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ภาควชิาการพยาบาลสติูศาสตร ์วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราช

บทคดัย่อ การวิจยัครั�งนี� เป็นการวิจยักึ�งทดลองแบบกลุ่มเดยีว วัดก่อนและหลัง โดยมวีตัถุประสงคเ์พื�อศกึษาผลการทาํสมาธิ

โดยใช้การนับลูกประคาํต่อความเครียด อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราหายใจ ความดันโลหิตของนักศึกษา

พยาบาลศาสตร์ที�ขึ�นฝึกประสบการณบ์นหอผู้ป่วยในครั�งแรก โดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง จาํนวน � ราย

เครื�องมือที�ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามข้อมูลสว่นบุคคล แบบประเมนิความเครียดของกรมสขุภาพจิต ลูกประคาํ

จาํนวน � เส้น เครื�องวัดความดันโลหิต และนาฬกิาข้อมอื โดยขั�นตอนเกบ็ข้อมูลคือก่อนการทดลอง ทาํการตรวจ

วดัค่าความดนัโลหติและอตัราการเต้นของหัวใจของผู้เข้าร่วมวจิยัทกุคน โดยให้นั�งพัก � นาท ีหาค่าเฉลี�ย ความดนัโลหติ

โดยวดัที�แขนข้างเดยีวกนั � ครั�งแต่ละครั�งห่างกนั � นาท ีและอธบิายข้อตกลงในการฝึกสมาธ ิโดยใช้การนับลูกประคาํ

ส่วนขั�นทดลองให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติการฝึกสมาธิโดยการนับลูกประคาํ เป็นเวลา �� นาที เมื�อครบเวลาให้วัด

อตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการหายใจ และความดนัโลหิต หลงัทาํสมาธ ิและจดบนัทกึ ไว้ในแบบบนัทกึที�ผู้วจิยัสร้างขึ�น

รวมใช้เวลา �� นาท ีโดยเวลาการทาํสมาธจิะเริ�มปฏบิตัใินตอนเช้า ของการฝึกปฏบิตังิาน บนหอผู้ป่วย (��.��-��.��

น.) เป็นเวลา � สปัดาห์ (ตลอดระยะเวลาฝึกปฏบิตังิาน ยกเว้นวันเสาร์ อาทติย์ รวมจาํนวน �� วัน) วิเคราะห์ข้อมูล

ทางสถติิโดยใช้สถิติเชิงพรรณนาและทดสอบสถิตโิดยใช้สถติ ิ Wilcoxon singed-rank test ผลการ วิจัยพบว่า (�)

คะแนนความเครียดของนักศึกษาพยาบาลอยู่ในระดบัตํ�า (�) คะแนนความเครียดของนักศึกษาพยาบาลที�ฝึกสมาธิ

โดยการนบัลกูประคาํกอ่นและหลังฝึกมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทางสถติ ิที�ระดบั �.�� คอื คะแนนความเครียด

หลังฝึกสมาธโิดยการนบัลกูประคาํตํ�ากว่าก่อนฝึก (�) ค่าเฉลี�ยอตัราการเต้นของหัวใจของนกัศกึษาพยาบาลที�ฝึกสมาธิ

โดยการนับลูกประคาํก่อนและหลังฝึกในสปัดาห์ที� � - � มีความแตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดับ �.��

(�) ค่าเฉลี�ยอตัราการหายใจและค่าเฉลี�ย ความดันซีสโตลิคของนักศึกษาพยาบาลที�ฝึกสมาธโิดยการนับลูกประคาํ

ก่อนและหลงัฝึก ในสปัดาห์ที� �, �, � มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดับ �.�� และในสปัดาห์ที� �

ไม่แตกต่างกัน และ (�) ค่าเฉลี� ยความดันไดแอสโตลิคของนักศึกษาพยาบาลที� ฝึกสมาธิโดยการนับลูกประคาํ

ก่อนและหลงัฝึกใน สปัดาห์ที� �, � มคีวาม แตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดับ �.�� และในสปัดาห์ที� �

