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บทคััดย่่อ
 การวิิจััยน้ี้�เป็็นี้การวิิจััยก่�งทดลองแบบหน่ี้�งกล่�มเป็ร้ยบเท้ยบวัิดผลก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ม้วัิตถุ่ป็ระสงค์์เพ่ื่�อศ่ึกษา
ผลข้องโป็รแกรมการสวิดมนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะและการนัี้�งสมาธิิแบบอานี้าป็านี้สติต�อค์วิามเค์ร้ยด อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ค์วิาม
ดันี้โลหิต อัตราการหายใจั และอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั กล่�มตัวิอย�าง ค่์อ นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลเพื่ศึหญิงชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ในี้มหาวิิทยาลัย แห�ง
หน่ี้�งในี้จัังหวัิดบ่ร้รัมย์ จัำานี้วินี้ 50 ค์นี้ เก็บข้้อมูลระหวิ�างเด่อนี้สิงหาค์ม พื่.ศึ. 2565 ถุ่งพื่ฤศึจิักายนี้ พื่.ศึ. 2565 เค์ร่�องม่อท้�ใช้ั้ในี้
การวิิจััยค่์อโป็รแกรมการสวิดมนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะและการนัี้�งสมาธิิ แบบสอบถุามข้้อมูลทั�วิไป็ แบบป็ระเมินี้ค์วิามเค์ร้ยด แบบ
ป็ระเมินี้อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ และ แบบบันี้ท่กค์วิามดันี้โลหิต อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัและอัตราการหายใจั วิิเค์ราะห์ข้้อมูลด้วิย
สถิุติเชิั้งพื่รรณนี้า และสถิุติการทดสอบท้ (t-test)
  ผลการศ่ึกษา ภัายหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยด รายด้านี้พื่บวิ�า กลัวิทำางานี้ผิดพื่ลาด ค์วิามอยาก
อาหารเป็ล้�ยนี้แป็ลงและรู้ส่กเหน่ี้�อยง�าย ม้ค์�าลดลงกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ อย�างไม�ม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<.05) อาการป็วิด
ป็ระจัำาเด่อนี้ลดลงอย�างไม�ม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<.05) ค์วิามดันี้โลหิตซิิสโตลิค์ และไดแอสโตลิค์ ลดลงอย�างม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ
ท้�ระดับ (p<.05) อัตราการหายใจัและอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัสูงข่้�นี้
  ข้้อเสนี้อแนี้ะ สามารถุนี้ำาโป็รแกรมฯ น้ี้�มาใช้ั้ในี้กล่�มท้�ม้ ค์วิามเค์ร้ยดด้านี้กลัวิทำางานี้ผิดพื่ลาด ค์วิามอยากอาหารเป็ล้�ยนี้แป็ลง
และรู้ส่กเหน่ี้�อยง�าย อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ค์วิามดันี้โลหิตสูง เพ่ื่�อลดอาการเหล�าน้ี้�ได้
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Abstract
 This research was the quasi-experimental research design with one group pretest – posttest, aimed to study 
the effect of Sorapanya praying and meditation on stress, dysmenorrhea, blood pressure, respiratory rate and heart 
rate. Fifty female first year nursing students at a university in Buriram Province were the sample group. The data 
were collected during August, 2022 to November, 2022. The research instruments included Sorapanya praying and 
meditation program, questionnaires to gather the data for demographic information, stress questionnaires, dysmen-
orrhea questionnaires, and form for the record of blood pressure, respiratory rates and pulse rates. The statistics 
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บทนำำ�
  ค์วิามเค์ร้ยด หมายถุ่ง อาการหร่อป็ฏิิกิริยาการตอบ
สนี้องทางด้านี้ร�างกาย จิัตใจั กระบวินี้การคิ์ด และพื่ฤติกรรม
ข้องบ่ค์ค์ลท้�เกิดจัากสิ�งเร้าท้�มากระต้่นี้ ทั�งจัากตัวิบ่ค์ค์ล และสิ�ง
แวิดลอ้ม ซ่ิ�งหากบ่ค์ค์ล ม้ระดับค์วิามเค์ร้ยดสูงกวิ�าเกณฑ์์ป็กติจัะ
ส�งผลให้เกิดค์วิามรู้ส่กไม�สบายใจั1 และส�งผลให้ค์วิามดันี้โลหิต
สูงข่้�นี้และอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัเร็วิข่้�นี้2 ม้อาการป็วิดป็ระจัำา
เด่อนี้มากข่้�นี้3 ส�งผลให้พัื่ฒนี้าไป็สู�โรค์ไม�ติดต�อเร่�อรัง เชั้�นี้ โรค์
ค์วิามดันี้โลหิตสูง โรค์เบาหวิานี้ในี้อนี้าค์ตได้4 ค์วิามเค์ร้ยดเกิด
ได้กับท่กเพื่ศึท่กวัิย รวิมทั�งวัิยร่�นี้ โดยเฉพื่าะนัี้กศ่ึกษาชัั้�นี้ปี็ท้� 1 
ระดับอ่ดมศ่ึกษาท้�อยู�ในี้ชั้�วิงการเป็ล้�ยนี้แป็ลงท้�สำาคั์ญ เน่ี้�องจัาก
ต้องป็รับตัวิทั�งในี้ด้านี้การเร้ยนี้ จัากชัั้�นี้มัธิยมศ่ึกษาตอนี้ป็ลาย
ท้�ม้อาจัารย์ดูแลอย�างใกล้ชิั้ด มาเป็็นี้การเร้ยนี้แบบอ่ดมศ่ึกษา
ต้องม้วิินัี้ยในี้การเข้้าเร้ยนี้ด้วิยตนี้เอง และยังต้องป็รับตัวิในี้
การใช้ั้ช้ั้วิิตป็ระจัำาวัินี้ท้�ต�างจัากเดิมและการเข้้าสังค์มใหม� การ
เป็ล้�ยนี้แป็ลงเชั้�นี้น้ี้�อาจัทำาให้เกิดภัาวิะค์วิามเค์ร้ยดข่้�นี้ได้5 
  วิิส่ทธิิ� โนี้จิัตต์และค์ณะ6 ได้แนี้ะนี้ำาการจััดการกับ
ค์วิามเค์ร้ยดตามหลักการข้องลาซิารัสและโฟค์แมนี้7 ไว้ิ 2 วิิธ้ิ
ค่์อ 1) การม่�งแก้ปั็ญหา ได้แก� การกำาหนี้ดข้อบเข้ตข้องปั็ญหา 
วิิธ้ิการแก้ปั็ญหาหลายวิิธ้ิ ชัั้�งนี้ำ�าหนัี้กวิ�าวิิธ้ิใดได้ผลด้ เล่อกวิิธ้ิท้�
เหมาะสม ลงม่อแก้ปั็ญหาซ่ิ�งอาจัจัะจััดการท้�ตัวิปั็ญหาและม่�ง
แก้ท้�ตนี้เองหร่อป็รับเป็ล้�ยนี้สิ�งแวิดล้อม และ 2) การลดค์วิาม
ต่งเค์ร้ยดข้องอารมณ์ เป็็นี้การเผชิั้ญค์วิามเค์ร้ยดด้วิยการใช้ั้
ค์วิามคิ์ด แต�เป็็นี้การลดอารมณ์ ต่งเค์ร้ยดเม่�อบ่ค์ค์ลป็ระเมินี้
แล้วิวิ�าไม�สามารถุแก้ไข้สิ�งท้�ทำาให้เกิดค์วิามเค์ร้ยดนัี้�นี้ได้ วิิธ้ิเหล�า
น้ี้� ได้แก� การหล้กหน้ี้ การทำาให้เป็็นี้เร่�องเล็ก การถุอยห�างจัาก
เหต่การณ์นัี้�นี้ การมองหาค่์ณค์�าในี้สิ�งนัี้�นี้และวิิธ้ิอ่�นี้ ได้แก� การ
ออกกำาลังกาย การทำาสมาธิิ สำาหรับการทำาสมาธิิจัากการศึก่ษา
ข้อง Gotink, Meijboom, Vernooij, Smits, Hunink8 พื่บวิ�าการ
ฝึึกสมาธิิเพ้ื่ยง 8 สัป็ดาห์ สามารถุลดค์วิามเค์ร้ยดได้และพื่บวิ�า
โค์รงสร้างข้องสมองส�วินี้หน้ี้า (Prefrontal cortex) ส�วินี้ซิิงกูล�า
ค์อร์เทค์ (Cingulate cortex) ท้�ค์วิบค่์มอารมณ์และค์วิามเป็็นี้

