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บทคัดย่อ
	 การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบผสมผสานมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา 

ในนกัศกึษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์เกือ้การณุย์ มหาวทิยาลยันวมนิทราธริาช ด�ำเนนิการวจิยัตามแบบแผนวจิยั Two Group 

Pretest-Posttest Design กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 จ�ำนวน 38 คน กลุ่มควบคุม 19 คน และกลุ่มทดลอง 19 คน 

โดยใช้กระบวนการปรึกษาเชิงพุทธจิตวิทยาแบบกลุ่ม เครื่องมือท่ีใช้คือ แบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา  

ที่ผู้วิจัยพัฒนาจากทฤษฎีการควบคุมตนเองของลีเวนทาลและจอห์นสันร่วมกับหลักธรรมทางพุทธศาสนา 3 หลักคือสติสัมปชัญญะ

หิริโอตตัปปะและขันติโสรัจจะ ค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.94 ค่าความเที่ยงทั้งฉบับ 0.89 วิเคราะห์ข้อมูล ด้วยการแจกแจงความถี่ 

ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ Paired-t-test และค่าสหสัมพันธ์โดยผลการศึกษาพบว่า นักศึกษากลุ่มทดลอง

มคีะแนนการควบคุมตนเองสงูกว่าก่อนการเข้าร่วมกจิกรรมอย่างมีนยัส�ำคญัทางสถิตท่ีิ 0.01 ท้ังด้านสตสิมัปชัญญะ ด้านหิร ิโอตตัปปะ 

และด้านขันติโสรัจจะ และเมื่อติดตามผลในระยะ 2 เดือนพบว่าคะแนนการควบคุมตนเองมีค่าเฉลี่ยในภาพรวมคงที่ซึ่งแสดงถึง

ประสิทธิผลและความคงทนของชุดกิจกรรมการวิจัยนี้จึงสามารถสะท้อนได้ว่า รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาที่ผู้

วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถใช้ในการพัฒนาการควบคุมตนเองของนักศึกษาพยาบาลได้

ค�ำส�ำคัญ : รูปแบบการควบคุมตนเอง พุทธจิตวิทยา

Abstract
	 The mixed-methods study aimed at developing a self-regulation program based on the concept of 

Buddhist psychology with nursing students at the Kuakarun Faculty of Nursing, Navamindradhiraj University. 

This research was developed employing a two-group pretest-posttest experimental research design. The study 

sample consisted of 38 first-year undergraduate nursing students, with 19 in the control group and 19 in the 
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บทนำ�
	 วิชาชีพพยาบาลเป็นวิชาชีพที่สังคมให้คุณค่าว่าเป็น

วิชาชีพของผู้มีคุณธรรมจริยธรรม สังคมให้ความคาดหวังสูงต่อ

คุณภาพพฤติกรรมการบริการและจริยธรรมของพยาบาล ภาพ

ของพยาบาลในทัศนะของผู้รับบริการเป็นผู้ที่มีพลังของความ

เมตตากรุณา ให้ความสนใจเอาใจใส่เอื้ออาทร สุภาพอ่อนโยน

และมปีฏสิมัพนัธ์มนุษยสมัพนัธ์ทีดี่ต่อผูม้ารบับรกิาร การท่ีสงัคม

มีทัศนะและความคาดหวังต่อวิชาชีพในลักษณะดังกล่าวเพราะ

งานพยาบาลเป็นงานทีมี่การปฏบิติัอยูบ่นฐานของความทุกข์จาก

ความเจ็บป่วยด้านร่างกายและจิตใจ1 สภาพการณ์การปฏิบัติ

พยาบาลที่ตั้งอยู่บนฐานความคาดหวังของผู้รับบริการ จึงเป็น

ความยากที่จะให้บรรลุผลได้ตามความต้องการของผู้รับบริการ

ทุกคน ผู้ป่วยและญาติมีการรับรู้ความเจ็บป่วยที่ก�ำลังประสบ

อยูเ่ป็นความเจ็บป่วยทีร่นุแรงและส�ำคัญมากกว่าผูอ้ืน่ ปรารถนา

ที่จะได้รับการดูแลตามมุมมองและความคาดหวังของตน ขณะ

ที่บริบทของพยาบาลผู้ซึ่งอยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วยและญาติตลอด