ไม่แตกต่างกนั โดยสรุป การฝึกสมาธเิป็นวิธกีารหนึ�งในการลดความเครียดได้ และหากฝึกเป็นประจาํทุกวันจะทาํให้

มสีขุภาพกายและใจสมบูรณย์ิ�งขึ�น ช่วยให้สามารถปฏบิตัิงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

คาํสาํคัญ: การฝึกสมาธิโดยการนบัลูกประคํา, นกัศึกษาพยาบาลศาสตร,์ ความเครียด, อตัราการหายใจ,

อตัราการเตน้ของหวัใจ, ความดนัโลหิต
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บทนํา
วิ ชาชีพพยาบาลเป็นวิชาชีพที� มีการปฏิ บัติ เป็น

แกนกลาง การศึกษาภาคปฏิบัติเป็นการศึกษาที� ต้อง

ลงมือกระทาํเพื� อให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีความหมาย

โดยจัดประสบการณ์ การเรียนรู้จากสภาพที� เป็นจริง

เพื�อให้นักศึกษาพยาบาลได้เหน็ สงัเกต และลงมอืปฏบัิติ

จริงด้วยตนเอง แต่การฝึกปฏิบัติในสถานการณ์จริง

นักศึกษาอาจต้องเผชิญกับสภาวะวิกฤตที�ต้องตัดสินใจ

อย่างฉับพลันซึ�งทาํให้นักศึกษาพยาบาลเกิดความเครียด

ได้ โดยเฉพาะการฝึกการพยาบาลทางคลินิกเป็นสถาน-

การณ์ที�คุกคามและก่อให้เกิดความเครียดกบันักศึกษา-

พยาบาลมากที�สดุ(1)

ปัจจัยที� มีผลต่อความเครียดกังวลของนักศึกษา-

พยาบาล มีทั�งปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน ปัจจัย

ภายนอก ได้แก่ ปัจจัยด้านสิ� งแวดล้อมที� อยู่ รอบตัว

นักศึกษาทั� งสิ� งแวดล้อมทางกายภาพทางสังคมและ

สมัพันธภาพกบับุคคลอื�น และสภาวการณ์หรือเหตุการณ์

ต่างๆ ที�เกดิขึ�นในชีวิตมีความแตกต่างกนั รวมถงึลกัษณะ

เนื�อหาวิชา อาจารย์ผู้สอน บุคลากรผู้ปฏบัิติงาน ลกัษณะ-

งานบนหอผู้ป่วยและสภาพผู้ป่วย ปัจจัยภายนอกที�แตก-

ต่างกันนี� อาจมีผลต่อความรู้สึกของนักศึกษา เนื�องจาก

นักศึกษายังไม่ เคยมีประสบการณ์กับสภาพงานและ

สิ�งแวดล้อมดังกล่าว จึงอาจทาํให้นักศึกษาพยาบาลเกิด

ความเครียดร่วมด้วย สว่นปัจจัยภายในคอืตวันกัศกึษาเอง

การขาดความพร้อมด้านความรู้ ด้านร่างกาย และจิตใจ

หรือการที� มีบุคลิกภาพแบบวิตกกังวลหรือไวต่อสิ� ง

กระตุ้ นต่างๆได้ง่าย และนักศึกษาแต่ละคนจะมีความ

แตกต่างและพื� นฐานในการปรับตัวและเผชิญกับความ-

เครียดและความวิตกกังวลที� แตกต่างกันไป การขาด

ความสามารถในการเผชิญปัญหาที� ดี ย่อมก่อให้เกิด

ความเครียดในการฝึกปฏิบัติงานได้ง่ายและนักศึกษา-

พยาบาลที�มคีวามเครียดในการฝึกปฏบัิตงิานอยู่ในระดบั

สงูมกัมีผลต่อการดาํรงชีวิตประจาํวัน ทาํให้ประสิทธภิาพ

ในการเรียนและการปฏิบัติงานลดลง เกิดความท้อแท้

เหนื�อยหน่าย ขาดความรักในวิชาชีพ และขาดความใส่ใจ

ในตัวผู้ป่วย(2)

