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ประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เพื่อลดความเครียดในการสอบ

วิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ของนักศึกษาพยาบาล
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Testing Maternal-Newborn and Midwifery 2 Subject of Nurse Student.
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บทคัดย่อ
การวิจัยเชิงคุณภาพนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเพื่อ 

ลดความเครียด ในการสอบวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ของนักศึกษาพยาบาล ผู้ให้

ข้อมูล คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปีที่ 4 จ�ำนวน 60 คน คัดเลือกด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้

ในการวิจัย คือ ส่ือวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เครื่องมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ ประเด็นการ

สนทนากลุ่มประสบการณ์ การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัย

พบว่า 

กลุ่มตัวอย่างมีประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิแยกได้เป็น 6 ประเด็นคือ 1) ความรู้สึกเป็นสมาธิ: รู้สึก

จดจ่ออยู่กับลมหายใจของตนเอง นิ่งสงบไม่คิดเรื่องใด ๆ 2) ความสะดวกในการปฏิบัติ: เป็นการปฏิบัติสมาธิที่ดี 

ท�ำได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก 3) การลดความเครียดและความวิตกกังวล: รู้สึกผ่อนคลาย มีความเครียด ความวิตกกังวล 

หรือความกดดันในการสอบลดลง 4) การมีสติ: รู้สึกมีสติอยู่กับตัวเอง รับรู้สิ่งที่เกิดขึ้นกับตนและรู้ว่าจะท�ำอะไร

ต่อ 5) การผ่อนคลายร่างกาย: รู้สึกร่างกายผ่อนคลาย อาการปวดหลัง ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยตามตัวลดลง  

6) การควบคุมอารมณ์: สามารถควบคุมอารมณ์หงุดหงิด ฟุ้งซ่าน ความวอกแวก ความลุกลี้ลุกลนลดลง 

จากผลการวจิยัควรให้นกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีที ่1-4 ได้ปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจอย่างต่อเนือ่งเพือ่ลด

ความเครียดในการสอบในรายวิชาทฤษฎี รายวิชาปฏิบัติตลอดจนการสอบประมวลความรอบรู้ก่อนส�ำเร็จการ

ศึกษาของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 4 
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Abstract
	 This qualitative research aimed to study experiences in practicing breathing meditation 

among nursing students in order to cope with exam stress in Maternal-newborn and Midwifery 

2 course. Sample was 60 nursing students in their 4th year at Boromrajonani Songkhla nursing. 

Research instruments were a video media program on breathing meditation and a questionnaire 

regarding the experiences in breathing meditation practice. Content analysis was used to analyze 

the collected data.

	 The six main following themes emerged regarding the experiences in practicing breathing 

meditation: 1) the mindful feeling; focusing on breathing, and emptying mind; 2) the convenience 

of practice: breathing meditation was nice, and simple to do; 3) decreasing the exam stress and 

anxiety: feeling more relaxed, 4) feeling of being conscious: being awake and able to perceive 

what is happening around oneself, 5) physical relaxation: decreasing backache, headache, and 

body tension, and 6) emotional control: an ability to control temper and irritation. 

	 The findings from this study suggest that the breathing meditation practice should be 

provided to the nursing students in order to reduce the exam stress and anxiety.

Keywords: Experience, Breathing Meditation, Nursing Student, Stress, Exam

บทน�ำ
การปฏิบตัสิมาธมิหีลายรปูแบบ หลายขัน้ตอนแต่มเีป้าหมายเดยีวกนั คอื ให้เกดิความผาสกุทางกาย จติ 

วิญญาณ สังคม และสิ่งแวดล้อม (สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี, 2550) การปฏิบัติสมาธิส่งผลให้ลดความวิตก

กังวล ลดความเครียด กล้ามเนื้อลาย และกล้ามเนื้อเรียบผ่อนคลาย ผลลัพธ์ที่ได้จากการปฏิบัติสมาธิแตกต่างกัน 

ขึน้อยูก่บัการฝึกปฏิบตัขิองแต่ละบุคคล จติทีเ่ป็นสมาธจิะเกดิขึน้เรว็หากบคุคลเลอืกวธิปีฏบิตัติามความถนดัของ

