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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ใน
ตนเอง และความสุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ที่ฝึกวิชาปฏิบัติการพยาบาลบุคคลที่
มปัีญหาสขุภาพ 1 หอผูป่้วยศลัยกรรม โรงพยาบาลพทุธชินราช จงัหวดัพษิณโุลก จ�ำนวน 33 คน เครือ่ง
มือที่ใช้ในการด�ำเนินการวิจัย คือ โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล   เครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง และแบบประเมินความสุขในการ
เรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำ
	 ผลการวิจัย พบว่า คะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเอง และความสุขในการเรียนรู้ของ
นักศึกษาพยาบาลหลังเรียนด้วยโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาสูงกว่าก่อนเรียน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
ทีร่ะดบั .05 และเมือ่พจิารณาในสปัดาห์ก่อนเรยีน หลงัเรยีนสปัดาห์ท่ี 1 และสปัดาห์ที ่2 ด้วยโปรแกรม
จิตตปัญญาศึกษา พบว่า คะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเอง และความสุขในการเรียนรู้ของ
นักศึกษาพยาบาลเพิ่มขึ้นตามล�ำดับ 
	 ดังน้ันการน�ำโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษามาประยุกต์ใช้ในการเรียนรู้ภาคปฏิบัติการพยาบาล
ส�ำหรับนักศึกษาพยาบาล ช่วยส่งเสริมให้นักศึกษาพยาบาลเกิดการเปลี่ยนแปลงภายใน ตระหนักรู้ใน
ตนเอง เข้าใจคนอื่นมากขึ้น มีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อน กับครู และทีมการพยาบาล และเกิดความสุข
ในขณะการฝึกปฏิบัติการพยาบาลในหอผู้ป่วยศัลยกรรม
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Abstract
	 This research aims to study effects of Contemplative Education Program on 
self-awareness and happiness in learning of 2nd year nursing students. There are 33 
students whom studied in Nursing Care of persons with Health Problems Practicum 
I at surgery wards Buddhachinaraj Hospital, Phitsanulok Province. The research in-
strument for data collection includes evaluation survey on self-awareness and 
evaluation survey on happiness in learning of nursing students. Then, the result of 
surveys has been taken for analysis in order to find variance by using Repeated 
Measures ANOVA.
	 The research result found that mean of self-awareness and mean of happiness 
in learning of nursing students after taking Contemplative Education Program are 
higher than pre-taking period. Therefore, the statistics is significantly shown as .05. 
Moreover, if we consider a few weeks before taking Contemplative Education Pro-
gram and the weeks after (1st week and 2nd week) taking this program, it was found 
that mean of self-awareness and mean of happiness in learning of nursing students 
tends to have been increased chronologically. 
	 As a result, it can be summarized that applying Contemplative Education Pro-
gram to be in practiced for nursing students training course helps in promoting in-
ternal changes for students. These changes include having more self-awareness, 
understanding others more, having better relationship with classmates, teachers, 
and nursing teams, and it makes more happiness for nursing students while they 
are during their nursing practice at the Surgery Department Building.

Keywords:  Contemplative Education Program, Self-Awareness, Happiness in 
Learning, Nursing Students
 

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 ท่ามกลางการเปลี่ยนผ่านของสภาพสังคมและ
เศรษฐกิจ เพื่อให้ประเทศมีการพัฒนาและปรับ
โครงสร้างประเทศไทยไปสู่ประเทศไทย 4.0 สถาบัน
การศกึษาในระดบัต่าง ๆ  ได้รบันโยบาลการปฏริปูการ
ศึกษามาเป็นแนวทางกาจัดการเรียนการสอนที่มี
คุณภาพ จุดเน้นท่ีส�ำคัญประการหนึ่งคือการพัฒนา 
ผู้เรียนให้เกิดทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 (21st 

Century skills) ด้วยการจัดการเรียนการสอนที่มี 
รูปแบบที่หลากหลาย1 วิทยาลัยพยาบาลเป็นสถาบัน

อุดมศึกษาท่ีมีการจัดการเรียนการสอนเพื่อให ้
นักศึกษาเกิดทักษะการเรียนรู้ในศตวรรษที่ 21 และ
บัณฑิตพยาบาลที่มีคุณภาพ
	 การจดัการเรยีนการสอนในวิชาชพีพยาบาล มุง่
พฒันาผูเ้รยีนให้เป็นพยาบาลวชิาชพีทีส่ามารถให้การ
ดูแลบุคคลที่เจ็บป่วย จึงท�ำให้กระบวนการจัดการ
เรียนการสอนต้องมีความเข้มงวดพอสมควร ทั้งภาค
ทฤษฎีและปฏิบัติ ดังนั้น อาจส่งผลให้นักศึกษา
พยาบาลเกิดความเครียด ความวิตกกังวล และรู้สึก
ไม่มีความสุขในการเรียนได้2  ในขณะเดียวกันวิชาชีพ
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พยาบาลเป็นวิชาชีพที่ต้องเผชิญกับบุคคลที่เจ็บป่วย
อยู่ตลอดเวลา และในปัจจุบันการดูแลบุคคลที่เจ็บ
ป่วยมุ่งเน้นการดูแลแบบองค์รวม (Holistic care) ที่
มีการบูรณาการทั้งร่างกาย จิตใจ สังคมและจิต
วิญญาณ โดยการคํานึงถึงความแตกต่างของแต่ละ
บคุคล ทัง้นีผู้ท้ีด่แูลบคุคลแบบองค์รวมได้ต้องมคีวาม
รู้ความสามารถ มีประสบการณ์ เข้าใจในทุกข์สุขของ
มนุษย์ ไวต่อความรู้สึกต่าง ๆ   ด้วยเหตุน้ีนักศึกษา
พยาบาลจึงต้องผ่านการฝึกการตระหนักรู้ในตนเอง 
เพื่อควบคุมสถานการณ์ที่ต ้องเผชิญได ้อย ่างมี
ประสทิธภิาพ3 ดังน้ันครูผูส้อนต้องฝึกฝนประสบการณ์
ดังกล่าวแก่ผู้เรียนให้มีศักยภาพในการตระหนักรู้ใน
ตนเอง และมีความสุขในการเรียนไปพร้อมกัน
	 การจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อการเปลี่ยนแปลง
ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา (Contemplative 
education) เป็นการเรียนรูท้ีก่่อให้เกิดการเปลีย่นแปลง
ภายในหรือ ท�ำให้ผู ้เรียนตระหนักรู ้ส�ำรวจภายใน
ตนเอง (อารมณ์ ความรูส้กึ ความคดิ ความเชือ่ มมุมอง
ต่อชีวิตและโลก)4 จิตตปัญญาศึกษามุ่งเน้นให้เกิด 
เปลี่ยนแปลงภายในของจิตใจ เป็นการเปลี่ยนแปลง
ความคิด ความรู้สึก และการกระท�ำ  จนเกิดความ
ตระหนักรู้ว่าตนเองและสรรพสิ่งว่ามีความเชื่อมโยง
เป็นหนึ่งเดียว แล้วส่งผลให้เกิดความรัก ความเมตตา
ต่อตนเองและสรรพสิ่ง ดังนั้นจิตตปัญญาศึกษาจึง
เป็นการเชือ่มโยงการเรยีนรูท้ัง้ความคิด (Head)  จติใจ 
(Heart) และน�ำสู่การปฏิบัติ (Hand)  เพื่อให้การอยู่
ร่วมกนัระหว่างคนกับคน และระหว่างส่ิงแวดล้อมเป็น
ไปอย่างสมดุล5

