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สรุปผล  อภปิรายผลและขอเสนอแนะ 
 

    การคนควาแบบอิสระคร้ังนี้  มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการใชสมาธิแบบอานาปานสติ
เพื่อการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาล มหาวิทยาลัยพะเยา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา 
ไดแก นิสิตพยาบาลช้ันปท่ี 2 ท่ีกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาล
ศาสตร มหาวทิยาลัยพะเยา จํานวน 12  คน   ซ่ึงไดมาโดยการใหประชากรจํานวน 63 คน ทํา
แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung Stress Test – 20, SPST – 20) จากนัน้นํา
นิสิตใน 4 ระดบัความเครียดมาทําการสุมตัวอยางแบบงายดวยวิธีการจบัฉลาก ไดกลุมตัวอยางมา
ระดับความเครียดละ 3 คน โดยมีวิทยากรเปนผูฝกสมาธิแบบอานาปานสติจํานวน 16 คร้ัง และสอบ
อารมณจํานวน 4 คร้ัง และมีผูศึกษาเปนผูสังเกตแบบมสีวนรวม 
 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการศึกษาผลการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจดัการความเครียดของนิสิต
พยาบาล มหาวิทยาลัยพะเยา  พบวา 
 จากการทําแบบทดสอบความเครียดสวนปรุงกอนการฝกสมาธิแบบอานาปานสติของ
กลุมตัวอยาง พบวา ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา นิสิตสวนใหญมีความเครียดวาจะไปไมถึงเปาหมายท่ี
ตนเองวางไว เพราะ การเรียนในช้ันปท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 2 นั้น สวนใหญเปนวิชาช้ีวัดวานิสิตจะผาน
วิชาพ้ืนฐานเพ่ือไปเรียนวิชาการพยาบาลอืน่ๆไดหรือไม  นอกจากนี้นิสิตยังมีความกังวลเมื่อตอง
แขงขันหรือเปรียบเทียบกับเพื่อนรวมช้ันป จากการสอบถามจากอาจารยประจําช้ันป 2 พบวา นิสิต
สวนใหญเปนนิสิตท่ีรับทุนจากโรงพยาบาลแหลงฝกเขามาเรียน นิสิตจึงมีผลการศึกษาอยูในระดับดี 
– ดีมาก นิสิตจงึมีการแขงขันกันเรียนอยางมาก  ผูศึกษายงัพบอีกวา นิสิตยังมีความกังวลในเรื่อง
คาใชจายท่ีเพิม่ข้ึน เพราะ ตองเตรียมเงินสวนหนึ่งไวตัดชุดออกฝกงานภาคปฏิบัติ (ชุดพยาบาลฟา-
ขาวและชุดออกฝกชุมชน) และยังตองเตรียมเงินสําหรับกจิกรรมรับนองในปการศึกษาตอไป  
จากนั้นกลุมตัวอยางไดทําการฝกสมาธิจํานวน 16 คร้ัง แบงวิธีการปฏิบัติออกเปน 4 ข้ันตอน คือ 
การนั่งสมาธิ การยืนสมาธิ การเดินสมาธิหรือเดินจงกรม และการนอนสมาธิ  ผูศึกษาพบวา เบ้ืองตน
นิสิตสวนใหญยังไมเคยมีประสบการณในการทําสมาธิแบบอานาปานสติ แตเม่ือนสิิตหมั่นฝกทํา
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สมาธิในข้ันตางๆจนครบ 16 คร้ัง และนําความรูจากวิทยากรไปปฏิบัติ นิสิตจึงสามารถทําสมาธิไดดี
ข้ึน กลาวคือ นิสิตสามารถกําหนดลมหายใจเขาออกได ซ่ึงผลใหนิสิตมีจิตใจสงบ มีสติ สมาธิ ผอน
คลาย และปลอยวางจากความกังวลและความเครียดไดมากข้ึน  นอกจากการทําสมาธิแลวยังมีการ
สอบอารมณภายหลังจากการฝกสมาธิในแตละข้ัน จํานวน 4 คร้ัง พบวา ผลท่ีเกิดข้ึนภายหลังจาก
การฝกสมาธินั้นมีหลายปจจยัท่ีสงผลตอการวัดระดับ ไมวาจะเปน ประสบการณกอนฝกสมาธิ  การ
กําหนดลมหายใจเขาออก  อารมณในขณะทําสมาธิหรือปรากฏการณท่ีเกิดขึ้นทางจติเปนอยางไร 
การรักษาทวารทางดวงตา การกําหนดการเคล่ือนไหวในอิริยาบถตางๆ การกําหนดสภาวะทางจิต
และความนึกคิด  ส่ิงท่ีนิสิตไดรับจากการฝกสมาธิ หรือแมแต เวลา สถานท่ี ส่ิงแวดลอมรอบขาง
และตัวผูปฏิบัติเองวามีความพรอมมากนอยเพยีงใด ซ่ึงแตกตางกันไป แตส่ิงหนึ่งท่ีพบวาเหมือนกนั 
คือ ผลภายหลังการทําสมาธิ กลาวคือ อารมณของนิสิตสวนใหญนิ่งและมีสมาธิมากข้ึนกวาแตกอน 
ไดทบทวนส่ิงท่ีตัวเองปฏิบัตมิาวาเปนอยางไร ดีหรือไมดี ตองแกไขอะไรบาง เพราะการนั่งสมาธิ
