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ประกาศคุณูปการ 
 
 ดุษฎีนิพนธ์ เรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งชั่งใจ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น  ฉบับนี้สำเร็จได้ ด้วยความกรุณาจาก ดร.ยุทธนา จันทะขิน อาจารย์ท่ีปรึกษาหลัก ดร.ศราวิน 
เทพสถิตย์ภรณ์ อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม ที่กรุณาให้คำปรึกษาแนะนำแนวทางที่ถูกต้อง ตลอดจนแก้ไข
ข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถี่ถ้วน และเอาใจใส่ ผู ้วิจัยมีความซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง จึง
ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ได้แก่ ผศ.ดร.รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ์ ,พระสรณ์ศิริโท
ทอง พระครูสิริปัญญาภรณ์ ดร.ภิญญ์ธนินท์ พิจิตรพลากาศ ผศ.ดร.เลิศศิริร์ บวรกิตติ และ ผศ.ดร.
ขนบพร (วัฒนสุขชัย) แสงวณิช ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบรวมทั้งให้คำแนะนำแก้ไข
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยให้มีคุณภาพและประโยชน์ต่อการทำดุษฎนีิพนธ์ฉบับนี้ 
 ขอขอบคุณ นักเรียน คุณครู และผู้อำนวยการโรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา สังกัด
สำนักการศึกษาเทศบาลนครอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี ที่สนับสนุนและอำนวยความสะดวกในการ
ประสานงานทั้งผู้ปกครอง เด็กนักเรียนในการเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัย ทำให้ดุษฎีนิพนธ์ ฉบับนี้สำเร็จ
ได้ด้วยดี  
 คุณค่าและประโยชน์ของดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นกตัญญูกตเวทิตาแด่บพุการี 
บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านท้ังในอดีต ปัจจุบัน และอนาคต ท่ีทำให้ข้าพเจ้าเป็นผู้มีการศึกษา
และประสบความสำเร็จมาจนตราบเท่าทุกวันนี้ 
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ง 

58810170:  สาขาวิชา: การวิจัยและสถิติทางวิทยาการปัญญา; 
 ปร.ด. (การวิจัยและสถิติทางวิทยาการปัญญา) 
คำสำคัญ: โปรแกรมฝึกสมาธิและกจิกรรมศิลปะ/ความใส่ใจต่อเนื่อง/ความยับยั้งชั่งใจ 
 สิรพัชร์ ภูคำ: ผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะและโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งชั่งใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น (THE 
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 การฝึกสมาธิตามหลักการปฏิบัติต่าง ๆ และการทำกจิกรรมศิลปะสามารถช่วยพัฒนากระบวน 
การทางปัญญาด้านต่าง ๆ รวมไปถึงความใส่ใจและระบบบริหารจัดการข้ันสูงของสมอง ส่งผลต่อการเรียนรู้
และการทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ 
โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ และศึกษาโปรแกรมท่ีพัฒนาข้ึน
ต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยัง้ชั่งใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างคือ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 66 คน ใช้วิธีสุม่เข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีรบัโปรแกรม
ศิลปะ และกลุ่มท่ีรับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยสถิติทดสอบที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว 
 ผลวิจัย ปรากฏว่า โปรแกรมฝึกสมาธิมีความเหมาะสมระดับมาก โปรแกรมศิลปะและโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีความเหมาะสมระดับมากที่สุด ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจ
ต่อเนื่องก่อนกับหลังการทดลองพบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมนีัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01  ค่าเฉลี่ยความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีค่าเฉลี่ยเวลา
ตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 นอกจากนี้ ผลการเปรยีบเทียบความยับยั้งชั่งใจก่อน
กับหลังการทดลองพบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01และมีค่าเฉลี่ยความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจ
ต่อเนื่องระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่มพบว่า กลุ่มท่ีรับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉลี่ยค่าความผิดพลาดน้อยกว่ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิและมีค่าเฉลี่ย
ความแม่นยำสูงกว่ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการ
เปรียบเทียบความยับย้ังชั่งใจระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่มพบว่า กลุ่มท่ีรับโปรแกรม
ศิลปะมีค่าเฉลี่ยค่าความผิดพลาดน้อยกว่ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิและมีค่าเฉลี่ยความแม่นยำสูงกว่ากลุ่ม
ท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิมีความเหมาะสม และสามารถเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังชั่งใจของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
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 Practicing meditation following various principles of practice and performing art 
activities can help to develop various cognitive processes including sustained attention and 
inhibitory control. It has also been shown that sustained attention and inhibitory control 
affect learning and activities in daily life. This research aimed to develop a meditation 
training program, an art activity program, and art activity combined with breathing-meditation 
training program to enhance sustained attention and inhibitory control in lower secondary 
school students. The sample included sixty-six secondary school students who were randomly 
assigned to the meditation training group, the art activity training group, and the art activity 
combined with breathing-meditation training group, twenty-two students in each group.  
Data were analyzed by Dependent t-test, One-Way ANOVA, and One-Way ANCOVA. 
 Results revealed that all three programs were suitable for developing sustained 
attention and inhibitory control in lower secondary school students. Furthermore, a comparison 
of the sustained attention between the pretest and the posttest conditions of each group 
showed that all three groups presented a significant decrease in the error mean (p < .01), 
an increase in the accuracy mean (p < .05), and a decrease in mean response time (p < .001). 
Moreover, the comparison of the inhibitory control between the pretest and the posttest 
conditions showed that all three groups presented a significant decrease in the error mean 
(p < .01), and an increase in the accuracy mean (p < .01). After the experiment, the art activity 
combined with breathing-meditation training group had an error mean lower than that of 
the meditation training group and exhibited a higher accuracy mean when compared to 
the meditation training group (p < .05). In terms of the inhibitory control ability, the art activities 
training group presented an error mean lower than that of the meditation training group and 
exhibited a higher accuracy mean when compared to the meditation training group (p < .05). 
 In conclusion, all three programs were found to be suitable and capable of enhancing 
both sustained attention and inhibitory control in lower secondary school students. 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 การศึกษาเป็นส่ิงสำคัญในการเสริมสร้างและพัฒนาคนให้มีคุณภาพโดยเฉพาะเด็กท่ีอนาคต
จะเป็นกำลังของประเทศ ดังนั้นการศึกษาจึงเป็นรากฐานเพื่อให้เด็กเกิดการเรียนรู้ และเป็นการหล่อ
หลอมให้เด็กเกิดคุณลักษณะเป็นคนดี มีความพร้อมท้ังทางร่างกาย อารมณ์ จิตใจ และสติปัญญา
ดังกล่าวไว้ในหลักสูตรการศึกษา พุทธศักราช 2551 ซึ่งเป็นลักษณะของการเล้ียงดู และให้การศึกษา
แก่เด็กทุกด้าน ตามวัยและความสามารถของแต่ละบุคคล เพื่อเป็นพื้นฐานในการดำรงชีวิตและอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2546, หน้า 31) พระราชบัญญัติ
การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 2545 และแก้ไขเพิ่มเติม (ฉบับท่ี 3) 
พ.ศ. 2553 กำหนดให้การศึกษาเป็นกระบวนการเรียนรู้ เพื่อความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคม 
โดยมีความมุ่งหมายของการจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ัง
ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และมีคุณธรรม มีจริยธรรม และวัฒนธรรมในการดำรงชีวิต สามารถ
อยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข (กระทรวงศึกษาธิการ, 2553) มีการวางรากฐานทางการศึกษา โดย
เปิดโอกาสให้ทุกคนได้เรียนและได้รับการส่งเสริมการเรียนรู้ตรงตามศักยภาพของแต่ละบุคคล ผู้เรียน
จะต้องมีความพร้อมทางด้านร่างกาย อารมณ์และสติปัญญา เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ แต่ในปัจจุบันกลับพบว่า มีเด็กจำนวนไม่นอ้ยมีพัฒนาการและพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาต่อ
การเรียน พฤติกรรมท่ีพบมากคือ 1) ขาดสมาธิ ไม่สามารถใส่ใจจดจ่ออยู่กับการเรียนหรือภาระงาน
และ 2) ซน อยู่ไม่นิ่ง หรือขาดความยับย้ังช่ังใจ ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจำวันหลายด้าน ภาวะ
ไม่อยู่นิ่ง ไม่มีสมาธิ มีผลต่อประสิทธิผลทางการเรียน ไม่ประสบความสำเร็จทางการศึกษา 
(Visanuyothin, Pavasuthipaisit, Wachiradilok, Arunruang, & Buranasuksakul, 2013) 
 กระบวนการสำคัญท่ีจะทำใหป้ระสบความสำเร็จในการเรียนคือความมีสมาธิหรือมีความใส่ใจท่ีเป็น
กระบวนการทางปัญญา (Cognitive Process) ชนิดหนึ่งท่ีมีความจำเป็นอย่างยิ่งต่อการเรียนรู้ของ
มนุษย์ เมื่อมีความใส่ใจจดจ่อกับส่ิงท่ีกำลังเรียนอยู ่เกิดการรับรู้และนำไปสู่ความเข้าใจ ความใส่ใจ
ประกอบด้วยองค์ประกอบย่อย 3 องค์ประกอบคือ 1) ความต่ืนตัว (Alerting) เป็นการปรับสภาพให้
พร้อมรับกับสถานการณ์ท่ีจะเกิด ท้ังนี้ต้องการบรรลุจากสภาวะปกติและต้องคงสภาพระดับของการ
กระตุ้นให้คงอยู่ เปน็ความใส่ใจขัน้ตอนแรกทีม่ีความสำคัญท่ีสุดท่ีเป็นจุดเริ่มต้นของการเกิดเครือข่าย
ความใส่ใจ 2) ด้านการจัดเรียง (Orienting) เป็นการเลือกข้อมูลท่ีเกิดจากการกระตุ้นภายนอก  
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3) ด้านการบริหารความต้ังใจ (Executive Attention) เป็นความสามารถในการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ท่ีซับซ้อนโดยท่ีการแสดงออกสามารถเกิดขึน้ได้หลายแบบท่ีมีความเกี่ยวข้องกับการ
ทำงานของสมองขั้นสูงซึ่งประกอบด้วย การวางแผน การตัดสินใจ การแยกความแตกต่างระหว่าง
ความถูกต้องหรือส่ิงท่ีผิด สถานการณ์เก่าหรือสถานการณ์ใหม่ท่ีต้องตอบสนอง (Newberg, Serruya, 
Wintering, Moss, Reibel, & Monti, 2014).  ซึ่งความใส่ใจจดจึงเป็นคุณสมบัติหลักของการรับรู้
และกระบวนการความรู้ความเข้าใจต่าง ๆ ของมนุษย์ ต้ังแต่การรับรู้ข้ันพื้นฐานไปจนถึงความสามารถ
ในการพัฒนาด้านสติปัญญาท่ีซับซ้อน (McConnell & Shore, 2011) 
 ความใส่ใจ (Attention) เป็นกระบวนการทางปัญญา (Cognitive Process) ชนิดหนึ่ง ซึ่ง
ช่วยให้มนุษย์สามารถเลือกท่ีจะสนใจต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเพิกเฉยต่อส่ิงกระตุ้นอื่น ๆ ท่ีนำเสนอใน
ช่วงเวลาเดียวกันได้ ความใส่ใจจดจ่อเป็นส่ิงจำเป็นอย่างหนึ่งต่อการเรียนรู้ของมนุษย์ เพราะพื้นฐาน
การเรียนรู้ต้องอาศัยการจดจ่อต่อส่ิงท่ีกำลังเรียนอยู่ ดังนั้นหากบุคคลมีความบกพร่องของ
กระบวนการทางปัญญาชนิดนี้จะส่งผลต่อการพฒันาความสามารถทางสติปัญญาได้ (วรสิทธิ์   
ศิริพรพาณิชย์, 2556) เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลเลือกและมุ่งเน้นในการป้อนเข้าของข้อมูล
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับการประมวลผลต่อไป ในขณะเดียวกันก็จะยับยัง้ข้อมูลท่ีไม่เกี่ยวข้องหรือส่ิง
ท่ีทำให้เสียสมาธิ (Stevens & Bavelier, 2012)  ความใส่ใจ (Attention) ต่อส่ิงเร้า (Stimulus) 
เป็นกระบวนการท่ีสำคัญต่อประสิทธิภาพการเรียนรู้และเป็นกลไกในกิจกรรมการเรียนรู้ของมนุษย์
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการประมวลผลส่ิงเร้าท่ีเกี่ยวข้อง (Taylor & Fragopanagos, 2005; 
Beteleva & Petrenko, 2006) กลไกท่ีเป็นส่ิงกระตุ้นความใส่ใจประกอบด้วย 1) กลไกภายนอกหรือ
ล่างขึ้นบน (Exogenous, Bottom-up) หมายถึง การเปล่ียนความใส่ใจท่ีมีลักษณะเป็นไปโดย
อัตโนมัติตามลักษณะเด่นของส่ิงเร้า เช่น ส่ิงเร้าท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือมีลักษณะท่ีแตกต่างกันอย่าง
ชัดเจน และ 2) กลไกภายในหรือบนลงล่าง (Top-down) เป็นการใช้ความต้ังใจในการกำหนดทิศทาง
ความใส่ใจไปยังส่ิงเร้าเพื่อให้แสดงพฤติกรรมไปในทิศทางท่ีมุ่งหวัง ซึ่งกลไกของล่างขึ้นบนและบนลง
ล่างจะมีการทำงานร่วมกันกับการมองเห็น จัดอยู่ในระบบประสาทรับความรู้สึกพิเศษ (Special 
Senses) การรับรู้ทางการมองเห็น สมอง ร่วมกับประสบการณ์จากการเรียนรู้ (นนทิชา ถาวรไพบูลย์
บุตร, 2555) 
 จากรายงานการวิจัยเกี่ยวกับประโยชน์ท่ีอาจเกิดขึ้นจากการทำสมาธินั้นพบว่า นอกจากจะ
ช่วยคลายความเครียด ความวิตกกังวลและปรับปรุงสุขภาพร่างกายแล้ว การทำสมาธิอาจส่งเสริม
พัฒนากระบวนการทางปัญญาในด้านความใส่ใจใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นอีกด้วย การวิจัยในปัจจุบัน
แสดงให้เห็นว่าแม้ในช่วงเวลาส้ัน ๆ ของการทำสมาธิก็สามารถเปล่ียนโครงสร้างสมองและการทำงาน
นำไปสู่การปรับปรุงในการทำงานของความรู้ความเข้าใจ สามารถเพิ่มความจำได้และยังป้องกันความจุ
หน่วยความจำจากการเส่ือมสภาพในช่วงท่ีมีความเครียดสูง และยังบรรเทาอาการเส่ือมถอยของระบบ
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ประสาทด้วย (Newberg, et al, 2014, pp. 112-123) นอกจากนี้ การทำสมาธิอาจลดความเครียด
และบรรเทาภาวะซึมเศร้า ลดความวิตกกังวลและอาจทำใหเ้กิดการพัฒนาความตระหนักในตนเอง
มากขึ้น การทำสมาธิด้วยวิธีการท่ีแตกต่างกันจะใหผ้ลลัพธ์ที่แตกต่างกันไป โดยท่ัวไปรูปแบบการทำ
สมาธิส่วนใหญ่จะเป็นการกำกับความใส่ใจหรือหรืออารมณ์ตนเอง ด้วยหลักการทำสมาธิแบบ 
สมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐาน (Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson, 2008, pp. 163-169) 
การฝึกสมาธิส้ันครั้งละ 13 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในวัยผู้ใหญ่สามารถเพิ่มความใส่ใจได้ 
(Basso, McHale, Ende, Oberlin, & Suzuki, 2019) 
 มนุษย์ทุกคนมีสมาธิที่มีอยู่ตามธรรมชาติในตนเองอยู่แล้ว แต่จะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ
การฝึกฝนทักษะความใส่ใจจดจ่อของแต่ละคน การเพ่งความสนใจไปยังส่ิงเร้าส่ิงหนึ่งก็เป็นอกีวิธีการท่ี
ใช้พัฒนาความใส่ใจต่อเนื่อง ซึ่งการทำกิจกรรมศิลปะเป็นอีกกระบวนการท่ีกระตุ้นให้เกิดสมาธิโดยมี
ส่ิงเร้าต่อสายตาทำให้เกิดความสนใจ เมื่อมนุษย์มีความต้ังใจ มีความพร้อมท่ีจะรับรู้ย่อมส่งผลให้
สามารถเกิดการเรียนรู้ได้ การทำกิจกรรมศิลปะเป็นการช่วยให้เด็กผ่อนคลายความกังวล ทำให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือทำให้มีความรู้ ความเข้าใจ ความคิด ความรู้สึก และทัศนคติท่ีมีต่อ
ตนเอง ส่งผลต่อความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ของเด็กท่ีมักแสดงพฤติกรรมก้าวร้าวใหส้งบนิ่งขึน้ มี
ความเช่ือมั่นในตัวเองเพิ่มขึ้น ลดการแสดงอาการเกรี้ยวกราดลง และเข้ากับคนอื่นได้ดีขึ้น 
 การทำสมาธิเป็นการเตรียมสมองให้พร้อมท่ีจะรับรู้ข้อมูลการเรียนการสอน การเรียนรู้จาก
ภายนอก คือ สถาบันการศึกษาและการค้นคว้าจากแหล่งข้อมูลต่างๆ นั้น ยังไม่สำคัญเท่าหรือก่อให้ 
เกิดผลได้ดีเท่ากับเรียนรู้จากภายใน คือ การรู้จักตนเอง โดยมุ่งไปท่ีจิตใจของมนุษย์และค้นพบส่ิงท่ี
สงบสุขอยู่ในตัวเองซึ่งไม่สามารถค้นพบได้จากวิทยาศาสตร์ หรือโลกภายนอก การหยั่งรู้ ไม่ได้มาจาก
การศึกษาหาความรู้หรือ ความพยายามแต่เกิด เมื่อเข้าถึงใจของเราได้สมาธิและปญัญาก็เกิดขึ้น ผล
ของสมาธิช่วยให้เข้าใจการกระทำของตนเอง ตระหนักรู้ ตระหนักคิด ตระหนักพูด การกระทำดีย่อม
เกิดผลดีต่อตนเอง ผู้ท่ีฝึกสมาธิจะมีความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotien: EQ) สูงกว่าคนท่ี
ไม่เคยฝึก และความสามารถในการควบคุม และรับรู้อารมณ์ตัวเองจากการฝึกสมาธิ จะส่งผลต่อความ
เช่ือมั่นในตัวเอง สามารถจัดการกับปัญหาได้ เพราะฉะนั้นทุกอย่างจึงต้องเริ่มจากตัวเรา การศึกษา
ต้องช่วยให้เด็กรู้จักตัวเอง การฝึกสมาธิจะช่วยให้รู้จักตัวเอง เพราะเป็นการเข้าไปสู้ใจของตัวเอง ช่วย
ให้ความจำดีขึ้น การเรียนการศึกษาดีขึน้ จากข้อมูลการศึกษาผู้ป่วยสมาธิส้ันพบว่า การฝึกสมาธิแบบ
รับรู้สติเหมาะกับผู้ป่วยวัยผู้ใหญ่ เพราะสามารถเพิ่มความใส่ใจ ลดอาการสมาธิส้ัน ทำให้มีความ
ระมัดระวงัและมีสติรับรู้ได้ดีขึ้น (Lee, Ma, Ho, Tsang, Zheng, & Wu, 2017) 
 การศึกษาการเพิ่มความใส่ใจในเด็กสมาธิส้ันท่ี Moore (2008) กล่าวไว้ว่า การบริหารตา 
(Eye Exercises) ด้วยการมองตามวัตถุในมือของผู้ฝึก สามารถเพิ่มความใส่ใจและลดอาการหุนหัน
พลันแล่น (Impulsivity) ในเด็กสมาธิส้ันได้ นอกจากนี้ Hoza, Smith, Shoulberg, Linnea, 
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Dorsch, Blazo,, & McCabe (2014) ศึกษาด้วยวิธีการเคล่ือนไหวร่างกายแบบแอโรบิค (Aerobic) 
ในกลุ่มเด็กสมาธิส้ันเป็นเวลา 30 นาทีต่อวัน นาน 12 สัปดาห์ ผลปรากฏว่ากลุ่มเด็กสมาธิส้ันมีสมาธิ
เพิ่มขึ้น อาการสมาธิส้ันและความหงุดหงิดลดลงได้  การเพิ่มความใส่ใจผ่านการรับรู้ทางการมองเห็น 
ซึ่งมีหลายระบบท่ีทำหน้าท่ีร่วมกัน มีหลักฐานเพื่อสนับสนุนการเพิ่มขึ้นของความใส่ใจว่า การให้ความ
ใส่ใจต่อส่ิงเร้าท่ีเป็นเป้าหมายอย่างจดจ่อ (Concentrate) จะทำให้เกิดการกระตุ้นการสร้างสารส่ือ
ประสาท (Neurotransmitters) ได้แก่ อะเซทิลโคลีน (Acetylcoline) และโดปามีน (Dopamine) 
ซึ่งมีบทบาทสำคัญต่อการเรียนรู้และความใส่ใจ (Fernandez-Duque & Posner, 2001)  นอกจากนี้
ยังทำหน้าท่ีเป็นตัวเช่ือมโยงระหว่างระบบประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับแรงจูงใจ (Motivation) ซึ่งมีส่วน
ช่วยในการคงความใส่ใจ (Sustained Attention) (Himmelheber, Sarter, & Bruno, 2000;  
Sarter, Gehring, & Kozak, 2006) นอกจากนี้ การฝึกใช้สายตาจดจ่อตามการเคล่ือนไหวของส่ิงเร้า
หรือการมีสติอยู่กับการเคล่ือนไหวสามรถช่วยเพิ่มระดับของสมาธิและลดความเครียดได้ (ศุภวรรณ 
พิพัฒพรรณวงศ์ กรีน, 2550) 
 ศิลปะบำบัดและศิลปะถูกพบว่ามีการนำมาใช้เพื่อบำบัดความเครียด ความวิตกกังวล และ
มีการนำมาใช้บำบัดอาการบกพร่องทางสมาธิในผู้ป่วยสมาธิส้ัน จากการทบทวนวรรณกรรมช้ีให้เห็น
ว่า การทำกิจกรรมศิลปะ การวาดภาพ การระบายสี สามารถลดความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และ
สามารถลดระดับความเส่ือมของสมองได้ (Kim, Kang, & Kim, 2008) นอกจากนี้ศิลปะบำบัดยัง
พัฒนาศักยภาพโดยรวมของการรับรู้ทางการมองเห็น การประมวลผลภาพและทิศทางท่ีดีขึ้น ความใส่
ใจ และความจำขณะทำงานดีขึ้น (Cucca, Di Rocco, Acosta, Beheshti, Berberian, Bertisch, 
& Ghilardi, 2021) ประสาทสัมผัสทางกายและความสามารถในการส่ือสารความคิดดีขึ้น (Plagen, 
2004) ลดอาการหุนหันพลันแล่น ระยะเวลาของการใส่ใจต่อการทำกิจกรรมต่างๆยาวนานขึ้น และ
สามารถพัฒนาตนเองไปสู่จุดมุ่งหมายการเรียนท่ีดีได้ (Workman, 2002) และการศึกษาการระบายสี
ภาพแมนดาลา พบว่า สามารถลดความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า (Henderson, Rosen, & Mascaro, 
2007) ทำให้สามารถแสดงออกถึงความคิดและอารมณ์ท่ีอาจทำได้ยากและเป็นแรงบันดาลใจให้
สามารถวาดภาพได้แม้จะสมองจะมีความผิดปกติอยู่ก็ตาม (Kim et al., 2008) 
 บุคคลท่ีขาดการยับยั้งช่ังใจจะมีลักษณะของการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีไม่มีวุฒิภาวะ เป็น
ผู้ท่ีมีบุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น ถูกกระตุ้นได้ง่าย ชอบการเส่ียง ไม่มีความอดทนและเอาตนเอง
เป็นศูนย์กลาง ทำใหเ้ด็กและเยาวชนท่ีขาดการยับยั้งช่ังใจมีแนวโน้มท่ีจะกระทำผิด หรือก่อ
อาชญากรรมได้ จากงานวจัิยของ Mischel (2004) ภายใต้ช่ือ “The marshmallow tests” พบว่า 
การยับย้ังช่ังใจจะช่วยให้เด็กเกิดการพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดี มีวุฒิภาวะท่ีดีขึ้นและยังส่งผลให้บุคคล
แต่ละคนมีบั้นปลายชีวิตท่ีแตกต่างกัน จากการศึกษาต่อมายังพบว่า ระบบการ “ควบคุมตนเอง” ต่อ
ส่ิงเร้า หรือความอยากของคนเรานั้นมีสองระบบนั่นคือ ระบบ “ร้อน” และระบบ “เย็น” โดยระบบ
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ร้อนนั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นสัญชาตญาณ ในขณะท่ีระบบเย็นนั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นเหตุผลและ
ความนึกคิด บุคคลท่ีสามารถใช้ หรือบังคับตนเองให้ใช้ระบบเย็นได้มากกว่าจะสามารถตัดสินใจได้
อย่างรอบคอบและถกูต้อง ความสามารถในการอดกล้ันต่อส่ิงท่ียั่วเย้าเพื่อท่ีจะได้ความพึงพอใจท่ีมาก
ขึ้นในอนาคตนั้น จะมีผลต่อความสำเร็จของชีวิต 
 บุคคลจะสามารถพัฒนาคุณภาพการศึกษาให้เกิดประสิทธิภาพในการเรียนรู้ จำเป็นต้องมี
ความสามารถในการรวบรวมสมาธิไว้ที่การเรียนและทำกิจกรรมการเรียนไว้ให้ได้เป็นเวลานาน โดยไม่
มีการเบ่ียงเบนความสนใจไปท่ีอื่น การฝึกฝนให้เกิดความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจจำเป็น
ส่ิงจำเป็นสำหรับนักเรียน จากสภาพการเรียนการสอนในปัจจุบัน ปัญหาการเรียนรู้เกิดจากการขาด
สมาธิหรือความจดจ่อตั้งใจท่ีมขีีดจำกัดทำให้เรียนรู้ได้ไม่เต็มท่ี เนื่องจากมีส่ิงแวดล้อมรอบตัวเด็กท่ี
เบ่ียงเบนความสนใจอยู่มากมาย และพร้อมท่ีจะดึงความสนใจของเด็กให้เปล่ียนไปเปล่ียนมาได้อยู่
เสมอด้วยเหตุนี้จึงมีผู้วิจัยหลายท่านพยายามหาเครื่องมือในการพฒันาหรือสรา้งสมาธิ ความจดจ่อ ใส่
ใจแน่วแน่ให้อยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งเป็นเวลานาน ๆ ให้กับเด็กเหล่านี้ (บวร สุวรรณผา, 2547) เพื่อท่ีจะ
ช่วยทำให้ปัญหาทางด้านการเรียนรู้ลดน้อยลง มีความจดจ่อตั้งใจมีสมาธิในการเรียนการทำงานหรือ
การทำกิจกรรมต่าง ๆ ให้ได้ยาวนานและนับว่าเป็นผลท่ีดีสำหรับครูผู้สอนอีกด้วย การใช้ความต้ังใจใน
การกำหนดทิศทางความใส่ใจให้ไปยังส่ิงเร้านั้น เป็นการกระตุ้นความใส่ใจจากภายนอกและภายในให้
สมดุลจึงมีความสำคัญต่อการทำส่ิงต่าง ๆ เพราะหากไม่สมดุลกัน อาจนำไปสู่ความผิดปกติของจิต
พยาธิวิทยา (Psychopathology) นั่นคือ ไม่สามารถควบคุมความคิด อารมณ์ และการกระทำได้ แต่
ถ้าสมดุลก็จะเกิดผลลัพธ์ของการกระทำท่ีมีประสิทธิภาพ 
 ศิลปะนับว่าเป็นกิจกรรมท่ีมีคุณค่าในแง่ของการบำบัดและส่งเสริมพัฒนาการด้านต่าง ๆ 
ของเด็ก เป็นแนวทางท่ีดีในการสนับสนุนการแสดงออกถึงความสามารถของเด็ก เป็นการส่ือสารจาก
ภายใน รวมทั้งความรู้สึกนึกคิดโดยการถ่ายทอดออกมาเป็นผลงาน รูปภาพหรือส่ิงของ (วรางคณา 
กันประชา, 2551) และเป็นวิชาท่ีสามารถประสบความสำเร็จได้ง่าย ท้ังนี้กิจกรรมศิลปะในรูปแบบ 
ต่าง ๆ เป็นกิจกรรมท่ีใช้ความรู้สึกประกอบกับวัสดุและเทคนิควิธีการนำมาสร้างสรรค์เป็นผลงาน 
(พีระพงษ์ กุลพิศาล, 2545) นอกจากจะเป็นการผ่อนคลายความเครียดและวิตกกังวล ยังพบว่าการ
ทำงานศิลปะยังกระตุ้นการทำงานของสมองได้หลายส่วน ทำให้สมองเกิดความยืดหยุ่น (Ehresman, 
2014) ทำใหส้ามารถพัฒนาความใส่ใจของเด็กให้ดีขึน้ได้ เนื่องจากการทำงานศิลปะต้องอาศัย
ความคิดสร้างสรรค์และการจดจ่ออยู่กับการทำงานและนำความคิดของตัวเองออกมานำเสนอเป็น
ผลงาน ช่วยสร้างเสริมประสิทธิภาพหรือพลังในตัวเด็กซึ่งจะส่งผลต่อการรับรู้ การฝึกด้วยโปรแกรมฝึก
สมาธิและโปรแกรมศิลปะจึงน่าจะสามารถส่งเสริม  และส่งผลต่อการเรียนรู้และการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวิตประจำวันของนักเรียนด้วย  
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ ต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
  2.1 เพื่อเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2.2 เพื่อเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับ
โปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2.3 เพื่อเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2.4 เพื่อเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังช่ังใจระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ ระยะ
ก่อนทดลองและหลังทดลองของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากการวิจัยเกี่ยวกับประโยชน์ของการทำสมาธิอาจส่งเสริมพฒันาการทางปัญญาและ
สมอง ในปัจจุบันแสดงให้เห็นว่าแม้ในช่วงเวลาส้ัน ๆ ของการทำสมาธิสามารถเปล่ียนโครงสร้างสมอง 
นำไปสู่การปรับปรุงในการทำงานของความรู้ความเข้าใจ สามารถเพิ่มความจำได้และยังป้องกันความจุ
หน่วยความจำจากการเส่ือมสภาพในช่วงท่ีมีความเครียดสูง และยังบรรเทาอาการเส่ือมถอยของระบบ
ประสาทด้วย  การทำสมาธิด้วยวิธีการท่ีแตกตา่งกันจะใหผ้ลลัพธ์ที่แตกต่างกันไป โดยท่ัวไปรูปแบบ
การทำสมาธิส่วนใหญ่จะเป็นการกำกับความใส่ใจหรือหรืออารมณ์ตนเอง ในการวิจัยครั้งนี้เลือกวิธีการ
ฝึกสมาธิด้วยหลักการทำสมาธิแบบอานาปานสติ คือเพ่งสมาธิไปท่ีการติดตามลมหายใจและใช้คำ
บริกรรมเพื่อกำกับความสนใจ เมื่อเกิดสมาธิและคงความใส่ใจได้ตลอดระยะเวลาท่ีปฏิบัติ ความใส่ใจ
ต่อเนื่องจะเกิดการพัฒนา และส่งผลต่อความยับย้ังช่ังใจ 
 การทำงานศิลปะจะช่วยพัฒนากระบวนการคิดของมนุษย์ทำใหเ้กิดความยืดหยุน่ คิดไว้
รอบด้านโดยสามารถมองส่ิงต่างๆท่ีแยกแยะกระจัดกระจายให้เป็นภาพรวมได้ การสร้างสรรค์ผลงาน
ศิลปะของเด็ก เมื่อพิจารณ์ในวงกว้างแล้วนั้นจะพบคุณค่าหลายด้านคือ การท่ีเด็กได้ระบาย
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ความเครียดภายใน พัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ประสบการณ์ทางศิลปะจะ
ช่วยส่งเสริมการเรียนรู้และส่งเสริมสติปญัญาของเด็กให้ดีขึน้ เพราะจากประสบการณ์ในการ
สร้างสรรค์ศิลปะ เด็กจะต้องคิดตรวจสอบการให้สัมพันธ์สร้างสรรค์ให้สัมพันธ์กับประสบการณ์ตรง
เมื่อจดจ่ออยู่กับการทำงานศิลปะจะทำให้เกิดสมาธิตามธรรมชาติ ทำให้ความใส่ใจต่อเนื่องเกิดการ
พัฒนา นอกจากนี้ กิจกรรมศิลปะยังทำให้จิตใจสงบ ผ่อนคลาย ลดความเครียด มีการวางแผนและ
จัดลำดับการทำงานศิลปะ เกิดการกระตุ้นให้ระบบบริหารจัดการช้ันสูงทำงาน ความยับย้ังช่ังใจได้รับ
การพัฒนา 
 ผู้วิจัยจึงได้นำหลักการทำสมาธิ และการทำงานศิลปะมาบูรณาการและพัฒนาโปรแกรมฝึก
สมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่
ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยโปรแกรมดังกล่าวจะ
กระตุ้นการทำงานของเครือข่ายสมอง 3 เครือข่าย ท่ีมีบทบาทสำคัญต่อการทำงานของความใส่ใจ
ต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจ คือ 1) Dorsal Attention Network (DAN) ท่ีประกอบด้วย 
Intraparietal Sulcus (IPS), Superior Parietal Lobule, Primate Frontal Eye Fields, และ 
Inferior Precentral Sulcus, 2) Fronto-Parietal Network และ 3) Vigilance Network ตาม
ภาพท่ี 1-1 

 

 
 

ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัย  
 

สมมติฐานของการวิจัย  
 1. โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และกิจกรรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ มีความเหมาะสมสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
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 2. หลังการเข้าโปรแกรมฝึกสมาธิ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นมีความใส่ใจ
ต่อเนื่องและความยับยัง้ช่ังใจสูงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
 3. หลังการเข้าโปรแกรมศิลปะ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นมีความใส่ใจต่อเนื่อง
และความยับยั้งช่ังใจสูงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
 4. หลังการเข้าโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ นักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นมีความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังช่ังใจสูงกว่าก่อนเข้าโปรแกรม 
 5. ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และ
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีความใส่ใจต่อเนื่องและความ
ยับย้ังช่ังใจไม่แตกต่างกัน 
 6. ระยะหลังการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และ
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีความใส่ใจต่อเนื่องและความ
ยับย้ังช่ังใจแตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
 1. นักเรียนท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และและโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ จะมีความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจเพิ่มข้ึน  
 2. ได้โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ สำหรับฝึกความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจท่ีเหมาะสมกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ขอบเขตด้านประชากร 
 ประชากรเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น อายุ 13-15 ปี ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2565 โรงเรียนเทศบาล ๕ สีหรักษ์วิทยา อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี จำนวน 12 ห้อง รวมทั้งหมด 
360 คน 
 กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีกำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2565 
จำนวน 66 คน ใช้วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการหายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน โดยท่ีแต่ละกลุ่มจะแบ่งเป็น 
นักเรียนชาย 11 คน นักเรียนหญิง 11 คน คำนวณโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป G*Power กำหนดค่า

ของ effect size = 0.4,  error = 0.05, และ power = 0.8 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 66 คน 
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 ขอบเขตด้านเนือ้หา 
 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิ และกจิกรรมศิลปะสำหรับเพิ่มความ
ใส่ใจต่อเนื่อง และความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
 การปฏิบัติสมาธิ มีจุดเริ่มต้นท่ีบริเวณสมองส่วนหน้า (Prefrontal Cortex: PFC) 
โดยเฉพาะสมองส่วนหน้าซีกขวา จากความต้ังใจ จดจ่อ ทำให้สมองส่วนหน้าด้านขวา และ Cingulate 
Gyrus มีการทำงานเพิ่มขึ้น และบริเวณสมองส่วนธาลามัสท้ังสองข้างก็ทำงานเพิ่มขึ้น และส่งสัญญาณ
ประสาทต่อไปท่ีสมองบริเวณ (Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) ซึ่งเป็นของสมองส่วน
ทำหน้าท่ีรับรู้ ในเรื่องการจัดระเบียบการทำงานของสมอง ในระหว่างการปฏิบัติสมาธิทำให้เกิดการ
กระตุ้นธาลามัส ท่ีบริเวณ Reticular Nucleus ส่งผลให้มีการผลิตสารส่ือประสาทช่ือ กรดแกมม่าอมิ
โนบิวเธอิก (Y-aminobutyric Acid: GABA) ทำให้ผู้ปฏิบัติสมาธิมีความสงบ ต้ังใจ รู้สึกตวั และการ
จดจ่อสูงขึ้น สมองบริเวณด้านข้างส่วน (Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) มีหน้าท่ี
วิเคราะห ์และผสมผสานข้อมูลในระดับสูงท้ังการได้ยิน และการพูด และเป็นเครือข่ายหนึ่งของการ
เกิดความจดจ่อ ต้ังใจ ร่วมกับบริเวณสมองส่วนหน้า และสมองส่วนธาลามัส ในขณะปฏิบัติสมาธิทำให้
สมองส่วน (Posterior Superior Parietal Lobule: PSPL) ทำงานน้อยลง 
 การปฏิบัติสมาธิ เกิดความต้ังใจจดจ่อ รู้สึกตัว ทำให้สมองส่วนหน้า Frontal Lobes มีการ
ทำงานเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ทำให้ผลิตสารส่ือประสาท Glutamate ในสมองเพิ่มขึน้อยู่ตลอด เวลา 
สารนี้ไปกระตุ้นสมองบริเวณ Arcuate Nucleus ของไฮโปธาลามัสบรเิวณส่วนกลาง (Medial 
Hypothalamus) ให้หล่ังสารส่ือประสาทช่ือ B-endorphin กระจายไปตามสมองส่วนอื่น ทำให้อัตรา
การหายใจลดลง ลดอาการปวด ลดการต่ืนกลัว ลดความวิตกกังวล การปฏิบัติสมาธิกระตุ้นสมองส่วน
หน้า ให้มกีารกระตุ้นไฮโปธาลามัสด้านข้าง (Lateral Hypothalamus) และกระตุ้นสมองบริเวณ 
Dorsal Raphe ให้ผลิตสารส่ือประสาทซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งการเพิ่มขึ้นของสารส่ือประสาท    
ซีโรโทนินในระดับปานกลาง มีความสัมพันธ์กับการเกิดอารมณ์ดี มีความสุข และกระตุ้นให้หล่ังสารส่ือ
ประสาทโดปามีน (Dopamine) สารส่ือประสาทท้ังสองชนิดนี้ทำใหม้ีอารมณ์อิ่มเอิบ ปิติ นอกจากนี้ 
สารส่ือประสาท Acetylcholine เพิ่มมากขึ้นในสมองบริเวณ Frontal Lobes ทำให้ความต้ังใจ และ
การมีสติสัมปชัญญะ 
 โปรแกรมฝึกสมาธิใช้หลักการฝึกสมาธิแบบสมถกรรมฐาน กำหนดลมหายใจเข้า ออก 
อย่างเป็นธรรมชาติของแต่ละบคุคลไม่ควรฝืนกล้ันจนเกิดความอึดอัด เมือ่ทำแล้วโล่ง โปร่งสบาย การ
ฝึกตามลมหายใจจึงเป็นการเริ่มต้นของการฝึกสมาธิในครั้งนี้ โดยขณะหายใจเข้า สูดลมเข้าปอดยาวๆ 
พร้อมกำหนดจิตด้วยคำบริกรรม โดยไม่ฝืนร่างกาย จะผ่อนลมหายใจออกเป็นอัตโนมัติ 
 กิจกรรมศิลปะท่ีใช้สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยัง้ช่ังใจของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นคือกิจกรรมศิลปะ 4 กิจกรรม ท่ีทำใหเ้กิดการรับรู้ทางการมองเห็นและจดจ่อ
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สายตาไปตามการทำกิจกรรมศิลปะ ท่ีเป็นการทำงานสอดประสานกันของประสาทตา และสมองท้ัง
ซีกซ้ายและซีกขวา ทำให้เกิดสมดุล ส่งผลให้เกดิสมาธิได้ง่าย โดยใหก้ารทำงานสัมพันธ์กับการจดจ่อ
เป็นหลัก ให้ขณะท่ีกำลังทำกิจกรรมอยู่ นักเรียนจะต้องจดจ่อกับตัวเองและกิจกรรม 
 กิจกรรมศิลปะผสานการหายใจแบบสมาธิสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับย้ังช่ัง
ใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นมีกิจกรรมศิลปะ 4 กิจกรรม ท่ีทำให้เกิดการรับรู้ทางการ
มองเห็นและจดจ่อสายตาไปตามการทำกิจกรรมศิลปะ ท่ีเป็นการทำงานสอดประสานกันของประสาท
ตา และสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา ทำให้เกิดสมดุล การกำหนดลมหายใจเข้าออกช้าๆ เสมือนการนั่ง
สมาธิ โดยใหก้ารทำงานสัมพันธ์กับการจดจ่อเป็นหลัก ให้ขณะท่ีกำลังทำกิจกรรมอยู่ นักเรียนจะต้อง
จดจ่อกับลมหายใจของตัวเองและกิจกรรม 
 ขอบเขตด้านตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ ประกอบด้วย 1 ตัวแปร ได้แก่ วิธีการฝึกสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและ
ความยับยั้งช่ังใจ 3 วิธี คือ 
 วิธีที่ 1 โปรแกรมฝึกสมาธิ 
 วิธีท่ี 2 โปรแกรมศิลปะ 
 วิธีท่ี 3 โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 ตัวแปรตาม ได้แก่ 
 1. ความใส่ใจต่อเนื่อง วดัจากการทำกิจกรรมทดสอบ Attention Network Task (ANT) 
โดยประเมินจากค่าความผิดพลาด (มีหน่วยเป็นคะแนน) ค่าความแม่นยำ และเวลาตอบสนอง (มี
หน่วยเป็นมิลลิวินาที) 
 2. ความยับยั้งช่ังใจ วัดได้จากการทำกิจกรรมทดสอบ Go/No-Go โดยประเมินจากค่า
ความผิดพลาด (มีหน่วยเป็นคะแนน) และค่าความแม่นยำ 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 โปรแกรมฝึกสมาธิ หมายถึง การจัดกิจกรรมให้ผู้เรียนปฏิบัติ 1) ยืนสมาธิ 1 นาที นึกคำ
บริกรรมว่า “พุทธ โธ” 2) เดินจงกรม หายใจสบาย ๆ ค่อย ๆ ก้าวช้า ๆ หายใจเข้านึกถึง “พุทธ” 
หายใจออกนึกถึง “โธ” ไปเรื่อย ๆ จนครบ 6 นาที และ 3) นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับ
มือซ้าย หลับตาหายใจสบาย ๆ หายใจเข้านึกถึง “พุทธ” หายใจออกนึกถึง “โธ” ไปเรื่อย ๆ จนครบ 
6 นาที 
 โปรแกรมศิลปะ หมายถึง กระบวนการในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีมีความสัมพนัธ์ระหว่างมือ
กับตา เช่น 1) กิจกรรมระบายสีน้ำ 2) กิจกรรมวาดภาพด้วยพู่กัน 3) กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม 
และ 4) กิจกรรมโรยทราย 
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 โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ หมายถึง กระบวนการในการปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีมีความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา พร้อมกับการติดตามลมหายใจแบบสมาธิโดยมีคำบริกรรม
ว่า “พุทธ โธ” เช่น 1) กิจกรรมระบายสีน้ำ 2) กิจกรรมวาดภาพด้วยพู่กัน 3) กิจกรรมปะตดิด้วยไหม
พรม และ 4) กิจกรรมโรยทราย  
 ความใส่ใจต่อเนื่อง (Sustained Attention) ซึ่งหมายถึง การคงความสนใจในส่ิงหนึ่ง ๆ ได้
เป็นระยะเวลานานต่อเนื่องไปจนกระท่ังทำกิจกรรมนั้นจนเสร็จ 
 ความยับย้ังช่ังใจ (Inhibitory Control) หมายถึง ทักษะพื้นฐานในการควบคุมตนเอง  
(Self Control) และความต้องการของตนให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม สามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ใน
เวลาท่ีสมควรโดยอาศัยสมาธิและเหตุผลเป็นตวัช่วย เป็นส่วนหนึ่งของทักษะด้าน กระบวนการ
ทางด้านบริหารจัดการความคิดช้ันสูง (Executive Functions: EFs) ท่ีช่วยให้เรามุ่งมั่นสามารถ
จัดการกับงานหลาย ๆ อย่างให้สำเร็จ ควบคุมแรงกระตุ้นต่าง ๆ ไม่ให้สนใจไปนอกลู่นอกทาง ช่วย
ควบคุมพฤติกรรมและการกระทำท่ีไม่เหมาะสม และให้เราตอบสนองในทางท่ีดีขึน้ต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ 
 แบบทดสอบความเครือข่ายความใส่ใจ (Attention Network Task:  ANT) คือเครื่องมือท่ี
ใช้ในการวัดความใส่ใจต่อเนื่อง (Sustained Attention) ท่ีพัฒนาโดย The Psychology 
Experiment Building Language (PEBL) (Fan, McCandliss, Sommer, Raz, & Posner, 2002) 
ผ่านทางหน้าจอคอมพิวเตอร ์การประเมินผลจะแสดงค่าความผิดพลาด ค่าความแม่นยำ และเวลา
ตอบสนอง 
 แบบทดสอบ Go/No-Go แบ่งช่วงการทดสอบออกเป็น 2 ช่วง โดยช่วงแรกมีชุดของส่ิงเร้า
คงท่ีเป็นตัวอักษร P ปรากฏบนหน้าจอ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมทดสอบตอบสนองต่อส่ิงเร้า ยกเว้นตัวอักษร R 
การทดสอบใช้เวลาประมาณ 5 นาที และช่วงท่ีสองจะสลับการตอบสนองต่อส่ิงเร้า แบบทดสอบ 
Go/No-Go ฉบับนี้ได้รับการยอมรับ และใช้กันอย่างแพร่หลายในฐานะท่ีเป็นเครื่องมือในการวัด 
Neuropsychological สำหรับวัดความยับย้ังช่ังใจ (Bezdjian, Tuvblad, Wang, Raine, & Baker, 
2009) การประเมินผลจะแสดงค่าความผิดพลาดและค่าความแม่นยำ 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (Lower Secondary School Students) หมายถึง 
นักเรียนท่ีมีอายุ 12-15 ปี เรียนอยู่ในระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา 
อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิและกิจกรรมศิลปะต่อความใส่ใจต่อเนื่อง 
และความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ได้มีการศึกษาทฤษฎี แนวคิด และงาน 
วิจัยท่ีเกี่ยวข้อง แบ่งเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 การฝึกสมาธิและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ตอนท่ี 2 กิจกรรมศิลปะ 
 ตอนท่ี 3 ความใส่ใจและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 ตอนท่ี 4 ความความยับยั้งช่ังใจและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 