	  จากการศึกษาของศิราณ ีอิม่น�ำ้ขาว และคณะ6 
เรื่องผลการบูรณาการจิตปัญญาศึกษาในรายวิชา
ปฏิบัติการการพยาบาลบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพ 3  
พบว่า กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาท�ำให้นักศึกษา
พยาบาลรู้จักวิเคราะห์ปัญหาตนเอง เข้าใจผู้อื่นมาก
ขึ้น รู้สึกไว้วางใจอาจารย์ผู้นิเทศ รู้สึกผูกพันและมี
ความคดิเชงิบวกมากขึน้ เกิดก�ำลงัใจและมุง่ม่ันในการ
ฝึกภาคปฏิบติัมากขึน้ สอดคล้องกันการศึกษาของ กร
ศศิร์ ชิดดี และณัฐพร อุทัยธรรม5 พบว่า การพัฒนา

บุคลกิภาพนกัศกึษาพยาบาลโดยใช้กจิกรรมจติปัญญา
ศกึษา ประกอบด้วย กจิกรรมสร้างเป้าหมาย กจิกรรม
กงล้อ 4 ทิศ กิจกรรมเปิดพื้นท่ีการเรียนรู้ กิจกรรม
ผ่อนพกัตระหนกัรู ้การสวดมนต์/ภาวนาและกจิกรรม
ประยกุต์ใช้ทฤษฏีบุคลกิภาพ ท�ำให้นกัศกึษาพยาบาล
ปรับเปลี่ยนความคิดเพื่อปฏิบัติสิ่งใหม่ ๆ ต่อตนเอง 
เข้าใจตนเองได้อย่างลกึซ้ึง มคีวามรกั ความเมตตาต่อ
ตนเองและผู้อื่น  อีกทั้งจากการศึกษาของวิมลมาลย์ 
ศรีรุ ่งเรือง7 ที่ใช ้กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาสอน
นกัศกึษาแพทย์ในรายวชิาสขุภาวะกายและจติ พบว่า 
นักศึกษาแพทย์มีสมาธิเพิ่มขึ้น มีประสิทธิภาพในการ
เรียน สามารถไปใช้ในชีวิต ช่วยให้ปล่อยวางอารมณ์
ได้เร็ว มองโลกในแง่ดี มีเหตุผลและความสัมพันธ์กับ
เพื่อนดีขึ้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้มีความส�ำคัญต่อนักศึกษา
พยาบาลส�ำหรับน�ำไปฝึกปฏิบัติการพยาบาลในหอ 
ผู้ป่วยต่าง ๆ 
	 การฝึกปฏบิตังิานของนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที่ 
2 ในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลบุคคลท่ีมีปัญหา
สุขภาพ 1 ภาคการศึกษาที่ 3 นั้นจะมีการแบ่งกลุ่ม
นักศึกษาเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6-8 คน มีอาจารย์นิเทศ
ติดตามการฝึกปฏิบัติในทุกครั้ง เมื่อข้ึนฝึกปฏิบัติ
นกัศกึษาจะได้รบัมอบหมายให้ดูแลผูป่้วยทีม่คีวามซบั
ซ้อนมากข้ึนอย่างน้อย 1 รายต่อสัปดาห์ ฝึกท�ำ
หัตถการ และการปฏิบัติงานตามที่ได้รับมอบหมาย 
ลักษณะรายวิชาเน้นให้การดูแลผู้ป่วยท่ีมีปัญหา
สุขภาพ การดูแลผู้ป่วยที่ไม่สุขสบายจากภาวะความ
เจ็บป่วยที่อาจมีภาวะคุกคามต่อชีวิต บางเหตุการณ์
ต้องให้การดูแลอย่างเร่งด่วนซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อ
จิตใจผู้ป่วยและญาติ การมุ่งเน้นปฏิบัติงานเพื่อให้ได้
กจิกรรมประสบการณ์ตามรายวชิาทีก่�ำหนด เป็นเหตุ
ให้ในบางครั้งนักศึกษาไม่ได้ตระหนักถึงการให้การ
ดูแลในหัวใจความเป็นมนุษย์ ขาดการเอื้ออาทรต่อ 
ผู้ป่วยและญาติ นอกจากนี้ด้านแหล่งฝึก อาจารย์ 
ผู้นิเทศ อาจารย์พี่เลี้ยงมีลักษณะหรือบุคลิกภาพที่
แตกต่างกัน ท�ำให้นักศึกษาเกิดความเครียดและวิตก
กังวล ขาดความสุขในการข้ึนฝึกปฏิบัติการพยาบาล 
ปัจจัยเหล่านี้เป็นเหตุท่ีจะส่งเสริมให้นักศึกษาไม่
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สามารถดงึศกัยภาพของตนเองมาใช้ในการดูแลผูป่้วย
ตามแนวคิดของหลักสูตร ซึ่งการน�ำแนวคิดจิตต
ปัญญาศึกษามาปรับใช้กับนักศึกษาพยาบาลที่ขึ้นฝึก
ปฏิบัติในหอผู้ป่วย จะช่วยให้นักศึกษาพยาบาลเกิด
ความเข้าใจผู้ป่วย เรียนรู้ด้วยตนเอง มีสติ สามารถ
วิเคราะห์ตนเองและปรับปรุงตนเองให้ดีขึ้น เข้าใจ
บุคคลอื่น ลดความเครียด ความวิตกกังวล คิดและ
มองด้านบวกมากข้ึน เกิดก�ำลังใจและพร้อมส�ำหรับ
การฝึกปฏิบัติการดูแลผู้ป่วย6 น�ำมาซึ่งผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนรู้ของนักศึกษาที่ดีขึ้น14 
	 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผูว้จัิยจึงน�ำกจิกรรม
ตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษามาประยุกต์ใช้ในการ
เรียนรู ้ภาคปฏิบัติการพยาบาลส�ำหรับนักศึกษา
พยาบาล เพื่อส่งเสริมนักศึกษาพยาบาลให้เกิดการ 
ตระหนกัรูใ้นตนเอง และความสขุในการฝึกปฏบิติัการ
พยาบาลในหอผู้ป่วย เพ่ือเตรียมพร้อมการเป็น
พยาบาลที่ดี   มีทักษะการท�ำงานอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน
สังคม สามารถใช้ชีวิตในสังคมที่เต็มไปด้วยการ
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว

วัตถุประสงค์
	 เพือ่เปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่การตระหนกัรูใ้น
ตนเองของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนีพุทธชินราชก่อนและหลังใช้โปรแกรมจิตต
ปัญญาศึกษาสัปดาห์ที่ 1 และ 2 
	 เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความสุขในการ
เรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี พุทธชินราชก่อนและหลังใช้โปรแกรมจิตต
ปัญญาศึกษาสัปดาห์ที่ 1 และ 2 

กรอบแนวคิด
	 การศกึษาครัง้นีผู้ว้จิยัท�ำการทบทวนวรรณกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการจัดกิจกรรม จิตตปัญญาที่
มีแนวคิดในการพัฒนาบุคคลจากภายในตนเอง โดย
ผ่านการมีประสบการณ์ ตระหนักรู้และใคร่ครวญจน
เกดิการเปลีย่นแปลงกระบวนทศัน์ เกดิการเรยีนรูแ้ละ
ยกระดับจิตใจ13 และท�ำการสร้างโปรแกรมจิตต
ปัญญาศึกษา เพื่อคาดหวังว่าโปรแกรมดังกล่าวจะส่ง
ผลต่อ การตระหนักรู้ในตนเอง และ ความสุขในการ
เรียนรู	้

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา
	 -	 Check in – Check out 
	 -	 การฝึกสมาธินับเลข 
	 -	 สัตว์ 4 ทิศ 
	 -	 การฟังอย่างใคร่ครวญ 
	 -	 เมล็ดพันธุ์แห่งปัญญา

การตระหนักรู้ในตนเอง
	 -	 การตระหนักรู้อารมณ์ตนเอง
	 -	 การประเมินตนเองตามความเป็นจริง  
	 -	 การมีความมั่นใจในตนเอง

ความสุขในการเรียนรู้
	 -	 การรับรู้และความรู้สึกทางบวก 
	 	 ต่อโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา 
	 	 การรับรู้
	 -	 ความรู้สึกทางบวก ต่อการเรียน
	 	 การสอนฝึกภาคปฏิบัติ
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-
experimental research) แบบหนึ่งกลุ่มทดสอบ
วดัผลการทดลองแบบซ�ำ้   ระยะเวลา (Single – group 
time series design)  โดยท�ำการทดสอบก่อน 1 ครัง้
และภายหลงัด�ำเนินโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา 2 ครัง้ 
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการ
ตระหนักรู้ในตนเองและความสุขในการเรียนรู้   ของ
นักศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่2 วทิยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนีพุทธชินราช ดังแสดงตามแบบแผนการทดลอง

	 O1		 X	  O2 	 	 O3
	
	 O1 คือ ประเมินการตระหนักรู้ในตนเองและ
ความสุขในการเรียนก่อนเข้าโปรแกรม จติตปัญญาศกึษา
	 X	 คือ การเข้าร่วมโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา
	 O2	 คือ ประเมินการตระหนักรู้ในตนเองและ
ความสุขในการเรียนหลังเข้าโปรแกรมจิตตปัญญา
ศึกษาสัปดาห์ที่ 1
	 O3 คือ ประเมินการตระหนักรู้ในตนเองและ
ความสุขในการเรียนหลังเข้าโปรแกรมจิตตปัญญา
ศึกษาสัปดาห์ที่ 2
	 การก�ำหนดขนาดของกลุม่ตวัอย่างโดยค�ำนวณ
ขนาดอิทธิพลค่าความแตกต่าง (Effect size) จากการ
ศกึษาของผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อภาวะ
สุขภาพจิตของนักศึกษาพยาบาล8 โดยใช้สูตรของ 
โคเฮน9 ที่ N=λ/ f2

	 ซึ่ง N หมายถึง ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
    	 λ หมายถึง ค่าที่ได้จากการเปิดตาราง  table 
โดยการก�ำหนดค่า power ค่าระดับนัยส�ำคัญและ
จ�ำนวนตัวแปรท�ำนายที่ศึกษา 
   	 f2 หมายถึง ค่าขนาดอิทธิพล  
	 ในการศึกษาครั้งนี้ก�ำหนดค่าขนาดอิทธิพล
เท่ากบั 1.8  อ�ำนาจการทดสอบของโพลทิ เท่ากบั .08 
ได้ขนาดกลุ ่มตัวอย่าง 33 คน การคัดเลือกกลุ ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) จาก

นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ที่ศึกษาในภาคเรียนที่ 3 
ปีการศึกษา 2560 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนน ี
พุทธชินราช จ�ำนวน 33 ท่าน มีคุณสมบัติ 
	 คือเกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าร ่วม
โครงการ (Inclusion criteria)
 	 1)  นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ที่ฝึกวิชาปฏิบัติ
การพยาบาลบุคคลที่มีปัญหาสุขภาพ 1 หอผู้ป่วย
ศัลยกรรม กับอาจารย์นิเทศผู้ร่วมท�ำวิจัย และท่ี
ยินยอมเข้าร่วมการศึกษาตลอดโครงการ
	 2)  มีอายุ 18 ปี ขึ้นไป
    3) เข้าร ่วมกระบวนการจิตตปัญญาศึกษา 
ตลอดโครงการ 
	 เกณฑ์การคดัอาสาสมคัรออกจากโครงการวจิยั 
(Exclusion criteria) มีดังนี้
	 1) เข้าร่วมกจิกรรมจติตปัญญาศกึษา มาในรอบ 
3 เดือน ก่อนเข้าร่วมโครงการ
	 2) มีความเครียดหรือวิตกกังวลขณะเข้าร่วม
โครงการ

เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัและการตรวจสอบคุณภาพ
เครื่องมือ
       1)  เครื่องมือที่ใช้ในการด�ำเนินการวิจัย ได้แก่ 
โปรแกรมจติตปัญญาศกึษาพร้อมคูม่อืการจดักจิกรรม
จิตตปัญญา ซึ่งมีกิจกรรม ประกอบด้วย 5 กิจกรรม 
ดังนี้ กิจกรรมที่  1 Check in – Check out กิจกรรม
ที ่ 2  การฝึกสมาธนิบัเลข กจิกรรมที ่ 3 กจิกรรมสตัว์ 
4 ทิศ กิจกรรมที่  4 การฟังอย่างใคร่ครวญ กิจกรรม
ที ่ 5 เมด็พนัธุแ์ห่งปัญญา ซึง่ประกอบด้วยรายละเอยีด 
ดังนี้
	 กิจกรรมที่  1 Check in  ในเวลาเช้าของทุกวัน
ก่อน Pre - conference เพื่อเปิดโอกาสให้นักศึกษา
ส�ำรวจความรู้สึกตนเอง พูดความรู้สึกของตน โดย
เปรียบเทียบกับสภาพท้องฟ้า เป็นเวลา 15 นาที
	 Check out ในเวลาเย็น Post - conference 
เพ่ือให้นกัศึกษาส�ำรวจความรูส้กึตนเองในภายหลงัฝึก
ปฏิบัติการพยาบาล โดยเปรียบความรู้สึกกับสภาพ
ทะเล และอาจารย์ประจ�ำกลุ่มสรุป ประเด็นการแลก



ผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ในตนเอง
และความสุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล
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เปลี่ยนความรู้สึก เป็นเวลา 15 นาที 
	 กิจกรรมที่ 2 การฝึกสมาธินับเลข โดยให้
นกัศกึษานับเลข 1 ถงึ 50 โดยเมือ่ถงึเลขทีล่งด้วยเลข 
3 ให้นักศึกษาตบมือแทนการออกเสียง หากท�ำผิดให้
เริม่ท�ำใหม่จนถงึ 50 และถกูต้อง อาจารย์ประจ�ำกลุม่
สรุปประเด็นการแลกเปลี่ยน โดยเน้นให้นักศึกษา
สะท้อนคิดในความรู้สึกตนเอง เป็นเวลา 20 นาที
	 กิจกรรมที่ 3 สัตว์ 4 ทิศ ความเชื่อถือให้กับ
กิจกรรมสัตว์สี่ทิศ ทฤษฎีกงล้อ 4 ทิศ (Celtic 
wheel) เริ่มมาจากชนเผ่าพื้นเมืองแถบสกอตแลนด์ 
ในอดตีทีม่ชีวีติผกูพนักบัธรรมชาติ พวกเขาสงัเกตเหน็
ความเชื่อมโยงระหว่างพฤติกรรมของคนกับสัตว ์ 
4 ชนิด ได้แก่ เหยี่ยว หมี กระทิง และหนู จึงแบ่งคน
ออกเป็น 4 ลักษณะที่มีจุดแข็งและจุดอ่อนแตกต่าง
กันออกไป
	 1. กระทิง: ทิศเหนือ เป็นศูนย์ท้อง ชอบใช้
สัญชาตญาณ
	 2. หนู: ทิศใต้ เป็นศูนย์ใจ ชอบใช้ความรู้สึก
	 3. หม:ี ทศิตะวนัตก เป็นศนูย์หวั ชอบใช้ตรรกะ
และเหตุผล
	 4. เหยี่ยว: ทิศตะวันออก เป็นศูนย์หัว ชอบใช้
จินตนาการ
	 โดยให้นักศึกษาพิจารณาตนเองมีบุคลิกภาพ
คล้ายกับสัตว์ชนิดใด และน�ำเสนอเหตุผลของการ
เลือกสัตว์ชนิดนั้น ๆ จากนั้นให้นักศึกษาที่เลือกสัตว์
ชนดิเดยีวกนัมารวมอยูด้่วยกนั พดูคุยแลกเปลีย่นข้อด ี
ข้อด้อยของตน  
	 กจิกรรมที ่4 การฟังอย่างใคร่ครวญ ให้นักศึกษา
จับคู่ เล่าเหตุการณ์ท่ีตนเองประสบความส�ำเร็จและ
เหตุการณ์ที่ไม่ชอบหรือรู้สึกแย่กับเหตุการณ์น้ัน ๆ 
โดยให้ผู้ฟังโดยไม่พูดแทรก ให้เวลาคนละ 5 นาทีต่อ 
1 เรื่องเล่า จากนั้น อาจารย์ประจ�ำกลุ่มให้นักศึกษา
สะท้อนความรูสึ้กทีไ่ด้ฟังจากเพือ่น และสรปุฟังอย่าง
ใคร่ครวญจะท�ำให้เราให้เกยีรติผูอ่ื้นและเข้าใจถงึความ
รู้สึกของผู้อื่นมากขึ้น
	 กิจกรรมที่ 5 ปลูกเมล็ดพันธุ์แห่งปัญญา ให้
นักศึกษาวาดรูปอนาคต ลงในกระดาษ ใช้เวลา 15 

