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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้เป็นวิจัยเชิงบรรยาย (Qualitative Descriptive Research) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ผลการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดที่ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษาพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ชั้นปีที่ 4 รุ่นที่ 45 ประจ�ำปีการศึกษา 2556 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา จ�ำนวน 37 
คน ที่ฝึกปฏิบัติงานวิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 งานห้องคลอด โรงพยาบาลสงขลา 
เครื่องมือที่ใช้มี 4 ส่วน คือ 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 2) แบบประเมินความเครียดด้วยตนเองของ
นักศึกษาระหว่างฝึกปฏิบัติงานห้องคลอด 3) แบบฝึกสมาธิด้วยการหายใจ 4) ค�ำถามปลายเปิดเกี่ยวกับ
การฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดที่ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ หาค่าความเชื่อมั่น (Cronbach’s 
Alpha) ของเครื่องมือส่วนที่ 2 ได้เท่ากับ .91 เครื่องมือส่วนที่ 3 และ 4 ผ่านการตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 3 ท่าน น�ำมาทดลองใช้กับนักศึกษาพยาบาล จ�ำนวน 3 คน แล้วปรับปรุง
อีกคร้ังก่อนใช้จริง วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไป และระดับคะแนนความเครียดด้วยค่าร้อยละ และค่าเฉลี่ย 
วเิคราะห์ข้อมูลการสะท้อนผลการฝึกปฏบิตังิานห้องคลอดของนกัศกึษาทีผ่่านการฝึกปฏบิตัสิมาธด้ิวยการ
หายใจด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
	 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาล ร้อยละ 100 มีสติในการปฏิบัติงาน มีระดับความเครียดใน
การฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดลดลง สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพเป็น
ที่พึงพอใจของตัวเองและพยาบาลที่ห้องคลอด และมีความรู้สึกทางบวกต่อรายวิชาและต่อการฝึก 
ปฏิบัติงาน จึงควรส่งเสริมให้นักศึกษาในสถาบันการศึกษาพยาบาลมีการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

อย่างต่อเนื่องก่อนฝึกปฏิบัติงานทุกรายวิชา 
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Abstract
	 This descriptive research aimed to study the practice with breathing meditation 
program of nursing students to improve mindfulness and reduce stress level in labor 
room practicum. Sample was 37 nursing students in the fourth year, Boromarajonani 
College of Nursing, Songkhla who took the maternal, child, and midwifery practicum 2, 
academic year 2013. Research instrument was divided into four parts: 1) a general data 
form, 2) self-reported regarding stress level score during practicing in labor room, 3) a 
breathing meditation practice program, and 4) an open-ended questionnaire regarding a 
reflection on labor room practicum and breathing meditation. The content validity had 
been confirmed by three 3 experts prior being applied to 3 nurse students (adjusted 
before the second use). The reliability of the second part of the instrument had been 
tested with Cronbach’s alpha coefficient that equal to 0.91. Demographic data and stress 
level were analyzed using percentage and mean. The qualitative data was analyzed using 
content analysis. 
	 The results showed that the practicing of breathing meditation helped all samples 
(100%) to be more and more conscious. The stress score of the nursing students during 
the labor room practicum was decreasing. Nursing students perceived that they were be 
able to control themself, increase their performance in pructicum, and increase  
attitude toward practicing in the maternal, child, and midwifery practicum. Therefore, 
nursing institutes should implement the breathing meditation program for nursing students 
in all nursing practicum subjects.

Keywords: Breathing Meditation Program, Labor Room Practicum, Nursing Students

บทน�ำ

	 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา เป็นสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษามีพันธกิจหลัก คือ 

การผลติบัณฑติพยาบาล กระบวนการจดัการเรยีนการสอนทีส่�ำคญัอย่างหนึง่ของศาสตร์ทางการพยาบาล 

คือ การฝึกทักษะปฏิบัติให้การพยาบาลแก่ผู้รับบริการในสถานการณ์ที่หลากหลาย การฝึกปฏิบัติงานของ

นักศึกษาพยาบาลบนหอผู้ป่วยก่อให้เกิดความคับข้องใจ ความวิตกกังวลและความเครียดท้ังในระยะ  

ก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังการฝึกปฏิบัติงาน คะแนนความเครียดหรือความวิตกกังวลของนักศึกษา

พยาบาลส่วนใหญ่อยู ่ในระดับปานกลาง (ยุพาพักตร์ รักมณีวงศ์, กรกาญจน์ ปานสุวรรณ, ชุลีกร  

ด่านยุทธศิลป์ และนิศากร โพธิมาศ, 2556 ; วชิรบูลย์ อินทร์สว่าง, อติญาณ์ ศรเกษตริน และโศรตรีย์  
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แพน้อย, 2548; รตันา ใจสมคม, ธดิารตัน์ หวงัสวสัด์ิ และสาวณิ ีชาญสินธพ, 2553 ; รุจน์ โรจน์อคัรเสถยีร 