ตอนท่ี 1 การฝึกสมาธิและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ความหมายของสติ 
 สติ ตามความหมายในทางพุทธศาสตร์แปลว่า ความระลึกได้ นึกได้ ความไม่เผลอ การคุม
ใจไว้กับกิจ หรือกุมจิตไว้กับส่ิงท่ีเกี่ยวข้องหรือการปฏิบัติ หรืออธิบายเพิ่มเติมได้ว่า หมายถึงความรู้ตัว
ในส่ิงท่ีคิด พูด และทำในช่ัวขณะปัจจุบัน ไม่หลงลืม ไม่เลินเล่อพล้ังเผลอ ไม่ประมาท สามารถยับยั้ง
ช่ังใจตัวเองได้ป้องกันไม่ให้คิด พูด และทำอย่างหุนหันพลันแล่นหรือทำตามความเคยชินหรือนิสัยเดิม ๆ 
อีกต่อไป (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ, 2557) 
 สติ (Mindfulness) ตามนิยามของ Jon Kabat-Zinn, Ph.D. Professor of Medicine, 
University of Massachusetts Medical School ผู้เป็นปรมาจารย์ด้านสติในประเทศตะวันตก และ
ผู้ริเริ่ม Mindfulness-Based Stress Reduction Program หมายถึง การคงไว้ซึ่งการรู้ตัวทุกช่ัวขณะ
ในความคิด อารมณ์ความรู้สึก ความรู้สึกทางกาย และส่ิงแวดล้อมท่ีอยู่รอบตัว (Mindfulness 
means maintaining a moment-by-moment awareness of our thoughts, feelings, bodily 
sensations, and surrounding environment.) สติยังรวมไปถึงการยอมรับ ซึ่งหมายถึงการท่ีบุคคล
ต้ังใจอยู่กับความคิดและความรู้สึกท้ังหลายโดยไม่ไปตัดสินผิดถูกในช่ัวขณะนั้น เมื่อฝึกสติแล้ว
ความคิดของคนเราจะถูกปรับให้อยู่กับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น ณ ปัจจุบัน ไม่ต้องหมกมุ่นกับอดีตหรือวิตก
กังวลถึงอนาคต 
 นอกจากสติแล้ว ยังมีเรื่องสำคัญท่ีมีผลต่อสติเป็นอย่างยิ่ง นั่นก็คือเรื่องของสมาธิ The 
Free Dictionary ได้ให้ความหมายของสมาธิ ไว้ว่า เป็นการฝึกความต้ังใจให้จดจ่อกับเสียง วัตถุ ภาพ
ในใจ ลมหายใจ การเคล่ือนไหวหรืออยู่กับความต้ังใจของตัวเอง เพื่อท่ีจะเพิ่มความรู้ตัวต่อปัจจุบัน
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ขณะช่วยลดความเครียด ส่งเสริมการผ่อนคลาย และก่อให้เกิดความเจริญเติบโตของบุคคลและจิต
วิญญาณ ดังนั้น สมาธิ (Tranquil Meditation) จึงหมายถึง ความต้ังมั่นแห่งจิต เพื่อให้จิตพักโดยว่าง
จากความคิดท้ังปวง เพราะโดยท่ัวไปจิตจะมีความคิดอยู่เสมอ เมื่อสะสมความคิดท่ีไม่ถูกใจก็จะ
กลายเป็นความว้าวุ่น อารมณ์และความเครียดในท่ีสุด  
 ความแตกต่างของสติกับสมาธิ คือ สติเป็นจิตท่ีมีคุณภาพในขณะทำงาน ส่วนสมาธิเป็นจิต
ท่ีมีคุณภาพในขณะพัก นั่นคือ จิตในขณะท่ีมีสติจะทำงานโดยไม่วอกแวกและควบคุมอารมณ์และ
ความคิดได้ ส่วนจิตในขณะท่ีมีสมาธิจะหยุดคิด จนเกิดความสงบและผ่อนคลายท้ังร่างกายและจิตใจ 
แต่ท้ังสติและสมาธิต่างก็มีความสัมพันธ์และเกื้อกูลกัน นั่นคือเมื่อจิตออกจากสมาธิแล้วย่อมมีสติได้
ง่าย และการฝึกสติเป็นประจำก็จะทำใหฝึ้กสมาธิได้โดยไม่ลำบาก(ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ, 2557) 
 ความหมายของสมาธิ 
 สมาธิ แปลว่า การมุ่งมั่นกระทำด้วยความต้ังใจ แน่วแน่ของจิต เกิดขึ้นครั้งแรกในภูมิภาค
ตะวันออก โดยเฉพาะทางศาสนา ศาสนาแรกที่มีการบันทึกไว้ถึงการทำสมาธิคือศาสนาฮินดู ใน
ประเทศอินเดีย ซึ่งต่อมาได้ถูกดัดแปลงและนำมาใช้นอกเหนือบริบททางศาสนา เช่นการนำมาใช้ใน
การออกกำลังกาย เช่น หัตโยคะ ช่ีกง การทำสันสกฤตยานา (Sanskrit dhayana) หรือศิลปะแขนง
ต่างๆ ของประชาชนพื้นบ้านในแถบเอเชีย (martial art) เป็นต้นโดยเน้นเรื่องความสงบเยือกเย็นและ
การเข้าถึงจิตวิญญาณของธรรมชาติ 
 สมาธิเป็นภาษา มาจากรากศัพท์สองศัพท์สนธิกัน คือ ส และ อธิ จากนั้นเอาท่ีอยู่บน “ส” 
เรียกว่า เป็น “ม” ในตัว “ม” มีสระ “อะ” อยู่หลัง “ม” แต่ในภาษาบาลีไม่นิยมใส่สระ “อะ” อยู่หลัง
พยัญชนะ ด้วยเหตุนี้ คาว่า “ส ” จึงเปล่ียนรูปเป็น “ม” และ “อธิ” เปล่ียนรูปเป็น “อา” เมื่อสนธิกัน 
จึงเป็น สมาธิ ในซีกโลกตะวันออก สมาธิจะใช้มุมมองท่ีได้จากการสังเคราะห์ความจริงตามธรรมชาติ 
(วิริยังค์ สิรินธโร, 2548) ขณะท่ีคำว่า Meditation มาจากภาษาละติน โดยมีจุดเริ่มต้นจากการฝึก
ร่างกายและจิตใจให้มีความแน่วแน่ และมั่นคง มักจะพบในศาสนาคริสต์ ซึ่งจะกล่าวถึงสมาธิในด้าน
จิตวิญญาณ (Spiritual) เช่น สมาธิท่ีมาจากความทนทุกข์ของพระเยซ ู
 เฉก ธนะสิริ (2534: 39) ได้กล่าวถึงความหมายของสมาธิไว้ว่า สมาธิ แปลว่า ความต้ังมั่น
แห่งจิต ภาษาอังกฤษใช้คำว่า Meditation หรือ Intensive Thinking หรือ Condensed Thought 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 นิยามคำ สมาธิ (สะมาทิ]) หมายถึง ความ
ต้ังมั่นแห่งจิต ความสํารวมใจให้แน่วแน่เพื่อให้จิตใจสงบหรือเพื่อให้เกิดปัญญาเห็นแจ้ง เช่นเดียวกับ
พจนานุกรมศัพท์ศาสนาสากล อังกฤษ-ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ระบุว่า อาการท่ีจิตต้ังมั่น แบ่ง
ออกเป็น ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ  
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2539, หน้า 17) สมาธิ ให้ความหมายถึง มีจิตต้ังมั่นแล้ว
ย่อมรู้ชัดตามความเป็นจริง 
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 สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ (2549, หน้า 18) สมาธิ ให้ความหมายถึง มีจิตต้ังมั่น
แล้วย่อมรู้ชัดตามความเป็นจริง 
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2551, หน้า 820) สมาธิ ให้ความหมายถึง 
เพราะจิตต้ังมั่นด้วยอำนาจปรากฏชัดในเอกัคคตารมณ์ เพราะสงบเกื้อกูลและเป็นสุข 
 สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก (2554, หน้า 39-42)
สมาธิ ให้ความหมายถึง เอกัคคตา คือความท่ีจิตอันเป็นกุศลอันเรียกว่า กุศลจิต มีอารมณ์เป็นอันเดียว 
 คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย (2559, หน้า 32) สมาธิ ให้ความ
หมายถึง ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เดียวแน่วแน่ต่ออารมณ์เดียว หรือภาวะท่ีจิตกำหนดแน่วแน่อยู่กับ
อารมณ์อันหนึ่ง 
 ศ. ศาสตรา (2559, หน้า 18) สมาธิ ให้ความหมายถึง จิตท่ีแน่วแน่และมีความมุ่งมั่น เป็น
จิตท่ีมีความเข้มแข็ง สามารถต้านทานกำลังของกิเลส อารมณ์ไม่เคล่ือนไหวไปตามแรงของผัสสะท่ีเข้า
มากระทบ 
 สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (2560, หน้า 779) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังมั่นของจิต 
หรือ ภาวะท่ีจิตแน่วแน่ต่อส่ิงท่ีกำหนด คำจำกัดความของสมาธิที่พบเสมอ คือ “จิตตัสเสกัคคตา” 
หรือเรียกว่า “เอกัคคตา” ซึ่งแปลว่า ภาวะท่ีจิตมีอารมณ์เป็นหนึ่ง คือการท่ีจิตแน่วแน่แนบสนิทอยู่กับ
ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
 พระถาวโร, พระครูวิสุทธิสังวร และพระเขมโก (2560, หน้า 150) สมาธิ ให้ความหมายถึง 
การรักษาใจมั่น 
 พระโพธญิาณเถร (2560, หน้า 425) สมาธิ ให้ความหมายถึง ความต้ังใจมั่นมีอารมณ์อัน
เดียว อารมณ์ คือ ท่ีถูกต้องนั่นแหละ เรียกว่าอารมณ์อันเดียว 
 FO, MED, & BA, (2012. p. 88) สมาธิ ให้ความหมายถึง กุศลจิตท่ีมีอารมณ์แน่วแน่ 
 Thomas & Cohen (2014) สมาธิ ให้ความหมายถึง การปฏิบัติด้านการควบคุมจิตใจและ
อารมณ์ ทางวัฒนธรรมหลายอย่าง 
 จากความหมายของคำว่าสมาธิดังกล่าวพอจะสรุปได้ว่า สมาธิ คือ การท่ีมีจิตท่ีต้ังมั่น สงบ
นิ่ง ใจจดจ่อ มีความแน่วแน่ ไม่หวั่นไหวและสามารถควบคุมตนเองได้ดี มีสติและต้ังมั่นอยู่ในเรื่องเดียว 
ตามธรรมชาตินั้นมนุษย์เราก็มีสมาธิอยู่แล้วเป็นปกติ จะมากหรือน้อยก็ต่างกันไปในแต่ละคน และถ้า
หากได้รับการฝึกฝนบ่อยๆ ก็จะทำให้สมาธินั้นมากขึ้นกว่าเดิม สมาธินั้นแบ่งออกได้หลายประเภท ดัง
จะได้กล่าวต่อไปนี้ 
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 การปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ 
 พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย ธรรมอย่างหนึง่อันภิกษุเจริญแล้ว ทำให้
มากแล้วย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก ธรรมอย่างหนึ่งคืออะไร คือ อานาปานสติ” (มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 187; สมเด็จพระพุฒาจารย์, 2554, หน้า 442) ดูก่อนภิกษุท้ังหลาย อานา
ปานสติอันภิกษุเจริญแล้ว ทำให้มากแล้วอย่างนี้ ย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์มาก แนวการปฏิบัติ อานา
ปานสติกัมมัฏฐาน ท้ัง 16 ขั้นนี้ จัดลงในสติปัฏฐาน 4 โดยจัดเป็น 4 หมวด ๆ ละ 4 ขั้น คือ ขัน้ท่ี 1-4 
จัดเป็นหมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นที่ 5-8 จัดเป็นหมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นท่ี 9-12 
จัดเป็นหมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน ขั้นที่ 13-16 จัดเป็นหมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน (มหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 453-455; สำนักงานพระพุทธศาสนาแห่งชาติ, 2549, หน้า 
470-472; มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2551, หน้า 784-785; คณาจารย์ 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 26-28) 
 1. หมวดกายานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The First Tetrad: Mindfulness of Body) 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 1 การกำหนดลมหายใจยาว (Stage 1: Breathing out Long) 
 “ภิกษุนั้น เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้สึกตัวท่ัวถึงว่า หายใจเข้ายาว เมื่อหายใจออกยาว ก็
รู้สึกตัวทั่วถึงว่า หายใจออกยาว (วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553, หน้า 40-41; FO et al, 
2012) 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 2 การกำหนดลมหายใจส้ัน (Stage 2: Breathing out Short) 
 “ภิกษุนั้น เมื่อหายใจเข้าส้ัน ก็รู้สึกตัวท่ัวถึงว่า หายใจเข้าส้ัน เมื่อหายใจออกส้ัน ก็รู้สึกตัว
ท่ัวถึงว่า หายใจออกส้ัน” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 3 การกำหนดลมหายใจท้ังปวง (Stage 3: Whole Breath) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พรอ้มเฉพาะซึ่งกายท้ังปวง จักหายใจเข้า ย่อม
ทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งกายท้ังปวง จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 4 การทำกายสังขารให้ระงับ (Stage 4: Calming the Bodily-
Formation) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้ทำกายสังขาร ให้ระงบัอยู ่จักหายใจเข้า ย่อมทำ
ในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้ทำกายสังขาร ให้ระงับอยู่ จักหายใจออก” 
 2. หมวดเวทนานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The Second Tetrad: Mindfulness of Feeling) 
 อานาปานสติ ขั้นท่ี 5 การกำหนดปีติ (Stage 5: Rapture) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ จักหายใจเข้า ย่อมทำในบท
ศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งปีติ จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 6 การกำหนดสุข (Stage 6: Bliss) 
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 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข จักหายใจเข้า ย่อมทำในบท
ศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งสุข จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 7 การกำหนดจิตตสังขาร (Stage 7: Mental-Formation) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร จักหายใจเข้า ย่อม
ทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขาร จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นท่ี 8 การกำหนดจิตตสังขารให้ระงับ (Stage 8: Mental-Formation) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขารให้ระงับ จักหายใจ
เข้า ย่อมทำในบทศึกษา ว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งจิตตสังขารให้ระงับ จักหายใจออก” 
 3. หมวดจิตตานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The third Tetrad: Mindfulness of Mind) 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 9 การรู้พร้อมซึ่งจิต (Stage 9: Experiencing the Mind While 
Breathing in-and-out) 
 “ภิกษุนั้นย่อมทำในบทศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่ง จิตหายใจเข้า ย่อมทำในบท
ศึกษาว่าเราเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่ง จิตหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 10 การทำจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ (Stage 10: Gladdening the Mind 
While Breathing in-and-out) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมทำ
ในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ปราโมทย์ยิ่งอยู่ จักหายใจออก”  
 อานาปานสติ ขั้นที่ 11 การทำจิตให้ต้ังมั่นอยู่ (Stage 11: Concentrating the Mind 
While Breathing in-and-out) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ต้ังมั่นอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมทำในบท
ศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ต้ังมั่นอยู่ จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 12 การทำจิตให้ปล่อย (Stage 12: Liberating the Mind While 
Breathing in-and-out) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ปล่อยอยู่ จักหายใจเข้า ย่อมทำในบท
ศึกษาว่า เราเป็นผู้ทำจิตให้ปล่อยอยู่ จักหายใจออก” 
 4. หมวดธัมมานุปัสสนาสติปัฎฐาน (The Fourth Tetrad: Mindfulness of Dhamma) 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 13 การตามเห็นความไม่เท่ียง (Stage 13: Contemplating 
Impermanence all the Time While Breathing in-and-out.) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจำ จัก
หายใจเข้า ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความไม่เท่ียงอยู่เป็นประจำ จักหายใจออก” 
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 อานาปานสติ ขั้นที่ 14 การตามเห็นความจางคลาย (Stage 14: Contemplating Fading 
Away all the Time While Breathing in-and-out.) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ จัก
หายใจเข้า ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความจางคลายอยู่เป็นประจำ จักหายใจออก”  
 อานาปานสติ ขั้นที่ 15 การตามเห็นความดับไม่เหลือ (Stage 15: Contemplating 
Cessation all the Time While Breathing in-and-out.) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ จัก
หายใจเข้า ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับไม่เหลืออยู่เป็นประจำ จักหายใจออก” 
 อานาปานสติ ขั้นที่ 16 การตามเห็นความดับสลัดคืน (Stage 16: Contemplating 
Relinquishment all the Time While Breathing in-and-out.) 
 “ภิกษุนั้น ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับสลัดคืนอยู่เป็นประจำ จัก
หายใจเข้า ย่อมทำในบทศึกษาว่า เราเป็นผู้ตามเห็นซึ่งความดับสลัดคืนอยู่เป็นประจำ จักหายใจออก” 
(วัดหลวงพ่อสดธรรมกายาราม, 2553, หน้า 181; FO et al, 2012.) 
 ในอานาปานสติสูตร พระพุทธองค์ตรัสวิธีปฏิบัติอานาปานสติไว้ถึง 16 ขั้น และพระสารี
บุตรเถระอธิบายในการปฏิบัติ จำแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2559) ดังตารางท่ี 2-1 
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ตารางท่ี 2-1 อานาปานสติ 16 ขั้น จำแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 
 

การเจริญอานาปานสติภาวนาท้ัง 16 ขั้น 
อานาปานสติ 16 ขั้น สติปัฏฐาน 4 กัมมัฏฐาน 2 วิธีปฏิบัติ 8 นัย 

1. รู้ลมหายใจเข้า-ออกยาว กายานุปัสสนา 

 

สมถล้วน 
สมถและ
วิปัสสนาเจือกัน 

1. คณนานัย 
2. อนุพันธนา 
3. ผุสนานัย 
4. ฐปนานัย 

2. รู้ลมหายใจเข้า-ออกส้ัน 
3. รู้ชัดกองลมท้ังหมด 
4. ระงับลมหายใจ 
5. รู้ชัดปีติ เวทนานุปัสสนา สมถและ

วิปัสสนาเจือกัน 
6. วิวัฏฏนานัย (มรรค) 
7. ปริสุทธินัย (ผล) 
8. เตสังปฏิปัสสนานัย 

6. รู้ชัดสุข 
7. รู้ชัดจิตตสังขาร 
8. ระงับจิตตสังขาร 
9. กำหนดรู้จิต จิตตานุปัสสนา สมถและ

วิปัสสนาเจือกัน 10. ทำจิตให้บันเทิง 
11. ต้ังใจไว้มั่น 
12. จิตให้ปล่อย 
13. เห็นความไม่เท่ียง ธัมมานุปัสสนา 

 

วิปัสสนาล้วน 
14. เห็นความคลายออก 
15. เห็นความดับไป 
16. เห็นความดับสลัดคืน 

 
 จากตารางท่ี 2-1 การปฏิบัติอานาปานสติ 16 ขั้น จำแนกออกเป็นสติปัฏฐาน 4 โดยใช้สมถ
และวิปัสสนา 
 สมาธิในประเทศไทยปัจจุบนั 
 แนวทางการปฏิบัติสมาธิในประเทศไทยปัจจุบันมีรูปแบบแนวการปฏิบัติท่ีหลากหลายตาม
แนวทางท่ีคณาจารย์ได้คิดค้นพัฒนาขึ้นให้เหมาะกับจริตนิสัยของตนเอง โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อทำจิตใจ
สงบระงับ และเพื่อให้เกิดปัญญารู้เท่าทันตามความเป็นจริง รูปแบบวิธีการปฏิบัติอาจดูต่างกันแต่ถ้า
เป็นไปเพื่อเข้าถึงจุดมุ่งหมายอันเดียวกันคือความสงบระงับใจ และให้เกิดสติปัญญาแล้ว ก็ถือว่าไม่
ออกนอกจากจุดมุง่หมายของการปฏิบัติกรรมฐานทางพระพุทธศาสนาในท่ีนี้จะขอยกรูปแบบแนว 
การปฏิบัติกัมมัฏฐานซึ่งเป็นท่ีคุ้นเคยรู้จักกันมาสัก 4 แบบ (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 8) 
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 1. การปฏิบัติแบบพุทโธ พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต นำบทพุทโธมาบริกรรมให้เกิดสมาธิแล้ว 
ยังได้นำบริกรรมพุทโธไปประยุกต์ใช้กับอานาปานสติกัมมัฏฐานด้วย เวลาหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุท” 
เวลาหายใจออกบริกรรมว่า “โธ” คำว่า พุทโธ เป็นพระนามของพระพุทธเจ้าซึ่งแปลว่า ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้
เบิกบาน การใช้คำว่าพุทโธมาบริกรรมขณะหายใจเข้าออกเป็นกุศโลบายในการรวมจิตเป็นหนึ่งเดียว
ได้ง่ายซึ่งเป็นการเจริญสมถกัมมัฏฐานก่อนแล้วค่อยพัฒนาไปสู่วิปัสสนากัมมัฏฐานในภายหลัง 
 วิธีนั่งสมาธิภาวนา (Meditation Practice) 
 “พระอริยสาวก ในพระธรรมวินัยนี้ กระทำกรรมฐานคือนั่งสมาธิภาวนา มีการสละลงเป็น
อารมณ์ ย่อมได้สมาธิ ได้ความท่ีจิตมธีรรมชาติเป็นหนึ่ง” ดังนี้ วิธนีั่งสมาธิภาวนา ท่านสอนให้นั่งขัด 
สมาธิ เอาขาขวาวางทับขาซ้าย มือขวาวางทับมือซ้าย “อุชุ ํ กายํ ปณิธาย” พึงต้ังกายให้ตรง คืออย่า
นั่งให้ก้มนัก เป็นคนหน้าคว่ำ หน้าต่ำไม่ดี และอย่านั่งเงยหน้านกั เป็นคนหน้าสูงเกินไป ไม่พอดีพองาม 
ท้ังอยา่ให้เอียงไปข้างซ้าย ข้างขวา ข้างหน้า ข้างหลัง ต้ังตัวให้เท่ียงตรงจริง ๆ อย่ากดและอย่าข่ม
อวัยวะร่างกายแห่งใดแห่งหนึง่ให้ลำบากกายเปล่า ๆ พึงวางกายให้สบายเป็นปกติเรียบร้อย ข้อท่ีต้ัง
กายให้ตรงนี้ พึงดูรูปพระพุทธเจ้านั่งสมาธิเป็นตัวอย่าง พยายามทำความเป็นผู้มีสติกำหนดรู้ซึ่งจิตของ
ตนเสมอ จนกว่าจะชำนาญคล่องแคล่วด้วย วสี 5 ประการ คือ 1) อาวัชชนวสี ชำนาญใน 
การพิจารณาสมาธิภาวนา 2) สมาปัชชนวสี ชำนาญในการเข้านั่งสมาธิภาวนา 3) อธิษฐานนวสี 
ชำนาญในการตั้งสติ ทำจิตให้เป็นสมาธิไว้ให้มั่นคง 4) วุฏฐานวสี ชำนาญในการท่ีจะออกจากสมาธิ
ภาวนาโดยมิให้เคล่ือนคลาดจากท่ีกำหนดวิธีการออก การเข้า 5) ปัจจเวกขนวสี ชำนาญใน 
การพิจารณาให้รอบคอบ ในเวลาท่ีจะออกจากท่ีนั่งสมาธิภาวนานั้น นัง่สมาธิรวมจิตสนิทดีแล้ว มีสติ
กำหนดจิตได้แล้ว พึงวิตกถามด้วยในใจว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนังหุ้มร่างกาย (วัดหลวงพ่อสดธรรมกา
ยาราม, 2553, หน้า 43-44; FO et al., 2012, pp. 41-42) 
 2. การปฏิบัติแบบพอง–ยุบ กัมมัฏฐานสายนี้มีศูนย์กลางอยู่ท่ีวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฏ์ 
คณะ 5 ท่าพระจันทร์ กรุงเทพมหานคร พระธรรมธีรราชมหามุนี (โชดก ญาณสิทฺธิ ป.ธ.9) เป็นพระ
อาจารย์ใหญ่ฝ่ายวิปัสสนาธุระ วธิีการปฏิบัติในท่านั่ง เมื่อผู้ปฏิบัติอยู่ในอิริยาบถนั่งเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว
พึงสังเกตอาการพองยุบของหน้าท้อง ขณะหายใจเข้า หน้าท้องจะพอง ให้มีสติกำหนดดูอาการพอง
พร้อมบริกรรมว่า “พองหนอ” ขณะหายใจออกหน้าท้องจะยุบ ให้มีสติกำหนดดูอาการยุบ พร้อม
บริกรรมว่า “ยุบหนอ” ผู้ปฏิบัติให้มสีติกำหนดดูอาการพองและยุบของหน้าท้องอย่างนีไ้ปเรื่อย ๆ ส่ิง
สำคัญในการปฏิบัติคืออย่าตามลมหายใจเข้า หายใจออก ให้มีสติกับอาการพองยุบอย่างเดียว 
(คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 35) 
 3. การปฏิบัติแบบวิธีฝึกกมัมัฏฐานตามแนวสัมมาอะระหัง วธิีนั่ง นั่งคู้บัลลังก์ขัดสมาธิ เท้า
ขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย เว้นหัวแม่มือท้ังสองให้ห่างกันสององคุลี คือหัวแม่มือซ้ายจรดกับ
ปลายนิ้วชี้ขวา แล้วตั้งกายให้ตรงคือวัดต้ังแต่ปลายนิ้วชี้ของเท้าขวาถึงกลางลูกสะบ้าของหัวเข่าขวานั้น 
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แล้วเอาเครื่องวัดนั้นจรดลงท่ีตรงบนตาตุ่มขาขวา แล้วเอาเครื่องวัดอีกข้างหนึ่งจรดเข้าท่ีใต้ลูกคาง นี้
เป็นส่วนของกายตรง ต้ังกายให้ตรง เข้าไปต้ังสติไว้ให้มีหน้ารอบ คือเข้าไปต้ังสติไว้ไม่ให้เผลอ ผู้เป็นสติ
วินัย มีสติทุกเมื่อ นี่เป็นทางไปของพระพุทธเจ้าพระอรหันต์ สติไม่เผลอจากบริกรรมภาวนาและ
บริกรรมนิมิตให้ติดกัน สติไม่เผลอจากบริกรรมท้ังสอง บริกรรมว่า “สัมมาอรหงั” 
 วิธีการปฏิบัติในขั้นสมถภาวนา คือให้กำหนดบริกรรมนิมิตเป็นเครื่องหมายดวงกลมใส
ขนาดเล็กประมาณเท่าดวงตาดำ ให้ปรากฏขึ้นท่ีปากช่องจมูก ให้ใจอยู่ในดวงกลมใสนั้น คือนึกใหเ้ห็น
จุดเล็กใสศูนย์กลางดวงกมลใสต้ังอยู่ท่ีปากช่องจมูก พร้อมกับบริกรรมภาวนาตรงศูนย์กลางดวงกลมใส
นั้นว่า “สัมมาอะระหงั ๆ” นี้เป็นฐานท่ีต้ังของใจ ฐานท่ี 1-7 คือ ฐานท่ี 1 ปากช่องจมูก หญิงซ้าย ชาย
ขวา ตรงกลางพอดี ไม่ล้ำเข้าไป ไม่เหล่ือมออกมา ฐานท่ี 2) เพลาตา หญิงซ้าย ชายขวา ตรงหัวตา
พอดี ตามช่องลมเข้าออกข้างใน ฐานท่ี 3) กลางกั๊กศีรษะ ระดับเดียวกับเพลาตา อยู่ภายในตรงศูนย์ 
กลางของศีรษะ ฐานท่ี 4) ช่องเพดานปาก ไม่ให้ล้ำไม่ให้เหล่ือม ตรงช่องท่ีรับประทานอาหารสำลัก 
ฐานท่ี 5) ช่องปากลำคอ เหนือลูกกระเดือก อยู่ตรงกลางทีเดียว ฐานท่ี 6) ศูนย์กลางกาย ระดับสะดือ 
แต่อยู่ภายใน ฐานท่ี 7) ศูนย์กลางกาย เหนือระดับสะดือ 2 นิ้วมือ (FO et al., 2012, p. 406) 
ลักษณะของฐานท่ี 7 คือ 1) ศูนย์ด้านหนา้ ธาตุน้ำ 2) ศูนย์ด้านขวา ธาตุดิน 3) ศูนย์ด้านหลัง ธาตุไฟ 
4) ศูนย์ด้านซ้าย ธาตุลม 5) ศูนย์กลาง อากาศธาตุ 6) ศูนย์กลางของ อากาศธาตุ 
 4. การปฏิบัติแบบเคล่ือนไหว หลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ ท่านได้บวชในพระพุทธศาสนาและ
เผยแผ่แนวการปฏิบัติกรรมฐานแบบเคล่ือนไหวให้เป็นท่ีรู้จักและแพร่หลายเรื่อยมา วิธีปฏิบัติในท่านั่ง 
ในการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวมีวิธีการปฏิบัติในอริยาบถนั่งโดยการวางมือท้ังสองไว้บนขาท้ังสองแล้ว
เริ่มปฏิบัติ 15 จังหวะ (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 2) 1) วาง
ฝ่ามือท้ังสองไว้บนเข่าสองข้าง 2) พลิกมือขวาตะแคงขึ้น ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 3) ยกมือขวาข้ึน
ครึ่งตัว ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 4) เคล่ือนมือขวาลงมาไว้ที่สะดือ ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 5) พลิก
มือซ้ายตะแคงขึน้ ให้มีสติเข้าไปรู ้แล้วหยุด 6) ยกมือซ้ายข้ึน ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยดุ 7) เคล่ือนมือ
ซ้ายลงมาไว้ที่สะดือทับมือขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 8) เล่ือนมือขวาขึน้มาไว้ที่อก ให้มีสติเข้าไปรู้ 
แล้วหยุด 9) เคล่ือนมือขวาออกไปด้านข้างขนานกับขาขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 10) ลดมอืขวาลง
มาต้ังไว้บนขาขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 11) คว่ำมือขวาลงบนขาขวา ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 
12) เล่ือนมือซ้ายข้ึนมาท่ีอก ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 13) เคล่ือนมือซ้ายออกไปด้านข้างขนานกับขา
ซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 14) ลดมือซ้ายลงมาต้ังไว้บนขาซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด 15) คว่ำ
มือซ้ายลงบนขาซ้าย ให้มีสติเข้าไปรู้ แล้วหยุด การเจริญสติแบบเคล่ือนไหว 
 การนั่งสมาธิ ในสามัญญผลสูตร พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า “นิสึทติ ปลฺลงฺกํ อาภุชิตฺวา อุชุกายํ 
ปณิธาย ปริมุขํ สตึ อุปฏฺฐเปตฺวา” แปลความว่า นั่งคู้บัลลังก์ตั้งกายตรงดำรงสติไว้เฉพาะหน้า ตาม
หลักในการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน แนะนำให้นั่งขัดสมาธิราบแบบพระพุทธรูปนั่ง ตัวตรงต้ังลำคอ 
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และศีรษะตรงวางเท้าขวาทับลงบนเท้าซ้าย วางมือขวาทับลงบนมือซ้ายหรือท่ีจะบนหัวเข่าท้ังสองก็ได้ 
หลับตา ต้ังสติกำหนดอารมณ์กัมมัฏฐาน (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 72) โดยการ
กำหนดเป็นระยะ เริ่มด้วยกำหนด 2 ระยะก่อน 
 วิธีปฏิบัติ 1) นั่งขดัสมาธิตามแบบท่ีตนชอบ ต้ังตัวตรง หลังตรง ศีรษะตรง 2) หลับตา มือ
ขวาทับมือซ้าย วางซ้อนกันไว้ที่หน้าตัก 3) ส่งสติไปท่ีหน้าท้อง ตรงใจกลางสะดือ 4) ขณะท้องพองขึ้น 
สติกำหนดรู้อาการพอง กำหนดว่า พอง เมื่อส้ินสุดอาการพองแล้วกำหนดว่า หนอ 5) ขณะท้องยุบลง 
สติกำหนดรู้อาการยุบของท้อง กำหนดว่า ยุบ เมื่อส้ินสุดอาการยุบแล้วกำหนดว่า หนอ 6) อาการท่ี
ท้องพองขึ้น หรือยุบลง กับใจท่ีรู้อาการพองยุบนั้น ต้องใหพ้ร้อมกันไม่ก่อนไม่หลังกว่ากัน 7) ถ้าพอง
ยุบไม่มี หรือไม่ชัดเจน ให้กำหนด นั่งหนอ ยุบหนอ แทนพองยุบ 8) นั่งหนอ สติรู้อาการนั่ง (คืออาการ
คู้งอของขา และการตั้งตรงของลำตัว) ถูกหนอสติรู้อาการถูกต้องสัมผัส (ท่ีก้นย้อยด้านขวา) 9) ใน 
ขณะนั่งกำหนดรู้ ถ้ามีอารมณ์อื่น ๆ ท่ีชัดเจนแทรกเข้ามา เช่น ปวด ง่วง ได้ยิน เห็นภาพนิมิต สงสัย 
เบ่ือ เป็นต้น 
 วิธีนั่งกำหนด (นั่งสมาธิ) คือ วิธีนั่งสมาธิที่นิยมกันมี 3 ท่า ตามแต่ผู้ปฏิบัติจะสะดวกแบบ
ไหน ชอบแบบไหน ผู้เริ่มปฏิบัติใหม่ หรือมีอายุมากควรนั่งเรียงขาจะดี เพราะไม่ค่อยมีเวทนา 1) ท่า
นั่งแบบเรียงขา คือ นั่งพับเข่าซ้ายงอเข้ามาข้างใน ให้ฝ่าเท้าซ้ายชิดกับขาขวาด้านใน แล้วพับเข่าขวา
งอเข้ามา ให้ส้นเท้าขวาและสันหน้าแข้งซ้ายกัน 2) ท่านั่งแบบทับขา คือ ใหน้ั่งเหมือนแบบท่ี 1 แต่ให้
ยกเท้าวางบนน่องซ้าย 3) ท่านั่งแบบขัดสมาธิเพชร คือ นั่งเอาขาขัดกันท้ังสองข้าง เป็นท่านั่งท่ีมั่นคง
มาก แต่จะมีเวทนามาก 
 ประโยชน์ของการนัง่ตัวตรง คือ 1) ทำให้อาการพองยุบปรากฏชัดเจน 2) ไม่ปวดหลัง ไม่
ปวดเอว ไม่ปวดหัว เลือดลมเดินสะดวกดี 3) ทำให้วิริยะความเพียรและสมาธิเสมอกัน 4) ไม่ง่อนนอน 
นั่งได้นาน 
 วิธีกำหนดอารมณ์ท่ีแทรกเข้ามาในขณะนั่งสมาธิ คือ ขณะท่ีจิตคิดฟุ้ง กำหนดว่า คิดหนอ 
ฟุ้งหนอ ๆ ขณะท่ีเกิดเวทนา กำหนดว่า ปวด เจ็บ เมื่อยหนอ ๆ ขณะเห็นภาพนิมิต กำหนดว่า เห็น
หนอ ๆ ขณะง่วง กำหนดว่า ง่วงหนอ ๆ ขณะได้ยนิเสียง กำหนดว่า ได้ยินหนอ ๆ ขณะรู้สึกร้อน/
หนาวกำหนดว่า ร้อนหนอ หนาวหนอ ๆ ขณะรู้สึกโกรธ กำหนดว่า โกรธหนอ ๆ ขณะรู้สึกเบ่ือกำหนด
ว่า เบ่ือหนอ ๆ ขณะรู้สึกหงุดหงิด กำหนดว่า หงุดหงิดหนอ ๆ ขณะร้องไห้ กำหนดว่า ร้องไห้หนอ ๆ 
ขณะเสียใจ กำหนดว่า เสียใจหนอ ๆ ขณะรู้สึกหิว กำหนดว่า หิวหนอ ๆ ขณะรู้สึกรำคาญ กำหนดว่า 
รำคาญหนอ ๆ ขณะสงสัย กำหนดว่า สงสัยหนอ ๆ ขณะรู้สึกขี้เกียจ กำหนดว่า ขี้เกียจหนอ ๆ ขณะ
รู้สึกชอบใจ กำหนดว่า ชอบใจหนอ ๆ ขณะรู้สึกไม่ชอบใจ กำหนดว่า ไม่ชอบใจหนอ ๆ 
 ขณะรู้สึกคัน กำหนดว่า คันหนอ ๆ ขณะรู้สึกอยากเกา กำหนดว่า อยากเกาหนอ ๆ ขณะ
ยกมือขึ้น กำหนดว่า ยกหนอ ๆ ขณะเคล่ือนมือไปสู่ท่ีคัน กำหนดว่า ไปหนอ ๆ ขณะท่ีมือถูกท่ีคัน 
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กำหนดว่า ถูกหนอ ๆ ขณะเกา กำหนดว่า เกาหนอ ๆ ขณะหายคันกำหนดว่า หายหนอ ๆ ขณะลดมือ
ลง กำหนดว่า ลงหนอ ๆ ขณะหงายฝ่ามือขึ้น กำหนดว่าหงายหนอ ๆ ขณะวางมือลงท่ีหน้าตัก กำหนด
ว่า ลงหนอ ๆ ขณะท่ีหลังมือถูกฝ่ามือกำหนดว่า ถูกหนอ ๆ แล้วกำหนดอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นเฉพาะหน้า
ต่อไป 
 วิธีกำหนดอาการง่วงในการนั่งสมาธิกำหนด คือ ขณะรู้สึกง่วง ต้องกำหนด เร็ว ถ่ี หนัก ๆ 
ว่า ง่วงหนอ ๆ 
 วิธีกำหนดอาการคิดและความฟุ้งซ่าน ในการนั่งสมาธิกำหนด คือ อาการคิดเป็นธรรมชาติ
ของจิต เรามีหน้าท่ีกำหนดรู้ตัวว่า คิดเวลาไหน ให้กำหนดเวลานั้น กำหนดจนจิตหยุดคิด และให้
กำหนดเร็ว ๆ ว่า คิดหนอ ๆ คิดถึงหนอ ๆ หรอื ฟุ้งซ่านหนอ ๆ การกำหนดความคิด ต้องเร็ว แรง ถี่ มี
พลังเหมือนหวดไม้เรียวว่า คิดหนอ ๆ ไม่ให้มีช่องว่าง 
 วิธีกำหนดออกจากสมาธิ คือ เมื่อนั่งสมาธิครบเวลาท่ีต้ังไว้แล้ว ให้กำหนดออกสมาธิ ดังนี้ 
ขณะได้ยินเสียงนาฬิกา กำหนดว่า ได้ยินหนอ ๆ ขณะอยากลืมตาขึ้น กำหนดว่าอยากลืมหนอ ๆ ขณะ
ลืมตาขึ้น กำหนดว่า ลืมหนอ ๆ ขณะเห็นภาพ กำหนดว่า เห็นหนอ ๆ ขณะกระพริบตา กำหนดว่า 
กะพริบหนอ ๆ ขณะอยากลุกขึ้น กำหนดว่า อยากลุกหนอ ๆ ขณะลุกขึ้นยืน กำหนดว่า ขึ้นหนอ ๆ 
ยืนหนอ ๆ 
 การส่งอารมณ์จากการนั่งสมาธิ คือ 1) เวลานั่งสมาธิกำหนดอะไร ว่าอย่างไร เวลานาน
เท่าไร 2) กำหนดได้ปัจจุบันหรือไม่เม่ือกำหนดแล้วรู้สึกในอาการนั้น ๆ เป็นอย่างไร 3) มีความคิด
เกิดขึ้นไหม ถ้ามีแล้วทำอย่างไร 4) มีเวทนาหรือไม่ กำหนดอย่างไร กำหนดแล้วรู้อะไรบ้าง 5) มี
ประสบการณ์ หรือ เหตุการณ์อะไรท่ีเป็นพิเศษจากการนั่งบ้าง 6) ในการนั่งสมาธิ มีปัญหาอะไรบ้าง 
7) กำหนดอารมณ์อะไรก็ตาม เมื่อกำหนดแล้วเป็นอย่างไร (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 147) 
 ระดับของสมาธิ 
 ระดับของสมาธิที่มาในคัมภีร์ปฏิสัมภิทามรรคท่ีพระสารีบุตรท่านได้จัดไว้โดยท่ัวไปสมาธิ
แบ่งได้ 3 ระดับ คือ 
 1. ขณิกสมาธิ สมาธิช่ัวขณะ (Khanika-samadhi: Momentary concentration)   
ขณิกสมาธิ (อ่านว่า ขะ-นิ-กะ) แปลว่า สมาธิท่ีเกดิขึ้นช่ัวขณะ คือ สมาธิที่เป็นไปช่ัวคราว ดำรงอยู่ไม่
นาน ขณิกสมาธิ หมายถึง ภาวะท่ีจิตสงบระงับได้ช่ัวคราว จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดจากการปฏิบัติ
กรรมฐานท่ีทำให้เกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ในขณะประกอบกิจ
หรือศึกษาเล่าเรียน ทำให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ ขณิกสมาธิ เป็นพื้นฐานให้บำเพ็ญกรรมฐาน และได้
สมาธิท่ีสูงขึ้นไป คือ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิปกติธรรมดา
ท่ีเราสามารถปฏิบัติกันในชีวิตประจำวัน ในขณะท่ีต้ังใจประกอบกิจการงาน ถือว่าเป็นสมาธิเบ้ืองต้น 
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ซึ่งคนท่ัวไปอาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจำวันได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดต้ัง
ต้นในการเจริญวิปัสสนาก็ได้ สมาธิชั่วขณะ คือ สมาธิที่เป็นไปช่ัวคราว ดำรงอยู่ไม่นาน ภาวะท่ีจิตสงบ
ระงับได้ จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ใน 
ขณะประกอบกิจหรือศึกษาเล่าเรียน ทำให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ เป็นพื้นฐานให้บำเพ็ญกรรมฐาน 
และได้สมาธิที่สูงขึ้นไป คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 2557, หน้า 
780; พระธรรมกิตติวงค์, 2556, หน้า 106, 1450; คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2559, หน้า 111; ศ. ศาสตรา, 2559, หน้า 148; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 
780) 
 สมาธิในระดับนี้เป็นพื้นฐานในการดำเนินชีวิต เกิดขึ้นในช่วงเวลาท่ีจิตกำลังจดจ่ออยู่กับส่ิง
ท่ีทำ เป็นสมาธิที่คนท่ัวไปเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุด เพราะไม่เกี่ยวข้องกับการกำจัดนิวรณ์ (ส่ิงปิดกั้นไม่ให้
เข้าถึงสมาธิ) เช่น การพิจารณากิเลส หรือการพิจารณากามคุณ 5 อนัประกอบไปด้วยรูป รส กล่ิน 
เสียง สัมผัส แต่สามารถเกิดขึ้นได้ในขณะจิต แม้แต่เวลาท่ีเรากำลังเคล่ือนไหวก็ตาม ขณิกสมาธิจะช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติทำส่ิงหนึ่งส่ิงใดได้ดียิ่งขึ้นเพราะจิตจะจับจ้องอยู่กับส่ิงท่ีเรากำลังคิด หรือกำลังปฏิบัติ และ 
การท่ีเราทำอะไรโดยมีสมาธิชั่วขณะกับส่ิงท่ีทำ ก็จะทำให้เราทำส่ิงนั้นได้ดีกว่าการท่ีไม่มีสมาธิคอย
กำกับ สมาธิระดับนี้มักเกิดขึ้นเมื่อเรากำลังทำส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เช่น เวลาขับรถ เวลาท่ีอ่านหนังสือ หรือ
เวลาท่ีทำงาน เป็นต้น คนท่ีมีสมาธิดีนั้นจะทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีว่านี้ได้ดีกว่าคนท่ีปราศจากสมาธิ เช่น เวลา
ขับรถ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะทำได้ดีกว่า สามารถตัดสินใจหรือแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี เวลาท่ี
อ่านหนังสือ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะจำส่ิงท่ีอ่านหรือเข้าใจส่ิงท่ีอ่านได้ดีมากกว่าคนท่ีมีสมาธิน้อย 
 วิธีเข้าถึงขณิกสมาธิ การเข้าถึงสมาธิระดับช่ัวคราวนี้ถือได้ว่าง่ายท่ีสุดในการเข้าถึงสมาธิ 
เป็นระดับท่ีปุถุชนท่ัวไปสามารถเข้าถึง เพราะไม่มีข้ันตอนวุ่นวาย ไม่ต้องบริกรรมคาถา ไม่ต้องเตรียม
จิต เหมือนกับอปุจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ แต่ก็ใช่ว่าจะสามารถเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้โดยท่ีไม่
ต้องผ่านการฝึกฝน การเข้าถึงขณิกสมาธิทำได้ไม่ยาก เพียงแค่หยุดคิดเรื่องอื่น ๆ ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับส่ิงท่ี
กำลังจะทำ จะขับรถ สายตาก็มองไปข้างหน้า จิตคิดแต่เรื่องขับรถไม่วอกแวกไปเรื่องอื่นเพราะหากคิด
เรื่องอื่นร่วมไปด้วยอาจทำให้เกิดอาการเหม่อลอย หรือเผลอไปช่ัวขณะ หรือการอ่านหนังสือ หาก
ต้องการให้สมองจดจำเรื่องท่ีอ่านได้เร็ว ทำความเข้าใจเรื่องท่ีอ่านได้ง่ายยิ่งขึ้น จิตก็ต้องคิดถึงแต่เรื่อง
ท่ีกำลังอ่านอยู่ เรื่องใดท่ีไม่เกี่ยวข้องในขณะนั้นก็ให้หยุดคิดหยุดนึกถึงไปก่อน เป็นต้น 
 ขณิกสมาธิจะเกิดขึ้นได้ง่าย ๆ ด้วยการเอาจิตไปจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีกำลังทำอยู่ก็จริง แต่
สำหรับคนท่ีไม่เคยฝึกในเรื่องสมาธิมาก่อน การจะทำให้จิตนิ่งเพียงช่ัวครู่ก็ยังทำได้ยาก ยกตัวอย่าง 
ง่าย ๆ เช่นเรื่องของการขับรถ เวลาท่ีขับรถไปไหนมาไหนจะสังเกตว่าหากไม่ต้องทำกิจกรรมอื่น ๆ 
ร่วมด้วยเวลาท่ีมีรถขับตัดหน้า หรือมีคนวิ่งตัดหน้า ก็จะแก้ไขสถานการณ์นั้น ๆ ได้ทัน ขณิกสมาธิมี
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ประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิต เราจึงควรให้จิตเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้ในทุกครั้งท่ีต้องการ และการท่ี
จะทำให้เข้าถึงขณิกสมาธิได้ง่ายยิ่งขึ้น ควรจะฝึกการทำสมาธิให้ถึงระดับอุปจารสมาธิเป็นอย่างน้อย 
 ขณิกสมาธิ เป็นสมาธิช่ัวขณะหนึ่ง ๆ ซึ่งมี รูป-นาม ขันธ์ 5 เป็นอารมณ์ บุคคลเมื่อจะ
ปฏิบัติวิปัสสนาพึงต้ังสติตามดู กายกับใจ (รูปกับนาม) ใจคิดอะไรกำหนดรู้ตามไป ใจไปถึงไหนต้ังสติ
กำหนดท่ีนั่น กำหนดครั้งหนึ่งเรียกว่า ได้ขณิกสมาธิทันที อำนาจของขณิกสมาธินี้จะทำให้เกิดปัญญา
ได้ เช่น มีอารมณ์ภายนอกมากระทบทวารท้ัง 6 กำหนดรู้อารมณ์นั้น ๆ หรือมีความรู้สึก เจ็บ ปวด 
เมื่อย ซึ่งเป็นเวทนา กำหนดรู้เวทนานั้น ๆ จนเกิดปัญญารู้แจ้งไตรลักษณ์ว่า เวทนานี้สักว่าเวทนา 
เกิดขึ้นมาแล้วก็ไม่เท่ียง ย่อมดับไปเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา (คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 111-112) 
 2. อุปจารสมาธิ สมาธิเฉียด ๆ หรือสมาธิจวนจะแน่วแน่ (Upacara-samadhi: Access 
concentration) เป็นสมาธิขั้นระงับนิวรณ์ได้ ก่อนท่ีจะเข้าสู่ภาวะแห่งฌาน หรือสมาธิในบุพภาคแห่ง
อัปปนาสมาธิ สมาธิที่ต้ังมั่นอยู่ในอารมณ์เดียว ได้นิ่งสงบ และนานกว่าระดับแรกแต่ยังไม่ตัดขาดจาก
ส่ิงรบกวนภายนอก หรือเรียกว่าสมาธิขั้นจวนเจียนจะแน่วแน่ อุปจารสมาธิ เป็นสมาธิระดับกลางคือ 
สูงขึ้นไปใกล้สมาธิระดับปฐมฌาน 
 3. อัปปนาสมาธิ สมาธิแน่วแน่ หรือสมาธิที่แนบสนิท (Appana-samadhi: Attainment 
concentration) เป็นสมาธิระดับสูงสุด ซึ่งมีในฌานท้ังหลาย ถือว่าเป็นผลสำเร็จท่ีต้องการของ 
การเจริญสมาธิ สมาธิท่ีแนบแน่น และมั่นคงอยู่ในอารมณ์นั้น ๆ จนตัดส่ิงรบกวนภายนอกได้ส้ิน เป็น
สมาธิในฌาน อัปปนาสมาธิ คือ สมาธิระดับสูง นับต้ังแต่ปฐมฌานขึ้นไปจนถึงจุตตถฌาน เป็นสมาธิ
แน่วแน่สนิท ซึ่งได้แก่ ภาวะแห่งจิตท่ีเพ่งอารมณ์จนแน่วแน่ วิปัสสนาสมาธิ เพิ่มเข้ามาอีกอย่างหนึ่ง 
แทรกอยู่ระหว่างขณิกสมาธิ กับอุปจารสมาธิ วิปัสสนาสมาธินั้น ก็คือ ขณิกสมาธิ ท่ีนำไปใช้ใน 
การเจริญวิปัสสนานั่นเอง และมีความประณีตยิ่งขึ้นไปเพราะการปฏิบัติ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 
2557, หน้า 780; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 780) 
 สมาธิมี 3 อย่าง ได้แก่ 1) หีนสมาธิ (สมาธิขั้นต่ำ) คือ สมาธิท่ีเพียงแต่ได้บรรลุ 2) มัชฌิม
สมาธิ (สมาธิขัน้กลาง) คือ สมาธิทีย่งัไม่ได้อบรมเป็นอย่างดี 3) ปณีตสมาธิ (สมาธิขั้นประณีต) คือ 
สมาธิที่อบรมดีแล้วถึงความชำนาญ (พระคันธสาราภิวงค์, 2558, หน้า 343) 
 การเจริญสมาธินั้น จะประณีตขึ้นไปเป็นขั้น ๆ ภาวะจิตท่ีมีสมาธิถึงขั้นอัปปนาสมาธิแล้ว
เรียกว่า ฌาน (Absorption) ฌาน แบ่งเป็น 4 ระดับ 
 1. สงัดจากกามและอกุศลธรรมท้ังหลายแล้ว บรรลุปฐมฌานท่ีมีวิตก วิจาร ปีติและสุขอัน
เกิดจากวิเวกอยู่ 
 2. เพราะวิตก วิจาร สงบระงับไป บรรลุทุติยฌานมีความผ่องใสในภายใน มีภาวะท่ีจิตเป็น
หนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร มีแต่ปีติและสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ 



