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จ�ำนวน 40 คน กลุ่มทดลองมกีารสวดมนตแ์บบออกเสยีง 3 คร้ังต่อสปัดาห์ จ�ำนวน 10 คร้ัง ระยะเวลาในการสวด-

มนตแ์ต่ละคร้ัง 15 นาท ี กลุ่มควบคุมไม่มกีารสวดมนต ์ เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบทดสอบความเครียดสวน
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มนตแ์ตกต่างกนั อย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั p<0.001 และค่าเฉล่ียอตัราการหายใจก่อนและหลังการสวดมนต์
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บทน�ำ
ความเครียดเป็นตัวกระตุ้นการเปล่ียนแปลงทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ ส่งผลท�ำให้เกิดความรู้ สึกยุ่งยากใจ 

สบัสน รู้สกึหนักใจ และอาจท�ำให้เกดิอาการผดิปกตทิาง

ร่างกายขึ้นด้วย หากความเครียดน้ันมมีากและเครียดเป็น

เวลานาน ผู้ที่ต้องรับผดิชอบกบัภาระที่หลากหลายจึงมกั

เผชิญกบัความเครียด หากบุคคลน้ันไม่รู้ จักวิธผ่ีอนคลาย

หรือลดความเครียดปล่อยไว้จนสะสม ในที่สุดอาจมี

ปัญหาความผิดปกติทางกายและจิตใจตามมา เป็นผล

ท�ำให้ชีวิตไร้ความสขุ รวมไปถงึประสทิธภิาพในการท�ำงาน

ลดลง ความเครียดเป็นประสบการณแ์ละกระบวนการที่

ซับซ้อนของมนุษย์ที่ตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น ซ่ึงคุกคาม

