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บทคัดยอ 

การวิจัยแบบผสานวิธีน้ี มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว

ตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม ของนักเรียนพยาบาลศาสตรซึ่งอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย ณ 

วิทยาลัยพยาบาลกองทัพแหงหน่ึง ท่ีกําลังศึกษาอยูในช้ันปท่ี 1 ปการศึกษา 2557 กลุมตัวอยางแบงเปนกลุมทดลอง 25 

คน และกลุมควบคุม 29 คน โดยการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใชคือ แบบประเมินสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม รวมท้ังการบันทึกเหตุการณระหวางฝกปฏิบัติ และสัมภาษณเชิงลึก วิเคราะหขอมูล

โดยการแจกแจงความถ่ี คาเฉลี่ย รอยละ และเปรียบเทียบความแตกตางโดยใชสถิติ Independent sample t – test 
และ Paired sample t – test  ผลการศึกษา พบวา คาเฉลี่ยของคะแนนสุขภาพจิตและการปรับตัวทางสังคมโดย

ภาพรวมภายหลังการฝกปฏิบัติเพ่ิมข้ึนมากกวากอนฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 และ 0.01 ตามลําดับ 

สวนดานความเครียดมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เมื่อ

เปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ภายหลังการฝกปฏิบัติ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนน

สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคมเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 ผลจากการ

บันทึกเหตุการณและการสัมภาษณเชิงลึก สรุปไดวา กลุมทดลองสามารถควบคุมสติและอารมณตนเองไดดีข้ึน ปรับตัวกับ

เพ่ือนและครูไดดีข้ึน มีสมาธิในการทํางานตางๆ ไดนานข้ึน และชวยลดปญหาความเครียดได ดังน้ัน วิทยาลัยพยาบาล

กองทัพควรกําหนดใหมีกิจกรรมการปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวและฟงธรรมอยางตอเน่ือง  
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Abstract 

This mixed method research aimed to investigate and to compare effects of Buddhist 

movement meditation practice on physical and mental health as well as social adjustment of 

the first year undergraduate nursing students who were in late adolescence, at the Military 

Nursing College during academic year 2014. The samples comprised of 2 groups; 1) 25 students 

who met the inclusion criteria were selected as an experimental group; while 29 students were 

selected as a control group. The instrumentation applied were evaluation of physical and mental 

health and social adjustment along with a log book to record different events during the practice 

and in-depth interviews. Data was analyzed by frequency distribution, mean average, percentage 

and difference comparison using independent sample t-test and paired sample t-test methods. 

Results showed all students had better scores of mental health and social adjustment after the 

practice than before the practice statistically and significantly increased at 0.001 and 0.01 

respectively. By means of stress, they had less stress after practicing with statistical significance at 

0.05. Mental health and social adjustment scores of the experimental group statistically and 

significantly increased at 0.01 when comparing to the control group. Data recorded in the log 

book and in-depth interviews concluded that the experimental group was better than control 

their concentration and emotions. They were well adjusted with peers and instructors. In addition, 

they can increase and maintain concentration at work and release stress. Therefore, the Military 

Nursing College should continue Buddhist movement meditation practice and listening to the 

sermons.  
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บทนํา 

วัยรุนตอนปลายเปนชวงรอยตอระหวางวัยเด็กและวัยผูใหญ ซึ่งลักษณะโดยท่ัวไป จะมีการพัฒนาดาน

รางกาย ท่ีบงบอกถึงความเปนหนุมสาว สวนพัฒนาการดานจิตใจ อารมณและสังคม จะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึน

หลายประการ หากการเปลี่ยนแปลงเหลาน้ีเกิดข้ึนในลักษณะท่ีไมสอดคลองหรือเหมาะสมกับ อาจจะสงผลใหบุคคล

ชวงวัยน้ีเกิดความสับสน ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง และขาดความยับยั้งช่ังใจ (Renee, 2000)  

นักศึกษาพยาบาลศาสตร หรือ “นักเรียนพยาบาลศาสตร” ในสังกัดของวิทยาลัยกองทัพ ท่ีมีอายุอยู

ระหวาง 18 - 23 ป จัดเปนกลุมท่ีอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย ท่ีตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงบทบาทตนเองจาก

วัยรุนสูวัยผูใหญ การปรับตัวทางสังคม และการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ซึ่งในสวนของการศึกษา ถือ 18เปนชวง

รอยตอของการปรับเปลี่ยนสถานภาพดานการเรียนจากระดับมัธยมศึกษาเขาสูระดับอุดมศึกษา ท่ีมีการเรียนท้ังสาย

วิชาการ และสายวิชาชีพ และสงผลตอ18การดําเนินชีวิตประจําวัน ทําใหตองปรับตัวทางสังคม เพ่ือสรางสัมพันธภาพ

กับเพ่ือนใหม และกับอาจารย ตลอดจนการปรับตัวดานความเปนอยู และการเรียนหลักสูตรพยาบาลศาสตร ใน

สังกัดวิทยาลัยในกองทัพน้ัน กําหนดใหนักศึกษาทุกคน ตองพักในหอพักประจํา ตองปฏิบัติตามกฎและระเบียบของ

หอพัก และระเบียบของวิทยาลัย ตองฝกวิชาทหาร นอกเหนือจากการเรียนรูทางวิชาการตามหลักสูตร สิ่งเหลาน้ี

ลวนสงผลตอการดําเนินชีวิต และพัฒนาการของนักเรียนพยาบาลศาสตรเปนอยางมาก ถาหากนักเรียนพยาบาล

ศาสตรไมสามารถปรับตัวได จะทําใหเกิดความเครียด และหากไมมีการเรียนรูท่ีจะเผชิญความเครียดอยางถูกตอง 

อาจกอใหเกิดปญหาดานอ่ืนตามมา แลวสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจได เชน ปวดศีรษะ เบ่ืออาหาร หงุดหงิด 

โมโหงาย ฯลฯ (รัตติยา สลางสิงห และคณะ, 2549) สงผลใหพัฒนาการของนักเรียนพยาบาลศาสตรไมเปนไปตาม

ศักยภาพเหมาะสมกับวัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา นักเรียนพยาบาลศาสตร เปนกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยท่ีมีระดับ

ความเครียดสูง รูสึกอยูภายใตความกดดัน มีความคับของใจ และความวิตกกังวล (Beck & Srivastava, 1991; 

Evans & Kelly, 2004; Heaman, 1995 as cited in Jones & Johnston, 1997) และสอดคลองกับผลงานวิจัย 

ของ ปวิดา โพธ์ิทอง และคณะ (2553) ท่ีศึกษาความเครียด การปรับตัว และความฉลาดทางอารมณของนักศึกษา

พยาบาลช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี ท่ีพบวา ความเครียดของนักเรียนพยาบาลอยูใน

ระดับสูง รวมท้ังผลงานวิจัยของ เจษฎาทิพย พรมภา และคณะ (2557) ท่ีศึกษาระดับความเครียดและการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนพยาบาลศาสตร พบวา ระดับความเครียดโดยรวมของนักเรียนพยาบาลศาสตรอยูใน

ระดับสูง และนักเรียนพยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 มีระดับความเครียดสูงท่ีสุด ดังน้ัน จึงจําเปนตองหาทางปองกัน 

และหาทางชวยเหลือเพ่ือลดความเครียด และการปรับตัวใหแกนักเรียนพยาบาลศาสตร เพ่ือใหมีพัฒนาการทางกาย 

จิต และสังคมท่ีถูกตอง เหมาะสมตามวัย 

“การเจริญสติ” เปนวิธีการหน่ึง ท่ีจะชวยใหผอนคลาย และลดความเครียดได ซึ่งการฝกการเจริญสติ 

ทําใหเกิดการกระตุนการทํางานระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเทติก และยับยั้งการทํางานของระบบประสาท

อัตโนมัติซิมพาเทติก ทําใหลดการหลั่งสารคอรติซอล แอลโดสเตอโรน สงผลใหความเครียด อัตราการเตนของหัวใจ 

และการหายใจชาลง (ธนาเดช โพธ์ิศรี, 2554) สอดคลองกับการศึกษาของ Kevanne & Dusana 36(2015) ท่ีศึกษา

ผลการเจริญสติในวัยรุน พบวา การเจริญสติ มีผลตอการทํางานดานจิตใจ และพฤติกรรม ทําใหสามารถควบคุม
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อารมณตนเอง การตัดสินใจ และปรับเปลี่ยนความสนใจไดดีข้ึน อีกท้ัง การเจริญสติชวยใหบุคคลมีสุขภาพรางกาย

แข็งแรง สมบูรณ และสดช่ืน กระปรี้กระเปรา ตลอดจนชวยรักษาโรคทางกายได โดยการเจริญสติจะชวยลดการหลั่ง

สารอะดรีนาลีนท่ีเปนพิษตอรางกาย ซึ่งสงผลใหเกิดความผิดปกติตอระบบทางกาย อันไดแก ระบบการหายใจ ระบบ

ยอยอาหาร และระบบขับถาย เปนตน (พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) อางอิงใน พระทรัพยชู มหาวีโร (บุญพิฬา), 

2553)  

ดวยเหตุดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตอสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลกองทัพแหงหนึ่ง 

เพ่ือเปนแนวทางสําหรับนําไปสงเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม ตลอดจนสามารถพัฒนาให

บุคคลเหลาน้ี เขาสูวัยผูใหญไดอยางมีคุณภาพตอไป  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย  

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และ

การปรับตัวทางสังคม ของนักเรียนพยาบาลศาสตร  

 

กรอบแนวคิดการวิจัย  

การศึกษาน้ี อยูบนพ้ืนฐานทฤษฎีดานพัฒนาการมนุษยในชวงของวัยรุนตอนปลาย ซึ่งดานพัฒนาการทาง

กายน้ัน มีการเปลี่ยนแปลงท้ังภายในและภายนอก รางกายเจริญเติบโตสมบูรณใกลเคียงวัยผูใหญ แตการ

เปลี่ยนแปลงดังกลาว อาจสงผลใหเกิดความเครียด และวิตกกังวลได เชน รูสึกวาตนเองอวน จึงพยายามลดนํ้าหนัก 

อดอาหาร ฯลฯ และถาหากบุคคลในวัยนี้ ดําเนินชีวิตประจําวันที่ไมเหมาะสม อันไดแก การพักผอน-การนอน 

การออกกําลังกาย การทํางานฯลฯ พฤติกรรมเหลาน้ี อาจทําใหเกิดการเจ็บปวยตามมา อยางไรก็ตาม วัยรุนท่ีมี

ความเครียดมากและไมสามารถบริหารจัดการกับความเครียดได อาจสงผลใหมีพฤติกรรมแยกตัว หรือเกิดโรคจิตเภทได 

(บุญเพียร จันทวัฒนา, 2552; ศรีเรือน แกวกังวาล, 2553; สุชา จันทนเอม, 2542)  

พัฒนาการดานจิตใจ และการปรับตัวทางสังคมของวัยรุนตอนปลาย ตามทฤษฎีของ Erik Erikson อธิบายวา 

วัยรุนตอนปลาย จะเริ่มมีสวนรับผิดชอบตอสังคม และเปนวัยท่ีมีความมุงหมายในการทํางาน ตลอดจนใกลชิดกับ

เพศเดียวกันหรือเพศตรงขาม ซึ่งความสําเร็จของพัฒนาการในวัยน้ี ข้ึนอยูกับความมั่นใจในตนเอง และพัฒนาการใน

ระยะท่ีผานมา กลาวคือ หากบุคคลรูจักตนเอง มีความมั่นใจในตนเอง ก็จะสามารถใกลชิดสนิทสนมกับคนผูอ่ืนได 

แตในทางตรงขาม ถาหากไมประสบความสําเร็จในพัฒนาการข้ันตนๆ ก็จะสงผลใหเกิดความไมไววางใจผูอ่ืน ไมพึงพอใจ

ในตนเอง ทําใหปรับตัวเขากับผูอ่ืนไมได รูสึกอางวาง และวาเหว (พรรณทิพย ศิริวรรณบุศย, 2553) โดยประเด็นดาน