จากการศึกษาเรื� องความเครียดและวิถีการปรับแก้

ของนักศึกษาพยาบาลชั�นปีที�  3 คณะพยาบาลศาสตร์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่านักศึกษาพยาบาลศาสตร์

ชั�นปีที� 3 มีความเครียดในขณะฝึกปฏิบัติการพยาบาล

ในระดับปานกลางคิดเป็นร้อยละ 49.63 และระดับมาก

ร้อยละ 41.61 นกัศกึษาพยาบาลศาสตร์ชั�นปีที� � ประเมนิ

ความเครียดในขณะฝึกปฏบิัติการ ร้อยละ 59.81(3) และ

จากการศึกษาวิจัยเรื� องความเครียดและปัจจัยที�ก่อให้

เกดิความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลในการฝึกปฏบิัติ-

งานที�หอผู้ป่วย พบว่าความเครียดเกดิจากการตอบสนอง

ต่อสิ�งเร้าของบุคคลที�ประเมินว่าตนเองถูกคุกคามและ

เป็นอันตราย หากบุคคลมีความเครียดในระดับสูงจะส่ง

ผลให้ เกิดปัญหาทั� งด้ านร่ างกาย จิตใจ สั งคมและ

ประสิทธิภาพการทาํงาน(4) จะเหน็ได้ว่า นอกจากความ

เครียดจะมีผลต่อร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรมแล้ว

ยังมีผลต่อความคิดทาํให้บุคคลสนใจสิ� งต่างๆ ได้ใน

ระยะเวลาสั�นๆ ประสิทธิภาพในการจาํลดลง ความคิด

ไม่กว้างไม่ยดืหยุ่นในการแก้ปัญหา มีการคดิซํ�าๆ ในเรื�อง

เดิม มีความคิดหมกมุ่นต่อตนมากกว่า จะทาํให้ความ

สนใจเรื�องงานและมีแนวโน้มที�จะคิดไปในทางลดคุณค่า

ของตนเอง มีผลให้การปรับตัวของบุคคลไม่ดีเท่าที�ควร

ประสิทธิภาพในการทาํงานของบุคคลลดลง จากผล

ดังกล่าวข้างต้น ทาํให้ประสิทธิภาพทางด้านการเรียน

การสอนและการปฏบัิติงานลดลง

ทักษะการจัดการความเครียด (coping skills)

ขึ� นอยู่กับเหตุก่อความเครียด และสาเหตุที�ทาํให้เกิด

ความสามารถในการจัดการกับความเครียด มีหลายวิธี

เช่น การไหว้พระสวดมนต์  การเป็นคนมีศี ลธรรม

จริยธรรม มีความประพฤติดีงาม การฝึกทาํสมาธด้ิวยวิธี

นั�งหรือเดินจงกรม การนับลูกประคาํ การออกกาํลังกาย

เพื�อเสริมสร้างให้ร่างกายแขง็แรงอยู่เสมอ และการวาง

แผนงานอย่างมีระบบ เป็นต้น

การศึกษานี�  มีวัตถุประสงค์เพื�อศึกษาระดับความ-

เครียดของนักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ ชั�นปีที� �
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ผลการฝึกสมาธโิดยการนับลูกประคาํต่อความเครียด อตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการหายใจและความดนัโลหิตของนักศึกษา

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

และเพื�อศกึษาผลการฝึกสมาธโิดยใช้การนบัลูกประคาํต่อ

ความเครียด อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ

และความดนัโลหิตของนกัศกึษาหลักสตูรพยาบาลศาสตร์

ชั�นปีที� � ที�กาํลงัขึ�นฝึกปฏบัิตงิานบนหอผู้ป่วยเป็นครั�งแรก

วิธีการศึกษา
การศึกษาวิ จัยผลการฝึกสมาธิโดยใช้การนับลูก-

ประคาํต่อความเครียด อตัราการเต้นของหัวใจ อัตราการ

หายใจและความดันโลหิตของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์

ที�ขึ�นฝึกประสบการณ์บนหอผู้ป่วยในครั�งแรก ใช้รูปแบบ

การวจัิยกึ�งทดลองแบบกลุ่มเดียว วัดก่อนและหลัง ดาํเนนิ

การศึกษาในเดือนกันยายน พ.ศ.2554

พื� นที�การวิจยั

กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ศึกษาคือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์

