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บทคัดยอ 
 การวิจัยเชิงคุณภาพนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสบการณในการเสริมสรางการตระหนักรูในตนเอง
ผานการสะทอนคิดของนักศึกษาพยาบาลในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต กลุมเปาหมาย
เปนนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 ที่อยูระหวางการฝกปฏิบัติในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 
คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จำนวน 12 ราย เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและการ
สัมภาษณเชิงลึกดวยแนวคำถามกึ่งโครงสราง วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการวิเคราะหเนื้อหาตามหลักการของ 
Colaizzi ผลการศึกษา พบวา นักศึกษาพยาบาลเกิดการตระหนักรูในตนเองจากกระบวนการสะทอนคิดใน 
3 ประเด็นหลัก คือ 1) สัมผัสพลังบวก การเติบโต และเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 2) เขาใจตัวเองสูความเขาใจ
และเห็นใจผูอื่น และ 3) เห็นแนวทางการพัฒนาตนเองในการใชชีวิตและการอยูในวิชาชีพการพยาบาล 
สถาบันการศึกษาและผูเกี่ยวของจึงควรสนับสนุนใหนักศึกษาพยาบาลพัฒนาการตระหนักรูในตนเองผานการ
สะทอนคิดเพื่อเสริมสรางความสุขในชีวิตและการเรียนรูไดอยางตอเนื่องและมีประสิทธิภาพ 

คำสำคัญ: การตระหนักรูในตนเอง การสะทอนคิด นักศึกษาพยาบาล การพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิต 

Abstract 
 This qualitative research aimed to explore the experiences of enhancing self-awareness 
through reflection among nursing students in the Psychiatric and Mental Health Nursing Practicum. 
The target group consisted of 12 third-year nursing students who were purposively selected 
while undertaking the practicum. Data were collected using a personal information questionnaire 
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and in-depth interviews guided by semi-structured questions. Content analysis was conducted 
following Colaizzi’s method. The findings revealed that nursing students developed self-awareness 
through self-reflection in three main themes: 1) experiencing positive energy, personal growth, 
and inner transformation; 2) developing self-understanding as a foundation for understanding and 
empathizing with others; and 3) identifying pathways for personal and professional development 
in life and nursing practice.  Educational institutions and relevant stakeholders should support 
nursing students in cultivating self- awareness through reflection, which can enhance their 
well-being and promote effective and continuous learning. 

Keywords: self-awareness, reflection, nursing student, phychiatric and mental health nursing 

ความเปนมาและความสำคัญ 
ของปญหา 

 ความกาวหนาและเปลี่ยนผานทางเทคโนโลยี 
สภาพแวดลอม และการเกิดโรคในสถานการณ
ปจจุบันสงผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงอยางมาก
ในระบบบริการสุขภาพและการปฏิรูปอุดมศึกษา 
ทั้งดานการบริหารจัดการ การจัดการเรียนการสอน 
การวัดประเมินผล สงผลใหการศึกษาพยาบาลตอง
มีการปรับตัวใหเทาทันกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน
ในศตวรรษที่ 21 เพื่อใหนักศึกษาพยาบาลสามารถ
คิดวิเคราะห แกไขปญหาดวยตนเอง มีความคิดริเร่ิม
สรางสรรค สามารถปฏิบัติงานรวมกับผูอ่ืนไดอยาง
มืออาชีพ1 เพื่อตอบสนองตอการเกิดโรคและลักษณะ
ความเจ็บปวยที่มีความหลากหลายและซับซอนมากข้ึน 
ระบบริการสุขภาพจึงตองสรางพยาบาลที่เปนทั้งคนเกง 
มีภาวะผูนำ มีวุฒิภาวะ กลาตัดสินใจดวยความมั่นใจ 
เชื่อมั่นและเติบโตทางความคิด มีคุณธรรมจริยธรรม 
สามารถปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นไดอยาง
เทาทันและมีประสิทธิภาพ1-2 การออกแบบการเรียน
การสอนในระบบการศึกษาพยาบาลจึงจำเปนตอง
ปรับเปลี่ยนวิธีการและพัฒนารูปแบบการจัดการ
เรียนการสอนใหสอดคลองและเทาทันกับผูเรียน
และสังคมที่เปลี่ยนแปลง เพื่อใหนักศึกษาพยาบาล
มีทักษะการคิด สามารถปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูง 