การปรับตัวนั้น ตามแนวคิดทฤษฎีทางนิเวศวิทยามนุษย (bioecological model) ของ บรอนเฟนเบรนเนอร 

(อางถึงใน อธิวัฒน เจี่ยวิวรรธนกุล, 2558) อธิบายวา สิ่งแวดลอมตางๆ ลวนสงผลตอพัฒนาการ และพฤติกรรมของ

มนุษยท้ังสิ้น จึงกลาวไดวา พัฒนาการดานสุขภาพกาย จิต สังคม และสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกัน และสงผลซึ่ง

กันและกัน  
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จากการทบทวนวรรณกรรม พบวา “การเจริญสติ” เปนวิธีการหน่ึงท่ีชวยสงเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

และการปรับตัวทางสังคมใหดีข้ึน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตอสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม ของนักศึกษาพยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 ณ วิทยาลัยพยาบาลกองทัพแหงหน่ึง 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยน้ี เปนการศึกษาวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Method Research) ประกอบดวย การวิจัยเชิงทดลอง 

แบบศึกษากลุมทดลอง และกลุมควบคุมที่ไมเทาเทียมกัน วัดกอนและหลังการทดลอง และการวิจัยเชิงคุณภาพ 

โดยศึกษาผลการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวท่ีมีตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคม ของนักเรียน

พยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 ระหวางเดือนพฤษภาคม – มิถุนายน พ.ศ. 2558 ระยะเวลาในการฝกปฏิบัติการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหว รวม 6 สัปดาห  

กลุมท่ีศึกษาในงานวิจัยน้ี คือ นักเรียนพยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 อายุระหวาง 17-19 ปบริบูรณ ท่ีกําลัง

ศึกษาในวิทยาลัยพยาบาลของกองทัพแหงหน่ึง ประจําภาคเรียนท่ี 3 ปการศึกษา 2557 ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจง ตามเกณฑการคัดเขา โดยมีผูท่ียินดีและสมัครใจรวมงานวิจัยในครั้งน้ี (Volunteer) จํานวน 54 คน 

แบงเปนกลุมทดลอง จํานวน 25 คน และกลุมควบคุมจํานวน 29 คน  

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เปนแบบสอบถามท่ีมีความสอดคลองกับตัวแปรตามของงานวิจัยท่ีตองการศึกษา 

โดยผานกระบวนการหาคาความเช่ือมั่นมาแลว และผูวิจัยไดขอความอนุเคราะห ขออนุญาตใชเครื่องมือเหลาน้ันจาก

ผูเช่ียวชาญกอนดําเนินการวิจัย ซึ่งแบงเปน 7 สวน ไดแก สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล สวนท่ี 2 

เครื่องมือวัดสุขภาพกาย ไดแก ขอมูลพฤติกรรมสุขภาพทางกาย สวนท่ี 3 เครื่องมือวัดสุขภาพจิต ไดแก แบบ

ประเมินสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั้น (TMHI-15) และแบบประเมินความเครียด (ST-5) ของกรมสุขภาพจิต สวนท่ี 4 

เครื่องมือวัดการปรับตัวทางสังคม ไดแก แบบประเมินการปรับตัวทางสังคม ของ สุขุมาล หวังวณิชพันธุ และคณะ 

(2553) สวนที่ 5 แบบบันทึกเหตุการณระหวางการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวและการฟงธรรม 

ซึ่งผูเขารวมการวิจัยเปนผูบันทึก สวนท่ี 6 แบบสังเกตระหวางการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว และการ

ฟงธรรม ซึ่งผูวิจัยเปนผูบันทึก สวนท่ี 7 แนวคําถามการสัมภาษณเชิงลึก ซึ่งผูวิจัยดําเนินการสัมภาษณดวยตนเอง 

แลวนํามาวิเคราะหเน้ือหา (Content analysis)  

วิธีการเก็บขอมูล ผูวิจัยดําเนินการ ดังน้ี 

1. ประชาสัมพันธโครงการวิจัย และแจกเอกสารช้ีแจงรายละเอียดกระบวนการวิจัยใหแกนักเรียนพยาบาล

ศาสตรไดรับทราบ จากน้ันผูท่ียินดี และสมัครใจเขารวมการวิจัย ลงช่ือยินยอมเขารวมการวิจัยในหนังสือแสดง

เจตนายินยอมเขารวมการวิจัย โดยแบงผูเขารวมวิจัยเปน 2 กลุม ดังน้ี 

1.1 กลุมทดลอง คือ นักเรียนพยาบาลศาสตรท่ียินดีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามกอน และ

หลังการทดลอง รวมท้ังยินดี และใหความรวมมือในการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตามกระบวนการวิจัย 

โดยลงช่ือยินยอมเขารวมการวิจัยในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมการวิจัย สงใหผูวิจัยลําดับท่ี 25 คนแรก  
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1.2 กลุมควบคุม คือ นักเรียนพยาบาลศาสตรที่ยินดีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามกอน 

และหลังการทดลอง ดวยการลงช่ือยินยอมเขารวมกระบวนการวิจัยในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมการวิจัย 

และเปนผูท่ีมีรายช่ืออยูในลําดับท่ี 26 ข้ึนไป  

2. ผูเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง โดยใหกลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอบแบบสอบ

สอบถามในสวนท่ี 1 – 4 รวมท้ังวัดและประเมินสุขภาพกายของกลุมตัวอยาง ซึ่งประกอบดวย นํ้าหนัก สวนสูง 

อัตราการหายใจ อัตราการเตนของชีพจร และความดันโลหิต  

3. จัดใหกลุมทดลองฝกปฏิบัติการเจริญสตแิบบเคลือ่นไหว ตามแนวทางของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ จํานวน 

6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ในวันจันทร – วันพฤหัสบดี ฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ครั้งละ 30 นาที 

ชวงเวลา 18.00 – 18.30 น.โดยกอนเริ่มฝกปฏิบัติ มีการไหวพระ สวดมนต กอนทุกครั้ง และเฉพาะวันอาทิตย 

