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º·¤Ñ´Â‹Í
 การวิจยักึง่ทดลองน้ีมวีตัถปุระสงคrเพือ่เปรียบเทียบคnาเฉล่ียคะแนนความเครียดขณะจะสอบของนักศกึษา
พยาบาลกnอนและหลังปฏบิตัสิมาธดิoวยการหายใจ กลุnมตวัอยnางคอืนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑติ ชัน้ปeที ่3 จาํนวน 

33 คน  เครื่องมือที่ใชoคือแบบประเมินความเครียดกnอนและหลังปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ วิเคราะหrขoอมูลดoวย
สถิติคnาเฉลี่ยและสถิติคnาที (paired sample t-test) ผลการวิจัยพบวnากลุnมตัวอยnางมีคnาเฉลี่ยคะแนนความเครียด
ในการสอบปลายภาคกnอนปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจระดับสูง (X=1.99,SD.=.43) และหลังปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจระดับปานกลาง (X=1.47, SD.=.26) คnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดในการสอบปลายภาคหลังปฏิบัติ
สมาธดิoวยการหายใจนoอยกวnากnอนปฏบิตัอิยnางมนียัสําคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 (t=8.71, p<.01) จงึควรใหoนักศึกษา
พยาบาลฝfกปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจอยnางตnอเนื่องเพื่อลดความเครียดในการสอบ

คําสําคัญ: การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ ความเครียด การสอบปลายภาค นักศึกษาพยาบาล

Abstract
 This quasi-experimental research aimed to compare the stress levels of nursing students before 

and after completing on breathing meditation program. The participants were 33 nursing students. The 

questionnaires to collect the data consisted of stress assessment tool before and after completing on breathing 

meditation program. Descriptive statistics such as mean and standard deviation were used to analyze stress 

levels. Paired t-test was used to compare mean score of stress before and after implementing on breathing 

meditation program.  The results revealed that the mean score of stress before implementing on breathing 

meditation program was at the high level (X=1.99, SD.=.43) and after was at the moderate level (X=1.47, 

SD.=.26). The mean score of stress after implementing on breathing meditation program  was significant 

lower than the mean score of stress before implementing the program (t=8.71, p<.01). Then should give 

nursing students train on breathing meditation program continuously for stress relief during testing. 

keywords: practicing breathing meditation, stress, final examination, student nurses
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º·¹íÒ
 นักศึกษาพยาบาลช้ันปeที่ 3 ของสถาบันการ
ศึกษาพยาบาลสnวนใหญnมักเรียนวิชาทางการพยาบาล
ทีม่เีนือ้หายาก ซบัซoอนมากกวnาชัน้ปeที ่1 และ 2 เป}นชัน้
ปeท่ีมกีารเรียนการสอนคnอนขoางหนกั1 วทิยาลัยพยาบาล
บรมราชชนน ีสงขลา จดัการเรยีนการสอนตามสถาบนั
พระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุขซ่ึงกําหนดใหo
นักศึกษาพยาบาลเรียนวิชาการพยาบาลมารดาทารก
และการผดุงครรภr 1 ในชั้นปeที่ 32 จากการศึกษาของ
สุมาลี จูมทอง ดุษฎี โยเหลา งามตา วนินทานนทrและ
สธญ ภูnคงพบวnาวิชาการพยาบาลสูติศาสตรrเป}นวิชา
เฉพาะทางท่ีนักศึกษามีความเครียดในระดับสูงที่สุด3 

การเรียนแตnละรายวิชามีเนื้อหาเป}นลําดับตnอเนื่องกัน
เมื่อเรียนทฤษฎีและสอบปลายภาคผnานจึงสามารถ
เรียนและฝfกปฏิบัติในรายวิชานั้นๆ ไดo การสอบปลาย
ภาคเพ่ือประเมินวnานักศึกษามีความรูo ความสามารถ
และทกัษะในการวเิคราะหrภาวะสขุภาพของมารดาและ
ทารกในครรภrเพื่อวางแผนใหoการพยาบาลที่ถูกตoอง 