และมัลลิกา เทพวิชัยศิลปะกุล, 2553; ปฐมพร โพธิ์ถาวร และอ�ำไพอร เพ็ญสุวรรณ, 2556) 

	 จากการศึกษาของสุมาลี จูมทอง, ดุษฎี โยเหลา, งามตา วนินทานนท์ และสธญ ภู่คง (2552)  

พบว่า วชิาทีท่�ำให้นกัศกึษาพยาบาลมคีวามเครยีดระดับสูงท่ีสุด คือ วชิาการพยาบาลสูติศาสตร์ โดยเฉพาะ

การฝึกปฏิบัติงานห้องคลอด เนื่องจากเป็นการฝึกปฏิบัติงานในสถานการณ์ที่นักศึกษาต้องเผชิญกับ

เหตุการณ์ทีไ่ม่คาดคิดต่าง ๆ  และสิง่แวดล้อมท่ีไม่สามารถควบคมุได้ เช่น อาการของผูค้ลอดทีเ่ปลีย่นแปลง

ตลอดเวลา ปฏิกิริยาของผู้คลอดที่เจ็บครรภ์ การท�ำคลอดเป็นทักษะที่ยากต้องอาศัยความช�ำนาญเฉพาะ

ทางที่ซับซ้อน รวมท้ังลักษณะเฉพาะของห้องคลอดที่ต้องเปิดเผยร่างกายของผู้คลอดท�ำให้นักศึกษา

พยาบาลชายรู้สึกอึดอัด ไม่สะดวกในการปฏิบัติงาน ความเครียดหรือความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นท�ำให้

นักศึกษาพยาบาลรู้สึกเบื่อหน่าย เหนื่อยล้า มีความอดทน อดกลั้นน้อยลง ขาดความกระตือรือร้นในการ

ปฏิบัติการพยาบาล และมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติการพยาบาลลดลง (Windsor, 1987 อ้างใน รัตนา 

ใจสมคม, ธิดารัตน์ หวังสวัสดิ์ และสาวิณี ชาญสินธพ, 2553) การจัดการความเครียดด้วยการปฏิบัติสมาธิ

ด้วยการหายใจจะช่วยลดความเครยีด ลดความกงัวลได้ เนือ่งจากการหายใจเข้าลึก ๆ  เป็นการเพ่ิมออกซิเจน

ให้แก่ร่างกาย ส่วนการหายใจออกยาว ๆ เป็นการขับคาร์บอนไดออกไซด์ออกจากร่างกาย ท�ำให้ร่างกาย

สดชื่นมีชีวิตชีวา เป็นผู้มีสติตื่นอยู่เสมอ รู้ตัวตลอดเวลา (Mental Awareness) สามารถเผชิญปัญหา 

ในชีวิตประจ�ำวันได้ รู้จักควบคุมอารมณ์ได้ดี มีความคิดอย่างไตร่ตรอง มีความพร้อม มีความอดทนต่อ

ความเครียดทั้งหลาย มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความสุข และเพิ่มทักษะในการบริหารจัดการกับ

ความเครียด (สมพร กันทรดุษฎี- เตรียมชัยศรี, 2550) ซึ่งจากการศึกษาผลของโปรแกรมกลุ่มบ�ำบัดตาม

แนวคิดการปรับความคิด และพฤติกรรมร่วมกับการฝึกอานาปานสติต่อความวิตกกังวลในนิสิตพยาบาล

ชั้นปีที่ 2 ซึ่งเป็นปีแรกของการขึ้นฝึกปฏิบัติงานบนคลินิก ของยุพาพักตร์ รักมณีวงศ์, กรกาญจน์  

ปานสุวรรณ, ชุลีกร ด่านยุทธศิลป์ และนิศากร โพธิมาศ (2556) พบว่านักศึกษาพยาบาลมีคะแนนความ

วิตกกังวลลดลง มีความตระหนักรู ้ในตนเอง มีความคิดยืดหยุ่นขึ้น สามารถเผชิญปัญหาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ผู้วิจัยจึงน�ำการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจมาใช้กับนักศึกษาพยาบาลที่ฝึกปฏิบัติงานห้อง

คลอด เพื่อศึกษาผลของการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดของนักศึกษาพยาบาลที่ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วย

การหายใจ เพือ่เป็นแนวทางในการเตรยีมนกัศกึษาพยาบาลในการฝึกปฏบิติังานห้องคลอดในปีการศกึษา

ต่อ ๆ ไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศึกษาผลการฝึกปฏบัิตงิานห้องคลอดของนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ วทิยาลยัพยาบาล

บรมราชชนนี สงขลา ที่ผ่านการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 เป็นวจิยัเชงิคณุภาพ กลุม่ตัวอย่างเป็นนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชัน้ปีที ่4 รุ่นที ่45 ประจ�ำ