ชั�นปีที� 2 จาํนวน 6 คน โดยการคัดเลือกแบบเฉพาะ-

เจาะจง คือ มีการแบ่งกลุ่ มตามเกรดเฉลี� ยและเป็น

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั�นปีที� 2 ที�กาํลังฝึกปฏบัิติงาน

บนหอผู้ป่วยแผนกศัลยกรรมชาย 2 โรงพยาบาลพุทธ-

ชินราช วิชาปฏบิัติหลักการและเทคนิคทางการพยาบาล

ซึ�งขึ�นฝึกปฏบัิตบินหอผู้ป่วยเป็นครั�งแรก มคีวามสมคัรใจ

ในการร่วมเข้าทดลอง และมีการพิทักษ์สิทธิของผู้เข้า

ร่วมวิจัย

การเก็บขอ้มูล

โดยขั�นก่อนทดลองจะทาํการตรวจวัดค่าความดัน-

โลหิตและอตัราการเต้นของหัวใจของผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคน

โดยให้นั�งพัก 5 นาท ีหาค่าเฉลี�ยความดันโลหิต โดยวัด

ที�แขนข้างเดียวกนั 3 ครั�งแต่ละครั�งห่างกัน 5 นาท ีและ

อธิบายข้อตกลงในการฝึกสมาธิโดยใช้การนับลูกประคาํ

ส่วนขั�นทดลองให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติการฝึกสมาธิโดย

การนับลูกประคาํ เป็นเวลา 15 นาท ีเมื�อครบเวลา ให้วัด

อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการเต้นของหายใจ และ

ความดันโลหิต หลังทาํสมาธิและจดบันทึกไว้ในแบบ-

บันทกึที�ผู้วิจัยสร้างขึ�น รวมใช้เวลา 30 นาท ีโดยเวลาการ

ทาํสมาธิจะเริ�มปฏิบัติในตอนเช้าของการฝึกปฏิบัติงาน

บนหอผู้ป่วย (เวลา 07.00-07.30 น.) เป็นเวลา 4

สัปดาห์ (ตลอดระยะเวลาฝึกปฏบิัติงาน ยกเว้นวันเสาร์

อาทติย์ รวมจาํนวน 20 วัน)

เครื�องมือที�ใชใ้นการเก็บขอ้มูล

1. เครื�องมือที�ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล ได้แก่

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของนักศึกษาพยาบาล

ได้แก ่อายุ เพศ แบบวัดความเครียดของกรมสขุภาพจิต(5)

ซึ�งผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื�อหาจากผู้เชี�ยวชาญ

โดยมีค่าความเที�ยงตามสตูรสมัประสทิธิ�อลัฟาของครอน-

บาค (Cronbach’s alpha reliability coefficient) เทา่กับ

0.7 และแบบบันทกึค่าความดันโลหิต อตัราการเต้นของ

หัวใจ อตัราการหายใจ ก่อนและหลังการทดลอง

2. เครื�องมือที�ใช้ในการดาํเนินการวิจัย

ได้แก่ลูกประคาํ จาํนวน 6 เส้น เครื�องวัดความดัน-

โลหิตและหูฟังและนาฬิกาข้อมือ

การวิเคราะหข์อ้มูล

วิเคราะหข้์อมูลด้วยโปรแกรมสาํเรจ็รูป สถิตทิี�ใช้ ได้แก่

ร้อยละ ค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ

สถิ ติ อ้างอิงชนิดนอนพาราเมตริกชนิดแบบไม่อิสระ

(dependent) โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed-rank test

หรือ Sign test

ผลการศึกษา
กลุ่มตัวอย่าง เป็นเพศหญิง ร้อยละ 100.0 มีอายุ 18

ปี คิดเป็นร้อยละ 66.66 รองลงมา มีอายุ 17 ปี และ 19

ปี คิดเป็นร้อยละ 16.67 และระดับความเครียดก่อน

การทดลองส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ในระดับที� 1

(ระดับตํ�า) คิดเป็นร้อยละ 83.34 และหลังการทดลอง

มีระดับความเครียดอยู่ในระดับที� 1 (ระดับตํ�า) คิดเป็น

ร้อยละ 100.00

ค่าเฉลี� ยและส่วนเบี� ยงเบนมาตรฐานของคะแนน

ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที� ระดับ 0.05

(ตารางที� 1)