และมีสมรรถนะที่ตรงกับความตองการของสังคม
ปจจุบัน (Higher-order thinking skills)3 
 การสะทอนคิด (Reflective thinking) 
เปนกระบวนการจัดการเรียนรูที่ชวยสงเสริมให
นักศึกษาพยาบาลเกิดการทบทวนประสบการณของ
ตนเองผานการทำความเขาใจอารมณ ความรูสึก 
ความคิด ทัศนคติ ความเชื่อ และความคาดหวัง 
เชื่อมโยงกับพฤติกรรมและผลกระทบที่เกิดขึ้นใน
สถานการณตางๆ ชวยใหเขาใจตนเองไดอยางลึกซึ้ง
ในเชิงประสบการณ4 การสะทอนคิดจึงเปนรูปแบบ
สำคัญของการออกแบบการเรียนการสอนเพื่อชวยให
นักศึกษาพยาบาลเกิดการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ 
เปนเครื่องมือที่ชวยใหเกิดการตระหนักรูในตนเอง 
(Self-awareness)5 ความเขาใจตนเองนำไปสูการเห็นอก
เห็นใจผูอื่น สามารถลดความเครียด วิตกกังวล และ
ความเหนื่อยลาจากการตองเผชิญกับสถานการณ
ตางๆ ได6 โดยเฉพาะการเรียนภาคปฏิบัติซึ่งเปน
หัวใจสำคัญของการศึกษาพยาบาล การสะทอนคิด
ชวยทำใหนักศึกษาเกิดการตระหนักรูนำไปสูการ
เลือกปฏิบัติการพยาบาลไดอยางมีประสิทธิภาพ
มากขึ ้น7 ยิ ่งกวานั ้นการสะทอนคิดยังชวยให
อาจารยผูสอนไดเขาใจสภาวะอารมณ ความรูสึก 
ความคิด ความคาดหวัง การแสดงพฤติกรรมตางๆ 
มองเห็นและเขาใจนักศึกษามากขึ้น8 อาจารยสามารถ
ปรับปรุงการจัดการเรียนการสอนและการพัฒนานักศึกษา 
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โดยเฉพาะการจ ัดการเร ียนการสอนในรายว ิชา 
ปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต ซึ่งนักศึกษา 
พยาบาลตองใชตนเองเปนเครื่องมือในการบำบัด 
(Therapeutic use of self) เพื่อใหการดูแลผูปวย
จิตเวชที่มีความละเอียดออน ซับซอน เกิดประสิทธิภาพ 
สูงสุด 
 ผลการศึกษาที่ผานมา พบวา การสะทอน
ตนเองชวยใหนักศึกษาพยาบาลเกิดการตระหนักรู
ภายในตนเองไดในเชิงประสบการณ (Experiential) 
และเกิดทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ การตัดสินใจ 
และการใหเหตุผลทางคลินิก สงผลตอการพัฒนา
คุณภาพการพยาบาลและความปลอดภัยของผูปวย9 
อีกทั้งกระบวนการสะทอนคิดที่เสริมสรางการตระหนกัรู 
ในตนเองยังสามารถพัฒนาการไตรตรอง คิดวิเคราะห 
รูจักและเขาใจตนเอง สงเสริมใหนักศึกษาพยาบาล
เขาใจประสบการณสวนตัวและวิชาช ีพไดด ี ข้ึน 
สามารถพัฒนาความสามารถในการทำงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีความเห็นอกเห็นใจผูอื่นยิ่งขึ้น10 
อีกทั้งการประเมินจุดแข็งและขอจำกัดของตนเอง
ไดตามความเปนจริงยังสงผลใหเกิดความมั่นใจ ยอมรับ 
และเชื่อมั ่นวาตนเองมีความสามารถเรียนรูและ
เปลี่ยนแปลงใหเกิดผลไปในทางที่ดีได11 รวมทั้งชวย
ฝกฝนใหนักศึกษาพยาบาลมีความรูสึกเห็นอกเห็นใจ 
เปนการพัฒนาคุณลักษณะสำคัญของการเปนพยาบาล 
ใหตระหนักรู  เขาใจ และมีความสามารถในการ
ตัดสินใจทางคลินิกเมื่อตองเผชิญสถานการณตางๆ 
ไดอยางมีสติ ชวยสรางใหเกิดความเชี่ยวชาญดาน
วิชาชีพ12-13 ประเด็นสำคัญ พบวา การสะทอนคิดที่
ลึกซึ ้งสามารถพัฒนาการยอมรับความเปราะบาง 
การสรางพื้นที่ปลอดภัย และชวยใหเกิดความเขาใจ
อยางลึกซึ้งเกี่ยวกับความซับซอนของการพยาบาล14 
การตระหนักรูในตนเองจึงเปนคุณสมบัติที่ทุกคน
ควรสรางใหเกิดขึ้น โดยเฉพาะแกนักศึกษาพยาบาล 
ซึ่งตองปฏิบัติการดูแลผูปวย ใหมีความพรอมกับ
การปฏิบัติในวิชาชีพ นำไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การเรียนรูและการใชชีวิตเพื่อใหสามารถใหการ
พยาบาลและทำงานรวมกับสหสาขาวิชาชีพได11 
 การจัดการเรียนการสอนรายวิชาปฏิบัตกิาร
พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิตสำหรับนักศึกษา
พยาบาลชั้นปที่ 3 สำนักวิชาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
วลัยลักษณ มุงเนนการฝกภาคปฏิบัติ โดยบูรณาการ
ความรูและหลักฐานเชิงประจักษ ซึ่งนักศึกษายังไม
เคยมีประสบการณในการดูแลผูปวยจิตเวช สงผลให
ขาดความมั่นใจในการดูแลผูปวย เกิดความเครียด
และวิตกกังวลซึ่งเปนภาวะที่พบไดทั่วไปในระหวาง
การศึกษาพยาบาลที่มีทั้งอารมณทางบวกและทางลบ15 
เนื่องจากนักศึกษาสวนใหญ พบวา ตนเองอยูใน
สถานการณใหม ทำใหเกิดความกลวัและความวิตกกังวล 
โดยเฉพาะอยางยิ ่งในการสรางสัมพันธภาพกับ
ผูปวยจิตเวชเปนครั้งแรก16 นักศึกษาไมแนใจใน
ความสามารถของตนเอง กลัวการเริ่มตนการสนทนา 
กลัววาการสนทนาจะไมเปนลักษณะของการบำบัด 
กลัวผูปวยไมใหความรวมมือ รวมทั้งมีความกังวล
เกี่ยวกับวิธีการสื่อสารเพื่อยุติสัมพันธภาพ17 แมวา
ที ่ผ านมาจะมีการศึกษาวิจ ัยเกี ่ยวกับการเข ียน
สะทอนตนเองในการเสริมสรางความตระหนักรูใน
ตนเอง แตพบวา รูปแบบการเขียนสะทอนตนเองที่มี
ประสิทธิภาพยังตองการรูปแบบที่ชัดเจน และสวนใหญ
มุงเนนไปที่การสะทอนตนเองเปนกิจกรรมเดี่ยว 
ยังขาดการศึกษาเชงิลกึเก่ียวกับประสบการณ มุมมอง
ของนักศึกษาหรือความเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง
ที่เกิดขึ้นระหวางและหลังผานกระบวนการสะทอนคิด 
การศึกษาครั้งนี้จึงมีเปาหมายเพื่ออธิบายประสบการณ
สรางการตระหนักรูในตนเองผานการสะทอนคิดของ
นักศึกษาขณะฝกปฏิบัติรายวิชาปฏิบัติการพยาบาล
จิตเวชและสุขภาพจิต ผานรูปแบบการเขียนบันทึก
การสะทอนตนเองที่มีรูปแบบที่ชัดเจน รวมกับการ
รวมสะทอนจากเพื่อนและอาจารยเพื่อเสริมสราง
ศักยภาพใหนักศึกษาสามารถมองเห็น เขาใจ และเกิด
การตระหนักรูในตนเองเพิ่มขึ้นผานมุมมองของตนเอง
และคนรอบขาง ผลของการสะทอนคิดไมเพียงชวยให
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นักศึกษาพยาบาลตระหนักรูในตนเองจนเกิดการพัฒนา
ความสามารถทางวิชาชีพแตยังสามารถชวยใหอาจารย
และผูเกี่ยวของเกิดความเขาใจปรากฏการณที่เกิดข้ึน
เพื่อนำมาใชปรับปรุงการเรียนการสอนตอไป 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื่อศึกษาประสบการณในการเสริมสรางการ
ตระหนักรู ในตนเองผานการสะทอนคิดของนักศึกษา
พยาบาลในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและ
สุขภาพจิต 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 รูปแบบการวิจัย การวิจัยเชิงคุณภาพเชิง 
ปรากฏการณวิทยา (Phenomenology) 
 กลุมเปาหมาย คือ นักศึกษาพยาบาลชั้นป
ที่ 3 สำนักวิชาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ 
อยูระหวางการเรียนในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวช
และสุขภาพจิต ภาคการศึกษาที่ 1 ปการศึกษา 2567 
ณ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลบานสาขา 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลบานหาร และ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบลชุมชนสาธิต  
วล ัยล ักษณพ ัฒนา อำเภอท าศาลา จ ังหวัด
นครศรีธรรมราช จำนวน 12 ราย คัดเลือกแบบเฉพาะ 
เจาะจง (Purposive sampling) จากผูที่มีคุณสมบัติ 
คือ 1) มีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรูในตนเองในระดับ
ดีมาก 2) รายงานวาตนเองเกิดการเปลี่ยนแปลงในเชิง
ประสบการณจากกระบวนการสะทอนคิดภายหลัง
เสร็จสิ้นการฝกปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 
และ 3) สมัครใจเขารวมโครงการวิจัย เก็บรวบรวมขอมูล
ระหวางเดือนมิถุนายน ถึง เดือนกรกฎาคม 2567 
 เคร่ืองมือการวิจัยและการตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 
 เครื่องมือการวิจัยครั้งนี้พัฒนาโดยผูวิจัย
จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ประกอบดวย 
3 สวน สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล มีลักษณะขอคำถาม
เปนแบบใหเลือกตอบและเติมคำลงในชองวาง จำนวน 