สามารถทําใหจิตใจสงบ ผอนคลาย ไมเครียด ไมคิดมาก   จากนั้นจึงใหนิสิตทําแบบทดสอบ
ความเครียดสวนปรุงอีกคร้ัง พบวา นิสิตมีระดับความเครียดลดลงอยางมาก สังเกตไดจากความ
กังวลในเร่ืองไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว ความรูสึกวาตองแขงขันหรือโดนเปรียบเทียบ และความ
กังวลเร่ืองคาใชจายนัน้มีระดบัคะแนนความเครียดลดลง  และคะแนนในชองไมตอบมีเพิ่มข้ึน  
แสดงใหเห็นวา เหตุการณในขอนั้นไมไดเกดิข้ึนกับตัวนิสิตแลว  และเม่ือทําการเปรียบเทียบระดับ
ความเครียดท้ังกอนและหลังการฝกสมาธิแบบอานาปานสติของนิสิต พบวา นิสิตมีความเครียด
ลดลง จากเดิมท่ีนิสิตมีระดับความเครียดรุนแรงจํานวน 3 คน ลดลงมาอยูในกลุมเครียดสูง 2 คน 
และกลุมความเครียดปานกลาง 1 คน สวนนิสิตท่ีอยูในกลุมความเครียดสูงนั้น มีระดบัความเครียด
ลดลงมาอยูในกลุมเครียดปานกลาง 1 คน และกลุมความเครียดนอย 2 คน  และนิสิตท่ีอยูในกลุม
ความเครียดนอยและกลุมความเครียดปานกลางนั้น นิสิตยังอยูในกลุมความเครียดเดิม แตมีคะแนน
ความเครียดลดลงทุกคน  
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลจากการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจัดการความเครียดของนสิิตพยาบาล                       
ช้ันปท่ี 2 ขณะกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
พะเยา จํานวน 12 คน สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้
 ผลจากการศึกษา การใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจดัการความเครียดของนิสิต
พยาบาล พบวา การทําสมาธิแบบอานาปานสติท่ีผูฝกตองกําหนดลมหายใจเขา หายใจออก ทําให
นิสิตสามารถรับมือ และจัดการความเครียดไดอยางเปนระบบและถูกตอง กลาวคือ เม่ือนิสิตเกิด
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ภาวะเครียด ซ่ึงเปนภาวะหนึง่ท่ีรางกาย รวมไปถึงจิตใจขาดความสมดุลช่ัวคราว อาการของผูมี
ความเครียดจะมีลักษณะกดดนั ไมสบายใจ หรือเกิดความวุนวายของจิตใจ ไมสามารถหลีกเล่ียงได
จนทําใหบุคคลผูนั้นเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ และสังคมตามมา การทําสมาธิเปน
วิธีการหนึ่งท่ีสามารถชวงใหภาวะเครียดนั้น ลดนอยลง และหายไปไดในท่ีสุด เนื่องจากการฝก
สมาธิแบบอานาปานสติ นสิิตตองใชระบบหายใจเขา-ออกอยางถูกตอง เพราะการหายใจเขา-ออก
นั้นสงผลใหรางกายรูสึกสดชื่นข้ึน ไดรับออกซิเจนอยางเต็มท่ี เปนการผอนคลายรางกายจากความ
ตึงเครียด หลังการเรียน หรือทํางาน เม่ือรางกายสดช่ืน ภาวะเครียดกจ็ะนอยลง การทําสมาธิแบบ                
อานาปานสติยงัสามารถทําไดในทุกอิริยาบถ ไมวา นั่ง ยนื เดิน หรือนอน เปนการกําหนดอารมณ 
และลมหายใจของผูปฏิบัติ  ดวยเหตนุี้ จึงเปนการฝกผอนคลายกลามเนื้อไปในตัว ซ่ึงตรงกับการ  
วิจัยของ ฐิติวสัส  สุขปอม (2545) ท่ีศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบ                             
อานาปานสติกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความเครียดในการเรียนของนักเรียน เชนเดียวกัน
เม่ือนิสิตทําสมาธิ พวกเขาจะมีสติอยูกับกจิกรรมขณะนัน้ ไมมีความกงัวล สามารถควบคุม
ความเครียดท่ีอยูภายในจิตใจได อีกทั้ง การฝกสมาธิแบบอานาปานสติยังตองฝกอยางตอเนื่อง และ
เปนประจํา เพือ่ใหเกดิความสมดุลภายในรางกาย รางกายสามารถทํางานไดอยางเปนระบบ และไม
เจ็บปวย สงผลใหสุขภาพจิตดีตามมา การปฏิบัติอยางตอเนื่องนี้เอง ท่ีถือเปนการจัดการความเครียด
วิธีหนึ่งตามคํากลาวของ อารยา  ดานพานิช (2542, น.25) ท่ีวา การจดัการความเครียด คือ กระบวน 
การท่ีเกิดข้ึนอยางตอเนื่องจากการรับรูสถานการณความเครียดตางๆ โดยผานกระบวนการทาง
ความคิด การทําสมาธิก็เชนเดียวกัน นิสิตตองตระหนกัอยูเสมอวา ตอนน้ี ขณะน้ี ตนเองกําลังทําส่ิง