เหมาะสมในขณะฝfกปฏิบัติจําเป}นตoองใชoขoอสอบที่มี
โจทยrสถานการณrภาวะสขุภาพของสตรใีนระยะตัง้ครรภr
ระยะคลอดและหลังคลอด ขoอสอบสถานการณrใน
วชิาการพยาบาลมารดาทารกและการผดงุครรภrจงึเป}น
ขoอสอบท่ีมคีวามยากและทําใหoนักศกึษาเกิดความเครียด
โดยพบวnานักศึกษาพยาบาลท่ีเรียนวิชาปฏิบัติการ
พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภr 2 มีความเครียด
ความวิตกกังวล กลัววnาจะวิเคราะหrสถานการณrใน
ขoอสอบไมnถูกตoอง กลัวทําขoอสอบไมnไดo4 การสอบจึง
เป}นสิ่งเรoาที่กnอใหoเกิดความเครียดทางรnางกายและ
จิตใจ กระตุoนใหoมีการตอบสนองจะสูoหรือถอยดีและ
กระตุoนการทาํงานของระบบประสาทอตัโนมตัซิมิพาเธ
ตกิใหoทาํงานมากข้ึน ความดันโลหิตสงู หายใจเร็ว หวัใจ
เตoนเร็ว รnางกายมีการใชoออกซิเจนมากขึ้น กลoามเนื้อ
ตึงตัว เกร็ง5 ความเครียดท่ีเกิดขึ้นสnงผลใหoนักศึกษา
พยาบาลมคีวามพรnองในการควบคมุตวัเอง การเรยีนรูo
ขาดประสทิธภิาพ6 คดิฟุjงซnานตลอดเวลา จติใจอnอนลoา 

สติป{ญญาลดลงขาดความเฉียบคม7 และสnงผลใหo
นักศึกษาพยาบาลชั้นปeที่ 3 มีคnาเฉลี่ยคะแนนความสุข
ต่ํากวnาชั้นปeอื่นๆ1  การจัดการความเครียด ความวิตก
กังวลที่ไดoผลดีวิธีหน่ึงคือการปฏิบัติสมาธิและสมาธิที่
ฝfกไดoงnายดoวยตนเอง คือ การปฏิบัติสมาธิดoวยการ
หายใจ การกําหนดจิตใจใหoจดจnอกับลมหายใจชnวยใหo
จติใจฟุjงซnานนoอยลง สงบมากขึน้ รูoตัวเองมากขึน้8,9,10’11 

การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจดoวยเทคนิค SKT1 

(Somporn Kantharadussadee Triamchaisri 1) เป}น
เทคนิคที่ผสมผสานองคrความรูoเรื่องการปฏิบัติสมาธิ
แบบสมถะดoวยเทคนิคการหายใจเขoา-หายใจออก 

โยคะ ชี่กง การควบคุมประสาทสัมผัสทางตาและหู ซ่ึง
สรoางและพัฒนาโดย สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี5 

โดยการคoนพบวnาการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจเขoา-
ออกชnวยใหoคลายเครียดไดoอยnางดีและการฝfกควบคุม
ประสาทสัมผสัทัง้ 6 ทาํใหoการทาํสมาธนิัน้มผีลดีตnอการ
ทํางานของระบบประสาทสnวนกลาง สnวนปลาย ระบบ
ประสาทอัตโนมัติ ระบบอารมณrและพฤติกรรม5 การ
ฝfกไดoงnายและไดoผลเร็วของการฝfกสมาธิดoวยการหายใจ 

ทาํใหoผูoวจิยัสนใจศกึษาการปฏบิตัสิมาธดิoวยการหายใจ
เพื่อลดความเครียดขณะจะสอบปลายภาควิชาการ
พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภr1ของนักศกึษา
พยาบาล

ÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�
 เพือ่เปรียบเทียบคnาเฉลีย่คะแนนความเครยีด
ขณะจะสอบปลายภาคกnอนและหลังปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจของนักศึกษาพยาบาล

ÊÁÁµÔ°Ò¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจสามารถลด
ความเครียดขณะจะสอบปลายภาควิชาการพยาบาล
มารดาทารกและการผดุงครรภr 1 ของนักศึกษา
พยาบาลไดo
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ÇÔ¸Õ´íÒà¹Ô¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â  
 การวิจัยคร้ังน้ีเป}นการวิจัยกึ่งทดลอง กลุnม
ตัวอยnางเป}นนักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปeที่ 3 

รุnนที่ 47 ปeการศึกษา 2557 วิทยาลัยพยาบาลบรมราช
ชนนี สงขลา ที่สอบปลายภาควิชาการพยาบาลมารดา
ทารกและการผดุงครรภr 1 ไดoจากการสุnมอยnางงnาย
จํานวน 33 คน คํานวณโดยกําหนด effect size dz 0.5 

และ α err prob 0.05

à¤Ã×èÍ§Á×Í·ÕèãªŒã¹¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 ประกอบดoวยเคร่ืองมือ 2 สnวน คือ
 1. สื่อวีดีทัศนrการปฏิบัติสมาธิดoวยการ
หายใจท่ีผูoวิจยัสรoางข้ึนจากการผสมผสานระหวnางหลัก
การปฏิบตัสิมาธิแบบอานาปานสติของพระธรรมโกศา
จารยr พทุธทาสภกิขุ อนิทป{ญโญ11 และหลกัการปฏบัิติ
สมาธิดoวยเทคนิค SKT1 นั่งผnอนคลายประสานกาย
ประสานจิตของ สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี5 

ประกอบดoวยการหายใจเขoาทางจมูกแบบลึกทoองพอง
ออก กลั้นหายใจไวo 1-3 วินาที หายใจออกทางปาก
แบบยาวจนทoองแฟบ การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ
ที่ผูoวิจัยสรoางขึ้นมีการปฏิบัติ 4 ขั้น คือ 1) ปรับลม
หายใจตามปกติเขoาสูnการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ  

นาน 9 นาที 2) การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ นาน 

12 นาที 3) การปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจเพื่อการ
รูoตัว นาน 11 นาที 4) ปรับลมหายใจใหoเป}นปกติตาม
ธรรมชาติของนักศึกษา นาน 8 นาที รวมการอธิบาย
กnอนปฏบัิตแิละสรปุจบ เป}นสือ่วดีทิศันrการปฏบัิตสิมาธิ
ดoวยการหายใจที่มีความยาวทั้งหมด 45 นาที ตรวจสอบ
ความตรงตามเน้ือหาและความเหมาะสมในการใชoงาน
จากผูoทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทnานและทดลองใชoกับ
นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปeที่ 3 จํานวน 10 

ราย ไดoคnาเฉล่ียความเป}นไปไดoในการปฏิบัติตามวีดิ
ทัศนrเมื่อเทียบกับเกณฑrประเมินคnาที่ตั้งไวoอยูnในระดับ
มาก (t= 2.59, p<.05) 

 2. แบบประเมินความเครียดในการสอบ
ปลายภาควชิาการพยาบาลมารดาทารกและการผดงุครรภr 1 

ของนักศึกษาพยาบาลกnอนและหลังปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจของนักศึกษาพยาบาลชนิด 4 ตัวเลือกที่
ผูoวิจัยสรoางข้ึนโดยดัดแปลงมาจากแบบประเมินความเครียด
ของโรงเรียนมัธยมราชวินิตบางแกoว12เน่ืองจากเป}น
แบบประเมินความเครียดชnวงเวลาสั้นๆ ในระยะ 2 

สัปดาหrที่ผnานมาใกลoเคียงกับลักษณะงานวิจัยที่ผูoวิจัย
ศึกษารวมทั้งดัดแปลงจากแบบประเมินความเครียด 