นาท ีจากนัน้ให้นกัศกึษาอธบิายถงึภาพทีว่าด อาจารย์
ประจ�ำกลุ่มสรุปประเด็นการแลกเปลี่ยน ศักยภาพ
ภายในท่ีพร้อมจะงอกงามออกมาเป็นจิตตปัญญา
พฤกษาต้นต่อ ๆ ไป เมล็ดแต่ละเมล็ดต่างได้รับการ
หล่อเลี้ยงอยู่ในผลแห่งจิตใหญ่ (อภิจิต) มนุษย์ทุกคน
ต่างเป็นเมล็ดที่สามารถปล่อยศักยภาพออกมาได้ 
เมล็ดพันธุ์แห่งจิตตปัญญาพฤกษาท่ีเติบโตในผืนดิน
แห่งใหม่ จะช่วยเหนี่ยวน�ำให้เมล็ดพันธุ์อื่น ๆ ในท้อง
ทุ่งที่ยังพักตัวอยู่ได้งอกงาม นั่นหมายถึง ผู้สร้างการ
เปลี่ยนแปลง (Change Agent)”
             2.1  แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ 
อาย ุประสบการณ์เคยเข้าร่วมกจิกรรม  จิตตปัญญาศกึษา
          2.2  แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของทัศนีย์  สุริยะไชย10 การตระหนักรู้ในตนเองของ
โกลแมน มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 
ระดับ จ�ำนวน 30 ข้อ โดยข้อค�ำถามมี 2 ลักษณะ คือ 
ข้อความทางบวกและข้อทางลบ เกณฑ์การให้คะแนน 
มีดังนี้
	 ข้อความที่มีข้อความทางบวก ให้คะแนน		
	 จริงที่สุด	 	 ให้คะแนน 6 คะแนน
	 จริง	 	 	 ให้คะแนน 5 คะแนน
	 ค่อนข้างจริง	 	 ให้คะแนน 4 คะแนน
	 ค่อนข้างไม่จริง 	 ให้คะแนน 3 คะแนน
	 ไม่จริง	 	 	 ให้คะแนน 2 คะแนน
	 ไม่จริงเลย	 	 ให้คะแนน 1คะแนน
	 ข้อความที่มีข้อความทางลบ ให้คะแนน
	 จริงที่สุด	 	 ให้คะแนน 1 คะแนน
	 จริง	 	 	 ให้คะแนน 2 คะแนน
	 ค่อนข้างจริง	 	 ให้คะแนน 3 คะแนน
	 ค่อนข้างไม่จริง	  ให้คะแนน 4 คะแนน
	 ไม่จริง	 	 	 ให้คะแนน 5 คะแนน
	 ไม่จริงเลย	 	 ให้คะแนน 6 คะแนน
	 การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยจาก
เกณฑ์คะแนน ดังนี้

คะแนนเฉลี่ย ระดบัการตระหนกัรูใ้นตนเอง

5.18 - 6.00
4.34 – 5.17

หมายถึง
หมายถึง

ระดับจริงที่สุด
ระดับจริง
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3.51 - 4.33 หมายถึง ระดับค่อนข้างจริง

2.68 – 3.50 หมายถึง ระดับค่อนข้างไม่จริง

1.85 – 2.67 หมายถึง ระดับไม่จริง

1.00 - 1.84 หมายถึง ระดับไม่จริงเลย
	 2.3 แบบประเมินความสุขในการเรียนรู้ของ
นักศึกษาพยาบาล ซึ่งสร้างจากแนวคิดและทฤษฎี
ความสขุในการเรียนรู ้โดยผูว้จัิยสร้างขึน้เอง มลัีกษณะ
เป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ของลิเคอร์ท (Lik-
ert’s scale) จ�ำนวน 20 ข้อ  ประกอบด้วย  ค�ำถาม
ทางบวกและค�ำถามทางลบ เกณฑ์การให้คะแนน มีดังนี้
	 ข้อความที่มีข้อความทางบวก ให้คะแนน
	 มากที่สุด	 ให้คะแนน 5 คะแนน
	 มาก	 	 ให้คะแนน 4 คะแนน
	 ปานกลาง	 ให้คะแนน 3 คะแนน
	 เล็กน้อย	 ให้คะแนน 2 คะแนน
	 ไม่เลย	 	 ให้คะแนน 1คะแนน
	 ข้อความที่มีข้อความทางลบ ให้คะแนน
	 ไม่เลย	 	 ให้คะแนน 1 คะแนน
	 เล็กน้อย	 ให้คะแนน 2 คะแนน
	 ปานกลาง	 ให้คะแนน 3 คะแนน
	 มาก	 	 ให้คะแนน 4 คะแนน
	 มากที่สุด	 ให้คะแนน 5 คะแนน
  การแปลความหมายค่าคะแนนเฉลีย่ มค่ีาอยูร่ะหว่าง 
1-5 แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้

 คะแนนเฉลี่ย ระดับความสุขใน
การเรียนรู้

4.21-5.00 หมายถึง ระดับสูงสุด

3.41-4.20 หมายถึง ระดับสูง

2.61-3.40 หมายถึง ระดับปานกลาง

1.81-2.60 หมายถึง ระดับต�่ำ

1.00-1.80 หมายถึง ระดับต�่ำสุด

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
	 1. ความตรงของเนื้อหา
   	 ผู้วิจัยน�ำโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาส�ำหรับ