ระยะเวลาของการเข้ามารักษาพยาบาลตลอดเวลา 24 ชั่วโมง

หากต้องนอนโรงพยาบาล กระบวนการดูแลช่วยเหลอืดแูลผูป่้วย

จึงเป็นสภาพการณ์ประจ�ำที่พยาบาลต้องประสบอยู่เป็นนิจใน

ความคาดหวงัและความต้องการของผูป่้วยและญาติ ความพอใจ

จะปรากฏกบัผูป่้วยและญาติทีไ่ด้รับการดแูลทีเ่ป็นไปตามความ

คาดหวังผู้ที่ได้รับ ส�ำหรับผู้ป่วยและญาติที่ได้รับการดูแลท่ีไม่

เป็นไปตามความต้องการและคาดหวงักจ็ะมภีาวะไม่พึงพอใจได้

ในหลายระดบัตัง้แต่การแสดงออกมาด้วยวาจาหรือรูปแบบการ

ร้องเรียนด้านพฤติกรรมบริการด้านของพยาบาล2

	 พยาบาลปฏิบัติงานบนฐานของความรู้ มาตรฐาน

วิชาชีพ ความมีสติปัญญา ความมีคุณธรรมจริยธรรม มี

กระบวนการคดิวเิคราะห์เพือ่พิจารณาสิง่ท่ีควรท�ำและไม่ควรท�ำ 

ในขณะที่ภารกิจในการปฏิบัติการของพยาบาลเป็นงานท่ีม ี 

ความซับซ้อน มีความละเอียดรอบคอบ แต่ก็ต้องแข่งขันกับ      

เวลาท่ีจ�ำกดั ต้องให้บรกิารแก่ผู้ป่วยและผูร้บับรกิารโดยไม่จ�ำกดั

จ�ำนวนจงึก่อให้เกดิความเครยีดและข้อผดิพลาดน�ำไปสูก่ารร้อง

เรยีนในประเดน็เกีย่วกบักริยิามารยาท การสือ่สาร การให้ข้อมลู

และความรบัผดิชอบต่อผูร้บับรกิาร3 การท�ำงานของพยาบาลจงึ

ต้องอาศัยการมีสติในการควบคุมตนเองให้ทันต่อเหตุการณ์

ปัจจุบัน เพราะธรรมดามนุษย์เมื่อไม่ได้ดังที่คาดหวังหรือตามที่

ปรารถนาจะแสดงพฤติกรรมทางอารมณ์ออกมาเป็นวาจาที่ไม่

เหมาะไม่ควรด้วยจิตใจที่รุ ่มร้อนน�ำพาไป พยาบาลที่ปฏิบัติ

หน้าทีด้่วยความเหนด็เหนือ่ยหากควบคมุตนเองไม่ได้กจ็ะเผลอ

สติสื่อสารโต้ตอบด้วยอารมณ์ซ่ึงเป็นธรรมดาของมนุษย์ อันน�ำ

มาสู่ประเด็นของปัญหาด้านจริยธรรมพฤติกรรมการบริการทั้ง

ที่ความเป็นจริงในระดับลึกแล้วพยาบาลมีความตั้งใจมุ่งมั่นใน

การให้การดูแลผู้ป่วยและญาติโดยมาตรฐานวิชาชีพ

	 การควบคมุตนเองจงึเป็นคณุลกัษณะทีส่�ำคญัในการ

พัฒนาและฝึกฝนให้เกิดข้ึนกับผู้อยู่ในวิชาชีพพยาบาล การ

experimental group. Group counseling based on the concept of Buddhist psychology was used. The data           

collection instruments was the Buddhist psychology self-regulation assessment scale developed by the               

researcher based on the Self-Regulation Theory of Leventhal and Johnson together with three Buddhist            

principles of Sati-sampajanya, Hiri-ottappa, and Khanti-sorracca. The IOC index was equal to 0.94 and the           

reliability of the instrument was 0.89. Data were analyzed by means of frequency distribution, percentage, 

mean, standard deviation, paired t-test, and correlation coefficient, with the significance level set at 0.95.

	 The study findings revealed that the posttest mean score for self-regulation of the experimental         

group increased with statistical significance at the 0.01 level in terms of Sati-sampajanya, Hiri-ottappa, and 

Khanti-sorracca. At the two-month follow-up after the end of the experiment, it was found that the mean score 

of overall self-regulation in the experimental group remained constant, reflecting the effectiveness and                 

the sustainability of the self-regulation program. Based on such findings, it could be concluded that the              

self-regulation program based on the concept of Buddhist psychology constructed by the researcher could be 

implemented to promote self-regulation of nursing students.

Keywords : self-regulation program, Buddhist psychology
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ควบคมุตนเองหมายถงึความสามารถของบคุคลทีจ่ะละเว้นการ 

กระท�ำบางอย่าง หรือความสามารถของบุคคลในการท่ีจะ

กระท�ำพฤตกิรรมด้วยเหตผุลและความอดทน เพือ่ให้ได้รับผลดี

ตามที่ตนเองต้องการหรือหลีกเลี่ยงสิ่งไม่ดีท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ้

ตลอดจนเป็นความสามารถในการจดัสภาพแวดล้อมเพือ่ให้เกดิ

พฤติกรรมตามที่บุคคลมุ่งหวังไว้แม้เมื่อเขาต้องเผชิญกับปัญหา

อุปสรรคหรืออยู่ในภาวะที่เกิดปัญหาขัดแย้งในตนเอง การ

ควบคมุตนเองช่วยท�ำให้บคุคลสามารถจัดการกบัสาเหตภุายใน

ตนเองและสาเหตุภายนอกตนเพื่อให้มีพฤติกรรมหนึ่งอย่างต่อ

เน่ืองโดยมีการกระท�ำอย่างบ่อยๆ ในปริมาณที่เหมาะสมและ

เกดิจากการทีต่นเองเป็นผูก้�ำหนด ไม่ได้เกดิจากการถกูบบีบงัคบั

จากผูอ่ื้นในสถานการณ์ทีจ่�ำยอมหรือจ�ำเป็น4 การควบคมุตนเอง

จึงมีความส�ำคัญต่อการพัฒนานักศึกษาพยาบาลอย่างมากเพื่อ

การเป็นพยาบาลวิชาชีพที่มีความสุขในการท�ำงาน5 การปลูกฝัง

ให้นักศึกษาพยาบาลมีความเข้าใจและการพัฒนาทักษะการ

ควบคุมตนเองได้ในระยะเวลาของการศึกษาตามหลักสูตร 4 ปี 

เป็นความท้าทายต่อพัฒนานักศึกษาอย่างยิ่งในยุคของสังคม        

ที่มีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วท่ีมีองค์ประกอบของสิ่ง