ตน (อาภรโณ ภิกขุ, 2535) การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เป็นการปฏิบัติสมาธิตามแนวทางอานาปานสติ ที่ขึ้น

กับหลักการตามธรรมชาติ ไม่มีผลข้างเคียงทางจิต (พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, 2548) ท�ำให้จิตใจจดจ่ออยู่กับ

ลมหายใจของตนเอง จึงท�ำให้จิตนิ่งเป็นสมาธิได้เร็ว จิตที่นิ่งสงบเป็นสมาธิจะมีสติสัมปชัญญะ เกิดการรับรู้และ

มองเห็นสิ่งที่เป็นจริง มีประสิทธิภาพในการท�ำหน้าที่ต่าง ๆ (ภัททันตะ อาสภมหาเถระ, 2554) การสอบหลังฝึก

วิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 4 เป็นประสบการณ์ท่ี

ท�ำให้นกัศกึษาเกดิความเครยีด ความวติกกงัวล เนือ่งจากมเีนือ้หาการดแูลสตรตีัง้ครรภ์ทีม่ปัีญหาสขุภาพซบัซ้อน 

กลัวว่าจะท�ำข้อสอบหลังการฝึกปฏิบัติงานไม่ได้ กลัววิเคราะห์สถานการณ์ที่เป็นข้อสอบไม่ถูกต้อง และกลัวสอบ

ไม่ผ่าน (ปฐมพร โพธิ์ถาวร และอ�ำไพอร เพ็ญสุวรรณ, 2556) ความเครียดจะส่งผลให้ความรู้สึกทางบวก ความ

เอือ้อาทร ความอดทน ความขยนัหมัน่เพยีรและความตัง้ใจในการท�ำสิง่ใด ๆ  ลดลง (สมุาล ีจูมทอง, ดษุฎ ีโยเหลา, 

งามตา วนินทานนท์ และสธญ ภู่คง, 2552) การช่วยให้นักศึกษามีความเครียดลดลง จึงเป็นสิ่งท่ีจ�ำเป็นในการ

จัดการเรียนการสอน การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นวิธีลดความเครียดที่ได้ผลดีวิธีหนึ่ง โดยพบว่านักศึกษา
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ผ่านการรับรองคุณภาพของ TCI และอยู่ในฐานข้อมูล TCI กลุ่มที่ 1

พยาบาล มีความเครียดในการฝึกปฏิบัติงานห้องคลอดลดลงภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ (ปฐมพร  

โพธิ์ถาวร, อ�ำไพอร เพ็ญสุวรรณ และสาวิตรี วงค์ประดิษฐ์, 2557) ทั้งความเครียดและผลของการปฏิบัติสมาธิ 

เป็นประสบการณ์เฉพาะของบคุคลทีร่บัรูแ้ตกต่างกัน หากนกัศกึษาพยาบาลสามารถปฏบิตัสิมาธด้ิวย การหายใจ

และลดความเครียดในการสอบได้ก็น่าจะเป็นผลดีต่อนักศึกษาพยาบาล ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาประสบการณ์การ

ปฏบิตัสิมาธิด้วยการหายใจ เพือ่ลดความเครยีดในการสอบวชิาปฏบัิตกิารพยาบาลมารดาทารกและการผดงุครรภ์ 

2 ของนักศึกษาพยาบาล 

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 เพื่อศึกษาประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เพื่อลดความเครียดในการสอบของนักศึกษา

พยาบาล

นิยามศัพท์เฉพาะ
	 ประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ หมายถึง ความคิดเห็น ความรู้สึกของนักศึกษาพยาบาล 

ศาสตรบัณฑิต ช้ันปีที่ 4 ปีการศึกษา 2557 โดยการบอกเล่าของนักศึกษาภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

เกี่ยวกับความรู้สึกเป็นสมาธิ ความสะดวกในการปฏิบัติ การลดความเครียดและความวิตกกังวล การมีสติ  

การผ่อนคลายทางร่างกายและการควบคุมอารมณ์

	 ความเครยีดในการสอบ หมายถงึ ความรู้สึกตงึเครยีดทางร่างกายและจติใจของนกัศกึษาพยาบาลศาสตร

บัณฑิต ชั้นปีที่ 4 ปีการศึกษา 2557 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา ท่ีเกิดจากการสอบวิชาปฏิบัติการ

พยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 ประเมินได้จากแบบประเมินความเครียดในการสอบ

ระเบียบวิธีวิจัย
	 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research)

ผู้ให้ข้อมูล คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 4 รุ่นที่ 46 ปีการศึกษา 2557 วิทยาลัยพยาบาล

บรมราชชนนีสงขลา ที่สอบวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 จ�ำนวน 60 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ประกอบด้วยเครื่องมือ 2 ส่วน คือ

	 1. ส่ือวีดทีศัน์การปฏบิติัสมาธ ิด้วยการหายใจท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน จากการผสมผสานระหว่างหลกัการปฏบัิติ

สมาธิแบบอานาปานสติของพระธรรมโกศาจารย์ พุทธทาสภิกขุ อินทปัญโญ (ม.ป.ป.) และหลักการปฏิบัติสมาธิ

ด้วยเทคนิค SKT: 1 นั่งผ่อนคลายประสานกายประสานจิต ของสมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี (2557) ตรวจ

สอบความตรงตามเน้ือหา และความเหมาะสมในการใช้งานจากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 5 ท่าน และทดลองใช้กับ

นักศึกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 3 จ�ำนวน 30 ราย ได้ค่าเฉลี่ยความเป็นไปได้ในการปฏิบัติตามวีดิทัศน์

เมื่อเทียบกับเกณฑ์ประเมินค่าที่ตั้งไว้อยู่ในระดับมาก (t=5.35, p<.01) 
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	 2. ประเดน็การสนทนากลุม่ มปีระเดน็ค�ำถามจ�ำนวน 3 ประเดน็ คอื 1) ประสบการณ์ในการปฏิบตัสิมาธิ
ด้วยการหายใจ 2) ความรู้สึกตึงเครียดทางร่างกาย 3) ความรู้สึกตึงเครียดทางอารมณ์ ตรวจสอบความตรงตาม
เน้ือหาจากผู้ทรงคณุวุฒ ิจ�ำนวน 3 คน เป็นอาจารย์พยาบาลวฒุกิารศกึษาระดบัดษุฎบีณัฑติทีม่ปีระสบการณ์การ
สอน และผลงานวิจัยเกี่ยวกับการปฏิบัติสมาธิ 1 คน เป็นครูสอนสมาธิสถาบันพลังจิตตานุภาพ จ�ำนวน 2 คน โดย
เป็นอาจารย์พยาบาลวุฒิการศึกษาระดับดุษฎีบัณฑิต 1 คน ตรวจสอบคุณภาพโดยน�ำไปใช้พูดคุยกับนักศึกษา
พยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 3 ที่ผ่านประสบการณ์การสอบวิชาการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 1 
จ�ำนวน 10 ราย ปรับปรุงแก้ไขก่อนใช้
	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

ผู้วิจัยน�ำแนวทางข้อค�ำถาม ที่สร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คนประกอบด้วยอาจารย์พยาบาล 3 คน เพื่อ
พิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) และปรับปรุงแก้ไขตามค�ำแนะน�ำ

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล
ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ในสัปดาห์การสอบหลังฝึกปฏิบัติงานประจ�ำภาคการศึกษาท่ี 2  