เหต่เป็็นี้ผล สมองส�วินี้อนิี้ซูิล�า (Insula) ค์วิบค่์มระบบป็ระสาท
อัตโนี้มัติ และส�วินี้ฮิิป็โป็แค์มปั็ส (Hippocampus) เป็็นี้ส�วินี้
ท้�สร้างค์วิามทรงจัำาระยะยาวิ พื่บวิ�าทั�ง 4 ส�วินี้น้ี้�ม้การทำางานี้ 
การเช่ั้�อมต�อข้องระบบป็ระสาทและม้ป็ริมาณท้�เพิื่�มข่้�นี้ซ่ิ�งแสดง
ให้เห็นี้ถุ่งการค์วิบค่์มอารมณ์ท้�ด้ข่้�นี้ แต�สมองส�วินี้ อมิกดาลา
(Amygdala) ทำาหน้ี้าท้�ลดลง ซ่ิ�งเป็็นี้สมองส�วินี้รับรู้และตอบ
สนี้องทางอารมณ์ และจัากการศ่ึกษาข้อง Sharma9 (2015) 
พื่บวิ�า การฝึึกสมาธิิ ผลด้านี้จิัตใจัค่์อชั้�วิยลดภัาวิะเค์ร้ยด วิิตก
กังวิล ลดภัาวิะซ่ิมเศึร้า ม้ค์วิามจัำาด้ข่้�นี้ ผลด้านี้ร�างกายทั�ง
ค์วิามดันี้โลหิต อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั แลค์เตต (Lactate) 
ค์อร์ติซิอล (Cortisol) อ้พิื่เนี้พื่ฟรินี้ (Epinephrine) อัตราการ
เผาผลาญ อัตราการหาย และค์วิามป็วิดลดลงด้วิยเชั้�นี้กันี้ 
นี้อกจัากการทำาสมาธิิแล้วิการสวิดมนี้ต์ ก็เป็็นี้อ้กวิิธ้ิหน่ี้�งท้�ส�ง
ผลให้รู้ส่กผ�อนี้ค์ลาย และจิัตเป็็นี้สมาธิิ ในี้แง�ข้องการบำาบัด ท้�
เร้ยกวิ�า การสวิดมนี้ต์บำาบัด เป็็นี้การใช้ั้ค์ล่�นี้มาบำาบัดค์วิามเจ็ับ
ป็วิดโดยค์ล่�นี้เส้ยงสามารถุเดินี้ทางล่กเข้้าไป็ในี้สมอง กระต้่นี้
สมองด้วิยค์ล่�นี้เส้ยงช้ั้าๆ สมำ�าเสมอป็ระมาณ 15 นี้าท้ ข่้�นี้ไป็
ทำาให้เซิลล์ป็ระสาทข้องสมองสังเค์ราะห์สารส่�อป็ระสาทหลาย
ชั้นิี้ดบริเวิณก้านี้สมองจัะหลั�งสารเซิโรโทนิี้นี้ (Serotonin) เพิื่�ม
ข่้�นี้10 โดยสารเซิโรโทนิี้นี้ม้หน้ี้าท้�ค์วิบค่์มค์วิามรู้ส่กเจ็ับป็วิด 
ค์วิามหิวิ ค์วิามอิ�ม ค์วิามอยากอาหาร การนี้อนี้หลับ อารมณ์
ทางเพื่ศึ และค์วิามรู้ส่กส่ข้สงบ
 ดังนัี้�นี้ ผู้ วิิ จััยจ่ังสนี้ใจัศ่ึกษาการสวิดมนี้ต์ทำานี้อง
สรภััญญะและการนัี้�งสมาธิิต�อค์วิามเค์ร้ยดอาการป็วิดป็ระจัำา
เด่อนี้ ค์วิามดันี้โลหิต อัตราการหายใจั และอัตราการเต้นี้ข้อง
หัวิใจั ข้องนิี้สิตพื่ยาบาล ท้�เข้้ามาเร้ยนี้ชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ท้�ออกจัากการ
ดูแลข้องผู้ป็กค์รองมาอยู�หอพัื่ก

วััตถุุประสำงค์ัของก�รวิัจััย่
   1. เพ่ื่�อศ่ึกษาค์วิามเค์ร้ยดและอาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ 
ข้องนัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลเพื่ศึหญงิชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ

for analyzing the data contained the descriptive statistics and the t-test.
  The results from the study after participating the program implied that the stress scores in each aspect 
indicating that the panic of malfunction, appetite changes and feeling easily tired decreased lower than before partic-
ipating the program with non-statistical significance (p<.05). The dysmenorrhea symptom lowered with non-statistical 
significance (p<.05). The systolic and diastolic blood pressure significantly lowered than the pretest with the statistical 
significance level (p<.05). While the respiratory rates and heart rates, they got higher. 
  The recommendations enabled brining this program for the students with the panic of malfunction, appetite 
changes, and feeling easily tired, dysmenorrhea, high blood pressure for decreasing these symptoms. 
Keywords : Sorapanya praying, Meditation, Nursing student
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  2. เพ่ื่�อเป็ร้ยบเท้ยบค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยข้องค์วิามเค์ร้ยด 
อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ค์วิามดันี้โลหิต อัตราการหายใจั อัตรา
การเต้นี้ข้องหวัิใจั ข้องนี้กัศ่ึกษาพื่ยาบาลเพื่ศึหญงิชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ก�อนี้
และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ

กรอบแนำวัคิัดก�รทำ�วิัจััย่
  ทฤษฎี้การดูแลมน่ี้ษย์ข้องวัิตสันี้ (Watson’s Caring 
Healing theory)11 เป็็นี้กระบวินี้การดูแล (Caring process) 
ท้�เป็็นี้พื่ลวัิตร แต�ละองค์์ป็ระกอบข้องทฤษฎ้ีม้ค์วิามสัมพัื่นี้ธ์ิ
กันี้อย�างเป็็นี้ระบบและม้ค์วิามเป็็นี้องค์์รวิม การดูแลท้�เกิดข่้�นี้
ต�างเข้้าถุ่งค์วิามรู้ส่ก รับรู้/สัมผัสถุ่งจิัตใจัและจิัตวิิญญาณข้อง
กันี้และกันี้ องค์์ป็ระกอบข้องการดูแลและกระบวินี้การป็ฏิิบัติ
การดูแลด้วิยค์วิามรัก การดูแลท้�เข้้าถุ่งจิัตใจักันี้ระหวิ�างผู้ดูแล 
(Caregiver) และผู้ได้รับการดูแล (Care recipient) เพ่ื่�อให้เกิด
การฟ้�นี้หาย ทั�งทางกาย จิัตใจั และจิัตวิิญญาณ อน่ี้�ง รพ้ื่พื่ร ฤา
เดชั้และค์ณะ10 ได้เสนี้อโป็รแกรมสมาธิิบำาบัดตามวิิถุ้พ่ื่ทธิ ซ่ิ�ง
เป็็นี้การดูแลแบบองค์์รวิมท้�บูรณาการกับหลักพ่ื่ทธิศึาสนี้าร�วิม
กับวิิธ้ิการดูแลทางการแพื่ทย์แผนี้ปั็จัจ่ับันี้มาใช้ั้ในี้การดูแลผู้ป่็วิย
เร่�อรังอย�างได้ผล
  ผู้ท้�ม้ท่กข์้ทรมานี้จัากค์วิามเจ็ับป็วิด ค์วิามท่กข์้ ค์วิามเค์ร้ยด
จัำาเป็็นี้ต้องได้รับการดูแลแบบผสมผสานี้ด้วิยการเสริมสร้าง
ค์วิามเข้้มแข็้งทางด้านี้จิัตใจั และพัื่ฒนี้าด้านี้จิัตวิิญญาณ โดย
วิิถุ้พ่ื่ทธิ ด้วิยการสวิดมนี้ต์และการฝึึกสมาธิิ โดยกิจักรรมการ
ดูแลในี้โป็รแกรมฯ ป็รากฏิในี้แผนี้ภูัมิท้� 1