11 ขอ ไดแก เพศ อายุ ศาสนา ความตั้งใจเลือกเรียน
พยาบาล เกรดเฉลี่ย ปจจุบันอาศัยอยูกับ รายได
ของครอบครัว ความสัมพันธกับคนในครอบครัว โรค
ประจำตัว เพื่อนสนิท และแหลงชวยเหลือเมื่อตองการ
คำปรึกษา สวนที่ 2 แบบสอบถามการตระหนกัรู
ในตนเอง มี 3 ดาน ไดแก ดานการตระหนักรูถึง
อารมณ ความคิด ความคาดหวังของตนเอง ดานการ
ประเมินตนเองตามความเปนจริง และดานการรับรูถึง
การเปลี่ยนแปลงเชิงบวกภายในตนเอง คะแนนรวม 
160 คะแนน คะแนนมากกวาหรือเทากับ 136 คะแนน 
หมายถึง ดีมาก 128 - 135 คะแนน หมายถึง ดี และ
ต่ำกวา 128 คะแนนหมายถึง พอใช และ สวนที่ 3 แบบ
สัมภาษณกึ่งโครงสราง (Semi-structured interview) 
ครอบคลุมประเด็นหลักของการศึกษา จำนวน 5 ขอ 
ไดแก 1) นักศึกษาไดสะทอนคิดในชวงใดของการ
ฝกปฏิบัติ และใชกระบวนการ เคร่ืองมือ เทคนิค หรือ
วิธีการใดในการดำเนินการสะทอนคิด 2) นักศึกษาเกิด
การเปลี่ยนแปลงอะไร อยางไร ตอนไหนในกระบวนการ 
สะทอนคิด 3) นักศึกษารูสึกอยางไรตอกระบวนการ
สะทอนคิด 4) นักศึกษามองกระบวนการสะทอนคิด 
ตอการพัฒนาการตระหนักรูในตนเองอยางไร การ
ตระหนักรูในตนเองเกิดข้ึนไดอยางไร และ 5) นักศึกษา 
ไดเรียนรูอะไร สามารถนำสิ่งที่ไดเรียนรูไปปรับใช
กับการเรียนวิชาชีพการพยาบาลและการดำเนิน
ชีวิตไดอยางไร 
 เคร่ืองมือการวิจัยทั้ง 3 สวน ผานการตรวจสอบ
ความตรงตามเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ทาน 
ประกอบดวย อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวชาญดานการ
พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต จำนวน 3 ทาน และ
อาจารยพยาบาลผูเชี่ยวดานการพยาบาลเด็กและ
วัยรุน จำนวน 2 ทาน ไดคาดัชนีความตรงตามเนื้อหา 
(Content Validity Index: CVI) เทากับ 1 จากนั้น
นำไปทดลองใชกับนักศึกษาพยาบาลที่มีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมเปาหมาย จำนวน 5 คน กอนนำไปใช
ในสถานการณจริง 
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 การเก็บรวบรวมขอมูล ดำเนินการตาม
กรอบแนวทางวิธีวิจัยแบบปรากฏการณวิทยา18 มุงเนน
การทำความเขาใจประสบการณจากมุมมองของบุคคล
ที่พบเจอโดยตรงเพื่อใหเขาใจความหมายที่ซับซอนและ
ลึกซึ้ง คนหาสาระสำคัญ (Essence) ของประสบการณ
จนเกิดความเขาใจแกนแทในประสบการณของผูให
ขอมูลโดยไมพยายามที่จะอธิบายหรือคาดการณ 
เนื่องจากประสบการณที่เกิดข้ึนคนมีความเปนเอกลักษณ
และมีความเฉพาะตามบริบทของแตละบุคคล 
 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลและเตรียมการ
สัมภาษณ ผูวิจัยทำหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวม
ขอมูลจากสำนักวิชาพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
วลัยลักษณ ถึงอาจารยผูประสานงานรายวิชาและ
ทีมผูสอนรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและ
สุขภาพจิต ผูวิจัยเตรียมอาจารยผูรวมวิจัยในการ
ทบทวนทำความเขาใจเกี่ยวกับการใชแบบประเมิน
การสะทอนตนเอง (Self reflection) ฝกประสบการณ
สะทอนตนเองกอนเก็บรวมรวบขอมูล และปฐมนิเทศ
ชี้แจงการเขียนสะทอนตนเองกับนักศึกษาทุกคน
กอนขึ้นฝกปฏิบัติ จากนั้นผู วิจัยขอเขาพบกลุม 
เปาหมายที่ไดจากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
ชี้แจงวัตถุประสงคและกระบวนการมีสวนรวมใน
โครงการวิจัย พรอมนัดหมายวัน เวลา และสถานที่
สำหรับการสัมภาษณ 
 การดำเนินการสัมภาษณ ทีมผูวิจัยทำการ
สัมภาษณแบบมีปฏิสัมพันธ (Interactive interview) 
ดวยตนเอง แนะนำตัว ชี้แจงวัตถุประสงค ขออนุญาต
บันทึกการสนทนา ดำเนินการสัมภาษณเชิงลึกรายบุคคล
ในหองที่มีความเปนสวนตัว ใชเวลาประมาณ 45 - 60 
นาทีตอคน คนละ 1 ครั้ง ผูวิจัยเริ่มจากการสราง
ความรูสึกปลอดภัยดวยการเชื่อมโยงเชิงบวกกับ
ผูใหขอมูล จากนั้นใชแนวคำถามก่ึงโครงสรางที่กำหนด
ไวลวงหนา เริ่มจากคำถามกวางและลึกครอบคลุม
ประเด็นสำคัญตามวัตถุประสงคการวิจัย ผูวิจัยสามารถ
ปรับเปลี่ยนหรือเพิ่มเติมคำถามตามที่ผูใหขอมูลให