นักศึกษาพยาบาล  และแบบประเมินความสุขในการ
เรยีนของนกัศกึษา ไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา
โดยผูท้รงคณุวฒุ ิจ�ำนวน 3 คน คอื อาจารย์ผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 2 ท่าน อาจารย์
พยาบาลวิจัยเกี่ยวกับจิตตปัญญาศึกษา 1 ท่าน ได้ค่า 
IOC เท่ากับ 0.72 และ 0.67 
	 2. ความเชื่อมั่น           
	 ผูว้จิยัน�ำแบบประเมนิความสุขในการเรยีนรูข้อง
นกัศกึษาพยาบาล และแบบประเมนิการตระหนกัรูใ้น
ตนเอง ไปทดลองใช้กับนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 
จ�ำนวน 30 คน เพื่อหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอ
น บ า ค  ( C r o n b a c h ’ s  
alpha coefficient) เท่ากับ 0.72 และ 0.80
		
การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 งานวิ จัยนี้ ได ้ รับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมงานวิจัยวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร 
จังหวัดพิษณุโลกเลขท่ี SCPHL 1/2560 – 46 (4)  
ผู้วิจัยชี้แจงข้อมูลเร่ืองการพิทักษ์สิทธิ์แก่ผู้เข้าร่วม
โครงการวิจัย และสอบถามความสมัครใจของผู้เข้า
ร่วมก่อนด�ำเนินกิจกรรมการวิจัย   ให้นักศึกษาเซ็น
ยินยอมเข้าร่วมวิจัย (Informed consent) ผู้เข้าร่วม
สามารถยกเลิกโดยไม่จ�ำเป็นต้องแจ้งเหตุผล และจะ
ได้รับการสอนและการนิเทศติดตามการฝึกปฏิบัติ
ปกต ิซึง่ในการเข้าร่วมกจิกรรมของการวจิยัครัง้นีไ้ม่มี
ผลต่อคะแนนใด ๆ ในระหว่างการฝึกปฏิบัติ และ
ข้อมูลท่ีได้จะเก็บเป็นความลับไม่เปิดเผยข้อมูลท่ีจะ
สามารถระบุถึงตัวผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ทั้งนี้ ข้อมูล
ของท่านจะถูกจัดเก็บ ท่ีเก็บวิทยาลัยพยาบาลบรม
ราชชนนี พุทธชินราช และจะท�ำลายภายหลังสิ้นสุด
ระยะเวลา 2 ปี หากผูร่้วมศึกษาในกลุ่มทดลองแจ้งให้
ทราบว่ามีความเครียดหรือวิตกกังวลขณะเข้าร่วม
โครงการ และประเมินด้วยแบบประเมินความเครียด 
(ST-5)15 แล้วพบว่ามีความเครียดมาก ผู้วิจัยจะยุติ
กิจกรรมและแจ้งให้อาจารย์ที่ปรึกษาให้ค�ำปรึกษา
ให้การช่วยเหลือด้านจิตใจตามระบบกลไกการช่วย
เหลอืนกัศกึษาพยาบาลของวทิยาลยัพยาบาลบรมราช



ผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ในตนเอง
และความสุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล
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ชนนี พุทธชนิราช การตอบรบัหรอืปฏเิสธการเข้าร่วม ศึกษาวิจัยไม่มีผลต่อคะแนนในการปฏิบัติ ข้อมูลจะ
ถูกน�ำเสนอเป็นภาพรวม

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และ
การพิทักษ์สิทธิ์แก่กลุ่มตัวอย่าง 
	 2. แจกแบบแบบสอบถามให้กลุ่มอย่างท�ำก่อน
ใช้โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา (O

1
) 

	 3. จัดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมฯ เป็น
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ โดยใช้ห้องประชุมย่อยที่หอ 
ผู้ป่วยศัลยกรรมในการด�ำเนินกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
ตามขั้นตอนแสดงดังตารางที่ 1
	 4. เมื่อครบจ�ำนวนวันท่ีก�ำหนด ผู ้วิจัยแจก
แบบสอบถามให้กับกลุ่มตัวอย่างในวันสุดท้ายของ
สปัดาห์ที ่1 (O

2
) เพือ่ประเมนิการตระหนกัรูใ้นตนเอง

และความสขุในการเรยีนหลงัเข้าโปรแกรมจิตตปัญญา
ศึกษาสัปดาห์ที่ 1

	 5. ผู้วิจัยเก็บข้อมูลภายหลังท�ำโปรแกรมจิตต
ปัญญาศกึษาเสรจ็สิน้ ในวนัพฤหสับดขีองสปัดาห์ที ่2 
(O

3
) ก่อนวันสุดท้ายของการฝึกปฏิบัติงาน ผู้วิจัยให้

กลุ ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามภายหลังด�ำเนิน
กิจกรรม ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม 
และถอดบทเรียนกระบวนการเรียนรู ้ขณะได้รับ
โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลใช้การแจกแจง
ความถี่  ร้อยละ 
	 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของการ
ตระหนักรู้ในตนเอง และความสุขในการเรียนรู้ของ
นกัศกึษาพยาบาลก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรม
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จิตตปัญญาศึกษา สัปดาห์ที่ 1 และ 2 โดยการ
วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำ ( Repeated 
Measures ANOVA ) และการทดสอบความแตกต่าง
เป็นรายคู่ (Post Hoc Multiple Comparisons)

ผลการวิจัย
	 1. ข้อมูลส่วนบุคคล พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 91 เพศชาย ร้อยละ 9 ส่วนมากอายุ 
อาย ุ21 ขึน้ไป ร้อยละ 51.51 และไม่เคยประสบการณ์
การอบรมจิตตปัญญาศึกษา ร้อยละ 84.84 
	 2. วิเคราะความแตกต่างโดยเปรียบเทียบ

ตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษา
พยาบาล จ�ำแนกตามช่วงเวลา (n =33)