สวัสดิภาพของบุคคล จึงต้องหาแหล่งประโยชน์ในการ

จัดการกับความเครียด เพ่ือสวัสดิภาพความผาสุกของ

ชีวิต(1) หากบุคคลไม่สามารถจัดการกบัความเครียดได้

อาจจะส่งผลกระทบทั้งด้านร่างกายและด้านจิตใจ ท�ำให้

เกดิอาการต่างๆ เช่น ปวดศรีษะ คล่ืนไส้อาเจียน เบื่อ-

อาหาร นอนไม่หลับ ปวดหลัง เป็นต้น(2) เมื่อภาวะเครียด

เกดิขึ้นอย่างต่อเน่ืองและเร้ือรัง อาจจะส่งผลให้เกดิโรค-

หัวใจและหลอดเลือด ผ่านกลไกของสมองและต่อมไร้ทอ่ 

โดยเพ่ิมการท�ำงานของระบบ sympathetic nervous sys-

tem และลดการท�ำงานของระบบ parasympathetic ner-

vous system ท�ำให้อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการ

หายใจ และความดนัโลหิตเพ่ิมสงูขึ้น ส่งผลให้บุคคลเกดิ

โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสงู(3) ทกัษะการ

จัดการความเครียดขึ้นอยู่กบัเหตกุ่อความเครียด แนวทาง

การสร้างความสามารถในการจัดการกบัความเครียด มี

หลายวิธ ีเช่น การสวดมนต ์เดนิจงกรม การนับลูกประค�ำ 

งานอดิเรก การออกก�ำลังกาย การเป็นคนมีศีลธรรม 

จริยธรรม มคีวามประพฤตดิ ี เป็นการเสริมสร้างร่างกาย

ให้แขง็แรงและช่วยให้เกดิการวางแผนงานอย่างมรีะบบ 

การสวดมนต์จัดว่าเป็นกิจกรรมส�ำหรับพัฒนาทาง  

จิตวิญญาณ ในศาสนาต่างๆ จะมีการสวดมนต์กันเป็น

ประจ�ำทั้งศาสนาพราหมณ ์ฮินดู พุทธ คริสต ์อสิลาม ล้วน

มกีจิกรรมน้ี เพ่ือท�ำให้รู้สกึผ่อนคลาย จิตเป็นสมาธ ิการ

สวดมนต์หลักการคือ ใช้คล่ืนเสยีงจากการสวดมนต์ ซ่ึง

เป็นพลังงานท�ำให้เกดิการสัน่สะเทอืนของอากาศโดยรอบ 

รวมทั้งแทรกเข้าสู่ร่างกายในระดับโมเลกุลเพ่ือเหน่ียวน�ำ

การเรียงของโมเลกุลที่ผดิปกตใินร่างกายให้กลับสู่สมดุล 

โดยเฉพาะโมเลกุลของน�ำ้ในร่างกาย เสยีงสวดมนตท์�ำให้

เกิดคล่ืนที่สามารถสั่นสะเทือนจนโมเลกุลน�้ำปรับตัวสู่

ภาวะที่สมบูรณ์ละเอียดอ่อนในร่างกายมนุษย์ประกอบ

ด้วยน�ำ้ถงึร้อยละ 60.0 จึงเช่ือว่าการสวดมนตส์ามารถท�ำให้ 

ร่างกายปรับตวัสู่สมดุลได้ จากงานวิจัยของ Repich D ที่

ศกึษาความเครียดของนักศกึษาในมหาวิทยาลัยฟลอริดา 

พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่เครียดจากความคาดหวังของ  

พ่อแม่ การแข่งขนัด้านเกรดสมัพันธภาพ และปัญหาโรค-

ติดต่อทางเพศสมัพันธร์วมทั้งการท�ำงานหาเล้ียงชีพ ซ่ึง

สาเหตขุองความเครียดมคีวามสมัพันธก์บัปัจจัยภายนอก

และปัจจัยภายในของแต่ละบุคคล(4) 

นักศึกษาช้ันปีที่ 1 ระดับอุดมศึกษาอยู่ในช่วงการ

เปล่ียนแปลงที่ส�ำคัญ เน่ืองจากต้องปรับตวัทั้งในด้านการ

เรียน จากช้ันมธัยมศกึษาตอนปลายที่มอีาจารย์ดูแลอย่าง

ใกล้ชิด มาเป็นการเรียนแบบอดุมศกึษา ต้องมวิีนัยในการ

เข้าเรียนด้วยตนเอง และยังต้องปรับตัวในการใช้ชีวิต

ประจ�ำวันที่ ต่างจากเดิมและการเข้าสังคมใหม่ การ

เปล่ียนแปลงเช่นน้ีอาจท�ำให้เกดิภาวะความเครียดขึ้นได้ 

ปัจจัยที่มผีลต่อความเครียดของนักศกึษาช้ันปีที่ 1 มทีั้ง

ปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน ปัจจัยภายนอก ได้แก่ 

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ทางสงัคมและสมัพันธภาพกบั

บุคคลอื่น สภาวการณ ์หรือเหตกุารณต่์างๆ ที่เกดิขึ้นใน

ชีวิตมีความแตกต่างกนั รวมถงึลักษณะเน้ือหาวิชาเรียน 

อาจารย์ผู้สอน เพ่ือนร่วมช้ันเรียน ซ่ึงอาจมีผลส่งเสริม

ความเครียดต่อนักศึกษา เน่ืองจากนักศึกษายังไม่เคยมี

ประสบการณก์บัสภาพการเรียนและสิง่แวดล้อมดงัทีก่ล่าว

มา ส่วนปัจจัยภายในคือตวันักศกึษาเองที่ขาดความพร้อม

ด้านความรู้  สภาพร่างกาย จิตใจ และการที่มบุีคลิกภาพ

แบบวิตกกงัวลหรือไวต่อสิง่กระตุ้นต่างๆ ได้ง่าย นักศกึษา

แต่ละคนจะมีความแตกต่างของพ้ืนฐานในการปรับตัว 

เผชิญกบัความเครียดและความวิตกกงัวลทีต่่างกนัไป การ
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ขาดความสามารถในการเผชิญปัญหาที่ดี อาจท�ำให้

นักศึกษาเกิดความเครียดในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน 

และการมีความเครียดอยู่ในระดับสูง มักส่งผลให้

ประสิทธิภาพในการเรียนลดลงเกิดความท้อแท้เหน่ือย

หน่ายขาดความใส่ใจในการเรียนได้

ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาผลการสวดมนต์แบบออกเสยีงต่อ

ความเครียดและอัตราการหายใจของนักศึกษาวิทยา-

ศาสตร์สขุภาพช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระ-

เกียรติ เน่ืองจากนักศึกษาในระดับอุดมศึกษามีเน้ือหา 

การเรียนที่ซับซ้อนมากกว่าในระดับมัธยม อีกทั้งไม่มี

อาจารย์ควบคุมดูแลให้เข้าเรียนตามเวลา และต้องปรับ

ตัวต่อสภาพแวดล้อมในสงัคมใหม่ของการเป็นนักศึกษา

ในระดบัอดุมศกึษาซ่ึงอาจมผีลต่อการเกดิความเครียดต่อ

สิง่ใหม่ๆ รอบตวั โดยมวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของการ

สวดมนต์แบบออกเสียงต่อความเครียดและอัตราการ

หายใจของนักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ช้ัน

ปีที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ

วิธีการศึกษา
การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ศึกษาใน

นักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ช้ันปีที่ 1 ของ

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ อ�ำเภอบางพลี 

จังหวัดสมุทรปราการ ระหว่างเดอืนกนัยายน–พฤศจิกายน 

พ.ศ. 2559 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา อายุระหว่าง 18-19 

ปี ก�ำหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างด้วยการวิเคราะห์อ�ำนาจการ

ทดสอบ (power analysis) ค�ำนวณด้วยโปรแกรม  

G*Power ขนาดกลุ่มตวัอย่างขั้นต�่ำ 40 คน เป็นนักศกึษา 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัย

หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ อ�ำเภอบางพลี จังหวัด

สมุทรปราการ ระหว่างเดอืนกนัยายน – พฤศจิกายน พ.ศ.

2559 เกณฑก์ารคัดเข้า กลุ่มตวัอย่างที่เข้าร่วมจะต้องเป็น

นักศกึษาที่ยินดเีข้าร่วมในโครงการวิจัย เป็นผู้ที่ไม่ได้สวด

มนต์อย่างสม�่ำเสมออย่างน้อย 1 เดือน ไม่เป็นโรคทาง

ด้านจิตเวช และไม่มีโรคประจ�ำตัวของระบบทางเดิน

หายใจ เกณฑก์ารคัดออกคือมภีาวะแทรกซ้อนที่ควบคุม

ไม่ได้ ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ครบตามก�ำหนด 

เครือ่งมือวิจยั ประกอบด้วย เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็

ข้อมูล และเคร่ืองมอืที่ใช้ในการทดลอง ดงัน้ี

เคร่ืองมอืที่ใช้ในการเกบ็ข้อมูล 

1. แบบสมัภาษณเ์กี่ยวกบัข้อมูลส่วนบุคคล การสวด-

มนต ์และแบบบนัทกึอตัราการหายใจ		   

2. แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง (Suanprung 

Stress Test – 20, SPST – 20) แบบวัดความเครียด-

สวนปรงุ จ�ำนวน 20 ข้อ เป็นแบบวัดความเครียดทีเ่หมาะสม 

ส�ำหรับคนไทยจากกรอบแนวคิดทางด้านชีวภาพ จิตใจ 

และสงัคมของความเครียด ซ่ึงมีมาตรฐานทั้งความตรง

ทางด้านเน้ือหา (content validity) จาก 149 คน ความ

ตรงตามสภาพ (concurrent validity) จาก 523 คน ด้วย

เคร่ืองมือมาตรฐานที่ใช้วัดค่าความเครียดของกล้ามเน้ือ 

(electromyography: EMG) มคีวามแม่นตรงตามสภาพ

มากกว่า 0.27 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติเมื่อองิตามค่า 

EMG ที่ ช่วงความเช่ือมั่น 95% การแปลผลระดับ

ความเครียด แบ่งเป็น 4 ระดบัคือ เครียดน้อย อยู่ในช่วง 

0 - 24 คะแนน เครียดปานกลาง อยู่ในช่วง 25 – 42 

คะแนน เครียดสงูอยู่ในช่วง 43 - 62 คะแนน และเครียด

รนุแรง ระดบั 62 คะแนนขึ้นไป(5) คณะผู้วิจัยหาความเช่ือ

มั่นกบันักศึกษาที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 

20 คน ได้ค่าสมัประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cron-

bach’s alpha coefficient) เทา่กบั 0.76

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการทดลอง

บทสวดมนต์ ได้แก่ บทเจริญพระพุทธมนต์ บท-

ชัยมงคลคาถา บทชัยปริตร บทพุทธคุณ และบทสวด-   

ชินบญัชร(6)

การเก็บรวบรวมขอ้มูล

คณะผู้วิจัยรับสมคัรกลุ่มตวัอย่าง เมื่อได้กลุ่มตวัอย่าง

ตามเกณฑ ์ กลุ่มตัวอย่างจะถูกแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 