ค่าเฉลี� ยอัตราการเต้นของหัวใจก่อนฝึกและหลัง

การฝึกสมาธิในสัปดาห์ที�  �-� แตกต่างกันอย่างมี
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นัยสาํคัญทางสถิติ (ตารางที� �)

ค่าเฉลี� ยอัตราการหายใจก่อนฝึกและหลังการฝึก-

สมาธใินสปัดาห์ที� �, � และ � แตกต่างกันอย่างมีนัย-

สาํคญัทางสถิตทิี�ระดบั �.�� แต่ในสปัดาห์ที� � ไม่แตกต่าง

กัน (ตารางที� �)

ค่าเฉลี�ยความดันซีสโตลิคในสปัดาห์ที� �, � และ �

แตกต่างกนัอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั �.�� สว่นใน

สปัดาห์ที� � ไม่แตกต่างกนั (ตารางที� �)

ค่าเฉลี�ยความดันไดแอสโตลิคของนักศึกษาพยาบาล

ที� ฝึกสมาธิโดยการนับลูกประคาํก่อนและหลังฝึกใน

สปัดาห์ที� 3, 4 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทาง

สถิติที�ระดับ 0.05 และในสัปดาห์ที� � ไม่แตกต่างกัน

(ตารางที� 5)

ตารางที� � ความเครียดของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการทดลอง ( N=6)

                                                       ค่าเฉลี�ย               SD                  Sign test        p-value

ก่อนทดลอง 16.16 5.87 -2.20 0.02*

หลังทดลอง 10.00 3.74

* p<0.05

ตารางที� � ค่าเฉลี�ยอตัราการเตน้ของหวัใจก่อนฝึกและหลงัการฝึกสมาธิโดยการนบัลูกประคําในสปัดาหที์� �, �, � และ �

(N=6)

สปัดาห์ที�                                อตัราการเต้นของหัวใจ                   Sign test         p-value

                    ก่อนฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ  หลังฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ

                             ค่าเฉลี�ย          SD                    ค่าเฉลี�ย          SD

1 92.93 6.90 85.66 7.68 -2.201 0.028*

2 90.13 2.88 84.50 2.45 -2.201 0.028*

3 88.56 2.48 60.57 1.76 -2.201 0.028*

4 89.50 5.99 85.16 7.80 -1.682 0.093*

* p<0.05

ตารางที� � ค่าเฉลี�ยอตัราการหายใจก่อนฝึก และหลงัการสมาธิโดยการนบัลูกประคําในสปัดาหที์� �, �, � และ � (N=6)

สปัดาห์ที�                                      อตัราการหายใจ                                             Sign test         p-value

                    ก่อนฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ  หลังฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ

                             ค่าเฉลี�ย          SD                    ค่าเฉลี�ย          SD

1 19.53 1.84 19.76 0.89 -0.365 0.715

2 19.26 1.25 17.80 0.86 -2.207 0.027 *

3 20.86 0.81 13.08 0.60 -2.201 0.028 *

4 21.66 0.81 18.66 1.03 -2.121 0.034 *

* p<0.05
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ผลการฝึกสมาธโิดยการนับลูกประคาํต่อความเครียด อตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการหายใจและความดนัโลหิตของนักศึกษา

