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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 การศกึษาความเครียดของคนไทยในระดบัชาติ ป 2546 (กรมสุขภาพจติ กระทรวง
สาธารณสุข, 2546) พบวา คนไทยมีความเครียดระดับปานกลาง รอยละ 33.2 และระดับสูงรอยละ 8.1  
โดยพบวาผูหญิงมีความเครยีดมากกวาผูชาย  และเม่ือแยกตามกลุมอายุ พบวากลุมอายุ 15-24 ป มี
ความเครียดในระดับสูง เปนอันดับ 2 รองจาก กลุมอาย ุ55-59 ป คิดเปนรอยละ 10.7 และ 8.9 ตามลําดับ  
นอกจากน้ี ถาแยกตามกลุมอาชีพพบวา นกัเรยีนและนักศึกษามีความเครียดระดับสูงมากกวาทกุอาชีพ 
คิดเปนรอยละ 11.2 

   นิสิตพยาบาลเปนบุคคลกลุมหนึ่งท่ีมีแบบแผนการดําเนินชีวิตคอนขางเส่ียงตอการเกิด
ความเครียดไดงาย เนื่องมาจากมีปจจัย และสถานการณตางๆ มากมายท่ีสามารถกระตุนใหเกดิ
ความเครียด ปจจัยหนึ่งคือ นสิิตพยาบาลอยูในชวงวยัรุน  เปนวยัหัวเลีย้วหัวตอของชีวติ  และการเรยีน
การสอนในสถาบันการศึกษาพยาบาลเปนการเตรียมบคุคลใหเขาสูวชิาชีพพยาบาล  ท่ีมีความแตกตาง
จากวิชาชีพอ่ืนๆ เพราะวิชาชีพพยาบาลเปนอาชีพที่จําเปนมากตอสังคม ทั้งการสงเสรมิสุขภาพอนามัย 
การพยาบาลบุคคลท่ีเจ็บปวย และการปองกันโรคทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  ซ่ึงความรับผดิชอบของ
พยาบาลนั้นตรงกับจุดมุงหมายของการจัดการศึกษาวิชาชีพพยาบาลท่ีวา “ตองการใหนักศึกษาพยาบาล
มีความรูความสามารถท่ีจะใหบริการแกผูปวยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ โดยไมคํานึงถึงความ
แตกตางระหวางบุคคลของผูปวยในดานของอายุ เพศ เช้ือชาติ การศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม 
ส่ิงแวดลอม ตลอดจนความเชื่อและทาทีของผูปวยท่ีมีความเจ็บปวยของเขา”  สมาคมพยาบาลแหง
ประเทศไทย, 2516,  หนา 174 (อางใน วิภาวี  เกยีรติอัชฌาสัย, 2542) ซ่ึงในการผลิตบุคลากรทางวชิาชีพ
พยาบาลนั้น ตองเปนพยาบาลท่ีมีความรูความสามารถ มีเจตคติที่ดีตอวชิาชีพ มีความรับผิดชอบตอ
สังคม   การมีมนุษยสัมพนัธท่ีดี สามารถทาํงานรวมกับผูอ่ืนได มีความเปนผูนํา สามารถตัดสินใจแกไข
ปญหาไดอยางรอบคอบและมีเหตุผล มีความเสียสละ รวมไปถึงการเขาใจในตัวผูปวยได  ดวยเหตุนีจึ้ง



2 
 

ทําใหนักศึกษาพยาบาลพบกับปญหาตางๆ ทั้งในดานการเรยีน ดานสุขภาพ และดานอ่ืนๆ  จน
ทําใหเกิดความเครียดไดเปนอยางมาก   
 เม่ือเกิดความเครียด บุคคลจะมีการปรับตัวเพ่ือกลับไปสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง  วิธจีัดการกับ
ส่ิงที่มาคุกคามใหลดลงหรือแกไขใหเปนไปในทางที่ดีข้ึน เรยีกวา การจัดการกับความเครียด  ซ่ึงมีหลาย
รูปแบบ อาทิ การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ การฝกหายใจ การทําสมาธิ การใชจินตนาการ การบรหิาร
เวลา วธิีการจัดการกับความเครียดท่ีเหมาะสมและมีประสิทธิภาพตองเปนวิธีที่สามารถจัดการกับสาเหตุ
หรือส่ิงที่มาคุกคามไดสําเร็จ  สามารถลดความไมสบายใจ นําไปสูการปรับตัวเขาสูภาวะสมดุล และชวย
ใหบุคคลสามารถดําเนินชีวติอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืนไดอยางปกติสุข (สุดารัตน หนหูอม, 2544)  
 สําหรับการวิจยัในครั้งน้ี ผูวจัิยไดใชสมาธแิบบอานาปานสติเพ่ือการจดัการความเครยีด 
เนื่องจากการฝกอานาปานสติเปนการฝกตนใหมีสติทุกลมหายใจเขา-ออก ซ่ึงพุทธศาสนิกชนนยิม
ปฏิบัติกนัมากท่ีสุด เพราะเปนกรรมฐานท่ีปฏิบัติไดงาย และชวยใหระดับความเครียดลดลงได 
สอดคลองกับการศึกษาของพรเทพ  รุงคณุากร (2546) พบวา  การฝกอานาปานสติชวยใหลดการทํางาน
ของระบบท่ีซับซอนของรางกายทําใหเกิดความผอนคลาย ดังนัน้ ผูฝกอานาปานสติจึงมีประสิทธิภาพ
ตอการจัดการความเครยีดและความเจ็บปวด และการจากศึกษาของพัทยา  อุดมสินคา (2541) พบวา 
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปท่ี 1 ปการศึกษา 2540 จํานวน 14 คน มีระดับความเครียดลดลง
หลังจากไดรับการฝกอานาปนสติสมาธิ ติดตอกัน 16 ครั้ง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.5 ดังนั้น
ผูวจัิยจึงมีความสนใจที่จะนาํสมาธิแบบอานาปานสติมาใชในการจดัการความเครยีดของนิสิตพยาบาล 
มหาวิทยาลยัพะเยา ครั้งนี ้