25 

 3. เพราะปีติจางคลายไป มีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะ เสวยสุขด้วยนามกาย บรรลุตติย
ฌานท่ีพระอริยท้ังหลายสรรเสริญว่า “ผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข” 
 4. เพราะละสุขและทุกข์ได้ เพราะโสมนัสและโทมนัสดับไปก่อนแล้วบรรลุจตุตถฌาน ท่ีไม่
มีทุกข์ไม่มีสุข มีสติบริสุทธ์ เพราะอุเบกขาอยู่ 
 ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุเมื่อเจริญฌาน 4 ประการ ทำฌาน 4 ประการให้มากย่อมน้อมไปสู่
นิพพาน โน้มไปสู่นิพพาน โอนไปสู่นิพพาน อย่างนี้แล (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539, หน้า 
488; พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, หน้า 790; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 796) 
 ฌาน แปลว่า “เพ่ง” ได้แก่ ภาวะจิตสงบประณีต ซึ่งมีสมาธิเป็นองค์ธรรมหลักการเพ่ง
อารมณ์จนติดแน่วแน่เป็นอัปปนาสมาธิ ฌาน 4 คือ 
 1. ปฐมฌาน (ฌาน 1) มีองค์ฌาน 5 คือ วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา 
 2. ทุติยฌาน (ฌาน 2) มีองค์ฌาน 3 คือ ปีติ สุข เอกัคคตา 
 3. ตติยฌาน (ฌาน 3) มีองค์ฌาน 2 คือ สุข เอกัคคตา 
 4. จตุยฌาน (ฌาน 4) มีองค์ฌาน 2 คือ อุเบกขา เอกัคคตา (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 
หน้า 790; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 821) 
 การฝึกสมาธิกับความใส่ใจ (Meditation and Attention) 
 การฝึกสมาธิคือความสนใจ เนื่องจากการฝึกสมาธิเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกความสนใจ
จดจ่อ การฝึกสมาธิเป็นทักษะอย่างหนึ่งและดังนัน้จึงอาจฝึกระบบความสนใจจดจ่อ ในขณะท่ีการฝึก
ร่างกายสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่างกาย การฝึกจิตท่ีเป็นการฝึกสมาธิเสริมสร้างวงจรความ
สนใจจดจ่อของสมอง การฝึกสมาธิฟื้นฟูสมองส่วนความสนใจจดจ่อท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ ในการใช้ 
fMRI ซึ่งเป็นเทคนคิการตรวจติดตามการทำงานด้านสันดาปในสมองซึ่งแสดงให้เห็นจากการเปล่ียนแปลง
การไหลเวียนของเลือด พบว่าในกลุ่มผู้ฝึกสมาธิแบบพุทธทิเบตนั้น การฝึกสมาธิมุ่งความสนใจจดจ่อมี
ความสัมพันธ์กับการกระตุ้นเพิ่มขึ้นในสมองหลายส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับความสนใจจดจ่อ (Dorsolateral 
Prefrontal Cortex, Superior Frontal Sulcus, และ Intraparietal Sulcus) 
 การฝึกสมาธิเพิ่มความสามารถในการใส่ใจเชิงรับรู้ (Meditation improves 
perceptual attention capacity) 
 กระบวนการก่อนมุ่งความใส่ใจเชิงรับรู้ (Perceptual pre-attentive processes) 
บางครั้งอยูภ่ายใต้การควบคุมโดยต้ังใจ เช่นเมื่อเรามุ่งความสนใจจดจ่อไปท่ีวัตถุหรือเสียง ถึงแม้
อาจจะได้รับผลกระทบจากส่ิงกระตุ้นแวดล้อม ความใส่ใจทางสายตาแบบเลือกสรรท่ีมุ่งไปยังวัตถุอาจ
ได้รับอทิธิพลโดยไม่ต้ังใจจากวัตถุแวดล้อม เช่น ส่ิงกระตุ้นเบ่ียงเบนความสนใจทางสายตาท่ีมีความ
แตกตา่งอยา่งมาก สามารถเปล่ียนทิศทางความสนใจรปูแบบนี้ได้โดยอัตโนมัติ แสดงให้เห็นว่าการฝึก
สมาธิส่งผลอย่างไรต่อการจัดสรรทรัพยากรความใส่ใจระดับต่ำโดยไม่จงใจ 
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 การฝกึสมาธิและอารมณ์ (Meditation and emotions) 
 เทคนิคการฝึกสมาธิใด ๆ ก็ตาม การฝึกสมาธินำไปสู่ประสบการณ์แห่งสภาวะและลักษณะ
เฉพาะท่ีเป็นความรู้สึกสงบและเยือกเย็นอย่างลึกซึ้งจริง ๆ แล้วการบรรลุความสุขอย่างยั่งยืนโดย 
การปลดปล่อยตนเองให้พ้นจากความทุกข์คือหลักคำสอนท่ีเป็นแก่นสำคัญของพุทธศาสนา ความจริง
ท่ีว่าการฝึกสมาธิส่งผลต่อลักษณะอารมณ์ท่ีรู้สึกและสามารถควบคุมความรู้สึกท่ีไม่ดีและเศร้าหมองได้
มากขึ้น ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงท่ีเหนี่ยวนำด้วยการฝึกสมาธิต่อร่างกาย สมอง และ 
การทำงานของสมอง 
 การฝึกสมาธิ และการควบคุมอารมณ ์(Meditation and The Regulation of 
Emotions) 
 การฝึกสมาธิส่วนใหญ่ ผู้ฝึกต้องรักษาสภาวะจิตใจให้สมดุลและไม่ตัดสิน ซึ่งกระทำได้โดย
รับรู้ความรู้สึกท่ีกำลังเกิดขึ้นในจิต และคงไว้ชั่วระยะหนึ่ง และจากนั้นปล่อยผ่านไป ในขณะฝึกสมาธิ 
ผู้ฝึกในแบบแผนการฝึกสมาธิส่วนใหญ่จะถูกสอนให้รักษาจิตให้สงบเยือกเย็น สมดุล สังเกตผลลัพธ์
โดยไม่รู้สึกไม่ดีต่ออารมณ์ท่ีไม่พึงพอใจหรือรู้สึกต้องการอารมณ์สนุกท่ีพึงพอใจ การศึกษาสมัยใหม่
ด้านอารมณ์อธิบาย 2 วิธีการท่ีอาจควบคุมอารมณ์ได้ คือ การควบคุมความสนใจจดจ่อ และการ
ควบคุมความคิด การควบคุมความสนใจจดจ่อคือการปรับระดับความสนใจจดจ่อท่ีจัดสรรตาม
ธรรมชาติเพื่อประมวลผลส่ิงกระตุ้นอารมณ์ การใช้การควบคุมความคิดเป็นการเปล่ียนความคาดหวัง
หรือการตัดสินเกี่ยวกับส่ิงกระตุ้นอารมณ์ ท้ังสองวิธีนี้ควรมีอยู่ในการฝึกสมาธิ ไม่ว่าจะมุ่งความสนใจ
จดจ่อออกจากอารมณ์ หรือสังเกตอารมณ์นั้น การควบคุมความคิดกระทำได้ทางอ้อม ในขณะท่ีผู้ฝึก
สมาธิรู้แจ้งในจิตและร่างกายของตนเอง การประเมินอารมณ์ของตนเองจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ การฝึก
สมาธิอาจเปล่ียนแปลงการประเมินอารมณ์โดยการเปล่ียนความเช่ือของผู้ฝึกเกี่ยวกับโลก 
(Braboszcz, Hahusseau, Delorme, 2010) 
 งานวิจยัที่เก่ียวข้องกับการฝึกสมาธิ 
 ทีมนักวิจัยของโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยโทมัสเจฟเฟอร์สัน ในเมืองฟิลาเดลเฟีย รัฐเพนซิล
เวเนีย สหรัฐอเมริกา ทำการวิจัยเชิงทดลองโดยให้ผู้ป่วยสูงอายุ 15 คน ท่ีมีปญัหาต้ังแต่ความจำ
บกพร่องไมรุ่นแรงอันเนื่องมาจากวัยไปจนถึงระดับท่ีถกูวินิจฉัยว่าเป็นโรคอัลไซเมอร์ ทำสมาธิด้วยการ
ภาวนามนตรา ทุกวัน วันละ 12 นาที นาน 8 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมให้ฟังดนตรีคลาสสิคทุกวัน วัน
ละ 12 นาที นาน 8 สัปดาห์ ผลวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญของเลือดท่ีไป
เล้ียงสมองส่วน Pre Frontal (ควบคุมความคิด การตัดสินใจ ความสนใจ) Superior Frontal 
(ควบคุมการตระหนักรู้ตัว ความรู้สึก) และ Superior Parietal (ควบคุมการสัมผัส การพูด การรับรส) 
รวมถึงช่วยให้ความจำดีขึ้นด้วย นอกจากนี้ผู้ป่วยกลุ่มทดลองท่ีทำสมาธิดว้ยการภาวนามนตรารายงาน
ว่า พวกเขามีอาการตึงเครียด เหนื่อยล้า ซึมเศร้า โกรธ และสับสนลดน้อยลงโดยเฉพาะท่ีเห็นได้ชัด 
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คือ ความตึงเครียดและเหนื่อยล้าลดน้อยลงมากกว่า เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม และไม่เห็นการ
เปล่ียนแปลงท่ีสำคัญในเรื่องจิตวิญญาณ 
 วารสารของ สถาบันวิทยาศาสตร์แห่งชาติ ประเทศอเมริกา (การปฏิบัติธรรมทาสมาธิแบบ
พุทธศาสนา, 2011) ได้ตีพิมพ์ผลการวิจัยของสถาบันเกี่ยวกับเรื่องการทำสมาธิ ว่าการปฏิบัติธรรมทำ
สมาธิแบบพุทธศาสนามิใช่เพียงก่อให้เกิดความสงบภายในจิตใจเท่านั้น แต่ยังส่งผลดีกับกระบวนการ
ทำงานของสมองมนุษย์ท่ีเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ และความ เช่ือมโยงกับอารมณ์ทางด้านดีอย่างถาวร
อีกด้วย ท้ังนี้นักวิจัยได้ทำการทดลองโดยเปรียบเทียบการทำงานของสมองของผู้เข้ารับการทดลองใน
สองกลุ่มหลัก ซึ่ง กลุ่มแรกเป็นกลุ่มพระภิกษุสงฆ์จานวน 8 รูป มีอายุเฉล่ียประมาณ 49 ปี แต่ละรูปมี
ประสบการณ์ในการนั่งสมาธิตั้งแต่ 10,000 ถึง 50,000 ช่ัวโมง ภายในระยะเวลา 15 ถึง 40 ปีท่ีผ่าน
มา ส่วนกลุ่มท่ีสองเป็นกลุ่มนักศึกษาท่ีมีอายุเฉล่ียประมาณ 21 ปี จานวน 10 คน ส่วนใหญ่ไม่เคยมี
ประสบการณ์ในการ ปฏิบัติธรรมทำสมาธิมาก่อน และเพิ่งได้รับการอบรม ในเรื่องการทำสมาธิได้
เพียง 1 สัปดาห์ก่อนเริ่มการทดลอง การทดลองครั้งนี้ นักวิจัยใช้เครื่องมือวัดระดับการทำงานของ
คล่ืนสมองแกมมา รวม 3 ครั้ง คือ ก่อน ระหว่าง และหลังการปฏิบัติสมาธิ ซึ่งคล่ืนสมองแกมมา
เกี่ยวข้องกับการทำงานของสมองท่ีเช่ือมโยงความทรงจำ ระดับการเรียนรู้ ระดับสมาธิและการมอง
โลกในแง่ดี ผู้เข้ารับการทดลองท้ังสองกลุ่มถูกจัดให้นั่งสมาธิแบบทิเบตในห้องทดลองท่ีผ่อนคลาย และ
มีการทำสมาธิเน้นให้รู้สึกถึงความรักและความเมตตาต่อสรรพส่ิง โดยจะไม่ใช้วิธีการเพ่งจิตต่อส่ิงใดส่ิง
หนึ่งแม้แต่ลมหายใจ ผลปรากฏว่า ในช่วงก่อนการนั่งสมาธิ คล่ืนสมองแกมมาของกลุ่มพระภิกษุมี
ระดับท่ีสูงกว่ากลุ่มนักศึกษา และระดับความแตกต่างนี้ได้ปรับสูงขึ้นอย่างมากระหว่างการนั่งสมาธิ ซึ่ง
ระดับคล่ืนสมองแกมมาของกลุ่มภิกษุในระหว่างการนั่งสมาธิครั้งนี้นับว่าเป็นระดับท่ีสูงท่ีสุดเท่าท่ีเคยมี
รายงานมา เป็นที่ชัดเจนว่ากลุ่มพระภิกษุมีการทางานของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์ทางด้านบวก 
เช่น ความสงบสุข มีประสิทธิภาพกว่ากลุ่มท่ีไม่เคยปฏิบัติสมาธิใดมาก่อน นอกจากนี้ยังสรุปได้ว่า 
ระดับคล่ืนแกมมาท่ีสูงของภิกษุก่อนการปฏิบัติสมาธินั้นแสดงให้เห็นว่าสมองได้มีการพัฒนาอย่างถาวร
หากได้รับการปฏิบัติธรรมติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ถึงแม้ว่าปัจจัยทางด้านอายุและสุขภาพอาจจะ
ทำให้คล่ืนสมองแกมมามีระดับท่ีแตกตา่งกันไป แต่ปัจจัยท่ีสำคัญท่ีสังเกตได้ชัดจากการทดลอง คือ 
จำนวนช่ัวโมงของการปฏิบัติสมาธิส่งผลโดยตรงต่อการทำนของคล่ืนสมองแกมมา 
 นอกจากนี้ ยังมีนักวิจัยอีกกลุ่มหนึง่ท่ีศูนย์วิจัยจิต และสมอง ยู ซี เดวิส (UC Davis Center 
for mind and brian) รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา (การปฏิบัติธรรมทำสมาธิแบบพุทธ
ศาสนา, 2011) ได้รับแรงบันดาลใจจากสารขององค์ดาไลลามะแห่งทิเบต ท่ีกล่าวถึงความเช่ือมโยง
ของวิทยาศาสตร์และพุทธศาสนา ได้ศึกษาการทางานของสมองระหว่างการนัง่สมาธิ และสาเหตุท่ีทา
ให้ผู้ปฏิบัติสมาธิสามารถเช่ือมต่อกับอารมณ์ในแง่บวกได้ง่าย กว่าคนปกติ โดยมีกลุ่มผู้ทดลองจำนวน 
30 คนท่ีถูกคัดเลือกจากประเทศยุโรป เม็กซิโก สหรัฐอเมริกา และให้ฝึกนั่งสมาธิในระยะเวลากว่า 1 
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ปี ในสถานท่ีเงียบๆ แห่งหนึ่งในรัฐแคลิฟอร์เนีย โดยผู้วิจัยกำหนดตารางชีวิตประจำวันท่ีเรียบง่ายให้ผู้
เข้ารับการทดลอง เริ่มจากตื่นนอนตอน 6 โมงเช้าเพื่อนั่งสมาธิกลุ่มและเด่ียวจน ถึงเวลา 10 โมง มี
การเสิร์ฟอาหารเป็นเวลาท่ีแน่นอน และมีเวลาว่าง 2 ช่ัวโมงต่อวันจุดประสงค์ของตารางเวลา เพื่อ
สร้างกิจวัตรที่แน่นอนท่ีไม่รบกวนเวลานั่งสมาธิและมุ่งเน้นท่ีความสมดุลของการทำงานของจิตใจเป็น
สำคัญ กลุ่มผู้ทดลองจะได้รับเงินตอบแทนจำนวน 1,000 ดอลลาร์สหรัฐฯ ต่อเดือนในการเข้าร่วมการ
ทดลองครั้งนี้ เนื่องจากทุกคนต้องอยู่ห่างบ้านและส่ิงท่ีคุ้นเคยมาอยู่ในกฎระเบียบท่ีทางสถาบันจัดให้ 
นอกจากนี้ทุกๆสองสัปดาห์จะมีผู้ช่วยผู้ช่วยนักวิจัยเข้ามาเก็บข้อมูลอย่างละเอียด เช่น ผลเลือด 
น้ำลาย ความดัน และศึกษาทดลองเพื่อท่ีจะตรวจวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง ตลอดจนตรวจวัดระดับ
ความเครียด และระบบการทำงานของภูมิต้านทานอย่างละเอียดด้วย การทดลองครั้งนี้เป็นความ
ร่วมมือระหว่างผู้เช่ียวชาญทางด้านสมอง นักจิตวิทยา และพุทธศาสนิกชน ผลวิจัยยืนยันคุณค่าของ
การปฏิบัติสมาธิภาวนาเช่นงานวิจัยท่ีกล่าวมาข้างต้น กล่าวคือ ผู้ปฏิบัติสมาธิภาวนามีความสงบสุข 
สมองมีการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
 อารี นุ้ยบ้านด่าน ประนอม หนูเพชร จินตนา ดาเกล้ียง และทิพมาส ชิณวงศ์ ( 2549 ) ทำ
การวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาระดับสมาธิของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 ภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิ
แบบเมตตาภาวนา 40 นาที โดยทำในขณะเดินจงกรมระยะท่ี 1 เป็นเวลา 20 นาที นั่งสมาธิเป็นเวลา 
20 นาที เป็นเวลาติดต่อกัน 10 วัน ใช้แบบวัดสมาธิท่ีผู้วิจัยสร้างขึน้เอง ค่าความเท่ียงแบบสัมประสิทธิ์
อัลฟ่า 0.72 ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Repeated Measures ANOVA พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียของ
ระดับสมาธิภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนาต้ังแต่วันท่ี 1-10 ของการปฏิบัติ มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยมีค่าคะแนนเฉล่ียของระดับสมาธิสูงขึ้น และค่าคะแนนเฉล่ีย
ต่ำสุดและสูงสุดของระดับสมาธิตั้งแต่วันท่ี 1-10 เท่ากับ 3.18 และ3.64 ซึ่งนับว่าสมาธิอยู่ในระดับ
ปานกลาง จากผลวิจัยสรุปได้ว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนาทำให้เกิดมีสมาธิได้ และคงไว้ซึ่ง
สมาธิได้ 
 งานวิจยัของ Singh, Sharma, & Talwar. (2012) ทำการวิจัยเชิงทดลองโดยมีแบบแผน
วิจัยเชิงทดลอง pre-post study design ดำเนินการท่ีห้องปฏิบัติการสถาบันการแพทย์ กรุงนิวเดลลี 
ประเทศอินเดีย เป็นเวลา 1 เดือน เพื่อศึกษาผลของการปฏิบัติสมาธิภาวนาท่ีมีต่อความเครียด ระดับ
สติปญัญา ความฉลาดทางอารมณ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายจำนวน 34 คน ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 
การฝึกมี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเป็นการศึกษาอิทธิพลของการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 10 นาที ท่ี
ก่อให้เกิดความเครียด ขั้นตอนท่ีสองเป็นการปฏิบัติสมาธิภาวนาเป็นเวลา 15 นาที ภายหลังการเล่น
เกมคอมพิวเตอร์ วัดผลโดยวัดอัตราการเต้นของหัวใจ การตอบสนองทางผิวหนัง ระดับความเครียด 
วัด IQ ในด้านความจำระยะส้ัน และวัด EQ ผลวิจัยพบว่า ผลการเปรียบเทียบตัวแปรตามก่อนและ
หลังการทดลอง พบว่าในระยะส้ันของการปฏิบัติสมาธิภาวนาได้ผลว่าการทำสมาธิภาวนาส่งผลต่อการ
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ลดระดับความเครียดจากการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ โดยการทำสมาธิภาวนามีความสัมพันธ์กับการผ่อน
คลายและพัฒนาปัญญาด้านการยืดหยุ่น ส่วนผลในระยะยาวของการปฏิบัติสมาธิภาวนาพบว่ามีการ
เพิ่มขึ้นของระดับ IQ และ EQ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 งานวิจัยของ Mo, Qin, Wu, Li, Tang, Cheng, & Wen. 2021 เพื่อศึกษาผลกระทบของ
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติ ต่อความใส่ใจต่อเนื่อง การรับรู้สติ และสภาพจิตใจของพยาบาลห้อง
ผ่าตัด โดยมีอาสาสมัครพยาบาล 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 20 คน และกลุ่มทดลอง 20 คน ใช้
ตารางเลขสุ่มเพื่อแบ่งกลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกแบบปกติ ส่วนกลุ่มทดลองได้รับการฝึกสมาธิ
แบบอานาปานสติ หลังได้รับการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองมีเวลาตอบสนองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คะแนนความเหนื่อยล้าทางร่างกายและสภาพจิตใจ คะแนน
ความเครียดจากการทำงานของกลุ่มทดลองลดลงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีระดับ .05 คะแนนการรับรู้ความ
ใส่ใจ คะแนนความพึงพอใจต่ออาชีพและดัชนีความสุขในการประกอบวิชาชีพของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุมท่ีระดับ .05 สรุปว่า การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติสามารถพัฒนาความใส่ใจต่อเนื่อง 
และการรับรู้ความใส่ใจ ลดความรู้สึกเหนื่อยล้า ลดความเครียดจากการทำงาน และเพิ่มความพึงพอใจ
และความสุขในการประกอบอาชีพของพยาบาลห้องผ่าตัดได้ 
 Lattimore (2020) ใช้การบำบดัด้วยการอาศัยการรับรู้สติ เพื่อปรับพฤติกรรมการ
รับประทานตามอารมณ์ได้ ด้วยการปรับเปล่ียนการจัดการกับอารมณ์และการเลือกรับประทาน ซึ่ง
อาจกลายเป็นวิธีท่ีเหมาะสมต่อการลดน้ำหนักในอนาคต โดยศึกษากับ กลุ่มตัวอย่างวัยหนุ่มสาวที่อายุ
เฉล่ีย 29 ปี จำนวน 14 คน แบ่งเข้ากลุ่มรับการฝึกแบบรับรู้สติ 6 สัปดาห ์ในระหว่างนั้นจะได้รับการ
สอนการทำสมาธิแบบรับรู้สติในหลักสูตรการเลือกรับประทานอาหารตามอารมณ์ วัดพฤติกรรม
รับประทานตามอามณ์ ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการชักนำโดยอาหาร การรับรู้สติ การเลือก
รับประทาน การควบคุมแรงกระตุ้นทางอารมณ์ ความเครียด และวัดพฤติกรรมการยับยั้งช่ังใจ พบว่า 
ปฏิกิริยาการตอบสนองต่อการชัดนำโดยอาหาร การเลือกรับประทาน การควบคุมแรงกระตุ้นทาง
อารมณ์ ความยับยั้งช่ังใจและความเครียด ได้รับการพัฒนาไปในทางท่ีดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ(p<.05, 
d=.058-1.54) ส่วนพฤติกรรมการกินตามอารมณ์มีการเปล่ียนแปลงเข้าใกล้ระดับนัยสำคัญ(p=.075, 
d=.66) ผลการทดลองท่ีได้จากการการฝึกแบบรับรู้สติบ่งช้ีว่า หลังจากได้รับการฝึกสติส่งผลให้เกิด
การเปล่ียนแปลงของปัจจัยทางจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อการรับประทานอาหารตามอารมณ์และการลด
น้ำหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ผลของการฝึกสมาธิต่อโครงสร้างและการทำงานของสมอง 
 คนท่ีกำลังต่ืนเต้น ตกใจ คล่ืนสมองจะมีความถ่ีสูงมาก ท่ีเรียกว่า คล่ืนเบต้า ในคนปกติ
ขณะเรียนหนังสือหรือทำงาน คล่ืนสมองจะอยู่ในช่วงอัลฟ่าซึ่งความถ่ีต่ำกว่า และขณะนอนหลับสมอง
จะส่งคล่ืนเธต้าซึ่งความถ่ีต่ำลงมาอีก สำหรับในคนไขท่ี้สลบ คล่ืนสมองจะอยู่ในช่วงเดลต้าซึ่งความถ่ี
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ต่ำสุด ส่ิงท่ีน่าประหลาดใจก็คือ สำหรับผู้ท่ีปฏิบัติธรรมจนบรรลุฌานหรือญาณระดับสูง คล่ืนสมองจะ
อยู่ในช่วงเดียวกับการสลบตลอดท้ังวัน (ช่วงเดลต้า) ท้ัง ๆ ท่ียังต่ืนและมีสติอยู่ ในคนท่ีเข้าสู่ภวังค์จาก
การสะกดจิต ซึ่งดูเหมือนกำลังกึ่งหลับ แต่คล่ืนสมองขณะนั้นกลับอยู่ในช่วงอัลฟ่า ไม่ใช่เธต้า 
การแพทย์ได้มีความพยายามศึกษาผลของสมาธิที่มีต่อสมอง โดยนายแพทย์แอนดรูว์ นิวเบิร์ก ได้ใช้
เครื่องเอกซเรย์คอมพิวเตอร์ท่ีทันสมัยท่ีสุดตรวจสอบปริมาณการไหลเวียนของเลือดในสมองขณะนั่ง
สมาธิ พบวา่ สมาธิสามารถเปล่ียนทิศทางการไหลเวียนของเลือดได้ โดยเลือดปริมาณมากได้ไหลไปอยู่
ตรงเปลือกสมองนีโอคอร์เท็กซ์บริเวณหน้าผาก ซึ่งสมองส่วนนี้ทำให้เกิดสติและภูมิปัญญา ส่วนสมอง
บริเวณข้างขมับซึ่งเป็นสมองท่ีควบคุมการรับสัมผัสและสมองส่วนควบคุมอารมณ์จะมีเลือดไปเล้ียง
น้อยลง พบว่า เมื่อสมาธิแนบแน่นขึ้น สมองส่วนรับสัมผัสแทบจะไม่ทำงานเลย และเมื่อถึงจุดหนึ่ง ผู้ท่ี
อยู่ในสมาธิจะไม่รับรู้ถึงการมีตัวตน การรับสัมผัส และรู้สึกไร้ซึ่งสถานท่ีและกาลเวลา 
 คนท่ีฝึกสมาธิอย่างสม่ำเสมอ เมือ่พบกับวิกฤติการณ์ในชีวิตหรือเหตุการณ์ไม่คาดฝัน จะไม่
ต่ืนตระหนกง่าย เพราะเขาสามารถบังคับให้เลือดไปเล้ียงสมองเฉพาะบริเวณท่ีทำให้เกิดปัญญา ส่วน
สมองท่ีสร้างอารมณ์ และสมองส่วนสัญชาตญาณดิบถูกกดไว้ด้วยปริมาณเลือดท่ีไปเล้ียงน้อยลง 
 Davidson and Lutz (2008) ได้ทำการศึกษาในพระธิเบตท่ีฝึกสติมาเป็นเวลา 20-30 ปี 
เมือ่ตรวจด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบว่า ในคนท่ีฝึกสติเป็นเวลานาน ๆ สมองของเขาจะมีส่วน
เปลือกนอกสีเทา ๆ ท่ีเรียกว่า Gray matter ซึ่งเป็นส่วนท่ีอยู่ของเซลประสาทจะหนาตัวขึ้น หมายถงึ 
มีเซลสมองเพิ่มขึ้น และมีการทำงานของบริเวณส่วนหน้า (Prefrontal cortex) ด้านซ้ายจะมีการ
ทำงานของคล่ืนสมองดีขึ้น มีลักษณะของคล่ืนสมองช้าลงและสม่ำเสมอมากขึ้น ท่ีเรียกว่า คล่ืนแกมม่า 
ซึ่งพบในคนท่ีจิตเป็นสมาธิลึก ๆ ต่อมาได้ทดลองในอาสาสมัคร ให้ทำการฝึกสติทุกวัน วันละ 30 นาที 
เช้าและเย็นเป็นเวลา 3 เดือน แล้วตรวจดูด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ fMRI กพ็บว่ามีการเปล่ียนแปลง 
เช่น เดียวกัน แสดงว่าสมองคนเรามีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงในเชิงโครงสร้างและการทำงาน 
ซึ่งเรียกปรากฏการณ์นี้ว่า Neuroplasticity หรือความยืดหยุ่นของสมอง ซึ่งเป็นเรื่องท่ีค้นพบใหม่ 
และได้ทำลายความเช่ือเดิมท่ีว่าสมองเปล่ียนแปลงไม่ได้ เขาได้ทดลองท้ังการฝึกสติแบบสมถะและ
วิปัสสนากรรมฐาน พบว่าได้ผลเช่นเดียวกัน (แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2556, หน้า 162) ริค แฮน
ซัน (Rick Hanson) นักวิทยาศาสตร์ด้านประสาทจิตวิทยา (Neuropsychologist) ได้เขียนหนังสือ
เรื่องสมองพุทธะ (Buddha’s Brain) ว่า การเจริญสติเป็นการใช้การพัฒนาจิตเปล่ียนสมองและ
เปล่ียนชีวิตของเราได้ การฝึกการเจริญสติหรือการทำสมาธิ มีผลดังนี้ 
 1. ทำให้เซลสมองและวงจรการเช่ือมต่อในสมองในการทำงานของสมองซีกซ้ายเจริญขึน้ 
โดยเฉพาะบริเวณด้านหน้าผากซ้าย ซึ่งทำให้เรามีความสุข และอารมณ์ในด้านบวกมากขึน้ 
 2. ทำให้สารเคมีในสมอง คือ Serotonin มีมากขึ้น ซึ่งเป็นสารส่ือสมอง ทำให้มีความผ่อน
คลาย นอนหลับง่าย ไม่เกิดอาการซึมเศร้า ถ้าสารตัวนี้ลดน้อยลงจะเกิดโรคซมึเศร้าและนอนหลับยาก 
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 3. ทำให้ระบบประสาท Parasympathetic ทำงานเด่นขึ้น คือ ทำใหใ้จสงบลง  
ลดความเครียดลง การเต้นของหัวใจลดลง ความดันลดลง การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง แก่ช้า
ลง อายุยืนขึ้น (แพทย์พงษ์ วรพงศ์พิเชษฐ, 2556, หน้า 163) 
 จากการศึกษาของ Lutz et al. (2008, pp. 246-248) พบว่า การฝึกสติโดย วิปัสสนา ใน
คอร์ส 3 เดือน ท่ีผู้ฝึกจะทำสมาธิวันละ 10-12 ช่ัวโมง ซึ่งมีท้ังการใส่ใจจดจ่อ (Focus attention) 
และการมีสติรับรู้ (Open monitoring) มีผลให้ผู้ฝึกได้พัฒนาการรับรู้ จำแนกเสียงท่ีได้ยินดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญ ท้ังความเร็วในการตอบสนองดีขึ้น และค่าความผันแปรท่ีลดลงชัดเจน ทำให้ผู้ฝึกมีการ
ควบคุมพฤติกรรมดีขึ้นอย่างมาก 
 Goleman (2001) ได้อธิบายการทำงานของ สติ ว่า เป็นเพราะความสัมพันธ์ระหว่าง 
Amygdala ซึ่งเป็นเนื้อสมองท่ีมีรูปร่างคล้ายเม็ดแอลมอนด์ ทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการรับรู้ทางอารมณ์ 
ความโกรธ ความกลัว และบริเวณเนื้อสมองส่วน Prefrontal cortex กล่าวคือ เมื่อเรารู้สึกโกรธ หรือ
วิตกกังวล ในเรื่องต่าง ๆ Amygdala เป็นส่วนหนึง่ของสมองท่ีทำให้เรารับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ นี้ได้ 
จากนั้น Pre-frontal cortex จะทำหน้าท่ีหยุดและคิดถึงส่ิงต่าง ๆ เป็นศูนย์หล่ังสารยับยั้งต่าง ๆ หรือ 
(Inhibiter center) ดังนั้น Prefrontal cortex จึงทำหน้าท่ีได้อย่างดีเย่ียม ในการวิเคราะห์และ
วางแผนในระยะยาว ในทางกลับกัน Amygdala ทำให้มนุษย์เกิดการตัดสินใจแบบเฉียบพลัน และจะ
ส่งผลอย่างยิ่งยวดในการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม มีปัญหาในการควบคุมตนเอง ทำให้มีอาการ
วอกแวก อยู่ไม่นิง่ ขาดการยั้งคิด มีความกลัว วิตกกังวล เครียด การฝึกสติจะทำให้สมองซีกซ้ายส่วน 
pre-frontal cortex ทำงานได้ดีขึ้น 
 Davanger, Ellingsen, Holen, and Hugdahl. (2010) ได้ทำการศึกษาเรื่อง 
Meditation-Specific Prefrontal Cortical Activation During Acem Meditation: An FMRI 
Study. ได้ศึกษาตำแหน่งของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติสมาธิ โดยใช้เครื่องมือ Functional 
Magnetic Resonance Imaging (fMRI) ผลการวิจัยปรากฏว่า มีทำงานเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญของ
สมองในพื้นท่ีบริเวณหน้าผาก เช่น Prefrontal, Inferior frontal และ Motor Area ในระหว่างทำ
สมาธิ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีให้กจิกรรมทางปัญญา นอกจากนี้สมองในพืน้ท่ีบริเวณหน้าผากด้าน
ใน ยังมีการเช่ือมต่ออย่างใกล้ชิดกับพื้นท่ีลิมบิค (Limbic) ซึ่งทำหน้าท่ีสำคัญในด้านอารมณ์ และ
ความจำ การวิจัยนี้ให้ข้อเสนอแนะว่า การปฏิบัติสมาธิจนชำนาญ สามารถช่วยเพิ่มการบังคับควบคุม
อารมณ์ ความต้ังใจ และความสนใจของบุคคลได้ 
 Tang, Tang, and Posner. (2016) ศึกษาผลของการสมาธิแบบเจริญสติช่วยพัฒนาการ
ควบคุมอารมณ์และลดการใช้ยาเสพติด แรงจูงใจต่อการเสพยา ความบกพร่องในการควบคุมตนเอง 
ความหุนหันพลันแล่น การขาดการควบคุมตนเอง และความเครียดท่ีเพิ่มขึ้น รวมถึงการทำงานของ
สมองส่วน Anterior Cingulate Cortex (ACC) ท่ีสัมพันธ์กับการควบคุมอารมณ์และแรงผลักดันต่างๆ 
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การฝึกสมาธิเจรญิสติอาจส่งผลต่อการเพิม่ประสิทธิภาพการทำงานของเครือข่ายสมองท่ีทำหน้าท่ีใน
การควบคุมอารมณ์ท่ีดีขึน้ อาจนำไปสู่การรกัษาผู้ติดยาเสพติดได้ ดำเนินการทดลองด้วยการใช้ชุดการ
ทดสอบ Randomize controlled trials (RCTs) เพื่อทดสอบว่าการเพิ่มการทำงานของ Anterior 
Cingulate Cortex (ACC) และ Medial Prefrontal Cortex (mPFC) มีความเกีย่วข้องกับ
ความสามารถในการควบคุมตนเองท่ีดีกว่าหรอืไม่ โดยใช้แบบสอบถามความรู้สึกเชิงบวกและเชิงลบ  
(Positive and Negative Affect Schedule)แบบประเมนิสภาพวะอารมณ์ (Profile of Mood 
States) หลังการทำสมาธิเจริญสติในช่วงส้ัน ๆ เพือ่วัดการควบคุมอารมณ์ ตรวจคอร์ติซอลในน้ำลาย
เพื่อวัดระดับความเครียด และตรวจสอบการทำงานของสมองและสังเกตการเปล่ียนแปลงด้วยเครือ่ง 
fMRI การเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มทดลองเป็นนักศึกษาจำนวน 40 คน ได้รับการฝึกสมาธิเจรญิ
สติแบบบูรณาการร่างกายและจิตใจ วันละ 20 นาที เป็นเวลา 5 วัน และกลุ่มควบคุมจะได้รับการฝึก
แบบผ่อนคลายวันละ 20 นาที เป็นเวลา 5 วนั ผลการทดลอง พบว่า ในกลุ่มของผู้ท่ีสูบและไม่สูบบุหรี่ 
มีความสามารถในการควบคุมตนเองท่ีดีขึ้น การควบคุมอารมณ์และความเครยีดลดลง การ
เปล่ียนแปลงนี้สัมพนัธ์กับการเพิ่มการทำงานของ ACC หรือ mPFC ภายหลังได้รับการฝึก เมื่อเทียบ
กับกลุ่มควบคุมท่ีการทำงานของ ACC หรือ mPFC ลดลง ผลการวิจัยบ่งช้ีว่า การพัฒนาความสามารถ
ในการควบคุมตนเอง และการพพฒันาศักยภาพในการทำงานของสมองส่วน ACC หรือ mPFC สมารถ
ช่วยป้องกนัและรักษาอาการติดยาเสพติดได้ 
 Izzetoglu, Holtzer. (2020) ศึกษาผลของการทำสมาธิในระยะเวลาส้ันท่ีมีต่อความใส่ใจ
ต่อเนื่อง ด้วยเครื่อง Functional Near Infrared Spectroscopy (fNIRS) กับอาสาสมัครท่ีเป็น
นักศึกษาชายและหญงิ อายุระหว่าง 18-21 ปี จาก Villanova University กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ท่ีไม่เคย
ฝึกสมาธิมาก่อน ใช้การบันทึกเสียงบรรยายการเจริญเมตตาภาวนาของ Tara Brach ท่ีเป็นนักจิตวิทยา
และผู้ฝึกสอนการทำสมาธิ ทดสอบด้วย Stroop Color Task (SCT) และ Stroop Word Task (SWT) 
ก่อนกับหลังได้รับการฝึกสมาธิ ผลท่ีได้จากการวัดความดันโลหิต อัตราการเต้นของหวัใจ การทดสอบ
ด้วย Stroop Task และ ผล fNIRS พบว่า การทำสมาธิแบบเจริญเมตตาภาวนาสามารถพฒันา
กระบวนการความใส่ใจต่อเนื่องได้หลังจากการทำสมาธิในช่วงเวลาส้ัน ๆ ได้ต้ังแต่การฝึกสมาธิครัง้แรก 
 Ziegler, Simon, Gallen, Skinner, Janowich, Volponi, and Gazzaley. (2019) 
ศึกษาผลการบูรณาการเทคโนโลยีฝึกสมาธิแบบ Closed-Loop Digital Meditation กับหนุ่มสาวอายุ
ระหว่าง 18-35 ปี โดยสุ่มอาสาสมัครเข้ากลุ่มทดลองจำนวน 22 คน ใช้โปรแกรมฝึกสมาธิแบบอานา
ปานสติ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผ่านแอพพลิเคช่ัน MediTrain บนโทรศัพท์มือถือ ภายหลังการทดลอง
ด้วยการวัดคล่ืนไฟฟ้าสมอง พบว่า มีการเปล่ียนแปลงเชิงบวกต่อกระแสประสาทท่ีควบคุมกลไกการ
ทำงานของความใส่ใจ บริเวณ Frontal Theta Inter-Trial Coherence and Parietal p3b 
Latency  
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 การฝึกสติทำให้สมองส่วนหน้าเกิดการพฒันามากขึ้น ทำให้บุคคลเกิดการเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีขึ้น ท้ังด้านความคิดและการกระทำ คนท่ีฝึกสติเป็นประจำจะไม่เครียด เมื่อไม่เครียดก็จะ
เป็นผลดีกับสมองเมื่อสมองดีความจาก็ดี ไม่เป็นโรคเรื้อรัง จิตใจเข้มแข็งไม่ต้องพึ่งพายาเสพติด ถ้าเป็น
เด็กก็จะมีสมาธิในการเรียนมากขึ้นลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ได้ 
 ประโยชน์ของสมาธิ 
 ประโยชน์ของสมาธินั้นมีมากมาย ไม่ว่าจะเป็นในด้านของประโยชน์ท่ีมีต่อตัวผู้ฝึกสมาธิเอง 
คนรอบข้าง หรือสถาบันต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งได้มีผู้กล่าวถงึประโยชน์ของการฝึกสมาธิไว้อย่าง
มากมายหลายประการดังนี ้
 เกียรติวรรณ อมาตยกุล (2530) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการทำสมาธิไว้ว่า 
 1. ผู้ท่ีทำสมาธิอยู่เสมอ ๆ มักจะมีคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีช้าเกิดขึ้นท่ีสมองเสมอ แม้แต่
ในขณะท่ีทำภารกิจอื่นในชีวิตประจำวัน เพราะการทำสมาธิอยู่เสมอทำให้จิตใจของคนเราเกิด
ความคุ้นเคยกับการทำงานของคล่ืนสมองท่ีมีความถ่ีช้า และพลังงานสูงต่างๆ ผู้ท่ีทำสมาธิอยู่เสมอจึง
มักเป็นคนท่ีมีอารมณ์เยือกเย็น สุขุม มีจิตใจกว้าง (Open Mind) พร้อมท่ีจะยอมรับความเห็นของ
ผู้อื่น มีความคิดสร้างสรรค์ การหยัง่รู้ตนเอง และมีความต่ืนตัวพร้อมท่ีจะทำภารกิจต่างๆ ใน
ชีวิตประจำวันมากขึ้น 
 2. ผู้ท่ีทำสมาธิอยู่เสมอจะมีสมาธิ (Concentration) ในการทำกิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวิตประจำวันสูงขึ้น การทำสมาธิเป็นประจำสม่ำเสมอ เป็นเสมือนกับว่าเป็นการฝึกหัดให้ผู้ทำสมาธิมี
จิตใจจดจ่ออยู่กับงานท่ีทำอยู่ โดยไม่ใส่ใจกับส่ิงเร้ารอบข้างหรือความคิดอืน่ๆ ท่ีคอยเข้ามารบกวนใน
จิตใจ 
 3. มีผลงานวิจัยจำนวนมากท่ีแสดงให้เห็นว่าการทำสมาธิอย่างสม่ำเสมอสามารถท่ีจะลด
ความเครียด ความกดดัน ความต้องการท่ีจะแสดงออกอย่างรุนแรง ความเป็นปฏิปักษ์กบัผู้อื่นความ
หงุดหงิด รวมท้ังโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นจากจิตใจ (Psychosomatic Disorders) เช่น อาการ
ปวดศีรษะ เป็นไข้ นอนไม่หลับ ของบุคคลท่ีมีปัญหาในเรื่องเหล่านี้ได้เป็นอย่างดี 
 อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา (2533) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของสมาธิไว้ดังนี ้
 1. ทำให้เปล่ียนนิสัยได้ดีขึน้ คือ เปล่ียนนิสัยท่ีไม่ดี เกเร มาเป็นคนสุภาพ อ่อนโยน ยิ้มแย้ม
แจ่มใสได้ 
 2. ทำให้เรียนหนังสือได้ดีขึ้น คือ ทำให้ผลการเรียนมีการพัฒนาท่ีดีขึ้นอย่างน่าอัศจรรย์จาก
การเรียนท่ีได้ลำดับสุดท้ายของห้อง มาเป็นบุคคลท่ีได้ลำดับท่ี 1 ของห้องได้ 
 3. ทำให้ความจำดีขึ้น คือ จำได้ดี นึกได้เร็ว ใช้เวลาในการจำไม่มาก แต่จำได้มาก 
 4. ทำให้เกิดปัญญา คือ เมื่อจิตสงบไม่ฟุ้งซ่านสามารถท่ีจะผุดความคิดเป็นปัญญาขึ้นมาได้
อย่างอัศจรรย์ใจ 
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 5. ทำให้เป็นคนว่องไว คนส่วนมากมักคิดว่าผู้ท่ีฝึกสมาธิจะมีความเฉื่อยชาเช่ืองช้า แต่ใน
ความเป็นจริงกลับตรงกันข้าม ผู้ท่ีฝึกสมาธิจะเป็นคนท่ีมีประสาทว่องไว เนื่องจากมีสติอยู่เสมอในทุก
ขณะ ไม่ว่าจะเป็นการลุก นั่ง ยืน หรือนอนก็ตาม 
 เฉก ธนะสิริ (2534) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมาธิไว้ดังนี้ คือ 
 1. เพื่อความสุขทันตาเห็น ขณะท่ีมีสมาธิจะทำให้เกิดความอิ่มเอิบใจ มีความสุข และสบาย
ใจ 
 2. เพื่อความสมบูรณ์ของสติสัมปชัญญะ สติ คือความระลึกได้ และสัมปชัญญะ คือ ความรู้
ตัวเองตลอดเวลา ไม่เกิดความประมาท จะคิด จะพูด จะทำกิจการใด ก็รอบคอบ ว่องไว มีความจำดี 
ตัดสินใจได้รวดเร็ว และตัดสินด้วยเหตุและผล 
 3. เพื่ออำนาจอันเป็นทิพย์ บางคนอาจเกิดอำนาจทิพย์ได้ เช่น หูทิพย์ ตาทิพย์ เป็นต้น 
 4. เพื่อกระทำอาสวะ หรือกิเลสให้ลดน้อยและหมดไป หมายถึงการห้ำหั่นกิเลสภายใน
จิตใจ ให้บรรเทาเบาบางหมดไปในท่ีสุด หมายถึงการบรรลุมรรคผลนิพพาน 
 มยุรี หิรัญศรี (2538) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมาธิไว้ว่า ทำให้จิตสงบ เมือ่จิตสงบแล้ว
ย่อมมองทุกอย่างตามความเป็นจริง พร้อมท่ีจะใช้สติปัญญาไปในทางสร้างสรรค์ การฝึกสมาธิให้กับ
นักเรียน จะทำให้นักเรียนปัญญาในตัวเอง ซึง่มีประโยชน์ต่อการเรียนเป็นอย่างมาก 
 พชระ แก้วไซเทียน (2539)กล่าวถึงประโยชน์ของสมาธิว่า มีประโยชน์มากมายในหลายๆ 
สถาบัน ท้ังในสถาบันการเรียนการศึกษา การทำงาน การดำรงชีวิตในประจำวัน ซึ่งประโยชน์ท่ีเกิดขึ้น
นั้นได้แก่ ทำให้ใจนั้นคิดแต่ในส่ิงท่ีดีงาม ไม่คิดร้าย สามารถท่ีจะใช้ชีวิตร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่าง
เรียบง่าย และมีความสุข มีความจำดีขึ้น มีสติอยู่เสมอ ไม่เป็นคนหลงลืมไม่เครียด ลดความขัดแยง้ใน
สังคม รวมทั้งส่งเสริมให้ผู้ฝึกมีจิตใจท่ีละเอยีดอ่อนไม่คิดร้ายกับผู้ใด ซึ่งเป็นผลทำให้บุคคลนั้น
ดำรงชีวิตอยูใ่นสังคมได้อย่างมีความสุข 
 พระราชวรมุนี (2539) กล่าวถงึประโยชน์ของผู้ฝึกสมาธิไว้ว่า จะทำให้เป็นผู้มีจิตใจ และ
บุคลิกภาพเข้มแข็ง หนักแน่น มั่นคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดช่ืน ผ่องใส กระฉบักระเฉง 
กระปรี้กระเปร่า เบิกบาน งามสง่า มีเมตตากรุณา มองดูรู้จักตนเอง และผู้อื่น ตามความเป็นจริง 
(ปราศจากนิวรณ์) จิตอยู่ในสภาพพร้อมตอ่การรับการปลูกฝังคุณธรรมต่างๆ และส่งเสริมให้มีนิสัยท่ีดี 
รู้จักทำใจใหส้งบ สามารถยับยั้งความทุกข์ท่ีเกิดขึ้นได้ มีความมั่นคงทางอารมณ์ช่วยให้สติรู้เท่าทัน
พฤติกรรมทางวาจา ความรู้สึกนึกคิด และภาวะจิตท่ีเกิดขึ้นอีกด้วย 
 สรุปได้ว่า สมาธนิั้น มีประโยชน์ต่อคนท่ีฝึกปฏิบัติอย่างมากมาย ในด้านการงานอาชีพ 
การศึกษา ตลอดจนการปฏิบัติตนใหอ้ยู่ในชีวิตประจำวันอย่างมีสติ ลดกิเลส และความทุกข์ท้ังหลาย
ให้น้อยลง จนสามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
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 สยุมพร เค ไพบูลย์ (2543) ได้กล่าวถึงการฝึกสมาธิว่า การฝึกสมาธินั้นจะช่วยให้เด็ก
สามารถควบคุมจิตใจ และอารมณ์ของตนเองให้อยู่เหนือส่ิงเร้ารอบตัวทีจ่ะทำให้เบี่ยงเบนความสนใจ
ของเด็กออกไปจากส่ิงท่ีกำลังกระทำอยู่ ดังนั้น การฝึกสมาธิเด็กให้ทำสมาธิ นั้นวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสุด
สำหรับเด็ก คือ หายใจเข้าพูดว่า “พุทธ” หายใจออกพูดว่า “โธ” บอกให้เด็กหายใจเข้าลึก ๆ และพูด
ว่า “พุทธ” หายใจออกช้า ๆ ยาว ๆ และพูดคำว่า “โธ” ให้เด็กฝึกทำอย่างนี้ทุกวัน โดยการเพิ่มเวลา
เรื่อย ๆ จนเด็กเกิดพลังสมาธิ มีสติ และความสามารถในการควบคุมอารมณ์จิตใจสูงขึน้ ทำให้เด็กมี
สมาธิในการรับรู้ และการเรียนดีขึน้ด้วย 
 พระมหาวุฒิ ใหม่คำ (2545) ได้กล่าวถึงการฝึกสมาธิ โดยการนั่งสมาธิ และกำหนดลม
หมายใจ เข้า-ออก ให้มีสติอยู่ท่ีลมหายใจลึกๆ ช้าๆ หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้ และคำบริกรรมขณะ
ทำสมาธิ ให้นักเรียนบริกรรมตามวิธีอานาปนสติ คือ การกำหนดลมหายใจเข้า-ออกอย่างมีสติในขณะ
หายใจเข้านึกถึงพระพุทธคุณว่า “พุท” ในขณะท่ีหายใจออกนึกถึงพระพุทธคุณว่า “โธ” ให้มสีติอยู่ใน
การบริกรรมลมหายใจเข้าและออกอยู่ตลอดเวลา 
   

