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บทคัดย่อ 
วัตถุประสงค์ของการวิจัยนี้ เพื ่อศึกษาผลของการฝึกอานาปานสติที่มีต่อการลดความวิตกกังวลของทหารกอง

ประจำการ รูปแบบงานวิจัยนี้ เป็นแบบกึ่งทดลอง แบบก่อนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group 
design) โดยแบ่งทหารกองประจำการ กองพันทหารม้าท่ี 11 จังหวัดสระบุรีเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จำนวนกลุ่ม
ละ 04  นาย ทั้ง 2 กลุ่มได้รับการทดสอบด้วยแบบวัดความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลอง หลังจากนั้นกลุ่มทดลองจะ
ได้รับการฝึกอานาปานสติ ทุกวัน วันละ 51  นาที ก่อนนอน เป็นเวลา 1 เดือนในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ใช้แบบวัดความวิตกกังวล 
DASS 21  โดยเลือกใช้เฉพาะแบบวัดความวิตกกังวล 7 ข้อ มีค่าความเท่ียงสัมประสิทธิ์อัลฟ่า ของครอนบาค . 797  นำข้อมูล
ท่ีได้จากการวัดมาวิเคราะห์ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยใช้  t-test  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ความวิตกกังวลก่อนและหลังของกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกอานาปานสติ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ น้อยกว่า . 100  (t = 4. 67 ) 
2. ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกอานาปานสติ หลังการทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับน้อยกว่า . 100   (t = 4. 06 ) 
  

คำสำคัญ: การฝึกอานาปานสติ, ความวิตกกังวล, ทหารกองประจำการ 
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Abstract 
The purpose of this research was to study the effect of Anapanasati training on reducing anxiety 

of military personnel. Quasi-experimental research design with pretest-posttest control group was used in 
this study. Subjects were 80 military personnel of Thai Army in central of Thailand devided into control 
group and experimental group with 40 subjects of group each. Anxiety was assessed by using DASS 21. 
(Cronbach’s Alpha .797). The experimental group was trained ANAPANASATI for 15 minutes before go to 
bed each day for 1 month. The data were analyzed by using mean, standard deviation and t-test.  
 The results shown that.  
 1. Pre- and post anxiety of the Anapanasati experimental group There was a statistically 
significant difference of less than .001 (t = 4.76). 
  2. Anapanasati experiment group's anxiety After the experiment, decreased more than the 
control group. With statistical significance at the level less than .001 (t = 4.60). 
 
Keywords: Anapanasat, Anxiety, Military Personnel 
 

บทนำ 
ในทุก ๆ ปีท่ีมีการเกณฑ์ทหารเราจะพบเห็นจากข่าวว่ามีคนส่วนใหญ่ไม่อยากเข้ารับการเกณฑ์ทหาร แต่เมื่อต้องถูก

เกณฑ์เข้าไปแล้วก็มีหลายคนที่ไม่สามารถปรับตัวได้ เช่น การฝึกหนัก กฎระเบียบที่เข็มงวด และการถูกกดดันจากครูฝึก
เพื่อให้อยู่ในมาตรฐานของการฝึกเดียวกัน นอกจากนี้ทหารกองประการบางนายยังมีปัญหาทางบ้านท่ีรบกวนจิตใจ จนทำให้
เกิดความวิตกกังวล ซึ่งเป็นสาเหตุให้ทหารกองประจำการบางนายหนีราชการ เป็นการผิดพระราชบัญญัติว่าด้วยวินัยทหาร 
พ.ศ. 6742 , พระราชบัญญัติธรรมนูญศาลทหาร พ.ศ. 8942  และประมวลกฎหมายอาญาทหาร พ.ศ. 4542  สิ่งเหล่านี้ทำให้
ผู้วิจัยเห็นว่าหากสามารถทำให้ทหารกองประการลดความวิตกกังวลลงได้ปัญหาการหนีราชการก็จะลดน้อยลง 

ความมุ่งหมายของการฝึกทหารกองประจําการ เพื่อให้ทหารกองประจําการในทุกเหล่าของกองทัพบก ได้รับการฝึก
ศึกษาในวิชาการทหารเบื้องต้น เพื่อนําไปใช้เป็นพื้นฐานในการรับการฝึกและศึกษาในหลักสูตรการฝึกเฉพาะหน้าท่ี หรือการ
ฝึกเป็นหน่วยต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งปรับสภาพร่างกายและจิตใจเพื่อเปลี่ยนสภาพจากบุคคลพลเรือนมาเป็น
ทหาร ความแตกต่างในลักษณะของผู้รับการฝึก การฝึกทหารเป็นการพัฒนาบุคคลและสอนให้สามารถปฏิบัติงานเป็นชุดได้ 
ทหารภายในหน่วยหนึ่งย่อมจะมีความแตกต่างกันเพื่อท่ีจะให้ทำงานร่วมกันได้ ผู้บังคับบัญชาจะต้องทราบถึงความแตกต่าง
ของบุคคลเหล่านั้น เพื่อใช้ลักษณะความแตกต่างให้เป็นประโยชน์ในการฝึก ผู้บังคับบัญชาหรือครูฝึกต้องเอาใจใส่ มีความ
เข้าใจในเรื่องนี้ จะช่วยทหารท่ีเข้ามาใหม่ให้คลายความเศร้าโศกเสียใจหรือคิดถึงบ้านกับมีกําลังใจรับการฝึกต่อไป  