แผนำภููมิิท่� 1 แสดงกรอบแนี้วิคิ์ดการวิิจััย พัื่ฒนี้าจัากทฤษฎ้ีการ
ดูแลมน่ี้ษย์ข้องวัิตสันี้11 (Alharbi & Baker, 2020)

วััสำดุและวิัธ่ีวิัจััย่
 การวิิจััยก่�งทดลอง (Quasi - experimental research) 
แบบหน่ี้�งกล่�มวัิดผลก�อนี้และหลังการทดลอง (One group 

pre – posttest design) 
  ป็ระชั้ากรและกล่�มตัวิอย�าง
  ป็ระชั้ากร ค่์อ นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลเพื่ศึหญงิท้�กำาลังอยู�ในี้
ชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ปี็การศ่ึกษา 2565 จัำานี้วินี้ 160 ค์นี้ 
  กล่�มตัวิอย�าง ค่์อ นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลเพื่ศึหญิงท้�กำาลัง
ศ่ึกษาอยู�ในี้ชัั้�นี้ปี็ท้� 1 ปี็การศ่ึกษา 2565 จัำานี้วินี้ 50 ค์นี้ เก็บ
ข้้อมูล ในี้ชั้�วิงเด่อนี้ สิงหาค์ม พื่.ศึ.2565 ถุ่งพื่ฤศึจักิายนี้ พื่.ศึ. 
2565 โดยเล่อกแบบเฉพื่าะเจัาะจังตามเกณฑ์์การคั์ดเข้้า และ
คั์ดออก ดังน้ี้�
  เกณฑ์์การคั์ดเข้้าศ่ึกษา
  1. เพื่ศึหญิงอาย่ 18 ปี็ข่้�นี้ไป็
  2. สมัค์รใจัและ ยินี้ด้ให้ค์วิามร�วิมม่อในี้การวิิจััย
  เกณฑ์์คั์ดออกศ่ึกษา
  1. ผู้ท้�สวิดมนี้ต์และฝึึกสมาธิิเป็็นี้ป็ระจัำา ก�อนี้เข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ
  2. ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ไม�ค์รบตามวัินี้และเวิลาท้�
กำาหนี้ด
  การค์ำานี้วิณกล่�มตัวิอย�าง ใชั้้โป็รแกรมสำาเร็จัรูป็ ตาม
โป็รแกรม จ้ั พื่าวิเวิอร์ (G* power) โดยกำาหนี้ดระดับข้นี้าด
อิทธิิพื่ล (Effect size) ข้นี้าดใหญ�ท้� 0.5 ระดับค์วิามเช่ั้�อมั�นี้ท้� 
0.05 (α = 0.05) กำาหนี้ดอำานี้าจัในี้การทดสอบ พื่าวิเวิอร์ 
(Power 1- β err prob) ท้� 0.95 ตามค์ำาแนี้ะนี้ำาข้องวัิลลภั
รัฐฉัตรานี้นี้ท์12 ได้กล่�มตัวิอย�างข้นี้าดเหมาะสมท้�ต้องใช้ั้ในี้
การวิิจััย 45 ค์นี้ ผู้วิิจััยป็รับข้นี้าดกล่�มตัวิอย�างเพิื่�มในี้กรณ้
ม้ผู้สูญหายจัากการติดตาม (Dropout) เชั้�นี้ ข้อย่ติการเข้้า
ร�วิมศ่ึกษาวิิจััยโดยค์าดวิ�าม้ผู้สูญหายจัากการติดตามร้อยละ 
10.00 สำาหรับการศึ่กษาค์รั�งน้ี้� ผู้วิิจััยต้องการกล่�มตัวิอย�าง
ในี้การทดลองจัำานี้วินี้ 45 ค์นี้ จ่ังกำาหนี้ดข้นี้าดกล่�มตัวิอย�าง
เป็็นี้ 50 ค์นี้ 
 เค์ร่�องม่อท้�ใช้ั้ในี้การวิิจััย
 1. เค์ร่�องม่อท้�ใช้ั้ในี้การเก็บข้้อมูลจัำานี้วินี้ 4 ช่ั้ด ได้แก�
 ช่ั้ดท้� 1 แบบสอบถุามข้้อมูลทั�วิไป็
 ช่ั้ดท้� 2 แบบวัิดค์วิามเค์ร้ยด 20 ค์ำาถุาม ซ่ิ�งเป็็นี้แบบวัิด
ค์วิามเค์ร้ยดสวินี้ป็ร่ง (SPST-20)13 ม้ค์ะแนี้นี้เต็ม 100 ค์ะแนี้นี้ 
แป็ลผลค์วิามเค์ร้ยดเป็็นี้ 4 ระดับ ค่์อ
 ม้ค์วิามเค์ร้ยดระดับน้ี้อย ค์ะแนี้นี้ 0-23
 ม้ค์วิามเค์ร้ยดระดับป็านี้กลาง ค์ะแนี้นี้ 24-41
 ม้ค์วิามเค์ร้ยดระดับสูง ค์ะแนี้นี้ 42-61
 ม้ค์วิามเค์ร้ยดระดับร่นี้แรง   ค์ะแนี้นี้ 62 ข่้�นี้ไป็
 ค์ณะผู้วิิจััยหาค์�าค์วิามเชั้่�อมั�นี้กับนิี้สิตท้�ม้ค่์ณสมบัติ
ค์ล้ายกล่�มตัวิอย�าง จัำานี้วินี้ 40 ค์นี้ ได้ค์�าสัมป็ระสิทธิิ�แอลฟา 
(Cronbach's alpha coefficient) เท�ากับ 0.90