มีการบรรยายธรรม จํานวน 4 ครั้ง กลุมทดลองฟงธรรมบรรยายครั้งละ 30 นาที จากน้ันจึงฝกปฏิบัติการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหว ครั้งละ 15 นาที ในชวงเวลา 18.00 – 18.45 น. และระหวางการฝกปฏิบัติ ผูสังเกตและบันทึกการ

ฝกปฏิบัติของนักเรียนกลุมทดลองลงในแบบสังเกต  

4. ภายหลังการฝกปฏิบัติทุกครั้ง ผูแจกแบบบันทึกเหตุการณระหวางการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวใหแกกลุมทดลอง เพ่ือใหบันทึกเก่ียวกับการฝกปฏิบัติการเจริญสติ การฟงธรรม ผลของการฝกปฏิบัติการ

เจริญสติ ผลของการฟงธรรม สถานการณปญหาท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ และวิธีการแกปญหา รวมถึงการฝก

ปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว นอกเหนือชวงเวลาท่ีผูวิจัยกําหนด (ถามี) 

5. เมื่อฝกปฏิบัติครบ 6 สัปดาห ผูประเมินสุขภาพทางกาย สุขภาพจิตและความเครียด และการปรับตัว

ทางสังคม ของนักเรียนพยาบาลศาสตรท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

6. ในสัปดาหท่ี 7 ผูดําเนินการสัมภาษณเชิงลึก กลุมทดลองจํานวน 10 คน ท่ีคัดเลือกโดยนําผลการ

ประเมินภาวะเครียดกอนการทดลองของกลุมทดลองท่ีมีระดับความเครียดสูงสุด และความเครียดต่ําสุดอยางละ 5 

ลําดับแรก มาทําการสัมภาษณเกี่ยวกับผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตอสุขภาพกาย สุขภาพจิต 

และการปรับตัวทางสังคม ซึ่งระหวางการสัมภาษณ โดยขออนุญาตบันทึกเสียง และจดบันทึกระหวางการสัมภาษณ 

7. สัปดาหท่ี 8 หลังจากเสร็จสิ้นการศึกษาวิจัย จัดกิจกรรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว โดยนิมนต

พระภิกษุ (รูปเดิม) มาอธิบาย พรอมท้ังสาธิตการฝกปฏิบัติ เพ่ือใหความรูและความเขาใจท่ีถูกตองในการปฏิบัติ 

แกนักเรียนพยาบาลศาสตรท้ังกลุมควบคุม และกลุมนักเรียนในช้ันปอ่ืนๆ ท่ีมีความสนใจ 

8. เมื่อเสร็จสิ้นกระบวนการศึกษาวิจัย ทําหนังสือขอบคุณ และนําเสนอผลการวิจัยตอวิทยาลัยพยาบาล

กองทัพน้ัน 

 

การวิเคราะหขอมูล 

1. การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ ใชสถิติในการวิจัยดังน้ี 

1.1 สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) แสดงขอมูลสวนบุคคล และพฤติกรรมสุขภาพทางกาย 

โดยคาสถิติรอยละ (Percentage) คาคะแนนเฉลี่ย (Arithmetic mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 
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1.2 สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ใชสถิติ Paired sample t – test ในการเปรียบเทียบผล

การฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกอนและหลังการทดลอง และสถิติ Independent sample t – test 

ในการเปรียบเทียบผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2. การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ 

การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ ใชการวิเคราะหเน้ือหา (Content Analysis) ท่ีไดจากการเก็บรวบรวม

ขอมูลจากบันทึกของกลุมทดลอง และของผูวิจัย รวมทั้งขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเชิงลึกของกลุมทดลอง 

ในประเด็นท่ีเก่ียวของ เพ่ือนํามาประกอบการอภิปรายผล 

การพิทักษสิทธิและจริยธรรมการวิจัย 

 การวิจัยน้ี ผานการพิจารณาและไดรับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน สาขา

สังคมศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล รหัสโครงการ 2015/1803 จากน้ัน ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยปฏิบัติ

ตามหลักจริยธรรมการวิจัยอยางเครงครัด และนําเสนอขอมูลในภาพรวม ไมเปดเผยช่ือของกลุมตัวอยาง 

 

สรุปผลการวิจัย 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนพยาบาลศาสตรช้ันปท่ี 1 มีอายุระหวาง 18 – 19 ป จํานวนท้ังหมด 54 คน

แบงเปน กลุมทดลองจํานวน 25 คน และกลุมควบคุมจํานวน 29 คน โดยท้ังสองกลุม มีลักษณะขอมูลพ้ืนฐานท่ีไม

แตกตางกันมากนัก เชน ดานการฟงธรรม พบวา กลุมตัวอยางเกือบทุกคนเคยฟงธรรม มีเพียงกลุมควบคุม จํานวน 1 

คน คิดเปนรอยละ 3.4 ท่ีไมเคยฟงธรรม โดยความถ่ีในการฟงธรรมสวนใหญ นอยกวา 1 ครั้ง/เดือน ซึ่งในกลุม

ทดลอง คิดเปนรอยละ 88.0 และกลุมควบคุม คิดเปนรอยละ 82.8   

ดานการเจริญสติ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเคยฝกปฏิบัติการเจริญสติ โดยกลุมทดลอง คิดเปนรอยละ 

84.0 และกลุมควบคุม คิดเปนรอยละ 86.2 ซึ่งรูปแบบการเจริญสติสวนใหญเปนแบบน่ังสมาธิ โดยในกลุมทดลองคิด

เปนรอยละ 52.0 และกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 55.2 และความถ่ีในการปฏิบัติการเจริญสติ สวนใหญนอยกวา 1 

ครั้ง/เดือน ในกลุมทดลองคิดเปนรอยละ 56.0 และกลุมควบคุมคิดเปนรอยละ 79.3   

ขอมูลสุขภาพทางกาย พบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุม มีนํ้าหนักเฉลี่ยเทากับ 52.81 กิโลกรัม 

และ 52.57 กิโลกรัม ตามลําดับ และสวนสูงเฉลี่ยของกลุมทดลอง เทากับ 160.06 เซนติเมตร และในกลุมควบคุม