ตอนท่ี 2 กิจกรรมศิลปะ 
 ความหมายและความสำคัญของศิลปะ 
 ความหมายของศิลปะ 
 คำว่า Art ในภาษาอังกฤษมีรากศัพท์มาจากภาษาละตินว่า Ars ซึ่งหมายถึงทักษะหรือ
ความชำนาญหรือความสามารถพิเศษ ศิลปะทางภาษาจีนมาจากคำว่า “ยิ-ชู” ก็มีความหมายถงึการ
ฝึกฝนทางทักษะเช่นกัน ส่วนคำว่า “ศิลปะ” ในภาษาบาลีใช้คำว่า “สปป” มีความหมายว่า “ฝีมือท่ี
ยอดเยี่ยม” จากนิยามข้างต้นจะพบว่า ศิลปะเกี่ยวข้องกับทักษะหรืองานฝีมือ (วิรุณ  ต้ังเจริญ, 2539, 
หน้า 52) 
 พจนานุกรมศัพท์ศิลปะฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2530 กล่าวว่า ศิลปะคือพลังแห่ง
ความคิดสร้างสรรค์ของมนุษย์ท่ีแสดงออกมาในรูปลักษณ์ต่าง ๆ ให้ปรากฏซึ่งสุนทรียภาพ ความ
ประทับใจหรือความสะเทือนอารมณ์ตามอัจฉริยภาพ พุทธิปัญญา ประสบการณ์ ขนบธรรมเนียม 
จารีตประเพณี หรือความเช่ือในลัทธิ โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆได้แก่ วิจติรศิลป ์และ
ประยุกต์ศิลป์  
 ศิลป์ พีรศรี  ให้นิยามไว้ว่า “ศิลปะ คืองานอันเป็นความพากเพียรของมนุษย์ ซึ่งต้องใช้
ความพยายามด้วยมือและความคิด” 
 จากข้อความข้างค้นสรุปได้ว่า ศิลปะคือผลงานของมนุษย์ท่ีสร้างขึ้นโดยใช้สติปัญญา 
ความคิดและทักษะ เพื่อถ่ายทอดความรู้สึกท่ีแสดงออกมาในรูปแบบต่าง ๆ 
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 ความหมายของกิจกรรมศิลปะ 
 ดนู จีรเดชากุล (2541) กล่าวถึงกิจกรรมศิลปะว่าเป็นกิจกรรมสร้างสรรค์ท่ีจะช่วยเป็น
แนวทางให้เด็กได้แสดงสามารถ ความรู้สึกนึกคิดของตนเองออกมาในรูปของกิจกรรม ซึ่งกิจกรรม
เหล่านั้นอาจแสดงอยู่ในรูปของวัตถุ ส่ิงของ หรือรูปภาพ ท่ีช่วยส่งเสริมให้เด็กได้เกิดการค้นคว้า
ทดลองและส่ือความคิดของตนเองแก่ผู้อื่นและส่ิงท่ีอยู่รอตัว เป็นการพัฒนาความคิด การสังเกต 
เพิ่มพูนทักษะการเรียนรู้ เกิดพัฒนาการของระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท มีความสัมพันธ์ระหว่าง
อวัยวะ ร่างกายและสมอง นำไปสู่ทักษะของการเรียน การอ่าน และการเขียนได้เป็นอย่างดี 
 วราภรณ์ รักวิจัย (2535) กล่าวถึงกิจกรรมศิลปะว่า กิจกรรมศิลปะเป็นกิจกรรมส่งเสริม
ความคิดสร้างสรรค์ และช่วยฝึกประสาทสัมผัสระหว่างมือกับตา การรู้จักใช้ความคิดของตนเองในการ
แสดงออกทางความคิดหลายๆด้าน เป็นการพัฒนาความรู้สึกนึกคิด นำไปสู่การคิดอย่างสร้างสรรค์
ต่อไป ซึ่งกิจกรรมศิลปะได้แก่การวาดภาพ การละเลงสีหรือการวาดภาพด้วยนิ้วมือ การฉีกกระดาษ 
การปะกระดาษ การพับกระดาษ การปั้นดินน้ำมนั แป้งและดินเหนียว การประดิษฐ์จากเศษวัสดุ 
 จากท่ีกล่าวมาสรปุได้ว่า กิจกรรมศิลปะหมายถึง กระบวนการในการปฏิบัติกิจกรรมท่ีมี
ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา การใช้ความคิดสร้างสรรค์ การแสดงออกทางความคิด เช่น การวาด
ภาพ การละเลงสี การปั้น การฉีกตัดปะกระดาษ การประดิษฐ์จากเศษวัสดุ ส่งผลต่อการพัฒนา
ความคิด ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท และช่วยในการพัฒนาท้ังทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญาของเด็กได้เป็นอย่างดี 
 ความสำคัญและคุณค่าของศิลปะ 
 งานศิลปะทุกประเภทล้วนมีลักษณะเด่นและมีคุณค่าในตัวเอง หากทำความเข้าใจกับงาน
ศิลปะแล้ว จะพบกับความสำคัญของศิลปะว่ามีผลต่อการดำรงชีวิตของมนุษย์ได้อย่างอัศจรรย์ ดังนี ้
 1. ศิลปะเพื่อการผ่อนคลาย โดยระบายความรู้สึกนึกคิดหรือความคับข้องใจออกมา เพราะ
ความรู้สึกของมนุษย์นั้นมีท้ังความสุข ความทุกข์ ความเจ็บปวด ความฝัน และความหวัง ความรู้สึก
เหล่านี้สามารถระบายออกได้โดยผ่านส่ือทางศิลปะอย่างอิสระ เนื่องจากการสร้างสรรค์งานศิลปะเป็น
การทำให้เกิดความเพลิดเพลินแม้กระท่ังกับเด็ก ๆ พวกเขาจะรู้สึกสนุกสนานกับการวาดภาพ หรือ
การปั้นอะไรตามจินตนาการ แม้ว่าภาพวาดเหล่านี้จะเป็นลักษณะเด็กๆก็ตาม แต่สำหรับเด็ก ๆ นั้น 
การได้วาดภาพหรือการได้ทำงานทางศิลปะจะช่วยให้ได้รับประสบการณ์ทางการเรียนรู้ส่ิงแวดล้อม
รอบตัวได้อย่างดี เพราะส่ิงท่ีวาดหรือแสดงออกมาจะเป็นส่ิงท่ีพวกเขารู้จักเท่านั้น ในส่วนของผู้ใหญ่ 
การทำงานศิลปะสามารถช่วยลดความกังวล หรือความกลัดกลุ้มท่ีกำลังเผชิญอยู่ได้ เพราะจิตใจจะ
เพลิดเพลินกับส่ิงท่ีกำลังทำอยู่ตรงหน้า 
 2. ศิลปะเพื่อพัฒนาจิตใจ เป็นส่วนหนึ่งท่ีทำให้มนุษย์มีความละเอียดอ่อนในการรับรู้และ
เข้าถึงความงามและความประณีต มองเห็นส่ิงเล็กน้อยและใส่ใจกับความรู้สึกของผู้อื่น เพราะถ้าการ
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ดำเนินชีวิตของเรามีแต่การใช้ข้อเท็จจริงอยู่ตลอดเวลาโดยไม่ให้ความสำคัญกับความรู้สึกใด ๆ เลย 
เราและคนท่ีอยู่รอบข้างก็จะปราศจากความสุข การทำงานศิลปะจะช่วยพัฒนากระบวนการคิดของ
มนุษย์ทำให้เกิดความยืดหยุ่น คิดไว้รอบด้านโดยสามารถมองส่ิงต่างๆท่ีแยกแยะกระจัดกระจายให้เป็น
ภาพรวมได้ 
 3. ศิลปะเพื่อพัฒนาสังคม ศิลปะเป็นส่ือสำคัญท่ีช่วยสร้างสัมพันธภาพของคนในสังคมให้
ดำเนินไปอย่างสงบสุขเพราะสามารถท่ีจะใช้ศิลปะเป็นตัวกลางในการจัดกจิกรรมต่าง ๆ ร่วมกันได้ 
เช่น การรวมกันของกลุ่มประเทศอาเซียน โดยใช้ศิลปะและวัฒนธรรมเป็นส่ือเช่ือมสัมพันธไมตรีของ
แต่ละประเทศในการเรียนรู้และแลกเปล่ียนวัฒนธรรมกัน อีกท้ังยังช่วยปลูกฝังให้คนในสังคมมีจิตใจ
งดงาม อันจะส่งผลให้ความสัมพันธ์ในสังคมดำเนินไปอยา่งมีความสุข 
 4. ศิลปะเพื่อการบำบัด การบำบัดด้วยศิลปะ หมายถึง การใช้กิจกรรมศิลปะหรือผลงาน
ศิลปะเพื่อวิจัยหาข้อบกพร่องของบุคคลท่ีกลการทำงานของร่างกายหย่อนสมรรถภาพซึง่มีสาเหตุมา
จากความผิดปกติบางประการของกระบวนการทางจิตและเพื่อใช้กิจกรรมท่ีเหมาะสมช่วยในการรักษา
ให้มีสภาพท่ีดีขึน้ 
 5. ศิลปะเพื่อการพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ ความสำคัญของศิลปะกับการพัฒนาความคิด
สร้างสรรค์นั้นกล่าวได้ว่า ความคิดสร้างสรรค์เป็นความสามารถพิเศษในมนุษย์ท่ีมีท้ังจินตนาการการ
เรียนรู้ และการสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ ๆ ประสบการณ์ ความชำนาญ งานอดิเรกเป็นตัวแปรสำคัญในการ
ช่วยเสริมสร้างความคิดและฝึกฝนตนเองให้เกิดความคิดสร้างสรรค์อยู่เสมอ ดังนั้นงานศิลปะนับเป็น
แรงบันดาลใจอันเนื่องมาจากจินตนาการอันไร้ขีดจำกัดของมนุษย์ท่ีทำให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ได้
เป็นอย่างดี 
 ลลิตพรรณ ทองงาม (2539) ศิลปะ เป็นส่ิงจำเป็นในการปูพื้นฐานและเป็นส่ิงสำคัญทาง
การศึกษา ดังนั้นศิลปะจึงมีประโยชน์ในการพัฒนาเด็กได้หลายด้าน ดังนี้ 
 1. ศิลปะชว่ยพัฒนาการทางด้านอารมณ์ การวาดเขียนช่วยให้เด็กมีพัฒนาการทางอารมณ์
ดีขึ้น ระดับของพัฒนาการจะขึ้นอยู่กับการแสดงออกมาจากรูปภาพซึ่งเป็นงานของเด็ก ระดับของการ
แสดงตัวตนจะมีต้ังแต่การพัฒนาการขั้นต่ําซึ่งเด็กวาดรูปซํ้า ๆ ออกมาเป็นพิมพ์เดียวกันหมดจนกระท่ัง
ถึงพัฒนาการขั้นสูง ซึง่เด็กจะวาดภาพอย่างมีความหมายและมีความสำคัญต่อตัวเขาเองโดยเฉพาะ
เด็กเล็กเริ่มวาดรูปตนเองได้สำเร็จ จุดนี้เองท่ีเด็กปล่อยอารมณ์ได้ดีท่ีสุด 
 2. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางสติปัญญา พัฒนาการทางสติปัญญาของเด็กเราสามารถ
สังเกตเห็นได้จาก พัฒนาการของการรู้จักตนเองและสภาพแวดล้อม ความรู้ต่าง ๆ ท่ีเด็กนำมาใช้
ในขณะวาดรูป จะช้ีให้เห็นระดับของสติปัญญาของเด็ก ดังนั้นภาพวาดของเด็กจึงเป็นเครื่องช้ีระดับ
ของความสามารถทางสมองหรือสติปัญญาของเด็ก โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยที่เด็กยังไม่สามารถใช้
คำพูดในการส่ือสารได้คล่องแคล่ว ไม่ได้หมายถึงว่าทุกคนสามารถวัดระดับความสามารถทาง
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สติปัญญาของเด็กได้จากการพิจารณาภาพวาดของเด็กแต่เพียงอย่างเดียว ครูท่ีมีความถี่ถ้วนจะ
พิจารณาภาพของเด็กพร้อมท้ังทำความเขา้ใจในปัญหาท่ีเด็กแก้ไม่ได้ด้วยตนเอง และช่วยให้เด็กพัฒนา
ความสัมพันธ์ที่มีความหมายกับภาพวาด ช่วยให้เด็กมีประสบการณ์ทางการมองเห็น ทางการคิด เกิด
พัฒนาการทางสติปัญญา ช่วยให้เด็กเกิดความเช่ือมั่นและกล้าแสดงออก โดยการช้ีให้เด็กเห็นถึงความ
แตกต่างของสภาพแวดล้อมท่ีได้เห็นโดยการสัมผัส สังเกต เป็นการช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางอารมณ์ 
และพัฒนาการทางสติปัญญาให้มีความสมดุลกัน 
 3. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางด้านกายภาพ (ทางกาย) พัฒนาการทางกายภาพในงานของ
นักเรียนจะสังเกตได้จาก ความสัมพันธ์ของการมองเห็นและการใช้กล้ามเนื้อมือ การควบคุมการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การควบคุมกล้ามเนื้อมือและตาในการลากเส้นตลอดจนการฝึกทักษะ
ต่างๆ ในกิจกรรมทางศิลปะ เช่น การพิมพ์ การตัด ปะ ติด ความเปล่ียนแปลงทางกายสามารถเห็นได้
ง่ายในเด็กวัยเริ่มขีดเขียน จากเด็กเล็กท่ีลากเส้นแบบสะเปะสะปะ มาเป็นการลากเส้นท่ีมีความ
แน่นอน และมีพัฒนาการการทำงานอย่างมีเป้าหมายมีข้ันตอนในการทำงาน และใช้เวลาอย่าง
ต่อเนื่องได้ ครูควรจัดกิจกรรมท่ีใช้ความคิด มือ และตาเพื่อจะช่วยให้เด็กเกิดพัฒนาการทางการ
เคล่ือนไหวได้ดียิ่งขึ้น 
 4. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางการรับรู้ ความเจริญเติบโตและการเรียนรู้ทางประสาทสัมผัส
เป็นส่วนสำคัญของประสบการณ์ทางศิลปะ โดยครูเป็นผู้ส่งเสริมการรับรู้ สร้างประสบการณ์ทางการ
เห็น ฝึกการสังเกต ฝึกความละเอียดอ่อน ควรจัดกิจกรรมเชิงสร้างสรรค์เพื่อพัฒนาการทางการเรียนรู้
ท่ีเพิ่มขึ้นสามารถสังเกตได้ในการท่ีเด็กได้รับประสบการณ์ท่ีเกีย่วเนื่องกับการเรียนรู้เพิ่มขึ้นอย่าง
หลากหลาย สังเกตโดยใช้สายตา สามารถแยกแยะสี รูป และพื้นผิวและเทคนิควิธีในการระบายสี ซึ่ง
เป็นพัฒนาการในขั้นต้น ๆ จะช้ีให้เห็นว่าเด็กชอบใช้สีและจำสีต่าง ๆ แล้วพัฒนาสูงขึ้นเด็กจะมีความ
สนใจถึงความเกี่ยวข้องของสีแสงเงาด้านความรู้สึกเกี่ยวกับการสัมผัสวัตถุ เช่น การนวดดินเหนียวและ
การสัมผัสความหมายละเอียดในการปั้นรูปและความเพลิดเพลินพอใจในพื้นผิวของวัสดุต่าง ๆ และใน
คุณภาพของความหยาบละเอียดของเนื้อ วัตถุในรูปแบบงานศิลปะ 
 5. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางด้านสังคม พัฒนาการทางสังคมของเด็กจะเห็นได้จากความ
พยายามในการสร้างสรรค์ของเด็ก ภาพเขียนและภาพวาดต่าง ๆ จะเป็นตัวสะท้อนให้เห็นถึง
ความรู้สึกนึกคิดของเด็กท่ีมีต่อประสบการณ์ของตนเองและผู้อื่น เด็กเล็ก ๆ จะเริ่มวาดรูปคนไว้ใน
ภาพทันทีท่ีพ้นระยะขีดเข่ียแบบสะเปะสะปะ และส่ิงแรกทีเ่ด็กวาดแล้วมีผู้ดูออกว่าเด็กวาดอะไรนั้นก็
คือรูปคน เมื่อเด็กโตขึ้นงานศิลปะจะสะท้อนถึงความเข้าใจความรู้สึกท่ีเด็กมีต่อส่ิงแวดล้อมทางสังคม
ของเขา เมื่อเด็กมีพัฒนาการทางด้านความเข้าใจผู้คนรอบข้างมากขึ้น และเข้าใจถึงอิทธิพลของคนท่ีมี
ต่อชีวิตของเขา เรื่องราวที่เด็กจะวาดรูปไว้ในงานศิลปะก็คือส่ิงเหล่านี้  
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 6. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางด้านสุนทรยีะ ผลงานในเชิงสร้างสรรค์ของเด็กตามความ
เจริญเติบโตทางความงาม (สุนทรียะ) จะสังเกตเห็นได้จากความสามารถในการบูรณาการ
ประสบการณ์ความชำนิชำนาญหรือการใช้ทักษะต่าง ๆ โดยแสดงออกมาเปน็ภาพของผลงานเป็นหนึ่ง
เดียว ซึ่งเด็กจะแสดงออกโดยการวาดภาพแสดงความคิดความรู้สึกโดยใช้เส้นสี และพื้นผิวอย่างผสม
กลมกลืนเป็นสัดส่วน เด็กเล็ก ๆ จะจัดภาพตามสัญชาตญาณในขณะท่ีนักเรียนระดับมัธยมจะ
เพลิดเพลินกับการจัดภาพตามความรู้ท่ีมีอยู่ อย่างไรก็ตามวัตถุในงานศิลปะแต่ละชนิดจะมีคุณสมบัติ
ทางความงามต่างกัน 
 7. ศิลปะช่วยพัฒนาการทางด้านความคิดสร้างสรรค์ พัฒนาการทางความคิดสร้างสรรค์นั้น
เริ่มมีมาต้ังแต่เด็ก ๆ เริ่มขีดเขียน เด็กจะขีดรูปต่างจากความคิดของตนเองและมีลักษณะเป็นหนึ่ง
เดียว ซึ่งไม่มีใครเหมือน จากการขีดเขียนแบบง่าย ๆ ไปสู่ผลงานท่ีซบัซ้อนสร้างสรรค์จะมีขั้นตอน
ต่างๆ ค่ันอยู่มากมายในภาพวาดภาพเขียนของเด็ก เราจะเห็นพัฒนาการทางความคิดสร้างสรรค์จาก
จินตนาการและความเป็นตัวของตัวเองในงานของเด็ก เด็กไม่จำเป็นต้องคล่องแคล่วเช่ียวชาญหรือ
ชำนิชำนาญในการทำผลงาน แต่ในรูปแบบของการสร้างสรรค์ เด็กต้องมีอิสระทางอารมณ์ มอีิสระท่ี
จะสำรวจและทดลอง มีอิสระท่ีจะมีส่วนเกี่ยวข้องรับรู้ซึ่งกนัและกัน ท้ังในการใช้วัสดุและเรื่องราวใน
การวาดภาพงานศิลปะทุกช้ินท่ีเป็นผลงานของเด็ก ถือว่าเป็นประสบการณ์การทำงานเชิงสร้างสรรค์
ในตัวเองท้ังส้ิน 
 เยาวพา เดชะคุปต์ (2542) มีทัศนะท่ีสอดคล้องกันว่า ศิลปะเป็นแนวทางหนึ่งท่ีจะช่วยให้
เด็กได้แสดงความสามารถและความรู้สึกนึกคิดของตนออกมาในรูปภาพหรือส่ิงของท่ีเด็กจะสามารถ
แลเห็นได้ เด็กจะใช้ศิลปะเพื่อเป็นส่ืออธิบายส่ิงท่ีเขาทำ เห็น รู้สึก และคิดออกมาเป็นผลงานการจัด
ประสบการณ์ทางศิลปะให้แก่เด็กช่วยให้เด็กมีโอกาสค้นคว้า ทดลอง และส่ือสารความคิดความรู้สึก
ของตน ให้ผู้อื่นและโลกท่ีอยู่รอบตัวเขาได้เข้าใจได้ นอกจากนั้นยังได้มีโอกาสพัฒนาความสามารถใน
การคิด และการใช้จินตนาการ การสังเกต และเพิ่มพูนการรับรู้ท่ีมีต่อตนเองและผู้อื่นและพัฒนาความ
เช่ือมั่นเกี่ยวกับตนเองในการเลือกใช้วัสดุต่าง ๆ ส่งเสริมให้เด็กได้พัฒนากล้ามเนื้อมือความสัมพันธ์
ระหว่างมือกับตา เกิดความคิดรวบยอดเกี่ยวกับรูปร่าง สี และมีโอกาสพัฒนาทักษะพื้นฐานในการอา่น 
พัฒนาทักษะทางสังคมจากการแบ่งปันอุปกรณ์ท่ีใช้ แบ่งหน้าท่ีรับผิดชอบในการดูแลทำความสะอาด
อุปกรณ์เหล่านั้น 
 ศิลปะและการพัฒนาพฤติกรรมเด็ก 
 การสร้างสรรค์ผลงานศิลปะของเด็ก เมื่อพิจารณ์ในวงกวา้งแล้วนั้นจะพบคุณค่า 2 ด้าน 
ด้านหนึ่งคือ การท่ีเด็กได้ระบายออกซึ่งความเครียดภายใน ขจัดความรู้สึกด้อยบางอย่างท่ีมีอยู่และ
เป็นการแสดงออกถึงความต้องการท่ีมีอยู่ในจิตใจให้ปรากฏขึน้ คุณค่าการพัฒนาพฤติกรรมอีกด้าน
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หนึ่งคือพัฒนาการดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งสรุปได้ดังนี้ (วิรุณ ต้ังเจริญ, 2539, 
หน้า 103-104) 
 1. พัฒนาทางกาย เด็กต้องการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลาเพื่อบริหารร่างกายให้เติบโต 
ประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีจะพัฒนาพฤติกรรมเด็ก ๆ ได้จึงต้องเป็นหระสบการณ์ท่ีสัมพันธ์กับการ
เคล่ือนไหวของเด็กกิจกรรมศิลปะจะช่วยตอบสนองความต้องการนี ้
 2. พัฒนาการทางอารมณ์ การแสดงออกทางศิลปะเป็นพฤติกรรมท่ีเสรี ช่วยให้เกิดความพึง
พอใจ อารมณ์แจ่มใส เบิกบานพร้อมกันนัน้ จะช่วยให้เด็กมีอารมณ์ท่ีมั่นคง เกดิความมั่นใจในการ
แสดงออก 
 3. พัฒนาการด้านสังคม ศิลปะจะช่วยให้เด็กได้มปีฏิสัมพันธ์กับเพื่อนเด็กดว้ยกัน เกิดการ
ทำกิจกรรมร่วมกัน มากรช่วยเหลือแบ่งปันส่ิงต่าง ๆ และก่อให้เกิดความมีคุณค่าในตัวเอง 
 4. พัฒนาการด้านสติปัญญา ประสบการณ์ทางศิลปะจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้และส่งเสริม
สติปญัญาของเด็กให้ดีขึ้น เพราะจากประสบการณ์ในการสร้างสรรค์ศิลปะ เด็กจะต้องคิดตรวจสอบ
การให้สัมพันธ์สร้างสรรค์ให้สัมพันธ์กับประสบการณ์ตรง 
 ศิลปะกับการพัฒนาสมอง 
 ความรู้ท่ีเป็นศิลปะมีพื้นฐานมาจากจินตนาการ แต่ความรู้ท่ีเป็นวิทยาศาสตร์นั้นมีความคิด
พื้นฐานจากความคิดรวบยอดซึ่งการเรียนรู้ท้ังสองแบบต่างก็เป็นหนทางท่ีจะทำให้มนุษย์เข้าใจโลก
และประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัว นักการศึกษาทางศิลปะยอมรับว่าเด็กเล็ก ๆ จะเรียนรู้โลกด้วย
ประสาทสัมผัสของตนเองก่อนการเรียนรู้ด้วยการคิดหรือใช้เหตุผล จึงจำเป็นอย่างยิ่งท่ีจะทำให้เด็ก
พัฒนาความฉลาดของตนผ่านกิจกรรมทางจินตนาการให้มากท่ีสุด อย่างน้อยก็ก่อนถึงวัย 11-12 ขวบ 
เช่น การวาดภาพ ระบายสี ปั้น และกิจกรรมการเคล่ือนไหวเป็นต้น 
 ถ้าเรายอมรับเด็กท่ีมีความสามารถในการเรียบเรียงคำต่าง ๆ เข้าด้วยกันแล้วอธิบาย
ความคิดรวบยอดได้อย่างมีเหตุผลว่าเป็นเด็กท่ีฉลาด เราก็ต้องยอมรับได้ว่า เด็กท่ีสามารถรวบรวม
รูปทรงต่างๆให้เกิดในภาพเดียวกันเป็นภาพรวมทางจินตนาการท่ีสอดคล้องกันได้ก็ต้องเป็นเด็กท่ีฉลาด
เช่นเดียวกัน ท้ังนี้ ผู้ปกครองและครูจะต้องตระหนักอยู่เสมอว่ากิจกรรมทางศิลปะจะช่วยพัฒนาความ
ฉลาดทางการรับรู้ เพื่อฝึกให้เด็กเป็นคนท่ีฉลาดในการสร้างภาพรวมโดยใช้เส้น สี รูปร่างรูปทรงต่าง ๆ 
ด้วยวัสดุนา ๆ ชนิด เช่น สี กระดาษ ดิน ดินน้ำมัน เศษวัสดุ เป็นต้น 
 การพัฒนาเด็กโดยผ่านกิจกรรมสร้างสรรค์ทางศิลปะเป็นการวางพื้นฐานสำหรับตัวเด็กท่ีจะ
เติบโตต่อไปในอนาคต ทำให้เขาเป็นผู้มีความคิดฉับไวในการแก้ปัญหา เพราะศิลปะจะช่วยพัฒนา
ความฉลาดในส่วนนี้ให้แก่เขาได้ (พีรพงษ์ กุลพิศาล, 2536, หน้า 5-6) 
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 ประสบการณ์สุนทรียะ (Aesthetics Experience) 
 ประสบการณ์ทางสุนทรียะ คือการรับรู้ทางประสาทสัมผัสท่ีสามารถบอกถึงอารมณ์
ความรู้สึก ท่ีได้จากประสบการณ์เกี่ยวกับความงาม หรืออารมณ์ความรู้สึกท่ีได้รับจากการดู การฟัง 
หรือการสัมผัสสุนทรียะวัตถุท่ีปรากฏ ไม่ว่าจะเป็นในธรรมชาติหรืองานศิลปะที่มนุษย์สร้างขึ้น โดยมี
ลักษณะและความหมายดังต่อไปนี้ 
 สุนทรียศาสตร์เป็นสาขาหนึ่งของคุณวิทยา เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยเรื่องความงาม โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งความงามในผลงานศิลปะ รวมไปถึงรสนิยมและมาตรฐานทางคุณค่าสำหรับการตัดสินศิลปะ