คำตอบเพื่อชวยสำรวจขอมูลที่ไมคาดคิดมากอน 
และสามารถขยายความบางประเด็นเพื่อใหไดขอมูล
เชิงลึก เปดโอกาสใหผูใหขอมูลตอบคำถามไดอยาง
อิสระ ชวยใหสามารถเปรียบเทียบขอมูลจากผูให
สัมภาษณหลายคนได การสัมภาษณดำเนินการจนขอมูล
เกิดความอิ่มตัว หลังจากไดขอมูลจากการสัมภาษณ 
ผูวิจัยทำการบันทึกภาคสนาม บันทึกเทปการสนทนา 
บันทึกเนื้อหา ตรวจสอบความถูกตองและครอบคลุม
ของขอมูลกอนนำมาวิเคราะห 
 การวิเคราะหขอมูล ใชการวิเคราะหขอมูล
ของ Colaizzi19 ผานข้ันตอน คือ 1) ถอดคำใหสัมภาษณ
คำตอคำ บันทึกและทำการอานขอมูลที่ไดจากการ
สัมภาษณซ้ำหลายๆ รอบ เพื่อทำความเขาใจเนื้อหา
ทั้งหมดโดยไมตีความหรือแยกแยะขอมูลเพื่อให
เขาใจความรูสึกของผูใหขอมูลอยางแทจริง 2) แยก
ขอความที่มีความสำคัญหรือที่เก่ียวของกับประสบการณ
ที่กำลังศึกษา ดึงออกมาจับกลุมคำ ขอความ หรือ
ประโยคสำคัญที่เปนขอมูลเดียวกันจากขอมูลที่
รวบรวมไว 3) อานขอมูลทั้งหมดเพื่อทำความเขาใจ
ภาพรวมของขอมูลที่ไดและนำขอความสำคัญมา
แปลงเปนหนวยความหมาย โดยตีความจากขอความที่
มีใหเกิดความหมายที่ชัดเจนขึ้น 4) นำความหมาย
ที ่บันทึกไวมาจัดเปนหมวดหมู ใหสอดคลองกับ
วัตถุประสงค สรุปความคิดรวบยอด จัดกลุมความหมาย
ของกลุมคำเปนธีม (Theme) หรือหัวขอหลักที่สะทอน
ประสบการณของผูใหขอมูล และประเด็นยอย (Sub 
theme) ที่อยูภายใตความหมายเดียวกับประเด็นหลัก 
สอดคลองกับวัตถุประสงค ธีมจะถูกใชในการสราง
คำอธิบายที่ครอบคลุมประสบการณทั้งหมดของผูให
ขอมูล เปนการสังเคราะหขอมูลเพื่อใหไดภาพรวม
ที่ชัดเจน 5) เขียนคำบรรยายหรืออธิบายปรากฎการณ
ที่ไดใหชัดเจนเทาที่จะเปนไปไดตามวัตถุประสงค
การวิจัยที่สะทอนแกนแทของประสบการณ เปนการสรุป
แนวคิดหลักที่เกิดขึ้นจากการวิเคราะหและอางอิง
ตัวอยางคำพูดของผูใหขอมูล และ 6) นักวิจัยนำ
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ขอมูลที่จัดเปนหมวดหมูและเรียบเรียงแลวกลับไป
ตรวจสอบกับผูใหขอมูลเพื่อยืนยันวาคำอธิบายนี้
สะทอนประสบการณที่แทจริงหรือไม หากพบความ
ขัดแยงหรือขอคิดเห็นเพิ่มเติม ขอมูลนั้นจะถูกนำไป
ปรับปรุงและแกไข กรณีที่ผูใหขอมูลไมมีขอมูลหรือ
ขอคิดเห็นเพิ่มเติม ผูวิจัยทำการยุติการสัมภาษณ 
 การตรวจสอบความนาเชื่อถือของงานวิจัย 
(Trustworthiness)20 ดำเนินการโดยทีมผูวิจัย จำนวน 
3 คน ซึ่งเปนอาจารยพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 
โดยใชเวลาอยูใกลชิดกับผูใหขอมูลเปนเวลา 3 สัปดาห 
ทำการสังเกตอยางตอเนื่องและสัมภาษณเชิงลึกจาก
นักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 ที่ฝกปฏิบัติในโรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตำบล 3 แหง ที่มีสภาพแวดลอมตางกัน 
พรอมสังเกตและบันทึกระหวางการสัมภาษณอยาง
ละเอียด ขอมูลที่ไดถูกวิเคราะหรวมกันโดยนักวิจัย 
3 คน เพื่อลดอคติและเพิ่มความเชื่อมั่นในกระบวนการ 
(Dependability) จากนั้นนำผลการวิเคราะหขอมูล
ที่ไดกลับไปใหนักศึกษาผูใหขอมูลทั้ง 12 คน ตรวจสอบ
ความถูกตอง (Member checking) เพื่อเสริมสราง
ความเชื่อถือไดของขอมูล (Credibility) พรอมทั้ง
บันทึกขั้นตอนการวิเคราะหไวอยางเปนระบบเพื่อให
สามารถตรวจสอบยอนกลับได (Confirmability) 
 การพิทักษสิทธิ์กลุมเปาหมาย การศึกษานี้
เปนสวนหนึ่งของโครงการวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรม
สะทอนตนเองรวมกับการสะทอนเชิงบวกจากเพื่อน
และอาจารยเพื่อสรางเสริมการตระหนักรูในตนเอง
ของนักศึกษาพยาบาลผานการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ 
รหัสโครงการ WU-EC-NU-1-224-67 เอกสารรับรอง
เลขที่ WU-EC-24-214-01 อนุมัติใหดำเนินการระหวาง
วันที่ 18 มิถุนายน 2567 ถึง 17 มิถุนายน 2568 ผูวิจัย
ชี้แจงรายละเอียดขอมูลการวิจัย (Informed consent) 
ทั้งดานประโยชนและความเสี่ยงที่กลุมเปาหมาย
อาจไดรับจากการเขารวม กลุมที่สมัครใจไดรับการ
เซ็นยินยอม แมผูวิจัยจะเปนอาจารยประจำกลุม

ของนักศึกษา กลุมเปาหมายรับรูถึงอิสระในการเขารวม 
และถอนตัวจากการวิจัยไดตลอดเวลาโดยไมมี
ผลกระทบใดๆ ตอคะแนนหรือการเร ียนปกติ 
ภายหลังการชี้แจง พบวา มีนักศึกษาที่มีคุณสมบัติ
ตามเกณฑการคัดเลือกเขาศึกษา จำนวน 12 คน 
จากทั้งหมด 28 คนที่สมัครใจเขารวมการศึกษา 
ขณะที่นักศึกษาที่เหลือปฏิเสธการเขารวมโดยสมัครใจ 
ขอมูลทั้งหมดถูกเก็บไวในตูเอกสารและคอมพิวเตอร
ที่ผูวิจัยสามารถเขาถึงไดเทานั้น การบันทึกเทปเสยีง
และขอมูลทั้งหมดจะถูกทำลายเมื่อดำเนินงานวิจัย
เสร็จสิ้นในระยะเวลา 3 ป การรายงานผลการวิจัยจะ
รายงานเปนภาพรวม 