SPST-20 ของกรมสขุภาพจิต13 และแบบประเมินและ
วเิคราะหrความเครยีดของโรงพยาบาลจติเวชขอนแกnน
ราชนครินทรr14 โดยตัดขoอคําถามท่ีไมnสัมพันธrกับ
ลักษณะกลุnมตัวอยnางท่ีผูoวิจัยศึกษาออกไป เชnน เป}น
กังวลเรื่องสารพิษหรือมลภาวะ เป}นหวัดบnอยๆ ความ
สุขทางเพศลดลง เป}นตoน ตรวจสอบความตรงตาม
เน้ือหาและปรับปรุงแกoไขตามขoอเสนอแนะของผูoทรง
คุณวุฒิจํานวน 3 ทnาน หาคnาความเที่ยงของแบบ
ประเมินจากนักศึกษาพยาบาลช้ันปeที ่3 จาํนวน 10 คน 

โดยใชoสตูรสัมประสิทธิแ์อลฟาของครอนบาคไดoเทnากับ 

.89 แปลผลคะแนนความเครียดเป}น 4 ระดับ โดยใชo
เกณฑrคะแนนเทียบเคียงกับการแปลผลคะแนน
ความเครียดของกรมสุขภาพจิต ดังน้ี
 0-0.96 คะแนน หมายถึง มีความเครียด
ระดับนoอย
 0.97-1.68 คะแนน  หมายถงึ มคีวามเครยีด
ระดับปานกลาง
 1.69-2.48 คะแนน  หมายถงึ มคีวามเครยีด
ระดับสูง
 2.49-4.00 คะแนน  หมายถงึ มคีวามเครยีด
ระดับรุนแรง

¡ÒÃà¡çºÃÇºÃÇÁ¢ŒÍÁÙÅ
 ผูoวจัิยเสนอโครงรnางการวิจัยตnอคณะกรรมการ
วจิยัวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีสงขลา เพือ่พจิารณา
และตรวจสอบจริยธรรมการวิจัยในมนุษยr ไดoรับการ
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อนุญาต ในวันท่ี 7 พฤศจิกายน 2557 รหัสจริยธรรม
การวิจัย 2/2558 พิทักษrสิทธิกลุnมตัวอยnางโดยช้ีแจง
วัตถุประสงคr ขั้นตอนดําเนินการวิจัย และการเขoารnวม
การวิจัยเป}นไปโดยความสมัครใจของนักศึกษา ผูoวิจัย
เกบ็รวบรวมขoอมลูดoวยตนเองในสปัดาหrการสอบปลาย
ภาคของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑติชัน้ปeที ่3 โดย
ใหoนักศึกษาทําแบบประเมินความเครียดในการสอบ
ปลายภาคกnอนสอบวิชาการพยาบาลมารดาทารกและ
การผดุงครรภr 1 ใชoเวลา 10 นาที เปdดวีดิทัศนrการ
ปฏบิตัสิมาธดิoวยการหายใจใหoนกัศกึษาปฏบิตัติามเป}น
เวลา 45 นาทีเมื่อเสร็จส้ินการปฏิบัติสมาธิดoวยการ
หายใจใหoนักศกึษาทาํแบบประเมนิความเครยีดในการ
สอบปลายภาคหลังปฏิบัตสิมาธิดoวยการหายใจใชoเวลา 
10 นาที หลังจากนั้นใหoนักศึกษาทําขoอสอบปลายภาค
วิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภr 1

¡ÒÃÇÔà¤ÃÒÐË�¢ŒÍÁÙÅ
 วิเคราะหrขoอมูลดoวยโปรแกรมสําเร็จรูป โดย
วิเคราะหrขoอมูลระดับความเครียดขณะจะสอบปลาย
ภาควชิาการพยาบาลมารดาทารกและการผดงุครรภr 1 

