
บทคดัย่อ

และ

ประจาํเดือน 2 กลุ่ม
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 24 คนและกลุ่มควบคุมจาํนวน 25 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกปฏิบติัสมาธิแบบอา
นาปานสติร่วมกบัผูว้ิจยัเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บคาํแนะนาํตามปกติจากบุคลากรดา้น
สุขภาพ วิเคราะห์ผลการวิจัยโดยใช้สถิติเชิงพรรณา การเปรียบเทียบความแตกต่าง
ภายในกลุ่ม ผลการวิจยัพบวา่กลุ่มทดลองมีคะแนน ภาวะสุขภาพกาย และภาวะสุขภาพโดยรวมลดลง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.001) และมีคะแนน ภาวะสุขภาพจิตและภาวะ
สุขภาพทางสังคมลดลงกว่าก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.01) ภายหลงัการทดลองกลุ่มทดลอง

ปัญหาภาวะสุขภาพกายและภาวะสุขภาพโดยรวมลดลงกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญั (p<0.05)
การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (P<0.01) ปัญหาภาวะสุขภาพทางสังคมของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั การปฏิบติัสมาธิช่วยลดระดับชีพจร และระดบัการหายใจ  ระดับ
ความดนัโลหิตซีสโตลิค
หญิงวยัหมดป ส่งผลต่อ

คาํสาํคญั: หญิงวยัหมดประจาํเดือน อานาปานสติสมาธิ ภาวะสุขภาพกาย ภาวะสุขภาพจิต ภาวะสุขภาพทาง
สังคม