ความวิตกกังวล เป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีมนุษย์ทุกคนประสบอยู่เสมอในการดำรงชีวิตประจำวัน ความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์ (State Anxiety) เป็นความวิตกกังวลซึ่งเกิดขึ้นเมื่อบุคคลประสบกับเหตุการณ์หรือสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีเข้ามา 
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และประเมินเหตุการณ์ล่วงหน้าที่เกินความสามารถของตนเองที่เป็นอยู่จริง รวมทั้งบุคคลรู้สึกถึงการถูกคุกคามความมั่นคง
ปลอดภัยของตน เมื่อมนุษย์ต้องเผชิญกับความวิตกกังวลตามสถาน การณ์ต่าง ๆ ซึ่งเกิดขึ้นตลอดช่วงชีวิต ซึ่งความวิตกกังวล
นี้ สามารถเปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลาตามความคิด การรับรู้ต่อตนเองท่ีเกิดขึ้นในขณะนั้นต่อสถานการณ์ ดังนั้น หากบุคคล
สามารถจัดการกับความวิตกกังวลตามสถานการณ์ โดยฝึกฝนจิตใจให้มั่นคง สร้างความพึงพอใจต่อตนเอง เข้าใจ เคารพและ
เห็นคุณค่าของตนเอง มีการเตรียมตัวสร้างความพร้อมในการเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ และท่ีสำคัญคือการใช้ปัญญาในการ
แก้ไขปัญหาตามสภาวะตามความเป็นจริง ความวิตกกังวลในระดับท่ีพอเหมาะ จะช่วยกระตุ้นให้บุคคลสามารถปฏิบัติงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

จากงานวิจัยเรื่อง “ความเครียดและวิธีการเผชิญความเครียดของพลทหารใหม่” พบว่าระดับความเครียดของพล
ทหารใหม่ส่วนใหญ่อยู่ในระดับมีความเครียดเล็กน้อย อธิบายได้ว่า การเข้าเป็นทหารกองประจำการ เมื่อเข้ามารับราชการ
จะได้รับการฝึกอบรมในหลักสูตรต่าง ๆ ตามท่ีกองทัพบกกำหนด เพื่อให้ผู้เข้ารับราชการทหารให้มีระเบียบ วินัย ฝึกวิชาชีพ 
เพิ่มพูนความรู้ในด้านต่าง ๆ แก่ทหารเกณฑ์ทุกคน เนื่องจากพลทหารใหม่ต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เช่น 
การฝึกทางทหาร การสร้างสัมพันธภาพกับเพื่อน ครูฝึก การพักในค่ายทหาร กฎระเบียบและอื่น ๆ ซึ่งพลทหารใหม่อาจไม่
สามารถแก้ไขหรือควบคุมได้ด้วยตนเองจากการเข้ามารับราชการทหารที่ต้องปรับตัวจากสิ่งแวดล้อมที่แตกต่างจากเดิม 
จึงทำให้มีภาวะเครียด (กุนนที นวลสุวรรณ, อายุพร ประสิทธิเวชชากูร และองค์อร ประจันเขตต์, 5552 ) 

กรมสุขภาพจิต ( 9452 ) ระบุว่าเมื่อเกิดความเครียด กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆของร่างกายจะหดเกร็งและจิตใจจะสับสน
วุ่นวาย ดังนั้นวิธีการคลายความเครียดส่วนใหญ่ จึงเน้นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และการทำจิตใจให้สงบเป็นหลัก ซึ่งวิธีง่ายๆ
สามารถทำได้ด้วยตัวเองมี 8 วิธี ดังนี้ 1)การฝึกเกร็งกล้ามเนื้อและคลายกล้ามเนื้อ 2) การฝึกการหายใจ 3) การทำสมาธิ
เบื้องต้น 4) การใช้เทคนิคความเงียบ 5) การใช้จินตนาการ 6) การทำงานศิลปะ 7) การใช้เสียงเพลง 8) การใช้เทปเสียง
คลายความเครียดด้วยตัวเอง โดยเฉพาะการฝึกสมาธินั้นช่วยให้ไม่คิดฟุ้งซ่าน เมื่อจิตใจแน่วแน่จะช่วยขจัดความเครียด ความ
วิตกกังวล ความเศร้าหมอง เกิดปัญญาที่คิดแก้ไขปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ในชีวิตได้อย่างมีสติ มีเหตุผลและยังช่วยให้
สุขภาพร่างกายดีขึ้นอีกด้วย 