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน ss df MS F p 
- value

ระยะเวลา ระหว่างกลุ่ม
ภายในกลุ่ม
รวม

10.177
48.339
58.516

2
90
92

5.098
.537 9.474 .00*

ตางรางที ่3  แสดงความแตกต่างของคะแนนเฉลีย่เป็นรายคูข่องการตระหนกัรูใ้นตนเองของนกัศกึษาพยาบาล 
จ�ำแนกช่วงเวลา (n =33)  

ตัวแปร ก่อนเข้าโปรแกรมฯ
(x
_
= 3.967)

สัปดาห์ที่ 1
(x
_
= 3.951)

สัปดาห์ที่ 2
(x
_
= 4.661)

ก่อนเข้าโปรแกรมฯ 
(x
_
= 3.967) 

- .996 .001*

สัปดาห์ที่ 1 (x
_
= 3.951) .996 - .001*

สัปดาห์ที่ 2 (x
_
= 4.661) .001* .001* -

*p <. 05 

คะแนนเฉลี่ยของการตระหนักรู้ในตนเอง และความ
สุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาลก่อนเรียนและ
หลงัเรยีนด้วยโปรแกรมจิตตปัญญาศกึษาในสปัดาห์ที ่
1 และ 2 พบว่า
	 2.1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนการตระหนักรู ้ใน
ตนเองแตกต่างกันอย่างมค่ีานยัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 (ดังตารางที่ 2) เมื่อทดสอบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จ�ำนวน 2 คู่ 
ได้แก่ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ กับ สัปดาห์ที่ 2 และ
สัปดาห์ที่ 1 กับ สัปดาห์ที่ 2 (ดังตารางที่ 3)



ผลของโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อการตระหนักรู้ในตนเอง
และความสุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล
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ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของความสุขในการเรียนรู้ ของนักศึกษาพยาบาล 
จ�ำแนกตามช่วงเวลา (n =33)

  ตัวแปร แหล่งความ
แปรปรวน

ss df MS F p

ระยะเวลา ระหว่างกลุ่ม
ภายในกลุ่ม
รวม

11.171
49.439
57.616

2
91
93

4.018
.637 8.574 .00*

*p < .05 

ตารางท่ี 5 แสดงความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความสุขในการเรียนรู้ของนักศึกษาพยาบาล 
จ�ำแนกตามช่วงเวลา (n =33)  

ตัวแปร ก่อนเข้าโปรแกรมฯ
     (x

_
= 3.854) 

สัปดาห์ที่ 1
 (x
_
= 4.048) 

สัปดาห์ที่ 2 
(x
_
= 4.064) 

ก่อนเข้าโปรแกรมฯ  
(x
_
= 3.854)

- .796 .001*

สัปดาห์ที่ 1 (x
_
= 4.048) .796 - .001*

สัปดาห์ที่ 2 (X̅ = 4.064) .001* .001* -

*p < .05 

	 2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสุขในการเรียนรู้
มแีตกต่างกนัอย่างมค่ีานยัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 
(ดงัตารางที ่4) เมือ่ทดสอบความแตกต่างของคะแนน
เฉลีย่เป็นรายคูข่องความสขุในการเรยีนรูจ้�ำแนกตาม

ช่วงเวลาพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จ�ำนวน 2 คู่ ได้แก่ ก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมฯกับ สัปดาห์ท่ี 2 และสัปดาห์ที่ 1 กับ 
สัปดาห์ที่ 2 (ดังตารางที่ 5)

การอภิปรายผล
	 จากผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการเข้าร่วม
โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา นักศึกษาพยาบาลมีค่า
คะแนนการตระหนักรู้ในตนเองในสัปดาห์ที่ 1 และ 2 
สูงกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับการ
ศึกษาของละมัด เลิศล�้ำ และชนิดา ธนสารสุธี12 ที่พบ
ว่า การน�ำกระบวนการจิตตปัญญาศึกษาสู่รายวิชา 
ผ่านการโครงการมิตรภาพบ�ำบัด การดูแลเอื้ออาทร
แบบประคับประคองในผู้ป่วยโรคเรื้อรังและผู้ป่วย
ระยะสดุท้าย ส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลเกดิความรู้สกึ

ผ่อนคลาย สงบ มีเรียนรู้ความแตกต่างระหว่างบุคคล 
เข้าใจ ยอมรบัความคดิเหน็ และมมุมองทีแ่ตกต่างกนั 
เกิดความเข้าใจท้ังตนเองและผู้อื่น เห็นอกเห็นใจซ่ึง
กันและกัน เกิดการตระหนักรู้ภายในด้วยตนเอง เกิด
ปัญญา เกิดความรักความเมตตา เกิดการถ่ายทอด
พลังแห่งความดีงามและความปรารถนาดีให้แก่กัน 
รู้จักปล่อยวาง เรียนรู้ท่ีจะอยู่กับตนเอง เพื่อให้เกิด
ปัญญาในการแก้ไขปัญหา เกิดความยินดี ความปลื้ม
ปิติ ความอิ่มเอิบใจ เมื่อได้ดูแลผู้ป่วยด้วยหัวใจ  รู้สึก
รักและเห็นคุณค่าในวิชาชีพพยาบาล และสอดคล้อง
กบัการศกึษาของกรศศร์ิ ชดิด ีและณฐัพร อทุยัธรรม5  
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ที่พบว่า การพัฒนาบุคลิกภาพนักศึกษาพยาบาลโดย
ใช้กจิกรรมจติตปัญญาศึกษา ทีป่ระกอบด้วย กจิกรรม
สร้างเป้าหมาย กิจกรรมกงล้อ 4 ทิศ กิจกรรมเปิด
พื้นที่การเรียนรู้ กิจกรรมผ่อนพักตระหนักรู้ การสวด
มนต์/ภาวนา   และกิจกรรมประยุกต์ใช ้ทฤษฎี
บุคลิกภาพ ช่วยท�ำให้นักศึกษาพยาบาลปรับเปลี่ยน
ความคิดเพื่อปฏิบัติสิ่งใหม่ ๆ ต่อตนเอง เข้าใจตนเอง
ได้อย่างลึกซึ้ง มีความรัก ความเมตตาต่อตนเองและ
ผู้อื่น ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าการน�ำกิจกรรม “Check in 
– Check out, การฝึกสมาธินับเลข และสัตว์ 4 ทิศ” 
มาใช้ร ่วมกับการจัดการเรียนสอนในภาคปฏิบัติ
สามารถส่งเสริมความตระหนักรู ้ ในตนเองของ
นักศึกษาพยาบาล ช่วยให้นักศึกษาพยาบาลเข้าใจ
ตนเองและบคุคลอืน่ ทัง้น้ีอาจเป็นไปได้ว่าแนวคดิจติต
ปัญญาเป็นการพัฒนาอย่างเป็นองค์รวมท่ีสามารถ
สอดแทรกในการจัดการเรียนการสอนในรูปแบบต่าง 
ๆ ท�ำให้นักศกึษาเกดิการเรยีนรูค้วามแตกต่างระหว่าง
บุคคล เกิดการเข้าใจและยอมรับตนเอง ได้ฝึกการมี
สต ิมกีารใคร่ครวญของตนเอง เป็นผูม้ส่ีวนร่วมในการ
ท�ำกจิกรรม และยอมรบัในตวัตนของตนเองและผูอื้น่
มากขึ้น11 