20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน คัดเลือกกลุ่มตวัอย่าง

โดยวิธีการสุ่มจากนักศึกษาที่ได้ท�ำแบบทดสอบความ-

เครียด โดยใช้แบบทดสอบความเครียดสวนปรงุ (SPST–
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20) ในคร้ังแรกของการทดลอง และพบว่ามคีวามเครียด

อยู่ในเกณฑ ์

แบ่งกลุ่มตวัอย่างดงัน้ี

1.1 กลุ่มควบคุม ไม่มกีารสวดมนต ์โดยจะมกีารท�ำ

แบบทดสอบความเครียด และวัดอัตราการหายใจก่อน 

และให้น่ังพักเป็นเวลา 15 นาท ีจึงวัดซ�ำ้อกีคร้ัง 

1.2 กลุ่มทดลอง จะมกีารท�ำแบบทดสอบความเครียด 

1 คร้ังก่อนเร่ิมการทดลอง ในแต่ละคร้ังที่มกีารสวดมนต์

จะวัดอตัราการหายใจของผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคร้ังและให้น่ัง

พัก 5 นาท ีท�ำการทดลองโดยการสวดมนตแ์บบออกเสยีง 

สปัดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละ 15 นาท ีตดิต่อกนัเป็นเวลา 4 

สปัดาห์ ก่อนท�ำการสวดมนตจ์ะมกีารวัดอตัราการหายใจ 

ก่อนและหลังการสวดมนตทุ์กคร้ัง

สถานทีเ่ก็บขอ้มูล

เก็บข้อมูลที่คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ อ�ำเภอบางพลี 

จังหวัดสมุทรปราการ

การวิเคราะหข์อ้มูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถติพิรรณนา ข้อมูลส่วนบุคคล

น�ำมาวิเคราะห์ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย เปรียบเทยีบความแตก

ต่างระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ด้วยสถติทิดสอบ

แบบ t-test ก่อนและหลังการทดลอง ส�ำหรับกลุ่มทดลอง 

ด้วยสถติทิดสอบแบบ Paired t-test

การคุม้ครองสิทธ์ิกลุ่มตวัอย่างก่อนทดลอง

ผู้วิจัยอธบิายวัตถุประสงค์ วิธกีาร และประโยชน์ของ

การวิจัยเพ่ือขอความยินยอมในการท�ำวิจัย และอธบิาย

ตามแบบใบพิทกัษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่างซ่ึงกลุ่มตัวอย่างจะ

ตอบรับหรือปฏเิสธการเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยจะไม่มีผล-

กระทบใดๆ ต่อตนเองและครอบครัว ข้อมูลหรือผลการ

วิจัยทุกอย่างจะถอืเป็นความลับและจะน�ำเสนอผลการวิจัย

ในภาพรวม และกลุ่มตวัอย่างสามารถขอแจ้งออกจากการ

วิจัยได้ก่อนการด�ำเนินการวิจัยสิ้นสุดลง โดยไม่ต้องให้  

ค�ำอธบิายใดๆ และการแจ้งออกจากการวิจัยจะไม่มผีล-

กระทบใดๆ ต่อกลุ่มตัวอย่างและครอบครัว หากกลุ่ม

ตัวอย่างมีความประสงค์ที่จะเข้าร่วมในการวิจัยคร้ังน้ี       

ผู้วิจัยจะให้ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย จากน้ัน

ผู้วิจัยท�ำการทดลองและเกบ็ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างตาม

แผนการวิจัย งานวิจัยน้ีได้รับการรับรองจากคณะ-

กรรมการจริยธรรมงานวิจัย มหาวิทยาลัยหัวเฉียว

เฉลิมพระเกยีรต ิเลขที่ อ.495/2559

ผลการศึกษา
กลุ่มตวัอย่าง 40 คน ตอบแบบสอบถามได้ครบถ้วน

สมบูรณ ์จ�ำนวน 40 คน คุณลักษณะส่วนบุคคล เป็นเพศ

หญิงทั้งหมดคือร้อยละ 100.00 มอีายุเฉล่ีย 19 ปี ร้อย-

ละ 82.5 รายได้ต่อเดือน 4000 บาท ร้อยละ 62.5 

ลักษณะครอบครัว บดิา-มารดา อยู่ด้วยกนั ร้อยละ 77.5 

ดงัแสดงตามตารางที่ 1

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด 50.56± 

16.31 และกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด 

31.55±15.45 เปรียบเทยีบค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด 

พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกนัอย่างม-ี

นัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั p = 0.001 ดงัแสดงตามตาราง