เนื่องจากฝึกอานาปานสติ เป็นวิถีการฝึกสมาธิแห่งการประสานกายกับจิตใจให้มีความสมดุลกัน เป็นแนวทางแห่ง
การมีสุขภาพทางกาย ทางใจ และสุขภาพทางจิตวิญญาณท่ีดี การฝึกอานาปานสตินอกจากจะสามารถนำมาใช้ประโยชน์ใน
แง่การบำบัดรักษาโรคได้โดยตรง พบว่ามีนักวิจัยจากหลายสถาบันการศึกษาต่าง ๆ ได้นำเอาหลักการของการฝึกอานาปาน
สติ ไปใช้ประโยชน์ในการบำบัดรักษาโรคต่าง ๆ ซึ่งผลการวิจัยพบว่าสามารถลดความแปรปรวนด้านร่างกายและจิตใจได้ 

จากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกอานาปานสติท่ีช่วยบำบัดความวิตกกังวลและความเครียดได้มีผู้ทำการวิจัยไว้ ดังนี้ 
“ผลของการจัดการความเครียดด้วยอานาปานสติ และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง” 
พบว่าค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ำกว่า
ก่อนได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียด การท่ีมีระดับความเครียดลดลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดซึ่ง
การฝึกการหายใจในการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติเป็นสิ่งที ่สำคัญ เนื่องจากการหายใจที่มีคุณภาพทำให้ร่างกายได้รับ
ปริมาณออกซิเจนท่ีเพียงพอและเหมาะสม จากการท่ีการฝึกการหายใจจำเป็นต้องมีการดึงจังหวะการหายใจให้ช้าลง จึงช่วย
ลดความเครียดลง ดังที่ วัลลภา ผ่องแผ้ว ( 3552 ) กล่าวว่าการหายใจที่ไม่ถูกต้องจะทำให้ร่างกายได้รับออกซิเจนน้อยลง 
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ส่งผลต่อความสามารถในการจัดการความเครียดที่เกิดขึ้น ส่งผลให้เกิดความวิตกกังวล ความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อและ
ศีรษะการเรียนรู้วิธีการหายใจท่ีถูกต้อง ส่งผลให้ร่างกายสามารถผ่อนคลายได้ดีระบบต่าง ๆ ของร่างกายและจิตใจทำงานได้
ดีขึ้น (ขวัญตา กล่ินหอม, วิไลวรรณ มุสิกเจียรนันท์ และพิศสมร เดชดวง, 0652 ) 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะนำเอาหลักอานาปานสติตามแนวทางพระพุทธศาสนามาเป็นแนวทางในการฝึกสมาธิ เพื่อ
บำบัดความวิตกกังวลของทหารกองประจำการในกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ จังหวัดสระบุรี 
 

 วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพื่อศึกษาระดับความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ 
2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกอานาปานสติก่อนนอนท่ีมีต่อการลดความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ 
 

สมมติฐานการวิจัย 
ความวิตกกังวลของทหารกองประจำการลดลงหลังจากการฝึกอานาปานสติ 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

งานวิจัยนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกอานาปานสติท่ีมีต่อการลดความวิตกกังวลของทหารกอง
ประจำการ” โดยผู้วิจัยทำการวิจัยแบบกึ่งทดลอง  (Quasi-Experimental Research)  แบบทดสอบก่อนและหลังแบบมี
กลุ่มควบคุม (Pretest-posttest control group design) มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
ประชากรในการวิจัย  เป็นทหารกองประจำการในกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ จังหวัด

สระบุรี จำนวน 002  นาย  (ข้อมูลจากฝ่ายธุรการและกำลังพลกองพันทหารม้าที่ 11 กรมทหารม้าที่ 4 รักษาพระองค์ฯ  
ณ  วันท่ี  41   ตุลาคม  3652 ) 

การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
โดยการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยพิจารณาจาก GPower  หาค่าขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Effect size) ท่ี 0.5 ค่า

แอลฟ่า (Alpha) ที่ . 50  ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 07  นาย แต่เพื่อการป้องกันการถอนตัวของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงเพิ่มกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 08  นาย โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  จำนวน 04  นาย และกลุ่มควบคุม  จำนวน 04  นาย 

1)  ผู้วิจัยได้ช้ีแจงงานวิจัยนี้และนำแบบทดสอบไปทดสอบวัดความวิตกกังวล กับกลุ่มประชากรท้ัง 002  นาย 
2) ได้นำคะแนนความวิตกกังวลไปจับคู่คะแนน (Matching) พบว่ามีคู่ที่คะแนนที่ใกล้เคียงกัน จำนวน 85  คู่ ( 611  

นาย) 
3) จากนั้นผู้วิจัยได้สอบถามความสมัครใจจากกลุ่มประชากรที่ได้จับคู่คะแนนพบว่าทุกนายสมัครใจเข้าร่วมการ

