
บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การคนควาแบบอิสระครั้งนี้เปนการวจัิยแบบสังเกตแบบมีสวนรวม มวีตัถุประสงคเพือ่ศึกษา
การใชสมาธแิบบอานาปานสติเพ่ือการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา 
 
วธิีดาํเนินการศึกษา 

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

ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยพะเยา  จํานวน 63 คน 
 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 
 
วธิีดาํเนินการวจิัย  

การศกึษาครั้งน้ีเปนการวิจยัแบบสังเกตแบบมีสวนรวม โดยผูศึกษาจะเขารวมการฝกสมาธิใน
ทุกข้ันตอน และจะสังเกตกลุมตัวอยางทั้งกอนฝกและหลังฝกสมาธิ และสังเกตในระหวางสัปดาห 
นอกจากการสังเกตแบบมีสวนรวมแลว ผูศกึษาจะใชการสัมภาษณพูดคุยอยางไมเปนทางการใน
ระหวางสัปดาหกับกลุมเปาหมาย และหลังจากการสอบอารมณ เพ่ือศึกษาการใชสมาธิแบบอานาปาน
สติเพื่อการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา 
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ขั้นตอนการวิจัย 
 1. อานเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของกับความเครียดของนิสิตพยาบาลและการฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ  
 2. นําแบบทดสอบความเครยีดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung Stress Test – 20, SPST – 20) 
มาใชวัดระดับความเครยีดของประชากรทัง้หมด โดยแบงเกณฑการวดัระดับความเครียดเปน 4 ระดับ 
คือ ระดับความเครียดนอย  ระดับความเครียดปานกลาง ระดับความเครียดสูง และระดับความเครียด
รุนแรง 
 3. เลือกกลุมตัวอยางจากประชากรท่ีมีความเครียดทั้ง 4 ระดับ มากลุมละ 3 คน ซ่ึงไดมาโดยการ
สุมตัวอยางแบบงายดวยวิธกีารจับฉลาก 
 4. นํากลุมตัวอยางมาฝกสมาธิแบบอานาปานสติอยางละเอียด 4 ข้ันตอนๆละ 4 ครั้ง รวมท้ังส้ิน
จํานวน 16 ครัง้  โดยแบงดังน้ี    

ครั้งที่ 1 – 4      ฝกการน่ังสมาธิสัปดาหละ  1  ครั้ง    ครั้งละ 15 นาที   เวลา 17.00- 17.15 น.  
 ครั้งที่ 5 – 8      ฝกการยืนสมาธิสัปดาหละ  2  ครั้ง    ครั้งละ 30 นาที   เวลา 17.00- 17.30 น. 
 ครั้งที่ 9 – 12    ฝกการเดินสมาธิสัปดาหละ  2  ครั้ง   ครัง้ละ 30 นาที   เวลา 17.00- 17.30 น. 
 ครั้งที่ 13 – 16  ฝกการนอนสมาธิสัปดาหละ  2  ครั้ง ครั้งละ 30 นาที   เวลา 17.00- 17.30 น. 
โดยมีวิทยากรเปนผูฝกสมาธ ิปจจุบันเปน อาจารยพิเศษถวายความรูแดพระนิสิตระดับปรญิญาตรีและ
ปรญิญาโท มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตพะเยา และ รองคณบดฝีายกิจการนิสิต 
คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยพะเยา 
 5. การสอบอารมณกับกลุมตัวอยางเปนรายบุคคล  โดยทกุๆ 4 ครั้งของการฝกสมาธิ จะมีการ
สอบอารมณ 1 ครั้ง โดยวิทยากรผูฝกสอนสมาธิ  ดังนัน้การฝกสมาธิทัง้หมด 16 ครั้ง จึงมีการสอบ
อารมณรวมทัง้ส้ิน 4 ครั้ง  เพื่อเปนการวัดผลผูปฏิบัติวามีความกาวหนาอยางไรบาง  โดยวิทยากรจะมี
ประเด็นในการสอบอารมณดังนี ้

- เคยมีประสบการณในการทําสมาธิหรือไม ถามีประสบการณทีไ่ดรับครั้งน้ีแตกตาง    
  จากครั้งท่ีผานมาหรือไม 
- เกิดปรากฏการณทางจิตอยางไรบาง 
- รกัษาทวารทางตาไดหรือไม 
- สามารถกําหนดการเคลื่อนไหวอิรยิาบถยอยท่ีผานมาไดอยางตอเนื่องหรือไม 
- กําหนดสภาวะทางจิตและความนึกคิดไดหรือไม 
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- ใหรายงานประสบการณตามความเปนจรงิ ไมคิดเดาข้ึน รายงานอารมณเทาที่จําได
และปรากฏชัด 

 6. พูดคุยแลกเปลี่ยนกับวิทยากรผูสอบอารมณถึงความเครียดของกลุมตัวอยางในแตละบุคคลวา
เปนอยางไรบาง 

7. วัดระดับความเครียดของกลุมตัวอยางอีกครั้ง เม่ือเสรจ็ส้ินการฝกสมาธิไปแลวประมาณ 5 – 
7 วัน โดยใชแบบวัดระดับความเครียดชดุเดิม 
 8. วิเคราะหขอมูล 
 


