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บทคัดย่อ
	 การวจัิยเชงิบรรยายน้ีศึกษาระดับความมสีตแิละความสัมพนัธ์ระหว่างสติกบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรยีนของนกัศกึษาพยาบาล	

ผู้เข้าร่วมวิจัย	234	คน	เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่	1–4	เรียนอยู่ที่มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพฯ	(n	=	59,	57,	58,	60							

ตามล�าดับ)	 เครื่องมือวิจัยคือแบบสอบถามสติ	 5	ด้าน	ฉบับภาษาไทย	 (The	Thai	 version	of	 the	Five	Facet	Mindfulness	

Questionnaire)	 ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามอยู่ในระดับสูง	 (α	 =	 .86)	 วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปและระดับความมีสติโดยใช้สถิติ

บรรยาย	วเิคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่างสติกบัผลสมัฤทธิท์างการเรยีนโดยใช้สถติสิหสมัพนัธ์เพยีร์สนั	การศกึษานีพ้บว่า	กลุม่ตวัอย่าง

มคีะแนนสตโิดยรวมและด้านการไม่โต้ตอบต่อประสบการณ์ภายในตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง	สตด้ิานการสงัเกตเฝ้าดปูระสบการณ์

ภายในและภายนอก	สติด้านการอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูด	และสติด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ก�าลังท�าอยู่ในระดับปานกลาง

ค่อนไปทางมาก	 ส่วนสติด้านการไม่ตัดสินประสบการณ์ภายในตนเองอยู่ในระดับน้อยค่อนไปทางปานกลาง	 และพบความสัมพันธ์

ทางบวกระดับต�่าอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างสติด้านความตระหนักรู้ในสิ่งท่ีก�าลังท�ากับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน	 (r	 =	 .19,														

p	<	.01)	ผลการวจิยันีเ้สนอให้อาจารย์พยาบาลพจิารณาผสมผสานการฝึกสตแินววปัิสสนารปูแบบง่ายในชัน้เรยีนตลอดการสอนใน
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Abstract
	 This	descriptive	research	study	examined	the	level	of	nursing	students’	dispositional	mindfulness	and	

its	relationship	with	academic	achievement.	The	participants	were	234	first	to	fourth	year	nursing	students	

enrolling	 in	 the	 Bachelor	 of	 Nursing	 Science	 program	 at	 a	 university	 in	 Bangkok	 (n=	 59,	 57,	 58,	 and	 60																							

respectively).	The	research	instrument	was	the	Thai	version	of	the	Five	Facet	Mindfulness	Questionnaire	(FFMQ).	

The	reliability	of	the	questionnaire	was	high	(α	=	.86).	The	participants’	demographic	data	and	their	level	of	

dispositional	mindfulness	were	analyzed	using	descriptive	statistics.	In	addition,	the	relationship	between	the	

participants’	dispositional	mindfulness	and	academic	achievement	was	analyzed	using	the	Pearson’s	Product-	

Moment	Correlation.	This	study	found	that	both	the	participants’	overall	dispositional	mindfulness	score	and	

nonreacting	to	inner	experience	facet	score	were	moderate;	on	the	other	hand,	their	scores	on	the	observing	

facet	 (attending	 to	 internal	 and	 external	 experiences),	 describing	 facet	 (labeling	 experiences	with	words),													

and	acting	with	awareness	 facet	 (paying	 full	 attention	 to	 current	 activity),	were	 found	 to	be	moderate	 to	

slightly	 high;	while	 their	 nonjudging	 facet	 score	was	 found	 to	 be	 low	 to	 slightly	moderate.	 Furthermore,																	

the	 relationship	 between	 acting	 with	 awareness	 facet	 and	 academic	 achievement	 was	 found	 to	 be																												

statistically	 significant	 positive	 but	weak	 (r	 =	 .19,	 p	 <	 .01).	 The	 findings	 suggested	 nursing	 instructors	may												

consider	integrating	simple	Vipassana	mindfulness	trainings	in	classrooms	throughout	the	Bachelor	of	Nursing	

Science	program.	

Keywords: Mindfulness,	Academic	Achievement,	Nursing	Students	

บทน�า
	 สติ	หมายถึง	การไม่หลงลืม	การคุมใจให้อยู่กับความ

รูส้กึตวัและการกระท�าในปัจจบุนั1	ได้รบัการยอมรบัว่าเป็นหนึง่

ในสมรรถนะส�าคัญท่ีช่วยให้ผู้เรียนประสบความส�าเร็จในชิีวิต

และการศึกษาในยุคศตวรรษที่	 21	 งานวิจัยด้านสมองและ

ประสาทวิทยาพบว่า	 การฝึกสติช่วยเพิ่มเน้ือสมองส่วนท่ี

เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้	ความจ�า	การควบคุมอารมณ์	การปรับ

มุมมองต่อตนเองและผู้อื่น2		ท�าให้มีกระบวนการคิดดี	ความจ�าดี 

คิดไตร่ตรองอย่างชาญฉลาด	 สามารถจดจ่อต่อการเรียนและ							

มีความคิดสร้างสรรค์3	นับเป็นเวลากว่า	 20	 ปี	 ท่ีนักวิชาการ										

ทั่วโลกได้น�าการฝึกสติไปสอนในทุกระดับชั้น	 นับต้ังแต่ช้ัน

อนุบาลจนถึงมหาวิทยาลัย	 ทั้งนี้รวมถึงมหาวิทยาลัยชั้นน�า 

ระดับโลก	 เช ่น	 มหาวิทยาลัยแสตนฟอร ์ด	 (Stanford	 

University)	 มหาวิทยาลัยฮาเวิร์ด	 (Harvard	 University)										