ทดสอบ 
4) ผู้วิจัยจึงทำการารสุ่มอย่างง่าย โดยวิธีจับฉลากเพื่อให้ได้กลุ่มละ 04  นาย           
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เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย  (Inclusion  criteria) 
1) เป็นทหารกองประจำการในกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ 
2) สมัครใจยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยและมีลงนามในเอกสารเข้าร่วมทดลองอย่างละเอียด 
3) สุขภาพแข็งแรง 
4) มีเวลาสามารถเข้าร่วมการฝึกอบรมได้ตลอดระยะเวลาท่ีกำหนด 
5) นับถือศาสนาพุทธ 
ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัย 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาตัวแปร ดังนี้ 
1. ตัวแปรต้น คือ การฝึกอานาปานสติ หมายถึง การมีสติ ระลึกรู้ลมหายใจเข้าและออก ของทหารกองประจำการ 

ตามกระบวนการของกายในหมวดกายบรรพ 61  ฐาน 
2. ตัวแปรตาม คือ ระดับความวิตกกังวล หมายถึง อารมณ์อันไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดจากความยุ่งเหยิงภายในจิตใจของ

ทหารกองประจำการ โดยวัดจากแบบวัดของแบบสอบถามวัดภาวะสุขภาพจิต – Depression Anxiety Stress Scales 
(DASS-21) แบบสอบถามนี้สร้างโดย Lovibond และคณะ เมื่อปี 1995 เป็นแบบสอบถามประเมินระดับอารมณ์ด้านลบของ
ตนเอง 3 ด้าน คือ ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความเครียด มีข้อคำถามจำนวน 12  ข้อ ใช้เฉพาะมาตรวัดความวิตก
กังวล จำนวน  7  ข้อ 

ขอบเขตการวิจัย 
1. ขอบเขตเนื้อหา ศึกษาการฝึกอานาปานสติ กำหนดลมหายใจเข้า และลมหายใจ ออกฝึกระลึกรู้ลมหายใจเข้า ลม

หายใจออก เป็นการเจริญสติรักษาความรู้สึกให้เป็นปกติ คือ เบาสบาย ไม่ให้จิตใจวอกแวกไปคิดเรื่องอื่น ให้จิตระลึกอยู่ท่ีลม
หายใจเข้าลมหายใจออกเพียงอย่างเดียว ใช้ข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องจากหนังสือ วิทยานิพนธ์ งานวิจัย
ท้ังในและต่างประเทศ และเอกสารท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ  

2. ประชากรท่ีใช้ศึกษา คือ ทหารกองประจำการในกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ จังหวัด
สระบุรี โดยการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยพิจารณาจาก G*Power  หาค่าขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Effect size) ที่ 0.8 ค่า
แอลฟ่า (Alpha) ที่ . 50  ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 07  คน แต่เพื่อการป้องกันการถอนตัวของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงเพิ่มกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 08  คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจำนวน 04  คน และกลุ่มควบคุมจำนวน 04  คน  

3. ตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับการศึกษา ประกอบด้วย ตัวแปรต้น ( Independent  Variables) คือ ปัจจัยส่วนบุคคล 
ได้แก่ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษาสูงสุด การมีบุตร ท่ีมาของความวิตกกังวล ได้แก่ ด้านสังคม ด้านครอบครัว ด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านความสัมพันธ์กับบุคคล และการฝึกอานาปานสติก่อนนอน ตัวแปรตาม (Dependent 
Variables) คือ ผลของการฝึกอานาปานสติท่ีมีต่อการลดความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ 

4. พื้นที่ศึกษาที่ผู้วิจัยใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ ทหารกองประจำการในกองพันทหารม้าที่ 11 กรมทหารม้าที่ 4 
รักษาพระองค์ฯ จังหวัดสระบุรี เหตุผลท่ีเลือกกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ เนื่องจากเป็นกองพัน
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ท่ีอยู่มายาวนานในสระบุรี และเป็นกองพันท่ีได้รับการยอมรับในเรื่องการฝึกท่ีเข้มข้น และมีระเบียบวินัยมากท่ีสุดในสระบุรี 
นอกจากนี้ยังต้ังอยู่นอกพื้นท่ีห่างจากหน่วยศูนย์การทหารม้า  

5. ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลการวิจัย เริ่มต้ังแต่ 02  ธันวาคม 3652  – 02  มกราคม 4652  
6. หลักธรรมทางพุทธศาสนาท่ีเกี่ยวข้องกับการดำเนินการวิจัย : สัทธรรม 3 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือในการวิจัยในครั้งนี้มี 2 ชุด 1) แบบฝึกอานาปานสติ 2) แบบวัดความวิตกกังวล 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้กำหนดขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

1.  ผู้วิจัยได้ติดต่อประสานงานกับบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย เพื่อขอใบรับรอง
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์และหนังสือขอความร่วมมือไปยัง  กองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ 