อีกด้วย สุนทรียศาสตร์เป็นคำภาษาสันสกฤต แปลว่า “วิชาท่ีว่าด้วยเรื่องแห่งความงาม หรือส่ิงท่ี
สวยงาม” ภาษาอังกฤษใช้คำว่า Aesthetic มาจากภาษาเยอรมันว่า Aesthetikos หมายถึง 
Perception (เห็นได้ เข้าใจได้) จึงหมายถึง ศาสตร์ท่ีว่าด้วยความรู้สึกอันมีความงามเป็นพื้นฐาน 
 สุนทรียะเป็นศาสตร์หนึ่งของวิชาปรัชญา อยู่ในแขนงของอภิปรัชญา หากฝึกฝนจะสามารถ
มองเห็นความลึกซึ้งมากกว่าคนปกติท่ัวไป สุนทรียะมีเนื้อหาสาระน่าศึกษา คือความหมายซึ่งอาจ
จำแนกได้ 2 คำ “สุนทรียะ” หมายถึง ส่ิงท่ีเกี่ยวข้องกับความนิยมความงาม “สุนทรียภาพ” หมายถึง 
ความรู้สึกถึงคุณค่าของส่ิงสวยงาม “สุนทรียศาสตร์” จึงหมายถึง ศาสตร์ท่ีว่าด้วยเรื่องความนิยมใน
ความงาม 
 จะเห็นได้ว่า สุนทรียะ สุนทรียภาพ และสุนทรียศาสตร์ เป็นคำท่ีมีความหมายใกล้เคียงกัน 
เป็นปรัชญาท่ีว่าด้วยเรื่องความรู้สึกละเอียดอ่อนในความงาม ท้ังความงามท่ีมีอยู่ในธรรมชาติและใน
ผลงานท่ีมนุษย์สร้างขึ้น เราอาจมองเห็นความงามและคุณค่าของวัตถุส่ิงเดียวกันไปคนละแง่ก็ได้ 
สุนทรียศาสตร์เป็นปรัชญาศิลปะ ซึ่งมีหน้าท่ีหลักคือค้นหาธรรมชาติของความงาม 
 พจนานุกรมศัพท์ศิลปะอังกฤษ-ไทย ฉบับราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2530 ได้ให้ความหมาย
ของ “สุนทรียศาสตร์” ไว้ว่า สุนทรียศาสตร์ (Aesthetic) เกี่ยวกับความซาบซึ้งในคุณค่าของส่ิงท่ี
งดงาม ไพเราะ หรือรื่นรมย์ ไม่ว่าจะเป็นของธรรมชาติ หรืองานศิลปะ ความรู้สึกนี้เจริญได้ด้วย
ประสบการณ์ หรือการศึกษา อบรมจนเกิดเป็นอุปนิสัย เกิดรสนิยม (Taste) ซึ่งย่อมแตกต่างกันในแต่
ละบุคคล 
 ประสบการณ์สุนทรียะ ประกอบด้วยคำท่ีเกี่ยวข้องกับ สุนทรียะ สุนทรียภาพ สุนทรีย์ 
สุนทรียะศึกษา และสุนทรียศาสตร์ ซึ่งมีนักวิชาการหลายท่าน ได้ให้ความหมายไว้ดังนี ้
 กีรติ บุญเจือ (2522) กล่าวถึงประสบการณ์สุนทรียะว่า หมายถึงประสบการณ์ท่ีทำให้เกิด
ความพึงพอใจในความงามของงานศิลปะ เช่น ความงามกลมกลืนกันของภาพเขียนและความงามใน
ธรรมชาติ 
 บุญเยี่ยม แย้มเมือง (2537) ได้ให้ความหมายของประสบการณ์สุนทรียะว่า เป็นผลกระทบ
ท่ีเกิดจากการท่ีมนุษย์ได้ปะทะกับความงาม เป็นประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้นส่วนบุคคล และทำให้บุคคล
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รู้สึกเพลิดเพลิน พอใจ มีความสุข ซึ่งขึ้นอยู่กับประสบการณ์ตรงของบุคคลนั้นว่าจะสามารถรับรู้ ความ
งามท่ีเกิดประสบการณ์สุนทรยีะได้มากน้อยเพียงใด 
 อารี สุทธิพันธ์ (2533) กล่าวว่า ประสบการณ์สุนทรียะ คือการรับรู้ท่ีเกิดข้ึนแก่เรา ผ่าน
การสัมผัส หรือปะทะกับโลกภายนอก โดยจะได้รับการส่ังสมไว้ตามประสิทธิภาพของการรับรู้ ซึ่งจะ
สัมพันธ์กับความต้ังใจ หรือความสนใจของเรา หลังจากได้รับประสบการณ์แล้วจะสามารถจำแนก
แยกแยะส่ิงต่างๆได้ ซึ่งเมื่อเกิดประสบการณ์สุนทรียะขึ้นแล้ว จะเกิดความเพลิดเพลิน พึงพอใจ เกดิ
ความอิ่มเอมโดยไม่หวังส่ิงตอบแทน โดยแบ่งองค์ประกอบของประสบการณ์สุนทรียะเป็น 3 ส่วน 
 1. ส่วนท่ีเป็นตัวสุนทรียะ ได้แก่ วัตถุ ส่ิงของต่าง ๆ ท้ังท่ีเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ และส่ิงท่ี
มนุษย์สร้างขึ้น ประกอบด้วยโครงสร้างเป็นรูปทรง เช่น รูปทรงของต้นไม้ เปลือกไม้ พืช ภูเขา น้ำตก 
เปลือกหอย ฯลฯ ซึ่งมีลักษณะพื้นผิวที่แตกต่างกัน รูปทรงท่ีมนุษย์สร้างได้แก่ อาคารบา้นเรือน ส่ิงของ 
เครื่องใช้ ผลงานศิลปะ เช่น งานจิตรกรรม ประติมากรรม ฯลฯ เมือ่มนุษย์ไปพบเห็นทำให้รับรู้ถึงวัตถุ
สุนทรียะนั้น ก็จะได้รับประสบการณ์สุนทรียะตามศักยภาพของแต่ละคน กระบวนการดังกล่าว ถือ
เป็นจุดเริ่มต้นของประสบการณ์สุนทรียะ และเป็นส่วนประกอบสำคัญท่ีส่งผลให้ได้รับประสบการณ์
สุนทรียะ เกิดความรู้สึกและความคิดรวบยอดจากประสบการณ์ต่าง ๆ 
 2. ส่วนท่ีเป็นความรู้สึกสุนทรียะ ได้แก่ ความรู้สึกตอบสนองของเราหลังจากท่ีเราได้รับ
ประสบการณ์สุนทรียะแล้ว ซึ่งอาจจะแสดงให้คนอื่นเห็น สังเกตได้หรือแอบแฝง ช่ืนชมเพียงผู้เดียว 
เช่น ขณะอ่านหนังสือนิยายซาบซึ้งจนน้ำตาไหล หรอืดูภาพยนตร์ท่ีโศกเศร้ากินใจจนกล้ันความรู้สึกไว้
ไม่อยู่ ความรู้สึกถึงสุนทรียะนี้มีผู้เสนอแนะว่า หากต้องการรู้ว่าใครช่ืนชมมากน้อยเพียงใด วิธีการท่ีดี
ท่ีสุด คือการสังเกตพฤติกรรมของคนนั้นๆ ขณะช่ืนชมกับวัตถุสุนทรียะ แล้วจดบันทกึพฤติกรรมนั้นไว้
เพื่อศึกษาต่อไป 
 3. ส่วนท่ีเป็นความคิดรวบยอด คือส่วนท่ีเกี่ยวขอ้งกับบุคคล ผู้ท่ีได้รับความรู้สึกและ
ประสบการณ์สุนทรียะนั้นแล้ว ผู้ได้รับความรู้สึกก็จะสามารถสร้างความคิดท่ีนำไปสู่การสรุป ว่าส่ิงท่ี
ได้รับมานั้นให้แนวคิดอะไร ก่อให้เกิดความสำนึกอย่างไร โดยไม่มีผลสรุปเป็นการตอบแทน 
 Broudy (1972) กล่าวว่า ประสบการณ์สุนทรียะทางจินตภาพย่อมมีคุณค่าสำคัญ ท่ีควร 
เรียกว่า “ประสบการณ์สุนทรียะ” จินตภาพเฉพาะด้านท่ีเข้าไปเกี่ยวข้องกับการก่อให้เกิดสุนทรียะ 
เรียกว่าจินตภาพสุนทรียะ (Aesthetic Image) หรือวัตถุสุนทรียะ (Aesthetic Object) ประสบการณ์
สุนทรียะ อันเกิดจากการผสานกันระหว่างจินตภาพ และการรับรู้ปรากฏการณ์ในชีวิตประจำวัน ก็มี
ผลต่อประสบการณ์สุนทรียะ แต่เป็นไปในระดับปกติ แนวโน้มท่ีจะเกิดประสบการณ์สุนทรียะอย่าง
เด่นชัด ขึ้นอยู่กับการเผชิญหนา้กับงานศิลปะ 
 สรุปได้ว่า สุนทรียศาสตร์ หมายถึง ศาสตร์ท่ีว่าด้วยเรื่องความนิยม ความงาม จากการรับรู้
ท่ีสามารถบ่งบอกอารมณ์ความรู้สึก ท่ีได้รับจากการปะทะกับความงาม ความซาบซึ้ง ความไพเราะ 
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หรือเป็นอารมณ์ความรู้สึกท่ีได้รับจากการดู การฟัง หรือการสัมผัสกับสุนทรียะวัตถุท่ีปรากฏขึ้น ณ 
ขณะนั้น จากวัตถุท่ีเกิดจากธรรมชาติ หรืองานศิลปะที่มนุษย์สร้างขึน้ 
 แนวคดิและทฤษฎีศิลปศึกษา และกิจกรรมศิลปะ 
 แนวคิดและทฤษฎีศิลปศึกษา เป็นส่ิงสำคัญท่ีจะช่วยให้กระบวนการสร้างกิจกรรมศิลปะ
เป็นไปด้วยความสมบูรณ์ ก่อให้เกิดการเรียนรู้ และส่งผลต่อพัฒนาการดา้นศิลปะของนักเรียน ซึ่งการ
ศึกษาวิจัยได้ศึกษาทฤษฎีศิลปศึกษา และกระบวนการในการจัดกิจกรรมศิลปะเพื่อให้ได้มาซึ่งแนวคิด
ในการสร้างแนวทางการจัดกิจกรรมศิลปะ ดังนี้ 
 ทฤษฎีการรู้คิด (Cognitive Theory) 
 การรู้คิด หมายถึงการตระหนักรู้และควบคุมกระบวนการรู้คิดของบคุคล คือรู้ว่าตนกำลัง
อยู่ในกระบวนการคิดใด และสามารถควบคุมตนเองให้ทำตามนั้นได้ 
 กระบวนการรู้คิด (Cognitive processes) ของบคุคล หมายถึงกระบวนการนำข้อมูลท่ี
เก็บไว้ในระบบหนึ่งไปสู่อีกระบบหนึ่ง ประกอบด้วย 5 กระบวนการ คือ 
 1. ความใส่ใจ (Attention) ได้แก่ การจดจ่ออยู่กับส่ิงเร้า หรือข้อมูลท่ีมากระตุ้น เพื่อรับเข้า
มาอยู่ในระบบความจำสัมผัส (Sensory memory) 
 2. การรับรู้ (Perception) หมายถึง การนำข้อมูลจากความจำสัมผัส ไปแปลความหมาย
จนเกิดความรู้ ความเข้าใจว่าข้อมูล หรือส่ิงเร้านั้นคืออะไร 
 3. การทวนซ้ำ (Rehearsal) หมายถึง การทวนข้อมูลท่ีรู้หรือเข้าใจซ้ำๆ โดยไม่เปล่ียน
รูปแบบของข้อมูลเหล่านั้น เช่น คัด “ก” ซ้ำๆ จนเขียน “ก” ได้อย่างสวยงาม เป็นต้น 
 4. การเข้ารหัส (Encoding) หมายถึง กระบวนการแสดงข้อมูล (เก็บข้อมูล) ไว้อย่างมี
ความหมายในความจำระยะยาว ทำให้จำได้อย่างแม่นยำ อาจทำได้ดังนี้ 
  4.1 การจัดการ (Organization) หมายถึงการจัดระบบระเบียบของข้อมูล เป็นการนำ
ข้อมูลมาจัดทำเป็นแผนภูมิการจัดลำดับลดหล่ันลงมาของข้อมูล (เช่น การทำแผนผังความคิดรวบยอด 
(Concept map) การจัดทำตัวแบบ และการจัดทำเค้าโครง 
  4.2 การลงลึกในรายละเอียด (Elaboration) หมายถึง การนำขอ้มูลใหม่ท่ีเข้ามาไป
สัมพันธ์กับความรู้ความเข้าใจเดิมท่ีมอียู่ก่อน 
  4.3 การปฏิบัติ (Activity) หมายถึง การกระทำกิจกรรมอย่างกระตือรือร้น เพื่อจำ
ข้อมูลในความจำระยะยาวให้ได้ เช่น การถาม-ตอบระหว่างเพื่อน การใช้ยุทธศาสตร์ในการจำ เช่น
วิธีโลไซ (Loci) จำตัวย่อ หรือจำเป็นคำคล้องจอง เป็นต้น 
 5. การเรียกคืน (Retrieval) หมายถึง การนำขอ้มูลจากความจำมาใช้งาน หรือใช้ในการ
แก้ปัญหา นักจิตวิทยากลุ่มปญัญานิยมเช่ือว่าการรู้คิด เป็นหัวใจสำคัญของการเกิดการเรียนรู้ จึงต้อง
สนับสนุน ส่งเสริม ให้นักเรียนมีความสามารถในการรู้คิดให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้ 
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 Lewin (1947) นักทฤษฎีกลุ่มเกสตัลท์ (Gestalt) เช่ือว่า ความคิดของบุคคลเกิดจากการ
รับรู้ส่ิงเร้า ซึ่งบคุคลมักรับรู้ในลักษณะภาพรวมหรือส่วนรวมมากกว่าส่วนย่อย 
 Bloom (1961) ได้จำแนกการรู้คิด (Cognition) ออกเป็น 5 ขัน้ ได้แก่ ขั้นความรู้ ขั้น
เข้าใจ ขั้นวิเคราะห์ ขั้นสังเคราะห ์และขั้นประเมิน 
 Torrance (1962) ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับองค์ประกอบของความคิดสร้างสรรค์ ว่า
ประกอบไปด้วย ความคล่องแคล่วในการคิด (Fluency) ความยืดหยุน่ในการคิด (Flexibility) และ
ความคิดริเริ่มในการคิด (Originality) 
 Ausubel (1963) อธิบายวา่ การเรียนรู้อย่างมีความหมาย (Meaningful Verbal 
Learning) จะเกิดขึ้นได้ หากการเรียนรู้นั้นสามารถเช่ือมโยงกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีมีมาก่อน ดังนั้น การให้
กรอบความคิดแก่ผู้เรียนก่อนการสอนเนื้อหาสาระใด ๆ จะช่วยเปน็สะพานหรือโครงสร้างท่ีผู้เรียน
สามารถนำเนื้อหาหรือส่ิงท่ีเรียนใหม่ไปเช่ือมโยงยึดเกาะได้ ทำให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างมีความหมาย 
 Bruner (1965) กล่าวว่า เด็กเริ่มต้นเรียนรู้จากการกระทำ ต่อไปจึงจะสามารถจินตนาการ
สร้างภาพในใจหรือในความคิดขึน้ได้แล้วจึงถึงขั้นการคิดและเข้าใจในส่ิงท่ีเป็นนามธรรม 
 Gagne (1965) ได้อธิบายว่าผลการเรียนรู้ของมนษุย์มี 5 ประเภท ได้แก่ 
 1. ทักษะทางปัญญา (Intellectual Skills) ซึ่งประกอบด้วยทักษะย่อย 4 ระดับ คือการ
จำแนกแยกแยะ การสร้างความคิดรวบยอด การสร้างกฎ และการสรา้งกระบวนการหรือกฎขั้นสูง 
 2. กลวิธีในการเรียนรู้ (Cognitive Strategies) ซึ่งประกอบด้วยกลวิธีการใส่ใจ การรับ 
และทำความเข้าใจข้อมูล การดึงความรู้จากความทรงจำ การแก้ปัญหา และกลวิธีการคิดภาษา 
(Verbal Information) 
 3. ทักษะการเคล่ือนไหว (Motor Skills) 
 4. เจตคติ (Attitudes) 
 Guilford (1967) ได้อธิบายว่า ความสามารถทางสมองของมนุษย์ประกอบด้วยมิติ 3 มิติ คือ 
 1. ด้านเนื้อหา (Contents) หมายถึง วัตถุ/ข้อมูลท่ีใช้เป็นส่ือก่อให้เกิดความคิด ซึ่งมีหลาย
รูปแบบ เช่น อาจเปน็ภาพ เสียง สัญลักษณ์ ภาษา และพฤติกรรม 
 2. มิติด้านปฏิบัติการ (Operations) หมายถึง กระบวนการต่าง ๆ ท่ีบุคคลใช้ในการคิด ซึ่ง
ได้แก่ การรับรู้และเข้าใจ (Cognition) การจำ การคิดแบบอเนกนัย การคิดแบบเอกนัย และการ
ประเมินค่า 
 3. มิติด้านผลผลิต (Products) หมายถึง ผลของการคิด ซึ่งอาจมีลักษณะเป็นหน่วย (Unit) 
เป็นกลุ่มหรือพวกของส่ิงต่าง ๆ (Classes) เป็นความสัมพันธ์ (Relation) เป็นระบบ (System) เป็น
การแปลงรูป (Transformation) และการประยุกต์ (Implication) ความสามารถทางการคิดของ
บุคคล เป็นผลจากการผสมผสานมิติด้านเนื้อหาและด้านปฏิบัติการเข้าด้วยกัน 
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 Lipman (1981) ได้นำเสนอแนวคิดในการสอนคิดผ่านทางการสอนปรัชญา (Teaching 
Philosophy) โดยมีความเช่ือว่า ความคิดเชิงปรัชญาเป็นส่ิงท่ีขาดแคลนมากในปจัจุบัน เราจำเป็นต้อง
สร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้ (Community of Inquiry) ท่ีผู้คนสามารถร่วมสนทนากัน เพื่อแสวงหา
ความรู้ความเข้าใจทางการคิด ปรัชญาเป็นวิชาท่ีจะช่วยเตรยีมให้เด็กฝึกฝนการคิด 
 Klausmier (1985) ได้อธิบายกระบวนการคิดโดยใช้ทฤษฎีการประมวลผลข้อมูล 
(Information Processing) ว่าการคิดมีลักษณะเหมือนการทำงานของคอมพิวเตอร์ คือ มีการนำ
ข้อมูลเข้าไป (Input) ผ่านตัวปฏิบัติการ (Processer) แล้วจึงส่งผลออกมา (Output) กระบวนการคิด
ของมนุษย์มีการรับข้อมูล มีการจัดกระทำและแปลงข้อมูลท่ีรับมา มีการเก็บรักษาข้อมูล และมีการนำ
ข้อมลูออกมาใช้อย่างเหมาะสมกับสถานการณ์ กระบวนการเกิดขึ้นในสมองไม่สามารถสังเกตได้
โดยตรง แต่สามารถศึกษาได้จากการอ้างอิง หรือการคาดคะเนกระบวนการ 
 Sternberg (1985) ได้เสนอทฤษฎีสามศร (Triarchich Theory) ซึ่งประกอบด้วยทฤษฎี
ย่อย 3 ส่วน คือ ทฤษฎีย่อยด้านบริบทสังคม (Contextual Sub theory) อธิบายถึงความสามารถ
ทางสติปัญญาท่ีเกี่ยวข้องกับบริบททางสังคมและวัฒนธรรมของบุคคล และทฤษฎีย่อยด้าน
ประสบการณ์ (Experiential Sub theory) อธิบายถึงผลของประสบการณ์ท่ีมีต่อความสามารถทาง
ปัญญา รวมทั้งทฤษฎีย่อยดา้นกระบวนการคิด (Componential Sub theory) เป็นความสามารถ
ทางสติปญัญาท่ีเกี่ยวขอ้งกับกระบวนการคิด 
 ปรัชญาการสร้างความรู้ (Constructivism) อธิบายว่า การเรียนรู้เป้นกระบวนการท่ี
เกิดขึ้นภายในบุคคล บุคคลเป็นผู้สร้างความรู้จากการสัมพันธ์ส่ิงท่ีพบเห็นกับความรู้ ความเขา้ใจท่ีมีอยู่
เดิม เกิดเปน็โครงสร้างทางปัญญา 
 Gardner (1983) เปน็ผู้บุกเบิกแนวคิดใหมเ่กีย่วกับสติปญัญาของมนุษย์ คือ ทฤษฎีพหุ
ปัญญา (Multiple Intelligences) ซึ่งแต่เดิมทฤษฎีทางสติปญัญามักกล่าวถึงความสามารถเพียงหนึ่ง
หรือสองด้าน แต่การ์ดเนอร์เสนอไว้ 8 ด้าน ได่แก ่ด้านดนตรี การเคล่ือนไหวร่างกายและกล้ามเนื้อ 
การใช้เหตุผลเชิงตรรกะและคณิตศาสตร์ ภาษา มิติสัมพันธ์ การสัมพันธ์กับผู้อื่น การเข้าใจตนเองและ
ด้านความเขา้ใจในธรรมชาติ 
 Piaget (1964) ได้อธิบายทฤษฎีพัฒนาการทางสติปัญญา ว่าเป็นผลเนื่องมาจากการปะทะ
สัมพันธ์ระหว่างบุคคลกับส่ิงแวดล้อม โดยบุคคลพยายามปรับตัวโดยใช้กระบวนการดูดซึม 
(Assimilation) และกระบวนการปรับให้เหมาะ (Accommodation) โดยการพยายามปรับความรู้
ความคิดเดิมกับส่ิงแวดล้อมใหม่ ซึ่งทำให้บุคคลอยู่ในภาวะสมดุล สามารถปรับตัวเข้ากับส่ิงแวดล้อมได้ 
 กระบวนการดังกล่าวเป็นกระบวนการพฒันาโครงสร้างทางสติปัญญาของบุคคล เพียเจต์ 
ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการทางด้านความคิดของเด็ก โดยอธิบายว่าการเรียนรู้ของเด็กเป็นไป
ตามพัฒนาการทางสติปัญญา ซึ่งจะมีพัฒนาการไปตามวัยต่าง ๆ เปน็ลำดับข้ัน พัฒนาการเป็นส่ิงท่ี
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เป็นไปตามธรรมชาติ ไม่ควรท่ีจะเร่งเด็กใหข้้ามจากพัฒนาการขัน้หนึง่ไปสู่อีกขั้นหนึง่ เพราะจะทำให้
เกิดผลเสียแกเ่ด็ก แต่การจัดประสบการณ์ส่งเสริมพัฒนาการของเด็กในช่วงท่ีเด็กกำลังพัฒนาไปสู่ขั้นที่
สูงกว่า สามารถช่วยให้เด็กพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งจำเป็นต้องให้ความสำคัญ ทำความเข้าใจ
ธรรมชาติ และพัฒนาการของเด็กมากกว่าการกระตุ้นเด็กให้มีพัฒนาการเร็วขึ้น ทฤษฎีพัฒนาการทาง
สติปญัญา ของเพียเจต์ มีสาระสรุปได้ดังนี้ 
 1. พัฒนาการทางสติปญัญาของบุคคลเป็นไปตามวัยต่าง ๆ เป็นลำดับข้ันดังนี้ 
  1.1 ขั้นรับรู้ด้วยประสาทสัมผัส (Sensor motor period) เป็นขั้นพัฒนาการในช่วง 0-2 ปี 
ความคิดของเด็กวัยนี้ขึ้นกับการรับรู้และการกระทำเด็กยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง และยังไม่สามารถ
เข้าใจความคิดของผู้อื่น 
  1.2 ขั้นตอนปฏิบัติการคิด (Preoperational period) เป็นขั้นการพัฒนาการในช่วง
อายุ 2-7 ปี ความคิดของเด็กวัยนี้ยังขึ้นอยู่กับการรับรู้เป็นส่วนใหญ่ ยงัไม่สามารถท่ีจะใช้เหตุผลอย่าง
ลึกซึ้ง แต่สามารถเรียนรู้และใช้สัญลักษณ์ได้ 
 2. ภาษาและกระบวนการคิดของเด็กแตกต่างจากผู้ใหญ่ 
 3. กระบวนการทางสติปัญญา มีลักษณะดังนี้ 
  3.1 การซึมซับหรือการดูดซึม (Assimilation) เป็นกระบวนการทางสมองในการรับ
ประสบการณ์เรื่องราวและข้อมูลต่าง ๆ เข้ามาสะสมเก็บไว้ เพื่อใช้เป็นประโยชน์ต่อไป 
  3.2 การปรับและจัดระบบ (Accommodation) คือกระบวนการทางสมองในการปรับ
ประสบการณ์เดิมและประสบการณ์ใหมใ่ห้เขา้กัน เป็นระบบหรือเครือข่ายทางปญัญาท่ีตนสามารถ
เข้าใจได้ เกิดเป็นโครงสร้างทางปญัญาใหม่ขึ้น 
  3.3 การเกิดความสมดุล (Equilibration) เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นจากขั้นของการ
ปรับ หากการปรับเป็นไปอย่างผสมผสานกลมกลืนก็จะก่อใหเ้กิดสภาพท่ีมีความสมดุลขึ้น หากบุคคล
ไม่สามารถปรับประสบการณ์ใหมแ่ละประสบการณ์เดิมให้เข้ากันได้ก็จะเกิดภาวะความไม่สมดุลขึน้ ซึ่ง
ก่อใหเ้กิดความขัดแยง้ทางปญัญาขึ้นในตัวบุคคล 
 สรุปได้ว่าการรู้คิด คือกระบวนการท่ีเกิดจากการเรียนรู้ส่วนบุคคล จากส่ิงเร้าต่าง ๆ ท่ีอยู่
ในสภาพแวดล้อมกระตุ้นใหเ้กิดความต้องการท่ีอยากจะเรียนรู้ จนเกิดเป็นประสบการณ์การเรียนรู้ท่ี
สามารถประมวลผล และวิเคราะห์ต่อยอดไปสู่ความคิดท่ีนำไปสู่การพัฒนาสติปัญญาของบุคคล โดย
สามารถเรียนรู้ได้จากประสาทสัมผัสทางร่างกาย ซึ่งจำเป็นต้องอาศัยประสบการณ์ตรงในการเรียนรู้ 
มุ่งให้ผู้เรียนรู้เกดิการรู้คิด คือสามารถวิเคราะห์เช่ือมโยงและควบคุมการรู้คิดของตนเองได้ 
 ทฤษฎีพัฒนาการทางศิลปะ (Art Development Theory) 
 ศิลปะจัดเป็นภาษาของมนุษย์ในอีกลักษณะหนึ่ง ด้วยเหตุท่ีศิลปะสามารถเป็นส่ือโยงความ 
คิดความเขา้ใจต่อกันของมวลมนุษย์ได้ ศิลปะเป็นส่วนหนึ่งของการแสดงออกทางภาษา การแสดงออก