ใดอยู กําลังนั่งหนอ กําลังยนืหนอ กําลังเดนิหนอ เปนกระบวนการทางความคิดหนึ่งท่ีทําใหผูปฏิบัติ
สามารถใชสติปญญาขจัด หรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดได  
 จากการปฏิบัตสิมาธิแบบอานาปานสติท้ัง 16 คร้ัง จะสังเกตเหน็วา นิสิตสามารถทําไดดี
ข้ึนเร่ือยๆ และภาวะความตึงเครียดก็ลดนอยลง นั่นเพราะวา นิสิตไดทําการฝกสมาธิซํ้าๆ มีการ
ประเมินซํ้า ซ่ึงเปนข้ันตอนหน่ึงในกระบวนการจัดการความเครียด พวกเขาแสดงความพยายามท่ีจะ
กําจัดภาวะความตึงเครียด รวมไปถึงผลอันตรายท้ังทางรางกายและจิตใจท่ีจะตามมาเม่ือเกิด
ความเครียด สามารถพิจารณาถึงเหตุ หรือปญหาท่ีเปนส่ิงเราความเครียดท่ีนิสิตเผชิญอยู และ
สามารถแกปญหา กําจัดภาวะเครียดไดอยางเหมาะสม ความพยายามดังกลาว เปนกระบวนการ
เผชิญความเครียดท่ีเหน็ไดวา การฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนพฤตกิรรมหน่ึงท่ีสามารถเผชิญกับ
ความเครียดได เปนตัวเช่ือมระหวางผลกระทบของส่ิงกระตุนความเครียด อาทิเชน หนาท่ี การงาน 
การเรียนหนัก หรือแมแตปญหาตางๆในชีวตินิสิตเอง กับการปรับตัวเขาสูสมดุล  การฝกจิตใหเปน
สมาธิ และจิตใจสงบมีเปาหมายเพ่ือทําใหส่ิงท่ีกระตุนความเครียดหมดสภาพไป  หรืออาจมี
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เปาหมายเพื่อรักษาความม่ันคงทางอารมณไว เพื่อใหการจัดการกับความเครียดเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ นิสิตเองจึงควรฝกสมาธิอยางสมํ่าเสมอ เพราะบางปญหา บางความเครียด อาจตองใช
เวลานาน  
 การทําสมาธิเปนประจํา ตอเน่ืองขางตนนัน้ ยังสงผลใหนิสิตไดรูจักการปรับตัว เพราะ
แตละคร้ังท่ีฝกสมาธิ วิทยากรจะใหความรูแตกตางกันไป และคอยๆปรับเปล่ียนอิริยาบถในการทํา
สมาธิ เพื่อใหผูฝกคอยๆปรับตัว ฝกความอดทน จนสามารถปฏิบัติไดอยางคลองแคลว นี้เองท่ีเปน
ข้ันตอนหน่ึงในกระบวนการจัดการความเครียด กลาวคือ การปรับตัวไดของนิสิต เปนผลลัพธของ
ความพยายามท่ีจะรักษาดุลยภาพท้ังทางรางกายและจิตใจของตนเองไว  การตั้งอยูในสมาธิถือเปน
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีเหมาะสม สมาธิสามารถสรางความสมดุลระหวางแรงกดดันจาก
ส่ิงเราความเครียดท่ีนิสิตเผชญิอยูกับความสามารถในการจัดการกับแรงกดดันนั้นได ในท่ีสุด                
นิสิตก็จะสามารถขจัดส่ิงท่ีคุกคามออกไป และนําพวกเขากลับเขาสูสมดุลเดิมในท่ีสุด   
 นอกจากนี้ ภายหลังจากการทําสมาธิแบบอานาปานสติแลว นิสิตยังไดรับประโยชน
อ่ืนๆตามมานอกเหนือไปจากการขจัดความเครียด ไมวาจะเปน การชวยทําใหจิตใจผอนคลาย เกิด
ความสงบ ยั้งหยุดจากความกลัดกลุม วิตกกังวล เปนเคร่ืองพักผอนกาย ใหใจสบายและมีความสุข                 
ผูปฏิบัติสมาธิจะมีบุคลิกลักษณะเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง เยือกเย็น และเสริมสรางนิสัยท่ีดี การทํา
สมาธิยังเปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเลาเรียน และการทํากิจทุกอยาง เพราะจิตท่ี
เปนสมาธิ ท้ังยังชวยเสริมสุขภาพกาย และใชแกไขโรคได ซ่ึงตรงกับงานวิจยัของ พรเทพ รุงคุณากร 
(2546) ท่ีไดศึกษาการประยกุตใชอานาปานสติ พบวา  การฝกอานาปานสติอยางตอเนื่องนั้นมี
คุณประโยชนตอรางกาย และจิตใจอยางมหาศาล เชน ชวยลดความวิตกกังวล  ขณะเดียวกันก็ชวยผู
เจ็บท่ีฝกอานาปานสติใหเพิม่ขีดความอดทนตออาการเจ็บปวดและลดความตองการท่ีจะใชยาลง 
การฝกอานาปานสติยังชวยใหลดการทํางานของระบบท่ีซับซอนของรางกายทําใหเกดิความผอน
คลาย ดังนั้น ผูฝกอานาปานสติจึงมีประสิทธิภาพตอการจัดการความเครียดและความเจ็บปวด 
นอกจากนี้อานาปานสติยังชวยเพิ่มความไวในการรับรู ความเหน็ใจ ตระหนกัรูในตนเอง การ
รับผิดชอบในชีวิต รวมถึงความผาสุกในชีวิตประจําวันของผูฝกดวย  