และมหาวิทยาลัยแคลฟิอร์เนยีทีล่อสแองเจลลสิ	(University	of	

California,	 Los	 Angeles)	 ที่มีการก่อต้ังศูนย์วิจัยและ 

พัฒนาสติเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและการศึกษา

	 การจัดการเรียนการสอนทางการพยาบาลเป็น												

การศึกษาในระดับอุดมศึกษา	 มีเป้าหมายเพื่อผลิตพยาบาล												

ท่ีมีความตระหนักรู้ในตนเอง	 เห็นใจผู้อื่น	 สามารถคิดตัดสินใจ

อย่างมีวิจารณญาณ	ประยุกต์ใช้ความรู้อย่างมีสติในการดูแล									

ผู้ป่วยตามมาตรฐานวิชาชีพ	ปัจจุบันมีนักวิชาการและพยาบาล

จ�านวนไม่น้อยทัง้ในและต่างประเทศพบว่าการฝึกสตมิปีระโยชน์

ต่อนักศึกษาพยาบาล	เช่น	ลดความเครียด4	ลดความวิตกกังวล5	

มีความอดทนในการท�างานให้ส�าเร็จตามเป้าหมาย6	มีความตื่นตัว

ไม่หลับในห้องเรียน	 อ่านหนังสือได้นาน7	 ลดความคิดฟุ้งซ่าน6	

เพิม่ความสามารถในการคดิวเิคราะห์	รูท้นัความคดิและอารมณ์

ตนเอง8	เรียนรู้เร็ว	ความจ�าดี	คิดวางแผนเป็นระบบ	มีความคิด

สร้างสรรค์7	

	 แม้ว ่าจะมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสติเพิ่มขึ้นใน													

แต่ละปี	 งานวิจัยส่วนใหญ่มีแนวโน้มที่จะเป็นการศึกษาผล										

ของโปรแกรมพัฒนาสติ	 แต ่การศึกษาระดับความมีสติ	 

(dispositional	or	trait	of	mindfulness)	ในนักศึกษายาบาล

ยังมีน้อย	 โดยเฉพาะในประเทศไทยยังไม่พบการศึกษาเลย													

ยิง่ไปกว่านัน้	แม้ว่าจะมกีารศกึษาวจิยัมากมายบ่งชีว่้าการฝึกสติ

ช ่วยพัฒนาอารมณ์	 พฤติกรรม	 และความสามารถทาง

กระบวนการคิดของนักศึกษาพยาบาล	 แต่จากประสบการณ์	

ของผู้วิจัยที่สอนพยาบาลมามากกว่าสิบปี	พบว่าการผสมผสาน
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วธิกีารฝึกสตใินการจดัการเรยีนสอนของหลกัสตูรพยาบาลศาสตร์ 

ยังมีน้อย	 การพัฒนาสติส�าหรับนักศึกษาพยาบาลที่เรียน

หลักสูตร	 4	 ปี	 มักเป็นกิจกรรมเสริมนอกห้องเรียน	 เช่น	 

ค่ายพัฒนาสติ	1	สัปดาห์		กิจกรรม	1	วันเพื่อพัฒนาจิตปัญญา

ให้นกัศกึษาทีเ่ข้าเรยีนใหม่	เป็นต้น	กจิกรรมเหล่านีเ้ป็นกจิกรรม

ที่ดีแต่ด้วยระยะเวลาที่น้อยและการจัดกิจกรรมไม่ต่อเนื่อง											

จึงอาจไม ่ เพียงพอที่จะหล ่อหลอมคุณลักษณะการมีสต	ิ																				

ในนักศึกษา ซ่ึงอยู ่ ในวัยผู ้ ใหญ ่ตอนต ้นและต ้องเผชิญ																											

การเปลี่ยนแปลงทางบทบาทหน้าที่	 โดยเฉพาะเมื่อเรียน															

ในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ท่ีมีเนื้อหาการเรียนอัดแน่นและ						

ต้องฝึกดูแลความเจ็บปวด	ความสูญเสีย	และอารมณ์ของผู้ป่วย

และครอบครัว	นกัศกึษาทีไ่ม่มทีกัษะการดูแลตนเอง	ไม่ได้ฝึกสติ

รู้เท่าทันประสบการณ์ภายในและภายนอก	 มีความเสี่ยงท่ีจะ

เครยีด	กงัวล	ซมึเศร้า	ซึง่ปัญหาสขุภาพจิตเหล่านีม้คีวามสมัพนัธ์

ทางลบกับระดับความมีสติของนักศึกษาพยาบาล9	 จาก

ประสบการณ์ของผู้วิจัยในการให้ค�าปรึกษาแก่นักศึกษาพบว่า	

ปัญหาสุขภาพจิตที่กล่าวมานี้มีผลกระทบต่อการเรียน	 สอบตก	

ซ�า้ชัน้	เรียนไม่จบ	มปัีญหาสัมพนัธภาพ	และปฏบัิตกิารพยาบาล

ผิดพลาดส่งกระทบทางลบต่อผู้ใช้บริการ

	 การฝึกสติในวิชาชีพพยาบาลไม่ได้เป็นเรื่องใหม	่								

ผูน้�าทางการพยาบาลแบบองค์รวมได้เน้นย�า้เรือ่งการฝึกสติขณะ

ให้การพยาบาล	 (nursing	 presence)	 ตั้งแต่วิชาชีพพยาบาล						

ได้เริ่มขึ้นในวงการดูแลสุขภาพ10	 ในปัจจุบัน	 อาจารย์พยาบาล	

ที่ตระหนักถึงความส�าคัญของการฝึกสติอาจจะพยายาม												

สอนสตใินชัน้เรยีนตามความถนดัของตนเอง	เช่น	เกมส์เรยีกสต	ิ

ให้นักศึกษานั่งสมาธิชั่วครู่ก่อนเรียน	ฯลฯ	แต่ด้วยเนื้อหาที่สอน

มมีากขณะทีเ่วลามจี�ากดั	อาจารย์ส่วนใหญ่จงึอาจท�าได้เพยีงแค่

ย�้าเตือนให้นักศึกษามีสติในการเรียนและปฏิบัติการพยาบาล

เพื่อป้องกันอันตรายต่อผู ้ป ่วย	 แม้จะมีอาจารย์บางกลุ ่ม							

พยายามเสนอแนวคิดการผสมผสานกิจกรรมพัฒนาสติ																

ในชัน้เรียน	โดยจัดสรรเวลาบางส่วนของชัว่โมงเรยีนให้นกัศกึษา

ฝึกสติในรูปแบบง่าย	ใช้เวลาน้อย	1-2	นาที	ต่อชั่วโมงอาจารย์

เหล่านัน้มกัจะถกูต้ังค�าถามว่า	การเสรมิกจิกรรมพฒันาสตใินชัน้

เรียนช่วยให้นักศึกษามีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีได้จริงหรือ

	 เป็นเร่ืองที่ปฏิเสธไม่ได้ว่า	 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน									