2.  นำหนังสือเสนอต่อกองพันทหารม้าท่ี 11 กรมทหารม้าท่ี 4 รักษาพระองค์ฯ เพื่อพิจารณาให้ความเห็นชอบ
ในการทำการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.  นำแบบวัดจากการเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาท่ีผ่านการอนุมัติใช้แบบสอบถามไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง ท้ัง  
2  กลุ่ม  ก่อนการทดลองและเก็บข้อมูล 

4. เมื่อครบระยะการฝึก นำแบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง  2  กลุ่ม  กรอกข้อมูลจากนั้นเก็บแบบสอบถาม
กลับคืน เพื่อนำมาวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย โดยใช้โปรแกรม SPSS ดังนี้ 
1) วิเคราะห์ค่าสถิติขั ้นพื้นฐานใช้ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 
2) วิเคราะห์ความเป็นเอกพันธ์กันของ 2 กลุ่มตัวอย่าง (Homogeneity) โดยใช้ค่า F-test 
3) วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและภายในกลุ่ม

ควบคุมด้วยค่าสถิติ independent sample t-test 
4) วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลอง (gain score)ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม

ควบคุมด้วยค่า t-independence 

 
ผลการวิจัย 

ผลของการฝึกอานาปานสติที่มีต่อการลดความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ รูปแบบงานวิจัยนี้ เป็นแบบกึ่ง
ทดลอง แบบก่อนและหลังการทดลอง (pretest-posttest control group design) โดยแบ่งทหารกองประจำการ กองพัน
ทหารม้าที่ 11 จังหวัดสระบุรีเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จำนวนกลุ่มละ 04  นาย ทั้ง 2 กลุ่มได้รับการทดสอบด้วย
แบบวัดความวิตกกังวลก่อนและหลังการทดลอง หลังจากนั้นกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกอานาปานสติ ทุกวัน วันละ 51  นาที 
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ก่อนนอน เป็นเวลา 1 เดือนในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้ใช้แบบวัดความวิตกกังวล DASS 21  โดยเลือกใช้เฉพาะแบบวัดความวิตก
กังวล 7 ข้อ มีค่าความเที่ยงสัมประสิทธิ์อัลฟ่า ของครอนบาค . 797  นำข้อมูลที่ได้จากการวัดมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยใช้  t-test  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ความวิตกกังวลก่อนและหลังของกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ น้อยกว่า . 100  (t = 

4. 67 ) 
2. ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับน้อย

กว่า . 100   (t = 4. 06 ) 
ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของภาวะวิตกกังวล ก่อนและหลังการทดลอง  (N = 08 ) 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

 SD  SD  SD  SD 
ภาวะวิตกกังวล 1. 85  0. 14  1. 93  0. 43  1.55 0. 93  1. 75  0. 93  

 
ผลของการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์และสมมติฐาน 
ผลการวิเคราะห์คะแนนความวิตกกังวล เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตารางที่ 2  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวล ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ( N = 08 ) 
กลุ่มที่เข้ารับ
การทดลอง 

 
 

SD t p 

กลุ่มทดลอง ก่อนทดลอง 1.58 0.41 
4. 67 *** .000 

หลังทดลอง 1.39 0.34 
กลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง 1.55 0.39 

. 48  . 504  
หลังทดลอง 1.57 0.39 

หมายเหตุ *** มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ . 100   
จากตารางแสดงให้เห็นว่า ในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล หลังการทดลองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ . 100  (t = 4. 67 ) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลงคะแนนความวิตกกังวล อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังของการฝึกอานาปานสติที่มีต่อความวิตกกังวลของทหารกองประจำการ พบว่า

ความวิตกกังวลในการสอบของทหารกองประจำการมีการลดลงในกลุ่มทดลอง เพราะ ความวิตกกังวลเป็นอาการ ทาง

x x x x 

x 
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ความคิดของบุคคลท่ีมีต่อเหตุการณ์ช่ัวคราวเฉพาะอย่าง เช่น การปรับตัวกับสถานท่ี และการฝึกทหาร ความวิตกกังวลนี้เกิด
จากกระบวนการคิดที่เชื่อมโยงระหว่างภาวะความวิตกกังวลกับสถานการณ์ซึ่งทหารใหม่ ไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึก
ทหารมาก่อน ดังนั้นจึงก่อให้เกิดความไม่สบายใจต่อบุคคล ซึ่งความวิตกกังวลมีจะแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมี
ความเครียด หรือเผชิญกับสถานการณ์ความเครียด Lazarus, & Folkman มีวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลด้วยแนวคิด
การเผชิญและการจัดการความเครียด คือ การผ่อนคลายความวิตกกังวล  