47 

ทางศิลปะมักจะแตกต่างกันออกไป ตามจินตนาการและการสร้างสรรค์ของแต่ละบุคคล นักจิตวิทยา
ส่วนมากเช่ือว่าความคิดสร้างสรรค์เป็นคุณสมบัติเฉพาะตัวและประจำตัวสำหรับเด็ก ซึ่งจะพัฒนาไปได้
มากน้อยแค่ไหนนั้น ขึ้นอยู่กับส่ิงแวดล้อมและโอกาสท่ีผู้เกีย่วข้องกับเด็กจะจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมให้
เกิดความคิดสร้างสรรค์ ซึ่งจะส่งผลสะท้อนถึงเด็กในหลายๆด้าน เช่น ระดับความเช่ือมั่นในตนเอง 
การแสดงออกซึ่งความคิดเห็นและสติปัญญา การแสดงออกเหล่านี้เราพอจะมองเห็นได้จากการวาด
ภาพระบายสี การปั้น เป็นต้น 
 Viktor Lowenfeld (1947) นักจิตวิทยาการศึกษาได้ทำการศึกษาค้นคว้างานทางด้าน
ศิลปะของเด็ก และการคิดสร้างสรรค์จากงานทางศิลปะ โดยให้เด็กแสดงออกอย่างอิสระเขาทดลอง
กับเด็กท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจปานกลาง อายุต้ังแต่ 2 ปีครึ่งขึ้นไป ให้เด็กวาดภาพด้วยสีเทียน จะสี
อะไรกไ็ด้ พบว่าเด็กมีพัฒนาการในการวาดขีดเข่ียเป็น 5 ข้ันดังนี้ 
 1. ข้ันขีดเข่ีย (Scribbling Stage) ประมาณอายุระหว่าง 2-4 ปี ขัน้นี้แบ่งระยะของ
พัฒนาการออกได้เป็น 4 ข้ัน คือ 
  1.1 Disordered Scribbling (2 ป)ี การขีดเขียนยังเป็นแบบสะเปะสะปะ จะเป็นเส้นยุ่ง
เหยิง โดยปราศจากความหมาย ท้ังนี้เนื่องมาจากการประสานงานของกล้ามเนื้อยังไม่ดี เช่น การ
บังคับกล้ามเนื้อมัดเล็กยังไม่ได้ ทดลองง่ายๆ โดยให้เด็กวัยนี้กำมือ แล้วให้เด็กยกนิ้วที่ละนิ้ว หรือสอง
นิ้วก็ได้ เด็กจะทำไม่ได้หรือลองให้เด็กชกเรา เด็กจะยกแขนชกพร้อมๆ กันท้ัง 2 แขน เป็นต้น 
  1.2 Longitudinal Scribbling ขั้นขีดเป็นเส้นยาว เด็กจะเคล่ือนแขนขีดได้เป็นเส้นแนว
ยาวขีดเข่ียซ้ำๆ หลายครั้ง ท้ังแนวตั้งและแนวนอนแสดงให้เห็นพัฒนาการทางกล้ามเนื้อว่าเด็กค่อย ๆ 
ควบคุมกล้ามเนื้อของการเคล่ือนไหวของตนเองได้ ระยะนี้เด็กจะเริ่มรู้สึกสนุกและสนใจเป็นครั้งแรก 
  1.3 Circular Scribbling เป็นขั้นที่เด็กสามารถขีดลากเป็นวงกลม ระยะนี้การ
ประสานงานของกล้ามเนื้อ (Motor Coordination) ดีขึ้น การประสานงานของกล้ามเนื้อมือและ
สายตา (Eye-hand Coordination) ดีขึ้น เด็กสามารถขีดเส้น ซึ่งมีเค้าเป็นวงกลมเป็นระยะเด็ก
เคล่ือนไหวได้ตลอดท้ังแขน 
  1.4 Naming Scribbling ขั้นให้ต้ังช่ือรอยขีดเขียน การขีดเขียน เริ่มมีความหมายขึน้ 
เช่น จะวาดเป็นรูป น้อง พี่ พ่อ แม ่ซึ่งเป็นส่ิงท่ีอยู่ใกล้ตัวเด็ก ขณะขีดเขียนไปเด็กก็จะบรรยายไปด้วย 
ถ่ายทอดออกมาในรูปการขีดเขียนและความคิดคำนึงในภาพ พัฒนาการท้ัง 4 ระยะนี้ ย่อมขึ้นอยู่กับ
เด็กแต่ละคนไม่คงตัวเสมอไป เด็กท่ีมีพัฒนาการขึ้นเร็วจะถึงขัน้ Naming Scribbling กอ่นซึ่งนับเป็น
ขั้นพัฒนาการท่ีสำคัญมาก จากการใช้ความคิดและนึกคิดในการเคล่ือนไหวของเด็ก ท้ัง ๆ ท่ีภาพนั้นไม่
เป็นรูปร่างดังกล่าวเลย ซึ่งเด็กจะบรรลุถึงขั้นนี้เมื่อใกล้อายุ 4 ปี 
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 2. ขั้นเริ่มขีดเขียน (Pre-Schematic Stage) (4-7 ปี) เป็นระยะเริ่มต้นการขีดเขียนภาพ
อย่างมีความหมาย การขีดเขียนจะปรากฏเป็นรูปร่างขึ้น สัมพันธ์กับความจริงของโลกภายนอกมาก
ขึ้น มีความหมายกับเด็กมากข้ึน ซึ่งจะสังเกตได้จาก 
  2.1 คนท่ีวาดอาจเป็น พ่อ แม่ พี่ น้อง ตุ๊กตาท่ีรัก ฯลฯ 
  2.2 ชอบใช้สีท่ีสะดุดตาไม่คำนึงถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติการแล้วแต่สีไหน
ประทับใจ 
  2.3 ช่องไฟ (Space) ภายในภาพยังไม่เป็นระเบียบส่ิงท่ีเขียนมักกระจัดกระจาย 
  2.4 การออกแบบ (Design) ไม่ค่อยมีหรือไม่มีเลย แล้วแต่จะนึกคิดหรือคิดว่าเป็นอย่าง
นั้นอย่างนี ้
 3. ขั้นขีดเขียน (Schematic Stage) (7-9 ปี) เป็นขั้นท่ีขีดเขียนให้คล้ายของจริง และความ
เป็นจริง จะพิจารณาได้ตามลำดับดังนี้ 
  3.1 รูปคน รูปท่ีออกมาจะแสดงพอเป็นสัญลักษณ์ ถ้าวาดรูปคนเราอาจไม่รู้ว่าเป็นคน 
รูปคน และภาพท่ีออกมาเป็นรูปทรงเรขาคณิต เช่น ส่วนใดท่ีเด็กเห็นว่าสำคัญ น่าสนใจก็จะวาดส่วน
นั้นใหญ่เป็นพิเศษ ส่วนไหนท่ีไม่สำคัญอาจตัดท้ิงไป ฉะนั้นเราจะเห็นเด็กวัยนี้วาดภาพส่วนต่าง ๆ ขาด
หายไป เช่น ลำตัว ขา เท้า ฯลฯ ซึ่งไม่ใช่เรื่องประหลาด บางครั้งอาจเป็นเด็กหัวโต ตาโต แขนโต ฯลฯ 
แล้วแต่เด็กจะให้ความสำคัญอะไร และบางครั้งในรูปหนึ่งจะทำซ้ำ ๆ กัน 
  3.2 การใช้สี ส่วนมากใช้สีตรงกับความจริงแต่มักใช้สีเดียวตลอด เช่น พระอาทิตย์ต้องสี
แดงตลอด ท้องฟ้าต้องสีฟ้าตลอด ประสบการณ์ของเด็กจะทำให้ใช้สีได้ถูกต้องและตรงกับความเป็น
จริงขึ้น ถ้าใบไม้สดต้องสีเขียว ถ้าใบไม้แห้งต้องสีน้ำตาล เป็นต้น 
  3.3 ช่องวาง (Space) มีการใช้เส้นฐาน (based line) แล้วเขียนทุกอย่างสัมพันธ์กนับน
เส้นฐาน เช่น วาดรูป คน สุนัข ต้นไม้ บ้าน อยู่บนเส้นเดียวกัน ภาพท่ีออกมาจะเป็นแบบลำดับ
เหตุการณ์ ส่วนสูง ขนาด ยังไม่มีความสัมพันธ์กัน เช่น ดวงอาทิตย์ อยู่บนขอบของกระดาษรูปคนก็
อาจสูงถึงใกล้ขอบกระดาษ เป็นต้น 
  3.4 งานออกแบบไม่ค่อยดี มักจะเขียนตามลักษณะท่ีตนพอใจ 
 4. ขัน้วาดภาพของจริง (The Drawing Realism) (9-11 ปี) เป็นขั้นเริ่มต้นการขีดเขียน
อย่างของจริง เนื่องจากระยะนี้ตามหลักจิตวิทยาพัฒนาการ เด็กเริ่มรวมกลุ่มกัน โดยแยกชายหญิง 
เด็กผู้ชายชอบผาดโผน เดินทางไกล เด็กผู้หญิงสนใจเครื่องแต่งตัว ฉะนั้นการขีดเขียนจะแสดงออกใน
ทำนองต่อไปนี ้
  4.1 ภาพคน จะเน้นเรื่องเพศด้วยเครื่องแต่งตัว แต่กระด้าง 
  4.2 สี ใช้ตามความเป็นจริง แต่อาจเพิ่มความรู้สึก เช่น บ้านคนจนอาจใช้สีมัว ๆ บ้าน
คนรวยอาจใช้สีสด ๆ มีชีวิตชีวา 
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  4.3 ช่องว่าง ทุกอย่างในช่องว่างเหล่ือมล้ำกันได้ เช่น ต้นไม้บังท้องฟ้าได้ วาดท้องฟ้า
คลุมไปถึงดินเส้นพื้นดินแล้วค่อย ๆ หายไป รูปผู้หญิงมักเนน้ลวดลาย เครื่องแต่งกายมีดอกดวงรูป
ผู้ชายก็ต้องเป็นรูปคาวบอย การจัดวัตถุให้สัมพันธ์กันเป็นเรื่องสำคัญมากในระยะนี้ เพราะเป็น
ระยะแรกของการพัฒนาการทางการรับรู้ทางสายตา ซึง่จะนำไปสู่การวาดภาพสามมิติได้อีกตอ่หนึ่ง 
  4.4 การออกแบบ ประสบการณ์ของเด็กจะทำให้การออกแบบดีขึ้น เปน็ธรรมชาติขึ้น 
รู้จักการวางตำแหน่งของวัตถุต่าง ๆ 
 5. ขั้นการใช้เหตุผล (The Stage of Reasoning) (11-12 ปี) ขั้นการใช้เหตุผล ระยะเข้าสู่
วัยรุ่น เป็นระยะท่ีเด็กแสดงออกมาอย่างไม่รู้สึกตัว เช่น เอาบรรทัด ดินสอมาร่อนแล้วทำเสียงอย่าง
เครื่องบินเป็นต้น เด็กจะทำอย่างเป็นอิสระและสนุกสนาน พิจารณาจากขั้นนี้จะสังเกตว่า 
  5.1 การวาดคนจะเห็นขอ้ตอ่ของคน ซึ่งเป็นระยะเด็กเริ่มค้นพบ เส้ือผ้าก็มีรอยพล้ิวไหว 
มีรอยย่น รอยยับ คนแก่ เด็ก จะต่างกัน สัดส่วนก็ใกล้ความจริงมากขึ้น มีรายละเอียดมากขึ้น แต่ราย
ใส่ละเอียดท่ีจำเป็นเท่านั้นและเน้นส่วนสำคัญท่ีเกินความจริง ชอบวาดตนเองแสดงความรู้สึกทาง
ร่างกาย 
  5.2 สี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกจะใช้สีตามความเปน็จริง (Visually Minded) ส่วนอีก
กลุ่ม (Non visually minded) มักใช้สีตามอารมณ์ และความรู้สึกขอตนเอง เช่น ตอนเศร้า ตอนมี
ความสุข มักแสดงออกโดยเน้นความสัมพันธ์ทางอารมณ์กับโลกภายนอก นับเป็นงานแสดงออก ซึ่ง
การสร้างสรรค์งานทางศิลปะ 
  5.3 ช่องว่าง กลุ่ม Visually Minded รู้จักเส้นระดับสายตา รูปเริ่มมี 3 มิติโดยการจัด
ขนาดของวัตถุใหเ้ล็กลงตามลำดับระยะใกล้-ไกล ส่วนกลุ่ม Non Visually Minded ไม่นิยมใช้รูป 3 
มิติชอบวาดภาพคนและมักเขียนโดยใช้ตนเองเป็นผู้แสดง ส่ิงแวดล้อมจะเขียนเมื่อจำเป็นหรือเห็นว่า
สำคัญเท่านั้น 
  5.4 การออกแบบ กลุ่ม Visually Minded ชอบออกแบบท่ีเน้นความสวยงาม กลุ่ม 
Non-Visually Minded มองทางประโยชน์ อารมณ์ แต่ท้ังนี้เป็นเพียงการเริ่มตน้เท่านั้น ยังไม่เข้าใจ
การออกแบบอยา่งจริงจัง 
 จิตวิทยาศิลปะ (Philosophy of Arts) 
 มะลิฉัตร เอื้ออานันท์ (2530) กล่าวว่า เมื่อมนุษย์มีความต้ังใจ มีความพร้อมท่ีจะรับรู้ย่อม
สามารถเกิดการเรียนรู้ได้ การเรียนรู้ทำให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมหรือทำให้มีความรู้ ความ
เข้าใจ ความคิด ความรู้สึก และทัศนคติเกิดขึ้นกับผู้เรียนรู้ แต่จะเกิดขึ้นมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กบั
ประสบการณ์และลักษณะการรับรู้นั้น ๆ ในทางศิลปะถือว่าประสบการณ์การรับรู้เป็นรากฐานท่ีทำให้
ผู้รับรู้เกิดสุนทรียะในงานศิลป ์คนเราต้องสามารถรับรู้ก่อนจึงจะเกิดความรักซาบซึ้ง ในส่ิงเร้าท่ีเรา
ได้รับรู้ 
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 ลักษณะการรับรู้ของมนุษย์เมื่อพิจารณาในแง่จิตวิทยา นักจิตวิทยามีความคิดท่ีแตกต่างกัน
ออกไปตามความสนใจของแต่ละกลุ่ม เช่น กลุ่มโครงสร้างแห่งจิต (Structuralism) ผู้นำกลุ่มนี้คือ  
Wilhelm Wundt (1912) สนใจศึกษาโครงสร้างของจิตท่ีประกอบด้วยจิตธาตุ (Mental Element) 
สองโครงสร้างใหญ่ ๆ คือ “การสัมผัส” (Sensation) คือการทำงานของอวัยวะรับสัมผัสท้ังห้าและ 
“การรู้สึก” (Feeling) คือการตีความแปลความหมายของการสัมผัสว่าสวย ไม่สวย ดีไม่ดี ต่อมา
นักจิตวิทยาอีกท่านคือ Edward B. Titchener (1927) ได้เพิ่ม “การจินตนาการ” (Imagination) คือ
การคิดวิเคราะหจ์ดจำประสบการณ์จากการสัมผัสและรู้สึก กลุ่มนี้สนใจในโครงสร้างของจิตการ
ทำงานของจิตท่ีส่งผลไปสู่การรับรู้ การเข้าใจและเกิดพฤติกรรมของมนุษย์ ฉะนัน้การรับรู้ศิลปะตาม
ความเช่ือนักจิตวิทยากลุ่มนี้ เริ่มจากการรับสัมผัสด้วยประสาทจะด้วยตามองเห็น หู ได้ยินเสียง หรือ
ผิวหนังได้สัมผัสแล้วเกิดความรู้สึกตีความแปลความหมายจากสัมผัสว่าชอบไม่ชอบในศิลปะที่เราได้รับ
สัมผัสนั้นจากนั้นจะเกิดจินตนาการ การคิดการวิเคราะห์ ซึ่งนำไปสู่การเข้าใจ มีความรู้ เห็นคุณค่าเกิด
ความซาบซึ้ง และเกิดสุนทรียะในศิลปะนั้น 
 แนวคิดของกลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) ผู้นำกลุ่มคือ John B. Watson (1987) 
กลุ่มนี้สนใจศึกษาพฤติกรรมของมนุษย์ท่ีสังเกตได้ โดยสรุปมนุษย์รับรู้ได้ดี โดยการเน้นส่วนย่อย เมื่อ
รับรู้ส่วนย่อยท่ีละส่วนแล้ว จึงสรุปออกมาเปน็ส่วนรวมภายหลัง คือ เปน็ไปในลักษณะวิธีอปุมาน 
(Inductive) ดังนั้นการรับรู้ศิลปะตามความเช่ือของนักจิตวิทยากลุ้มนี้ ถา้ต้องการใหเ้กิดความรู้ 
ความคิด จิตนาการ เห็นคุณค่ามีความซาบซึ้งและเกิดสุนทรียะในศิลปะได้นั้น ผู้ชมต้องรับรู้จาก
ส่วนย่อยและรายละเอียดของงานศิลปะนั้นๆ เสียก่อนจึงสรุปรวมภายหลัง เช่น ดูสี เส้น รูปร่าง 
รูปทรง องค์ประกอบตลอดถึงความละเอยีดลออ เทคนิค ฝีแปรงของงานศิลปะที่เราจะช่ืนชมแล้วจงึ 
สรุปความรู้ ความหมายเรื่องราวหรือ อารมณ์ความรู้สึกท่ีงานศิลปะนั้นต้องการแสดงออกมา ซึ่งโดย
วิธีการเช่นนี้ทำใหเ้ราสามารถรับรู้ เข้าใจ รู้คุณค่า เกิดความซาบซึ้งมีสุนทรียะในศิลปะได้ 
 กลุ่มเกสตัลท์ (Gestalt) แมกซ์ เวอร์ไธเมอร์ (Max Wertheimer, 1924) เปน็ผู้นำกลุ่ม มี
ความเช่ือเรื่องการรับรู้ เพื่อการเรียนรู้ในลักษณะวิธีอนุมาน (Deductive) คือการรับรู้ส่วนรวมแล้ว จึง
แยกส่วนย่อย และนอกจากนั้นการรับรู้แปลความหมายยังต้องอาศัยประสบการณ์เดิม ดังนั้นแต่ละคน
อาจพบเห็นสัมผัสกับงานศิลปะส่ิงเร้าเดียวกันแต่รับรู้ได้แตกตา่งกันก็ได้ ท้ังนี้แล้วประสบการณ์ของแต่
ละคน เช่น บางคนได้ฟังเพลงหนึ่งแล้ว บอกว่าเป็นเพลงท่ีให้ความรู้สึกอ่อนหวานแต่อีกคนฟังเพลง
เดียวกันแต่กลับบอกว่าเพลงนี้ให้อารมณ์เศร้า เป็นต้น อยา่งไรก็ตาม การรับรู้ศิลปะในลักษณะ
วิเคราะห์เช่นนี้ นักสุนทรียศาสตร์บางคนได้โต้แยง้ว่า ไม่สามารถทำให้เกิดความซาบซึ้งสุนทรียะใน
ศิลปะได้ หรือเกิดได้แต่ก็นอ้ยมาก 
 ดังท่ีบล็อกเกอร์ (Blocker) ได้วิเคราะห์ความเช่ือของนักสุนทรียศาสตร์ไว้ว่า“ปัญหาและ
ความฉลาดของเราไม่ผสมกับอารมณ์การรับรู้ เราพบส่ิงสวยงามเราน่าจะมีความสุข แต่เพราะปญัญา
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ของเราได้วิเคราะห์ ทำให้ความสุขความสวยงามนั้นหายไป” หรือ “เราฆ่าความสวยงามนั้นไปเพราะ
เราใช้สติปญัญามาวิเคราะห์มัน” และ “ส่ิงท่ีเรารู้ตอนแรกจะมีการเปล่ียนแปลงถา้เราวิเคราะหม์ัน” 
(Janice Wongsurawat, 2531) 
 จะเห็นได้ว่า นักสุนทรียศาสตร์บางคนเห็นว่าการรับรู้ศิลปะเพื่อเกิดสุนทรียะได้นั้น หากเรา
ใช้สติปญัญาวิเคราะห์รายละเอียดมากไป จะทำให้อารมณ์ ความรู้สึกจากการรับรู้ในครั้งแรก
เปล่ียนแปลง หรือมิใช่อารมณ์ความรู้สึกท่ีบริสุทธิ์อย่างแท้จริง เหล่านี้เป็นทรรศนะหนึ่งของนัก
สุนทรียศาสตร์บางคนเท่านั้น ศิลปะจะต้องใช้ท้ังอารมณ์และความรู้ มิใช่รับรู้ได้จากอารมณ์อยา่งเดียว 
 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการใชกิ้จกรรมศิลปะ 
 จากการศึกษางานวิจัยพบว่า กิจกรรมศิลปะต่าง ๆ ล้วนมีผลต่อพฤติกรรมความจดจ่อต่อ
กิจกรรมท่ีทำให้เพิ่มสมาธิแก่เด็กท่ีมอีาการสมาธิส้ัน ทำให้เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง กล้าแสดงออก
และสามารถพัฒนาตนเองให้มีสมาธิในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้ดีขึ้น  
 การใช้ความต้ังใจ (Will) มาประยุกต์ใช้ในการกำหนดเป้าหมายในการวาดภาพ (Assagioli, 
2012, pp. 63-71) ได้แก่ 1) ตระหนักถึงเจตจำนงหรือความต้ังใจ 2) การมีอยู่ของความต้ังใจ และ 3) 
การแสดงความต้ังใจหรือเจตจำนง เป็นพลังในการขับเคล่ือนพฤติกรรม การเพิ่มความใส่ใจต้องเริ่มต้น
จากการฝึกการรับรู้และควบคุมจิตไม่ให้โน้มเอียงไปยังหน้าท่ีใดหน้าท่ีหนึ่งมากเกนิไป จิตจะเป็น
ศูนย์กลางในการประมวลผล การเช่ือมต่อกันจะเกดิเป็นการรับรู้ชัดเจนถึงส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในและ
รอบๆ โดยไม่บิดเบือนการรับรู้ ด้วยการฝึกการหายใจแบบลึก (Deep Breathing) เพื่อการผ่อนคลาย 
(Imagery Relaxation Training) ลดปริมาณการใช้ออกซิเจน กระตุ้นการทำงานของระบบประสาท
พาราซิมพาเธติก (Parasympathetic System) ท่ีส่งไปยังอวัยวะในช่องอกและสมองท่ีบริเวณระบบ
ลิมบิค (Limbic System) และเปลือกสมอง (Cortex) ทำให้เกิดการผ่อนคลาย (Relaxation 
Response) มีผลใหก้ารเต้นของหัวใจช้าลง ตลอดจนการลดลงของคอร์ติซอล (Cortisol) (Jerath, 
Edry, Barnes, & Jerath, 2006;  Kim et al., 2013) การทำงานของระบบพาราซิมพาเธติคและการ
เปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าสมองอัลฟาและเบต้า (Busek & Kemlink, 2005) 
 นัฐธิยา บุญอาพัทธิ์เจริญ ศึกษาผลของการใช่ภาพกราฟิกประยุกต์ตามโครงสร้างแมนดาลา
สำหรับเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและความสามารถทางภาพและมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่มเส่ียง
สมาธิส้ัน พบว่า หลังการฝึกใช้ภาพกราฟิกประยุกต์ฯ กลุ่มทดลองมีความถูกต้องของการตอบสนอง
ความใส่ใจทางการมองเห็น (Continuous Performance Task: CPT) สูงขึ้น การตอบสนอง
ความสามารถทางภาพและมิติสัมพันธ์ (Corsi Block) สูงขึ้น สรุปได้ว่า กิจกรรมการวาดภาพกราฟิก
ประยุกต์ตามโครงสร้างแมนดาลาสามารถเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและความสามารถทางภาพ
และมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ัน 
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 งานวิจัยของศรียา นิยมธรรม (2560) วิจัยเกี่ยวกับการฝึกเด็กสมาธิส้ันโดยการใช้ศิลปะการ
วาดลายเส้น SNIGO เพื่อเพิ่มสมาธิในการทำงานและการควบคุมตนเองของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ัน ใน
การทำแบบฝึก SNIGO เด็กแต่ละคนจะเลือกภาพครั้งละ 1 ภาพ มาลากเส้นตามรอย สามารถยุติการ
วาดภาพเวลาใดก็ได้ แต่จะต้องวาดภาพท่ีเลือกให้เสร็จก่อนจึงจะสามารถเลือกภาพใหม่ภาพท่ีมีอยู่ 12 
ภาพ ผลการศึกษาพบว่า เด็กใช้เวบาในการวาดภาพเฉล่ียครั้งละ 24 นาที โดยมีการวาด 1-20 ครั้ง 
และภาพท่ีเสร็จสมบูรณ์อยู่ท่ี 1-6 ภาพ สรุปได้ว่า งานวิจัยฝึกเด็กสมาธิส้ันโดยใช้ศิลปะการวาด
ลายเส้น SNIGO สามารถเพิ่มสมาธิในการทำงานและการควบคุมตนเองของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ันได้ 
 Plagens (2004) ศึกษาการใช้ศิลปะบำบดักับเด็กหญิงอายุ 10 ปีท่ีได้รับการวินิจฉัยว่ามี
อาการสมาธิส้ัน โดยฝึกให้แม่เด็กได้เรียนรู้เทคนิควิธีการทำกิจกรรมศิลปะต่าง ๆ แล้วนำไปสอนลูกท่ี
สมาธิส้ัน เพื่อทดสอบผลของการใช้ศิลปะบำบัดบูรณาการกับ bioenergetic education model ว่า
สามารถนำมาใช้บำบัดอาการสมาธิส้ัน ให้มีความสนใจเพิ่มขึ้นและเกิดความตระหนักรู้ในตนเอง 
พร้อมกับส่งเสริมให้เด็กเกิดการรับรู้จากการสัมผัสทางกาย การส่ือสารด้วยวจนภาษา และมีความใส่
ใจเพิ่มขึ้น หลังการทดลอง 4 เดือน แม่ของเด็กรายงานความคงทนของผลการได้รับศิลปะบำบัดว่า 
ความใส่ใจ  การรับรู้ทางประสาทสัมผัส การถ่ายทอดความคิดด้วยผลงานศิลปะและการส่ือสาร
ทางการพูดท่ีเกิดขึ้นจากการได้รับศิลปะบำบัดยังคงมีเหลืออยู่ 
 Workman (2002) ได้ทำกรณีศึกษาผลของศิลปะบำบัดท่ีมีต่อเด็กชายคนหนึ่งท่ีมีภาวะ
สมาธิส้ันและมาจากครอบครัวที่พ่อแม่หย่าร้าง ใช้เวลาศึกษา 1 ปี แบ่งเป็น 37 ช่วง มีวันพักระหว่าง
ช่วงท่ีประมาณ 1 สัปดาห์ ในวันท่ีเริ่มต้น เด็กชายมีอายุ 8 ปี 9 เดือน และวันท่ีส้ินสุดการทดลอง 
เด็กชายมีอายุ 9 ปี 9 เดือน โดยได้นำกิจกรรมศิลปะหลายอย่างมาใช้ ได้แก่ ท้ังงานวาดภาพระบายสีท่ี
ใช้กันท่ัวไป รวมไปถึงกิจกรรมท่ีพบได้น้อยในงานศิลปะบำบัด ได้แก ่ทำเครื่องปั้นดินเผา การแกะสลัก 
การปั้น การหล่อ กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย การเล่นดนตรี และการผ่อนคลายจิตใจ เพื่อบำบัด
อาการสมาธิส้ัน หลังการทดลองพบว่า อาการหุนหันพลันแล่นลดลง ระยะเวลาของการใส่ใจยาวนาน
ขึ้น และสามารถพัฒนาตนเองไปสู่จุดมุ่งหมายการเรียนท่ีดีได้ 
 Curry and Kasser (2005) ได้ศึกษาการระบายสีภาพแมนดาลา ในนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี 84 คน เพศหญิง 55 คน เพศชาย 29 คน ให้ระบายสีภาพแมนดาลา 20 นาที แล้ววัด
ความวิตกกังวล อีกกลุ่มให้ระบายสีภาพตาหมากรุกเป็นเวลา 20 นาที แล้วทดสอบความวิตกกังวล ผล
การศึกษาพบว่า การระบายสีภาพแมนดาลา 20 นาที สามารถคลายความวิตกกังวลได้มีประสิทธิภาพ
มากกว่าระบายสีรูปแบบอิสระ 20 นาทีเหมือนกัน 
 งานวิจัยของ Henderson and Rosen (2007) ได้ศึกษาการใช้แมนดาลาบำบัดกับผู้ท่ีมี
ความทุกข์ทรมานจากความเรียดหลังประสบภัยพิบัติร้ายแรง (Post-Traumatic Stress Disorder: 
PTSD) จนเกิดบาดแผลกระทบจิตใจ ให้แสดงออกผ่านภาพแมนดาลา เพื่อศึกษาการเปล่ียนแปลงของ
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ตัวแปรในกลุ่มอาการเครียดหลังเกิดเหตุการณ์ร้ายแรง เช่น ภาวะซึมเศร้า อาการวิตกกังวล โดยศึกษา
ความถ่ีของอาการทางจิตและความเจ็บป่วยทางกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาปริญญาตรีอายุอยู่
ในช่วง 18-23 ปี จำนวน 36 คน ประกอบด้วยนักศึกษาชาย 8 คน นักศึกษาหญิง 28 คน จากสาขา
จิตวิทยา มหาวิทยาลัยเท็กซัส ประเภทของอาการ PTSD คือ ถูกจู่โจม 3 คน อุบัติเหตุทางรถยนต์ 4 
การเสียชีวิตหรือฆ่าตัวตายของสมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนสนิท 7 คน การทำร้ายร่างกาย 4 คน 
การแยกจากผู้ปกครองหรือคนในครอบครัว 4 คน ความกังวลเรื่องสุขภาพของตนเองหรือคนใน
ครอบครัว 4 คน การล่วงละเมิดทางเพศ 4 คน การละเมดิทางวาจา 2 คน และเป็นพยายต่อ
เหตุการณ์ท่ีสะเทือนจิตใจ 4 คน  ใน 36 คน มีคนท่ีกำลังบาดเจ็บ 10 คน ใช้เวลาทดลองและติดตาม
อาการ 1 เดือน ผลการทดลองพบว่า อาการต่าง ๆ ลดลงอย่างมาก แม้จะไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ แต่
การวิเคราะห์เชิงคุณภาพพบว่า การมีการใช้สัญลักษณ์เพื่อแสดงออกทางอารมณ์ในภาพวาดของผู้ร่วม
วิจัยจำนวนมาก ผลจากแบบสอบถามผลลัพธก์ารวาดภาพแมนดาลา ผู้เข้าร่วมวิจัยรายงานว่าได้รับ
การช่วยเหลือจากการใช้ภาพแมนดาลา และการวาดภาพเป็นวิธีการท่ีดีในการถ่ายทอดความรู้สึกท่ี
แท้จริงผ่านภาพ 
 ผลของงานวิจัยของ Kim, Kang, and Kim (2008) ได้ศึกษาการลงสีในกรอบโครงสร้าง
ของภาพแมนดาลา แล้วนำมาใช้เป็นตัวชี้วัดระดับความเส่ือมของสมอง โดยใช้คอมพิวเตอร์ช่วยในการ
ประเมินโครงสร้างภาพแมนดาลา เทียบคะแนนจากแบบทดสอบการวัดสมองเส่ือม งานวิจัยครั้งนี้ใช้
อาสาสมัครท่ีสงสัยว่ามีภาวะสมองเส่ือม 100 คน ท่ีเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลแล้วให้ลงสีภาพ
แมนดาลา จากนั้นนำมาเทียบกับการประเมินคะแนนจากข้อทดสอบ Mini-Ment State 
Examination-Korean (MMSE-K) คำถาม 30 คะแนน เป็นคำถามเกี่ยวกับเวลา สถานท่ี ความจดจ่อ 
การระลึกได้ การคำนวณ ภาษา ความเข้าใจ และการตัดสินใจ โดยมีเกณฑ์การประเมินสภาวะสมอง
เส่ือมตามคะแนน 24-30 คะแนน จัดเป็นคนสมองปกติ  10-23 คะแนน จัดเป็นคนท่ีอาจมีภาวะสมอง
เส่ือม และคะแนน 0-10 คะแนน จัดเป็นคนท่ีมีภาวะสมองเส่ือม 
 นอกจากนี้ผลการวิจัยของ Kim et al 2008 ยังแสดงให้เห็นว่าผู้ท่ีมีอาการสมองเส่ือมมาก
จะมี ความถูกต้องของการวาดภาพตามโครงสร้างภาพแมนดาลาและการใช้สีจะสัมพันธ์กัน และ 
Couch (1997) อธิบายความเหมาะสมของการใช้แมนดาลาสำหรับบุคคลท่ีมีภาวะสมองเส่ือมว่า 
สามารถบอกถึงความคิดและอารมณ์ท่ีผู้ป่วยท่ีไม่สามารถแสดงออกได้อันเนื่องจากการเกิดโรค ความ
ทรงจำท่ีหลงเหลือและการแสดงความรู้สึกของผู้ป่วยอาจจะทำได้ยากหรือไม่สามารถท่ีจะเข้าถึงความ
ทรงจำท่ีหายไปได้ อันเกิดจากอาการสมองเส่ือม และดูเหมือนงานศิลปะจะให้แรงบันดาลใจสำหรับ
ผู้ป่วยภาวะสมองเส่ือม ทำให้สามารถแสดงออกทางการวาดภาพได้ไม่ว่าความผิดปกติของสมองอยู่ใน
ระดับใด นอกจากนี้สัญลักษณ์ภายในวงกลมสามารถทำหน้าท่ีเป็นประตูสู่การเข้าถึงระบบสัญลักษณ์
การย้อนรำลึกเก่า ๆ หรือความทรงจำเก่าของผู้ปว่ยได้  