ที่ดีของนักศึกษาเป ็นตัวบ ่งชี้ความส�าเ ร็จของหลักสูตร 

พยาบาลศาสตร์	 ในขณะเดียวกันการมีสติก็เป็นคุณสมบัต	ิ									

ส�าคัญท่ีนักศึกษาทุกคนต้องมี	 เพ่ือที่นอกจากจะเติบโตเป็น

พยาบาลท่ีเก่งฉลาดรอบรู ้ในวิชาชีพ	 ยังเป็นพยาบาลท่ีดี																	

มีความสุข	 ตระหนักรู้ในตนเอง	 มีความรักเมตตาต่อตนเอง									

และสามารถส่งต่อความรักภายในตนเองไปสู่การดูแลเพื่อน

มนุษย์ได้อย่างมีคุณภาพต่อไป	

	 ในการค้นหาค�าตอบเรือ่งความสมัพนัธ์ระหว่างกบัสติ

กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน	 พบงานวิจัยในต่างประเทศบ่งช้ี

ความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างสติกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน								

ในนักเรียนช้ันมัธยม11	 และนักศึกษามหาวิทยาลัย12,13	 อย่างไร

ก็ตาม	 ไม่พบการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติกับผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนในนักศึกษาพยาบาลท้ังในและต่างประเทศ														

จงึน่าสนใจศกึษาว่า	นกัศกึษาท่ีเรยีนในหลักสตูรพยาบาลศาสตร์

ที่ไม่ได้ผสมผสานการฝึกสติอย่างมีรูปแบบชัดเจนในช้ันเรียน	

นักศึกษาจะมีสติอยู่ในระดับใด	 และระดับความมีสติสัมพันธ์						

กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาหรือไม่	คาดหวังว่าผล

การศึกษานี้จะให้ข้อมูลเชิงประจักษ์ท่ีสนับสนุนการพัฒนา

หลักสูตรพยาบาลศาสตร์ให้ครอบคลุมทั้งการพัฒนาปัญญา

ความรู้ในวิชาชีพและปัญญาเข้าใจชีวิต	 มีสติ	 อยู่ในปัจจุบัน							

อย่างแท้จริง	ให้แก่นักศึกษาพยาบาล

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพือ่ศกึษาระดบัความมสีตขิองนักศกึษาพยาบาล

	 2.	 เพือ่ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างระดบัความมสีติ

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล

สมมติฐานการวิจัย 
	 ระดับความมีสติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ

นักศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ

กรอบแนวคิดในการวิจัย
	 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัสต	ิตามแนวคดิ

ทางพุทธร่วมกับแนวคิดของนักวิชาการชาวตะวันตก	 พบว่า								

พุทธศาสนาจัดให้	 สติ	 เป็นองค์ประกอบส�าคัญของมัชฌิมา

ปฏิปทาหมวดสมาธิ	 โดยสติและสมาธิท�างานส่งเสริมซึ่งกัน								

และกัน1	 ในขณะที่สมาธิ	 หมายถึงอาการของจิตท่ีตั้งมั่น																		

มีอารมณ์เป็นหนึ่งเดียว	สติ	คือ	การระลึกได้	ไม่เผลอ	การคุมจิต

ที่ตั้งมั่นให้อยู ่กับสิ่งที่ท�าในปัจจุบัน	 ใช้จิตท่ีตั้งมั่นรับรู ้ ส่ิง 

ท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย	 ความรู้สึก	 ความคิด	 และสรรพส่ิง	 โดยไม่

ตัดสินและโต้ตอบประสบการณ์ท้ังภายในและภายนอก 

การฝึกสติ	 ในพุทธศาสนา	 เรียกว่า	สติปัฏฐานสี่	ประกอบด้วย	

(1)	 กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน	 คือการก�าหนดจิตรับรู้ร่างกาย		
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เช่น	ดูลมหายใจ	สังเกตกายที่เคลื่อนไหว	การฝึกสติอยู่กับกาย

ช่วยให้จิตออกจากความคิด	 มองเห็นและยอมรับความไม่เท่ียง									

ของร่างกาย	(2)	เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือการก�าหนดจิต

รับรู้อารมณ์ไม่ว่าสุขหรือทุกข์	 ท�าให้จิตเห็นว่าความรู้สึกเป็น 

กระบวนการธรรมชาติ	 เลี่ยงไม่ได้	 จิตคลายความยึดม่ัน 

ในความรู้สึก	 (3)	 จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน	คือการก�าหนดจิต

ให้สังเกตความคิดโดยไม่ตอบโต้	 เห็นความคิดที่ เกิดดับ 

ตลอดเวลา	จติปล่อยวางความคดิ	(4)	ธมัมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน	