โป็รแกรมการสวิดมนี้ต์

ทำานี้องสรภััญญะและการ

ฝึึกสมาธิิ

1. สวิดมนี้ต์ทำานี้อง

สรภััญญะ

2. การฝึึกสมาธิิแบบอานี้า

ป็านี้สติ

3. การสนี้ทนี้าผลข้องการ

สวิดมนี้ต์และนี้ั�งสมาธิิ

1. ค์วิามเค์ร้ยด

2. อาการป็วิดป็ระจัำา

เด่อนี้

3. ค์วิามดันี้โลหิต

4. อัตราการหายใจั

5. อัตราการเต้นี้

ข้องหัวิใจั
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   ช่ั้ดท้� 3 แบบป็ระเมินี้อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ป็ระย่กต์
จัากแบบสอบถุาม Oswestry (Version 1.0) ฉบับภัาษาไทย
สำาหรับผู้ป่็วิยป็วิดหลังข้องนี้พื่วิรรณ แสนี้เจัริญส่ทธิิก่ล14 และ
เป็ล้�ยนี้เป็็นี้ค์�าค์ะแนี้นี้เพ่ื่�อเป็ร้ยบเท้ยบระดับค์วิามป็วิด เชั้�นี้
 ไม�ม้อาการป็วิดเลย                  เท�ากับ 0 ค์ะแนี้นี้
 อาการป็วิดข้องฉนัี้ทนี้ได้โดยไม�ต้องใช้ั้ยา เท�ากับ 1 ค์ะแนี้นี้
 อาการป็วิดข้องฉันี้แย�มากแต�ฉันี้ก็จััดการได้โดยไม�ต้องใช้ั้
ยา เท�ากับ 2 ค์ะแนี้นี้
 ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้ทั�งหมด     เท�ากับ 3 ค์ะแนี้นี้
 ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้บางส�วินี้ เท�ากับ 4 ค์ะแนี้นี้ 
 ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้เล็กน้ี้อย     เท�ากับ 5 ค์ะแนี้นี้
 ยาแก้ป็วิดไม�ชั้�วิยลดอาการป็วิด   เท�ากับ 6 ค์ะแนี้นี้
 ค์ณะผู้วิิจััยหาค์�าค์วิามเชั้่�อมั�นี้กับนิี้สิตท้�ม้ค่์ณสมบัติ
ค์ล้ายกล่�มตัวิอย�าง จัำานี้วินี้ 40 ค์นี้ ได้ค์�าสัมป็ระสิทธิิ�แอลฟา 
(Cronbach's alpha coefficient) เท�ากับ 0.73
   ช่ั้ดท้� 4 แบบบันี้ท่กค์วิามดันี้โลหิต อัตราการเต้นี้ข้อง
หัวิใจั และอัตราการหายใจั
 2. เค์ร่�องม่อท้�ใช้ั้ในี้การทดลอง ค่์อ โป็รแกรมการสวิด
มนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะและการฝึึกสมาธิิ โดย 
 1) การสร้างสัมพัื่นี้ธิภัาพื่สร้างบรรยากาศึท้�เป็็นี้มิตร
ระหวิ�างผู้วิิจััยและผู้เข้้าร�วิมวิิจััย 2) ผู้เข้้าร�วิมวิิจััยสวิดมนี้ต์
ทำานี้องสรภััญญะ 20 นี้าท้ 3) ผู้เข้้าร�วิมวิิจััยฝึึกสมาธิิแบบ
อานี้าป็านี้สติ 10 นี้าท้ 4) ผู้วิิจััยสนี้ทนี้าเก้�ยวิกับผลข้องการ
สวิดมนี้ต์และนัี้�งสมาธิิ 5 นี้าท้ 
  ก�รพิิทักษ์์สิำทธิี�ของกลุ่มิตัวัอย่่�ง
  โค์รงการวิิจััยน้ี้�ได้ผ�านี้การพิื่จัารณาเห็นี้ชั้อบจัากค์ณะ
กรรมการพิื่จัารณาจัริยธิรรมการวิิจััยในี้มน่ี้ษย์ สำานัี้กงานี้
สาธิารณส่ข้จัังหวัิดบ่ร้รัมย์ เลข้ท้� BRO 2022-008 ลงวัินี้ท้� 
22 ม้นี้าค์ม พื่.ศึ. 2565 โดยผู้วิิจััยค์ำาน่ี้งถุ่งการพิื่ทักษ์สิทธิิข้อง
กล่�มตัวิอย�างในี้การรักษาค์วิามลับและการยินี้ยอมข้องกล่�ม
ตัวิอย�างเป็็นี้สำาคั์ญ ผู้วิิจััยอธิิบาย วัิตถุ่ป็ระสงค์์ ลักษณะการ
เก็บข้้อมูล ขั้�นี้ตอนี้การเก็บข้้อมูล ผู้วิิจััยได้เปิ็ดโอกาสให้กล่�ม
ตัวิอย�างสามารถุ ซัิกถุามข้้อข้้องใจัเพิื่�มเติมจันี้กวิ�าเกิดค์วิาม
เข้้าใจั รวิมทั�งสามารถุย่ติการเข้้าร�วิมโป็รแกรมได้ท่กเม่�อโดย
จัะไม�ม้ผลกระทบใดๆ ต�อการจััดการเร้ยนี้รู้ 
 ก�อนี้ลงนี้ามยินี้ยอมให้ค์วิามร�วิมม่อในี้การวิิจััยค์รั�งน้ี้�
หากกล่�มตัวิอย�างไม�เข้้าใจัรายละเอ้ยดในี้เอกสารยินี้ยอมเข้้า
ร�วิมวิิจััย กล่�มตัวิอย�างสามารถุข้อไป็ป็ร่กษากับญาติ เพ่ื่�อนี้ 
หร่อบ่ค์ค์ลอ่�นี้ เพ่ื่�อป็ระกอบการตัดสินี้ใจัในี้การให้ข้้อมูลวิิจััย
ได้ เม่�อกล่�มตัวิอย�างตกลงใจัท้�จัะเข้้าร�วิมโค์รงการวิิจััย ให้ลง
นี้ามในี้เอกสารยินี้ยอมการเข้้าร�วิมวิิจััยไว้ิเป็็นี้หลักฐานี้ พื่ร้อม
ทั�งให้พื่ยานี้ร�วิมลงช่ั้�อ นี้ามสก่ลข้องกล่�มตัวิอย�าง ซ่ิ�งข้้อมูล

จัะไม�ถูุกเปิ็ดเผยต�อบ่ค์ค์ลอ่�นี้ นี้อกเหน่ี้อจัากผู้วิิจััย หร่อค์ณะ
บ่ค์ค์ลอ่�นี้ท้�ม้หน้ี้าท้�ตรวิจัสอบการดำาเนิี้นี้การวิิจััยในี้มน่ี้ษย์และ
จัะเก็บข้้อมูลดังกล�าวิไว้ิจันี้กวิ�าผลการวิิจััยจัะได้รับการต้พิื่มพ์ื่
เผยแพื่ร� จ่ังทำาการทำาลาย ผู้วิิจััยจัะเป็ิดเผยข้้อมูลข้องกล่�ม
ตัวิอย�าง เพ่ื่�อป็ระโยชั้น์ี้ในี้การวิิจััยและ/หร่อทางวิิชั้าการ โดยไม�
ระบ่ช่ั้�อข้องกล่�มตัวิอย�างแต�จัะรายงานี้ผลการวิิจััยในี้ภัาพื่รวิม 
  ก�รเก็บรวับรวัมิข้อมูิล
  การดำาเนิี้นี้การใช้ั้ระยะเวิลาในี้การดำาเนิี้นี้การ 16 
สัป็ดาห์ ด้วิยโป็รแกรมการสวิดมนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะและการ
นัี้�งสมาธิิแบบอานี้าป็านี้สติ โดยการดำาเนิี้นี้กิจักรรมท่กวัินี้พื่ระ 
ท้�ผู้วิิจััยได้พัื่ฒนี้าข่้�นี้มาเป็็นี้เวิลา 16 สัป็ดาห์ 
 สัป็ดาห์ท้� 1 
 1. สร้างสัมพัื่นี้ธิภัาพื่เพ่ื่�อให้เกิดค์วิามค้่์นี้เค์ย ค์วิาม
ไว้ิวิางใจัระหวิ�างผู้วิิจััยกับกล่�มตัวิอย�าง แนี้ะนี้ำาตัวิ ช้ั้�แจัง
วัิตถุ่ป็ระสงค์์และกระบวินี้การข้องการวิิจััย ใช้ั้เวิลา 30 นี้าท้ 
 2. ผู้วิิจััย วัิดค์วิามดันี้โลหิต อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั 
อัตราการหายใจั ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ
 3. ผู้วิิจััยส�งแบบสอบถุามข้้อมูลส�วินี้บ่ค์ค์ล แบบ
ป็ระเมินี้ค์วิามเค์ร้ยด, แบบป็ระเมินี้อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ 
ผ�านี้กูเกิลฟอร์ม (Google form) ให้ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ตอบ
ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ
 4. ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ สวิดมนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะ 20 
นี้าท้ ฝึึกสมาธิิแบบอานี้าป็านี้สติ 10 นี้าท้และสนี้ทนี้าธิรรม
เก้�ยวิกับผลข้องการสวิดมนี้ต์และนัี้�งสมาธิิ 5 นี้าท้
 สัป็ดาห์ท้� 2-15 ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ สวิดมนี้ต์ทำานี้อง
สรภััญญะ 20 นี้าท้ ฝึึกสมาธิิแบบอานี้าป็านี้สติ 10 นี้าท้ และ
สนี้ทนี้าธิรรมเก้�ยวิกับผลข้องการสวิดมนี้ต์และนัี้�งสมาธิิ 5 นี้าท้ 
 สัป็ดาห์ท้� 16 
 1. ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมสวิดมนี้ต์ทำานี้องสรภััญญะ 20 
นี้าท้ ฝึึกสมาธิิแบบอานี้าป็านี้สติ 10 นี้าท้ และสนี้ทนี้าธิรรม
เก้�ยวิกับผลข้องการสวิดมนี้ต์ และนัี้�งสมาธิิ 5 นี้าท้
 2. ผู้วิิจััยส�งแบบป็ระเมินี้ค์วิามเค์ร้ยด แบบป็ระเมินี้
อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ผ�านี้กูเกิลฟอร์ม (Google form) ให้
ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ตอบ หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ
 3. ผู้วิิจััย วัิดค์วิามดันี้โลหิต อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั 
อัตราการหายใจั ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ
 4. ผู้วิิจััยกล�าวิข้อบค่์ณผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ
 