เทากับ 161.43 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย (BMI) พบวา ดัชนีมวลกายเฉลี่ยของกลุมทดลองเทากับ 

19.81 kg/m2 และในกลุมควบคุมเทากับ 20.18 kg/m2  ซึ่งอยูในระดับเกณฑปกติ ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ดานสัญญาณชีพ อัตราการหายใจเฉลี่ยรวมของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เทากับ 18.24 ครั้ง/นาที  

และ 16.34 ครั้ง/นาที ตามลําดับ และอัตราการเตนของชีพจรเฉลี่ยของกลุมทดลองเทากับ 82.08 ครั้ง/นาที และใน

กลุมควบคุมเทากับ 83.55 ครั้ง/นาที ซึ่งอยูในระดับเกณฑปกติ ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ดานความดันโลหิต พบวา คา Systolic Pressure (SBP) เฉลี่ยรวมของกลุมทดลองเทากับ 111.04 mmHg 

และในกลุมควบคุมเทากับ 110.83 mmHg ในสวนคา Diastolic Pressure (DBP) เฉลี่ยรวมของกลุมทดลองเทากับ 

65.08 mmHg และในกลุมควบคุมเทากับ 65.28 mmHg ซึ่งอยูในระดับเกณฑปกติ ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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สวนท่ี 2 การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพจิต ความเครียด และการปรับตัวทางสังคม 

 

ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิต ความเครียด และการปรับตัว กอนและหลังการฝกการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

Mean S.D. t P-

value 

Mean S.D. t P-

value 

สุขภาพจิต กอน 46.04 2.491 -4.554 .000*** 46.38 3.509 .000 .500 

หลัง 48.88 2.186   46.48 3.323   

ความเครียด กอน 5.48 2.104 2.138 .021* 5.38 2.555 .092 .464 

หลัง 4.52 1.503   5.34 2.525   

ก า ร ป รั บ ตั ว

ทางสังคม 

  โดยภาพรวม 

 

กอน 

 

3.82 

  

.483 

  

-3.186 

 

.002** 

 

3.97 

 

.517 

 

1.994 

 

.028* 

หลัง 4.11  .300   3.83 .444   

  ตออาจารย กอน  3.70 .507  -4.437 .000*** 3.91 .597 .630 .267 

หลัง  4.18 .302   3.86 .466   

  ตอเพ่ือน กอน 3.28 .427 10.234 .000*** 3.38 .378 -8.905 .000*** 

หลัง  4.13  .331   3.93 .414   

  ต อ บุ ค ค ล

ท่ัวไป 

กอน  3.65 .730 -2.131 .022* 3.82 .780 1.417 .084 

หลัง 3.96 .555   3.62 .744   

* P-value < 0.05, ** P-value < 0.01 และ *** P-value < 0.001 

 

จากตารางท่ี 1 พบวา ดานสุขภาพจิตของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหว เพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 และดาน

ความเครียดของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนน ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวลดลงมากกวา

กอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ดานการปรับตัวทางสังคมโดยภาพรวม กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญ

สติแบบเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เมื่อพิจารณารายดาน

พบวา ดานการปรับตัวตออาจารย และการปรับตัวตอเพ่ือนมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 สวนดานการปรับตัวตอ

บุคคลท่ัวไป มีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝก

ปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

8 



 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิต ความเครียด และการปรับตัวทางสังคม กอนและหลังการฝกการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหวระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร 

กอนฝก หลังฝก 

Mean S.D. T P-

value 

Mean S.D. t P-

value 

สุขภาพจิต ทดลอง 46.04 2.491 -.403 .344 48.88 2.186 3.077 .002** 

ควบคุม 46.38 3.509   46.48 3.323   

ความเครียด ทดลอง 5.48 2.104 .156 .438 4.52 1.503 -1.481 .073 

ควบคุม 5.38 2.555   5.34 2.525   

การปรับตัวทาง

สังคม 

  โดยภาพรวม 

 

ทดลอง 

 

3.82 

 

.483 

 

 -1.096 

 

.139 

 

4.1086 

 

.29960 

 

2.588 

 

.006** 

 ควบคุม 3.97 .517   3.8374 .44357   

  ตออาจารย ทดลอง 3.70 .507 -1.357 .009** 4.1760 .30177  3.042 .002** 

 ควบคุม 3.91 .597   3.8552 .46567   

  ตอเพ่ือน ทดลอง 3.28 .427 -.907 .185 4.1267 .33082 1.896  .032*  

 ควบคุม 3.38 .378   3.9310 .41432   

  ตอบุคคลท่ัวไป ทดลอง 3.65 .730 -.788 .217 3.9600 .55544 1.874 .034* 

 ควบคุม 3.81 .780   3.6207 .74389   

* P-value < 0.05 และ** P-value < 0.01  

 

จากตารางท่ี 2 พบวา ดานสุขภาพจิต และการปรับตัวทางสังคมโดยภาพรวม ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุมกอนการฝกปฏิบัติ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 แตภายหลังการฝก

ปฏิบัติพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนดานสุขภาพจิต การปรับตัวทางสังคมเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01  

สวนดานความเครียดระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกปฏิบัติ ไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
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สวนท่ี 3 ผลการสัมภาษณเชิงลึก 

ผลการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมทดลอง ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวครบ 6 สัปดาห 

สรุปไดดังน้ี 

1. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพกาย พบวา ภายหลังจากการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวตอสุขภาพทางกาย กลุมทดลองสวนใหญ กลาววา ไมพบการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย การเจ็บปวย และ

ดานขับถายท่ีชัดเจน ดังตัวอยางของคําสัมภาษณท่ีวา “หลังฝกปฏิบัติ ไมมีความแตกตาง เพราะโดยปกติก็เปนคนท่ี

สุขภาพแข็งแรง ไมปวย การขับถาย และการกินก็ปกติ กินอาหารเปนเวลา” เชนเดียวกับท่ีบางคนกลาววา “ไมมี