ที่ 2

ตารางที ่1 กลุ่มตวัอย่าง จ�ำแนกตามลกัษณะประชากร

     ข้อมูลส่วนบุคคล                          จ�ำนวน     ร้อยละ

เพศ		

หญิง	 40	 100.0

อายุ (ปี)

	 18	 7	 17.5

 	 19	 33	 82.5

รายได้ที่ได้รับต่อเดอืน (บาท)		

	 3,000	  12	 30.0

	 4,000	 25	 62.5

	 5,000	 3	 7.5

ลักษณะของครอบครัว		

	 บดิา-มารดาอยู่ด้วยกนั 	 31	 77.5

	 บดิา-มารดาแยกกนัอยู่ 	 9 	 22.5
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พบว่าค่าเฉล่ียของอตัราการหายใจของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลองแตกต่างกนั อย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั 

p<0.001 ดงัแสดงตามตารางที่ 4

ค่าเฉล่ียอตัราการหายใจก่อนสวดมนต ์18.08±3.05 

และหลังสวดมนต์ มีค่าเฉล่ียอตัราการหายใจ 16.63± 

3.15 พบว่าค่าเฉล่ียอัตราการหายใจก่อนและหลังการ

สวดมนต์แบบออกเสยีงแตกต่างกนัอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิี่ระดบั p=0.001 ดงัแสดงตามตารางที่ 5

ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดก่อนสวดมนต์ 44.7± 

11.83 และหลังสวดมนตม์ีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด 

31.55±15.45 พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดก่อน

และหลังการสวดมนตแ์บบออกเสยีงแตกต่างกนั อย่างมี

นัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั p<0.001 ดงัแสดงตามตาราง

ที่ 3

กลุ่มควบคุมมค่ีาเฉล่ียอตัราการหายใจ 20.42±2.47 

และกลุ่มทดลองมค่ีาเฉล่ียอตัราการหายใจ 16.63±3.15 

ตารางที ่2 ค่าเฉลีย่คะแนนความเครียดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการสวดมนต์

                   กลุ่ม                          N                       ค่าเฉล่ีย	 S.D.                  t	  p value

กลุ่มควบคุม	 20	 50.65	 16.31	 -3.803	 0.001

กลุ่มทดลอง	 20	 31.55	 15.45		

ตารางที ่3 ค่าเฉลีย่คะแนนความเครียดก่อนและหลงัสวดมนตข์องกลุ่มทดลอง

               การทดลอง                      N                       ค่าเฉล่ีย	 S.D.                  t	  p value

ก่อนการทดลอง	 20	 44.7	 11.83	 7.551	 0.000

หลังการทดลอง	 20	 31.55	 15.45

ตารางที ่4 ค่าเฉลีย่อตัราการหายใจระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

                   กลุ่ม                          N                       ค่าเฉล่ีย	 S.D.                  t	  p value

กลุ่มควบคุม	 20	 20.42	 2.47	 -4.239	 0.000

กลุ่มทดลอง	 20	 16.63	 3.15

ตารางที ่5 ค่าเฉลีย่อตัราการหายใจก่อนและหลงัสวดมนตข์องกลุ่มทดลอง

               การทดลอง                      N                       ค่าเฉล่ีย	 S.D.                  t	  p value

ก่อนการทดลอง	 20	 18.08	 3.05	 4.86	 0.001

หลังการทดลอง	 20	 16.63	 3.15		
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วิจารณ์
 ผลการศึกษาในคร้ังน้ีพบว่าค่าเฉล่ียคะแนน

ความเครียดและอัตราการหายใจของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.01 แสดงว่าผลของการสวดมนต์แบบออกเสยีงส่งผล

ให้เกิดการผ่อนคลายความเครียด สอดคล้องกับการ

ศกึษาของอารีย์ นุ้ยบ้านด่าน และคณะ ที่ได้ศกึษาผลของ

การสวดมนต์ต่อความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์โดยแบ่งนักศึกษาออกเป็น 