ปีการศึกษา 2556 จ�ำนวน 37 คน ที่ฝึกปฏิบัติงานวิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 งาน

ห้องคลอด โรงพยาบาลสงขลา โดยฝึกปฏิบัติงานเป็นกลุ่ม ๆ ละ 7-8 คน ระหว่างเดือนกรกฎาคม-ตุลาคม 

2556 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม เครื่องมือที่ใช้มี 4 ส่วน คือ 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ประกอบ

ด้วยเพศ อายุ ศาสนา ประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิ ประสบการณ์การฝึกผ่อนคลายด้วยการหายใจ 2) 

แบบประเมินความเครียดด้วยตนเองของนักศึกษาระหว่างฝึกปฏิบัติงานห้องคลอด เป็นแบบประเมิน

ความเครยีดอย่างง่ายทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้มค่ีาคะแนนความเครียดเป็น 0-10 คะแนน ได้ค่าความเชือ่มัน่โดยใช้

สตูรสัมประสทิธแิอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .91 3) แบบฝึกสมาธด้ิวยการหายใจทีผู่ว้จิยัสร้างขึน้จากการ

ศึกษาต�ำรา เอกสารการปฏบิตัสิมาธแิบบอานาปานสติในศาสนาพุทธ 4) ค�ำถามปลายเปิดเกีย่วกับการฝึก

ปฏิบัติงานห้องคลอดที่ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย มีความรู้สึก

ต่อการฝึกปฏิบตังิานห้องคลอดครัง้นีอ้ย่างไร ใช้สมาธิด้วยการหายใจในสถานการณ์ใดบ้าง ใช้อย่างไร และ

ผลการใช้สมาธด้ิวยการหายใจเป็นอย่างไร เครือ่งมือส่วนท่ี 3 และ 4 ได้รับการตรวจสอบคณุภาพด้านความ

ตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน น�ำมาทดลองใช้กับนักศึกษาพยาบาลจ�ำนวน 3 คน แล้ว

ปรับปรุงอีกครั้งก่อนใช้ และเคร่ืองมือทุกส่วนผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา ได้รหัส BCNSK 8/ 2556 ลงวันที่ 19 กรกฎาคม 2556 ผู้วิจัยเก็บ

ข้อมูลโดยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย ขั้นตอนการฝึกสมาธิ พร้อมทั้งพิทักษ์สิทธิของ

กลุ่มตัวอย่างโดยขออนุญาตจากผู้อ�ำนวยการวิทยาลัยพยาบาล ให้นักศึกษาแสดงความยินยอมโดยสมัคร

ใจและสามารถยตุกิารด�ำเนนิการวจัิยได้ทกุเวลาหากนกัศกึษาไม่ต้องการเข้าร่วมการวจัิยต่อไป ผู้วิจัยด�ำเนนิ

การวิจัยโดยน�ำนักศึกษาพยาบาลแต่ละกลุ่มๆ ละ 7-8 คน ที่ฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดตามตารางที่ก�ำหนด

ฝึกปฏิบตัสิมาธิด้วยการหายใจสปัดาห์ละ 1 ครัง้ ๆ  ละ 45- 60 นาทเีป็นเวลา 2 สปัดาห์แต่ละคร้ังฝึกปฏบิตัิ 

3 ลกัษณะคอื 1) การหลบัตาฝึกสมาธด้ิวยการหายใจ 2) การลมืตาฝึกสมาธด้ิวยการหายใจ 3) การฝึกสมาธิ

ด้วยการหายใจโดยนักศึกษาก�ำหนดตามจริตของตนเอง ผู้วิจัยมอบหมายให้นักศึกษาประเมินคะแนน

ความเครยีดด้วยตนเองก่อนและหลงัขึน้ฝึกปฏบัิตงิานทกุวนั โดยเร่ิมประเมนิและบนัทกึคะแนนความเครยีด

ในระยะก่อนฝึกปฏิบัติงานห้องคลอด 1 วัน ถึงวันสุดท้ายของการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอด ผู้วิจัยท�ำ 

กลุม่สะท้อนคดิประเมนิผลการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดทีผ่่านการฝึกปฏบิติัสมาธด้ิวยการหายใจและบันทกึ

เสียงขณะสนทนา หลังฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดครบ 2 สัปดาห์ตามตารางการฝึกปฏิบัติงานก�ำหนด 

วเิคราะห์ข้อมลูทัว่ไปและระดบัคะแนนความเครยีดด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่ และวเิคราะห์ข้อมลูการสะท้อน

คิดประเมินผลการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดท่ีผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ โดยการค้นหาค�ำที่มี

ความหมายใกล้เคียงกัน จัดกลุ่มข้อมูล และสรุปเป็นประเด็นส�ำคัญ
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ผลการวิจัย

	 1.	 ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 91.9) อายุ 22 ปี (ร้อยละ 59.5) 

นับถือศาสนาพุทธ (ร้อยละ 73.0) 