ผลการวิจัย 
 1. ขอมูลสวนบุคคล ผูใหขอมูลทั้งหมด 
จำนวน 12 คน เปนเพศหญิง รอยละ 92 เพศชาย รอยละ 
8 อายุระหวาง 20 - 21 ป ทุกคนกำลังศึกษาในหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปที่ 3 และมีความตั้งใจ
เลือกเรียนพยาบาลดวยตนเอง มีผลการเรียนเฉลี่ย
ระหวาง 3.00 - 3.50 นับถือศาสนาพุทธ อาศัยอยูกับ
บิดาและมารดา ความสัมพันธในครอบครัวเปนแบบ
สนิทสนม รายไดเฉลี่ยครอบครัวเทากับ 20,000 บาท 
ไมมีโรคประจำตัว มีเพื่อนสนิทและมีแหลงสนับสนุน 
 2. ประสบการณเสริมสรางการตระหนักรู
ในตนเองผานการสะทอนคิดของนักศึกษาพยาบาล
ในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 
พบ 3 ประเด็นหลัก ประกอบดวย 1) สัมผัสพลังบวก 
การเติบโต และเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 2) เขาใจ
ตัวเองสูความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน และ 3) เห็นแนวทาง
การพัฒนาตนเองในการใชชีวิตและการอยูในวิชาชีพ
การพยาบาล 
 ประเด็นหลักที่ 1 สัมผัสพลังบวก การเติบโต 
และเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง 
 ผูใหขอมูลทุกคนสะทอนประสบการณการ
สัมผัสพลังบวกที่สงผลตอการเติบโตและเปลี่ยนแปลง
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ภายในตนเองจากกระบวนการสะทอนคิดใน     
2 ประเด็นยอย 
 1.1 สัมผัสพลังบวก กลุมเปาหมายสะทอน
วาการไดกลับมาอยูกับอารมณ ความรูสึก เก่ียวกับความ
ใสใจดูแล ความพยายามดูแลชวยเหลือผูปวยและ
ครอบครัว ใหความปรารถนาดี รวมกับกระบวนการ
สะทอนคิดจากอาจารยและเพื่อน ชวยใหมองเห็น
พลังงานดานบวกภายในตนเอง คือ ความรัก ความชื่นชม 
ความรูสึกมีคุณคา การยอมรับ เกิดเปนความสุข
ภายในตนเอง ดังคำกลาว 
 “…การสะทอนคิดชวยใหหนูไดกลับมา
อยูกับอารมณ ความรูสึกดานบวกของตัวเอง เห็น
ความพยายามชวยเหลือและยอมรับทั้งดานบวก
และลบของผูปวยและครอบครัว การมองเห็นถึง
การให ชวยใหรูสึกดี สัมผัสไดถึงความรัก ยอมรับ 
ชื่นชมตัวเองจากขางใน หัวใจพองโต…” (ญ 5) 
 “…การรวมสะทอนคิดจากอาจารย
และเพื่อนๆ ชวยใหรู สึกภูมิใจกับสิ ่งดีที ่เกิดข้ึน
ภายใน หนุนใจ เหมือนไดปลดล็อก กลากลับมาอยู
กับความรัก เห็นคุณคา มั่นใจในตัวเองไดอีกคร้ัง 
ไดรูวากอนจะรัก ใหคุณคาใครสักคน ตองเริ่มจาก
ใหตัวเองกอน (น้ำตาคลอ)…” (ญ 6) 
 1.2 เกิดการเติบโตและเปลี่ยนแปลงเชิงบวก 
กลุมเปาหมายทุกคนรับรูถึงประสบการณเปลี่ยนแปลง
เชิงบวกจากการสะทอนคิดจากตนเอง เพื่อน และ
อาจารย การสะทอนคิดถึงประสบการณที่เกิดข้ึน
ในขณะปฏิบัติการพยาบาลทั้งการเยี่ยมบาน การดูแล
ชวยเหลือผูปวยจิตเวชและครอบครัว รวมถึงการ
สรางเสริมสุขภาพจิตใหกับประชาชน ชวยใหมองเห็น
ทั้งจุดแข็งและจุดที่ตองพัฒนาจนเกิดการเรียนรู 
เปลี่ยนแปลง และเติบโตในเชิงประสบการณ ดงัคำพูด 
 “…การทบทวนความคิด ความรูสึก 
ความคาดหวัง จากประสบการณเยี่ยมบาน การทำ
โครงการสงเสริมสุขภาพจิต การดูแลชวยเหลือดาน
จิตใจ ชวยใหมองเห็นตัวเองชัดข้ึน เห็นวาใตภูเขาน้ำแข็ง