แวดล้อมปัจจุบันที่ล้วนเป็นสิ่งเร้ากระตุ้นนักศึกษาให้ควบคุม

ตนเองได้ยาก บริบทของสังคมที่มีความเคลื่อนรวดเร็วในด้าน

การสื่อสารเทคโนโลยี การคมนาคม ความสะดวกสบายใน

กิจวัตรประจ�ำวัน สิ่งเหล่าน้ีสร้างความคุ้นเคยให้เด็กยุคใหม่

ควบคุมตนเองได้น้อย รอคอยไม่เป็น ประกอบกับช่วงวัยของ

นักศกึษาทีอ่ยูใ่นวยัรุน่ตอนปลายมกีารเปลีย่นแปลงวถิชีวีติด้าน

การศกึษามาสูร่ะดบัอดุมศกึษา จงึเป็นช่วงวยัทีม่คีวามส�ำคญัใน

การทีจ่ะฝึกฝนบ่มเพาะให้นักศึกษาพยาบาลได้เรยีนรูแ้ละพัฒนา

ทักษะการควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นกระบวนการที่ใช้ในการพัฒนา

นักศึกษาให้มีความสามารถในการฝึกฝนตนเองให้อดทนต่อ

สภาวการณ์ท่ีไม่พึงพอใจ สามารถยับยั้งตนเองในการไม่

แสดงออกตามอ�ำเภอใจซึ่งเป็นความจ�ำเป็นอย่างยิ่งในเด็กยุค

ปัจจุบันและในวิชาชีพการพยาบาล

	 หลกัธรรมในพระพทุธศาสนาทีเ่ป็นองค์ประกอบเพือ่

การควบคมุตนเอง ได้แก่ หลกัธรรม สตสัิมปชญัญะเป็นหลักธรรม

เครือ่งปลกุใจให้ตืน่ มคีวามใส่ใจกบัปัจจบุนัขณะด้วยการรูเ้ท่าทัน

ความเป็นจริงเป็นธรรมที่มีอุปการะมาก ขันติโสรัจจะเป็น 

ความอดทนอดกลั้นต่อสิ่งที่ไม่ชอบใจที่มากระทบจิตใจอดกลั้น

ตนเองไว้ได้ ไม่แสดงอาการทกุข์ร้อน หรอืไม่พอใจ ความฉนุเฉยีว

ออกมาให้เหน็เป็นธรรมคุม้ครองโลกและหริโิอตตปัปะเป็นหลกั

ธรรมในการอ�ำนวยสันติสุขให้เกิดข้ึนในโลกท�ำให้สังคมสงบสุข

ได้ บุคคลที่ขาดหิริโอตตัปปะจะตกเป็นทาสของส่ิงเย้ายวนจะ

ง่ายต่อการท�ำผิดล่วงละเมิดศีลได้โดยง่ายเสมอ หลักธรรมนี้จึง

เป็นหลักธรรมท่ีท�ำให้งาม พระพุทธศาสนามุ่งสอนให้บุคคล

ประพฤติปฏิบัติตนภายในกรอบของศีลธรรมซึ่งครอบคลุมถึง

ความประพฤติที่ไม่เบียดเบียน ไม่ล่วงละเมิด โดยเป็นการ

ควบคุมกาย วาจา และใจให้เกิดเป็นความประพฤติที่เรียบร้อย

ดีงามเป็นคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคลในการน�ำพาสังคมให้เกิด

สันติภาพ ดังนั้นการศึกษาเล่าเรียนจึงเน้นการปฏิบัติจริงตาม

หลักการเพื่อให้สามารถควบคุมตนเองได้อย่างแท้จริง6 ส่งผลให้

เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ได้ตั้งแต่ระดับต้นจนถึงขั้นสูงสุดโดยการ

รู้จักอบรมควบคุมจิตใจของตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษา

ของพระมหาสมชาย สริจินโฺท (หานนท์)7 ทีศ่กึษาเรือ่งพทุธธรรม

เพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางของพระเทพวรคุณ 

(สมาน สเุมโธ) พบว่าการเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ต้องฝึกฝน ส่งเสริม 

และพัฒนาขึ้นไปเป็นล�ำดับขั้น 

	 การควบคุมตนเองจึงมีความส�ำคัญต่อการพัฒนา

นักศึกษาพยาบาลอย่างมากเพื่อการเป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีมี

ความสุขในการท�ำงาน8 และการน�ำหลกัธรรมในพระพทุธศาสนา

มาศกึษาและประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมกบัพฒันาการของนกัศกึษา

พยาบาลทีเ่ป็นวยัรุน่ตอนปลายจงึเป็นการสร้างเสรมิและพฒันา

นักศึกษาให้มีพัฒนาการได้ตามวุฒิภาวะและมีทักษะในการ

ด�ำเนินชีวิตเพื่อความเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ส�ำเร็จการศึกษาออก

ไปเป็นบุคลากรคุณภาพของครอบครัว ชุมชน สังคม และ

ประเทศ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพ่ือพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนว

พุทธจิตวิทยา

	 2.	 เพื่อทดลองรูปแบบการควบคุมตนเองตามแนว

พุทธจิตวิทยาในนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตร์เกื้อ

การุณย์ มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช

สมมติฐานการวิจัย
	 นักศึกษาพยาบาลท่ีเข้าร่วมกิจกรรมการอบรมตาม

แนวพุทธจิตวิทยาจะมีคะแนนการควบคุมตนเองภายหลังการ

อบรมสูงกว่าคะแนนก่อนเข้าร่วมกิจกรรม
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กรอบแนวคิดในการวิจัย