คือการก�าหนดจิตรับรู้รูปธรรม	 เช่น	 คน	 สัตว์	 สิ่งของ	 และ

นามธรรมเช่น	 ความรู้สึก	 ความคิด	 เห็นความจริงว่าทุกสิ่ง

เปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติ	ไม่มีตัวตนเที่ยงแท้1 

	 ส ่วนแนวคิดเรื่องสติในมุมมองตะวันตก	 เดิมที											

ชาวตะวันตกได้มาเรียนรู้และฝึกปฏิบัติสติตามแนวพุทธใน

ประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้	 ต่อมาได้พัฒนาความรู	้					

เพ่ือท�าความเข้าใจปรากฏการณ์ของการมีสติให้มากข้ึน 

มีนักวิชาการชาวตะวันตกอย่างน้อยสองกลุ่มอธิบายลักษณะ											

และความหมายของสตต่ิางกนั14	กลุม่หนึง่กล่าวว่า	สตมิลีกัษณะ

เดียว	 (single	 faceted	 trait)	 คือ	 การจดจ่ออยู่ในปัจจุบัน	

(present-centered	attention)	ส่วนอีกกลุ่มหนึ่ง	มองว่าสติ

มีหลายด้าน	(multifaceted	trait)	เช่น	แบร์และคณะ15	อธิบายว่า 

สติมี	5	ด้าน	ได้แก่	

	 1.	 ด้านการสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและ

ภายนอก	 (Observing	 or	 attending	 to	 internal	 and													

external	experiences)	คอื	การรบัรูแ้สง	ส	ีเสยีงจากภายนอก	

และสิ่งที่เกิดขึ้นในร่างกาย	ความรู้สึก	ความคิด	ฯลฯ

	 2.	 ด ้านการอธิบายประสบการณ ์ด ้วยค�าพูด 

(Describing	 experiences	with	words)	 คือการตระหนักรู้

และสามารถบอกเล่าความรู ้สึก	 ความคิด	 คุณค่า	 ทัศนคติ																		

ที่เกิดขึ้นภายในตนเอง

	 3.	 ด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ก�าลังท�า	 (Acting	

with	 awareness)	 คือการใส่ใจจดจ่อในสิ่งที่ก�าลังท�าอยู่ใน

ปัจจุบัน	ไม่ปล่อยใจฟุ้งซ่านล่องลอย	รู้ว่าตนเองก�าลังท�าอะไร

	 4.	 ด้านการไม่ตัดสินประสบการณ์ภายในตนเอง	

(Nonjudging	 of	 inner	 experiences)	 คือการรับรู้อารมณ	์					

และความคิดของตนเองด้วยใจเป็นกลาง	 ไม่ตัดสินความคิด								

และอารมณ์ที่เกิดขึ้นว่าดีเลวหรือถูกผิด

	 5.	 ด้านการไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายในตนเอง	

(Nonreacting	 to	 inner	 experiences)	 คือ	 การรับรู้	 เฝ้าดู

อารมณ์และความคิดภายในโดยไม่โต้ตอบ	 ไม่เข้าไปปรุงแต่ง

อารมณ์หรือความคิดที่ถูกรับรู้

	 แม้นักวิชาการชาวตะวันตกจะอธิบายความหมาย							

สติไว้หลากหลาย	การวิจัยนี้เน้นที่แนวคิดสติ	5	ด้านของ	แบร์

และคณะ15	 เนื่องจากสติ	 4	 ด้านที่แบร์และคณะกล่าวถึง	 คือ								

(1)	การสงัเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	(2)	ความ

ตระหนักรู้ในสิ่งท่ีท�า	 (3)	 การไม่ตัดสินประสบการณ์ภายใน							

และ	 (4)	 การไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายใน	 สอดคล้องกับ										

หลักสติปัฏฐานสี่ของพุทธที่ก�าหนดจิตรับรู ้กาย	 ความรู้สึก								

ความคดิ	และสิง่ต่างๆ	ด้วยใจเป็นกลางไม่ตดัสนิ	ส่วนสตอิกีด้าน

เก่ียวกับการอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูดอาจไม่เหมือนกับ

แนวคิดทางพุทธโดยตรง	แต่เป็นที่เข้าใจได้ว่า	การที่บุคคลมีสติ

รับรู้ประสบการณ์ภายใน	น่าจะสามารถบอกเล่าความคิดความ

รู ้สึกได้ง ่ายกว่าคนที่ไม ่รู ้ตัวว ่าเกิดอะไรขึ้นภายในตนเอง														

การศึกษานี้สรุปว่า	 สติ	 คือ	 การมีจิตตั้งมั่นสงบเป็นกลาง 

ในการรับรู้ร่างกาย	ความคิด	ความรู้สึก	สิ่งที่ก�าลังท�า	สิ่งที่เกิด

ขึ้นในปัจจุบัน	ไม่ตัดสินความคิด	ความรู้สึก	และประสบการณ์

ที่เกิดขึ้นในแต่ละขณะ

	 ส่วนตัวแปรด้านผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน	 หมายถึง	

ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม	 (GPA)	ที่ได้มาจากการประเมินความรู้

ความสามารถในการเรียนทุกวิชาที่นักศึกษาลงทะเบียนใน

หลักสูตรพยาบาลศาสตร์ตั้งแต่ปี	 1-4	 ค่าคะแนน	 GPA	 ช่วง	

0.00-1.74	หมายถึงเรียนอ่อน	GPA	ช่วง	1.75-2.74	หมายถึง

เรียนพอใช้	 	GPA	ช่วง	2.75-3.74	หมายถึงเรียนดี	และ	GPA	

ช่วง	3.75-4.00	หมายถึงเรียนดีเยี่ยม	

วิธีการด�าเนินการวิจัย
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง	 การวิจัยเชิงบรรยายนี้

เจาะจงประชากรเป็นนักศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์										

ช้ันปีท่ี	 1-	 4	 มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร	 

โปรแกรม	G	Power	ค�านวณกลุ่มตัวอย่าง	ก�าหนดค่า	 r	=	 .2		

α	error	=	 .05	power	=	 .8	 	ซึ่งค่า	 r	นี้	 ได้มาจากงานวิจัย	

ความสัมพันธ ์ระหว ่างสติ กับผลการเรียนของนักศึกษา

มหาวิทยาลัย13	 ค�านวณกลุ่มตัวอย่างได้	 193	 คน	 เพ่ือป้องกัน

การสญูหาย	ผูว้จิยัเพิม่กลุม่ตวัอย่าง	20%	ของจ�านวนทีค่�านวณ

ได้	 กลุ่มตัวอย่างท่ีต้องการเท่ากับ	 240	 คน	 ในการเก็บข้อมูล									

ผูว้จิยัรับสมคัรนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์	4	ชัน้ปี	ชัน้ปีละ	60	คน	

ไม่จ�ากัดเพศ	 ศาสนา	 และประสบการณ์การฝึกสติ	 เพราะ												

การวิจัยนี้ไม่ได้ศึกษาปัจจัยท�านายระดับความมีสติ	 เพียงแต่

ต้องการทราบว่ากลุ่มตัวอย่างมีสติอยู่ในระดับใด	 เกณฑ์คัด 
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เข้าร่วมวิจัย	 คือ	 (ก)	 อายุ	 18	 ปีขึ้นไป	 (ข)	 เรียนในหลักสูตร

พยาบาลศาสตร์ปีการศึกษา	 2561	 (ค)	 ไม่เคยร่วมทดสอบ 

ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัยนี้	และ	(ง)	ยินดี

เข้าร่วมวิจัยโดยลงนาม	 ส่วนผู้ที่มีคุณสมบัติไม่ตรงกับเกณฑ	์							

จะถูกคัดออกจากการวิจัย	

	 เครื่องมือวิจัยและคุณภาพของเครื่องมือ	 เครื่องมือ

วิจัยในการศึกษาครั้งนี้	ประกอบด้วย

	 1.	 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลเก่ียวกับ	 เพศ							

อายุ	ชั้นปี	ผลการเรียนเฉลี่ยสะสม	และศาสนา

	 2.	 แบบสอบถามสติ	 5	 ด้าน	 จ�านวน	 39	 ข้อ16

แปลมาจาก	 Five	 Facet	 Mindfulness	 Questionnaire	

(FFMQ)15	ค�าตอบเป็นมาตรประมาณค่า	5	ระดับ	(1	=	ไม่เคย,	

2	 =	 น้อย,	 3	 =	 ปานกลาง,	 4	 =	 มาก,	 และ	 5	 =	 มากที่สุด)	 