ดoวยสถิติพรรณนาไดoแกnคnาเฉล่ียและสnวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหrเปรียบเทียบคnาเฉล่ียคะแนน
ความเครียดในการสอบปลายภาควิชาการพยาบาล
มารดาทารกและการผดุงครรภr 1 กnอนและหลังปฏิบัติ
สมาธิดoวยการหายใจดoวยสถิติคnาที (paired sample 

t-test)โดยทดสอบขoอตกลงเบือ้งตoนของการใชoสถิติคnาที
โดยใชoการทดสอบที่ไมnใชoพารามิเตอรr (run test) และ
เทคนิค detrended normal plot เพื่อดูการกระจายของ
ขoอมูลแบบปกติ15  

¼Å¡ÒÃÇÔ Ñ̈Â
 ผลการวิจัยสรุปไดoดังน้ี
 1. คnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดขณะจะ
สอบปลายภาควิชาการพยาบาลมารดาทารกและการ
ผดุงครรภr 1 ของนักศึกษาพยาบาล คnาเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดขณะจะสอบปลายภาควิชาการพยาบาล
มารดาทารกและการผดงุครรภr1 กnอนปฏบิตัสิมาธดิoวย
การหายใจในภาพรวมอยูnระดับสงู (X=1.99, S.D. = .43)

โดยมีคnาเฉล่ียคะแนนความเครียดระดับรุนแรงในขoอ
คิดมาก/กังวลใจ/คิดหมกหมุnนอยูnกับการสอบ รูoสึกวnา
ตนเองไมnมีสมาธิและรูoสึกไมnอยากใหoถึงเวลาสอบและ
มีคnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดขณะจะสอบปลายภาค
วิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภr 1 

หลังการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจในภาพรวมอยูn
ระดับปานกลาง (X=1.47, S.D. = .26) โดยมคีnาเฉลีย่
คะแนนความเครียดระดับสูงในขoอ คิดมาก/กังวลใจ/

คิดหมกหมุnนอยูnกับการสอบ รูoสึกวnาตนเองไมnมีสมาธิ
และรูoสกึกลวัทาํสิง่ตnางๆ ผดิพลาดในการสอบ ดังแสดง
ในตาราง 1

ตาราง 1  คnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกnอนและหลังการใชoสื่อวีดิทัศนrการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจโดยภาพ
รวมและรายขoอ

   พฤติกรรม/ความรูoสึกที่แสดงถึงความเครียด คะแนนความเครียด

กnอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ
X SD ระดับ X SD ระดับ

1. ความอยากอาหารลดลง 2.06 .70 สูง 1.58 .61 ปานกลาง
2. รูoสึกหงุดหงิด รําคาญใจ 2.15 .56 สูง 1.58 .50 ปานกลาง
3. ทําอะไรไมnไดoเลย เพราะประสาทตึงเครียด 1.76 .79 สูง 1.49 .50 ปานกลาง
4. มีความกระวนกระวายใจ 2.15 .61 สูง 1.42 .61 ปานกลาง
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   พฤติกรรม/ความรูoสึกที่แสดงถึงความเครียด คะแนนความเครียด
กnอนปฏิบัติ หลังปฏิบัติ