ปีการศึกษา 2557 ในชั่วโมงการสอบวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 โดยด�ำเนินการ 
ดังนี้
	 1. ผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย เช่น วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการด�ำเนินการ ประโยชน์ที่ได้
	 2. พิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง โดยอธิบายว่าการวิจัยไม่มีผลใด ๆ ต่อกลุ่มตัวอย่าง ไม่มีการระบุช่ือในใบ
บันทึกการสนทนากลุ่ม รายงานผลการวิจัยโดยภาพรวม ข้อมูลท่ีได้จากการบันทึกข้อมูล และท่ีบันทึกไว้ในใบ
บนัทกึการสนทนากลุม่ของกลุม่ตวัอย่าง จะถกูท�ำลายภายใน 2 สปัดาห์ หลงัจดัท�ำรายงานวจิยัฉบบัสมบรูณ์ และ
กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิถอนตัวระหว่างด�ำเนินการวิจัยได้หากไม่ต้องการ
	 3. เปิดสื่อวีดิทัศน์การปฏิบัติสมาธิ ด้วยการหายใจให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามเป็นเวลา 45 นาที 
	 4. ให้กลุ่มตัวอย่างท�ำข้อสอบอัตนัยวิชาปฏิบัติการพยาบาลมารดาทารกและการผดุงครรภ์ 2 จ�ำนวน 
10 ข้อใช้เวลา 45 นาที
	 5. สนทนากลุ่มหลังสอบ และบันทึกเสียงขณะสนทนาโดยแบ่งกลุ่ม กลุ่มตัวอย่างเป็น 6 กลุ่ม ๆ ละ 10 
คน ใช้เวลาสนทนากลุ่มละ 45-60 นาที พูดคุยในประเด็น 1) ประสบการณ์ในการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ  
2) ความรู้สึกตึงเครียดทางร่างกาย และ 3) ความรู้สึกตึงเครียดทางอารมณ์ ใช้ค�ำถามน�ำว่า “รู้สึกอย่างไรก่อน
ปฏิบัติ ขณะปฏิบัติ และหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจตามสื่อวีดิทัศน์” สนทนาเชิงลึกเพิ่มเติมส่วนตัวกับกลุ่ม
ตัวอย่างที่ให้ข้อมูลในประเด็นที่สนใจจนได้ข้อมูลสมบูรณ์ ยุติการสนทนากลุ่มเมื่อได้ข้อมูลเพียงพอตามท่ีผู้วิจัย
ต้องการ

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วเิคราะห์ข้อมลูเชงิคุณภาพการสนทนากลุม่ ด้วยการน�ำมาแยกแยะตามการวเิคราะห์เนือ้หา (Content 
Analysis) แล้วสรุปเป็นผลการวิจัย 

จริยธรรมวิจัย
ผู้วจิยัเสนอโครงร่างการวจิยัต่อคณะกรรมการวจิยัวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีสงขลา เพือ่พจิารณา

และตรวจสอบจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ได้รับการอนุญาต ในวันที่ 7 พฤศจิกายน 2557 รหัสจริยธรรมการวิจัย 
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ผ่านการรับรองคุณภาพของ TCI และอยู่ในฐานข้อมูล TCI กลุ่มที่ 1

2/2558 พิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่างโดยชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนด�ำเนินการวิจัย และการเข้าร่วมการวิจัยเป็นไป

โดยความสมัครใจของนักศึกษา

ผลการวิจัย
ผลการวเิคราะห์เนือ้หาเก่ียวกบัประสบการณ์การปฏบิตัสิมาธิด้วยการหายใจของกลุม่ตวัอย่างสรปุได้ 6 

ประเด็นส�ำคัญ คือ ด้านความรู้สึกเป็นสมาธิ ด้านความสะดวกในการปฏิบัติ ด้านการลดความเครียด และความ

วิตกกังวล ด้านการมีสติ ด้านการผ่อนคลายทางร่างกาย และด้านการควบคุมอารมณ์ มีรายละเอียดดังนี้

1. ด้านความรู้สึกเป็นสมาธิ

	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 57 คน (ร้อยละ 95.0) เล่าประสบการณ์การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจว่าขณะ

ปฏิบัติรู้สึกจดจ่ออยู่กับลมหายใจของตนเอง นิ่งสงบไม่คิดเรื่องใด ๆ ดังตัวอย่างต่อไปนี้

	 “ก่อนปฏบิตัริูส้กึมเีรือ่งทีต้่องเกบ็มาคดิมากมายทัง้เรือ่งการสอบ เรือ่งทีผ่่านมาแล้ว เรือ่งทีย่งัไม่เกดิขึน้ 

สับสน วกวน ความคิดล่องลอยไม่อยู่กับตัว ขณะท�ำจิตใจจดจ่ออยู่กับลมหายใจเข้า หายใจออกของตัวเอง ท�ำไป

สักพัก รู้สึกเหมือนนั่งฝึกอยู่คนเดียวไม่มีใครในห้อง รู้ว่าตัวเองก�ำลังคิดอะไร รู้สึกอย่างไร พอท�ำเสร็จความคิด 

ความรู้สึกที่คิด ที่ติดอยู่ก่อนการฝึกมีน้อยลง เบาลง” (นักศึกษาคนที่ 10, 25, 31, 54)