ทฤษฎีการควบคุมตนเองจากภายใน

-	 การยับยั้งตนเอง

- 	จิตส�ำนึกที่ดี

- 	ความมั่นใจที่จะควบคุมตนเอง

-	 การต่อสู้กับอารมณ์

-	 การอดกลั้นต่อความคับข้องใจ

- การมุ่งมั่นต่อเป้าหมาย

การควบคุมจากภายนอก

-	 ความยึดมั่นในจารีตประเพณี 

-	 ความคาดหวังของสังคม 

-	 ความผูกพันที่ต้องปฏิบัติตามปทัสถาน

	 ของสถาบัน 

-	 ความรับผิดชอบตามที่ได้รับมอบหมาย 

-	 ความส�ำนกึของการเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา

-	 สติ สัมปชัญญะ

-	หิริ โอตตัปปะ

-	 ขันติ โสรัจจะ

การควบคุมตนเอง

ตามแนวพุทธจิตวิทยา

-	 การมีสติ ระลึกรู้

	 อยู่ในปัจจุบัน

-	 ความละอายแก่ใจ 

	 เกรงกลัวบาป

-	 ความอดทนอดกลั้น

	 ต่อกิเลสและผัสสะ

-	 ความสงบเสงี่ยม 

	 เรียบร้อย

ทฤษฎีการให้การปรึกษา

ตามแนว Trotzer

-	 ขั้นการสร้างความมั่นคงปลอดภัย

-	 ขัน้ความรูส้กึเป็นส่วนหนึง่ของกลุม่

-	 ขั้นสร้างความรู้สึกรับผิดชอบ

-	 ขั้นการช่วยเหลือกันแก้ปัญหา

-	 กระจ่างในประสิทธิภาพของ

	 การได้อยู่ร่วมกันเพื่อแก้ปัญหา

	 ของตนเอง

รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา

ควบคุมจากภายในและภายนอก

ทดลองรูปแบบการอบรมเพื่อการควบคุมตนเอง

ตามแนวพุทธจิตวิทยา

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

สังเกตพฤติกรรม

ผลการทดลอง

รูปแบบการอบรมเพื่อการควบคุมตนเอง
ตามแนวพุทธจิตวิทยา
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ประชากรเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 1 ของคณะ

พยาบาลศาสตร์เกือ้การณุย์ ปีการศกึษา 2558 จ�ำนวน 210 คน 

สุ่มกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 38 คนที่มีความสมัครใจและพร้อมที่

จะเข้าร่วมกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องจับฉลากแบ่งนักศึกษาออก

เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 19 คน กลุ่มทดลอง

เข้าร่วมกิจกรรมการควบคุมตนเองที่ผู้วิจัยสร้างข้ึนเป็นเวลา 

3 วัน 2 คืน ด�ำเนินกิจกรรมโดยใช้กระบวนการปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบกลุ่ม

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เครื่องมือที่ใช้ประกอบด้วย

	 1.	 แบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยา สร้างจากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่

เกีย่วข้องมาสังเคราะห์องค์ประกอบของการควบคมุตนเองของ

นักศึกษาพยาบาลในเชิงทฤษฎี9 ร่วมกับหลักธรรมทางพุทธ

ศาสนา ด้านสติสัมปชัญญะ ด้านหิริโอตตัปปะ และด้านขันติ

โสรัจจะ จ�ำนวน 60 ข้อ แบ่งเป็นด้านละ 20 ข้อ เป็นข้อค�ำถาม

ความคิดเห็นหรือการปฏิบัติแบบมาตราส่วนประมาณ (Rating 

scale) 5 ตัวเลือกคือมากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อย

ทีส่ดุ เกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละด้านคะแนนเตม็ 100 คะแนน 

คะแนนที่ต�่ำกว่าร้อยละ 55 ในแต่ละด้าน ถือว่ามีการควบคุม

ตนเองได้น้อย

	 2.	 ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยา สร้างขึ้นจากแนวคิดทฤษฎีการควบคุมตนเองน�ำมา

ประยุกต์กับหลักธรรมทางพุทธศาสนา และแนวคิดเรื่อง

กระบวนการการให้การปรกึษาแบบกลุม่เชงิจิตวทิยา ระยะเวลา

ด�ำเนินกิจกรรมจ�ำนวน 10 คาบ 26 ชั่วโมง ใช้เวลา3 วัน 2 คืน 

ดังนี้

การทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ
	 1.	 แบบประเมินการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยา ได้ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่านประกอบด้วยพระอาจารย์ 

ผู้เชี่ยวชาญด้านจิตวิทยา 2 ท่าน อาจารย์พยาบาลสาขาการ

พยาบาลจิตเวช อาจารย์ผู้สอนจิตวิทยาในมหาวิทยาลัย และ

อาจารย์มหาวิทยาลัยผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาแบบประเมิน

ทางด้านจติวิทยาตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา (Index of 

Item objective congruence : IOC ) น�ำเครือ่งมอืมาปรบัปรงุ

ตามข้อเสนอแนะ และคัดเลือกข้อความที่มีค่า IOC มากกว่า 

0.60 ข้ึนไปน�ำแบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มี

ลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ ่มตัวอย่างท่ีศึกษาจ�ำนวน 30 คน                 

