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 กิตติกรรมประกาศ       ค 
 บทคัดยอภาษาไทย       ง 
 บทคัดยอภาษาอังกฤษ       ฉ 
 บทที่ 1  บทนํา        1 
  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา    1 
  วัตถุประสงคของการศึกษา     2 
  ขอบเขตของการศึกษา      2 
  สมมุติฐาน       3 
  นิยามศัพทเฉพาะ      3 
  ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา     4 
 บทที่ 2  แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ   5 
  การเรยีนของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา   5 
  การเรยีนการสอนภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั   6 
  ความเครียด       7 
  ความหมายของความเครยีด     7 
  ทฤษฎีความเครียด      8 
  ทฤษฎีความเครียดของSelye     8 
  ทฤษฏีความเครียดของLazarus     10 
  สาเหตุของความเครียด      12 
  ระดับของความเครียด      13 
  ปฏิกริิยาตอบสนองตอความเครียด     14 
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ผลกระทบของความเครยีด     17 
  การประเมินความเครียด      18 
  ความหมายการจัดการความเครียด     19  
  กระบวนการจัดการความเครยีด     20 
  สมาธิ        24 

 ความหมายของสมาธิ      24 
 ระดับของสมาธ ิ       25 
 ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ     26 

ประโยชนท่ีเปนจุดหมายหรอือุดมคติทางศาสนา   26 
ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย 26 
ประโยชนในดานสุขภาพจิตและพัฒนาบุคลิกภาพ   27 
ประโยชนในชีวิตประจําวัน     27 
หลักการฝกสมาธ ิ      28 
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ     28 
งานวิจยัที่เกี่ยวของ      31 

 บทที่ 3  วิธดีําเนินการวิจัย      33 
  ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง    33 
  ขอบเขตดานเน้ือหา      33 
  วิธดีําเนินการวิจัย      33 
  ข้ันตอนการวิจัย       34 
 บทที่ 4  ผลการวิเคราะหขอมูล      36 
 บทที่ 5  สรุปผล  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ    68 
  สรุปผลการศึกษา      68 

ฌ 



ฌ 
 

สารบัญ (ตอ) 
 

                      หนา 
อภิปรายผลการศึกษา      70 

  ขอเสนอแนะ       73 
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  ภาคผนวก ก       76 
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