ของตัวเองเปนยังไง เขาใจความคาดหวังของตัวเอง 
รูสึกวาไดเรียนรูและเติบโตเปนผูใหญมากข้ึน…” (ญ 1) 
 “…พอกลับมาอยูกับตัวเอง ผมมีสติ
มากข้ึน เขาใจจุดแข็ง จุดออนของตัวเอง ไมเอะอะ
โวยวาย มองเห็นแตความผิดของผูอ่ืน ตอนนี้ไมวา
เกิดอะไรขึ้น ผมจะกลับมามองและเปลี่ยนแปลงที่
ตัวเองกอนเลย มันนิ่ง มั่นคง คนใกลชิดบอกวาผม
เปลี่ยนไป…” (ช 1) 
 ประเด็นหลักที่ 2 เขาใจตัวเองสูความเขาใจ
และเห็นใจผูอ่ืน 
 กลุมเปาหมายใหขอมูลเกี่ยวกับการสะทอน
คิดที่สามารถพัฒนาความเขาใจตนเองเชื่อมโยงสู
ความเขาใจและเห็นใจผูอ่ืนใน 2 ประเด็นยอย 
 2.1 การมองเห ็นและเข าใจตนเอง 
กลุมเปาหมายสะทอนวาการกลับมามองอารมณ 
ความรูสึก ความคิด และความตองการ ชวยใหเกิด
ความเขาใจตนเองมากขึ้น เขาใจวาตนเองเปนใคร 
กำลังทำอะไร เพื่ออะไร เขาใจที่มาของพฤติกรรม
ในสถานการณตางๆ ของตนเอง อีกทั้งการมองเห็น
พฤติกรรมที่แตกตางกันของผูปวยจิตเวชและครอบครัว
ชวยสะทอนกลับใหสามารถเขาใจตนเองมากข้ึน 
ดังคำกลาว 
 “…การสะทอนคิดทำใหหนูเขาใจตัวเอง
มากขึ้น ไดมองเห็น เขาใจสิ่งอยูภายใตภูเขาน้ำแข็ง
ของตัวเอง ความพยายามเรียนหนักเพื่อเกียรตินิยม
เปนเพราะหนูอยากใหพอแมมีความสุข ภาคภูมิใจ 
นั่นก็เพราะความรัก อยากใหเคามีความสุข ไดรูวา
สิ่งที่ซอนอยูภายใตความกดดันที่แท คือ ความรัก…” 
(ญ 11)  
 “…วันที่เห็นผูปวยกอดแมเปนครั้งแรก 
น้ำตาหนูไหล นึกยอนกลับมาที่ตัวเอง หนูไมเคย
แสดงสิ ่งนี ้เช นกัน ผู ป วยกับแมไมต างก ับหนู 
หลังจากวันนั้น หนูเขาใจความรูสึกของตัวเองและ
แมมากข้ึน ตั้งใจกลับไปใชภาษารักกับแมกอนที่จะ
ไมมีโอกาส (น้ำตาไหล)...” (ญ 4) 
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 2.2 เขาใจตนเองสูความเขาใจ เห็นใจผูอ่ืน 
กระบวนการสะทอนคิดจากประสบการณปฏิบัติการ
พยาบาลชวยใหกลุมเปาหมายเขาใจพฤติกรรมของ
ตนเองและผู ป วย มองเห็นความเปนมนุษยที่
เหมือนกันกับตนเอง ไมตัดสินคนอื่นจากความคิด 
ความเชื่อของตนเอง ชวยใหเกิดความเห็นอกเห็นใจ 
ดังคำกลาว 
 “…หนู ผ ู ป วย ครอบครัว เป นคน
เหมือนกัน ทุกคนตองการความรัก คุณคา ความสุข 
การยอมรับ ไมแตกตางกัน ตางกันแคประสบการณ
และตนทุนที่สะสมมาตางกัน…” (ญ 3) 
 “…ความเขาใจชวยใหมุมมองและความ
คาดหวังที่มีตอตัวเองและคนอื่นเปลี่ยนไป มองคนอ่ืน
ดวยความเขาใจมากขึ้นวาเขามีเหตุผลของเขา ทำให
เราไมตัดสินใครจากความคิดของเรา…” (ญ 9) 
 “…การเขาใจวามนุษยไมตองสมบูรณแบบ 
ทุกคนผิดพลาด เชนเดียวกับหนู ผูปวย และทุกคน 
ตอนสะทอนคิดถึงเหตุการณที่ใหการพยาบาลผูปวย 
หนูไมชอบสิ่งที่เคาทำกับคนอื่น เมื่อยอนคิดทำให
เราเห็นวา เราเองก็เผลอตัดสินเคาเชนกัน ความ
เขาใจตนเองชวยใหเขาใจผูอ่ืนมากข้ึน…” (ญ 10) 
 ประเด็นหลักที่ 3 เห็นแนวทางการพัฒนา
ตนเองในการใชชีวิตและการอยูในวิชาชีพการ
พยาบาล 
 กระบวนการสะทอนคิดชวยใหกลุมเปาหมาย
มองเห็นแนวทางการพัฒนาตนเองใน 2 ประเด็นยอย 
 3.1 เห็นแนวทางนำการสะทอนคิดไปใชพัฒนา
ชีวิตของตนเอง กลุมเปาหมายรับรูวาการสะทอนคิด
เปนเครื่องมือสำคัญใหเกิดการรูจักและเขาใจตนเอง 
เขาใจเหตุและผลของการกระทำ ตระหนักรูถึงตัวตน
และความตองการพัฒนาการดำเนินชีวิต ดังคำกลาว 
 “…การสะทอนคิดชวยใหหนูรูจักใชชีวิต
มากข้ึน เขาใจอารมณ ความคิด การกระทำทั้งที่ดีและ
ไมดี ไมพยายามทำใหตัวเองสมบูรณแบบ ไดรูวาสุข 
ทุกข เปนความรับผิดชอบของตัวเอง แคยอมรับ เปน
อิสระ ก็จะชวยใหพบความสุขได…” (ญ 2) 

 “…หนูพบคำตอบที่ติดคางมานานวา
ทำไมพอทำแบบนั้น เขาใจแลววาพอทำดีที่สุดเทาที่
เขาสามารถทำไดแลวในตอนนั้น ความรูสึกติดคางในใจ
มันหายไป พฤติกรรมที่มีตอพอเปลี่ยนไป เขาใจวา
ตอไปควรทำอยางไร และควรใชชีวิตอยางไร…” (ญ 8) 
 3.2 เห็นแนวทางนำการสะทอนคิดไปใช
พัฒนาการเรียนรูและการอยูในวิชาชีพการพยาบาล 
กลุมเปาหมายตระหนักวาการสะทอนคิดชวยให
ตนเองมีสติมากขึ้นในขณะปฏิบัติการพยาบาลกับ
ผูปวย ครอบครัว รวมทั้งการทำงานรวมกับเพื่อน 
โดยเฉพาะในสถานการณทีย่ากลำบาก การสะทอนคิด
มีประโยชนตอการเรียนรูและการเปนพยาบาลที่มี
ความสุขมากข้ึน ดังคำกลาว 
 “…วันนั ้นญาติผู ปวยเสียงดังใสหนู 
ผูปวยรองไห หนูรูสึกชื่นชมตัวเองที่ดึงสติกลับมาดู
ความรูสึกของตัวเอง ไมโตตอบกลับไป พยายาม
เขาใจใตภูเขาน้ำแข็งของตัวเองและเคา เขาใจวา
ตอไปพยาบาลตองอยูกับผูปวย ญาติ รวมทั้งทีม
สุขภาพที่มีความกดดันอยูแลว การตระหนักรูใน
ตนเองจะชวยใหหนูผานพนไดแมอยูในสภาวะที่
กดดัน…” (ญ 6) 
 “…ตอนสะทอนคิดถึงเหตุการณที่ตัวเอง
ใหการพยาบาลผูปวย ตอนนั้นรูสึกเฟล หลังจาก
กลับมาทำความเขาใจความตองการที่แทจริง ทำให
เห็นวาเราเองก็เผลอตัดสินเคาเชนกัน เขาใจวาการรับ
ฟงคนอื่นมากข้ึน คิดมากขึ้นกอนพูดมันก็ไมเสียหาย
อะไร การตระหนักสิ่งนี้ชวยใหเรามีความสุขและ
เรียนรูในวิชาชีพมากข้ึน…” (ญ 7) 

การอภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการศึกษาครั้งนี้สะทอนใหเห็นปรากฏการณ
เกี่ยวกับกระบวนการเสริมสรางการตระหนักรูในตนเอง
จากการสะทอนคิดเพื่อสนับสนุนใหนักศึกษาพยาบาล
เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกภายในตนเองตลอด
ระยะเวลาฝกปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจติ 
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3 สัปดาห กระบวนการเปลี่ยนแปลงเชิงประสบการณ 
(Experiential) ทั้ง 3 ประเด็นหลักอธิบายได ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 การสัมผัสพลังบวก การเติบโต 
และการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง ประสบการณ
ดังกลาวเกิดข้ึนในกระบวนการสะทอนคิดผานการ
ทบทวนความรูสึก ความคิด ความคาดหวังของตนเอง
ตอเหตุการณหรือสถานการณที่รูสึกสะเทือน (Impact) 
ภายในตนเอง รวมกับการเติมเต็มจากการสะทอนคิด
ของอาจารยและเพื่อน ชวยใหเขาใจความเชื่อมโยง
ระหวางพฤติกรรม ความรูสึก และความตองการที่
แทจริง มองเห็นความพยายามดูแลชวยเหลือ เอื้ออาทร 
ปรารถนาดีตอผูปวยและครอบครัวผานกระบวนการ
เยี่ยมบาน การตระหนักรูดังกลาวชวยใหนักศกึษา
พยาบาลสัมผัสกับการให ความสุข คุณคา ความสัมพันธ 
เช ื ่อมโยง เปนพลังบวกที ่นำสู การเติบโตและ
เปลี ่ยนแปลงภายในตนเองไดในเชิงประสบการณ21 
กระบวนการสะทอนคิดยังสนับสนุนใหบุคคลเกิด
การตระหนักรู ในตนเอง เขาใจจิตใจ ศักยภาพ 
ขอจำกัด มองเห็นเปาหมายและสามารถเปลี่ยนแปลง
ตนเองในทิศทางบวกได11 อีกทั้งการวิเคราะหตนเอง
ผานมุมมองที่ลึกซึ้งทำใหบุคคลมีโอกาสทบทวน
กระบวนการ ผลลัพธ และมุมมองในการแกไข
ปญหาตางๆ ไดอยางเขาใจมากขึ้น17 เกิดการสมัผัสถึง
ความรัก การยอมรับ คุณคา และความสุขที่อยูภายใน 
เกิดการเปลี่ยนแปลงดานบวกจนสามารถขามผาน
ความเจ็บปวด ปมคางใจ หรือเรื่องราวยุงยากตางๆ 
ที่เคยประสบได21 ขณะที่บุคคลสามารถสัมผัสไดถึง
พลังดานบวกภายในตนเอง บุคคลนั ้นจะเกิดการ
ปรับเปลี่ยนตนเองไปสูในทิศทางที่ดีขึ้น10 กลาวได
อีกอยางวาการมีประสบการณตรงดวยตนเองแลวเกิด
การเรียนรูใหม นำไปสูความเขาใจใหมวาแทจริงแลว
ตนเองไมไดมีแตความทุกขแตยังมีพลังดานบวกที่
อยูภายใน สอดคลองกับ Satir ที่มุงเนนการพัฒนา
ศักยภาพของมนุษยโดยใหความสำคัญกับการเขาใจ
ตนเองดานบวก มองจิตใจของมนษุยในสวนของตวัตน 
(Self) วาเปนจิตวิญญาณ พลังชีวิต แกนแท ความเปน

ตัวเขาและสิ่งที่ตัวเขาเปน นั่นคือ บุคคลยังมีพลัง
บางอยางซอนเรนอยูภายในตัวตนโดยเฉพาะพลัง
ดานบวกหรือพลังชีวิต22 ซึ่งการสะทอนคิดจะชวยให
บุคคลเกิดการเรียนรูผานประสบการณ เชนเดียว 
กับทฤษฎีการเรียนรูผานประสบการณ (Experiential 
learning theory) ที่กลาววากระบวนการเรียนรูใหม 
เกิดขึ้นจากการนำประสบการณเดิมของผูเรียนมา
บ ูรณาการเพ ื ่อการเร ียนรู ใหมผ านการตกผลึก
ความคิดเพื่อเรียนรูสิ่งใหมนำไปตอยอดความรูเดิม
และปรับใชในบริบทอ่ืนๆ ไดดียิ่งข้ึน23 
 ประเด็นที่ 2 เขาใจตัวเองสูความเขาใจ
และเห็นใจผูอื่น กลุมเปาหมายสะทอนใหเห็นวา
ความเขาใจตนเองสามารถนำไปสูความเขาใจและ
เห็นอกเห็นใจผูอื่น (Empathy) ได เนื่องจากการตระหนัก 
รูถึงความสัมพันธระหวางพฤติกรรม ความรูสึก ความคิด 
และความตองการที่แทจริงชวยใหบุคคลเกิดความ
เขาใจตนเองในแงมุมตางๆ ตระหนักรูไดวาทุกคน
โดยเฉพาะผูปวยจติเวชมีความเปนมนษุย (Humanity) 
เหมือนกัน เมื่อเขาใจตนเองอยางถูกตอง ทำใหเขาใจ
ผูอื่นอยางถูกตองเชนกันวามนุษยแตละคนมีความ 
แตกตางกันทั้งความเชื่อ ทัศนคติ การใหคุณคา 
เขาใจมนุษย (Humanity aspect) จิตใจ อารมณ 
ความรู ส ึก รวมถึงพฤติกรรมที ่แสดงออกของผู  อ่ืน 
โดยเฉพาะการตระหนักถึงความจริงวาตนเองไมได
สมบูรณแบบในเรื ่องตางๆ ผิดพลาดได คนอื่นก็
เปนเชนเดียวกัน สิ่งตามมา คือ การยอมรับ เห็นอก
เห็นใจตอพฤติกรรมหรือการแสดงออกของบุคคลอ่ืน 
โดยเฉพาะการยอมรับในดานที่ไมดีตามมุมมอง
ของคนทั่วไป รวมถึงการเห็นคุณคาในมนุษยมากข้ึน 
เขาใจความรูสึก ความตองการของผูปวยมากข้ึน 
พัฒนาเปนการตระหนักรูและเขาใจความคิดและ
อารมณของผูอ่ืน โดยไมนำตนเองเขาไปตัดสินและ
ไมเสียความเปนตัวเอง (Empathy) ไมนำความรูสึก
ของตนเองไปอยูในบริบทของผูปวยจนเกิดความรูสึก
เขาใจความทุกขของผูปวยอยางแทจริง24 ผลที่ตามมา
เมื่อนักศึกษามีความเขาใจผูอื่น คือ การหาทางและ
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ใหการชวยเหลืออยางดีที่สุด กอเกิดเปนการพยาบาล
ที่มีคุณภาพสำหรับผูปวยตามมา ดังการศึกษาที่กลาววา
ความตระหนักถึงคุณคาในชีวิตของนักศึกษาพยาบาล
เปนคุณลักษณะที่แสดงถึงสุขภาวะดานจิตวิญญาณ
ของบุคคลเกี่ยวกับการรูจักตนเอง การศรัทธาใน
ความดี การเห็นคุณคาตนเอง การเขาใจผูอื่น การรับรู
และเขาใจความทุกข ซึ่งบุคคลตองมีการเขาใจตนเอง
กอนเขาใจและเห็นใจผูอื่น ความเห็นอกเห็นใจชวยให
เกิดความรัก เมตตา เก้ือกูล สงผลใหเปนบุคคลที่มี
สุขภาพจิตดี เห็นใจ ใหอภัยผูอื่น25 สอดคลองกับการ 
ศึกษาที่พบวา การตระหนักรูในตนเองชวยใหนักศึกษา 
พยาบาลเขาใจ เห็นใจผูปวย สามารถสรางความ
เชื่อมั่นแกผูปวยและจัดการตนเองไดถูกตอง สงผล
ใหการดูแลเกิดประสิทธิภาพและความสุขในการ
ปฏิบัติ26 ทำใหเกิดการตระหนักถึงการดูแลความ
ปลอดภัยของผูปวยมากขึ้น เปนทักษะการคิดที่ปองกัน
ความผิดพลาดจากการปฏิบัติการพยาบาลตอผูปวย27 
 ประเด็นที่ 3 เห็นแนวทางการพัฒนาตนเอง
ในการใชชีวิตและการอยูในวิชาชีพการพยาบาล 
ผลการสะทอนคิดชวยใหกลุมเปาหมายเรียนรูและมี
เครื่องมือพัฒนาการใชชีวิตและการอยูในวิชาชีพ
การพยาบาล ชวยใหเกิดความเขาใจจิตใจเพื่อ
เปลี่ยนแปลงตนเองใหสามารถใชชีวิตไดอยางมี
ความสุขมากขึ้น สงผลใหบุคคลเกิดการยอมรับ
และรับผิดชอบในผลของการปฏิบัตินั้นดวยตนเอง21 
เมื่อบุคคลเขาใจจิตใจ จุดแข็ง ขอจำกัด จะเกิดการ
ยอมรับ กลาเผชิญความรูสึกของตนเอง และเผชิญ
สถานการณตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ สงผลให
มองเห็นแนวทางการลดความเครียด สรางความสุข
ในการดำเนินชีวิต รวมทั้งสามารถนำไปสูแนวทาง 
การพัฒนาวิชาชีพของตนเองทั้งในปจจุบันและอนาคต24 
สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา นักศึกษาพยาบาล
มีการนําการตระหนักรูในตนเองไปใชในชีวิตประจำวนั 
เพื่อใหเขาใจอารมณ ความรูสึกจนสามารถควบคุม
ตนเองได รวมทั้งไดรูจุดเดนจุดดอยเพื่อนําไปพัฒนา 