	 2. 	 ผลของการฝึกปฏิบัติงานในห้องคลอดของนักศึกษาพยาบาลที่ผ่านการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วย

การหายใจ สรุปสาระส�ำคัญได้ 5 ประเด็น คือ 

		  2.1	ด้านการมีสติ 

		  นักศึกษาร้อยละ 100.00 แสดงความคิดเห็นว่าการฝึกสมาธิด้วยการหายใจ ท�ำให้รู้สึกว่าได้

อยู่กับตัวเองมากขึ้น จดจ่อกับสิ่งที่อยู่ตรงหน้า ไม่วอกแวก ไม่คิดฟุ้งซ่าน มีสติมากขึ้น ลดความตื่นเต้น  

ได้ทบทวนตนเอง สามารถจัดเรียงล�ำดับกิจกรรมที่ควรท�ำก่อน – หลังได้ดีขึ้น ดังตัวอย่างที่นักศึกษาแสดง

ความคิดเห็นภายในกลุ่มการสะท้อนคิดดังนี้

		  “...ตอน pre conference รู้สึกตึงเครียด ใจเต้นเร็ว เหงื่อออก ฟังค�ำถามที่อาจารย์ถามไม่รู้

เรื่อง ไม่รู้จะตอบอะไร นึกเนื้อหาที่เรียนมาแล้วไม่ออกเลย พอใช้เทคนิคการหายใจที่ฝึกกับอาจารย์ รู้สึก

เริ่มโล่งขึ้น มีสติขึ้น เริ่มนึกเนื้อหาได้บ้าง เริ่มคิดตามที่อาจารย์อธิบายได้ทัน เริ่มตอบค�ำถามของอาจารย์

ได้บ้าง...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 1 กลุ่มที่ 3)

		  “...ได้รบัมอบหมายให้เป็นผูช่้วยเหลือการคลอด แต่แม่ G
3
P

2
 มกีารคลอดรวดเร็วมาก หวัเด็ก

ก�ำลงัจะโผล่ออกมา เราต้องเป็นคนท�ำคลอด รูส้กึลนลาน สบัสน สติแตก ท�ำอะไรไม่ถกู เพราะไม่ได้เตรียม

ตวัมาท�ำคลอด ไม่รูจ้ะเริม่ต้นท�ำจากจดุไหนท�ำอะไรก่อนอะไรหลัง อาจารย์เรียกช่ือ เตือนส้ัน ๆ  ให้ก�ำหนด

สติหายใจ เลยหายใจเข้า-ออก ลึก ๆ ยาว ๆ ไป 2-3 คร้ัง เร่ิมมีสติอยู่กับตัวบ้าง อาการลนลานน้อยลง  

เริ่มมีการจัดล�ำดับความคิด ต้องท�ำสิ่งใดก่อน - หลัง จดจ่อกับการท�ำคลอดที่อยู่ตรงหน้ามากขึ้นและรู้สึก 

ผ่อนคลาย...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 1 กลุ่มที่ 4)

		  2.2 ด้านการลดความเครียด

		  กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเครียดในการฝึกปฏิบัติงานที่ห้องคลอดภายหลังการฝึกปฏิบัติ

สมาธิด้วยการหายใจลดลง โดยมีคะแนนความเครียดก่อนการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจอยู่ในระดับ

มาก (M=8.41, SD=1.09) หลังฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 1 สัปดาห์อยู่ในระดับปานกลาง (M=4.70, 

SD=1.87) และหลังฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ 2 สัปดาห์อยู่ในระดับน้อย (M=2.92, SD=2.24) 

		  จากการสะท้อนคิดภายในกลุ่มนักศึกษาได้แสดงความคิดเห็นที่แสดงว่าการปฏิบัติสมาธิด้วย

การหายใจช่วยลดความเครียดในการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดได้ดังนี้

		  “...ขึ้น ward วันแรก รู้สึกเครียดและกดดันมาก โดยเฉพาะตอน pre conference หายใจ
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ไม่ค่อยออก รู้สึกอึดอัด เหมือนรอบตัวมืดไปหมด ก็เลยหายใจเข้า-ออก ลึกๆ ยาวๆ รู้สึกดีขึ้น รอบๆ ตัว

เบาขึ้น ” (นักศึกษาหญิงคนที่ 1 กลุ่มที่ 1)

		  “...ไม่ชอบ ไม่อยากฝึกงานห้องคลอดเลย รู้สึกนอนไม่หลับมีความกังวลอยู่แต่ไม่รู้เรื่องอะไร 

ดึกๆ ก็นอนหลับๆ ตื่นๆ สะดุ้งตื่นบ่อย บางทีก็ฝัน นอนหลับไม่สนิทมาหลายคืน ก็เลยลองใช้เทคนิค 

การหายใจทีอ่าจารย์สอน หายใจเข้า-ออก ลกึๆ ยาวๆ หายใจเขา้รู้ หายใจออกรู ้ผลอ็ยหลบัไปอยา่งไม่รูต้วั 