ก�รวิัเคัร�ะห์์ข้อมูิล
  ผู้ วิิ จััยนี้ำาข้้อมูลท้� ไ ด้มาวิิเค์ราะห์ทางสถิุติ โดยใช้ั้
โป็รแกรมสำาเร็จัรูป็ และกำาหนี้ดระดับนัี้ยสำาคั์ญท้�ระดับ 0.05 
โดยวิิเค์ราะห์ข้้อมูลส�วินี้บ่ค์ค์ลข้องกล่�มตัวิอย�าง ด้วิยสถิุติเชิั้ง
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พื่รรณนี้า (Descriptive statistics) ได้แก� การแจักแจังค์วิามถุ้�
ร้อยละ ค์�าเฉล้�ย และส�วินี้เบ้�ยงเบนี้มาตรฐานี้ และวิิเค์ราะห์
เป็ร้ยบเท้ยบค์วิามแตกต�างข้องค์วิามเค์ร้ยด, ค์วิามร่นี้แรงอาการ
ป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้, ค์วิามดันี้โลหิต, อัตราการหายใจั, อัตรา
การเต้นี้ข้องหัวิใจั ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ด้วิยสถิุติ
การทดสอบท้ (t-test)

ผลก�รวัิจััย่
 ส่ำวันำท่� 1 ข้อมูิลทั�วัไปของผู้เข้�ร่วัมิโปรแกรมิฯ
 นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลชั้ั�นี้ปี็ท้� 1 เป็็นี้เพื่ศึหญงิทั�งหมด จัำานี้วินี้
50 ค์นี้ ม้อาย่ระหวิ�าง 18 – 24 ปี็ โดยอาย่ข้องผู้เข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ ท้�ม้สัดส�วินี้พื่อกนัี้ ค่์อ ร้อยละ 46 และ 30 ค่์ออาย่
19 และ 18 ปี็ ตามลำาดับ ส�วินี้ท้�ม้จัำานี้วินี้น้ี้อยส่ดค่์อ อาย่ 21 
ปี็, 22 ปี็, 24 ปี็ ซ่ิ�งม้เพ้ื่ยงร้อยละ 2 

ต�ร�งท่� 1 เป็ร้ยบเท้ยบค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดรายข้้อก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ (n=50)

คัวั�มิเคัร่ย่ด ก่อนำเข้�ร่วัมิโปรแกรมิ ห์ลังเข้�ร่วัมิโปรแกรมิ t p-value

x̄̄ (5 ค์ะแนี้นี้) S.D. t (5 ค์ะแนี้นี้) S.D.

กลัวิทำางานี้ผิดพื่ลาด 2.94 1.18 2.88 1.02 0.35 0.73

ไป็ไม�ถุ่งเป้็าหมายท้�วิางไว้ิ 2.75 1.23 3.06 1.12 2.29 0.02

ค์รอบค์รัวิม้ค์วิามขั้ดแย้งในี้เร่�องเงินี้หร่อเร่�องงานี้
ในี้บ้านี้

1.71 0.89 2.14 1.04 3.14 0.00

เป็็นี้กังวิลเร่�องสารพิื่ษหร่อมลภัาวิะในี้อากาศึ 
นี้ำ�าเส้ยง และดินี้

2.12 1.05 2.48 1.07 2.54 0.01

รู้ส่กวิ�าต้องแข้�งขั้นี้หร่อเป็ร้ยบเท้ยบ 2.43 1.17 2.42 1.08 0.08 0.93

เงินี้ไม�พื่อใช้ั้จั�าย 2.22 1.19 2.45 1.13 1.60 0.11

กล้ามเน่ี้�อต่งหร่อป็วิด 1.79 1.09 2.18 1.03 2.74 0.00

ป็วิดหัวิจัากค์วิามต่งเค์ร้ยด 2.05 1.11 2.39 1.11 2.70 0.00

ป็วิดหลัง 2.38 1.32 2.38 1.20 0.00 1.00

ค์วิามอยากอาหารเป็ล้�ยนี้แป็ลง 2.05 1.19 1.96 0.96 0.66 0.51

ป็วิดหัวิข้้างเด้ยวิ 1.89 1.13 2.01 1.16 0.91 0.36

รู้ส่กวิิตกกังวิล 2.14 1.12 2.29 1.02 1.09 2.76

รู้ส่กคั์บข้้องใจั 1.78 0.82 2.04 1.03 1.80 0.07

รู้ส่กโกรธิ หร่อหง่ดหงิด 1.74 0.92 2.12 1.06 2.69 0.00

รู้ส่กเศึร้า 1.71 1.03 2.02 1.13 1.88 0.06

ค์วิามจัำาไม�ด้ 2.10 0.95 2.15 1.11 0.35 0.73

รู้ส่กสับสนี้ 1.78 0.79 1.85 1.02 0.59 0.56

ตั�งสมาธิิลำาบาก 1.62 0.76 1.90 1.01 2.39 0.01

รู้ส่กเหน่ี้�อยง�าย 2.03 1.04 2.00 1.10 0.29 0.78

เป็็นี้หวัิดบ�อยๆ 1.35 0.83 1.84 1.14 3.27 0.00

         ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยรวิม

(p<0.05)
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ต�ร�งท่� 2 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดรายบ่ค์ค์ล ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ

คัวั�มิเคัร่ย่ด N x̄̄ (100 ค์ะแนี้นี้) S.D. t p-value

ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 40.60 12.71
2.23 0.03

หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 44.51 15.49

(p<0.05)

 จัากตารางท้� 1 การป็ระเมินี้ค์วิามเค์ร้ยดรายข้้อ
พื่บวิ�าม้เพ้ื่ยงการกลัวิทำางานี้ผิดพื่ลาด ค์วิามอยากอาหาร
เป็ล้�ยนี้แป็ลงและรู้ส่กเหน่ี้�อยง�าย ท้�ม้ค์�าลดลงกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ ส�วินี้ค์วิามเค์ร้ยดเร่�องไป็ไม�ถุ่งเป้็าหมายท้�วิางไว้ิ
ค์รอบค์รัวิม้ค์วิามข้ัดแย้งในี้เร่�องเงินี้หร่อเร่�องงานี้ในี้บ้านี้ เป็็นี้

กังวิลเร่�องสารพื่ิษหร่อมลภัาวิะในี้อากาศึ นี้ำ�า เส้ยง และดินี้ 
กล้ามเน่ี้�อต่งหร่อป็วิด ป็วิดหัวิจัากค์วิามต่งเค์ร้ยด รู้ส่กคั์บ
ข้้องใจั รู้ส่กโกรธิ หร่อหง่ดหงิด รู้ส่กเศึร้า ตั�งสมาธิิลำาบากเป็็นี้
หวัิดบ�อยๆ ม้ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยเพิื่�มข่้�นี้มากกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ

ต�ร�งท่� 3 จัำานี้วินี้ร้อยละข้องนัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลท้�เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ จัำาแนี้กอาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ข้องนิี้สิต ก�อนี้และหลังเข้้า

ร�วิมโป็รแกรมฯ (n=50)

อ�ก�รปวัดประจัำ�เดือนำ จัำ�นำวันำก่อนำเข้�ร่วัมิ

โปรแกรมิฯ 

(คันำ/ร้อย่ละ)

จัำ�นำวันำห์ลังเข้�ร่วัมิ

โปรแกรมิฯ 

(คันำ/ร้อย่ละ)
ไม�ม้อาการป็วิด 5 (ร้อยละ10) 7 (ร้อยละ14)
ทนี้ได้โดยไม�ต้องใช้ั้ยา 23 (ร้อยละ46) 22 (ร้อยละ44)
อาการป็วิดแย�มากแต�จััดการได้โดยไม�ต้องใช้ั้ยา 3 (ร้อยละ6) 7 (ร้อยละ14)
ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้ทั�งหมด 6 (ร้อยละ12) 2 (ร้อยละ 4)
ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้บางส�วินี้ 6 (ร้อยละ12) 9 (ร้อยละ18)
ยาแก้ป็วิดชั้�วิยลดอาการป็วิดได้เล็กน้ี้อย 7 (ร้อยละ14) 2 (ร้อยละ4)
ยาแก้ป็วิดไม�ชั้�วิยลดอาการป็วิด 0 (ร้อยละ 0) 1 (ร้อยละ 2)

ต�ร�งท่� 4 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยอาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 

อ�ก�รปวัดประจัำ�เดือนำ N x̄̄ (6 ค์ะแนี้นี้) S.D. t p-value

ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 1.95 1.58
0.88 0.38

หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 1.79 1.54

(p<0.05)

