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บทคัดยอ 
 
 การคนควาแบบอิสระครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการใชสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือ
การจัดการความเครียดของนสิิตพยาบาล มหาวิทยาลยัพะเยา  โดยใชการสังเกตแบบมีสวนรวม กลุม
ตัวอยาง คือ นสิิตพยาบาลช้ันปที่ 2 ที่กําลงัศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2553 คณะพยาบาล
ศาสตร มหาวิทยาลยัพะเยา  จํานวน 12 คน แบงเปน 4 ระดับความเครียด คือ เครยีดนอย  เครยีดปาน
กลาง  เครยีดสูง  และเครียดรนุแรง  มาทําการฝกสมาธิ 4 ข้ันตอน คือ การนั่งสมาธิ  การยืนสมาธิ  การ
เดินสมาธิ และการนอนสมาธิ โดยมีวิทยากรเปนผูฝกสอนสมาธิ รวมทัง้หมด 16 ครั้ง และภายหลังจาก
การฝกสมาธิในแตละข้ันตอน จะมีการสอบอารมณ รวมทั้งหมด 4 ครั้ง ผลการศึกษาพบวา หลังจากการ
ฝกสมาธิ กลุมตัวอยางมีความเครียดลดลงทุกคน  นอกจากน้ียังไดเรยีนรู เขาใจวิธกีารทําสมาธิอยาง
ถูกตองและสามารถนําไปประยุกตใชในชีวติประจําวนัไดเปนอยางดี  เพราะการฝกสมาธิเปนวธิีการ
จัดการความเครียดหนึ่ง ที่นสิิตสามารถปฏิบัติไดงาย ทกุที่ ทุกเวลา และทําไดในทุกอิรยิาบถตามความ
ถนัดของผูฝกสมาธิ นอกจากนี้ การฝกสมาธิเปนหมูคณะยังสรางปฏิสัมพันธภายในกลุมทั้งนิสิตและ
วิทยากรไดแลกเปล่ียนทัศนะกัน และนําไปปรับปรุง ประยุกตใชกับตนเองและผูอื่นอยางเหมาะสม 
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และกิจกรรมการฝกสมาธแิบบอานาปานสติน้ี ทําใหนิสิตพยาบาลสามารถจัดการความเครียดไดดีข้ึน จึง
สงผลใหนิสิตมีภาวะความเครียดลดลงทุกคน 
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ABSTRACT 
 

This independent study was to examine the use of Anapanasati Meditation to cope with the 
tension encountered by nursing students at Phayao University using participant observation. The 
sample included 12 second year nursing students enrolled in the 2nd semester of 2010 academic year, 
at School of Nursing, Phayao University. The tension was at 4 levels – mild, moderate, high, and 
serious. The mediation was conducted in 4 steps – sitting, standing, walking, and lying down all of 
which were supervised by the resource person. The subjects engaged in 16 sessions of the mediations 
altogether. After each stage, there was an emotion assessment making 4 times altogether.  The 
findings reveal that after the mediation, each of the subjects had decreasing tension. They learned and 
understood the correct way of mediation and were able to well apply it to their everyday life because 
the mediation was a way to cope with tension by which the students could easily apply at any place 
and time and in any manner. Besides, the mediation practice in group had created interaction among 
members of the group and resource person from which they could exchange perspectives before 
revising and applying it for their own use or for the others in a relevant way. The mediation activities  

ฉ 



ง 

could help the nursing students to better cope with their tension leading to the decreasing tension of 
each of them. 
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