หลับสนิทมากขึ้น เช้าตื่นมารู้สึกสดชื่นขึ้น...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 2 กลุ่มที่ 1)

		  2.3 ด้านการควบคุมและการผ่อนคลายอารมณ์

		  นักศึกษาร้อยละ 40.54 แสดงความคิดเห็นว่าการฝึกสมาธิด้วยการหายใจ ท�ำให้สามารถ

ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ดีขึ้นเมื่ออยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีคับขัน สถานการณ์ท่ีตนไม่พึงพอใจ และไม่

แสดงกริยิา ท่าทางหรอืค�ำพดูท่ีไม่เหมาะสมออกไป ทัง้กบัเพือ่นนักศกึษา บคุลากรทีป่ฏบิตังิานทีห้่องคลอด 

ดังตัวอย่างที่นักศึกษาแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่มการสะท้อนคิดดังนี้

		  “...ฝึกงานร่วมกันกับนักศึกษาสถาบันอื่น ๆ  โดนพี่พยาบาลใช้น�้ำเสียงที่ไม่น่าฟังเปรียบเทียบ

การท�ำงานระหว่างเรากับเพื่อน รู้สึกหงุดหงิดไม่ชอบเสียงของพี่เขาเลย พยายามใช้เทคนิคการหายใจที่ได้

รับการฝึกมา ใช้แล้วรู้สึกผ่อนคลาย ควบคุมอารมณ์ตนเองให้นิ่งได้ และสามารถท�ำหน้าท่ีๆ ตัวเองได้รับ 

มอบหมายผ่านไปได้ด้วยดีจนพี่พูดชม...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 2 กลุ่มที่ 2)

		  “...ตอนท�ำรายงานรับใหม่ผู้คลอด หนูคิดว่าเขียนได้ถูกต้องแล้วแต่พอพี่พยาบาลเปิดอ่านพี่ก็

พูดเสียงดังและบอกให้เขียนใหม่ ขณะที่ยืนฟังพ่ีพูดและตอบค�ำถามของพ่ีมันรู้สึกเหมือนเสียงเราส่ันๆ  

ถามตัวเองว่าเราก�ำลังจะร้องไห้เหรอ ณ ตอนนั้นก็บอกกับตัวเองว่าหายใจเข้า-ออกลึก ๆ เข้าไว้ ก็หายใจ

ไปประมาณ 4-5 คร้ัง รู้สึกดีข้ึนแล้วก็เกิดความคิดในแง่บวกว่าที่พ่ีต�ำหนิแสดงว่าพี่ให้โอกาสแก้ตัวเพื่อไม่

ให้ท�ำผดิพลาดในครัง้ต่อไป แล้วกค็ดิได้ว่าถ้ามวัคดิในแง่ลบว่าพ่ีด ุต�ำหนอิยูใ่จเรานะแหล่ะจะเป็นทกุข์.....” 

(นักศึกษาหญิงคนที่ 3 กลุ่มที่ 2)

		  “...ฝึกงานวันนี้ไม่มีความสุขเลย วันนี้ท�ำหน้าที่เป็นผู้ดูแลทารกแรกเกิด ช่วงท่ีดูแลทารกใน

ระยะ 2 ชั่วโมงแรกหลังคลอดมีความรู้สึกเหมือนพี่พยาบาลคนหนึ่งก�ำลังจ้องจับผิดอยู่ รู้สึกว่าพี่เขาจับตา

มองอยู่ตลอดเวลา พี่ให้รายงานถ้าทารกมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นแต่พอรายงานพี่ ๆ กับดุว่าไม่รู้เร่ือง เร่ิม

รูส้กึว่าตวัเองหงดุหงดิมากแล้ว อารมณ์เริม่จะแปรปรวน อยากจะแสดงปฏกิริิยาโต้ตอบพ่ีบ้าง แล้วกน็กึถงึ

อาจารย์ ได้ยนิเสยีงอาจารย์ฝึกการหายใจให้ กเ็ลยหายใจเข้า-ออก ลึก ๆ  ยาว ๆ  สนใจอยูก่บัลมหายใจของ

ตวัเองเท่านัน้ สกัพกัก็รู้สึกว่าอารมณ์และจติใจสงบขึน้ ผ่อนคลาย สามารถควบคมุอารมณ์ทีอ่ยากจะโต้ตอบ

พี่ได้...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 5 กลุ่มที่ 3)

		  2.4	ด้านประสิทธิภาพการฝึกปฏิบัติงาน

		  นักศึกษาร้อยละ 13.51 แสดงความคิดเห็นว่าการฝึกสมาธิด้วยการหายใจ ท�ำให้ปฏิบัติงานที่