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน สวดมนต ์

เป็นเวลา 10 วัน พบว่ากลุ่มที่สวดมนตม์คีวามเครียดน้อย

กว่ากลุ่มที่ไม่สวดมนต ์ในวันที่ 1, 5 และ 10(7) ในขณะ

ที่จันทมิา ครธุดลิกานันท ์ได้ศกึษาท�ำการฝึกสมาธโิดยใช้

การนับลูกประค�ำต่อความเครียด อัตราการหายใจและ

ความดันโลหิตของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ที่ขึ้ นฝึก

ประสบการณ์บนหอผู้ป่วยในคร้ังแรก พบว่าคะแนน

ความเครียดของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง

แตกต่างกนัอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติทิี่ระดบั 0.05 แสดง

ว่าการสวดมนต์ช่วยลดความเครียดลงได้(8) และกิจจ์-

ศรัณย์ จันทร์โป๊ ได้ศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนว

พุทธศาสนาและการท�ำสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อ

ความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่ม

ตัวอย่างมีอายุระหว่าง 18-21 ปี ซ่ึงมีความเครียดใน

ระดับปานกลางถึงเครียดสูง ท�ำการวัดคล่ืนสมองก่อน  

การสวดมนต์และท�ำสมาธแิบบอานาปานสติ พบว่าการ

สวดมนตแ์ละการท�ำสมาธแิบบอานาปานสตมิผีลท�ำให้ลด

ระดับความเครียดลงได้ โดยการสวดมนต์สามารถผ่อน

คลายความเครียด (คล่ืนอลัฟ่า) ได้ตั้งแต่นาททีี ่5 เป็นต้น

ไป ส่วนการท�ำสมาธแิบบอานาปานสต ิสามารถผ่อนคลาย

ความเครียด (คล่ืนอลัฟ่า) ได้ตั้งแต่นาทแีรกจนถงึนาท ี

ที่ 5 ได้(9) ได้มกีารน�ำประโยชน์ของการสวดมนตม์าใช้ใน

การบ�ำบัดรักษาผู้ป่วยโรคเร้ือรัง เพ่ือบ�ำบัดความวิตก

กงัวลและความผาสกุทางจิตวิญญาณในผู้ป่วยมะเรง็เต้า

นม โดยการตดิตามผู้ป่วยมะเรง็เต้านมระยะรับการรักษา 

พบว่าคะแนนเฉล่ียความวิตกกังวลของผู้ป่วยก่อนสวด

มนตส์งูกว่าหลังสวดมนตอ์ย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิแสดง

ให้เหน็ว่า คะแนนเฉล่ียความผาสกุทางจิตวิญญาณหลัง

สวดมนต์สงูกว่าก่อนสวดมนต์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ซ่ึงการศึกษาน้ีแสดงให้เหน็ว่าการสวดมนต์ช่วยลดความ

วิตกกังวลและเพ่ิมความผาสุกทางจิตวิญญาณในผู้ป่วย

มะเรง็เต้านมได้(10)

นอกจากน้ีผลการศึกษาในคร้ังน้ีได้แสดงว่าค่าเฉล่ีย

อัตราการหายใจระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถติิที่ระดับ p<0.001 ซ่ึง

การสวดมนตด้์วยความส�ำรวมกาย ส�ำรวมใจ ไม่ฟุ้งซ่าน 

มสีตจิดจ่ออยู่กบับทสวดอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลาอย่างน้อย 