ความแตกตางชัดเจน เพราะปกติเปนคนแข็งแรง ไมเจ็บปวย การขับถาย การนอนก็ปกติ แตหากมีปญหาเรื่องนอน

ไมหลับ คิดวา การเจริญสติจะทําใหหลับได” อยางไรก็ดี มีบางคนกลาววา หลังจากการฝกปฏิบัติการเจริญสติ ทําให

สุขภาพรางกายดีข้ึน เจ็บปวยลดลง ดังคําสัมภาษณท่ีวา “เดิมเคยปวยเดือนละ 1 ครั้ง แตหลังจากฝกปฏิบัติยังไมปวย

เลย และรูสึกวาตนเองมีสุขภาพแข็งแรงข้ึน”  

2. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพจิต พบวา ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

ทําใหจิตใจ และอารมณดีข้ึน เชน กอนพูดก็จะนึกกอนวา ควรพูดหรือไม ควบคุมอารมณตนเองไดดีข้ึน มีวิธีคิด

เปลี่ยนไปจากเดิม คือ คิดในแงดี ปลอยวางมากข้ึน เชน “ไมมีอะไรหรอก ไมเปนอะไรหรอก” เปนตน  

3. การเจริญสติกับความเครียด กลุมทดลองสวนใหญ กลาววา มีความเครียดเรื่องการเรียน ซึ่งกลุมทดลอง

ทุกคนท่ีใหการสัมภาษณ กลาววา ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ทําใหความเครียดลดลง เชน 

“หลังจากฝกปฏิบัติทําใหมีสติมากข้ึน” นอกจากน้ัน ผลจากการฟงธรรมบรรยาย ทําใหมีการทบทวนไตรตรองตอ

การกระทําของตนเองมากข้ึน เชน ในดานการเรียน การทํางาน ทําใหสามารถจัดลําดับกอนหลังของการทํางานไดดีข้ึน 

จึงเครียดลดลง และบางคนกลาววา “หลังฝกปฏิบัติและหลังจากฟงธรรมเรื่องมงคลชีวิต 38 ประการ ทําใหมีความ

มุงมั่นตั้งใจเรียนมากข้ึน ทําใหอานหนังสือมีสมาธิมากข้ึน จําไดดีข้ึน การสอบตกลดลงเพราะมีสมาธิมากข้ึน และสง

งานทันเวลา จึงเครียดลดลง” 

4. การเจริญสติกับการปรับตัวทางสังคม กลุมทดลองสวนใหญกลาววา หลังการฝกการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว ทําใหสามารถปรับตัวเขากับเพ่ือน รุนพ่ี และอาจารยไดดีข้ึน ดังคํากลาวท่ีวา “หลังฝกปฏิบัติ มีสัมพันธภาพ

กับคุณครูดีข้ึน ไมถูกดุ” และบางคนกลาวา “เดิมรูสึกวา เปนเรื่องยากท่ีตองอยูกับกฎเกณฑ .... ตองทําความเคารพ

พ่ีท่ีหางกันไมก่ีป หลังฝกปฏิบัติเริ่มคิดถึงเพ่ือนๆ ท่ีทําเหมือนเรา เพ่ือนก็ทํา เราก็ตองทําได .... ถาหนูอยูเพราะความ

เคยชิน หนูคงปรับตัวไดนานแลว แตเพราะไดฝกปฏิบัติจึงทําใหหนูปรับตัวได” ในประเด็นการปรับตัวทางสังคมน้ี 

สวนหน่ึงบอกวา เปนผลสืบเน่ืองจากการฟงบรรยายธรรมเรื่อง มงคลชีวิต 38 ประการ โดย พระราชสิทธิมุนี วิ. (บุญชิต 

ญาณสํวโร) ซึ่งมาบรรยายและเนนเรื่อง การคบเพ่ือน (กัลยาณมิตร) การปฏิบัติตนใหเหมาะสม (ตั้งตนชอบ) การดูแล

บิดามารดา ฯลฯ ทําใหกลุมตัวอยางหลายคน ระบุวา เขาใจถึงแนวทางท่ีดี เพ่ือการดําเนินชีวิตมากข้ึน และเห็น

ความสําคัญของประเด็นดังกลาว จึงพยายามปฏิบัติตามคําสอนน้ัน รวมกับการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว สงผลใหรูสึกวามีการปรับตัวเขากับเพ่ือน และคุณครูดีข้ึน  
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สรุป ผลท่ีไดจากการรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถาม จากบันทึก และจากการสัมภาษณเชิงลึก พบวา 

ประเด็นสุขภาพกายไมมีความสัมพันธกันอยางชัดเจน สวนประเด็นดานจิตใจ และการปรับตัวทางสังคม พบวา 

มีความแตกตางกันอยางชัดเจน ท้ังในการศึกษาเชิงปริมาณ และเชิงคุณภาพ โดยเฉพาะผลท่ีไดจากการสัมภาษณเชิงลึก 

ซึ่งกลุมตัวอยาง กลาววา เกิดจากการฟงธรรมบรรยาย และการฝกเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพกาย 

ประเด็นดานสุขภาพกายของท้ังกลุมทดลอง และกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางชัดเจน เน่ืองมาจาก

วิทยาลัยพยาบาลกองทัพมีกระบวนการสงเสริมดานสุขภาพทางกายอยางเครงครัด โดยจากการสัมภาษณเชิงลึก 

กลุมตัวอยางสวนมากระบุวา “กอนการปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว กลุมผูทดลองมีสุขภาพแข็งแรงอยูแลว 

ประกอบกับกฎระเบียบของวิทยาลยัท่ีตองรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย และพักผอนตามเวลาท่ีกําหนด ทําให

หลังฝกปฏิบัต ิจึงไมรูสึกถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายท่ีชัดเจน” นอกจากน้ัน อาจเน่ืองมาจากระยะเวลาท่ีใช

ในการศึกษาทดลองครั้งน้ีอาจนอยเกินไป คือเพียง 6 สัปดาห เทาน้ัน จึงสงผลใหไมพบปรากฏการณของการ

เปลี่ยนแปลงดานสุขภาพกายท่ีชัดเจน แตอยางไรก็ตาม จากการสัมภาษณเชิงลึก มีบางคนกลาววา “เดิมเคยปวย