ซึ่งมีวิธีการทำหลากหลายอย่าง แต่ท่ีผู้วิจัยให้กลุ่มทดลองทำคือ การฝึกอานาปาสสติก่อนนอน จึงทำให้จิตเกิดเป็น
สมาธิ และสติ มีความสงบ ผ่อนคลายจากความวิตกกังวล ยังเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมากมาย ทำให้มีการผ่อนคลาย
ท้ังทางกายและทางใจ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ขวัญตา กล่ินหอม และคณะ เรื่อง “ผลของการจัดการความเครียดด้วยอา
นาปานสติ และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง” พบว่าค่าเฉลี่ยความเครียดของผู้ดูแล
ผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้รับโปรแกรมการจัดการความเครียดต่ำกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการจัดการ
ความเครียด การที่มีระดับความเครียดลดลงหลังเข้าร่วมโปรแกรมการจัดการความเครียดซึ่งการฝึกการหายใจในการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติเป็นส่ิงท่ีสำคัญ เนื่องจากการหายใจท่ีมีคุณภาพทำให้ร่างกายได้รับปริมาณออกซิเจนท่ีเพียงพอและ
เหมาะสม จากการท่ีการฝึกการหายใจจำเป็นต้องมีการดึงจังหวะการหายใจให้ช้าลง 

จึงช่วยลดความเครียดลง ดังที่ วัลลภา ผ่องแผ้ว (2553) กล่าวว่าการหายใจที่ไม่ถูกต้องจะทำให้ร่างกายได้รับ
ออกซิเจนน้อยลง ส่งผลต่อความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีเกิดขึ้น ส่งผลให้เกิดความวิตกกังวล ความเจ็บปวดของ
กล้ามเนื้อและศีรษะการเรียนรู้วิธีการหายใจท่ีถูกต้อง ส่งผลให้ร่างกายสามารถผ่อนคลายได้ดีระบบต่าง ๆ ของร่างกายและ
จิตใจทำงานได้ดีขึ้น การฝึกอานาปานสติ ใช้เวลาโดยประมาณ 01  – 02  นาที ทำซ้ำ ๆ ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 21  สัปดาห์ 
สอดคล้องกับงานของ Buzan ว่าการทำซ้ำ ๆ เป็นระยะเวลาที่ต่อเนื่องจนเกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งอธิบายได้จากทฤษฎี
กระบวนการรับรู้ทางสมองตามที ่ Atkinson & shiffrin ในการประมวลผลข้อมูล (Information Processing Theory), 
การทำซ้ำ ๆ (Rehearsal), ความทรงจำระยะยาว (Long-team memory) ทำให้มีการจดจ่อต่อเนื่อง  

สามารถเปล่ียนการทำงานของสมองได้ การทำอย่างต่อเนื่องทำให้สามารถอยู่กับปัจจุบันขณะ ไม่ตีความส่ิงเร้าท่ีเข้า
มา ทำให้หยุดกระแสความคิด หยุดคิดเรื่องในอดีต หยุดความกังวลในอนาคตทำให้เกิดความสงบเกิดขึ้นในจิตใจ พระพรหม
คุณาภรณ์  ได้กล่าวไว้ว่าสติจะยับย้ังกระบวนการปรุงแต่ทำให้บุคคลอยู่กับปัจจุบันขณะทำให้หลุดพ้นจากความวิตกกังวลได้ 
ไม่ตีความส่ิงเร้าหรือเหตุการณ์ท่ีเข้ามา ส่ิงเร้าหรือเหตุการณ์เหล่านี้ก็จะผ่านกระบวนการผัสสะ ซึ่งมีหน้าท่ีเก็บข้อมูลต่าง ๆ 
ไว้เพียงความจำระยะส้ัน  และเมื่อเราเผชิญปัญหาหรือเจอกับเหตุการณ์ เราก็จะหาทางออกด้วยวิธีใดวิธีหนึ่งโดยใช้ กลวิธาน
ในการป้องกันตัวในลักษณะต่าง ๆ เรียกว่า กลวิธานทางจิต (Mental Mechanism) หรือกลวิธานในการป้องกันตนเอง (Self 
- Defense Mechanism) เพื่อให้ผ่านเหตุการณ์นั้น ๆ ไปได้ และสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ สอดคล้องกับ สุวิทย์ 
เจริญผล ทำให้มีความสุข และการปรับตัวช่วยให้เรายอมรับสถานการณ์หรือสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น สุดท้ายเมื่อปัญหา
คล่ีคลาย ความรู้สึกของเราก็จะดีขึ้น ผ่อนคลายความวิตกกังวลและความตึงเครียดลงไป   