คะแนนเข้าใกล้	 5	 หมายถึงมีสติมาก	 ส่วนคะแนนเข้าใกล	้ 

1	หมายถึงมีสติน้อย

	 ในต่างประเทศ	 FFMQ	 เป็นแบบสอบถามที่ถูกใช้

อย่างกว้างขวางเพ่ือประเมินระดับความมีสติ	 ทั้งในผู ้ที่มี

ประสบการณ์และไม่มีประสบการณ์ในการฝึกสติ10	 มีการใช้	

FFMQ	ในนักศึกษาพยาบาลอายุเฉลี่ย	29.1	ปี	พบความเชื่อมั่น

ของแบบสอบถามอยูใ่นระดับสงู	(α	=	.89)10	ส่วนแบบสอบถาม

สต	ิ5	ด้าน	ฉบบัภาษาไทย	เคยถกูใช้ในพยาบาลวชิาชีพ	350	คน	

ไม่ระบุอายุ	 พบความเชื่อมั่นของแบบสอบถามฉบับภาษาไทย

อยู่ในระดับสูง	(α =	.93)16 
	 ในการศึกษาน้ี	 ผู ้วิจัยตรวจสอบคุณภาพของ											

เครื่องมือในเดือนมีนาคม	 2562	 ทดสอบความเข้าใจค�าถาม								

และภาษา	 (cognitive	 interview)	 โดยรับสมัครนักศึกษา

พยาบาลศาสตร์	4	ชั้นปี	ที่เรียนในปีการศึกษา	2561	ชั้นปีละ							

1	 คน	 รวม	 4	 คน	 ไม่จ�ากัดเพศ	 ศาสนา	 และประสบการณ	์											

การฝึกสติ	 จากนั้นผู้วิจัยปรับถ้อยค�าเล็กน้อยในแบบสอบถาม

เพ่ือให้เข้าใจง่ายขึ้น	 ผู้ทรงคุณวุฒิ	 3	 ท่านที่เช่ียวชาญด้านสติ

ตรวจสอบความตรงของเนือ้หาของแบบสอบถาม	จากนัน้ผูว้จิยั

จงึรบัสมคัรนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์	4	ชัน้ปี	ปีการศกึษา	2561	

ชั้นปีละ	 10	 คน	 รวม	 40	 คน	 ไม่จ�ากัดเพศ	 ศาสนา	 และ

ประสบการณ์การฝึกสติ	 เพื่อทดลองท�าแบบสอบถาม	 พบว่า

แบบสอบถามมีความเชื่อมั่นในระดับสูง	(α	=	.86)	

 การพทิกัษ์สิทธ์ิของกลุม่ตวัอย่าง โครงการวจิยันีไ้ด้

รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน	 คณะ

แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี	 มหาวิทยาลัยมหิดล													

เมื่อวันที่	 13	 มีนาคม	 2562	 หนังสือรับรองเลขท่ี	 COA.													

No.	MURA2019/181	ผูว้จิยัรบัสมคัรกลุม่ตวัอย่างเข้าร่วมวจิยั

ตามความสมัครใจโดยการลงนามในหนังสือยินยอม	 ไม่มีการ

บงัคบั	ผูท้ีไ่ม่เข้าร่วมวจิยัหรอืถอนตวัออกจากการวจิยัไม่ได้ผลก

ระทบทางลบใดๆ	ไม่มกีารระบุตวัตนของผูเ้ข้าร่วมวจิยัในการน�า

เสนอผลการศกึษา	และการน�าเสนอผลวจิยัเป็นไปเพ่ือประโยชน์

ทางวิชาการเท่านั้น

	 ขั้นตอนการเก็บข้อมูลวิจัย	 เก็บข้อมูลวิจัยเดือน	

เมษายน	 -	 พฤษภาคม	 2562	 ท่ีมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งใน

กรุงเทพมหานคร	เริ่มแรกผู้วิจัยชี้แจงโครงการวิจัยให้นักศึกษา

พยาบาลศาสตร์ทุกชั้นปีทราบ	เปิดโอกาสให้นักศึกษาสอบถาม

ข้อสงสัยและตัดสินใจด้วยตนเองในการเข้าร่วมวิจัยโดยไม่มี						

การบังคับ	 นักศึกษาที่ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย 

ได้รับแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล	 และแบบสอบถามสติ	 

5	ด้าน	สามารถใช้เวลาในการตอบแบบสอบและส่งแบบสอบถาม

กลบัตามความสะดวก	ไม่มกีารเรยีกร้องหรอืบังคับจากทมีผูวิ้จยั

	 การวิเคราะห์ข้อมูล	 การวิจัยนี้ใช้สถิติบรรยาย									

ได้แก	่ ร้อยละ	 ค่าเฉลี่ย	 ( )	 ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน	 (S.D.)	

วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล	 คะแนนสติโดยรวมและรายด้าน							

และใช้สถิติสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน	 (Pearson	 Product											

Moment	 Correlation)	 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความมีสติโดยรวมและรายด้าน

ผลการวิจัย
	 1.	 ข้อมูลส่วนบุคคล	จากกลุ่มตัวอย่างจ�านวน	240	

คน	 มีผู ้ตอบแบบสอบถามครบทุกข้อ	 234	 คน	 (97.50%)	

ประกอบด้วยนักศึกษาชั้นปีที่	1	(n	=	59)	ชั้นปีที่	2	(n	=	57)	

ชั้นปีที่	 3	 (n	=	 58)	 และ	ชั้นปีที่	 4	 (n	=	 60)	 อายุเฉลี่ยของ									

กลุ่มตัวอย่างเท่ากับ	 20.73	 ปี	 (SD	 =	 1.26)	 ส่วนใหญ่นับถือ

ศาสนาพุทธ	 (n	 =	 221	 คน,	 94.4%)	 รองลงมาศาสนาคริสต	์								

(n	=	8	คน,	 3.4%)	และศาสนาอิสลาม	 (n	=	5	คน,	 2.1%)										

ค่าเฉลี่ยของ	GPA	เท่ากับ	3.01	(SD	=	.38)		



164
วารสารพยาบาลทหารบก

Journal of The Royal Thai Army Nurses
ความสัมพันธ์ระหว่างสติและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล

ปีที่ 22 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2564
Vol. 22 No.2 May - August 2021

 

 

	 กลุ ่มตัวอย่างมีคะแนนสติโดยรวมและด้านการ 

ไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายในตนเองอยู่ในระดับปานกลาง 

( 	=	3.40,	S.D.	=	.34;	 	=	3.30,	S.D.	=	.51)	ส่วนคะแนนสติ

ด้าน	(ก)	การสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	(ข)	

การอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูด	และ	 (ค)	ความตระหนักรู้