X SD ระดับ X SD ระดับ
5. ไมnอยากพูดคุยกับเพื่อนๆ หรือผูoอื่น 1.76 .83 สูง 1.24 .50 ปานกลาง
6. ปวดหัวขoางเดียว/ปวดบริเวณขมับทั้งสองขoาง 2.15 .83 สูง 1.52 .50 ปานกลาง
7. รูoสึกไมnรnาเริง ไมnแจnมใส หดหูn 1.64 .60 ปานกลาง 1.27 .45 ปานกลาง
8. คิดมาก/กังวลใจ/คิดหมกมุnนอยูnกับการสอบ 2.61 .89 รุนแรง 1.88 .64 สูง
9. รูoสึกหายใจติดขัด หายใจไมnเต็มปอด 1.52 .71 ปานกลาง 1.36 .54 ปานกลาง
10. ลุกลี้ลุกลนอยูnตลอดเวลา 1.61 .60 ปานกลาง 1.24 .43 ปานกลาง
11. รูoสึกวnาตนเองไมnมีสมาธิ 2.61 .86 รุนแรง 1.73 .57 สูง
12. รูoสึกไมnอยากใหoถึงเวลาสอบ 2.55 .90 รุนแรง 1.58 .50 ปานกลาง
13. รูoสึกเบื่อไมnอยากทําขoอสอบ 2.06 .78 สูง 1.64 .54 ปานกลาง
14. รูoสึกหัวใจเตoนแรง 1.73 .80 สูง 1.27 .45 ปานกลาง
15. มือสั่นเมื่อนึกถึงการสอบ 1.39 .74 ปานกลาง 1.12 .33 ปานกลาง
16. รูoสึกกลัวทําสิ่งตnางๆ ผิดพลาดในการสอบ 2.30 .84 สูง 1.73 .51 สูง
17. ปวด/ตงึ/เกรง็กลoามเนือ้บรเิวณทoายทอย หลัง หรอืไหลn 2.24 .93 สูง 1.52 .66 ปานกลาง
18. ตื่นเตoน ตกใจงnาย 1.73 .51 สูง 1.27 .45 ปานกลาง
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ 1.85 .75 สูง 1.42 .50 ปานกลาง
20. ไมnใสnใจเรื่องความสวยงาม รูปลักษณrของตนเอง 1.94 .86 สูง 1.49 .50 ปานกลาง

รวม 1.99 .43 สูง 1.47 .26 ปานกลาง

ตาราง 1  คnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกnอนและหลังการใชoสื่อวีดิทัศนrการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจโดยภาพ
รวมและรายขoอ (ตnอ)

 2.  เปรียบเทียบคnาเฉล่ียคะแนนความเครียด
ขณะจะสอบปลายภาคกnอนและหลังปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจของนักศึกษาพยาบาล
  คnาเฉล่ียคะแนนความเครียดขณะจะ
สอบปลายภาควิชาการพยาบาลมารดาทารกและการ

ผดุงครรภr 1 หลังการปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจนoอย
กวnาคnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดขณะจะสอบกnอน
ปฏิบติัสมาธิดoวยการหายใจอยnางมีนยัสาํคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 (t=8.71, p<0.01) ดังแสดงในตาราง 2

ตาราง 2  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความเครียดในการสอบกnอนและหลังปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ

คะแนนความเครียด t p-value

กnอนปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ หลังปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจ ความแตกตnาง
X S.D. X S.D. X S.D.

1.99 .43 1.47 .26 0.52 .34 8.71 .000***

***p<.01



»‚·Õè 39 ©ºÑº·Õè 4 (µØÅÒ¤Á-¸Ñ¹ÇÒ¤Á) 2559
Volume 39 No.4 (October-December) 2016

¼Å¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔÊÁÒ¸Ô´ŒÇÂ¡ÒÃËÒÂã¨µ‹Í¡ÒÃÅ´¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¢³Ð¨ÐÊÍº»ÅÒÂÀÒ¤
ÇÒÃÊÒÃ¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ �áÅÐÊØ¢ÀÒ¾

Journal of Nursing Science & Health72

¡ÒÃÍÀÔ»ÃÒÂ¼Å
 ผลการวิเคราะหrขoอมลูพบวnาการปฏบิตัสิมาธิ
ดoวยการหายใจสามารถลดความเครียดขณะจะสอบ
ปลายภาควิชาการพยาบาลมารดาทารกและการ
ผดุงครรภr 1 ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปeที่ 3 วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี สงขลา ไดo โดยพบวnาคnาเฉลี่ย
คะแนนความเครียดขณะจะสอบปลายภาควิชาการ
พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภr 1 หลังปฏิบัติ
สมาธดิoวยการหายใจ โดยภาพรวมและรายขoอเกอืบทกุ
ขoอมีคnานoอยกวnาคnาเฉล่ียคะแนนความเครียดกnอน
ปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจโดยกnอนปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจมีคnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดระดับรุนแรง
และยังคงมีคnาเฉลี่ยคะแนนความเครียดระดับสูงหลัง
ปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจในขoอ คิดมาก/กังวลใจ/

