ำงาน เหมาะกับวชิาชพีพยาบาลทีม่เีวลาน้อยเนือ่งจาก

ภาระงานมาก เพือ่ให้เกดิสติระลึกรูต้ลอดเวลาทัง้ในขณะปฏบัิติ

งานและการด�ำเนินชีวิต ท�ำให้การท�ำงานเกิดคุณภาพลดความ

เสี่ยงจากอุบัติการณ์ที่ผิดพลาดทางการพยาบาล 

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 การศกึษาผลของการฝึกเจรญิสติแนวเคล่ือนไหว

ต่อความเครียด ความวิตกกังวลส�ำหรับพยาบาล 

	 2.	 การพัฒนารูปแบบหรือโปรแกรมการเจริญสติ

แนวอืน่ๆ เช่น อานาปานสติ เพือ่ลดความเครยีด ความวติกกงัวล 

และสร้างสุขภาวะทางจิตใจส�ำหรับพยาบาล
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