ในส่ิงที่ก�าลังท�า	 อยู ่ ในระดับปานกลางค ่อนไปทางมาก																											

( 	=	3.90,	S.D.	=	.50;	 	=	3.55,	S.D.	=	.54;	 	=	3.59, 

S.D.	 =	 .59	 ตามล�าดับ)	 ส่วนคะแนนสติด้านการไม่ตัดสิน

ประสบการณ์ภายในตนเองอยูใ่นระดบัน้อยค่อนไปทางปานกลาง 

( 	=	2.67,	S.D.	=	.55)	

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย	ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	ของระดับสติรายด้านและโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล

 สติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับสติ

ด้านการสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	 3.90	 .50	 ปานกลางค่อนไปทางมาก

ด้านการอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูด	 3.55	 .54	 ปานกลางค่อนไปทางมาก

ด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ก�าลังท�าหรือก�าลังประสบ	 3.59	 .59	 ปานกลางค่อนไปทางมาก

ด้านการไม่ตัดสินประสบการณ์ภายในตนเอง	 2.67	 .55	 น้อยค่อนไปทางปานกลาง

ด้านการไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายในตนเอง	 3.30	 .51	 ปานกลาง

สติโดยรวม	 3.40	 .34	 ปานกลาง

ตารางที่ 2		ความสัมพันธ์ระหว่างผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับระดับสติรายด้านและโดยรวมของนักศึกษาพยาบาล

 สติ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

 r p

ด้านการสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	 -.076	 .249

ด้านการอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูด	 .031	 .637

ด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ก�าลังท�าหรือก�าลังประสบ	 .197	 		.002*

ด้านการไม่ตัดสินประสบการณ์ภายในตนเอง	 -.032	 .628

ด้านการไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายในตนเอง	 .084	 .203

สติโดยรวม	 .069	 .291

*	p	<	.01

	 ความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต�่าอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติระหว่างสติด้านความตระหนักรู้	 ในสิ่งท่ีก�าลังท�ากับ 

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน	 (r	 =	 .19,	 p	 <	 .01)	 แต่ไม่พบ 

ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนและคะแนนความมีสติด้านอื่น	(p	>	.05)

การอภิปรายผลการวิจัย
	 ระดบัความมสีตขิองนกัศึกษาพยาบาล	กลุม่ตวัอย่าง

ในการศึกษาครัง้นีม้สีตโิดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลางสอดคล้อง

กับงานวิจัยต่างประเทศที่ใช้	 FFMQ	 ประเมินความมีสต	ิ												

ของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ประเทศแอฟริกาใต้	 ประเทศจีน	

และประเทศฟิลิปปินส์	 พบว่านักศึกษาพยาบาลจากทั้งสาม

ประเทศมีคะแนนสติโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง	 อย่างไร

ก็ตามรายงานวิจัยต่างประเทศนั้นไม่มีข้อมูลส่วนตัวของกลุ่ม

ตัวอย่าง	 แต่คาดว่าอายุไม่น่าจะเกิน	 25	 ปีตามเกณฑ์อาย	ุ											

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี17	 ส�าหรับผลการศึกษาครั้งนี้								

ผู้วิจัยอธิบายว่า	กลุ่มตัวอย่างซึ่งมีอายุเฉลี่ย	20.73	ปี	เป็นกลุ่ม

วัยผู้ใหญ่ตอนต้น	 อาจเคยได้เรียนและได้ฝึกสติมาบ้างไม่มาก								
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ก็น้อยเนื่องจากเติบโตในสังคมไทยที่เปิดกว้างในการนับถือ

ศาสนา	ในประเทศไทยไม่ว่าบคุคลนบัถอืศาสนาอะไรกม็โีอกาส

ได้ฝึกสตใินหลากหลายบรบิท	เช่น	ในสถาบนัการศกึษา	นกัเรยีน

จะได้เรียนวิชาศาสนาโลกในชั้นประถมและมัธยมศึกษา	 ใน

สถาบนัทางศาสนา	ชาวพทุธจะได้ร่วมปฏบิตัธิรรมเจรญิสตทิีว่ดั

ในวนัส�าคญัทางศาสนาแทบทกุเดือน	ชาวครสิต์และอสิลามหรอื

ศาสนาอื่นจะได้ร่วมฝึกสติตามแนวทางปฏิบัติของศาสนาท่ีตน

นบัถอืตามโอกาสอ�านวย	นอกจากน้ัน	ก่อนเข้าศกึษาในหลกัสตูร

พยาบาลศาสตร์	กลุม่ตัวอย่างน้ีผ่านการประเมนิคณุสมบตัสิ�าคญั

ของการเป็นผู้ที่จะดูแลชีวิตผู้อื่น	 ซึ่งหนึ่งในคุณสมบัตินั้นคือ						

การมีสติสัมปชัญญะที่ดี	ขณะเรียนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์	

กลุ่มตัวอย่างยังได้รับการบอกกล่าวให้มีสมาธิจดจ่ออยู่กับการ

เรียนและเอาใจใส่ในการฝึกปฏิบัติงานอย่างเคร่งครัดอยู่เสมอ	

เพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาดเป็นอันตรายต่อผู้ป่วย	 การที่ต้อง

ก�ากับตนเองให้จดจ่อในการเรียนและปฏิบัติงานอย่างต่อเนื่อง

อาจท�าให้กลุ่มตัวอย่างได้พัฒนาสติพอสมควร	

	 เมื่อพิจารณาสติรายด้าน	 พบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีสติ

ด้าน	(ก)	การสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	(ข)	

การอธิบายประสบการณ์ด้วยค�าพูด	และ	 (ค)	ความตระหนักรู้

ในสิ่งที่ก�าลังท�าอยู่ในระดับปานกลางค่อนไปทางมาก	

	 สติด้านการสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและ

ภายนอก	เช่น	การมองเห็น	การรู้สึกสัมผัส	การเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย	 การได้กลิ่น	 การได้รส	 การได้ยิน	 ฯลฯ	 เป็นความ

ตระหนักรู้ในร่างกายที่เรียกว่า	 interoceptive	 awareness18	

ซึ่งจะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับการฝึกสติและมีสมาธิจดจ่ออยู	่