เดือนละ 1 ครั้ง แตหลังจากฝกปฏิบัติยังไมปวยเลย และรูสึกวาตนเองมีสุขภาพแข็งแรงข้ึน” สอดคลองกับผล

การศึกษาของ Murphy MJ. และคณะ (2012) ซึ่งพบวา การฝกสติสงผลใหสุขภาพกายดีข้ึน เชนเดียวกับการศึกษา

ของ อรสา เทวสกุลวงศ (2554) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมสมาธิแนวพุทธ ซึ่งประกอบดวย การเดินจงกรม การน่ัง

สมาธิ และการฟงซีดีบรรยายธรรมะ ในผูปวยโรคความดันโลหิตสูง พบวา ทําใหความดันโลหิตลดลง เชนกัน 

ท้ังน้ีเน่ืองจาก การเจริญสติทําใหชวยลดการหลั่งสารอะดรีนาลีน ซึ่งเปนพิษตอรางกาย ทําใหเกิดความผิดปกติของ

รางกายในหลายระบบ เชน ระบบการหายใจ ระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย เปนตน (พระพรหมคุณาภรณ 

(ป.อ.ปยุตฺโต) อางอิงใน พระทรัพยชู มหาวีโร(บุญพิฬา), 2553)  

2. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับสุขภาพจิต และความเครียด 

จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวตอสุขภาพจิตและ

ความเครียด พบวา ดานสุขภาพจิตของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว เพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 และเมื่อพิจารณาเปรียบเทียบ

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยดานสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึนมากกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01สอดคลองกับงานวิจัยของ Kevanne & Dusana (2015) ซึ่งศึกษาผล

การเจรญิสติในวัยรุน พบวา การเจริญสติมีผลตอการทํางานดานจิตใจ และพฤติกรรม ทําใหสามารถควบคุมอารมณ

ตนเอง การตัดสินใจ และปรับเปลี่ยนความสนใจไดดีข้ึน สอดคลองกับ ผลงานวิจัยของ Wiveka R. และ คณะ (2004) ท่ี

พบวา การเจริญสติทําใหความเครียด ภาวะซึมเศรา และความวิตกกังวลลดลง รวมท้ังสอดคลองกับการศึกษาของ 

สุภานันท โกสัย (2557) ท่ีพบวา คาเฉลี่ยคะแนนสุขภาพจิตดานปญหาทางอารมณ ของ เด็กท่ีบกพรองทางการไดยิน 

ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนั้น 

ในการศึกษาครั้งน้ี กลุมผูท่ีใหการสัมภาษณหลายคน กลาววา ภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
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ทําใหจิตใจ และอารมณดีข้ึน เชน กอนพูดก็จะนึกกอนวาควรพูดหรือไม ควบคุมอารมณตนเองไดดีข้ึน มีวิธีคิด

เปลี่ยนไปจากเดิม คือ คิดในแงดี ปลอยวางมากข้ึน “ไมมีอะไรหรอก ไมเปนอะไรหรอก” เปนตน  

ประเด็นดานความเครียด พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวลดลงมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 น้ัน ตรงกับการจดบันทึกของกลุม

ทดลองท่ีบันทึกวา “การฝกปฏิบัติทําใหควบคุมอารมณตนเองไดดีข้ึน ปลอยวางความโกรธ ความเครียดเรื่องท่ีทําให

ไมสบายใจ มีเวลาไดคิดและทบทวนอยูกับตนเองมากข้ึน มีสมาธิในการหาวิธีการแกปญหาตางๆ ไดดีข้ึน สงผลใหมี

ความสุขมากข้ึน” ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Zeidan F. และคณะ (2013) ท่ีศึกษาความสัมพันธของการฝกสติ

กับความวิตกกังวล แลวพบวา การฝกสติชวยควบคุมการผอนคลายความวิตกกังวล และงานวิจัยของ Kang & Oh 

(2012); Mahendra (2011) ท่ีพบวา การเจริญสติทําใหความเครียดลดลง และสอดคลองกับการศึกษาการอบรม

พัฒนาจิตตอความเครียดและสมรรถนะแหงการมีสติของนักศึกษาพยาบาลรามาธิบดี ของ แสงทอง ธีระทองคํา และ

ทัศนา ทวีคูณ (2550) ท่ีพบวา ภายหลังการอบรม คะแนนเฉลี่ยการรับรูความเครียดลดลง และสมรรถนะแหงการมี

สติมากกวากอนการอบรมเชนกัน ท้ังน้ีเน่ืองจากการฝกการเจริญสติ ทําใหเกิดการกระตุนการทํางานระบบประสาท

อัตโนมัติพาราซิมพาเทติก และยับยั้งการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติก ทําใหลดการหลั่งสารคอรติ

ซอลและแอลโดสเตอโรน ทําใหความเครียดลดลง และมีสุขภาพจติดีข้ึน 

3. การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวกับการปรับตัวทางสังคม 

การศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ตอการปรับตัวทางสังคม 

พบวา ดานการปรับตัวทางสังคมโดยภาพรวมของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของคะแนน ภายหลังการฝกปฏิบัติการ

เจริญสติแบบเคลื่อนไหว เพ่ิมข้ึนมากกวากอนการฝกปฏิบัติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 เมื่อเปรียบเทียบ

การปรับตัวทางสังคมโดยภาพรวม หลังการทดลองของนักเรียนพยาบาลศาสตรท่ีไดรับการฝกปฏิบัติการเจริญสติ

แบบเคลื่อนไหว พบวา เพ่ิมข้ึนมากกวานักเรียนพยาบาลศาสตรท่ีไมไดรับการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 สอดคลองกับ  

การศึกษาของ Richard D.(อางถึงใน พรชัย พัชรินทรตนะกุล, 2558) และ  Forbes & Grafman 

(2010) ท่ีศึกษาเก่ียวกับการเจริญสติตอการเปลี่ยนแปลงของสมอง พบวา การเจริญสติ ทําใหเซลลสมองมีจํานวน