จากผลการศึกษาในคร้ังนีแ้สดงใหเห็นวา การใชสมาธิแบบอานาปานสติเพื่อการจัดการ
ความเครียดของนิสิตพยาบาลนั้น ทําใหนสิิตไดเรียนรู เขาใจ ฝกการทําสมาธิอยางถูกตองและ
สามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี  ท้ังนี้เพราะการฝกสมาธิเปนวิธีการจัดการ
ความเครียดหนึ่ง นิสิตสามารถปฏิบัติไดงาย ทุกท่ี ทุกเวลา และทําไดในทุกอิริยาบถตามความถนัด
ของผูฝกสมาธิ นอกจากนี้ การฝกสมาธิเปนหมูคณะยังสรางปฏิสัมพันธภายในกลุมท้ังนิสิตและ
วิทยากรไดแลกเปล่ียนทัศนคติกัน และนําไปปรับปรุง ประยุกตใชกับตนเองและผูอ่ืนอยาง
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เหมาะสม ดังนั้นทางผูวิจยัจงึไดจัดกิจกรรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสตินี้ข้ึน เพื่อใหนิสิต
พยาบาลสามารถจัดการความเครียดไดดีข้ึน ดังจะเหน็ไดจากการมีภาวะความเครียดนอยลง 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะท่ัวไป 
1. จากการศึกษาคร้ังนี้  ช้ีใหเหน็วาการไดรับการฝกการจัดการกับความเครียดท่ีเหมาะสม 

จะชวยใหนิสิตพยาบาล มีการจัดการความเครียดไดดีข้ึน ดังนั้นสามารถนําวิธีการจดัการกับ
ความเครียดดงักลาวไปปรับใชในนิสิตพยาบาลที่มีความเครียดไดในทุกช้ันป   โดยอาจจะนําไป
บรรจุไวในแผนงานกิจกรรมนิสิตตอไป 

2. การฝกทําสมาธิแบบอานาปานสตินั้น นิสิตควรมีการปฏิบัติอยางตอเนือ่งและสมํ่าเสมอ   
ดังนั้น อาจสอดแทรกกจิกรรมดังกลาวในการเรียนการสอนท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เพื่อให
นิสิตสามารถนํามาปฏิบัติไดในชีวิตประจาํวันจนเกดิเปนนิสัย 

   ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1.   ควรมีการติดตามประเมินระดับความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียด ของ

นิสิตพยาบาลหลังไดรับการฝกเปนระยะ  
2.   ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในนิสิตพยาบาลแตละช้ันปเพื่อ

เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการกบัความเครียด และหาวิธีการดูแลท่ีเหมาะสมตอไป 