 จัากตารางท้� 2 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดโดยรวิมก�อนี้
เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ 40.60 (S.D. = 12.71) หลังเข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ เท�ากับ 44.51 (S.D. = 15.49) พื่บวิ�า ค์�าค์ะแนี้นี้

เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ มากกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ อย�างม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05)

 จัากตารางท้� 3 ข้ณะม้ป็ระจัำาเด่อนี้ ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 
ม้อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้อยู�ในี้ระดับทนี้ได้โดยไม�ต้องใช้ั้ยา 
ม้จัำานี้วินี้มากท้�ส่ด ทั�งก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ค่์อม้
จัำานี้วินี้ 23 ค์นี้ (ร้อยละ 46) และ 22 ค์นี้ (ร้อยละ 44) ตาม

ลำาดับ และจัำานี้วินี้น้ี้อยท้�ส่ดค่์อ ยาแก้ป็วิดไม�ชั้�วิยลดอาการ
ป็วิด ทั�งก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ค่์อม้จัำานี้วินี้ 0 ค์นี้ 
(ร้อยละ 0) และ 1 ค์นี้ (ร้อยละ 2) ตามลำาดับ
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 จัากตารางท้� 4 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ย ระดับค์วิามร่นี้แรง
อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ
1.95 (S.D. = 1.58) และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ

1.79 (S.D. = 1.54) พื่บวิ�าค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยข้องค์วิามร่นี้แรง
อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ น้ี้อยกวิ�าก�อนี้เข้้า
ร�วิมโป็รแกรมฯ อย�างไม�ม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05)

ต�ร�งท่� 5 ค์�าเฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิต ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 

คัวั�มิดันำโลหิ์ต N x̄̄ S.D. t p-value

ค์วิามดันี้โลหิตซิิสโตลิค์ (Systolic Blood Pressure )

2.69 0.01*  ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 109.05 8.45

  หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 101.57 9.62

ค์วิามดันี้โลหิตไดแอสโตลิค์ (Diastolic Blood Pressure)

2.93 0.00*  ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 71.33 6.05

  หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 66.00 5.22

(p<0.05)

ต�ร�งท่� 6 ค์�าเฉล้�ยอัตราการหายใจั ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 

อัตร�ก�รห์�ย่ใจั N x̄̄ S.D. t p-value

ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 19.33 1.32
2.44 0.02

หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 20.38 1.75

(p<0.05)

ต�ร�งท่� 7 ค์�าเฉล้�ยอัตราการเต้นี้หัวิใจั ก�อนี้และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 

อัตร�ก�รเต้นำหั์วัใจั N x̄̄ S.D. t p-value

ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 77.62 6.62
3.83 0.00

หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 50 89.05 12.64

(p<0.05)

 จัากตารางท้� 5 ค์�าเฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิตซิิสโตลิค์ (Systolic 
Blood Pressure) ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ 109.05 
mmHg (S.D. = 8.45) และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ 101.57 
mmHg (S.D. = 9.62) พื่บวิ�าค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิตซิิสโตลิค์ 
(Systolic Blood Pressure ) หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ น้ี้อยกวิ�าก�อนี้
เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ อย�างม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05) 
 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิตไดแอสโตลิค์ (Diastolic 

Blood Pressure) ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็ระแกรมฯ เท�ากับ 71.33 
mmHg (S.D. = 6.05) และหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ
66.00 mmHg (S.D. = 5.22) พื่บวิ�า ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิาม
ดันี้โลหิตไดแอสโตลิค์ (Diastolic Blood Pressure) หลังเข้้า
ร�วิมโป็รแกรมฯ น้ี้อยกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ อย�างม้นัี้ย
สำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05)

 จัากตารางท้� 6 ค์�าเฉล้�ยอัตราการหายใจัก�อนี้เข้้าร�วิมโป็ร
แกรมฯเท�ากับ 19.33 (S.D. = 1.32) หลงัเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ เท�ากับ
20.38 (S.D. = 1.75) พื่บวิ�า ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยอัตราการหายใจั

หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ มากกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ อย�าง
ม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05)
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 จัากตารางท้� 7 ค์�าเฉล้�ยอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัก�อนี้เข้้า
ร�วิมโป็ระแกรมฯ เท�ากับ 77.62 (S.D. = 6.62 ) หลังเข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ เท�ากับ 89.05 (S.D. = 12.64) พื่บวิ�า ค์�าค์ะแนี้นี้
เฉล้�ยอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ มากกวิ�า
ก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ อย�างม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ (p<0.05) 
  
วิัจั�รณ์์
 ผลการวิิจััย พื่บวิ�า ผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ส�วินี้ใหญ� ม้อาย่ 
19 ปี็ (ร้อยละ 46)
 ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดหลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ สูง
กวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ซ่ิ�งไม�สอดค์ล้องกับการศ่ึกษาข้อง
ชั้ลาทิพื่ย์ ซ่ิ�อวัิฒนี้ะและค์ณะ15 ท้�ศ่ึกษาผลระยะสั�นี้ข้องการทำา
สมาธิิต�อการลดค์วิามเค์ร้ยดข้องนิี้สิตแพื่ทย์ปี็ 4 และ ปี็ 5 ศูึนี้ย์
แพื่ทยศึาสตรศ่ึกษาชัั้�นี้ค์ลินิี้กโรงพื่ยาบาลนี้ค์รพิื่งค์์ โดยพื่บวิ�า
หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ นิี้สิตแพื่ทย์ปี็ 4 และ ปี็ 5 ม้ค์�าค์ะแนี้นี้
เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดน้ี้อยลงกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 
 ถุ่งแม้หลายๆ การศ่ึกษาจัะอธิิบายผลข้องการสวิด
มนี้ต์และนัี้�งสมาธิิ วิ�าม้การเป็ล้�ยนี้แป็ลงข้องโค์รงสร้างและ
การเช่ั้�อมต�อในี้สมอง8,16 รวิมทั�งชั้�วิยลดภัาวิะเค์ร้ยด วิิตกกังวิล
ลดภัาวิะซ่ิมเศึร้า9 แต�นิี้สิตท้�กำาลังศ่ึกษาย�อมม้ปั็จัจััยอ่�นี้ๆ ท้�
เข้้ามาม้ผลกระทบต�อจิัตใจั เชั้�นี้ นิี้สิตกำาลังอ�านี้หนัี้งส่อและ
เตร้ยมตัวิเพ่ื่�อสอบป็ลายภัาค์ กลัวิสอบไม�ผ�านี้ ได้ค์ะแนี้นี้ไม�ด้
ซ่ิ�งจัากแบบป็ระเมินี้ค์วิามเค์ร้ยด รายข้้อพื่บวิ�า กลัวิไป็ไม�ถุ่ง
เป้็าหมาย และ ม้ค์วิามข้ัดแย้งภัายในี้ค์รอบค์รัวิม้ค์�าค์ะแนี้นี้
สูงข่้�นี้มากกวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ส�งผลให้ค์�าค์ะแนี้นี้
เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดโดยรวิมม้ค์�าสูงข่้�นี้เชั้�นี้กันี้ โดยผลการศ่ึกษา
พื่บวิ�าระดบัค์วิามเค์ร้ยดโดยรวิมข้องผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ส�วินี้
ใหญ�ม้ค์วิามเค์ร้ยดท้�ระดับสูง ซ่ิ�งกรมส่ข้ภัาพื่จิัตแนี้ะนี้ำาวิ�าค์วิร
ร้บผ�อนี้ค์ลายค์วิามเค์ร้ยดด้วิยวิิธ้ิต�างๆ ซ่ิ�งอาจัต้องใช้ั้วิิธ้ิอ่�นี้
ร�วิมด้วิยในี้การผ�อนี้ค์ลายค์วิามเค์ร้ยด เชั้�นี้ การให้พูื่ดระบาย
ค์วิามเค์ร้ยดกับผู้ท้�ไว้ิวิางใจั เป็็นี้การดูแลด่จัเป็็นี้บ่ค์ค์ลหน่ี้�งในี้
ค์รอบค์รัวิ ดูแลท้�เข้้าถุ่งจิัตใจั ตามทฤษฎ้ีการดูแลมน่ี้ษย์ข้องวัิตสันี้ 
(Watson’s Caring Healing theory)11 และเป็็นี้กระบวินี้การ
ดูแล (caring process) ท้�เป็็นี้พื่ลวัิตร เพ่ื่�อให้เกิดการฟ้�นี้หาย 
ด้านี้จิัตใจั และจิัตวิิญญาณต�อไป็
 ข้ณะม้ป็ระจัำาเด่อนี้ถุ่งแม้วิ�าค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยข้องอาการ
ป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้จัะลดลงอย�างไม�ม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ แต�
สอดค์ล้องกับการศ่ึกษาข้อง Widyanata & Daryaswanti17 ท้�
ศ่ึกษาในี้วัิยร่�นี้หญิง 20 ค์นี้ ท้�ม้อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ โดย
ใช้ั้เวิลา ฝึึกสมาธิิ 2 วัินี้ต�อสัป็ดาห์ เป็็นี้ระยะเวิลา 2 เด่อนี้ พื่บ
วิ�าผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ม้ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยข้องอาการป็วิดลดลง
กวิ�าก�อนี้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ และสอดค์ล้องกับการศ่ึกษาข้องรพ้ื่พื่ร 