ได้รับมอบหมายได้ดี รวดเร็วและมีประสิทธิภาพเป็นที่พึงพอใจของตัวเอง และบุคลากรที่ห้องคลอด 
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กล่าวชม ดังตัวอย่างที่นักศึกษาแสดงความคิดเห็นภายในกลุ่มการสะท้อนคิดดังนี้

		  “...วันนี้ไม่ได้รับมอบหมายให้ท�ำหน้าท่ีท�ำคลอด แต่มีคนไข้คลอดในขณะท่ีเพ่ือนท่ีท�ำหน้าท่ี

นี้ไม่อยู่ อาจารย์เรียกให้มาท�ำเพราะไม่อยากให้เสียโอกาสเนื่องจากเคสเป็นอะไรท่ีก�ำหนดตายตัวไม่ได้ 

ได้ยินอาจารย์บอกให้ท�ำคลอดก็สติแตก กระเจิดกระเจิง ตกใจมาก ท�ำอะไรไม่ถูก พออาจารย์เรียกชื่อและ

บอกให้หายใจลึก ๆ 2-3 รอบ ก็เลยปิดหู ปิดตา ปิดใจตัวเอง ท�ำตามอาจารย์ พอท�ำแล้วรู้สึกว่าท�ำให้นึก

ได้ว่ากระบวนการคลอดเป็นอย่างไร มขีัน้ตอนท�ำคลอดอย่างไรและสามารถท�ำคลอดให้แม่และลกูปลอดภัย 

คนไข้เขาขอบคุณเมื่อท�ำคลอดเสร็จ แอบภูมิใจในตัวเองนิด ๆ.” (นักศึกษาหญิงคนที่ 2 กลุ่มที่ 5)

		  “...การใช้เทคนิคการหายใจของหนูไม่ใช่เกิดจากเครียดแต่เป็นการหายใจเพื่อเตรียม 

ความพร้อม เมื่อใช้แล้วท�ำให้มีสติจัดล�ำดับความคิดได้ว่าจะต้องท�ำอะไรบ้าง การท�ำหน้าที่รับใหม่ผู้คลอด

ในวันนี้ของหนูจึงผ่านไปได้ด้วยดี เป็นปลื้มเพราะพี่ชมว่าท�ำงานดี สมกับเป็นปี 4 ...” (นักศึกษาหญิงคนที่ 

3 กลุ่มที่ 5)

		  “...ในการใช้การหายใจลดเครียด เป็นสิ่งที่ดีเพราะสามารถเรียกสติของตัวเองให้กลับมาและ

เพิ่มก�ำลังใจ เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น รู้สึกถึงการเปลี่ยนแปลงทั้งก่อนและหลังใช้อย่างชัดเจน 

เพราะก่อนใช้รู้สึกกังวล ไม่ค่อยมีสมาธิ แต่พอลองใช้การหายใจก็รู้สึกดี ผ่อนคลายความวิตกกังวล มีสมาธิ

แล้วก็มีสติท�ำให้สามารถท�ำเคสรับใหม่ผู้คลอดในเคสที่สองได้ดีกว่าและเร็วกว่าเคสแรกทั้ง ๆ ที่อาจารย ์

ให้เวลาในการท�ำน้อยกว่ามาก...” (นักศึกษาชาย กลุ่มที่ 3)

		  2.5	ด้านความรู้สึกต่อการฝึกปฏิบัติงาน

		  นักศึกษาร้อยละ 18.91 มีความรู้สึกต่อการฝึกปฏิบัติงานรายวิชาการพยาบาลมารดาทารก

และการผดุงครรภ์ 2 เปลี่ยนแปลงจากประสบการณ์เดิมที่ฝึกในรายวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารก

และการผดุงครรภ์ 1 ที่รู ้สึกว่ารายวิชานี้เป็นวิชายากที่สุด ฝึกปฏิบัติงานแล้วเครียดมาก กลัวและ 

ไม่อยากฝึก โดยแสดงความคิดเห็นทางบวกต่อการฝึกปฏิบัติงานในครั้งนี้ ดังตัวอย่างที่นักศึกษาแสดง 

ความคิดเห็นภายในกลุ่มการสะท้อนคิดดังนี้

	 “...ก่อนโน้นที่ขึ้นฝึกสูติ normal เดินลง ward กลับหออย่างคอตกทุกวัน แต่กลับกันกับ 

การฝึกสตู ิabnormal ในครัง้นีเ้ดนิลง ward กลบัหออย่างเป็นสุขเกอืบทุกวนั นกึสงสัยตัวเองว่าเป็นเพราะ

อะไร เพราะข้อคิดของอาจารย์ท่ีว่าถ้าเราเลือกจะสุขกับส่ิงที่เราท�ำอยู่เราก็จะสุข แต่ถ้าเราท�ำใจให้ทุกข์ 

กบัสิง่ทีท่�ำเราก็จะทุกข์ หรอืเป็นเพราะการฝึกลมหายใจทีท่�ำให้เราจดัการกับอารมณ์เราได้ดขีึน้...แต่หนวู่า

เกิดจากการฝึกลมหายใจมากกว่า เพราะการท�ำใจ การให้ก�ำลังใจตัวเองหนูก็ท�ำนะตอนฝึกรอบที่แล้ว  

แต่ไม่รู้สึกว่ามีความสุขเหมือนการฝึกรอบนี้...โดยภาพรวมการฝึกงานรอบนี้รู้สึกดีๆ มีความสุขค่ะ...” 