คิดหมกหมุnนอยูnกับการสอบ รูoสึกวnาตนเองไมnมีสมาธิ
ซึง่เป}นพฤตกิรรมทีบ่nงบอกวnาการสอบเป}นสถานการณr
ทีท่าํใหoนกัศกึษารูoสกึถกูคุกคามจนเกิดความเครียดซ่ึง
ตรงกบั อรพรรณ ลือบญุธวชัชยั16ทีอ่ธบิายลกัษณะของ
ผูoที่มีความเครียดในเร่ืองใดๆ วnาจะครุnนคิดหมกหมุnน
อยูnในเรื่องนั้น ไมnมีสมาธิ นอกจากนี้ยังพบวnากnอน
ปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจกลุnมตัวอยnางมีคnาเฉล่ีย
คะแนนความเครยีดระดบัรุนแรงในขoอ รูoสึกไมnอยากใหo
ถึงเวลาสอบ ซึ่งเป}นปฏิกิริยาการเผชิญความเครียดใน
ลักษณะการถอยหนีหรือหลีกเล่ียงป{ญหา หลังจาก
ปฏบิตัสิมาธดิoวยการหายใจคnาเฉลีย่คะแนนความเครยีด
ในขoอน้ีอยูnในระดับปานกลาง ซึ่งลดลงถึง 2 ระดับ ที่
เป}นเชnนน้ีเป}นเพราะการปฏิบัติสมาธิทําใหoจิตตั้งมั่น  

อารมณrมั่นคงไมnหวั่นไหวไปกับสิ่งใดๆ ที่มากระทบ 

เป}นจิตที่มีกําลังสติสัมปชัญญะ มีความพรoอมและ
วnองไว  ในการรูoเทnาทนัอารมณrของตนเองวnากาํลังอยูnใน
สภาวะใดและระงับอารมณrหรือใจตนเองใหoนิง่ สามารถ
เผชญิสิง่ทีเ่ป}นจรงิในป{จจบุนัไดo17 สอดคลoองกับผลการ
ศกึษาของปฐมพร โพธิถ์าวรและสาวติร ีวงคrประดิษฐ18 

ที่พบวnานักศึกษาพยาบาลชั้นปeที่ 4 ที่ฝfกปฏิบัติสมาธิ
ดoวยการหายใจเมือ่อยูnในสถานการณrทีคั่บขนั เชnน ตoอง

ชnวยทําคลอดใหoผูoคลอดโดยไมnไดoรับมอบหมายใหoทํา
หนoาทีน่ีม้ากnอน จะสามารถควบคมุอารมณrตนเองใหoนิง่
และปฏิบัติหนoาที่นั้นไดoดี สามารถจัดลําดับความคิด
และส่ิงท่ีตoองทํากnอน-หลงัไดo ตรงกับผลการศึกษาของ
ยุพาพักตรr รักมณีวงศr กรกาญจนr ปานสุวรรณ ชุลีกร  