จากการนำแนวทางการฝึกอานาปานสติในรูปแบบการสอนของพระวิปัสสนาจารย์ พระครูปทุมภาวนาจารย์  วิ. 
(วีระนนท์  วีรนนฺโท) เจ้าอาวาสวัดป่าเจริญราช ส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจ ทำให้มีประสิทธิภาพในการลดความวิตกกังวล 
ขณะเดียวกันก็ช่วยเพิ่มความไวในการรับรู้ ความเข้าใจอย่างร่วมรู้สึก การรับผิดชอบในตนเอง รวมไปถึงความรู้สึกเป็นสุขใน
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ชีวิตประจำวันของผู้ฝึกด้วย สอดคล้องกับ งานวิจัยของพระครูปทุมภาวนาจารย์ วิ. (วีระนนท์ วีรนนฺโท) และ เกศินี ประทุม
สุวรรณ เรื่อง “กระบวนการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพุทธจิตวิทยาสำหรับ บุคคลแต่ละช่วงวัย” พระวิปัสสนาจารย์ 
ปรับเนื้อหา วิธีการสอน การบรรยาย การฝึกอบรมให้เข้ากับลักษณะของผู้เข้าฝึกอบรมที่แตกต่างกัน  สอดคล้องกับพุทธ
วิธีการสอนของพระพุทธเจ้า กล่าวคือ (1) สอนตามความต่างด้านจริต ผู้เข้าฝึกอบรม (2) สอนตามความต่างด้านความพร้อม 
ความสุกงอมของอินทรีย์/ญาณ (3) สอนโดยให้ผู้เข้ารับการฝึกลงมือปฏิบัติ ด้วยตนเอง การฝึกอานาปานสติทำให้มีจิตใจจด
จ่อต่อเนื่องกับลมหายใจ สมองไม่ได้คิดถึงเรื่องอื่นๆ ที่ทำให้เกิดความเครียดและวิตกกังวล จึงทำให้เกิดอารมณ์ผ่อนคลาย 
และเมื่อทำซ้ำไป ซ้ำมา ยิ่งเป็นผลดีต่อกระบวนการทางสมอง ทำให้มีการปรับตัวท่ีดีขึ้น สอดคล้องกับ นิรมล  สุวรรณโคตร 
การปรับตัวของบุคคลในการอยู่ในสังคมจึงเป็นเรื่องสำคัญ และการท่ีบุคคล จะอยู่ในสังคมได้นั้นต้องเรียนรู้ในการปรับสภาพ
ทางจิตใจ ทางกาย และไม่ว่าจะมีบทบาทใดหน้าที่ ใดก็ตามจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการปรับตัวเพื่อส่งผลต่อความสำเร็จ 
ประพฤติปฏิบัติไปในทางท่ีดี สามารถแก้ปัญหา และอยู่ในสังคมด้วยความสงบ ร่มเย็น 

 

องค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัย 
องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย คือ ความรู้ที่เกิดจากการนำความรู้ทางพุทธศาสนาและหลักจิตวิทยามาออกแบบ

กระบวนการทดลองเพื่อให้ได้องค์ความรู้ในเชิงกระบวนการจัดการท่ีมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล  พบว่า  การฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสตินั้นประกอบด้วย 3 องค์ประกอบใหญ่ ๆ คือ  สัทธรรม 3 การสร้างบรรยากาศและการทำซ้ำ ๆ ดังนี้ 

สัทธรรม 3 คือ ปริยัติ ปฏิบัติ ปฏิเวธ โดยปริยัติเป็นการให้ความเข้าใจในเรื่องนิยาม ความหมาย คุณค่า ประโยชน์  
ตัวอย่างที่ดี ๆ เพื่อนำไปสู่การรับรู้ในเรื่องฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในแนวทางเดียวกัน สำหรับการปฏิบัติเพื่อนำไปสู่การ
ฝึกฝนการเข้าถึงแนวทางการปฏิบัตินั้น ๆ จริง ผ่านกิจกรรมการทดลองซึ่งจะนำไปสู่ผลลัพธ์คือปฏิเวธ   

การสร้างบรรยากาศที่ผ่อนคลาย  (Relaxation)  ก่อนการทำสมาธิแบบอานาปานสติทำให้มีความพร้อมในการฝึก
มากขึ้น 

การทำซ้ำ  (Rehearsal)  เป็นหัวใจในการทดลองครั้งนี้  ทำบ่อยๆ  ทำทุกๆ วัน  อย่างน้อย  1  เดือน  เพื่อลดความ
วิตกกังวลได้ดีขึ้น 

นอกจากองค์ประกอบทั้ง  3 ส่วนแล้ว  ในการฝึกสมาธิอานาปานสติ มีเคล็ดรับ 4 ประการที่ช่วยให้เกิดความรู้ 
ความเข้าใจในการฝึกอานาปานสติมากขึ้น ได้แก่ 1) การบริกรรม 2) การกำหนดลมหายใจ (ภาวนา) 3) การทำให้เกิดฉันทะ 
และ 4) การต่อวงจรให้เกิดกระแสปราโมทย์ อีกท้ังองค์ความรู้ท่ีได้จากการวิจัยท่ีเกิดจากการทดลองนี้  คือ  ผลของการฝึก
สมาธิทุก ๆ วัน ทำให้สามารถมีสติ ยั้งคิด ควบคุมอารมณ์ให้สงบไม่ฟุ้งซ่าน และช่วยให้ปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมในปัจจุบัน
ได้เร็วขึ้น 