กับประสบการณ์ทางกาย19	 การที่กลุ่มตัวอย่างมีสติด้านนี้อยู่							

ในระดับปานกลางค่อนไปทางมาก	 อาจเป็นเพราะว่ากลุ ่ม

ตัวอย่างเป็นบุคคลที่มีร่างกายปกติ	 ไม่มีการบาดเจ็บหรือเจ็บ

ป่วยของระบบประสาทสมัผสัและสมอง	ท�าให้สามารถรบัรูส้ิง่ที่

เกดิข้ึนในร่างกายได้ตามปกติ	อย่างไรกต็าม	การท่ีคะแนนสตยิงั

ไม่สงูถงึระดบัมาก	บ่งชีว่้า	กลุม่ตัวอย่างอาจจะยงัไม่ได้ฝึกสงัเกต

รับรู้ส่ิงที่เกิดขึ้นในร่างกายอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย	 อาจมี								

บางคร้ังทีเ่ผลอคดิฟุง้ซ่าน	จิตใจไม่อยูก่บัความรูส้กึตวัในปัจจบุนั	

	 สติด ้านการอธิบายประสบการณ ์ด ้วยค�าพูด	 

เป็นความสามารถในการสื่อสารบอกความรู ้สึก	 ความคิด									

ความเชื่อ	 ทัศนคติ	 ความคาดหวังของตนเองให้ผู ้อื่นรับรู	้ 

การที่กลุ่มตัวอย่างมีสติด้านนี้อยู่ในระดับปานกลางค่อนไปทาง

มาก	อาจเป็นเพราะได้ฝึกบอกกล่าวความรูส้กึของตนเองในชวีติ

ประจ�าวนั	รวมถงึการเรยีนในบางรายวชิาพยาบาลทีส่อนทกัษะ

สะท้อนคิด	 (reflective	thinking)20,	2ๅ	กลุ่มตัวอย่างอาจได้ฝึก

ทบทวนประสบการณ์ท่ีเกดิข้ึนในการเรยีนและการฝึกปฏบิตังิาน								

ตลอดจนได้ฝึกถ่ายทอดความคิด	 ความรู ้สึกผ่านการเขียน									

และการพูดคุยกับเพื่อนร่วมชั้นและอาจารย์	

	 สติด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ก�าลังท�าหรือก�าลัง

ประสบเป็นการมีสมาธิจดจ่ออยู ่กับสิ่งที่ท�า	 ไม่ปล่อยใจให้

วอกแวกหรอืล่องลอย	การทีก่ลุม่ตวัอย่างมสีตด้ิานนีอ้ยูใ่นระดบั

ปานกลางค่อนไปทางมาก	 อาจเป็นเพราะได้รับการปลูกฝัง 

และพัฒนาสติด้านนี้ค ่อนข้างบ่อย	 โดยเฉพาะในบทบาท 

ของการเป็นนักศึกษาพยาบาล	 กลุ่มตัวอย่างถูกสอนให้มีสมาธิ

จดจ่อต่อเนือ้หาวชิา	มสีตเิอาใจใส่ต่อการฝึกปฏบิตังิานเพือ่ดแูล

ผู ้ป่วยให้ได้รับความปลอดภัยจากการพยาบาลที่มีคุณภาพ 

การสอนดังกล่าวนี้	 อาจท�าให้กลุ่มตัวอย่างมีสติตระหนักรู้ใน

การกระท�าของตนเอง	 คล้ายกับงานวิจัยหน่ึงท่ีพบว่านักศึกษา

พยาบาลศาสตร์ชั้นปีที่	 3	 มหาวิทยาลัยราชธานี	 วิทยาเขต

อุดรธานี	มีสติในการกระท�าอยู่ในระดับสูง22 

	 นอกจากนั้นยังพบว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีสติด้านการ									

ไม่โต้ตอบประสบการณ์ภายในตนเองอยู่ในระดับปานกลาง											

สติด้านนี้เกี่ยวกับการยับยั้งชั่งใจตนเอง	สามารถเฝ้าดู	รับรู้แล้ว

ปล่อยวางความคิดและความรู้สึก	การฝึกสติ	ด้านนี้เป็นการฝึก

สตแิบบวปัิสสนาทีม่กีารสอนอย่างแพร่หลายในพทุธศาสนาไทย1 

กลุม่ตวัอย่างซึง่ส่วนใหญ่นบัถอืศาสนาพทุธอาจจะเคยได้เรยีนรู้

และฝึกปล่อยวางความคิดและอารมณ์มาบ้างพอสมควร	 

แต่อาจจะยังไม่ได้ฝึกอย่างสม�่าเสมอจึงท�าให้คะแนนสติด้านนี้	

ยังไม่ถึงระดับสูง	

	 ส่วนสติด ้านการไม่ตัดสินประสบการณ์ภายใน							

ตนเองอยู่ในระดับน้อยค่อนไปปานกลาง	 คล้ายกับผลการวิจัย

ต่างประเทศที่พบว่านักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตร์ใน

ประเทศแอฟริกาใต้	 จีน	 และฟิลิปปินส์	 มีสติด้านการไม่ตัดสิน

ประสบการณ์ภายในอยู่ในระดับปานกลางค่อนไปทางน้อย17								

สติด้านนี้เก่ียวกับการไม่ตัดสินอารมณ์และความคิดภายใน

ตนเองไม่ว่าจะดีหรือช่ัว	 สามารถสังเกตรับรู้การเกิดขึ้นและ								

ดับลงของอารมณ์และความคิด	 การฝึกจิตให้มั่นคง	 เป็นกลาง	

ไม่ตดัสนิเป็นการฝึกสตแิบบวปัิสสนาซึง่เป็นหวัใจของการพัฒนา

มหาสติ1	 การท่ีกลุ่มตัวอย่างมีสติด้านนี้น้อยอาจเป็นเพราะคุ้น

เคยกับการใช้ปัญญาในระดับสังคม	 ท่ีถูกปลูกฝังในเรื่องการ

แยกแยะผิดชอบชั่วดี	(คุณธรรม	ศีล1)	แต่อาจจะยังไม่ได้พัฒนา

จิตปัญญาในระดับสูงท่ีมองเห็นว่าความคิดและความรู ้สึก													

ไม่ว่าดีหรือช่ัวล้วนเป็นสิ่งปรุงแต่งข้ึน	 ไม่มีจริง	 เกิดขึ้นชั่วคราว
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แล้วดับไป1	บุคคลไม่ต้องใช้กลไกทางจิตในการโต้ตอบ	ผลักไส

หรือกดข่มความคิดและความรู้สึกที่เกิดขึ้น

การทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสติ
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
	 ผลการศึกษานีส้นบัสนนุสมมตฐิานวจิยั	ในส่วนทีพ่บ

ความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต�่าอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ

ระหว่างผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับสติด้านความตระหนักรู้ใน