ฤาเดชั้และค์ณะ10 ท้�วิ�าหลังจัากสวิดมนี้ต์นี้านี้กวิ�า 15 นี้าท้ และ
นัี้�งสมาธิิจัะส�งผลใหม้้การหลั�งสารเซิโรโทนี้นิี้ (Serotonin) เพิื่�ม
ข่้�นี้ ส�งผลให้ลดค์วิามเจ็ับป็วิดได้
 ค์�าเฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิตซิิสโตลิค์ (systolic blood 
pressure ) และ ค์วิามดันี้โลหิตไดแอสโตลิค์ (diastolic blood 
pressure) หลังเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ข้องกล่�มทดลองม้ค์�าลดลง
อย�างม้นัี้ยสำาคั์ญทางสถิุติ ซ่ิ�งสอดค์ล้องกับการศ่ึกษา ข้องรพ้ื่พื่ร
ฤาเดชั้และค์ณะ10 ท้�ได้ศ่ึกษาการบำาบัดตามวิิถุ้พ่ื่ทธิ โดยการ
สวิดมนี้ต์และนัี้�งสมาธิิในี้ผู้สูงอาย่ 60 ปี็ข่้�นี้ไป็ ม้โรค์ป็ระจัำาตัวิ
ค์วิามดันี้โลหิตสูง ระยะเวิลาเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 2 เด่อนี้ หลัง
เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ พื่บวิ�ากล่�มทดลองม้ค์�าเฉล้�ยค์วิามดันี้โลหิต
ซิิสโตลิค์ (systolic blood pressure) และ ค์วิามดันี้โลหิต
ไดแอสโตลิค์ (diastolic blood pressure) ลดลง และ
สอดค์ล้องกับการศ่ึกษาข้องผ่สด้ โตสวัิสดิ�18 ท้�อธิิบายถุ่งสาเหต่
สำาคั์ญป็ระการหน่ี้�งข้องค์วิามดันี้โลหิตสูง ค่์อ การม้ค์วิาม
ต้านี้ทานี้ข้องหลอดเล่อดส�วินี้ป็ลายสงูมากข่้�นี้จัากการท้�หลอด
เล่อดม้การบ้บตัวิ เม่�อม้การทำาสมาธิิทำาให้ม้เป็ล้�ยนี้แป็ลงข้อง
ระดบัไนี้ตรกิ ออกไซิดซ่์ิ�งม้ฤทธิิ�ต�อการข้ยายตวัิข้องหลอดเล่อด
และกล้ามเน่ี้�อข้นี้าดใหญ�ท้�กดอยู�บนี้ระบบไหลเว้ิยนี้โลหิตในี้
ร�างกายม้การค์ลายตัวิลงทำาให้หลอดเล่อดต�างฯ สามารถุข้ยาย
ตัวิได้มากข่้�นี้ ส�งผลให้ค์วิามดันี้โลหิตลดลง
  อัตราการหายใจั อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั หลังเข้้าร�วิม
โป็รแกรมฯ กล่�มทดลองม้ค์�าเฉล้�ยเพิื่�มข่้�นี้ ซ่ิ�งไม�สอดค์ล้องกับ
การศ่ึกษาข้องจัันี้ทิมา ค์ร่ธิดิลการนัี้นี้ท์19 ท้�ศ่ึกษาการฝึึกสมาธิิ
โดยการนัี้บลูกป็ระค์ำาต�อค์วิามเค์ร้ยดอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั
อัตราการหายใจัและค์วิามดันี้โลหิต ข้องนัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาล
ศึาสตร์ท้�ข่้�นี้ฝึึกป็ระสบการณ์บนี้หอผู้ป่็วิยในี้ค์รั�งแรก ซ่ิ�งพื่บ
วิ�า หลังจัากเข้้าร�วิมโป็รแกรม 4 สัป็ดาห์ นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาล
ศึาสตร์ ม้ค์�าเฉล้�ยอัตราการหายใจัและอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั
ลดลง ทั�งน้ี้�จัากข้้างต้นี้ท้�พื่บวิ�าหลังการเข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ ผู้เข้้า
ร�วิมม้ค์�าค์ะแนี้นี้เฉล้�ยค์วิามเค์ร้ยดเพิื่�มข่้�นี้ เม่�อม้ค์วิามเค์ร้ยด
เพิื่�มข่้�นี้ร�างกายจัะม้การหลั�งฮิอร์โมนี้ค์อร์ติซิอล (Cortisol) 
และม้การกระต้่นี้ระบบป็ระสาทซิิมพื่าเธิติก (Sympathetic) 
กระต้่นี้ฮิอรโ์มนี้ท้�ต�อมหมวิกไตส�วินี้เมดลัลา (Medulla) ใหห้ลั�ง
ฮิอร์โมนี้อดร้นี้าล้นี้ (Adrenaline) ออกมาในี้กระแสเล่อดมาก
ข่้�นี้กวิ�าป็กติส�งผลใหร้�างกายตอบสนี้องเฉ้ยบพื่ลนัี้ทำาใหห้ายใจั
เร็วิและหัวิใจัเต้นี้เร็วิข่้�นี้20 ดังนัี้�นี้จ่ังพื่บวิ�าผู้เข้้าร�วิมโป็รแกรมฯ 
ม้อัตราการหายใจัและอัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจัเร็วิข่้�นี้

ข้อเสำนำอแนำะ
  ค์รู อาจัารย์ บ่ค์ลากรผู้ม้หน้ี้าท้�ในี้การส�งเสริมส่ข้ภัาพื่
สามารถุนี้ำาโป็รแกรมฯ น้ี้�มาใชั้ใ้นี้กล่�มท้�ม้ ค์วิามเค์ร้ยดเร่�องกลัวิ



วิารสารโรงพื่ยาบาลชั้ลบ่ร้ ป็ีท้� 48 ฉบับท้� 3 กันี้ยายนี้-ธัินี้วิาค์ม 2566   211   

ทำางานี้ผิดพื่ลาด ค์วิามอยากอาหารเป็ล้�ยนี้แป็ลงและรู้ส่กเหนี้่�อย

ง�าย อาการป็วิดป็ระจัำาเด่อนี้ ค์วิามดันี้โลหิตสูง เพ่ื่�อลดอาการ

เหล�าน้ี้�ได้ 

กิตติกรรมิประก�ศ

 ข้อข้อบค่์ณค์ณบด้ค์ณะพื่ยาบาล ท้�อน่ี้ญาตให้ศ่ึกษา

ข้้อมูลวิิจััย อาสาสมัค์รท่กท�านี้ท้�ให้ค์วิามร�วิมม่อในี้การศ่ึกษา

วิิจััยค์รั�งน้ี้�เป็็นี้อย�างด้

เอกสำ�รอ้�งอิง

1.  ธัิญญารัตน์ี้ จัันี้ทรเสนี้า. ค์วิามเค์ร้ยดข้องนิี้สิตระดับ

ป็ริญญาตร้ ชัั้�นี้ปี็ท้� 1 มหาวิิทยาลัยศึร้นี้ค์รินี้ทรวิิโรฒ.