 
วตัถุประสงคของการศึกษา 

เพ่ือศึกษาการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือการจัดการความเครยีดของนิสิตพยาบาล  
มหาวิทยาลยัพะเยา 
 
ขอบเขตของการศกึษา 

ขอบเขตดานประชากรและกลุมตวัอยาง 
ประชากรท่ีใชในการศึกษา ไดแก นิสิตพยาบาลช้ันปที่ 2 ที่กําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2  

ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยพะเยา  จํานวน 63 คน 
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กลุมตัวอยาง คือ นิสิตพยาบาลช้ันปที่ 2 ทีก่ําลังศกึษาอยูในภาคเรยีนท่ี 2 ปการศึกษา 2553  
คณะพยาบาลศาสตร มหาวทิยาลยัพะเยา  จํานวน 12 คน  

ขอบเขตดานเน้ือหา 
เน้ือหาท่ีจะศึกษาในครั้งนี้ คอื การใชสมาธแิบบอานาปานสติเพ่ือการจดัการความเครยีดของ

นิสิตพยาบาล  มหาวิทยาลยัพะเยา 
 
สมมุติฐาน  
 นิสิตพยาบาลที่ใชสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือการจัดการความเครียด มีระดับความเครียดลดลง  
 
นิยามศัพทเฉพาะ  
 นิสิตพยาบาล  หมายถึง  นิสิตสาขาพยาบาลช้ันปที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัย
พะเยา จังหวัดพะเยา ที่กําลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 2  ปการศึกษา 2553  
 ความเครยีด  หมายถึง ภาวะขาดความสมดุลทางดานรางกายและจิตใจของบุคคล ซ่ึงเกิดจาก
การเผชิญสถานการณ  ความกดดัน  ทีเ่ปนสาเหตุทําใหบุคคลเกิดความคับของใจโดยที่ไมสามารถ
หลีกเลีย่งไดและเกิดการเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคมตามมา 
 การจัดการความเครียด  หมายถึง  การปฏบัิติตนของบุคคลที่กระทําเพือ่ใหความเครยีด
ภายในจิตใจลดลงหรือถูกขจัดใหหมดไป  โดยบุคคลจะตัดสินใจเลือกวิธกีารจัดการกับความเครียดที่
เหมาะสมกับตนเอง  ซ่ึงวิธกีารจัดการความเครียดที่ดีจะตองทําใหบุคคลสามารถกับเขาสูภาวะสมดลุ
ของจิตใจได  ประเมินไดจากการตอบแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ 
 ระดับความเครียด  หมายถึง  การประเมินภาวะขาดความสมดุลทางดานจิตใจของบุคคล ซ่ึง
เกิดจากการเผชิญสถานการณ  ความกดดัน ที่เปนสาเหตุทําใหบุคคลเกิดความคับของใจ โดยท่ีไม
สามารถหลกีเลี่ยงได  และเกดิการเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคม สามารถวัดไดจาก
แบบทดสอบความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ 
 สมาธแิบบอานาปานสติ  หมายถึง การฝกตนใหมีการระลึกอยูทุกลมหายใจเขา – ออก หรือ
การฝกตนใหมีสติอยูกับปจจุบันในทุกขณะ 
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ประโยชนทีจ่ะไดรับจากการศึกษา  
 เพ่ือเปนแนวทางในการจัดการความเครยีดสําหรับนิสิตพยาบาล และเพือ่ใหนิสิตสามารถ
จัดการกับความเครียดไดอยางถูกวิธี ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมได เรยีนอยางมีความสุข และประสบ
ความสําเรจ็ในการศึกษา 