(นักศึกษาหญิงคนที่ 3 กลุ่มที่ 1)
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	 “..ช่วงเที่ยงอาจารย์ไปทานข้าว หรือบางวันที่อาจารย์ติดงาน ขึ้น ward ไม่ได้ ความเครียดของ

ผมจะเพ่ิมมากกว่า 10 คะแนนเสียอีก จะใช้เทคนิคการหายใจหลายครั้งมาก พอจะเริ่มท�ำงานอะไร 

ก็ใช้ เรียกสติให้อยู่กับตัวเองได้ดี ล�ำดับการท�ำงานได้ พอพี่ตรวจงานตามหลัง พี่ชมว่าท�ำงานได้เรียบร้อยดี

ทั้ง ๆ ที่พี่ไม่ได้ยืนดูอยู่ใกล้ ๆ ไม่ได้บอก ได้ยินแล้วรู้สึกหัวใจพองโต...ท�ำไมเวลาในการฝึกห้องคลอดรอบนี้

ผ่านไปเร็วจงัเลย ยงัไม่อยากลงจาก ward เลย วนัสดุท้ายทีฝึ่กงานพี ่ๆ  อวยพรให้สอบผ่าน ยิง่รูส้กึดมีาก...” 

(นักศึกษาชาย กลุ่มที่ 2)

	 จากผลการวิจัยข้างต้นการท่ีกลุ่มตัวอย่างทุกคนมีสติในการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดภายหลังการ

ฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ อาจเป็นเพราะการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจในขั้นตอนที่ 2 และ 3 ใน

การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการฝึกปฏิบัติสมาธด้ิวยการหายใจโดยให้ผูฝึ้กลมืตามองสิง่ต่าง ๆ  แต่ก�ำหนดการรบัรูอ้ยู่

ที่การหายใจมีผลท�ำให้ผู้ฝึกมีใจจดจ่ออยู่กับตัวเอง มีความรู้ตัวเท่าทันสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเองจนท�ำให้มีสติ 

ซึง่สอดคล้องกับอาร ีนุย้บ้านด่าน, ประนอม หนเูพชร, จนิตนา ด�ำเกลีย้ง และเนตรนภา พรหมเทพ (2554) 

ที่กล่าวว่า การเจริญสติที่ตามรู้สิ่งต่าง ๆ ที่กระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กายและใจ ให้ทันกับปัจจุบัน  

เรียกว่า การมีสติ 

	 ส่วนการทีก่ลุม่ตวัอย่างทกุคนมคีะแนนความเครียดลดลงอาจเป็นเพราะการปฏบิติัสมาธด้ิวยการ

หายใจเป ็นการหายใจที่มีประสิทธิภาพขณะหายใจเข ้าผู ้ฝ ึกได ้ออกซิเจนเพ่ิมข้ึน หายใจออก 

ขับคาร์บอนไดออกไซด์ได้ดี ท�ำให้ร่างกายสดชื่น (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2550) และมีการ 

หลั่งสาร β-endorphin ซึ่งเป็นฮอร์โมนแห่งความสุขเพิ่มมากขึ้น (แพรวพรรณ สุวรรณกิจ, ประกายดาว 

สุขเทศ, ศตวรรษ วงษา, อรอุมา อุดทา และณภัสวรรณ แสงปัญญา, 2553) จึงท�ำให้มีความเครียดลดลง 

ซึง่สอดคล้องกับแสงทอง ธรีะทองค�ำ และทศันา ทวคีณู (2553) ทีพ่บว่านกัศกึษาพยาบาลรามาธบิดทีีผ่่าน

การอบรมพฒันาจติด้วยการสวดมนต์ ปฏบัิตวิปัิสสนากรรมฐาน การเดินจงกรม การฝึกสติและการก�ำหนด

อิริยาบถ มีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความเครียดลดลงมากกว่าก่อนการอบรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

		  กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 40.54 ควบคุมและผ่อนคลายอารมณ์ตนเองได้ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการ

ปฏิบัติสมาธิมีผลต่อสมองส่วนลิมบิคที่ควบคุมอารมณ์และความรู้สึก รวมทั้งสมองส่วนไฮโปทาลามัสที่ลด

การท�ำงานของระบบประสาทซิมพาเธติคและเพิ่มการท�ำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค ท�ำให้

ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย (แสงทอง ธีระทองค�ำ และทัศนา ทวีคูณ, 2553) ท�ำให้นักศึกษาควบคุมและ