วารสารวชิาการสาธารณสุข ���� ปีที� �� ฉบบัที� �

วิจารณ์
จากการศึกษาในครั�งนี� พบว่า ความเครียดของนัก-

ศกึษาหลงัได้รับการฝึกสมาธโิดยการนบัลูกประคาํ มีระดบั

ตํ�า และค่าอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจและ

ความดันโลหิตในระยะหลังการทดลอง มีค่าลดลงใน 4

สปัดาห์ แสดงให้เหน็ว่า การลดความเครียด สามารถทาํได้

โดยการนั�งสมาธิและการนับลูกประคาํ เป็นอีกรูปแบบ

หนึ�งในการฝึกสมาธ ิซึ�งมปีระโยชน์ ในการลดความเครียด

ช่วยทาํให้จิตใจผ่อนคลาย เมื�อร่างกายมีสมาธแิล้ว อยู่ใน

ความสงบนิ�ง ส่งผลให้อัตราการทาํงานของหัวใจลดลง

ทาํให้มอีตัราการหายใจ การเต้นของชีพจรและความดัน-

โลหติลดลงตามมาด้วย สง่ผลให้สามารถปฏบัิตงิานได้เตม็

ความสามารถและเกดิประสทิธภิาพของงาน ซึ�งสอดคล้อง

กับการศึกษาของ MacLean และคณะ(6) ที�พบว่า การ

ปฏิ บัติสมาธิทาํ ให้ฮอร์ โมนเครียดที� หลั� งจากต่อม-

หมวกไต คือ คอร์ติซอล (cortisol) ลดลงหลังการฝึก-

สมาธิโดยใช้การนับลูกประคาํ ดังนั� นการฝึกนั� งสมาธิ

โดยการนับลูกประคาํ เป็นอีกวิธีหนึ� งที�จะฝึกจิตให้นิ� ง

เป็นการพิจารณาลมหายใจเข้าออกเป็นการพักผ่อน

ลดความวิตกกังวลทาํให้ จิตใจลดความตึงเครียดลง

และสอดคล้องกับการศึกษาผลของการฝึกสหจะโยคะ-

สมาธิต่อความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ และ

ความเครียดในผู้ป่วยความดันโลหิตสงู กลุ่มตัวอย่าง 30

คน พบว่า ค่าเฉลี�ยความดันซีสโตลิกหลังฝึกสหจะโยคะ-

ตารางที� � ค่าเฉลี�ยความดนัไดแอสโตลิค (Diastolic)ก่อนฝึก และหลงัการฝึกสมาธิโดยการนบัลูกประคํา ในสปัดาหที์� �, �,

  � และ � (N=6)

สปัดาห์ที�                                ความดนัไดแอสโตลิค                                            Sign test         p-value

                    ก่อนฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ  หลังฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ

                             ค่าเฉลี�ย          SD                    ค่าเฉลี�ย          SD

1 68.16 6.84 70.26 2.35 -.734 0.463

2 68.20 3.17 68.20 4.68 -.314 0.753

3 71.20 4.34 67.66 3.44 -2.014 0.044*

4 70.00 6.32 67.66 5.71 -1.342 0.180

* p<0.05

ตารางที� � ค่าเฉลี�ยความดนัซีสโตลคิ (systolic) ก่อนฝึก และหลงัการฝึกสมาธิโดยการนบัลูกประคํา ในสปัดาหที์� �, �, �

และ � (N=6)

สปัดาห์ที�                                         ความดนัซสีโตลิค                                        Sign test        p-value

                    ก่อนฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ  หลังฝึกสมาธด้ิวยการนับลูกประคาํ

                             ค่าเฉลี�ย          SD                    ค่าเฉลี�ย          SD

1 109.90 4.94 110.73 2.84 -0.524 0.06

2 116.03 5.50 108.10 4.35 -2.201 0.028 *

3 123.80 4.58 115.66 4.27 -2.214 0.027 *

4 121.66 109.66 116.02 11.69 -2.232 0.026 *

* p<0.05
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สมาธมิีค่าลดลงกว่าก่อนฝึกในสปัดาห์ที� 1, 2, 3 และ 4

แต่ค่าเฉลี� ยความดันไดแอสโตลิคและค่าเฉลี� ยอัตรา

การเต้นของหัวใจไม่เปลี� ยนแปลง ส่วนคะแนนความ-

เครียดหลังฝึกสหจะโยคะสมาธิมีค่าตํ� ากว่าก่อนฝึก(7)