สิ่งที่ก�าลังท�า	สอดคล้องกับผลการศึกษาในต่างประเทศที่พบว่า

สติด้านความตระหนักรู้ในสิ่งที่ท�าสามารถท�านายผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนของนกัศกึษาในมหาวทิยาลยั13	การทีก่ลุม่ตวัอย่าง

ในการศึกษาครั้งนี้มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยู่ในระดับดี	 และ

มีสติด้านความตระหนักรู้ในส่ิงที่ก�าลังท�าอยู่ในระดับปานกลาง

ค่อนไปทางมาก	อธิบายได้ว่า	กลุ่มตัวอย่างเรียนอยู่ในหลักสูตร

พยาบาลศาสตร์ท่ีสอนการดูแลชีวิตผู้อื่น	 มักถูกปลูกฝังให้มีสติ

ใส่ใจในการเรยีนและการปฏบิตังิานอยูเ่สมอ	การจดจ่อในสิง่ทีท่�า

ไม ่วอกแวกเป ็นการฝ ึกสติแบบสมถะที่ท�าให ้จิตนิ่งสงบ																							

มสีมาธิ1	ความคดิมรีะบบ	เรยีนรูแ้ละท�าสิง่ต่างๆ	ได้ด	ีท�าให้มผีล

การเรียนอยู่ในระดับดี

	 อย่างไรก็ตาม	 ไม่พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติระหว่างผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับสติโดยรวมและสติ

ด้าน	(ก)	การสังเกตเฝ้าดูประสบการณ์ภายในและภายนอก	(ข)	

การอธิบายประสบการณ์ด ้วยค�าพูด	 (ค)	 การไม ่ตัดสิน

ประสบการณ์ภายในตนเอง	และ	(ง)	การไม่โต้ตอบประสบการณ์

ภายในตนเอง	 การพัฒนาสติ	 4	 ด้านนี้	 ต้องฝึกใช้จิตที่ตั้งมั่น							

รับรู้ประสบการณ์ภายในและภายนอกด้วยใจเป็นกลางไม่ตัดสนิ	

ซึง่เป็นการฝึกสตริะดับวปัิสสนาให้เกดิปัญญาระดับสงู	เหน็สรรพ

สิ่งตามความเป็นจริง1	 ผู ้ฝึกต้องมีการฝึกอย่างต่อเนื่องโดย										

อาจต้องมีครูอาจารย์ให้ค�าแนะน�าเพ่ือการปฏิบัติท่ีถูกต้อง									

จากประสบการณ์สอนของผู้วิจัยในหลักสูตรที่กลุ่มตัวอย่าง	

เรียนอยู่	 พบว่า	 การจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาสติระดับวิปัสสนา							

ในนักศึกษายังมีน้อย	 กลุ่มตัวอย่างบางคนที่สนใจพัฒนาจิต

วิญญาณต้องจัดเวลาให้ตนเองไปฝึกเจริญสติในสถานปฏิบัติ

ธรรมตามโอกาสอ�านวย	 ขณะที่กลุ่มตัวอย่างบางคนอาจจะ										

ยังไม่ได้สนใจฝึกสติระดับนี้	จึงท�าให้ระดับสติ	4	ด้าน	ของกลุ่ม

ตัวอย่างกระจายตัวอย่างไม่มีรูปแบบ	 กลุ่มตัวอย่างบางคน													

มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีและมีสติโดยรวมและสติ	 4	ด้านสูง	

ในขณะที่บางคนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีแต่กลับมีสติโดย	

รวมและสต	ิ4	ด้านต�า่	ท�าให้ไม่เหน็ทิศทางความสมัพนัธ์ระหว่าง

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับสติโดยรวมและสติ	4	ด้านของกลุ่ม

ตัวอย่างในการศึกษานี้

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะในการน�าผลวจิยัไปใช้	ผลการศึกษา	พบ

ว่า	 กลุ่มตัวอย่างมีสติโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง	 และกลุ่ม

ตวัอย่างทีม่สีตด้ิานตระหนกัรูใ้นการกระท�า	มแีนวโน้มทีจ่ะมผีล

สัมฤทธิ์ทางการเรียนดี	 อย่างไรก็ตามผลการศึกษาไม่สามารถ

ยืนยันว่า	 กลุ่มตัวอย่างที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีจะมีสต	ิ										

4	 ด้านท่ีเกี่ยวกับปัญญาระดับวิปัสสนาอยู ่ในระดับดีด้วย															

ผู้วิจัยเสนอให้อาจารย์พยาบาลพิจารณาผสมผสานการฝึกสติ

แนววิปัสสนารูปแบบง่าย	 ใช้เวลาน้อยระหว่างการจัดการเรียน

การสอนในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์อย่างต่อเน่ือง	 เพ่ือให้

นักศึกษาได้พัฒนาความรู้ทางวิชาชีพ	 ควบคู่กับการพัฒนาสต	ิ

ให้ครอบคลุมทุกด้าน	 มีสัมมาสติ	 มีปัญญาระดับสูงเข้าใจชีวิต							

ซ่ึงเป็นคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของพยาบาลวิชาชีพผู้ดูแล		

เพื่อนมนุษย์ที่ร่วมทุกข์ร่วมสุขในโลกแห่งการเกิดแก่เจ็บตาย

	 ข้อเสนอแนะในการท�าวจิยัต่อไป	ควรมกีารศึกษาวิจยั

เชิงคุณภาพโดยสัมภาษณ์ประสบการณ์การมีสติ	 ประโยชน์ 

และอุปสรรคของการฝึกสติในการเรียนและชีวิตประจ�าวัน								

ของนักศึกษาพยาบาล	 เพื่อให ้ได ้ข ้อมูลเพิ่มเติมส�าหรับ 

การพัฒนาวิธีฝ ึกสติควบคู ่ กับการจัดการเรียนการสอน 

ในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์อย่างเหมาะสมต่อไป	

กิตติกรรมประกาศ 
	 ทีมผู ้วิจัยขอขอบคุณโรงเรียนพยาบาลรามาธิบด	ี

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดีมหาวิทยาลัยมหิดล								

ที่สนับสนุนทุนการวิจัย	 และขอบคุณกลุ ่มตัวอย่างทุกท่าน														

ที่สละเวลาตอบแบบสอบถามท�าให้งานวิจัยเสร็จสมบูรณ์										

และสามารถเผยแพร่ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ในการพัฒนาการ

จัดการศึกษาพยาบาลศาสตร์ต่อไป	
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