ตนเองในการดำเนินชีวิตอยางมีเหตุผล26 รวมทั้ง
สามารถนําการตระหนักรูในตนเองไปใชในการฝก
ปฏิบัติการพยาบาล ทำใหมีสติและรอบคอบขณะฝก
ปฏิบัติงาน24 นอกจากนี้การสะทอนคิดดวยตนเอง
รวมกับการสะทอนคิดจากอาจารยและเพื่อนในเชิงบวก 
ชวยใหนักศึกษาสามารถบอกเลาความรูสึก ความคิด 
และความตองการตางๆ ลดความเครียดและวิตกกังวล 
ขณะฝกปฏิบัติได กระบวนการดังกลาวสงเสริมให
เกิดความตระหนักรูในตนเอง (self-awareness) 
มองเห็นถึงสิ่งที่มี (I have) สิ่งที่เปน (I am) และสิ่งที่
สามารถ (I can) ในตนเอง เปนปจจัยสำคัญที่ชวย
เสริมสรางความยืดหยุนทางจิตใจ (Resilience) 
ในการเผชิญสถานการณที่ทาทาย28 สอดคลองกับ
การศึกษาที่พบวา การเขียนบันทึกสะทอนคิดของ
นักศึกษาพยาบาลชวยใหเกิดการระบายความรูสึก 
สงผลใหเกิดการตระหนักรูในตนเองและสามารถ
เผชิญกับสถานการณที ่ตึงเครียดไดดีขึ ้น17 การ
สะทอนคิดยังชวยใหมีทักษะการคิดแบบวิจารณญาณ
นำสูการแกไขปญหาและวางแผนใหการดูแลที่มี
ประสิทธิภาพ29 การสะทอนคิดจึงเปนพื้นฐานสำคัญ
ในการพัฒนาความรูและการปฏิบัติพยาบาล ชวยให
เกิดการดูแลผูปวยที่ครอบคลุมแบบองครวมมากข้ึน17 
เนื่องจากกระบวนการสะทอนคิดชวยใหนักศึกษา
ตระหนักรูในประสบการณของตนเอง เกิดการเรียนรู
อยางลึกซึ้ง สามารถปรับปรุงการปฏิบัติใหมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น สอดคลองกับผลการศึกษาที่พบวา เมื่อบุคคล
ตระหนักรูถึงพลังดานบวกภายในตนเองจะทำให
เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง (self efficacy)30 เกิดความ
ภาคภูมิใจและสามารถพัฒนาการฝกปฏิบัติการ
พยาบาลแกผูปวยจิตเวชไดอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะ
พยาบาลจิตเวชที่ตองพัฒนาการตระหนักรู ใน
ตนเองอยูเสมอเนื่องจากตองใชตนเองเปนเครื่องมือ
ในการบำบัด นำไปสูการเรียนรูและมองเห็นทิศทาง
พัฒนาตนเองในอนาคตไดอยางถูกตอง31 สรางความ
ความเชื่อมั่นในตนเองที่จะกาวสูวิชาชีพการพยาบาล
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และสามารถอยูในวิชาชีพการพยาบาลดวยความ
ภาคภูมิใจ ตลอดจนชวยใหนักศึกษาพยาบาลเขาใจ
ตนเองและเกิดการเรียนรูที่ยั่งยืน32 

ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัย 
ไปใช 

 1. สถาบันการศึกษาควรบรรจุเนื้อหาและ
จัดใหนักศึกษาไดฝกปฏิบัติการสะทอนคิดในรายวิชา
ปฏิบัติการพยาบาล เพื่อเสริมสรางการตระหนักรู
ในตนเองสำหรับนักศึกษาพยาบาล 
 2. ผูบริหารควรสนับสนุนใหอาจารยพยาบาล
ไดรับการเตรียมความพรอมสำหรับการสะทอนคิด
ผานการอบรมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาทักษะดานการ
เชื่อมโยงเชิงบวก การฟงอยางลึกซึ้ง การตั้งคำถามเพื่อ
สรางแรงบันดาลใจและการเรียนรูในเชงิประสบการณ 
 3. อาจารยควรสรางความเขาใจและพัฒนา
ทักษะการสะทอนคิดเช ิงประสบการณใหกับ
นักศึกษาพยาบาล ใหความสำคัญกับกิจกรรมดวย
การใหคะแนนรวมกับการเสริมพลังเชิงบวก เพื่อพัฒนา

สูการเปลี่ยนแปลงภายในจนเกิดเปนความสามารถ
เผชิญสถานการณตางๆ ในขณะฝกปฏิบัตกิารพยาบาล 
รวมทั้งสามารถนำกระบวนการสะทอนคิดไปใชใน
การดำเนินชีวิตไดอยางมั่นคง 

ขอเสนอแนะในการทำวิจัย 
ครั้งตอไป 

 1. นักวิจัยทางการพยาบาลควรพัฒนา
งานวิจัยเพื่อติดตามผลการสะทอนคิดในระยะยาว
ที่เกิดข้ึนกับนักศึกษาพยาบาล รวมทั้งศึกษาผลการ
สะทอนคิดกับตัวแปรอื่นๆ ที่เกี ่ยวของ เชน ภาวะ
สุขภาพจิต ทักษะการจัดการอารมณสังคม เพื่อเปน
แนวทางพัฒนานักศึกษาพยาบาลใหเกิดคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค 
 2. ควรมีการศึกษาเชิงทดลองเพื่อประเมินผล
การใชกระบวนการสะทอนคิดตอระดับการตระหนักรู
ในตนเอง ความเห็นอกเห็นใจผูปวย ความเชื่อมั่นใน
ตนเอง รวมถึงผลกระทบตอคุณภาพการดูแลผูปวย
จิตเวชของนักศึกษา 
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