น�ำข้อมูลท่ีได้มาค�ำนวณหาความเช่ือมั่น (reliability) ได้ค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha-           

coefficient) เท่ากับ 0.896 ค่าความสอดคล้องของข้อค�ำถาม

รายข้อกบัข้อค�ำถามทัง้หมด (corrected item–total correla-

tion) มค่ีาระหว่าง 0.253 -0.752 และท�ำการทดสอบความเท่ียง

ตรงเชิงโครงสร้างด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 

(Confirmatory Factor Analysis) เพือ่ทดสอบความสอดคล้อง

ของแบบวดัการควบคมุตนเองกบัแนวคดิท่ีผูว้จัิยสรุปได้ว่าโมเดล

การควบคุมตนเอง มีสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์

ในระดบัทีพ่อยอมรบัได้ โดยค่าดชันวีดัระดบัความกลมกลนืทีไ่ม่

เป็นโค้งปกติ (Non-Normed Fit Index: NNFI) เท่ากับ 0.930 

ค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ (CFI) 

เท่ากับ 0.935 ค่าดัชนีรากของก�ำลังสองเฉลี่ยของความคลาด

เคลื่อนเฉลี่ย (RMSEA) เท่ากับ 0.0609 และค่าดัชนีรากของ       

ค่าเฉลี่ยก�ำลังสองของส่วนที่เหลือในรูปมาตรฐาน (SRMR) 

เท่ากับ 0.0857 อยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้10

	 2.	 ชุดกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยา ผู้วิจัยได้น�ำชุดกิจกรรมที่ออกแบบไปตรวจสอบความ

เหมาะสมส�ำหรบัการด�ำเนนิกจิกรรมเพือ่ควบคมุตนเองตามแนว

พุทธจิตวิทยา โดยกาจัดประชุมผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 7 ท่าน 

ท่ีเป็นผู้มีประสบการณ์ด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม 

มาแล้วไม่น้อยกว่า 400 ชั่วโมง ประกอบด้วย พระสงฆ์ที่เชี่ยว

การจัดกิจกรรม อาจารย์ด้านจิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น อาจารย์ที่

ปรึกษาและแนะแนว อาจารย์ผู้เชี่ยวชาญด้านกิจกรรมกลุ่มเชิง

จิตวิทยา อาจารย์ผู้ดูแลกิจการนิสิต วิทยากรผู้เชี่ยวชาญจาก

ภาคเอกชน และอาจารย์พยาบาลผู้เชียวชาญด้านจิตวิทยา      

เพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบของกิจกรรมและพิจารณาความ

เหมาะสม ความครอบคลุมเชิงเนื้อหา กระบวนการ วิธีการและ

ระยะเวลาท่ีใช้ในการท�ำกิจกรรม โดยน�ำประเด็นข้อสรุปน�ำมา

ปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ก่อนน�ำมาใช้กับกลุ่มทดลอง

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 การวิจัยครั้งนี้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์

ราชวิทยาลัย หมายเลข ว.02/ 2559 วันที่ 9 มกราคม 2559         

ผู้วิจัยค�ำนึงถึงสิทธิของผู้ให้ข้อมูลโดยเข้าพบผู้ให้ข้อมูล สร้าง

สัมพันธภาพ แนะน�ำตนเอง อธิบายและชี้แจงวัตถุประสงค์ของ
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	 หลักธรรม	 วัตถุประสงค์	 กิจกรรม

หลักธรรมด้านสติสัมปชัญญะ

หลักธรรมด้านขันติโสรัจจะ

คาบที่ 1 

ชวิีตสัมพนัธ์ : รากฐาน

ของการอยู่ร่วมกัน

คาบที่ 2 

สติ : รกัษาสมัพนัธภาพ

ของตนเอง

และธรรมชาติ

คาบที่ 3

สติ : วิถีที่ยกระดับใจ	

คาบที่ 4

ส ติและขันติฝ ึกฝน

ได้ใจเป็นสุข

คาบที่ 5

สติและขันติ : ฝึกฝน

ได้ใจเป็นสุข (ต่อ)