เพ่ิมข้ึน และบริเวณสวนคอรเทกซกลีบหนาผากสวนหนา (Prefrontal cortex) มีการทํางานของคลื่นสมองดีข้ึน ซึ่งมี

ผลตอกระบวนการตัดสินใจดานศีลธรรม และการแสดงพฤติกรรมทางสังคมท่ีเหมาะสม เน่ืองจากสมองสวน 

Prefrontal cortex เปนสวนสําคัญในการควบคุมการตัดสินใจ การใชเหตุผล และการยั้งคิด เพ่ือแสดงพฤติกรรม 

และจริยธรรมทางสังคม (https://faculty.Washington.edu/ chudler/moral.html สืบคนเมื่อ 20 เมษายน 2559) 

นอกจากน้ัน จากการศึกษาของ พระสุวรรณ สุวณฺโณ (เรืองเดช) (2553) ท่ีศึกษาผลการเจริญสติปฏ

ฐานตามแนวทางหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ: กรณีศึกษาสาํนักปฏิบัติมหาสติปฏฐาน 4 บานเหลาโพนทอง พบวา 

ผูปฏิบัติการเจริญสติมีพฤติกรรมและการควบคุมอารมณท่ีดีข้ึน ไมกอปญหาทางสังคม ใหการชวยเหลืองานสังคม

และชุมชน รูจักเสียสละ บําเพ็ญประโยชนเพ่ือสวนรวม และทําประโยชนใหแกสังคม ครอบครัว และคนรอบขาง 

เชนเดียวกับงานวิจัยของ คําพอง สมศรีสุข (2545) ท่ีศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลักพุทธธรรม พบวา ผูท่ีผาน

การอบรมปฏิบัติธรรมการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพอเทียน จิตฺตสุโภ มีการเขาใจผูอ่ืน ไดแก ไมเห็นแกตัว 
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มีนํ้าใจตอผูอ่ืน ใหความรัก ความชวยเหลื่อผูอ่ืน และการใหอภัย อยูในระดับมาก อีกท้ังสอดคลองกับการศึกษาของ 

สุภานันท โกสัย (2557) ซึ่งพบวา การฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว ทําใหสัมพันธภาพทางสังคมในดาน

เพ่ือน และดานคุณครูภายหลังการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ยของคะแนนท่ีเพ่ิมข้ึน  

จากการสัมภาษณเชิงลึก กลุมตัวอยางหลายคน กลาววา ในการฟงบรรยายธรรมเรื่อง มงคลชีวิต 38 

ประการ ทําใหกลุมตัวอยางเห็นความสําคัญของประเด็นดังกลาว และพยายามปฏิบัติตามคําสอนน้ัน เมื่อไดรับการ

ฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวดวย จึงทําใหการปรับตัวเขากับเพ่ือน และคุณครูดีข้ึน โดยบางคนกลาววา ...

“หลังฝกปฏิบัติทําใหน่ิงข้ึน ขัดแยงกับเพ่ือนลดลง” ...“หลังฝกปฏิบัติทําใหทําใหมีสติมากข้ึน จัดลําดับกอนหลังใน

การทํางานดีข้ึน จึงสงงานทันตามกําหนดเวลา และกลาพูดคุยกับคุณครูมากข้ึน” จึงกลาวไดวา นอกจากการเจริญ

สติแบบเคลื่อนไหวแลว การฟงธรรมบรรยายสามารถชวยใหกลุมทดลองมีการปรับตัวทางสังคมดีข้ึน สอดคลองกับ

การศึกษาของ พระมหาวิเชียร วชิโร (ชาอินทร) (2553) ท่ีศึกษาสัมฤทธ์ิผลของการฟงเทศนในงานบุญผะเหวด (เทศน

มหาชาติ) พบวา การฟงเทศนทําใหเกิดความสามัคคี และมีพฤติกรรมดีข้ึน 

 

ขอเสนอแนะ 

1. นักเรียนพยาบาลศาสตร ควรไดรับการแนะนํา และสงเสริมใหมีโอกาสเรียนรูประโยชนของการฟงธรรม 

และมีโอกาสฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวอยางตอเน่ือง 

2. วิทยาลัยพยาบาล ควรสงเสริมและกําหนดใหมีกิจกรรมการฝกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว การฟง

ธรรมบรรยายใหแกนักเรียนพยาบาลศาสตร ทุกช้ันป อยางตอเน่ือง รวมท้ังคณาจารยท่ีเปนอาจารยฝายปกครอง 

และอาจารยท่ีปรึกษา ควรมีโอกาสเพ่ิมพูนความรู ความเขาใจ ฝกทักษะในการฝกการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวดวย 

ซึ่งจะชวยสงเสริมการฝกปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหวใหแกนักเรียนไดอยางถูกตอง 

3. กรณีท่ีนักเรียนพยาบาลศาสตรตองฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยน้ัน อาจหาแนวทางในการนําความรู

เหลาน้ี ไปประยุกตใชกับผูปวยเรื้อรังท่ีนับถือพุทธศาสนา และใหโอกาสแกผูปวยไดฟงธรรม รวมท้ังไดเรียนรูเพ่ือฝก

ปฏิบัติการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว เพ่ือชวยสงเสริมใหผูปวยมีสุขภาพจิต และการปรับตัวท่ีดีข้ึน  

4. วิทยาลัยพยาบาลในสังกัดกองทัพ หรือมหาวิทยาลัยอ่ืนๆ ตลอดจนนักเรียนและนักศึกษาในชวงวัยอ่ืน 

อาจนําแนวทางการวิจัยน้ี ไปปรับและทดลองฝกปฏิบัติกับกลุมนักเรียนและนักศึกษา เพ่ือสงเสริมพัฒนาการทางกาย 

จิต และการปรับตัวใหแกนักเรียนและนักศึกษาตอไป  

5. ผูปกครองท่ีมีบุตร/หลานท่ีอยูในชวงวัยรุนตอนปลาย สามารถนําผลการศึกษาการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหว ในครั้งน้ีไปปรับใชในการสงเสริมพัฒนาการทางกาย จิต และการปรับตัวทางสังคมใหแกบุตร/หลาน 
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