15 นาท ีในขณะที่การสวดมนตม์หีลักการท�ำให้เกดิคล่ืน

เสยีงที่มคีวามสม�่ำเสมอ เพ่ือเข้าไปกระตุ้นร่างกายให้เกดิ

การเยียวยา กลไกดงักล่าวเร่ิมต้นเมื่อหูของเราได้ยินเสยีง

บทสวดจะส่งสญัญาณต่อไปยังศนูย์การได้ยินที่อยู่บริเวณ

สมองกลีบขมบั (temporal lobe) ก่อนส่งไปบริเวณก้าน

สมอง เมื่อได้รับคล่ืนเสยีงช้าๆ สม�่ำเสมอประมาณ 15 

นาท ีจนท�ำให้เกดิสมาธ ิส่งผลกระตุ้นให้ร่างกายหล่ังสาร-

สื่อประสาท serotonin ซ่ึงสารน้ีเป็นสารสื่อประสาทมฤีทธิ์

คล้ายยานอนหลับ ช่วยการเรียนรู้  ลดความเครียด ลด

อาการซึมเศร้า ลดระดบัน�ำ้ตาลในเลือด และเป็นสารตั้ง-

ต้นในการสงัเคราะห์สารสื่อประสาทอื่นๆ เช่น เมลาโทนิน 

(melatonin) ซ่ึงเปรียบคล้ายกบัยาอายุวัฒนะ เพราะจะ

ช่วยยืดอายุการท�ำงานของเซลล์ประสาท เซลล์ร่างกาย 

เพ่ิมภมูิต้านทาน ท�ำให้เซลล์สดช่ืนขึ้น สามารถช่วยลด

ความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ท�ำให้รู้สกึผ่อนคลาย และ

มกีารปรับระดบัฮอร์โมนเมลาโทนิน ซ่ึงท�ำหน้าที่ควบคุม

การหลับการตื่นนอน และท�ำให้ภมูิต้านทานในร่างกาย

เพ่ิมขึ้น ใบหน้าผ่องใส นอนหลับง่าย ความจ�ำดขีึ้น(11) จาก

การวิจัยน้ีแสดงให้เหน็ว่าหากคนเรามีการสวดมนต์อย่าง

น้อยวันละ 15 นาท ีนอกจากจะท�ำให้จิตใจผ่อนคลายแล้ว 

สมองยังมีการหล่ังเอนโดฟินออกมาเพ่ือต้านฤทธิ์ของ

อะดรีนาลิน ท�ำให้ลดความเครียดและการที่สมองหล่ัง 
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เอนโดฟินจะสามารถรักษาแผลทางกายและใจ พร้อมทั้ง

ช่วยให้มีสขุภาพดีโดยองค์รวม ซ่ึงจะส่งผลให้สงัคมให้มี

ความสขุร่วมกนั 

ขอ้เสนอแนะ

1. ควรท�ำการศกึษาโดยเพ่ิมระยะเวลาฝึกปฏบิตัอิย่าง

ต่อเน่ืองนานมากกว่า 10 คร้ัง และควรเพ่ิมจ�ำนวนกลุ่ม

ตวัอย่างให้มากขึ้น พร้อมทั้งให้มีการสวดมนตต์ดิต่อกนั

ทุกวันเพ่ือความต่อเน่ือง 

2. ควรเปรียบเทยีบกับวิธีการลดความเครียดแบบ 

อื่นๆ ด้วย เช่น การน่ังสมาธ ิการเดนิจงกรม การนับลูก

ประค�ำ เพ่ือเปรียบเทยีบผลต่อความเครียด และค่าเฉล่ีย

ของอตัราการเต้นของหัวใจ อตัราการหายใจ และความ

ดนัโลหิต 

3. ควรท�ำการศกึษาโดยเพ่ิมเตมิโดยใช้การสวดมนต์

บ�ำบดัเพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ เช่น ลดอาการวิตกกงัวลก่อน

ท�ำการผ่าตดั หรือช่วยบรรเทาอาการปวดจากโรคต่างๆ 
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The objective of this study was to examine the effect of sound praying on stress and respiratory 

rate. It was conducted with quasi-experimental research design, and the study samples were 40 first-year 

students of Faculty of science and Technology, Huachiew Chalermprakiet University, Thailand. They 

were divided into 2 groups: experimental group (20 students) and control group (20 students). The 

experimental group performed sound praying 3 times a week, 10 times in total and the duration of each 

praying was 15 minutes. The control group did not pray. The study tools were Suanprung Stress Test (20, 

SPST - 20) and a record form for respiratory rate. Data were analyzed by using descriptive statistics and 

t-test to compare the differences between the experimental group and the control. It was found that the 

mean stress score of the control group was higher than that of the experimental group (p=0.001), and 

the mean respiration rate of the control group was also significantly higher than that of the experimental 

group (p<0.001). While comparing the differences between the groups before and after the experiment 

with paired t-test, the average stress score before and after prayer was significant different (p<0.001). 

Likewise, the average respiration rates before and after prayer were also significant different (p<0.001). 

Therefore the sound praying was effective in reducing stress levels and respiratory rate among first year 

students of Faculty of Science and Technology, Huachiew Chalermprakiet University.

Keywords: sound praying; stress; respiratory rate