และสอดคล้องกับการศึกษาเชิงวิเคราะห์การรักษาโรค

ด้วยวิปัสสนากัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรม-

สิงหบุราจารย์ คือ ผลลดอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดันโลหิต ช่วยเพิ�มการไหลเวียนเลือดไปยังอวัยวะ

ต่างๆ สามารถควบคุมระดับนํ�าตาลในเลือดได้ ช่วยเพิ�ม

ปริมาณออกซิเจนในร่างกายมผีลทาํให้ความเครียดลดลง

และช่วยเพิ�มระดับภมูิต้านทานของร่างกาย(8)

สรุป

การฝึกสมาธ ิเป็นวธิกีารหนึ�งในการลดความเครียดได้

และหากฝึกบ่อยๆ เป็นประจาํทุกวัน จะทาํให้มีสขุภาพ-

กายและใจสมบูรณ์ยิ�งขึ� น ช่วยให้สามารถปฏิบัติงานได้

อย่างมีประสทิธภิาพ

ขอ้เสนอแนะ

1. ควรทดลองเพิ�มระยะเวลาฝึกปฏบัิติอย่างต่อเนื�อง

นานมากกว่า 4 สปัดาห์ และควรเพิ�มจาํนวนกลุ่มตัวอย่าง

ให้มากขึ� น พร้อมทั�งให้มีการฝึกสมาธิติดต่อกันทุกวัน

โดยไม่มีวันหยุด (ปฏิบัติทุกวัน) เพื�อความต่อเนื�องใน

การฝึก และเปรียบเทยีบความแตกต่างของผลที�ได้

2. ควรฝึกปฏิบัติ  โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม และเพิ�มจาํนวนกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ�น เพื�อ

เปรียบเทยีบความแตกต่างของผลที�ได้จากการทดลอง

3. ควรเปรียบเทียบวิธีการฝึกสมาธิด้วยกัน เช่น

การนั� งสมาธิ  เดินจงกรมและการนับลูกประคาํ เพื� อ

เปรียบเทียบผลต่อความเครียด และค่าเฉลี�ยของอัตรา

การเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ และค่าความดัน-

โลหิต ในแต่ละรูปแบบของการทาํสมาธแิต่ละวิธี
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Abstract: Effects of Rosary Count Meditation Practice on Stress, Heart Rate, Respiration Rate and Blood Pressure of

Nursing Students at the First Experience on Hospital Ward

Juntima krutdilakanunt, M.N.S.

Nursing and Midwifery Department, Boromarajonani College of Nursing Buddhachinaraj Phitsanulok

Journal of Health Science 2015;24:479-85.

This quasi-experimental study aims to study the effects of rosary count meditation practice on

stress score, heart rate, respiration rate and blood pressure of nursing student practice in the first experience

on a hospital  ward. Six students were recruited and studied in September 2011. All the subjects were

interviewed, then measured blood pressure and heart rate; and assessed the level of stress before starting the

experiment by using a set of questionnaire developed by Department of Mental Health, Ministry of Public

Health. The subjects practiced rosary count meditation according to experts’ advice for fifteen minutes,

then their blood pressure, heart rate, respiration rate and stress were measured immediately after the

session. The same process was repeated daily in the morning before work for 4 weeks except Saturday and

Sunday. Data were recorded and analyzed by using descriptive statistics and Wilcoxon signed-rank test. It

was found that the stress of nursing students was at low level; (2) the stress score after rosary count

meditation practice was significantly lower than before the practice; (3) The average of pulse rate at the

week 1, 2 and 3 of the rosary count meditation practice was significantly lower than before practice; (4)

the average of respiration rate and systolic pressure at the week 2, 3 and 4 of the rosary count meditation

practice was significantly lower than before the practice, and no different at the week 1; and (5) The

average of diastolic pressure at the week 3 and 4 of the rosary count meditation practice was significantly

lower than before the practice but no difference at week 1. The author concluded that the rosary count

meditation could be an option for stress reduction. Regular practice would improve physical and mental

health, and hence improve the efficiency of work.

Key words: rosary count meditation practice, nursing student, stress, heart rate, respiration rate, blood pressure
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