54 

ตอนท่ี 3 ความหมาย แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความใสใ่จ 
 ความหมายและประเภทของความใส่ใจ 
 ความหมายของความใส่ใจ 
 ราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของความใส่ใจว่า ความใส่ใจ (Attention) คือ ภาวะ
จิตใจท่ีจดจ่ออยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ความพยายามท่ีมุ่งหมายให้เกิดความรู้อย่างกระจ่าง 
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2554, หน้า 24) 
 ความใส่ใจ หมายถึง กระบวนการของความรู้ความเข้าใจและพฤติกรรมท่ีมุ่งเน้นในการ
เลือกท่ีจะรับรู้ข้อมูลท่ีมีเป็นจำนวนมากซึ่งอาจจะแยกกันไม่ว่าข้อมูลนั้นจะเป็นเชิงจิตวิสัยหรือเชิงวัตถุ
วิสัย (Subjective or Objective) ในขณะเดียวกันก็จะละเลยในการรับรู้ข้อมูลอื่น ๆ (Anderson, 
2004, p. 519) 
 ความใส่ใจ เป็นโครงสร้างท่ีซับซ้อนมีความเกี่ยวพันกับการทำงานร่วมกันของความจำขณะ
คิดและการควบคุมข้ันสูงเพื่อดำเนินการแยกส่ิงสำคัญจากข้อมูลความรู้สึกท่ีมีอยู่เป็นจำนวนมาก 
(Luck & Gold, 2008, p. 34) 
 วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย์ (2556) ได้กล่าวถึงความใส่ใจ (Attention) ว่าเป็นกระบวนการทาง
ปัญญา (Cognitive processing) ชนิดหนึ่ง ซึ่งช่วยให้มนุษย์สามารถเลือกท่ีจะสนใจอยู่กับส่ิงใดส่ิง
หนึ่งโดยเพิกเฉยต่อส่ิงกระตุ้นอื่น ๆ ท่ีนำเสนอในช่วงเวลาเดียวกันได้ หากบุคคลใดมีความบกพร่อง
ของกระบวนการทางปัญญาชนิดนี้จะส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถทางสติปัญญาได้ 
 ความใส่ใจ หมายถึง กระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลเลือกและมุ่งเน้นในการป้อนเข้าของข้อมูล
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับการประมวลผลต่อไป ในขณะเดียวกันก็จะยับย้ังขอ้มูลท่ีไม่เกี่ยวข้องหรือส่ิง
ท่ีทำให้เสียสมาธิ (Stevens & Bavelier, 2012, p. 30) 
 ความใส่ใจ หมายถึง กระบวนการท่ีมุ่งใส่ใจจำนวนของข้อมูลท่ีจำกัด จากจำนวนข้อมูลท่ีมี
เป็นจำนวนมากท่ีเป็นส่ิงเร้าการรับรู้ ซึ่งกระบวนการนี้ครอบคลุมไปถึงทุกมุมมองท่ีเกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะ
เป็นกระบวนการท่ีมีหรือไม่มีสติสัมปชัญญะ (Conscious/ Unconscious Process) กระบวนการท่ีมี
หรือไม่มีสติ (Awareness/ Unawareness) แม้แต่ความไม่ใส่ใจ (Inattention) ก็จัดเป็นความใส่ใจ
ด้วย (นันทพล โรจนโกศล, 2552, หน้า 54) 
 ความใส่ใจ หมายถึง ส่วนประกอบของการรับรู้ เป็นตัวช่วยให้เกิดการรับรู้ข้อมูลท่ีจำเป็น
ท่ามกลางข้อมูลอันมากมาย หากไม่สามารถควบคุมความใส่ใจ ข้อมูลเหล่านี้จะไหลเข้าสู่การรับรู้จน
นำไปสู่การเสียสติได้ ความใส่ใจนี้ครอบคลุมท้ังในส่วนท่ีมีสติและไม่มีสติ (Awareness and 
Unawareness) (นนัทพล โรจนโกศล, 2552, หน้า 55) 
 จากความหมายข้างต้นสรุปเป็นความหมายของความใส่ใจในงานวิจัยนี้ หมายถึง ภาวะจิต
ท่ีจดจ่ออยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีช่วยให้เกิดการรับรู้ข้อมูล โดยการเลือกรับรู้และตอบสนองเฉพาะส่ิงเร้าท่ี
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จดจ่ออยู ่โดยความใส่ใจเกิดได้จากการกระตุ้นและลักษณะของส่ิงเร้าท่ีมากระตุ้น เช่น กระตุ้นด้วย
การเคล่ือนท่ีของส่ิงเร้า เป็นต้น 
 ความใส่ใจทางการมองเห็น หมายถึงกระบวนการของความรู้ความเข้าใจและพฤติกรรมท่ี
มุ่งเน้นในการเลือกท่ีจะรับรู้ข้อมูลทางการมองเห็นท่ีมีจำนวนมากซึ่งอาจแยกกันไม่ว่าข้อมูลนั้นจะเป็น
เชิงจิตวิสัยหรือเชิงวัตถุวิสัย (Subjective or Objective) ในขณะเดียวกันก็จะละเลยในการรับรู้ข้อมูล
อื่นๆ (Anderson, 2004, p. 519) 
 ความใส่ใจทางการมองเห็น หมายถึงกระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลเลือกและมุ่งเน้นในการ
ป้อนเข้าของข้อมูลโดยเฉพาะอย่างยิ่งสำหรับการประมวลผลต่อไป ในขณะเดียวกันก็จะยับย้ังข้อมูลท่ี
ไม่เกี่ยวข้องหรือส่ิงท่ีทำให้เสียสมาธิ (Stevens & Bavelier, 2012, p. 30) 
 ความใส่ใจทางการมองเห็นหมายถึงส่วนประกอบของการรับรู้ เป็นตัวช่วยให้เกิดการรับรู้
ข้อมูลข้อมูลท่ีจำเป็นท่ามกลางข้อมูลอันมากมาย หากไม่สามารถควบคุมความใส่ใจ ข้อมูลเหล่านี้จะ
ไหลเข้าสู่การรับรู้จนนำไปสู่การเสียสติได้ ความใส่ใจนี้ครอบคลุมท้ังในส่วนท่ีมีสติและไม่มีสติ 
(Awareness and Unawareness) (นันทพล โรจนโกศลม, 2552, หน้า 55) 
 จากความหมายข้างต้น สรุปความหมายของความใส่ใจทางการมองเห็นได้ว่า เป็นภาวะจิต
ท่ีจดจ่ออยู่กับส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีช่วยให้เกิดการรับรู้ข้อมูล โดยการเลือกรับรู้ทางการมองเห็นและ
ตอบสนองเฉพาะส่ิงเร้าท่ีจดจ่ออยู่ทโดยความใส่ใจเกิดได้จากการกระตุ้นและลักษณะของส่ิงเร้าท่ีมา
กระตุ้น เช่น การเคล่ือนท่ีของส่ิงเร้า หรือความแตกต่างของส่ิงเร้า เป็นต้น 
 แนวคิดและทฤษฎีที่สำคัญของความใส่ใจ (Attention) 
 ความใส่ใจแบ่งตามลักษณะของส่ิงเร้ามี 3 ลักษณะ ดังนี้ (Dennis & Solomon, 2010, p. 
457) 
 1. Selective Attention คือ พฤติกรรมท่ีใส่ใจต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งในลักษณะการตอบรับต่อส่ิง
เร้าประกอบกับการคงพฤติกรรมดังกล่าวไว้ในระยะเวลาหนึ่ง จนละท้ิงความใส่ใจหรือลดความใส่ใจใน
ส่ิงอื่นในขณะเดียวกันนั้น 
 2. Focused Attention คือ การมุ่งใส่ใจจดจ่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งในลักษณะกระทำต่อส่ิงเร้านั้น
โดยเจาะจงแคบลงไปท่ีบางส่วนหรือคุณสมบัติบางประการของส่ิงเร้า และละท้ิงความใส่ใจหรือลด
ความใส่ใจในส่วนอื่นหรือคุณสมบัติอื่น ๆ ของส่ิงเร้านั้น ๆ 
 3. Sustained Attention คือ การมุ่งใส่ใจจดจ่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งในลักษณะกระทำต่อส่ิงเรา้
จนแสดงออกเป็นพฤติกรรมในระยะเวลาหนึ่ง 
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 กระบวนการทางสมองที่เก่ียวกับความใส่ใจ 
 การศึกษาภาพสมองในมนุษย์และสัตว์ในหลายการศึกษา แสดงให้เห็นว่าโครงสร้างทาง
ระบบประสาทเกี่ยวกับเครือข่ายของความใส่ใจ ประกอบด้วยส่วนหน้า (Frontal Component) ซึ่ง
อยู่ในสมองส่วนหน้า (Anterior) และส่วนพาไรทัล (Parietal Component) ในสมองส่วนหลัง 
(Posterior) (Driver & Frackowiak, 2001, pp. 1257-1262) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. สมองส่วนหน้า (Forebrain) ทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการควบคุมความสัมพันธ์ของการรับรู้ 
ความเข้าใจ การมีเหตุผล การแก้ปัญหา การส่ังการเคล่ือนไหวและกระบวนการทางปัญญา (Serrien, 
Ivry, & Swinnen, 2006, pp. 160-166) โดยสมองส่วนหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับความใส่ใจ คือ สมองส่วน
หน้าสุดด้านล่างช้าย (Ventrolateral Prefrontal Cortex: VLPFC) และสมองส่วนหน้าสุดด้านบน
ซ้าย มีความสำคัญต่อการตอบสนองในส่วนของการควบคุมบนลงล่างและให้ความใส่ใจโดยตรงต่อ
กิจกรรมและข้อมูลท่ีเกี่ยวข้อง (Botvinick, Cohen, & Carter, 2004, pp. 539-546) สมองส่วนคอร์
เท็กซ์ด้านหน้า (Anterior Cingulate Cotex: ACC) ทำหน้าท่ีควบคุม ค้นหาความขัดแย้งจากส่ิง
กระตุ้นท่ีมารบกวน (Weissman, Warner, & Woldorff, 2004, pp. 10941-10949) การเลือก
ตอบสนองและการยับยั้ง สมองส่วนนี้จะถูกกระตุ้นเมื่อต้องให้ความใส่ใจต่อลักษณะส่ิงเร้าท่ีมีมากกว่า
หนึ่งลักษณะ 
 2. สมองส่วนพาไรทอล (Parietal) ทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการรับรู้ความรู้สึกสัมผัสจากร่างกาย
การรับรู้ตำแหน่งของร่างกายส่วนต่าง ๆ รวมทัง้นำการรับรู้ในส่วนนี้ประสานกับการรับรู้ภาพและเสียง 
เช่น การประมวลผลข้อมูลทางสายตา ทางความรู้สึกสัมผัส ความรู้ ความเข้าใจ และจินตนาการ
เกี่ยวกับตำแหน่ง เป็นต้น (Kanwisher & Wojciulik, 2000, pp. 91-100) การวิเคราะห์ ผสมผสาน
ข้อมูลของการมองเห็นในระดับสูงและเป็นเครือข่ายของการเกิดความใส่ใจร่วมกับบริเวณสมองส่วน
หน้า คือ เครือข่ายฟรอนโตพาไรทัล (Frontoparietal Network) ท่ีทำหน้าท่ีส่งสัญญาณความใส่ใจ
จากบนลงล่าง (Top-Down Attention) ไปยังพื้นท่ีส่วนอื่น ๆ เช่น ส่วนรับความรู้สึก เพื่อให้ใส่ใจต่อ
ลักษณะของส่ิงเร้า (Frith, 2001, pp. 1367-1371) นอกจากนี้ ยังมีพื้นท่ีหลายส่วนท่ีมีความสำคัญกับ
ความใส่ใจ จึงเป็นเครือขา่ยทำงานร่วมกันในบริเวณเปลือกสมอง เช่น เรติคูลาร์ ฟอร์เมชัน (Reticular 
Formation) ทำหน้าท่ีส่งข้อมูลท่ีเข้ามาไปยังทาลามัส (Thalamus) ซึ่งอยู่ใต้ซีรีบรัม (Cerebrum) 
และเหนือไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) ซึ่งทำหน้าท่ีเหมือนศูนย์ถ่ายทอดสัญญาณของร่างกาย
ระหว่างไขสันหลังและซีรีบรัม โดยทำหน้าท่ีเป็นศูนย์รวมกระแสประสาทท่ีผ่านเข้าแล้วถ่ายทอด
กระแสประสาทไปยังส่วนต่าง ๆ ของสมองท่ีเกี่ยวขอ้งกับกระแสประสาทนั้น ๆ โดยการแปลสัญญาณ
ท่ีรับเข้ามา เพื่อปรับความใส่ใจและการกรองส่ิงรบกวนออก (Filbey, Russell, Morris, Murray, & 
McDonald, 2008, pp. 1-13) 
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 สมองแต่ละด้านจะมีเปลือกสมองส่วนการเห็น เปลือกสมองส่วนการเห็นของซีกสมอง
ด้านซ้ายรับสัญญาณจากลานสายตา (Visual Field) ด้านขวา และเปลือกสมองส่วนการเห็นของซีก
สมองด้านขวาจะรับสัญญาณจากลานสายตาด้านซ้าย ซึ่งเปลือกสมองส่วนการมองเห็นแบ่งเป็น 2
วงจร คือ 
 1. วงจรสัญญาณด้านบน (Dorsal Stream) หรือทางสัญญาณบอกว่าทำอย่างไร (How 
Pathway) ประกอบด้วยสมองกลีบด้านข้าง (Parietal Lobe) ท่ีเป็นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับตำแหน่ง
ทิศทาง การเคล่ือนไหว ระยะระหว่างวัตถุ เป็นต้น 
 2. วงจรสัญญาณด้านล่าง (Ventral Stream) หรือทางสัญญาณบอกว่าอะไร (What 
Pathway) ประกอบด้วย สมองส่วนกลีบขมับ (Temporal Lobe) ให้ข้อมูลเกี่ยวกับประเภทของวัตถ ุ
เช่น สี ขนาด รูปร่าง เป็นต้น โดยมีสมองส่วนหลังเป็นส่วนหนึ่งของท้ังสองวงจร (Mochizuki & 
Kirino, 2008, pp. 98-104) 
 สมองซีกขวาเปน็สมองส่วนท่ีเป็นจิตใต้สำนึกทำหน้าท่ีเกี่ยวกับทิศทาง ความเข้าใจ การ
สร้างสรรค์ ทำให้สามารถทำได้หลายอย่างในเวลาเดียวกัน จะมองภาพแบบรวมมากกว่าการเจาะลึก
ในรายละเอียด เป็นส่วนท่ีค่อนข้างผ่อนคลายและมีหน้าท่ีเกี่ยวกับการรับรู้ (Perception) มากกว่า
สมองซีกซ้าย ซึ่งเป็นสมองส่วนท่ีอยู่ใต้จิตสำนึกท่ีจะทำได้ทีละอย่างและทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการ
แสดงออก การมุ่งใส่ใจจดจ่อต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งในลักษณะกระทำต่อส่ิงเร้า โดยเจาะจงแคบลงไปท่ี
บางส่วนหรือคุณสมบัติบางประการของส่ิงนั้น และละท้ิงความใส่ใจหรือลดความใส่ใจในส่วนอื่นหรือ
คุณสมบัติอื่น ๆ สมองท้ังสองส่วนมีความเกี่ยวข้องกับกระบวนการทำงานของสมองในบริเวณส่วนหน้า
(Frontal Cortex) และมีการเช่ือมโยงกับการทำงานของสมองส่วนหลัง (Occipital Lobe) เมื่อมี
ความใส่ใจต่อส่ิงเร้า สมองส่วนของ Prefrontal lobe จะรับใยประสาทนำเข้ามาจากสมองส่วนกลาง
และสมองส่วนหน้า ในขณะเดียวกันส่ิงเร้าท่ีกระตุ้นการทำงานของ Anterior Attention System จะ
ส่งใยประสาทไปกระตุ้นการทำงานของ Posterior Attention System บริเวณ Parietal Cortex 
ของสมอง จากนั้นจะส่งใยประสาทไปมีอิทธิพลต่อระบบประสาทรับความรู้สึกด้วย ซึ่งจะส่งไปยงั
สมองส่วน Prefrontal Cortex และสมองบริเวณ Amygdala เกิดเป็นกระบวนการท่ีมีบทบาทสำคัญ
ต่อกระบวนการรับรู้ต่อส่ิงเร้า (Cognitive Processing) ซึ่งเป็นกระบวนการให้ความใส่ใจต่อส่ิงเร้าขั้น
สูงสุด กระบวนการให้ความใส่ใจต่อส่ิงเร้านี้ จัดเป็นขั้นตอนท่ีมีความสำคัญอย่างมากในการเข้ารหัส 
(Encoding) ของกระบวนการเรียนรู้และความจำ โดยสมองท่ีมีบทบาทส่วนนี้ ได้แก่ Prefrontal และ 
Posterior Parietal ซึ่งกระบวนการเข้ารหัสเป็นกระบวนการเริ่มต้นท่ีสำคัญของความจำ 
 ขณะท่ีส่ิงเร้ากระตุ้นการทำงานของ Anterior Attention System จะส่งใยประสาทไป
กระตุ้นการทำงานของ Posterior Attention System ท่ีบริเวณ Parietal Cortex จากนั้นจะส่งใย
ประสาทไปมีอิทธิพลต่อระบบประสาทรับความรู้สึก รวมทั้งระบบท่ีทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการต่ืนตัวที่
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บริเวณก้านสมอง ซึ่งจะใช้สารส่ือประสาทกลุ่มนอร์อดรีนาลีน (Noradrenaline) เป็นสารส่ือประสาท 
นอกจากนั้น ในขณะท่ีส่ิงเร้ากระตุ้นระบบ Attention System ท่ีบริเวณเปลือกสมองใหญ่ก็ยังคง
กระตุ้นท่ีบริเวณของ Locus Coeruleus ซึ่งเป็นสมองส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับอารมณ์และการตอบสนอง
ต่อความเครียด หากเป็นความใส่ใจท่ีเกี่ยวข้องกับเป้าหมายท่ีมีแรงจูงใจเป็นรางวัล (Reward) หรือ
แรงเสริมเชิงบวก (Positive Reinforcement) จะมีความเกี่ยวข้องกับระบบประสาทท่ีใช้สารส่ือ
ประสาทโดพามีน (Dopamine) หรือท่ีเรียกว่า ระบบประสาทโดพามิเนอร์จิค โดยเฉพาะ 
Mesocortical Pathway ท่ีมีความสำคัญในกระบวนการคิดและการวางแผน เนื่องจากระบบ
ประสาทโคลิเนอร์จิค ท่ีเปลือกสมองใหญ่จะมีปฏิสัมพันธ์กับระบบประสาทโดพามิเนอร์จิค ผ่านใย
ประสาทของระบบประสาทโดพามิเนอร์จิค ท่ีส่งมายังเปลือกสมองใหญ่ผ่านทางสมองส่วน Rectum 
และใยประสาทของระบบประสาทโดพามิเนอร์จิคท่ีส่งมายังสมองส่วน Prefrontal Cortex และ 
Nucleus Accumben ซึ่งจะส่งใยประสาทไปยัง Basal forebrain การท่ีระบบประสาทโดพามิเนอร์
จิค มีใยประสาทมาควบคุมการทางานของระบบประสาทโคลิเนอร์จิค ท่ีบริเวณเปลือกสมองใหญ่จะ
สามารถเพิ่มความใส่ใจต่อส่ิงเร้าได้ดีขึ้น ซึ่งกระบวนการของความใส่ใจมีองค์ประกอบย่อย ดังนี้ 
(ปรัชญา แกว้แก่น, 2555, หน้า 2-4) 
 องค์ประกอบท่ี 1 ความต่ืนตัว (Alert) หมายถึง การปรับสภาพให้พร้อมรับสถานการณ์ท่ี
จะเกิด (Task Related Event) ท้ังนี้ต้องการบรรลุจากสภาวะปกติ (Internal State) และต้องคง
สภาพระดับของการกระตุ้นให้คงอยู่ ถือว่าเป็นขั้นตอนแรกที่มีความสำคัญท่ีสุด ท่ีเป็นจดุเริ่มต้นของ
การเกิดโครงข่ายความใส่ใจ (Attention Networks) ในการศึกษาทางประสาทกายวิภาคศาสตร์ 
(Neuroanatomy) และเทคโนโลยีภาพถ่ายรังสี (Radiology) ในปจัจุบันพบว่า ความต่ืนตัวมีความ
เกี่ยวข้องกับสมองส่วนทาลามัส (Thalamus) กลีบสมองส่วนหน้า (Frontal Lobe) และกลีบสมอง
ส่วนบน (Parietal Lobe) สารส่ือประสาทท่ีมีความสำคัญต่อความต่ืนตัวนี้คือ นอร์เอฟิเนฟริน 
(Norepinephrine) ท่ีจะทำหน้าท่ีปรับสัญญาณประสาท (Neural Activity Modulation) 
 องค์ประกอบท่ี 2 การจัดเรียง (Orient) เป็นการเลือกข้อมูลท่ีเกิดจากส่ิงเร้าภายนอก ซึ่ง
อาจมีหลายอย่าง ขั้นตอนของการรับรู้และการจัดเรียงนั้นจะมุง่ท่ีสัญญาณนำเข้า (Input) ท่ีสำคัญ
ท่ีสุดในทางสรีระท่ีเรียกว่า Afferent Nerve Fiber หมายถึง เส้นใยประสาทซึ่งนำสัญญาณประสาท
เข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง เช่น การรับความรู้สึก (Sensation) จากตัวรับ (Receptors) ซึ่ง
ขั้นตอนในการรับรู้และการจัดเรียงจะเกี่ยวข้องในขั้นตอนนี้ มีหลักฐานการวิจัยท่ีช้ีชัดว่า สมองท่ีมี
ความเกี่ยวข้องคือ กลีบสมองส่วนบน (Frontal Lobe) กลีบสมองส่วนขมับ (Temporal Lobe) 
รวมถึงบริเวณสมองส่วนการรับภาพ (Frontal Eye Field) ซึ่งการทำงานของสมองท่ีเกี่ยวข้องในส่วน
ของการรับรู้ การจัดเรียงสามารถแบ่งออกเป็นหลายลักษณะ คือ การควบคุมจากบนลงล่าง (Top-
Down and Controlled) การควบคุมจากล่างขึ้นบน (Involuntary Bottom-Up and Automatic)
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การทำงานแบบเปิดเผย (Overt Without Head/ Eye Movement) การทำงานแบบไม่เปิดเผย 
(Covert Without Head/ Eye Movement) ท่ีพบในการเคล่ือนไหวของศีรษะและตา การจัดเรียง
ตำแหน่งและทิศทาง (Location Based Orienting to Spatial Locations) การจัดเรียงในวัตถุ 
(Object Based Orienting to Objects) 
 องค์ประกอบท่ี 3 ความใส่ใจขัน้สูง (Executive Attention) คือ ความสามารถในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีซับซ้อน โดยท่ีการแสดงออกสามารถเกิดข้ึนได้หลายแบบ ควบคุมการ
ทำงานของความใส่ใจขั้นสูง มีความสัมพันธ์กับการแก้ปัญหาท่ีมีความซับซ้อนจนได้ผลลัพธ์คือ ข้อมูลท่ี
มีความสมบูรณ์ ดังนั้น กระบวนการนี้จึงมีความเกี่ยวข้องกับการทำงานของสมองขั้นสูง (Higher 
Brain Function) ประกอบด้วยการวางแผน การตัดสินใจ การแยกความแตกต่างระหว่างความ
ถูกต้องหรือส่ิงท่ีผิด สถานการณ์เก่าหรือสถานการณ์ใหมท่ี่ต้องตอบสนอง วิธีการทดลองท่ีเป็น
การศึกษานี้ คือ Stoop Task โดยผู้เข้าร่วมการทดลองต้องมีการตอบสนองต่อสีของหมึกท่ีใช้พิมพ์ 
โดยไม่ตรงกับความหมายท่ีปรากฏ ผลปรากฏว่า ผู้อ่านจะต้องใช้เวลามากขึ้นในการบอกความหมาย
ของคำ ท่ีเป็นเช่นนี้ เพราะสีของหมึกท่ีพิมพ์มารบกวนความใส่ใจของผู้อ่าน ทำให้ต้องใช้เวลามากขึ้น 
ในการบอกความหมายของคำ การศึกษาทางประสาทกายวิภาคศาสตร์และภาพถ่ายรังสี ปรากฏว่า 
พื้นท่ีสมองท่ีมีความเกี่ยวข้อง คือ บริเวณตรงกลางของสมองส่วนหน้า (Anterior Cingulate Cortex) 
และสมองส่วนหน้าด้านข้าง (Lateral Prefrontal Cortex) (Tang et al., 2007, pp. 17152-
17156) 
 ทฤษฎีและแนวคดิที่เก่ียวกับความใส่ใจ 
 แบบจำลองท่ี 1 แบบจำลองของ โดแนล บรอดเบนท์ (Broadbent’s Filter Model) ซึ่ง
ได้อธิบายถึงกระบวนการรับข้อมูลความใส่ใจ โดยท่ีบุคคลสามารถเลือกหรือคัดกรองท่ีจะใส่ใจกับส่ิงใด
ส่ิงหนึ่งได้ (Selective Attention) ในขณะเดียวกันบุคคลยังสามารถแบ่งความใส่ใจไปยังกิจกรรมอื่น
ได้ในเวลาเดียวกันอีกด้วย (Divided Attention) จากนั้นจึงเข้าสู่ความจำระยะส้ัน (Short Term 
Memory) เป็นกระบวนการท่ีรับข้อมูลมาจากตัวตรวจหา (Detector) ซึ่งเรียกแบบจำลองนี้ว่า Early-
Selection model เนื่องจากมีข้อมูลจำนวนมากท่ีเข้ามาตามช่องทางการรับรู้ ท้ังข้อมูลท่ีใส่ใจ และไม่
ใส่ใจเกินกว่าท่ีรับได้ เหตุผลนี้ ทำให้บางข้อมูลต้องถูกยับยั้งหรือไม่ใส่ใจ ซึ่งสามารถสรุปลักษณะของ
แบบจำลอง ได้ดังนี้ 1) แหล่งเก็บข้อมูลรับสัมผัส ข้อมลูท่ีเข้ามาจะได้รับการจัดเก็บไว้ในอวัยวะรับ
สัมผัส (Sensory Store) ในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ 2) ตัวกรองข้อมูลรับสัมผัส ข้อมูลท่ีใส่ใจจะยึดหลัก
คุณสมบัติพื้นฐานทางกายภาพมากกว่ารายละเอียด เช่น สี รูปร่าง เสียงดัง เบา ส่วนข้อมูลท่ีถูกกรอง
ออกจะหายไปในท่ีสุด (Mcleod, 2008, pp. 56-63) 
 แบบจำลองท่ี 2 แบบจำลอง Deutsch and Deutsch’s Late Selection Model ของ 
Deutsch and Deutsch (1963) ได้อธิบายถึงลักษณะสำคัญของส่ิงเร้า ว่ามีความเกี่ยวข้องกับการ
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กระตุ้น เช่น เสียงเรียกช่ือหรือส่ิงท่ีมองเห็นนั้นเป็นส่ิงท่ีใส่ใจหรือมีผลกระทบโดยตรงต่อกิจกรรมท่ี
กำลังทำอยู ่เช่น สัญญาณไฟจราจรในขณะกำลังขับรถ แนวคิดของแบบจำลองนี้ มีความเกี่ยวข้องกับ
เป้าหมายเชิงพฤติกรรมและกระบวนการทางจิต ซึ่งช่วยอธิบายปรากฏการณ์ ท่ีเรียกว่า Cocktail 
Party Effect ของ Colin Cherry และแบบจำลอง Broadbent’s Filter Model ของ บรอดเบนท์ให้
ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 แบบจำลองท่ี 3 ทฤษฎี Attenuation Theory ของ Anne Treisman (1969) ซึ่งทฤษฎีนี้ 
ได้แบ่งออกเป็น 2 ขัน้ คือ ขัน้ท่ี 1 ตัวลดทอน (Attenuator) เป็นขั้นตอน สำหรับการวิเคราะห์ข้อมูล
ท่ีเข้ามาเป็นจำนวนมากทำให้เกิดเป็นคอคอด (Bottleneck) ซึ่งเป็นการวิเคราะห์ลักษณะทาง
กายภาพ เช่น เร็ว ช้า ดังหรือเบา เป็นต้น ขั้นที ่2 เป็นขั้นการเรียงลำดับกลุ่มแบบพจนานุกรม 
(Dictionary Units) ซึ่งเป็นขั้นของการเก็บรักษาข้อมูล เพื่อใช้สำหรับการถูกกระตุ้น (Activated) 
และนำไปสู่ความจำขณะทางาน (Working Memory) ซึ่งแบบจำลองนี้ เป็นรูปแบบการกรองขั้นต้นท่ี
ดำเนินการกับลักษณะทางกายภาพของข้อมูล เช่นเดียวกับ Broadbent' s Filter Model แต่ความ
แตกตา่งท่ีสำคัญคือ ตัวกรองของ Attenuation Theory เป็นการลดทอนแทนท่ีจะกำจัดส่ิงท่ีไม่ใส่ใจ 
ซึ่งลักษณะของแบบจำลองมีรายละเอียดดังนี้ 1) การเลือกอยู่บนพื้นฐานของลักษณะด้านกายภาพ
เป็นหลักเช่นเดียว กับ Broadbent’s Filter Model และ 2) ถ้าข้อมูลท่ีถูกลดทอนลงนั้นยังคงอยูก่ับ
ข้อมลูท่ีใส่ใจ ซึ่งจะรบกวนและส่งผลต่อพฤติกรรมได้ 
 แบบจำลองท่ี 4 ทฤษฎี Feature-Integration Theory of Attention ของ Anne 
Treisman and Garry Gelade (Treisman & Gelade, 1980) ท่ีแสดงให้เห็นว่า ลักษณะของส่ิงเร้า
ท่ีเกิดขึ้นซึ่งสามารถแยกออกจากกันได้มากกว่าหนึ่ง โดยการจำแนกลักษณะเฉพาะหรือความแตกต่าง
ของวัตถุ การรับรู้ต่อลักษณะของส่ิงเร้าซึ่งเป็นการบันทึกไว้ในช่วงต้นโดยอัตโนมัติ ในขณะท่ีจะมีการ
แยกแยะ การวิเคราะห์ ในแบบคู่ขนานในระยะต่อมาของการประมวลผล ทฤษฎีนี้ยังแสดงให้เห็นอีก
ว่า เมื่อใดก็ตามท่ีมี่การเกิดขึน้ร่วมกันมากกว่าหนึ่งลักษณะของส่ิงเร้า ท่ีสามารถแยกออกจากกันได้ 
จำเป็นท่ีจะต้องอธิบายลักษณะเฉพาะหรือความแตกต่างของวัตถุ รวมถึงการค้นหาส่ิงท่ีมองเห็นด้วย
การระบุเอกลักษณ์ ตำแหน่งหรือการใช้ท้ังสองมิติท่ีสามารถแยกได้ เช่น รูปร่าง สี หรือบางส่วนของ
องค์ประกอบ เช่น สี ตำแหน่ง การเคล่ือนท่ี ความลึก โครงร่างหรือเส้นโค้ง เป็นต้น 
 แบบจำลองท่ี 5 ทฤษฎี Biased Competition Theory of Selective Attention 
(Duncan, 1995) ทฤษฎีนี้กล่าวถึง กลไกการรับรู้ทางสายตาของส่ิงเร้าท่ีผ่านกระบวนการรับรู้เข้ามา
เป็นจำนวนมาก ท่ีมีการแข่งขันของข้อมูลทำให้เกิดการเลือก (Selective Attention) ซึ่งเป็น
พฤติกรรมท่ีใส่ใจต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งในลักษณะตอบรับต่อส่ิงเร้า ประกอบกับการคงอยู่ของพฤติกรรม
ดังกล่าวในระยะเวลาหนึ่ง จนละท้ิงความใส่ใจหรือลดความใส่ใจ หลังจากนั้นจะเกิด Focused 
Attention เป็นการมุ่งใส่ใจแบบจดจ่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งต่อส่ิงเร้า โดยเจาะจงแคบลงไปท่ีบางส่วนหรือ
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คุณสมบัติบางประการของส่ิงเร้า เช่น สี รูปร่าง ท่ีเป็นลักษณะทางกายภาพและละท้ิงความใส่ใจหรือ
ลดความใส่ใจในคุณสมบัติอื่น ๆ ของส่ิงเร้าท่ีผ่านทางสายตา โดยจะมีความเช่ือมโยงกับการทำงาน
ของระบบประสาท เมื่อมีแสงตกกระทบกับส่ิงเร้าแล้วส่งสัญญาณเข้าสู่ตา เกิดการรับรู้กระบวนการนี้ 
คือ กระบวนการ Bottom Up และหลังจากนั้นมนุษย์ก็จะมีความรู้ว่า ส่ิงท่ีเห็นนั้นเป็นอะไร ซึง่เมื่อมี
ความรู้หรือประสบการณ์แล้ว จะเกิดการรับรู้และประมวลผล ซึ่งกระบวนการนี้เรียกว่า Top Down 
Processing เช่น เมื่อเดินเข้าไปในป่าและพบผีเส้ือเกาะอยู่บนต้นไม้ เกิดจากเมื่อมีแสงตกกระทบวัตถุ
นั้นแล้วเช่ือมโยงกับระบบประสาทเข้าสู่ตา (Bottom Up) และจดจำได้จากประสบการณ์ท่ีผ่านมา 
กระบวนการนี้ คือ กระบวนการ Top Down 
 กลไกทางสมองที่เก่ียวกับความใส่ใจทางการมองเห็น 
 การศึกษาภาพสมองในมนุษย์และสัตว์หลายการศึกษาแสดงให้เห็นว่าโครงสร้างทางระบบ
ประสาทเกี่ยวกับเครือข่ายของความใส่ใจ ประกอบด้วยส่วนหน้า (Frontal Component) ในสมอง
ส่วนหน้า (Anterior) และส่วนพาไรทอล (Parietal Component) ในสมองส่วนหลัง (Posterior) 
(Driver & Frakowiak, 2001, p. 1257-1262) ซึ่งมีรายละเอียดดังนี ้
 1. สมองส่วนหน้า (Forebrain) ทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการควบคุมความสัมพันธ์ของการรับรู้
ความเข้าใจ การมีเหตุผล การแก้ปัญหา การส่ังการเคล่ือนไหวและกระบวนการทางปัญญา (Serrien, 
Ivry, & Swinnen, 2006, pp. 160-166) โดยสมองส่วนหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับความใส่ใจ คือ สมองส่วน
หน้าสุดด้านล่างซ้าย (Ventrolateral Prefrontal Cortex:  VLPFC) และสมองส่วนหน้าสุดด้านบน
ซ้าย มีความสำคัญต่อการตอบสนองในส่วนของการควบคุมบนลงล่างและให้ความใส่ใจโดยตรงต่อ
กิจกรรมและข้อมูลท่ีเกี่ยวข้อง (Botvinick, Cohen, & Carter, 2004, pp. 10941-10949) การเลือก
ตอบสนองและการยับยั้ง สมองส่วนนี้จะถูกกระตุ้นเมื่อต้องให้ความใส่ใจต่อลักษณะส่ิงเร้าท่ีมีมากกว่า
หนึ่งลักษณะ 
 2. สมองส่วนพาไรทอล (Parietal) ทำหน้าท่ีเกี่ยวกับการรับรู้ความรู้สึกสัมผัสจากร่างกาย 
การรับรู้ตำแหน่งของร่างกายส่วนต่าง ๆ รวมทั้งนำการรับรู้ในส่วนนี้ประสานกับการรับรู้ภาพและเสียง 
เช่น การประมวลผลข้อมูลทางสายตา ทางความรู้สึกสัมผัส ความรู้ ความเข้าใจ และจินตนาการ
เกี่ยวกับตำแหน่ง เป็นต้น (Kanwisher & Wojciulik, 2000, pp. 91-100) การวิเคราะห์ ผสมผสาน
ข้อมูลของการมองเห็นในระดับสูงและเป็นเครือข่ายของการเกิดความใส่ใจร่วมกับบริเวณสมองส่วน
หน้า คือ เครือข่ายฟรอนโตพาไรทอล (Frontoparietal Network) ท่ีทำหน้าท่ีส่งสัญญาณความใส่ใจ
จากบนลงล่าง (Top-down Attention) ไปยังส่วนอื่น ๆ เช่น ส่วนรับความรู้สึกเพื่อใหเ้กิดความใส่ใจ
ต่อลักษณะของส่ิงเร้า (Frith, 2001, pp. 1367-1371) นอกจากนี้ยังมีพื้นท่ีหลายส่วนท่ีมีความสำคัญ
กับความใส่ใจ จึงเป็นเครือข่ายทำงานร่วมกันในบริเวณเปลือกสมอง เช่น เรติคูลาร์ ฟอร์เมชัน 
(Reticular Formation) ทำหน้าท่ีส่งข้อมูลท่ีเข้ามายังธาลามัส (Thalamus) ซึ่งอยู่ใต้ซีรีบรัม 
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(Cerebrum) และเหนือไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) ซึ่งทำหน้าท่ีเหมือนศูนย์กลางถ่ายทอด
สัญญาณของร่างกายระหว่างไขสันหลังและซีรีบรมั โดยทำหน้าท่ีเป็นศูนย์รวมกระแสประสาทท่ีผ่าน
เข้าแล้วถ่ายทอดกระแสประสาทไปยังส่วนต่าง ๆ ของสมองท่ีเกี่ยวข้องกับกระแสประสาทนั้น ๆ โดย
การแปลสัญญาณท่ีรับเข้ามาเพื่อปรับความใส่ใจและการกรองส่ิงรบกวนออก (Filbey, Russell, 
Morris, Murray, & McDonald, 2008, pp. 1-13) 
 สมองแต่ละด้านจะมีเปลือกสมองส่วนการเห็น เปลือกสมองส่วนการเห็นของสมองซีกซ้าย
รับสัญญาณจากลานสายตา (Visual Field) ด้านขวา และเปลือกสมองส่วนการเห็นของสมองซีกขวา
รับสัญญาณจากลานสายตาด้านซ้าย ซึ่งเปลือกสมองส่วนของการมองเห็นแบ่งออกเป็น 2 วงจร คือ 
 1. วงจรสัญญาณด้านบน (Dorsal Stream) หรือ ทางสัญญาณบอกว่าทำอย่างไร (How 
Pathway) ประกอบด้วย สมองกลีบด้านข้าง (Parietal Lobe) ท่ีเป็นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับตำแหน่ง 
ทิศทาง การเคล่ือนไหว ระยะระหว่างวัตถุ เป็นต้น 
 2. วงจรสัญญาณด้านล่าง (Ventral Stream) หรือทางสัญญาณบอกว่าอะไร (What 
Pathway) ประกอบด้วยสมองส่วนกลีบขมับ (Temporal Lobe) ให้ข้อมูลเกีย่วกับประเภทของวัตถุ 
เช่น สี ขนาด รูปร่าง เป็นต้น โดยมีสมองส่วนหลังเป็นส่วนหนึ่งของท้ังสองวงจร (Mochizuki & 
Kirino, 2008, pp. 98-104) 
 ระบบประสาทที่เก่ียวกับความใส่ใจ 
 ความใส่ใจต้องมีการคัดกรองการไหลผ่านของข้อมูลเข้าสู่ระบบประสาทรับความรู้สึก โดย
จะเพิ่มประสิทธิภาพการไหลของข้อมูลท่ีตรงประเด็นหรือมีความสำคัญ ขณะเดียวกันก็จะกำจัดหรือ
ลดการไหลของข้อมูลท่ีไม่เกี่ยวข้อง ซึ่งจะดึงความใส่ใจไปจากข้อมูลท่ีตรงประเด็นเข้าสู่ระบบประสาท
รับความรู้สึกในสมอง ซึ่งกระบวนการให้ความใส่ใจต่อส่ิงเร้า กระบวนการเรียนรู้และความจำนั้น เป็น
กระบวนการท่ีเป็นพลวัตมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นได้ตลอด อีกท้ังกระบวนการเหล่านี้ ยังมีการ
ปฏิสัมพันธ์ซึ่งกันและกนั ข้อมูลจากการศึกษา ปรากฏว่า สมองส่วนท่ีทำหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการให้
ความใส่ใจต่อส่ิงเร้าโดยเฉพาะการเลือกให้ความใส่ใจต่อส่ิงเร้าท่ีเป็นเป้าหมาย (Selective 
Attention) จะเป็นสมองส่วน Prefrontal Cortex และ Cingulate Gyrus (Sarter, Albin, 
Kucinski, & Lustig, 2014, pp. 120-129) ซึ่งเป็นส่วนของ Anterior Attention System แต่การให้
ความใส่ใจท่ีเกี่ยวข้องกับทิศทางนั้น จะเกีย่วข้องกบัสมองส่วน Parietal Lobe Thalamus และ
บางส่วนของสมองส่วนกลาง (Midbrain) (Sternberg, 2009, pp. 145-160) ในขณะท่ีการดำรง
ความใส่ใจต่อส่ิงเร้า (Sustained Attention) นั้นจะเกี่ยวข้องกับสมองส่วน Frontal และ Parietal 
Region ของสมองซีกขวา ท้ังนี้ ขึ้นอยู่กับเป้าหมายและการทำงานของสมองในส่วน Prefrontal 
Cortex (Taylor & Fragopanagos, 2005, pp. 353-369) 
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 ข้อมูลจากส่ิงเร้าภายนอกท้ังหมดท่ีผ่านเข้าสู่ระบบประสาทและจะมีการกรองข้อมูลท่ีไม่
สำคัญท่ี Primary Sensory Cortex ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นการแปลรหัสข้อมูลส่ิงเร้าภายนอกอย่างละเอียด
ว่า อะไร มาจากท่ีใดและขนาดเท่าใด แล้วส่งให้ Association Sensory Cortex ซึ่งเป็นพื้นท่ีทำ
หน้าท่ีทำความเข้าใจและตีความรหัสข้อมลูท่ีเข้ามาแต่การแปลและตีความข้อมูลการรับรู้ ยังเกีย่วข้อง
กับปัจจัยอื่น ๆ เช่น ความใส่ใจ (Attention) ความจำ (Memory) และภาษา (Language) (นันทพล 
โรจนโกศล, 2552, หน้า 58) 
 การวัดความใส่ใจ 
 วิธีการวัดความใส่ใจท่ีนำมาใช้ในการวิจัยมีหลายประเภท ท้ังแบบทดสอบท่ีเป็นกระดาษ
และการทดสอบบนคอมพิวเตอร์ นอกจากนั้นยังมกีารนำเทคนิควิธีการทางวิทยาศาสตร์มาใช้ ซึ่งเป็น
การวัดทางสรีรวิทยาของสมองในส่วนท่ีเกีย่วข้องกับความใส่ใจท่ีสามารถช้ีให้เห็นว่าสมองส่วนไหนเกิด
การเปล่ียนแปลงในขณะท่ีแบบทดสอบทางจิตวิทยาไม่สามารถวัดได้ โดยแบบทดสอบท่ีมีการนำมาใช้
ได้แก่ 
 1. การวัดสมาธิต่อเนื่อง Continuous Performance Test (CPT) เป็นรูปแบบการ
ทดสอบทางจิตประสาทวิทยา(Neuropsychological test) ท่ีใช้วัดระดับสมาธิหรือความใส่ใจต่อเนื่อง 
(Sustained attention) และระดับการควบคุมความสนใจท่ีจะเลือกหรือไม่เลือกของแต่ละบคุคล 
(Attentional control) ระดับสมาธิหรือความใส่ใจต่อเนื่อง (Sustained attention) นี้จะเกี่ยวข้อง
กับอาการหุนหันพลันแล่น (Conners & MHS, 2000) ระดับความใส่ใจหรือความจดจ่อท่ีวัดได้โดยใช้ 
CPT เป็นผลรวมของสมาธิ หรือความเลือกใส่ใจ (Selective attention) มีการแยกแยะความใส่ใจ 
(Filtering of attention) ความใส่ใจจดจ่อ (Focusing of attention) และความใส่ใจต่อเนื่อง 
(Sustained attention) (Cynthia, Riccio, Reynolds, & Lowe, 2001) CPT มีการพัฒนารูปแบบ 
การนำไปใช้อย่างหลากหลาย เช่น Continuous performance test (CPT) ท่ีพัฒนาขึน้โดยฐิตวี  
แก้วพรสวรรค์ (Kaewpornsawan & Ariyanuchitkul, 2000 อ้างถึงใน มันฑนา กิตติพีรชล 
และวรวัฒน์ ไชยชาญ, 2554, หน้า 102) โดยมีรูปแบบการใช้ดังนี้  ผู้รับการทดสอบ จะต้องดูรูปภาพ
ขนาดกว้าง 3 เซนติเมตร สูง 5 เซนติเมตร จานวน 12 รูป ท่ีปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์ โดยมีหนึ่งรูป 
เป็นรูปท่ีระบุให้ผู้รับการทดสอบต้องตอบสนองด้วยการกดปุ่มบนแป้นพิมพ์ โปรแกรมคอมพิวเตอร์จะ
สุ่มรูปดังกล่าว แสดงบนจอทีละรูปเป็นจานวนท้ังหมด 200 ครั้ง เป็นรูปท่ีระบุให้ตอบสนอง (Target 
stimuli) 30 ครั้ง และรูปอื่น ๆ (Non-target stimuli) 170 ครั้ง การแสดงรูปแต่ละครั้ง รูปจะปรากฏ
บนจอเป็นเวลา 200 มิลลิวินาที และเว้นช่วง 1,500 มิลลิวินาทีก่อนแสดงรูปต่อไป ผู้รับการทดสอบไม่
สามารถคาดเดาได้ว่า รูปต่อไปท่ีจะแสดงจะเป็นรูปอะไร วัดผลการทดสอบจากจำนวนครั้ง ระยะเวลา 
และความถูกต้องของการตอบสนองได้เป็นจำนวนครั้งท่ีกระทำถูกต้อง (Commission correct) ใน
กรณีท่ีกดปุม่เม่ือปรากฏรูปท่ีระบุให้กด จำนวนครั้งท่ีกระทำผิดพลาด (Commission error) ในกรณีท่ี
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กดปุ่ม เมื่อปรากฏรูปอื่นที่ไม่ใช่รูปท่ีระบุให้กด จำนวนครั้งท่ีละเว้นถูกต้อง (Omission correct) ใน
กรณีท่ีไม่กดปุ่ม เมื่อไม่ปรากฏรูปท่ีระบุให้กด จำนวนครั้งท่ีละเว้น ผิดพลาด (Omission error) ใน
กรณีท่ีปรากฏรูปท่ีระบุ ให้กดปุ่มแต่ไม่กด ระยะเวลาการตอบสนองท่ีถูกต้อง (Reaction time of 
correct commission) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลาตอบสนองท่ีถูกต้อง (Standard 
deviation of reaction time) (มันฑนา กิตติพีรชล และวรวัฒน์ ไชยชาญ, 2554, หน้า 117) 
 ผลท่ีได้จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบ CPT ได้แก่ จำนวนครั้งของของการทำผิดพลาด 
(Omission error) ซึ่งแสดงถึงความไม่มีสมาธิยิ่งมากยิ่งแสดงว่า ไม่มีสมาธิ (Inattention) จำนวนครั้ง 
ของ Ommission error ซึง่แสดงถึงความหุนหันพลันแล่น ยิ่งมากยิ่งแสดงว่า หุนหันพลันแล่นมาก 
(Impulsivity) ค่า Reaction time ของการตอบสนองท่ีถูกต้อง ซึ่งแสดงถึงความเร็วในการประมวล 
ผลข้อมูลและตอบสนองทางการเคล่ือนไหว ยิ่งน้อยยิ่งแสดงว่าความเร็วสูง และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานของระยะเวลาตอบสนองท่ีถูกต้อง ซึ่งแสดงถึงความคงเส้นคงวาของสมาธิตลอดระยะเวลา
ทำการทดสอบ (Kaewpornsawan & Ariyanuchitkul, 2000, Gordon, Barkley, & Lovett, 
2006, Cynthia et al., 2001) 
 2. Attention network test (ANT) ท่ีพัฒนาโดย Fan et al. (2002, pp. 340- 347) 
เป็น computerized test แบบวดั ANT แบ่งประเภทความใส่ใจออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1) The 
alerting network ซึ่งเกี่ยวข้องกับการคงความพร้อม 2) The orienting network เป็นการเลือก
ข้อมูลท่ีเกิดจากตัวกระตุ้นภายนอก 3) Executive control network เป็นความสามารถในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีซับซ้อนโดยท่ีการแสดงออกสามารถเกิดข้ึนได้หลายแบบ (Thomas, 
Redick, Randall, & Engle, 2006, p. 714)  Attention network test (ANT) เป็นการออกแบบ
การทดลองเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างเครือข่ายความต้ังใจ (Attention network) (Fan et al., 
2002) การทดสอบนี้ใช้การหาค่าความแตกต่างของเวลาท่ีตอบสนอง (Reaction time: RT) ต่อส่ิงเร้า
ในเงื่อนไขท่ีแตกต่างกัน ดังนี้ (ภาพประกอบท่ี 1) ผู้ทดสอบต้องบอกตำแหน่งของลูกศรในทิศทางท่ี
แตกต่างกัน 4 เงื่อนไข คือ N0 cue หมายถึง ไม่แสดงลูกศรบนจอภาพ Center cue หมายถึง ลูกศร
แสดงบนจอภาพตรงกลางจอ Double cue หมายถึง ลูกศรแสดงบนจอภาพท้ังด้านบนและด้านล่าง 
Spatial cue หมายถึง ลูกศรแสดงบนจอภาพท้ังด้านบนและด้านล่างท่ีแสดงทิศทาง เมื่อส่ิงกระตุ้น
ปรากฏ ผู้เข้าทดสอบต้องตอบสนองให้ตรงกับเงื่อนไขทิศทาง (Direction of target) โดยการกดปุ่ม 
Shift ซ้าย และ Shift ขวา 
 เมื่อ RT หมายถึง เวลาของการตอบสนอง (Reaction time) 
 Alerting network effect = RT (no cue) -RT (double cue) 
 Orienting network effect = RT (center cue) -RT (spatial cue) 
 Executive control network effect = RT (incongruent) -RT (congruent) 
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 ระยะความต่ืนตัว (Alertness) วัดจากเวลาท่ีตอบสนองต่อการมีหรือไม่มีภาพ 
 ระยะการจัดเรียง (Orient) วัดจากเวลาท่ีตอบสนองต่อภาพแล้วเปล่ียนเป็นแผนภาพท่ีมี
ทิศทาง 
 ระยะความซับซ้อน (Executive control) ซึ่งเป็นขั้นตอนสุดท้ายของกระบวนการความใส่
ใจ (Attention process) ต้องตอบสนองต่อความเข้ากันได้ของเงื่อนไขว่า เข้ากันได้หรือไม่ 
(Incongruent/ Congruent) 
 

                         
ภาพท่ี 2-1 แผนภาพแสดงการทดสอบ ANT เป้าหมายของการทดสอบนี้ เพื่อหาความถูกต้อง  

(Accuracy) และความเร็ว (Speed) ของการตอบสนองต่อส่ิงเร้าในเงื่อนไขท่ีกำหนด 
(Fan et al., 2002) 