คาบที่ 6 

กิจกรรม : zoom in 

and zoom out 

เพือ่การมีสติระลกึรู ้การรูจ้กัและเข้าใจตนเองและการ

เข้าใจผู้อื่น	

เพิ่มการตระหนักรู ้ในสัมพันธภาพของมนุษย์และ

ธรรมชาติ

การสังเกตใคร่ครวญตนเองอย่างละเอียด

-	 เพื่อความอดทนอดกลั้นต่อสิ่งที่พอใจและไม่พอใจ

ที่มากระทบในการด�ำเนินชีวิต 

-	 เพื่อลดตนเอง อดกลั้นต่อกิเลส ความอยากต่าง ๆ

สามารถยับยั้งชั่งใจ

การสังเกตตนเอง สังเกตความรู้สึก การรับรู้ตนเอง

อย่างละเอียดในระหว่างกิจกรรมน�้ำชาภาวนา

สร้างความอดทนอดกลั้นเมื่อประสบปัญหา การ

ปรับปรุงพัฒนาในตนเอง

-	 ให้ความรู้ บรรยายธรรม และทบทวนความรู้

เรื่องหลักธรรม

-	 ผู้น�ำกลุ่มแลกเปลี่ยนเรียนรู้หลักธรรมร่วมกับ

สมาชิกกลุ่ม

-	 ผู้น�ำกลุ่มบรรยายและกิจกรรมกลุ่มย่อย

-	 ผู้น�ำกลุ่มบรรยายและกิจกรรมกลุ่มย่อย

-	 ผู ้น�ำกลุ ่มน�ำกิจกรรมสวดมนต์ท�ำวัตรเช้า       

และท�ำวัตรเย็น เป็นกิจกรรมที่ใช้ในการฝึก

สติสัมปชัญญะ

-	 สวดมนต์แปลขยายความ สร้างความเข้าใจที่

ถ่องแท้กบัเนือ้หาบทสวด การแปลขยายความ

ช่วยให้เข้าใจแก่นแท้บทสวดมนต์ซึง่เป็นหัวใจ

แห่งพระพุทธศาสนา

- 	เดินจงกลมเป็นการฝึกปฏิบัติเพื่อให้ ผู้ร่วม

กลุ ่มได้ส�ำรวจลึกในตนเอง-กิจกรรมกลุ่ม

สนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่ งกัน         

และกัน

-	 กิจกรรมสวดมนต์เดินจงกลม น�้ำชาภาวนา

ผู้น�ำกลุ่มบรรยายสรุปกิจกรรมน�้ำชาภาวนา

-	 กจิกรรมสนทนาถอดบทเรยีนทีไ่ด้รับจากคาบ

ที่ 1-4

-	 กิจกรรมเรียงภาพที่บอกเล ่าเรื่องราว/

เหตุการณ์ ความแตกต่าง ความเหมือนใน      

การล�ำดับเรื่องแบบมีเป้าหมาย ความส�ำเร็จ 

ความสุข

-	 กิจกรรมกลุ ่ มย ่อยสนทนาแลกเป ล่ียน

ประสบการณ์ อารมณ์ความรู้สึกของสมาชิก

กลุ่มที่ได้รับขณะท�ำกิจกรรม
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	 หลักธรรม	 วัตถุประสงค์	 กิจกรรม

หลักธรรมด้านหิริโอตตัปปะ

คาบที่ 7 

หิริโอตัปปะ : สันติสุข

ที่แท้ของมนุษย์ 

คาบที่ 8

สวดมนต์แปล

อานุภาพพลังแห่งใจ	

คาบที่ 9 

สติสัมปชัญญะ ขันติ

โสรัจจะและ

หิริโอตตัปปะ คือ

วงล้อแห่งการควบคุม

ตนเอง	 	

คาบที่ 10

กิจกรรมสัญญาใจ

และกิจกรรมอ�ำลา 	

สร้างความเข้าใจชีวิต ความละอายใจตนเอง

เพือ่ให้ได้ฝึกการส�ำรวจลกึในใจตนเองและพฒันาการ

มีสติ	

ฝ ึกฝนความอดทนอย่างไม ่มีข ้อจ�ำกัดในตนเอง              

การรกัษาใจให้เป็นปกตไิม่หวัน่ไหวต่อปัญหาทีเ่กดิขึน้

สร้างข้อก�ำหนดให้กบัตนเองเป็นเป้าหมายท่ีวางไว้เพือ่

ให้เป็นพลังในการช่วยน�ำนักศึกษาให้ก้าวไปสู่ความ

ส�ำเร็จ 	

-	 ชมวิดีทัศน์เรื่องสิ่งที่มองไม่เห็น

- กิจกรรมกลุ่มย่อยสนทนาข้อคิดท่ีได้รับจาก

การชมวิดีทัศน์เชื่อมโยงกับประสบการณ์ที่

ผ่านมาของสมาชิก

-	 ผู ้น�ำกลุ ่มน�ำกิจกรรมสวดมนต์แปลขยาย

ความหัวใจแห่งพระพุทธศาสนา

-	 ชมวิดีทัศน์เรื่องอะไรนะ (Everybody Dies 

but not Everyone Live) 

-	 กิจกรรมกลุ ่มย่อยทบทวนความเข้าใจใน

กิจกรรมที่ผ่านมา

-	 ผู้น�ำกลุ่ม สรุปภาพรวมทั้งหมด 

-	 สมาชกิเขียนบนัทกึสญัญาใจ (Self-contract)

การท�ำวิจัย วิธีด�ำเนินการวิจัย ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูลและ

ระยะเวลาของการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิของผู้ให้

ข้อมูลทราบว่าการตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมโครงการ

ในการวจิยัครัง้นีจ้ะไม่มผีลเสยีใดๆ ต่อผูใ้ห้ข้อมลูและข้อมลูทีไ่ด้

มาทั้งหมดถือเป็นความลับ และจะไม่เปิดเผยให้กับผู ้ท่ีไม่

เกี่ยวข้องและข้อมูลที่ได้จะน�ำมาใช้เพื่อวัตถุประสงค์ในการท�ำ

วิจัยครั้งนี้เท่านั้น ผลการวิจัยจะน�ำเสนอในภาพรวม ไม่มีการ

เปิดเผย หรือระบุชื่อของผู้ให้ข้อมูล และเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยยินดี

เข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยขอความร่วมมือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนลง

ลายมือในเอกสารยินยอมเข้าร่วมวิจัยครบถ้วนทุกคน

ผลการวิจัย
	 การพัฒนารูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพุทธ

จิตวิทยา ส�ำหรับนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตร์เก้ือ

การุณย์ มหาวิทยาลัยนวมินทราธิราชสรุปผลตามวัตถุประสงค์

ได้ดังนี้

	 1.	 นักศึกษาพยาบาลในกลุ ่มทดลองที่ เข ้าร ่วม

กิจกรรมการอบรมตามแนวพุทธจิตวิทยามีคะแนนการควบคุม

ตนเองภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนร่วมกิจกรรม

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 พบว่าภายหลังการเข้า

ร่วมกิจกรรมการควบคุมตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา พบว่า 

นักศึกษา มีความเข้าใจในตนเอง สามารถฝึกทักษะการควบคุม

ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยา ในภาพรวมทั้งสามด้าน อยู่ใน

ระดับมาก ค่าเฉลี่ย (  = 3.98) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน                  