2. ด้านความสะดวกในการปฏิบัติ

	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 6 คน (ร้อยละ 10) มีความคิดเห็นว่าการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจท�ำได้ง่าย  ไม่

ยุ่งยาก ดังตัวอย่างต่อไปนี้

“ก่อนปฏิบัติรู้สึกว่าการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นเรื่องที่ค่อนข้างยาก ไม่ใช่วิธีการปฏิบัติสมาธิใน

แบบที่ตนเองคุ้นเคย ผลที่ได้คงไม่แตกต่างจากการนั่งสมาธิทั่ว ๆ ไป หลังปฏิบัติรู้สึกว่าเป็นการฝึกที่ดีมาก มี

ประโยชน์ ท�ำให้จิตใจจดจ่อกับลมหายใจ ละความสนใจจากความคิด ความกังวล ความไม่สุขสบายทางร่างกาย

ได้ ท�ำได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก” (นักศึกษาคนที่ 6, 11.17, 18, 19, 22)

“ปกตินั่งสมาธิแบบท่องพุทโธในใจได้ 20 ครั้งก็หลุด ใจลอย แต่เสียงจากสื่อที่เปิดให้ท�ำตามเหมือนคอย

ก�ำหนด ก�ำกับให้เราท�ำ จึงไม่หลุด ท�ำตามได้ตลอด” (นักศึกษาคนที่ 22)

“ปกติเวลานั่งสมาธิจะง่วงนอน เคลิ้มและหลับ แต่การฟังเสียงจากสื่อเมื่อท�ำไปเรื่อย ๆ เริ่มรู้สึกสบาย 

มีเคลิ้มไปบ้างแต่ไม่หลุด ยังคงท�ำตามเสียงน�ำจากสื่อได้ตลอด” (นักศึกษาคนที่ 11)

“ตอนแรกคิดหมกมุ่นเรื่องการสอบ เมื่อก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออกตามเสียงอาจารย์ท่ีได้ฟังจากสื่อวีดิ

ทัศน์ เราจะเพ่งจุดสนใจอยู่ที่ลมหายใจ แล้วรู้สึกเป็นสมาธิ และรู้สึกเหมือนนั่งฝึกอยู่คนเดียวไม่มีใครในห้องเลย” 

(นักศึกษาคนที่ 17)

“บางช่วงวอกแวก คิดเรื่องการสอบ พอได้ยินเสียงอาจารย์ในสื่อวีดิทัศน์ก�ำหนดให้หายใจก็ดึงสติ 

ตัวเองกลับมาท�ำตามอาจารย์ได้” (นักศึกษาคนที่ 18)

	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 5 คน (ร้อยละ 8.33) แสดงความคิดเห็นว่าการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจตามสื่อ

วีดิทัศน์เป็นการฝึกที่ดี มีประโยชน์มาก ควรน�ำสื่อวีดิทัศน์นี้มาใช้ต่อและควรท�ำอย่างต่อเนื่อง ดังตัวอย่าง 

ต่อไปนี้
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	 “เป็นการฝึกที่ดีมาก มีประโยชน์ ควรน�ำมาใช้กับนักศึกษาสัปดาห์ละครั้ง ตอนช่วงสวดมนต์เย็น” 
(นักศึกษาคนที่ 42)
	 “อยากให้จัดกิจกรรมท�ำสมาธิในแบบการปฏิบัติตามสื่อที่ใช้ในการวิจัยของอาจารย์มาเป็นกิจกรรมลด
ความเครียดให้นักศกึษา โดยเฉพาะนกัศกึษาปี 4 เพราะเป็นช่วงทีม่คีวามเครยีด ความกดดนัเยอะมาก โดยเฉพาะ
ช่วงตวิก่อนสอบจบปี 4 ทัง้การสอบของสภาการพยาบาล มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์ และสถาบนัพระบรมราช
ชนก” (นักศึกษาคนที่ 9)

3. ด้านการลดความเครียดและความวิตกกังวล
	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 57 คน (ร้อยละ 95.0) แสดงความคิดเห็นภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ

ตามส่ือวีดิทัศน์ว่ารู ้สึกผ่อนคลาย มีความเครียดหรือความวิตกกังวลหรือความรู้สึกกดดันในการสอบลดลง  
ดังตัวอย่างต่อไปนี้
	 “ก่อนท�ำสมาธริูส้กึเครยีด กงัวลว่าจะท�ำข้อสอบได้ไหม ขณะท�ำสมาธกิย็งัมคีวามกงัวลอยู ่แต่พอท�ำตาม
เสียงที่น�ำไปเรื่อย ๆ รู้สึกคิดเรื่องสอบน้อยลง พอท�ำเสร็จก็รู้สึกดี ผ่อนคลาย สบาย” (นักศึกษาคนที่ 8, 14, 16, 
17, 33, 38, 46, 51)
	 “ช่วงที่ท�ำสมาธิอยู่ลืมไปเลยว่าก�ำลังเครียด ก�ำลังกังวล ก�ำลังคิดเรื่องการสอบอยู่เพราะจดจ่ออยู่กับลม
หายใจ” (นักศึกษาคนที่ 1, 7, 30, 58)

4. ด้านการมีสติ
	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 40 คน (ร้อยละ 66.7) แสดงความคิดเห็นภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจตาม
สื่อวีดิทัศน์ว่ารู ้สึกมีสติอยู่กับตัวเองมากขึ้น รับรู้สิ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง รู ้ว่าตัวเองจะท�ำอะไรต่อไป  
ดังตัวอย่างต่อไปนี้
 	 “เมือ่ท�ำไปช่วงหนึง่เริม่รบัรูว่้าร้อนทีป่ลายจมกูขณะหายใจออกและเยน็ทีป่ลายจมกูเมือ่หายใจเข้า รูส้กึ
ปอดขยายเต็มท่ี ได้ยินเสียงหัวใจเต้นชัดเจนมาก ช่วงหลัง ๆ รู้สึกเบา ๆ ท่ีแขน มือ ขา เหมือนลอยได้ ชอบ
มาก ๆ ค่ะ” (นักศึกษาคนที่ 43, 60)

“ช่วงหลับตาก�ำหนดลมหายใจรู้สึกมีสติมากขึ้น รู้ว่าก�ำลังหายใจเข้าหรือหายใจออก ขณะลืมตาก�ำหนด
ลมหายใจรู้ว่าเราก�ำลังท�ำอะไร จะท�ำอะไรต่อไปและพร้อมที่จะสอบ” (นักศึกษาคนที่ 4, 9, 56)

5. ด้านความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย
	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 25 คน (ร้อยละ 41.7) เล่าว่าภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจรู้สึกร่างกายผ่อน
คลาย ความไม่สุขสบายทางกาย เช่น ปวดหลัง ปวดศีรษะ กล้ามเนื้อตึงเครียดลดลง ดังตัวอย่างต่อไปนี้
	 “ก่อนท�ำรู้สึกกังวลกับการสอบหัวใจเต้นเร็วมาก มึนหัว ปวดขมับ 2 ข้าง ปวดเมื่อยไม่สบายตัว ขณะท�ำ
อาการปวดหัวเริ่มดีขึ้น ปวดเมื่อยตัวลดลง หลังท�ำหัวใจเต้นปกติ ชีพจรเบาลง” (นักศึกษาคนที่ 18, 38, 48, 52)
	 “ก่อนท�ำรู้สึกปวดหัว อ่อนล้ามากเลย คิดว่าตอนท�ำต้องหลับแน่ ๆ เพราะนอนไม่หลับมาหลายวันแล้ว 
ขณะท�ำช่วงแรกที่ต้องหายใจลึก ๆ ยาว ๆ เหนื่อยค่ะ หายใจได้ไม่เต็มปอด พอผ่านไปสักพักรู้สึกดีเหมือนหัวมัน
โล่ง ๆ  เบา ๆ  ไม่หนัก เริ่มรู้สึกง่วงหลังจากที่ไม่ค่อยง่วงมาหลายวัน แล้วรู้สึกว่าหลับไป หลังท�ำหัวโล่งขึ้นเยอะมาก 

ไม่ปวดหัวเท่าไรแล้ว” (นักศึกษาคนที่ 40, 52)
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6. ด้านการควบคุมอารมณ์

	 กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 13 คน (ร้อยละ 21.7) บรรยายว่าหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจรู้สึกอารมณ์