 
ข้อเสนอแนะ 

จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่าความวิตกกังวลหลังการฝึกอานาปานสติของกลุ่มทดลอง มีการเปล่ียนแปลงท่ีลดลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม ดังนั้นผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้  
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ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
หน่วยงานทหารอื่น ๆ ควรส่งเสริมให้มีการจัดอบรมการฝึกอานาปานสติก่อนนอน หลังจากการสวดมนต์ของทุกวัน 

และควรทำอย่างต่อเนื่องเพื่อสุขภาพจิตของบุคลากรท่ีดี ซึ่งนำไปสู่คุณภาพชีวิต และความสำเร็จของหน่วยงานต่อไป 
ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
1. ควรมีการฝึกอบรมอานาปานสติให้ท่ัวทุกเหล่าทัพอย่างต่อเนื่อง 
2. ควรส่งเสริมกิจกรรมท่ีเกี่ยวข้องทางศาสนา ให้เพิ่มมากขึ้น  
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอาชีพอื่น ๆ เช่น บุคลากรในโรงเรียน บุคลากรในโรงพยาบาล ซึ่งมีสภาพแวดล้อมและ

สังคมท่ีแตกต่างกัน เพื่อศึกษาผลของการฝึกอานาปานสติท่ีมีต่อการลดความวิตกกังวล กับกลุ่มตัวอย่างอื่น ๆ 
2. ควรมีการทบทวนวรรณกรรมในเรื่องการเปล่ียนแปลงทางสมองท่ีเกิดขึ้น จากการฝึกอานาปานสติ 
3. ควรมีการวัดผลทางวิทยาศาสตร์ โดยร่วมมือกับหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องท่ีมีเครื่องมือวัดก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง 

และหลังการทดลอง 
4. ควรมีการวิจัยเพื่อศึกษาการลดความวิตกกังวลจากตัวแปรอื่น ๆ เช่น สติปัฏฐาน 4  โพชฌงค์ 7 เป็นต้น 

 
เอกสารอ้างอิง 
ขวัญตา กล่ินหอม,วิไลวรรณ มุสิกเจียรนันท์ และพิศสมร เดชดวง. (2560). ผลของการจัดการความเครียดด้วยอานาปานสติ 

และ การผ่อนคลายกล้ามเนื้อของผู้ดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง. วารสารพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม, 
18(32), 21-33.  

ตฏิลา จำปาวัลย์.(2018).ความวิตกกังวลตามสถานการณ์.วารสารพุทธจิตวิทยา,3(1),13. 
นิรมล  สุวรรณโคตร. (2553). การปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรี ชั ้นปีที ่ 1 มหาวิทยาลัยนเรศวร (ปริญญานิพนธ์

มหาบัณฑิต). มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
พระครูปทุมภาวนาจารย์วิ. และคณะ. (2562). กระบวนการสอนวิปัสสนากรรมฐานตามหลักพุทธจิตวิทยาสำหรับ บุคคลแต่

ละช่วงวัย. วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน์,15(1),105. 
พระพรหมคุณาภรณ์. (2552). พุทธธรรมฉบับปรับปรุงและขยายความ (พิมพ์ครั้งท่ี 51 ). กรุงเทพฯ: สหธรรมิก. 
พิชญาวดี กงบุราณ.(2551). ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการปรับตัวของพลทหารใหม่กองประจำการ สังกัดกองพันทหารราบท่ี 3 กรม

ทหารราบท่ี 1 มหาดเล็กรักษาพระองค์ (ปริญญานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต).  มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ.กรุงเทพฯ   
วัลลภา ผ่องแผ้ว.(2553). ผลของโปรแกรมการให้ข้อมูลอย่างมีแบบแผนรวมกับการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติต่อ 

ความเครียดของผู้ดูแลผู้สูงอายุท่ีมีภาวะสมองเส่ือม (ปริญญานิพนธ์มหาบัณฑิต). จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
สุวิทย์ เจริญผล. (2547). การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบางประการกับการปรับตัวทางการเรียนของนักเรียน 

มัธยมศึกษาในโรงเรียนมัธยมสาธิตสถาบันราชภัฎในเขตกรุงเทพมหานคร (ปริญญานิพนธ์มหาบัณฑิต).มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ. 



Buddhist Psychology Journal Vol. 6 No. 1 (March - June 2021)  

 

40 

Atkinson, R. C., & Shiffrin, R. M., (1968). Human memory: A proposed system and its control processes, In K. 
Spence & J. Spence (Eds.), The Psychology of Learning and Motivation. 2. New York: Academic Press. 

Buzan, T. (1995). Use your Head. London: BBC. Books. 
Krohne, H.W. and Laux. (1982). Lothar Achievement stress and anxiety. New York: Hemisphere Publishing. 
Lazarus, R. S., & folkman, S. (1984). Stress Appraisal and Coping. New York: Springer Publishing Company. 
Sperling, G.(1960). The Information Available in Brief Visual Presentations. Psychological  Monographs. 

 
 
 

 