ผ่อนคลายอารมณ์ได้ดีขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของยุพาพักตร์ รักมณีวงศ์, กรกาญจน์ ปานสุวรรณ, 

ชลุกีร ด่านยทุธศลิป์ และนศิากร โพธมิาศ (2556) ทีศ่กึษาพบว่านกัศกึษาพยาบาลทีไ่ด้รับโปรแกรมบ�ำบดั

ตามแนวคิดการปรับความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการฝึกอานาปานสติ มีความตระหนักรู้ในตนเอง  

มีแบบแผนความคิดที่ยืดหยุ่นขึ้น และอยู่กับสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความคับข้องใจได้ดีขึ้น 
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วารสารเครือข่ายวิทยาลัยพยาบาลและการสาธารณสุขภาคใต้

		  กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 13.51 ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพทั้งนี้อาจเป็นเพราะการปฏิบัติ

สมาธิเป็นการฝึกส�ำรวมและควบคุมจิตใจให้หยุดนิ่ง จดจ่อกับสิ่งที่เป็นปัจจุบัน ไม่คิดถึงสิ่งอื่น ๆ  จึงปฏิบัติ

สิ่งที่อยู่ตรงหน้าได้ดี ซึ่งเพียรดี เปี่ยมมงคล (2553 ) กล่าวว่า การฝึกสมาธิเป็นการฝึกจิตใจให้หยุดนิ่ง สงบ 

ไม่เปล่ียนเรื่องคิด เมื่อจิตสงบจะเกิดปัญญามองเห็นปัญหา สามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้อย่างดี ตรงกับ

แพรวพรรณ สุวรรณกิจ, ประกายดาว สุขเทศ, ศตวรรษ วงษา, อรอุมา อุดทา และณภัสวรรณ แสงปัญญา 

(2553 ) ที่กล่าวว่า การปฏิบัติสมาธิจะควบคุมคลื่นสมองที่ยุ่งเหยิงจากการท�ำงานให้ผ่อนคลาย เรียบสงบ 

พร้อมที่จะปฏิบัติหน้าที่ ท�ำให้จิตสงบ เพิ่มพลังจิต ท�ำให้มีความสามารถในการท�ำงานได้ส�ำเร็จ

		  กลุม่ตวัอย่างร้อยละ 18.91 มคีวามรูส้กึทางบวกต่อการฝึกปฏบิติังานห้องคลอด ทัง้นีอ้าจเป็น

เพราะการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นส่วนหน่ึงของการปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนาที่ฝึกให้มีสติรับรู ้

พิจารณาความเป็นจริงและยอมรับความเป็นจริง ไม่เพียงแค่เบี่ยงเบนความรู้สึกเท่านั้น (อารี นุ้ยบ้านด่าน

และทิพมาส ชิณวงค์, 2556) ซ่ึงสอดคล้องกับยุพาพักตร์ รักมณีวงศ์, กรกาญจน์ ปานสุวรรณ, ชุลีกร  

ด่านยุทธศิลป์ และนิศากร โพธิมาศ (2556) ที่พบว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจของนักศึกษา

พยาบาล ท�ำให้นักศึกษามีการรับรู้ความเป็นจริงของสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่สร้างความรู้สึกทางลบให้กับตัวเอง

สรุปผล

	 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า นักศึกษาสามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพ

เป็นที่พึงพอใจของตัวเองและพยาบาลท่ีห้องคลอด และมีความรู้สึกทางบวกต่อรายวิชาและต่อการฝึก

ปฏิบัติงาน จึงควรส่งเสริมให้นักศึกษาในสถาบันการศึกษาพยาบาลมีการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

อย่างต่อเนื่องก่อนฝึกปฏิบัติงานทุกรายวิชา และควรศึกษาผลของการฝึกปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจต่อ

การมีสติตระหนักถึงความสามารถในการเผชิญความเครียด การควบคุมตนเองเมื่ออยู่ในสถานการณ์ท่ี

คับขัน และการฝึกปฏิบัติการพยาบาลเพื่อน�ำผลที่ได้ไปพัฒนาการจัดการเรียนการสอนต่อไป 

ข้อเสนอแนะการน�ำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์

	 1.	 น�ำการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจท่ีใช้ในการวิจัยไปใช้ฝึกกับนักศึกษาในรายวิชาอื่น ๆ  

เพื่อผ่อนคลายภาวะวิตกกังวลหรือภาวะเครียดในการเรียนรายวิชานั้นๆ

	 2. 	 น�ำการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจที่ใช้ในการวิจัยไปสร้างเป็นส่ือมัลติมีเดียเพ่ือให้นักศึกษา 

ทุกชั้นปีสามารถปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจได้ด้วยตนเอง

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 พัฒนาการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจท่ีใช้ในการวิจัยเป็นส่ือวิดีทัศน์ และศึกษาวิจัยทดสอบ

ประสิทธิภาพของสื่อวิดีทัศน์ด้วยค่าสถิติ
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