 [ป็ริญญานิี้พื่นี้ธ์ิ กศึ.ม. (การอ่ดมศ่ึกษา)]. บัณฑิ์ตวิิทยาลัย, 

กร่งเทพื่มหานี้ค์ร: มหาวิิทยาลยัศึร้นี้ค์รินี้ทรวิิโรฒ; 2555.

2.  Gordon AM, Mendes WB. A large-scale study of 

stress, emotions, and blood pressure in daily life 

using a digital platform. The Proceedings of the 

National Academy of Sciences 2021 ; 118 : 1-7.

3.  วิิชั้ยา เห็นี้แก้วิ, จัรวิยพื่ร ใจัสิทธิิ�. ปั็จัจััยท้�ม้ค์วิามสัมพัื่นี้ธ์ิ

กับกล่�มอาการก�อนี้ม้ป็ระจัำาเด่อนี้ในี้นัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาล

สตร้. วิารสารพื่ยาบาลทหารบก 2561 ; 19 : 299-310.

4.  Pascoe MC, Hetrick SE, Parker AG. The impact of 

stress on students in secondary school and higher 

education. Int J Adolesc Youth 2020 ; 25 : 104-12.

5.  พื่รทิพื่ย์ ค์ค์นี้านี้ต์ดำารง, อร่ณรัตน์ี้ ปั็ทมโรจัน์ี้, ฉัตรภัรณ์

 ม้อาจั, อัญชั้ล้ ช่ั้�มบัวิทอง, ชัั้ยยา น้ี้อยนี้ารถุ ณัฏิฐ์พัื่ชั้ร์ วิณิชั้ย์ก่ล. 

 ผลข้องการสวิดมนี้ต์แบบออกเส้ยงต�อค์วิามเค์ร้ยด และอัตราการ

หายใจัข้องนัี้กศ่ึกษา ชัั้�นี้ปี็ท้� 1 มหาวิิทยาลัยหัวิเฉ้ยวิเฉลิมพื่ระเก้ยรติ. 

วิาราสารวิิชั้าการสาธิารณส่ข้ 2563 ; 29 : 822-9.

6.  วิิส่ทธิิ� โนี้จิัตต์, นี้ภััสสร ยอดทองด้, วิงเด่อนี้ เล็กสง�า, ป็ารว้ิร์

 มั�นี้ฟัก. ปั็จัจััยทำานี้ายค์วิามเค์ร้ยดและวิิธ้ิการจััดการ

ค์วิามเค์ร้ยดข้องนัี้กศ่ึกษาหลักสูตรพื่ยาบาลศึาสตรบัณฑิ์ต. 

วิารสารวิิชั้าการมหาวิิทยาลัยราชั้ภััฏิเพื่ชั้รบ่ร้ 2563 ; 10 : 

118-28.

7.  Lazarus RS, Folkman S. Stress appraisal and coping. 

New York: Springer Publishing Company; 1984.

8.  Gotink RA, Meijboom R, Vernooij MW, Smits M, 

Hunink MGM. 8-week mindfulness based stress

 reduction induces brain changes similar to 

traditional long- term meditation practice – 

 A systematic review. Brain and Cognition 2016 ; 108 : 

 32-41.

9.  Sharma H. Meditation: process and effects. AYU 

2015 ; 36 : 233-7.

10.  รพ้ื่พื่ร ฤาเดชั้, นี้งพิื่มล นิี้มิตอานัี้นี้ท์, ศึศิึธิร ร่จันี้เวิชั้. ผล

ข้องโป็รแกรมสมาธิิบำาบัดตามวิิถุ้พ่ื่ทธิต�อค์วิามส่ข้ในี้ช้ั้วิิต

ผู้สูงอาย่ท้�ป่็วิยด้วิยโรค์ค์วิามดันี้โลหิตสูงท้�ช่ั้มชั้นี้แห�งหน่ี้�ง

ในี้จัังหวัิดเพื่ชั้รบ่ร้. วิารสารพื่ยาบาลทหารบก 2560 ; 

19 : 289-98.

11.  Alharbi KN, Baker OG. Jean Watson’s middle range 

theory of human caring: a critique. IJAMSR 2020 ; 

3 : 1-14.

12.  วัิลลภั รัฐฉัตรานี้นี้ท์. การหาข้นี้าดตัวิอย�างท้�เหมาะสม

สำาหรับการวิิจััย : มายาค์ติในี้การใช้ั้สูตรข้อง ทาโร ยา

มาเนี้และเค์รจัซ้ิ-มอร์แกนี้. วิารสารรัฐศึาสตร์ป็ริทรรศึน์ี้ 

2559 ; 6 : 26-58.

13.  ส่วัิฒน์ี้ มหัตนิี้รันี้ดร์ก่ล, วิิระวิรรณ ตันี้ติพิื่วัิฒนี้สก่ล, 

วินิี้ดาพ่ื่�มไพื่ศึาล. แบบวัิดค์วิามเค์ร้ยดสวินี้ป็ร่ง. วิารสาร

สวินี้ป็ร่ง 2541; 3 : 1-20. 

14. นี้พื่วิรรณ แสนี้เจัริญส่ทธิิก่ล. แบบสอบถุาม Oswestry 

(Version 1.0) ฉบับภัาษาไทยสำาหรับผู้ป่็วิยป็วิดหลัง. 

 J Med Assoc Thai 2007 ; 90 : 1417-22. 

15.  ชั้ลาทิพื่ย์ ซ่ิ�อวัิฒนี้ะ, ชั้าญชัั้ย พื่จัมานี้วิิพ่ื่ธิ, ธิำารง หาญวิงศ์ึ. การ

ศ่ึกษาผลระยะสั�นี้ข้องการทำาสมาธิิต�อการลดค์วิามเค์ร้ยด

ข้องนิี้สิตแพื่ทย์ปี็ 4 และ ปี็ 5 ศูึนี้ย์แพื่ทยศึาสตรศ่ึกษา

ชัั้�นี้ค์ลินิี้กโรงพื่ยาบาลนี้ค์รพื่งิค์์. วิารสารโรงพื่ยาบาลนี้ค์ร

พิื่งค์์ 2558 ; 6 : 21-8. 

16.  Filippi ED, Escrichs A, Càmara E, Garrido C, Ma-

rins T, Sánchez-Fibla M, et al. Meditation-induced 

effects on whole-brain structural and effective 

connectivity. Brain Structure and Function 2022 ; 

227 : 2087–102.



212  Chonburi Hospital Journal Vol.48 No.3 September-December 2023

17.  Widyanata KAJ, Daryaswanti PI. Physical activity 

and meditation to reduce primary Dysmenorrhea 

 in adolescent. Advances in health sciences 

 research volume 3. 8th International Nursing Con-

ference (pp.18-20) Indonesia: Atlantis Press; 2017.

18.  ผ่สด้ โตสวัิสดิ�. การบำาบัดโรค์ด้วิยวิิธ้ิการป็ฏิิบัติกรรมฐานี้. 

วิารสารป็รัชั้ญาป็ริทรรศึน์ี้ 2562 ; 24 : 1-7.

19.  จัันี้ทิมา ค์ร่ธิดิลกานัี้นี้ท์. ผลการฝึึกสมาธิิโดยการนัี้บลูก

ป็ระค์ำา ต�อค์วิามเค์ร้ยด อัตราการเต้นี้ข้องหัวิใจั อัตราการ

หายใจัและค์วิามดนัี้โลหิต ข้องนัี้กศ่ึกษาพื่ยาบาลศึาสตร์

ท้ข่้�นี้ฝึึกป็ระสบการณ์บนี้หอผู้ป็่วิยในี้ค์รั�งแรก. วิารสาร

วิิชั้าการสาธิารณส่ข้ 2558 ; 24 : 479 - 85.

20.  ค์ณินี้ จิันี้ตนี้าป็ราโมทย์, พื่รชัั้ย สิทธิิศึรัณย์ก่ล. สร้รวิิทยา

ค์วิามเค์ร้ยดจัากการทำางานี้และการแก้ปั็ญหา เม่�อเผชิั้ญ

ค์วิามเค์ร้ยดในี้อาช้ั้พื่แพื่ทย์. วิารสารการแพื่ทย์และ

วิิทยาศึาสตร์ส่ข้ภัาพื่ 2562 ; 26 :112-23.