	 นอกจากน้ีผลการวจัิยยงัพบว่า ภายหลงัการเข้า
ร่วมโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษา นักศึกษาพยาบาลมี
ค่าคะแนนความสุขในการเรียนรู้ในสัปดาห์ที่ 1 และ 
2 สงูกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาอย่าง
มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 สอดคล้องกับการ
ศึกษาของวรวรรณ จันทวีเมือง8  ที่ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาต่อสุขภาวะจิตวิญญาณ
ของนักศึกษาพยาบาล พบว่า หลังทดลองกลุ ่ม
ตวัอย่างมคีะแนนสขุภาวะจิตวญิญาณสงูกว่าก่อนการ
ทดลอง และการศึกษาของวิมลมาลย์ ศรีรุ่งเรือง7  ที่
ใช้กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาสอนนักศึกษาแพทย์ใน
รายวชิาสขุภาวะกายและจติ พบว่า นกัศกึษาแพทย์มี
สมาธิเพิ่มขึ้น มีประสิทธิภาพในการเรียน สามารถไป
ใช้ในชีวิต ช่วยให้ปล่อยวางอารมณ์ได้เร็ว มองโลกใน
แง่ดี มีเหตุผลและความสัมพันธ์กับเพื่อนดีขึ้น แสดง
ว่าการน�ำโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษามาประยกุต์ใช้ใน

การเรียนการสอนโดยเฉพาะกับนักศึกษาพยาบาลท่ี
ต้องขึ้นฝึกปฏิบัติในหอผู้ป่วยซึ่งเป็นสถานการณ์ที่มี
ความกดดนัต่อจติใจช่วยให้นกัศกึษามคีวามสขุในการ
เรียน โดยพบว่านักศึกษาในกลุ ่มท่ีเรียนรู ้ด ้วย
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษาขณะข้ึนฝึกปฏิบัติงาน
มีความสุข ไม่มีความเครียด ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ
โปรแกรมจิตตปัญญาท่ีจัดท�ำข้ึนมีการน�ำกิจกรรม 
“การฟังอย่างใคร่ครวญ และปลูกเมล็ดพันธุ ์แห่ง
ปัญญา” ซึง่จะช่วยส่งเสรมิให้นกัศกึษาพยาบาลมกีาร
ฟังด้วยหัวใจ ด้วยความตั้งใจ และสัมผัสได้ถึงราย
ละเอียดของสิ่งที่ฟังอย่างลึกซึ้งด้วยจิตที่ตั้งมั่น และมี
การปลูกฝังความดีด้วยกิจกรรม “เมล็ดพันธุ์แหล่ง
ปัญญา” ส่งผลให้นักศึกษาพยาบาลมีความคิดที่ด ี
กระท�ำในสิ่งดี ก่อให้เกิดความสุขภายในจิตใจ ซึ่งการ
เปลีย่นแปลงนีช่้วยท�ำให้บุคคลมกีารศกึษาโลกภายใน
ตนเอง เกิดความเข้าใจด้านในของตนเอง รู้ตัว เข้าถึง
ความจริง มีแนวทางที่ท�ำให้เห็นความเชื่อมโยงของ
การเรยีนรูท้ีช่ดัเจน ทัง้ความคดิ จติใจ และน�ำไปสู่การ
ปฏิบัติท่ีมีประสิทธิภาพ จากนามธรรมมาสู่รูปธรรม 
ดังนั้นผู้เรียนจึงมีความสุขในการเรียนรู้5 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะการน�ำผลการวิจัยไปใช้
	 1. ผู้บริหารสถานศึกษาควรวางแผนให้มีการ
จัดการเรียนการสอนที่น�ำกระบวนการจิตตปัญญา
ศกึษาไปใช้ในการพฒันานกัศกึษาอย่างต่อเนือ่งตลอด
หลกัสตูร เพือ่เสรมิสร้างความตระหนกัรูใ้นตนเองและ
ความสุขในการเรียนของนักศึกษาอย่างต่อเนื่อง 
	 2. อาจารย์ผู ้สอนควรมีการส่งเสริมให้น�ำ
กระบวนการจิตตปัญญาศึกษามาปรับใช้ในการเรียน
การสอนท้ังภาคทฤษฎีและภาคฝึกปฏิบัติ เพื่อให้
นักศึกษาได้มีการตระหนักรู้และเท่าทันความคิดของ
ตนเอง ส่งผลให้เกิดความพร้อมในการฝึกปฏิบัติ และ
มีความสุขในการเรียนรู้ในทุกรายวิชา
	 ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป
	 1. ควรมกีารวดัและประเมนิความตระหนกัรูใ้น
ตนเองและความสุขในการเรียนอย่างต่อเนื่อง
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