(SD = 0.22) เมื่อจ�ำแนกเป็นรายด้านพบว่า ด้านหิริโอตตัปปะ 

มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ค่าเฉลี่ย (  = 4.13) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน         

(SD = 0.20) รองลงมาเป็น ด้านขันติโสรัจจะ ค่าเฉลี่ย 

(  = 4.03) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD = 0.21) และ 

ด้านสติสัมปชัญญะเป็นอันดับสุดท้ายมีค่าเฉลี่ย (  = 3.78) 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD = 0.26) ดังแสดงในตารางที่ 1
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(N = 19)

(N = 19)

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)	 t	 p-value

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)	 t	 p-value

ค่าเฉลี่ย ( )

ค่าเฉลี่ย ( )

โดยภาพรวม	 กลุ่มควบคุม	 2.22	 0.36	
	 	 	 	 17.77	 0.00*
	 กลุ่มทดลอง	 3.98	 0.22	 	

สติสัมปะชัญญะ	 กลุ่มควบคุม	 2.38	 0.43	
	 	 	 	 12.23	 0.00*
	 กลุ่มทดลอง	 3.78	 0.26	 	

หิริโอตตัปปะ	 กลุ่มควบคุม	 2.10	 0.43	
	 	 	 	 17.65	 0.00*
	 กลุ่มทดลอง	 4.13	 0.20	 	

ขันติโสรัจจะ	 กลุ่มควบคุม	 2.19	 0.32	
	 	 	 	 19.16	 0.00*
	 กลุ่มทดลอง	 4.03	 0.21	

โดยภาพรวม	 ก่อน	 2.23	 0.38
	 	 	 	 17.22	 0.00*
	 หลัง	 3.89	 0.22	

สติสัมปะชัญญะ	 ก่อน	 2.28	 0.36	
	 	 	 	 115.28	 0.00*
	 หลัง	 3.78	 0.26	 	

หิริโอตตัปปะ	 ก่อน	 2.20	 0.40	
	 	 	 	 16.25	 0.00*
	 หลัง	 4.13	 0.20	 	

ขันติโสรัจจะ	 ก่อน	 2.22	 0.37	
	 	 	 	 15.97	 0.00*
	 หลัง	 4.03	 0.21	

* หมายถึง มีนัยส�ำคัญในสถิติที่ระดับ 0.001

* หมายถึง มีนัยส�ำคัญในสถิติที่ระดับ 0.01

	 2.	 การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการควบคุม

ตนเองตามแนวพุทธจิตวิทยาหลังการทดลอง พบว่าหลังการ

ทดลองคะแนนการควบคมุตนเองตามแนวพทุธจติวทิยาในกลุม่

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยอยู ่ในระดับใกล้เคียงกับค่าเฉลี่ยก่อนการ

ทดลอง กล่าวคือ ด้านสติสัมปชัญญะก่อนและหลังทดลอง 

มค่ีาเฉลีย่ (  = 2.38) ด้านขนัติโสรจัจะ ก่อนและหลงัการทดลอง

มีค่าเฉลี่ย (  = 2.24) และ (  = 2.19) ตามล�ำดับ และ 

ด้านหริโิอตตปัปะ ก่อนและหลงัการทดลองมค่ีาเฉล่ีย (  = 2.10) 

เท่าเดิม เมื่อ น�ำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลอง พบว่า 

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเพิ่มขึ้นในทุกด้าน     

ดังแสดงในตารางที่ 2
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	 3.	 รูปแบบการควบคุมตนเองตามแนวพทุธจติวทิยา

ที่ใช้ในนักศึกษาพยาบาลมีประสิทธิผลใช้ในการควบคุมตนเอง

ได้ ผู้วิจัยได้ด�ำเนินการติดตามผลความคงอยู่ของการควบคุม

ตนเองในระยะ 2 เดือนพบว่านักศึกษาพยาบาลที่ผ่านการ

ทดลอง มีค่าเฉลี่ยการควบคุมตนเองภายหลังการอบรมกับค่า

เฉลี่ยการติดตามผลระยะใน 2 เดือน ไม่แตกต่างกันและพบ

ว่าการควบคมุตนเองด้านสติสมัปชญัญะ ด้านหริโิอตตปัปะ และ

ด้านขนัตโิสรจัจะ ของนกัศกึษาพยาบาล ทีเ่ข้าร่วมกิจกรรมตาม

แนวพุทธจิตวิทยาและมีการติดตามผลในระยะ 2 เดือน 

นักศึกษาก็ยังสามารถควบคุมตนเองตามแนวพุทธศาสนาได้ใน

ระดับเดิม

สรุปและอภิปรายผล
	 รูปแบบการอบรมเพื่อพัฒนาการควบคุมตนเองตาม

แนวพุทธจิตวิทยาที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการควบคุมตนเอง

ในกลุ่มนักศึกษาพยาบาลเป็นการศึกษาวิเคราะห์จากแนวคิด

ทางจติวทิยามาจดัเป็นรูปแบบกจิกรรมบนพืน้ฐานหลกัธรรมใน 

3 หมวดธรรมคือธรรมที่มีอุปการะมากธรรมท่ีเป็นเครื่อง

คุ ้มครองโลกและธรรมท�ำให้งามคือขันติโสรัจจะ รูปแบบ

กิจกรรมทั้ง 10 คาบ ใช้เวลา 26 ชั่วโมง เป็นการประยุกต์น�ำ

หลักธรรมทั้ง 3 เป็นวงล้อแห่งการพัฒนา การน�ำหลักธรรมมา

ประยกุต์กบันกัศึกษาพยาบาลในยคุแห่งการเปลีย่นแปลงในโลก

ปัจจุบันเป็นความส�ำคัญเพื่อให้นักศึกษาที่จะส�ำเร็จการศึกษา

เป็นพยาบาลวิชาชีพมีหลักยึดเหนี่ยวชีวิตให้มีความสุขในการ

ท�ำงานเป็นความสุขบนฐานแห่งความสงบเย็น ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของครรชิต แสนอุบล11 ที่ท�ำการศึกษาผลของกลุ่ม

พัฒนาตนและการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธและการฝึก 

อานาปนสติที่มีต่อภาวะอุเบกขาและปัญญาในกลุ่มนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในก�ำกับของรัฐโดยพบว่านักศึกษาที่เข้าร่วมกลุ่ม

ฝึกอานาปนสติ และการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแนวพุทธมีคะแนน

ภาวะอุเบกขาและคะแนนปัญญาสูงกว่าก่อนการทดลองอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.1 ภาวะอุเบกขาเป็นความสงบ

ความมีใจเป็นกลางเพราะเห็นตามความเป็นจริงเป็นสติ                 

ที่เกิดจากความอดทนจากการฝึกฝน และการศึกษาของ               

ถิรพงศ์ ฤกษ์ข�ำ12 ศึกษาเรื่องรูปแบบการพัฒนาวินัยนักเรียน 

ของสถานศกึษา สงักดัส�ำนกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษามธัยมศกึษา 

ในกรุงเทพมหานครที่พบว่าการพัฒนาบุคคลให้เป็นคนด ี

มีคุณธรรมและสามารถด�ำรงอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขต้อง

มกีารพัฒนาวินยัต้ังแต่เด็กการพฒันาทีส่�ำคัญคือการพฒันาและ

กล่อมเกลาโดยครอบครัว และต้องพัฒนาอย่างต่อเนื่องเมื่อ        

เด็กโตขึ้นต้องอยู่ร่วมกับคนหมู่มาก ภายใต้ กฎ ระเบียบ วินัย

เป็นหลักธรรมที่ต้องประกอบด้วยความเพียรต้องมีความอดทน

เป็นส�ำคัญ นอกจากนี้สอดคล้องกับการศึกษาของอภินันท์           

ข�ำศิริ และคณะ13, 14 ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วน

บุคคล ภาวะผู้น�ำ  ความพึงพอใจในงานและผลการปฏิบัติงาน

ของพยาบาลหัวหน้าเวรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า พบว่า 

พยาบาลที่ได้รับการฝึกฝนทักษะในการการบริหารจัดการ

ความเครยีดสามารถท่ีจะควบคุมตนเองได้ในสถานการณ์ทีห่ลาก

หลายและจะเป็นพยาบาลท่ีสามารถอยู่ในวิชาชีพพยาบาลด้วย

ความพึงพอใจในงานและคงอยู่ในงานได้อย่างมีความสุข 

	 พระพทุธศาสนาเป็นศาสนาท่ีเช่ือว่ามนุษย์มศีกัยภาพ

และฝึกฝนได้ หากการพัฒนาศักยภาพที่มีอยู่ถูกพัฒนาไปด้วย

กระบวนการท่ีถูกต้องเหมาะสมรู้จักการมีสติ ละอายต่อการ

ท�ำบาป อดทนต่อสิ่งเร้าที่จะน�ำพาไปในทางอบายได้ ก็สามารถ

ที่อยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข อย่างไรก็ตามกระบวนการฝึกฝน

การควบคุมตนเองอาจจะไม่สามารถบรรลุผลได้ด้วยระยะเวลา

อันสั้น การด�ำเนินการในกิจกรรมทุกกิจกรรมต้องอาศัยความ

เข้าใจและรับรู้ถึงความเปลี่ยนแปลงภายในของแต่ละบุคคล          

และสังคมรอบข้างด้วยความละเอียดและความตระหนักใน        

การเป็นบุคคลที่พึงควรศรัทธาว่ามนุษย์ทุกคนล้วนต้องการ

พัฒนาการเป็นคนดี

ข้อเสนอแนะ 
	 1.	 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย สถาบันการศึกษาควร

ได้มีการพัฒนาหลักสูตรท่ีสอดแทรกหลักธรรมอันเป็นการปลูก

ฝังคุณธรรมให้กับนักศึกษาในแต่ละชั้นปีโดยการจัดรูปแบบท่ีมี

ความหลายหลาย ทั้งในรายวิชาการเรียนการสอน และใน

กิจกรรมเสริมทักษะ โดยกิจกรรมแนวพุทธแบบประยุกต์จะ

สามารถช่วยให้นักศึกษาได้ฝึกฝนการเรียนรู้อย่างเป็นรูปธรรม

และสามารถน�ำหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาไปปฏิบัติใช้ใน

การด�ำเนินชีวิต 

	 2.	 ข้อเสนอแนะเชิงวิชาการ ในการศึกษาครั้งต่อไป 

สามารถพจิารณาเลอืกองค์ประกอบหลกัธรรมในหมวดอืน่ๆ ได้

อกีเนือ่งจากพระพทุธศาสนาปรากฏชดัเจนในหลกัธรรมค�ำสอน

ว่าไม่มีหลักธรรมใดขัดหรือแย้ง การพิจารณาหาหลักธรรมท่ี

เหมาะสมจะช่วยเอื้อต่อกระบวนการพัฒนานักศึกษาเพ่ือให้

เติบโตเป็นก�ำลังส�ำคัญที่ดีของประเทศต่อไป 
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