ดnานยุทธศิลปmและนิศากร โพธิมาศ7 ที่พบวnาการฝfก
อานาปานสติสมาธิหรือการทําสมาธิแบบลมหายใจชnวยใหo
นสิติพยาบาลมสีติ สมาธ ิเกิดการตระหนกัรูoกระบวนการ
คิดของตนเองและเกิดป{ญญาชnวยใหoมีความคิดที่สม
เหตุสมผลไมnบิดเบือนไปจากความเป}นจริง เผชิญ
ป{ญหาไดoเหมาะสม สอดคลoองกับสมพร กันทรดุษฎี 
เตรยีมชยัศรี 10 ทีร่วบรวมผลการศกึษาวจิยัเกีย่วกับการ
ปฏิบัติสมาธิพบวnาการปฏิบัติสมาธิทําใหoมีความคิด
ไตรnตรอง มีความพรoอมอดทนตnอความเครียด เพิ่ม
ทกัษะในการจัดการกับความเครียด ควบคุมอารมณrไดo
ดี เผชิญป{ญหาในชีวิตประจําวันไดo และขณะปฏิบัติ
สมาธิดoวยการหายใจน้ันนักศึกษาจะจดจnออยูnกับการ
หายใจ ลดความสนใจไปจากการสอบ เมื่อจิตใจจดจnอ
อยูnกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงจะทําใหoจิตใจสงบ ลดการทํางาน
ของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค เกิดการผnอน
คลาย ความวติกกงัวลและความเครียดลดลง ซ่ึงจะเหน็
ไดoจากคnาเฉล่ียคะแนนความเครียดกnอนปฏิบัติสมาธิ
ดoวยการหายใจทีอ่ยูnในระดบัสูง ลดลงเป}นระดับปานกลาง
ในขoอทําอะไรไมnไดoเลยเพราะประสาทตึงเครียด ปวด
หัวขoางเดียว/ ปวดบริเวณขมับท้ังสองขoาง รูoสึกหัวใจ
เตoนแรง ปวด/ตึง/เกรง็กลoามเนือ้บรเิวณทoายทอย หลงั
หรอืไหลn มึนงงหรือเวียนศีรษะ ตรงกับแสงทอง  ธรีะทองคํา
และทศันา ทวคีณู6 ทีส่รปุวnาการปฏบิตัสิมาธชิnวยยบัยัง้
การทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค 

สnงผลใหoความเครียด ความดันโลหิต อัตราการหายใจ 

อตัราการเตoนของหัวใจและการใชoออกซิเจนของรnางกาย
ลดลง และสอดคลoองกบัผลการวจิยัของปฐมพร โพธิถ์าวร, 

อาํไพอร เพญ็สวุรรณและสาวติรี วงคrประดษิฐ18 พบวnา
นักศึกษาท่ีผnานการฝfกปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจมี
คะแนนความเครียดในการฝfกปฏิบัติงานหoองคลอด
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หลังฝfกปฏิบัติสมาธิดoวยการหายใจนoอยกวnากnอนฝfก
ปฏิบัติอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชnนเดียวกับยุพา
พักตรr รักมณีวงศr กรกาญจนr ปานสุวรรณ ชุลีกร  ดnาน
ยุทธศิลปmและนิศากร โพธิมาศ7 ที่พบวnา นิสิตพยาบาล
ทีไ่ดoรบัโปรแกรมกลุnมบาํบดัตามแนวคิดการปรับความ
คิดและพฤติกรรมรnวมกับการฝfกอานาปานสติสมาธิมี
ความวิตกกังวลลดลง

¢ŒÍàÊ¹Íá¹Ð
 ผลการวจัิยมีประโยชนrตnอการลดความเครียด
ในการสอบปลายภาควิชาการพยาบาลมารดาทารกและ
การผดุงครรภr1 ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรr ชั้นปeที่ 
3 จึงควรพัฒนาและศึกษาตnอดังนี้
 1. จัดกิจกรรมการปฏิบัติสมาธิดoวยการ
หายใจใหoนักศึกษาพยาบาลทุกชั้นปeไดoฝfกปฏิบัติอยnาง
สมํ่าเสมอเพื่อลดความเครียดในการสอบวิชาตnางๆ 

 2. พัฒนารูปแบบการฝfกปฏิบัติสมาธิดoวย
การหายใจที่นักศึกษาสามารถปฏิบัติไดoดoวยตนเอง
อยnางตnอเน่ือง
 3. ศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิดoวยการ
หายใจตnอผลสัมฤทธิ์ในการสอบวิชาตnางๆ

¡ÔµµÔ¡ÃÃÁ»ÃÐ¡ÒÈ
 ขอขอบคุณวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

สงขลา ท่ีสnงเสริมและสนับสนุนทุนการศึกษา
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