หงุดหงิด ฟุ้งซ่าน ความวอกแวก ความลุกลี้ลุกลนลดลง ดังตัวอย่างต่อไปนี้

	 “ก่อนท�ำรู้สึกเหนื่อย ไม่แจ่มใส อารมณ์ไม่คงที่ หลังท�ำรู้สึกเหมือนเพิ่งตื่นนอน ได้พักผ่อน ตาสว่างแบบ

ใส สดชื่นดีกว่าก่อนการฝึกหายใจ” (นักศึกษาคนที่ 11, 12, 22, 23, 33)

	 “ช่วงแรกรู้สึกหงุดหงิด ลุกลี้ลุกลน ไม่อยากท�ำสมาธิ อยากลุกออกไปจากห้อง หายใจตามเสียงน�ำไม่ทัน 

แต่ก็พยายามข่มความรู้สึก ข่มใจที่หงุดหงิดให้สนใจเฉพาะลมหายใจของตัวเอง ให้รู้ว่าหายใจเข้าหรือหายใจออก 

ท้องพองหรือท้องแฟบท�ำไปเรื่อย ๆ จนลืมความหงุดหงิดไปเลย” (นักศึกษาคนที่ 15, 39)

อภิปรายผล
	 1. ด้านความรู้สึกเป็นสมาธิ

	 กลุ่มตัวอย่างรู้สึกจดจ่ออยู่กับลมหายใจของตนเอง นิ่งสงบ ไม่คิดเร่ืองใด ๆ ขณะปฏิบัติสมาธิด้วย 

การหายใจ การทีรู่ส้กึนิง่เป็นสมาธเิกดิจากความตัง้ใจทีจ่ะกระท�ำสิง่ใดสิง่หนึง่ซึง่กระตุน้ให้สมองบรเิวณ ฟรอนทลั

ส่วนหน้า (Pre-Frontal) ที่ควบคุมกระบวนการต้ังใจ กระบวนการคิดท�ำงาน (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 

2557) เมื่อตั้งใจรับรู้เฉพาะการหายใจจึงเป็นการเพ่งเพียงสิ่งเดียว มีอารมณ์เดียว เกิดเป็นความสงบและมีสมาธิ  

(พระกัมมัฏฐานาจริยะ อู บัณฑิตาภิวังสะ, 2543)

	 2. ด้านความสะดวกในการปฏิบัติ

	 กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นว่า การปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจท�ำได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก การท่ีกลุ่มตัวอย่าง

รู้สึกเช่นนี้เป็นเพราะการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ ใช้การก�ำหนดดูลมหายใจเข้า-ออกของตนเอง โดยการรับรู้

ลมหายใจที่ผ่านเข้าออกทางจมูก และการพองยุบของท้อง ไม่ต้องใช้เครื่องมือใด ๆ จึงเป็นการท�ำที่ง่าย ตรงกับ

สมพร กันทรดุษฎี เตรียมชัยศรี (2550) ที่กล่าวว่าการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นเทคนิคการปฏิบัติสมาธิที่

ง่ายที่สุด

	 3. ด้านการลดความเครียด และความวิตกกังวล

	 กลุ่มตัวอย่างรู้สึกผ่อนคลาย มีความเครียด ความวิตกกังวล หรือความรู้สึกกดดันในการสอบลดลง 

ภายหลังปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ เป็นเพราะการจดจ่อแน่วแน่อยูก่บัลมหายใจ จนมอีารมณ์ทีส่งบเป็นอารมณ์

เดียวลดการกระตุ้นประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติกท�ำให้ร่างกาย หลั่งสารนอร์อีพิเนฟิน (Norepinephrine) และ

ฮอร์โมนความเครียด คือ คอร์ติซอล (Cortisol) ลดลง (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 2550) นอกจากนี้การ

เพ่ง จดจ่ออยูก่บัลมหายใจเพยีงสิง่เดียว ท�ำให้ลมืความเครยีด ดงัทีอ่ารีย์ นุย้บ้านด่าน และทพิมาส ชณิวงศ์ (2556) 

ได้กล่าวว่า การเพ่งสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยู่ในอารมณ์เดียวท�ำให้ลืมอารมณ์ เครียด หงุดหงิด โกรธและเศร้าหมองได้

	 4. ด้านการมีสติ

	 กลุ่มตัวอย่างรูส้กึมสีตอิยูก่บัตวัเอง รบัรูส้ิง่ทีเ่กดิขึน้กบัตนเอง และรูว่้าจะท�ำอะไรต่อ การทีก่ลุม่ตวัอย่าง

มสีตขิณะปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจเพราะเป็นการปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจนัน้ขณะหายใจเข้าต้องหายใจลกึ

จนท้องพองออก ส่วนขณะหายใจออกต้องหายใจยาวจนท้องแฟบเป็นการตามรู ้การเคลื่อนไหวของ 

ลมหายใจจากจมูกถงึท้อง จากท้องถงึจมกูอยูต่ลอดเวลาจงึเป็นการตามรูส้ิง่ทีเ่กดิขึน้กบัร่างกายอย่างเป็นปัจจบุนั
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หรือการมีสตินั่นเอง (สิริ กรินชัย, 2544) สอดคล้องกับการศึกษาของอารีย์ นุ้ยบ้านด่าน, ประนอม หนูเพชร, 
จินตนา ด�ำเกลี้ยง และเนตรนภา พรหมเทพ (2554) ที่พบว่า นักศึกษาพยาบาลมีค่าคะแนนเฉลี่ยของระดับสติสูง
ขึ้นหลังฝึกปฏิบัติสมาธิแบบการเจริญสติโดยการเคลื่อนไหวมือ 

5. ด้านความรู้สึกผ่อนคลายทางร่างกาย
กลุม่ตวัอย่างรูส้กึร่างกายผ่อนคลาย ความไม่สขุสบายทางกาย เช่น ปวดหลงั ปวดศรีษะ ความตึงเครยีด

ของกล้ามเนื้อลดลงภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ เป็นเพราะการจดจ่ออยู่กับลมหายใจเป็นการกระตุ้น
สมองบริเวณอมิกดาลา (Amygdala) ท�ำให้ระบบประสาทซิมพาเธติกท�ำงานลดลง และพาราซิมพาเธติกท�ำงาน
เพิ่มขึ้นเกิดการผ่อนคลาย และความสุขสงบ (สมพร กันทรดุษฏี เตรียมชัยศรี, 2557)

6. ด้านการควบคุมอารมณ์
กลุ่มตัวอย่างบรรยายว่าภายหลังปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ รู้สึกอารมณ์หงุดหงิด ฟุ้งซ่าน วอกแวก ลุก

ลี้ลุกลนลดลง เป็นเพราะการปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจเป็นการปฏิบัติด้วยความตั้งใจซ่ึงท�ำให้สมองส่วนหน้า
บริเวณลิมบิค (Limbic System) ซ่ึงเป็นศูนย์กลางควบคุมอารมณ์ ความรู้สึก ท�ำงานได้ดีข้ึน มีการหลั่งสาร 
ความสุข (Endorphins) สารอารมณ์ดี (Enkepphalin) และสารซีโรโตนิน (Serotonin) ท�ำให้เกิดความสงบ   
(แสงทอง  ธีระทองค�ำ และทัศนา ทวีคูณ, 2553) ซึ่งท�ำให้ควบคุมอารมณ์ได้ดี

การน�ำผลการวิจัยไปใช้
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สงขลา และวิทยาลัยพยาบาลอื่น ๆ ในสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก

กระทรวงสาธารณสขุทีม่กีารจดัการเรยีนการสอนคล้ายกนัควรน�ำสือ่วดีทิศัน์การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจทีใ่ช้
ในการวจิยัครัง้นีไ้ปใช้กบันกัศึกษาพยาบาลชัน้ปีที ่1-4 ทัง้ในการจดัการเรยีนการสอนภาคทฤษฎ ีและภาคปฏบิตัิ 
ตลอดจนการเตรียมความพร้อมให้กับนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 4 ในการสอบประมวลความรอบรู้และสอบเพื่อ
ขึ้นทะเบียนใบประกอบวิชาชีพ เพื่อลดความเครียดให้กับนักศึกษาได้อย่างมีประสิทธิผล

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 ควรศกึษาเปรยีบเทยีบผลการใช้สือ่วดีทิศัน์การปฏบิตัสิมาธด้ิวยการหายใจ โดยมีกลุม่ควบคมุ และกลุม่
ตัวอย่างเพื่อให้ได้ผลการวิจัยที่ชัดเจนมากยิ่งขึ้น
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