 ข้อดีของแบบทดสอบ Attention Network Test คือ เป็นการทดสอบท่ีสามารถใช้ได้กับ
บุคคลท่ัวไป สามารถวัดความใส่ใจได้ท้ัง 3 แบบ ให้ค่าความถูกต้องได้ถึงร้อยละ 95-99 จากการวัดค่า
เวลาตอบสนอง (Reaction Time) 
 สรุปได้ว่าการประเมินความใส่ใจนั้นทำได้หลายวิธี การใช้แบบทดสอบจะทำให้ข้อมูลท่ีได้มี
ความน่าเช่ือถือและถูกต้องมากยิ่งขึ้น สำหรับงานวิจัยนี้ได้นำแบบทดสอบบนคอมพิวเตอร์ คือ 
แบบทดสอบความใส่ใจ (Attention Network Test:  ANT) มาใช้ โดยให้ผู้เข้าทดสอบตอบสนองให้
ตรงกับเงื่อนไขทิศทาง (Direction of target) โดยการกดปุ่ม Shift ซ้าย และ Shift ขวา เปน็การ
ประเมนิความแตกต่างของเวลาท่ีตอบสนอง (Reaction time: RT) ต่อส่ิงเร้าในเงื่อนไขท่ีแตกต่างกัน 
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ตอนท่ี 4 การยับยั้งช่ังใจและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 ความหมายของการยับยั้งชั่งใจ 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2557) ให้ความหมาย
ของ “ยังยั้งช่ังใจ” ไว้ว่า การยับยั้งช่ังใจ คือ คิดทบทวนดูผลดีผลเสียให้รอบคอบก่อนท่ีจะทำอะไรลงไป 
 นันทนัฎฐ์ อภินันทศาสตร์, พัชรนันท์ มริตตนะพร และภัทรเดช วันวรกิจ (2553, หน้า 
396) กล่าวว่า การยับยั้งช่ังใจ หมายถึง การท่ีบุคคลสามารถปฏิเสธส่ิงเย้ายวนให้เกิดความพึงพอใจ
แบบช่ัวครู่ยามในปัจจุบัน และสามารถอดทนรอคอยจนถึงโอกาสเหมาะสม เพื่อให้ได้รับส่ิงท่ีสร้าง
ความพึงพอใจในอนาคต ซึงมีคุณค่าต่อบุคคลมากกว่าปัจจุบัน 
 Hoerger, Quirk, and Weed (2011) กล่าวว่า “การยับย้ังช่ังใจ” “การควบคุมตนเอง” 
“การหุนหันพลันแล่น” และ “ความหยุ่นตัว” มักจะใช้สลับกันหรือแทนกนัได้ โดยในความหมาย
เดียวกัน ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การยับยั้งช่ังใจนั้น เป็นผลของอารมณ์ท่ีจะแสดงออกมาทันทีกับ
ผลกระทบท่ีสำคัญในระยะยาว 
 Diamond et al., (2007) ได้อธิบายความยบัยัง้ช่ังใจว่า เป็นการยับยั้งความคิดและ
พฤติกรรม (Inhibitory Control) คือ ความสามารถในการอดทนอดกล้ันต่อแนวโน้มท่ีอยากจะทำบาง
ส่ิงบางอย่างอย่างรุนแรง โดยคำนงึถึงความเหมาะสมหรือจำเป็น ความสามารถในการยับยั้งช่ังใจ 
(Ability to Inhibit Attention) ต่อส่ิงล่อใจจะทำให้เกิดการเลือกสนใจ สนใจอย่างมีเป้าหมายและ
คงทน (Selective, Focused And Sustain) ส่วนความสามารถในการยับยั้งพฤติกรรมท่ีล่อใจ 
(Ability to Inhibit Strong Behavioral Inclination) จะช่วยสร้างระเบียบและความเปล่ียนแปลงให้
เกิดขึ้นได้จริง เพราะการเปล่ียนแปลงคือการออกจากร่องลึกของพฤติกรรมเดิม ๆ ซึ่งต้องใช้การยับยั้ง
แนวโน้มท่ีจะอยากทำตามพฤติกรรมเดิม ๆ อย่างรุนแรง ดังนั้น การวัดความยับยั้งความคิดจึงช่วยให้
เราสามารถวัดการควบคุมส่ิงท่ีอยู่ในความสนและพฤติกรรมของเราได้ แนวคิดของการยับยั้งความคิด
นี้ทำให้เราทราบว่า อะไรคือส่งท่ีควรทำ อะไรคือส่ิงท่ีอยากทำแต่ก็ไม่สามารถห้ามตัวเองได้นั้นเป็น
เพราะการควบคุมตนเองโดยการยับยั้งทางความคิดและพฤติกรรมยังไม่พัฒนาดีพอ 
 ฐาปณีย์ แสงสว่าง และคณะ (2559) ได้ศึกษาการพัฒนาตัวบ่งช้ีทักษะบริหารการรู้คิด 
อารมณ์ และพฤติกรรมสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษา และได้ให้ความหมายของการยับยั้งช่ังใจไว้ว่า 
การยับยั้ง (Inhibition) หมายถึงความสามารถในการคิดอย่างรอบคอบก่อนลงมือ และทำการยืดเวลา
การตอบสนองเพื่อให้มีเวลาประเมินสถานการณ์หรือพฤติกรรมท่ีอาจมีผลกระทบด้านลบต่อตนเอง
และผู้อื่น ซึ่งแสดงออกทางพฤติกรรมโดยควบคุมความวู่วามด้วยการหลีกเล่ียงการกระทำโดยไม่คิด 
ดูแลความปลอดภัยของตนเอง และหยุดแสดงพฤติกรรมด้านลบในเวลาท่ีเหมาะสมได้ด้วยตนเอง 
 ณัชชา ชุนช่วยเจริญ (2557, หน้า 13) กล่าวว่า การยับย้ังช่ังใจเป็นกระบวนการทาง
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของบุคคล ท่ีสามารถระงับความต้องการของตัวเองได้ มีความ
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อดทน อดกล้ัน สามารถจัดการกับความต้องการท่ีไม่เหมาะสมได้ สามารถกำหนดอารมณ์ของตนเอง
ได้ เมื่อกระทบต่อส่ิงเร้าท่ีไม่พึงปรารถนาอันเป็นเหตุซึ่งก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการบำบัดผู้ท่ีมอีาการเสพติด ไม่ว่าจะเป็นสารเสพติด 
บุหรี่ เหล้า การพนัน มักจะมีการกล่าวถึงความยั้งคิดไตร่ตรอง โดยใช้การยั้งคิดไตร่ตรองเป็นเครื่องมือ 
เพื่อป้องกันการกลับไปเกิดพฤติกรรมเดิมท่ีไม่พึงประสงค์ ความยั้งคิดไตร่ตรองนั้นถูกกล่าวถึง ใน
มุมมองต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นมุมมองทางด้านศาสนา ไม่ว่าจะเป็นศาสนาพุทธ หรือศาสนาคริสต์ ก็มีการ
กล่าวถึงความยั้งคิดไตร่ตรองว่าเป็นส่ิงท่ีพึงประสงค์ท้ังส้ิน 
 มุมมองทางด้านจิตวิทยา จากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับความยับยั้งช่ังใจทำให้พบว่า มีการ
จำแนกความยับย้ังช่ังใจไปตามสาเหตุท่ีทำให้เกิดความยับย้ังช่ังใจนั้น เช่น เมื่อเกิดความยับย้ังช่ังใจ
เนื่องจากแรงสนับสนุนจากกลุ่ม หรือสังคม สามารถเรียกความยับย้ังช่ังใจชนิดนี้ได้ว่า ความความ
ยับยั้งช่ังใจจากการสนับสนุนทางสังคม (Abstinence social support) หรือความยับย้ังช่ังใจท่ีเกิดขึ้น
จากความต้ังใจท่ีจะใช้ความสามารถ ในตนเอง (Personal resource) ในการยับยั้งพฤติกรรมไมพ่ึง
ประสงค์ เรียกความยับยั้งช่ังใจชนิดนี้ได้ว่า ความยับย้ังช่ังใจจากการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
(Abstinence self-efficacy) 
 พระครูสิทธิวชิรโสภิต (2564) พูดถึง ความความยับยั้งช่ังใจว่า Inhibition หรือ Inhibitory 
คือทักษะด้านการยับยั้งช่ังใจ คิดไตร่ตรอง เป็นทักษะพื้นฐานในการควบคุมตนเอง (Self Control) 
และความต้องการของตนให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม สามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในเวลาท่ีสมควรโดย
อาศัยสมาธิและเหตุผลเป็นตัวช่วย ทักษะ Inhibition เป็นส่วนหนึ่งของทักษะด้าน Executive 
Functions (EFs) หรือกระบวนการทางความคิดท่ีช่วยให้เรามุ่งมั่นสามารถจัดการกับงานหลาย ๆ 
อย่างให้สำเร็จ ควบคุมแรงกระตุ้นต่าง ๆ ไม่ให้สนใจไปนอกลู่นอกทาง ทักษะด้าน Inhibition จะช่วย
ควบคุมพฤติกรรมและการกระทำท่ีไม่เหมาะสม และให้เราตอบสนองในทางท่ีดีขึ้นต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ 
การท่ีทักษะด้าน Inhibition อ่อนหรือบกพร่อง เป็นสาเหตุสำคัญท่ีทำให้เกิดโรคสมาธิส้ัน (ADHD) 
โดยความรุนแรงของอาการสามารถแสดงให้เห็นได้ใน 3 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับร่างกาย (Motor level) : ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมได้ อยู่ไม่นิง่ ซุกซน 
 ระดับสมาธิ (Attention Level) : ไม่ค่อยมีสมาธิในการทำงานหรือทำส่ิงต่าง ๆ มักโดน
รบกวนได้ง่าย 
 ระดับพฤติกรรม (Behavioral level) : หุนหันพลันแล่น ถูกกระตุ้นได้ง่าย ไม่สามารถ
หยุดยั้งพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมได้ เช่น อารมณ์ร้อนและหงุดหงิดขณะขับรถ บีบแตรรัวหลายครั้งเวลา
โดนขับรถปาดหน้า 
 Inhibition เป็นหนึ่งในทักษะท่ีใช้มากท่ีสุดในชีวิตประจำวัน สมองจะช่วยปรับพฤติกรรมให้
เป็นไปในทิศทางเหมาะสม ทักษะนี้จะช่วยให้เราสามารถคิดก่อนท่ีจะพูด ช่วยให้สงบสติอารมณ์และ
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ยับย้ังช่ังใจ ไม่วอกแวกกับส่ิงกระตุ้น หากทักษะด้านนี้ดีก็จะส่งผลท่ีดีต่อการใช้ชีวิตประจำวัน เช่น 
ช่วยให้สามารถขับรถได้อย่างใจเย็นและมีสติ ช่วยให้ต่ืนไปทำงานหรือเรียนแม้ในวันท่ีเราขี้เกียจ ช่วย
ให้เราสามารถรับมือกับเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดได้อย่างถูกต้องและรวดเร็ว ท้ังยังช่วยปรับปรุงพฤติกรรม 
และเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียน, การทำงาน, การขับรถ และการใช้ชีวิต ให้เป็นไปในทางท่ีดี 
 ความหมายของการยั้งคิดต่อการตอบสนอง 
 การยั้งคิด (Inhibition Control) เป็นความสามารถในการยับยั้ง หรือการควบคุมแรง
ปรารถนาของตนให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม จนสามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในเวลาท่ีสมควร 
การศึกษาด้านการยั้งคิดแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ได้แก่ การศึกษาการยั้งคิดทางประสาทวิทยาศาสตร์
(Inhibition in Neuroscience) และการยั้งคิดทางจิตวิทยา (Inhibition in Psychology) ใน
การศึกษาครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงพฤติกรรม จึงได้ใช้ความหมายเชิงจิตวิทยา ซึ่งมีผู้ให้ความหมายของ
การยั้งคิดต่อการตอบสนองไว้หลายท่าน ท่ีสำคัญดังต่อไปนี ้
 Smith (1992) ให้ความหมายทางจิตวิทยา ว่า เป็นการควบคุมประสาทสัมผัส เพื่อการ
ปฏิเสธต่อส่ิงเร้า ได้แก่ ส่ิงท่ีไม่ต้องการจำ อารมณ์ท่ีปวดรา้ว เป็นต้น 
 Goldman-Rakic et al. (1994) ให้ความหมายว่า เป็นความสามารถในการปฏิเสธต่อ
สถานการณ์ท่ีกำหนดแบบอัตโนมัติอย่างเฉพาะเจาะจง 
 Barkey (1997), Best and Miller (2010) ให้ความหมายว่า เป็นความสามารถหรือ
กระบวนการของหน้าท่ีบริหารของสมอง ในการพิจารณาไตร่ตรอง ในการปฏิเสธต่อสถานการณ์ 
 Diamond (2013) ให้ความหมายว่า การยั้งคิดเป็นหนึ่งในองค์ประกอบหลักของหน้าท่ี
บริหารจัดการสมอง ท่ีเกี่ยวข้องกับความสามารถในการควบคุมการใส่ใจต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งหรือ
พฤติกรรม ความคิด อารมณ์ท่ีเข้ามาครอบงำ หรือส่ิงกระตุ้นท่ีให้เกิดการกระทำ ว่าเป็นการกระทำท่ี
เหมาะสม หรือเป็นเพียงความต้องการกระทำ 
 สรุปได้ว่า การยั้งคิดเป็นองค์ประกอบหลักของหน้าท่ีบริหารจัดการสมอง ซึ่งเป็น
ความสามารถในการควบคุมความคิด อารมณ์ พฤติกรรม ในการปฏิเสธ หรือกระทำต่อส่ิงเร้าได้อย่าง
เหมาะสม  ดังนั้นการยั้งคิดมีความจำเป็น และเป็นองค์ประกอบเริ่มต้นของหน้าท่ีบริหารจัดการสมอง
ของมนุษย์ในการยับยั้งความต้องการของตนเองอย่างเหมาะสม และมีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิต
ของมนุษย์ โดยเฉพาะกลุ่มผู้เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีควบคุมระดับน้ำตาลไม่ได้ ท่ีต้องการการยั้งคิด 
ในการเลือก หรือปฏิเสธการบริโภคอาหารท่ีเป็นอัตรายต่อสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 ทฤษฎีและโมเดลของการยั้งคิดต่อการตอบสนอง 
 แนวคิดด้านการยั้งคิดได้ถูกนำมาใช้ทางประสาทวิทยาศาสตร์ (Neuroscience) ต้ังแต่
คริสต์ศักราช 1900 ได้มีผู้ให้คำจำกัดความไว้หลายประการ ท้ังทางด้านกลไกการส่ังการจากสมองสู่
พฤติกรรมท่ีแสดงออก ท้ังวงจรระหว่างสมองพืน้ท่ีต่าง ๆ และการส่ือสารระหว่างเซลล์ประสาทและ
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กล้ามเนื้อหรือเอนไซม์ (Enzymes) ในทางจิตวิทยา ได้พัฒนาแนวคิดทฤษฎีด้านจิตใจ (The Theories 
of Mind) ของ Astington and Dack (2008) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับการยั้งคิด แบ่งออกเป็น 3 
ประการ ได้แก่ 1) เป็นพัฒนาการทางสมองส่วนหน้าขั้นพื้นฐานของเด็ก เพื่อยับยั้งพลังแห่งความวู่วาม 
ซึ่งเกิดขึ้น ในสมองส่วน Subcortical Ganglia 2) เป็นปรากฏการณ์ในการลดพฤติกรรม ท่ีเกิดจาก
การเรียนรู้ด้านการยั้งคิด เมื่อพบกับสถานการณ์ท่ีเป็นเงื่อนไขต่าง ๆ 3) เป็นการอดกล้ันด้านจิตใจของ
การจดจำต่อประสบการณ์ท่ีไม่พึงปรารถนา เช่น การติดยาเสพติดท่ีทำให้ขาดสติ ซึ่งเป็นกลไกล
ตอบสนองต่อการยั้งคิด ปัจจุบันมีการศึกษาโดยใช้จิตวิทยาการทดลอง ทำให้แนวคิดของการยั้งคิด
เปล่ียนแปลงไป จากการศึกษาแบบจิตวิทยาชาวบ้าน (Folk Psychology) การให้ความหมายของการ
ยั้งคิดได้แบ่งออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ 1) การยั้งคิดแบบอัตโนมัติ (Automatic Inhibition) เกิดจากการ
ตอบสนองต่อภาพในจินตนาการกับความเป็นจริง หากภาพอันใดเราให้ความสนใจมากกว่า เราก็จะ
หยุดการจินตนาการต่อภาพนั้น เพื่อให้เราสนองตอบภาพจินตนาการท่ีเราต้องการ 2) แบบมีความ
ต้ังใจในการยั้งคิด (Active/ willed Inhibition) เป็นการยั้งคิดท่ีไม่ข้องเกี่ยวกับส่ิงเร้าหรือความจำ แต่
เป็นกลไกทางปัญญา ซึ่งการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาในรูปแบบท่ี 2 ซึ่งเป็นกระบวนการปัญญา หรือ
การควบคุมทางปัญญา (Cognitive Control) หรือหน้าท่ีบริหารจัดการสมองนั่นเอง (Aron, 2007) 
สำหรับการพัฒนาพฤติกรรมการยั้งคิด ได้มีการนำแบบจำลองพฤติกรรมการยั้งคิดของบาร์คลีย์ 
(Barkley’s Model of Behavioral Inhibition) แบบจำลองนี้เป็นแบบจำลองเป็นท่ียอมรับกันอย่าง
กว้างขวาง โดยเริ่มพัฒนาขึ้นในการแกไ้ขปัญหาของเด็กสมาธิส้ัน (Attention Deficit Hyperactivity 
Disorder: ADHD) โดย รัสเซล บาร์คลีย์ เริ่มเผยแพร่ผลงานในปี 1997 แบบจำลองประกอบด้วย 4 
องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) ความสามารถในการมีสมาธิตอ่การกระทำ เพื่อท่ีจะควบคุมการตอบสนอง
ต่อการกระทำนั้น (Nonverbal Working Memory) 2) การพัฒนาด้านการพูดการส่ือสารความเข้าใจ 
กฎเกณฑ์ หลักการ เพื่อการอยู่ร่วมกันในสังคม และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ (Internalization of Speech) 
3) การกำกับตนเอง การสร้างแรงจูงใจ และการต่ืนตัว (Self-regulation of Affect, Motivation, 
and Arousal) และ 4) การวิเคราะหแ์ละสังเคราะห์พฤติกรรมของตนเอง การฝึกปฏิบัติให้เกิดความ
ชำนาญ การสร้างเป้าหมาย เพื่อให้การยั้งคิดมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะนำไปสู่พฤติกรรมการยั้งคิดต่อการ
ตอบสนองท่ีเกิดขึ้น (Reconstitution) ได้แก่ การยั้งคิดต่อการตอบสนองต่องาน การจัดการด้านการ
ตอบสนองต่อเป้าหมาย การตอบสนองต่อข้อมูลข่าวสาร การควบคุมพฤติกรรมจากภายในตน และ
การมีพฤติกรรมท่ียืดหยุ่นได้ตามสถานการณ์ โดยบาร์คลีย์ ได้จำแนกพฤติกรรมการยั้งคิดไว้ 3 
ประการ ได้แก่ 1) การยับยั้งต่อการตอบสนองต่อส่ิงท่ีครอบงำหรืออำนาจ (Inhibiting Prepotent 
Response) 2) การหยุดและไม่ตอบสนองต่อส่ิงนั้น (Stopping An Ongoing Response) และ      
3) การควบคุมความปรารถนาจากส่ิงเร้าภายนอก (Interference Control) (Russell A. Barkley, 
2016) ดังภาพท่ี 3 Barkley’s Model of behavioral Inhibition 
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ภาพท่ี 2-2 แบบจำลองสำหรับพฤติกรรมการยั้งคิดของ บาร์คลีย์ (R. A. Barkley, 1997) 
 
 จากภาพท่ี 2-2 มีองค์ประกอบด้านการยั้งคิด 4 องค์ประกอบ มีรายละเอียดดังนี้ 
 1. ความสามารถในการมีสมาธิต่อการกระทำ (Non-verbal Working Memory) เป็น
ความสามารถด้านความจำขณะทำงานท่ีมีความสำคัญในการมีสติ และสมาธิจดจ่อในการเรียนรู้และ
เหตุการณ์ต่าง ๆ ซึ่งช่วยในการควบคุมการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ (Borella, Carbone, 
Pastore, De Beni, & Carretti, 2017) ในแบบจำลองนี้ บาร์คลีย์ ได้สรุปแนวคิดเกี่ยวกับความสามารถ 
ในการมีสมาธิต่อการกระทำท่ีส่งผลต่อการเรียนรู้ของมนุษย์ เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Barkley, 
1997) โดยได้อธิบายรายละเอียดของแนวคิดดังกล่าว ได้แก่ การจดจ่อในงานหรือเหตุการณ์นั้น 
(Holding Events in Mind) การจัดกระทำ หรือกระทำต่อเหตุการณ์นั้น (Manipulating or Action 
on the Events) การเลียนแบบพฤติกรรมท่ีปฏิบัติได้ยาก การวิเคราะห์ตนเอง เปิดโลกทัศน์       
การเรียนรู้หลักการปฏิบัติเพื่อการรู้จักตนเอง (Self-awareness) และยกระดับการจัดการปรับเปล่ียน
พฤติกรรม แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบนี้ ได้แก่ ทฤษฎีเกี่ยวกับการรู้จักตนเอง   
เป็นความสามารถในการรู้จักตวัเองอย่างถ่องแท้ในทุกขณะของการกระทำ ความคิด อารมณ์ และ 
การรับรู้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ของตนเอง (Morin, 2011) การพัฒนาการรู้จักตนเองให้ประสบ
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ความสำเร็จ ตามแบบจำลองทางประสาททางปัญญา (Neurocognitive) และแบบจำลองสังคม
นิเวศวิทยา (Socio-ecological) ของการรู้จักตนเอง ได้แก่ การสังเกตตนเอง  รู้จักความต้องการและ
เป้าหมายของตนเอง ต้ังแต่เด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ เพื่อการพัฒนาศักยภาพของตนเอง และมีการกำกับ
ตนเองเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายท่ีกำหนดไว้ ผลจากการพัฒนาด้านการรู้จักตนเอง ช่วยให้มั่นใจใน
ตัวเองมากขึ้น ทำให้เข้าสังคมได้ดีขึน้ ช่วยให้แสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม ช่วยทำให้เรามอง
โลกในแง่ดีมากขึ้น และช่วยให้รู้จักความต้องการของตนเอง โดยทฤษฎีได้อธิบายว่า การรู้จักตนเอง
เกิดได้จากการรู้จักความรู้สึกของตนเอง และสนใจต่อสถานการณ์นั้น เมื่อสถานการณ์มีข้อแตกต่าง 
หรือข้อขัดแย้งในใจ หากเราต้องการเปล่ียนแปลงเราจะหาวิธีการเปล่ียนแปลงตามมาตรฐานหรือ
แนวทางปฏิบัติ หากเราไม่สนใจเราก็จะละท้ิงสถานการณ์นั้น (Scott & Safdar, 2016) 
 2. การพัฒนาด้านการพูดการส่ือสารความเข้าใจ กฎเกณฑ์ หลักการ เพื่อการอยู่ร่วมกันใน
สังคม และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ (Internalization Of Speech) องค์ประกอบนี้ได้พฒันาจากการพัฒนา
ความจำขณะทำงานด้วยการทดสอบการนับเลขตาม (`Digit Span Test) ซึ่งมีการนับตามแบบไป
ข้างหน้า (Forward) และนับย้อนกลับ (Backward) คนปกติจะนับเลขตามได้อย่างน้อยประมาณ 
7+/-2 หลัก และ 5+/-1 หลัก ตามลำดับ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถนับจดจำตัวเลขได้มากกว่าตัวเลขท่ี
กำหนด แสดงให้เห็นว่าความสามารถในการจดจำท่ีเพิ่มมากขึ้นนำไปสู่การพัฒนาได้ลึกซึ้งมากขึ้น 
สามารถนำไปสู่กลไกการแก้ไขปัญหา และเข้าใจกฎเกณฑ์ต่าง ๆ ได้ลึกซึ้งขึ้น (Berk, 1992) 
แบบจำลองได้อธิบายองค์ประกอบนี้ ได้แก่ ความสามารถในการอธิบาย และการสะท้อนความเข้าใจ
ของตนเอง การซักถาม การแก้ไขปัญหา การช้ีแนะในส่ิงท่ีถูกต้อง และการปฏิบัติตามคำแนะนำ     
ได้เพิ่มมากขึ้น ความเข้าใจตามเหตุผลของศีลธรรม การเพิ่มรางวัลหรือส่ิงจูงใจเป็นส่ิงท่ีสนับสนุน  
ด้านการพัฒนาด้านนี้ให้ง่ายข้ึน 
 3. การกำกับตนเองต่อผลกระทบ การสร้างแรงจูงใจและการตื่นตัวในการยั้งคิด (Self-
Regulation of Affect, Motivation, Arousal) บาร์คลีย์ กล่าวว่า การกำกับตนเองมีความสำคัญต่อ
การพฤติกรรมการยั้งคิด เนื่องจากมีปัจจัยด้านอารมณ์ และส่ิงเร้ามีผลให้เกิดแรงปรารถนา ดังนั้น  
การกำกับตนเองต่อผลกระทบท่ีเกิดขึ้นจากมุมมองทางสังคม จากแรงจูงใจ และจากแรงกระตุ้นความ
ต้องการบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ ดังนั้นได้มีการประยุกต์ทฤษฎีท่ีพัฒนาด้านการกำกับตนเองใช้ใน    
การปรับพฤติกรรมพบว่า ขั้นตอนการพัฒนาการกำกับตนเองเริ่มจากการต้ังเป้าหมายท้ังในระยะส้ัน
และระยะยาว (Goal-setting) การวางแผนการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุตามเป้าหมายเป็นลำดับขั้น 
(Action Planning) การประเมินตนเอง (Self-monitoring) การให้ข้อมูลป้อนกลับ (Feedback) 
และการทบทวนเป้าหมายท่ีต้ังไว้ (Goal Review) (Morton et al., 2015) 
 4. การฟื้นคืนสภาพและสร้างพฤติกรรมใหม่ (Reconstitution) เป็นกระบวนการวิเคราะห์
สังเคราะห์พฤติกรรม ซึ่งเกิดจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์ข้อมูลข่าวสาร เหตุการณ์ ในกระบวนการ 
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ทางสมอง และสร้างให้เป็นข่าวสารหรือสถานการณ์ใหม่ โดยการเพิ่มความคล่องแคล่วด้านการจดจำ 
พฤติกรรมท่ีพึ่งปฏิบัติ การสร้างแนวทางปฏิบัติใหม่ๆ พฤติกรรมท่ีบรรลุเป้าหมายโดยตรง การฝึกฝน
กับสถานการณ์ต่าง ๆ และกำหนดเป็นข้อปฏิบัติท่ีเหมาะสมกับตนเอง 
 จากการทบทวนแนวคิดและทฤษฎีด้านพฤติกรรมการยั้งคิดต่อการตอบสนอง พบว่า 
แบบจำลองพฤติกรรมการยั้งคิดของบาร์คลีย์ เป็นที่ยอมรับในด้านการแก้ปัญหาและพัฒนาพฤติกรรม
การยั้งคิดต่อการตอบสนอง แบบจำลองมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง องค์ประกอบของแบบจำลอง      
มีการศึกษาวิจัยรองรับ และบางองค์ประกอบสอดคล้องกับทฤษฎีท่ีจำเป็นสำหรับการพัฒนาเป็น
กิจกรรมสำหรับการเพิ่มพฤติกรรมการยั้งคิดต่อการตอบสนอง ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่า ควรได้รับการพัฒนา
เป็นกิจกรรม ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการยั้งคิดต่อการบริโภคอาหาร สำหรับผู้เป็นเบาหวาน 
ชนิดท่ี 2 ท่ีควบคุมระดับน้ำตาลไม่ได้ 
 การฝึกการยั้งคิดต่อการตอบสนอง 
 การฝึกการยั้งคิดต่อการตอบสนอง มีความสำคัญต่อการการควบคุมตนเอง ในด้านต่าง ๆ 
เช่น การควบคุมอาหาร (Adams, Lawrence, Verbruggen, & Chambers, 2017; Kuhn et al., 
2017) การดื่มสุรา การสูบบุหรี่ การใช้สารเสพติด การควบคุมอาหาร (Jones et al., 2016) ด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพ (Allom et al., 2016) ได้มีการพัฒนาแบบฝึกการยั้งคิด และวัดพฤติกรรมการยั้งคิด 
ประกอบด้วย Stroop Task (Macleod, 1991), Simon Task (Hommel, 2011), Flanksen Task 
(A. Eriksen & W. Eriksen, 1974), Antisaccade Task (P Munoz & Everling, 2004), Delay-of-
gratication Tasks (Kochanska, Coy, & Murray, 2001), Go/No-go Task (Cragg & Nation, 
2008) และ Stop-signal Task. (Verbruggen & Logan, 2008) จากศึกษางานวิจัยในช่วง 10 ปีท่ี
ผ่านมา พบว่า การฝึกการยั้งคิดท่ีมีประสิทธิผลต่อการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ 
Go/No-go Tasks และ Stop-Signal Task (SST) (Allom et al., 2016) และการใช้วิธีการฝึก 
Go/No-go Task มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการยั้งคิดต่อการตอบสนองมากท่ีสุด (Jones et al., 2016) 
ซึ่งมีการฝึกดังนี ้
 แบบฝึก Go/No-go Task เป็นการฝึกการกระตุ้นให้สมองเกิดการทำงานในกระบวนการ
ยับย้ัง (Inhibitory Processing) และกระบวนการจับผิด (Error Processing) ท่ีเกี่ยวข้องกับการ
ควบคุมการตอบสนองและความใส่ใจ โดย Menon, Adleman, White, Glover, & Reiss (2001) 
พบว่าสมองส่วนท่ีถูกกระตุ้นระหว่างท่ีทำแบบทดสอบ ได้แก่ Inferior Frontal Cortex, Anterior 
Insular Cortex ท้ังซีกขวาและซ้าย Anterior-ventral Region ของสมองส่วน Anterior 
Commissure ส่วนท่ีเช่ือมต่อกันตรงกลางของสมองส่วน Prefrontal Cortex และส่วน Supplementary 
Motor Area โดยวิธีการฝึก ผู้ฝึกจะนั่งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ และชุดของการทดสอบเป็นภาพสีเหลือง 
และสีเขียว ภาพสีเขียวแสดงถึง Go ให้กดแป้นพิมพ์บริเวณ Space Bar หากภาพท่ีหน้าจอเปน็สีเหลือง 
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จะห้ามกด Space Bar รอบหนึ่งประมาณ 50 ภาพ และแบ่งเป็น 3 ชุด ใช้เวลาประมาณ 15 นาที 
การประเมินผลใช้เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) และคะแนนการกดแป้นพิมพ์ท่ีถูกต้อง จากผลการ
ทบทวนวรรณกรรมด้านการฝึกการยั้งคิดต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พบว่าการฝึกแบบ SST 
ส่งผลต่อผลการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง ส่วนการฝึกแบบ GO/No-go Task ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับสูง โดยมีข้อเสนอแนะให้มีการพัฒนาการฝึกการยั้งคิดท่ีมี     
การเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง ควรมีการประยุกต์ใช้ในกลุ่มอาหารเพื่อสุขภาพ และมี
การศึกษาในกลุ่มอายุอื่น ๆ โดยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถฝึกได้เองท่ีบ้าน (Adams, Lawrence, 
Verbruggen, & Chambers, 2017; Albert et al., 2019; Jones et al., 2016) จากข้อเสนอแนะ
การศึกษาอภิมาน (Meta-Analysis) ด้านการควบคุมการบริโภคอาหารท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพ หรือ 
ท่ีส่งผลต่อความอ้วน พบว่า การฝึก Go/No-go Task มีประสิทธิผลมากกว่า Stop Signal Task และ
สามารถลดการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพได้ (Adams et al., 2017) โดยมีข้อเสนอแนะในการวิจัย
ครั้งต่อไปว่า ควรมีการสร้างโปรแกรมการฝึกการยั้งคิดและมีการวัดเชิงพฤติกรรม (Jones et al., 2016) 
 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการยับยั้งชั่งใจ 
 จากงานวิจัยของ Mischel (2014 อ้างถึงใน นิเวศน์ เหมวชิรวรากร, 2557) ภายใต้ช่ือ 
“The marshmallow tests” พบว่า การยับย้ังช่ังใจจะช่วยให้เด็กเกิดการพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดี 
มีวุฒิภาวะท่ีดีขึ้นและยังส่งผลให้บุคคลแต่ละคนมีบั้นปลายชีวิตท่ีแตกต่างกัน จากการศึกษาต่อมายัง
พบว่า ระบบการ “ควบคุมตนเอง” ต่อส่ิงเร้า หรือความอยากของคนเรานั้นมีสองระบบนั่นคือ ระบบ 
“ร้อน” และระบบ “เย็น” โดยระบบร้อนนั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นสัญชาตญาณ ในขณะท่ีระบบเย็น
นั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นเหตุผลและความนึกคิด บุคคลท่ีสามารถใช้ หรือบังคับตนเองให้ใช้ระบบ
เย็นได้มากกว่าจะสามารถตัดสินใจได้อย่างรอบคอบและถูกต้อง ความสามารถในการอดกล้ันต่อส่ิงท่ี
ยั่วเย้าเพื่อท่ีจะได้ความพึงพอใจท่ีมากขึ้นในอนาคตนั้น จะมีผลต่อความสำเร็จของชีวิต สอดคล้องกับ 
Larry & Brandon (2005) ท่ีกล่าวว่า บุคคลท่ีขาดการยั้งคิดไตร่ตรองจะมีลักษณะของการแสดงออก
ทางอารมณ์ท่ีไม่มีวุฒิภาวะ เป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น ถูกกระตุ้นได้ง่าย ชอบการเส่ียง 
ไม่มีความอดทนและเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง 
 Gottfredson & Hirschi (1990 อ้างถึงใน เสกสิทธิ์ สวรรยาธิปติั, 2554, หน้า 37) 
กล่าวถึงทฤษฎกีารควบคุมตนเองว่า เด็กและเยาวชนท่ีขาดการยับย้ังช่ังใจมีแนวโน้มท่ีจะกระทำผิด 
หรือก่ออาชญากรรมได้ รวมถึงการท่ีบุคคลอยู่ในสภาพแวดล้อม เช่น ในละแวกบ้านท่ีไม่มีคนดูแล 
และมีทรัพย์สินท่ีราคาแพง ง่ายต่อการหยิบฉวย หรือเป็นบุคคลตกงาน ว่างงาน 
 ท้ังนี้อาจกล่าวได้ว่า การยับยั้งช่ังใจ (Inhibition Control) นั้นเป็นกระบวนการทาง
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของบุคคลท่ีสามารถระงับความต้องการของตนเองได้ มีความอดทน
อดกล้ัน สามารถจัดการกับความต้องการท่ีไม่เหมาะสมได้ สามารถกำหนดอารมณ์ของตนเมื่อกระทบ
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ต่อส่ิงเร้าท่ีไม่พึงปรารถนาได้ อันเป็นเหตุซึ่งก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม หรือเป็นความสามารถ
ในการอดทนรอคอยความสำเร็จในอนาคต 
 มานิณี วงศ์ทองสงวน (2550) ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีปัญญานิยม ต่อการ
ยับย้ังช่ังใจและเวลาในการเล่นเกมออนไลน์ ของนสิิตปริญญาตรี พบว่า กลุ่มทดลองใช้เวลาในการเล่น
เกมออนไลน์ลดลง และใช้เวลาในการเล่นเกมออนไลน์ต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนความยั้งคิดไตร่ตรองเพิ่มขึน้ และมีคะแนนความยั้งคิดไตร่ตรอง
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยทางสถิติท่ีระดับ .05 
 Aïte, Cassotti and Linzarini (2018) ได้ศึกษารูปแบบของพัฒนาการของความยับยั้งช่ัง
ใจท่ีเป็นประจุเย็นและร้อน และเพื่อศึกษาความแตกต่างของระดับความจำเพาะของความยับยั้งช่ังใจ
ประจุเย็นและร้อนในแต่ละช่วงอายุ โดยมีอาสาสมัคร หนุ่มสาว 56 คน เป็นชาย 17 คน  วัยรุ่น 48 
คน เป็นชาย 16 คน และเด็ก 56 คน เป็นชาย 23 คน สัดส่วนของเพศชายและหญิงไม่แตกต่างกัน มี
ภูมิหลังไม่แตกต่างกัน และมีการมองเห็นเป็นปกติ รับการทดสอบ Cool and Hot Stroop tasks 
ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป E-Prime 2.0 software (Psychology Software Tools, Pittsburgh, PA) 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องตอบสนองให้เร็วที่สุด ขณะเดียวกันก็ต้องรักษาความแม่นยำเอาไว้ ส่วนเวลา
ตอบสนองจะนับจากความเร็วที่เกิดจากเวลาท่ีส่ิงเร้าปรากฎไปจนกระท่ังมีการกดปุ่ม จากการศึกษา 
ความยับยั้งช่ังใจประจุร้อนกับประจุเย็นในเด็ก วัยรุ่น และผู้ใหญ่ พบว่า วัยรุ่นมีการแสดงให้เห็นถึง
การความคุมความยับยั้งช่ังใจแบบประจุร้อนได้ไมดี่เท่ากับผู้ใหญ่ จากผลการทดลองสรุปได้ว่า วัยรุ่นมี
ปัญหาเฉพาะกับการความคุมความยับยั้งชางใจประจุร้อน สอดคล้องกับการศึกษาแบบจำลองความไม่
สมดุลของ Casey and Caudle (2013) และมีข้อเสนอแนะว่า พัฒนาการของความยับยั้งช่ังใจประจุ
ร้อนและเย็นสามารถพัฒนาขึ้นได้ต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ 



บทที่ 3 
วิธีดำเนินการวิจยั 

 
 การศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อออกแบบโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการหายใจแบบสมาธิ และศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความ
ยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นวิธีการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research Design) แบบแผนการทดลองแบบ 3 Factor Pretest and Posttest Design โดยมี
ขั้นตอนการดำเนินการวิจัยประกอบด้วย 2 ระยะ ดังนี ้
 ระยะท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 ระยะท่ี 2 การเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 
 

 

ภาพท่ี 3-1 ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 

ระยะที่ 1 พัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิโปรแกรม
ศิลปะ โปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะที่ 2 ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ
โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 
             

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาแนวคิดและงานวิจัยนท่ีเกี่ยวข้อง

กับการฝึกสมาธิและการทำกิจกรรม

ศิลปะที่ส่งผลต่อความใส่ใจต่อเนื่อง

และความยับยั้งชั่งใจ 

พัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรม

ศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ

ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

ทดลองใช้โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรม

ศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ

ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

จัดทำคู่มือโปรแกรมฝึกสมาธิ 

โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะ

ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธ ิ

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง 

แบบแผนในการทดลอง 

การรวบรวมข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม 
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ระยะท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้ง
ช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิดำเนินการดังนี ้

 
 
ภาพท่ี 3-2 ขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ

ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
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ข้ันตอนการพัฒนากิจกรรมฝึกสมาธิและกจิกรรมศิลปะ 
 ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับโปรแกรมฝึกสมาธิ และ
กิจกรรมศิลปะสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งชั่งใจ 
 1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการฝึกสมาธิ 
 การปฏบิัติแบบพุทโธ พระอาจารย์มั่น ภูริทตฺโต นำบทพุทโธมาบริกรรมให้เกิดสมาธิแล้ว 
ยังได้นำบริกรรมพุทโธไปประยุกต์ใช้กับอานาปานสติกัมมัฏฐานด้วย เวลาหายใจเข้าบริกรรมว่า “พุท” 
เวลาหายใจออกบริกรรมว่า “โธ” คำว่า พุทโธ เป็นพระนามของพระพุทธเจ้าซึ่งแปลว่า ผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้
เบิกบาน การใช้คำว่าพุทโธมาบริกรรมขณะหายใจเข้าออกเป็นกุศโลบายในการรวมจิตเป็นหนึ่งเดียว
ได้ง่ายซึ่งเป็นการเจริญสมถกัมมัฏฐานก่อนแล้วค่อยพัฒนาไปสู่วิปัสสนากัมมัฏฐานในภายหลัง 
 การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่อ (Focused attention meditation) เป็นการกำหนด
ทิศทางความสนใจไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยเฉพาะ (เช่น ลมหายใจ หรือบทสวดมนต์) ในขณะท่ีตรวจ
ติดตามและไม่หมกมุ่นกับความคิดหรือส่ิงกระตุ้นภายนอก ความสนใจมุ่งทิศทางไปยังส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
(ส่วนใหญ่เป็นการรับรู้ความรู้สึกท่ีสัมพันธ์กับการหายใจ) และเมื่อใดก็ตามท่ีจิตใจล่องลอย จะดึงความ
สนใจย้อนกลับมาท่ีเป้าหมายนี้ ด้วยการฝึกอย่างสม่ำเสมอ ความสามารถในการควบคุมความสนใจจด
จ่อได้เองโดยไม่ไขว้เขวจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ (MacLean et al., 2010) และแทบไม่ต้องพยายาม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การฝึกสมาธิแบบมุ่งความสนใจจดจ่ออาจนำไปสู่การพัฒนาใน 3 รูปแบบ ได้แก่ 
การตรวจติดตามตำแหน่งของความสนใจจดจ่อ การถอยออกจากส่ิงท่ีทำให้ไขว้เขว และการย้ายความ
สนใจกลับมายังเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ 
 ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ (Khanika-samadhi: Momentary concentration) ขณิกสมาธิ 
(อ่านว่า ขะ-นิ-กะ) แปลว่า สมาธิที่เกิดขึ้นช่ัวขณะ คือ สมาธิที่เป็นไปช่ัวคราว ดำรงอยู่ไม่นาน ขณิกส
มาธิ หมายถึง ภาวะท่ีจิตสงบระงับได้ช่ัวคราว จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดจากการปฏิบัติกรรมฐานท่ีทำ
ให้เกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ในขณะประกอบกิจหรือศึกษาเล่า
เรียน ทำให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ ขณิกสมาธิ เป็นพื้นฐานให้บำเพ็ญกรรมฐาน และได้สมาธิที่สูงขึ้น
ไป คือ อุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ ขณิกสมาธิ สมาธิชั่วขณะ เป็นสมาธิปกติธรรมดาท่ีเราสามารถ
ปฏิบัติกันในชีวิตประจำวัน ในขณะท่ีต้ังใจประกอบกิจการงาน ถือว่าเป็นสมาธิเบ้ืองต้น ซึ่งคนท่ัวไป
อาจใช้ประโยชน์ในการปฏิบัติหน้าท่ีการงานในชีวิตประจำวันได้ผลดี และจะใช้เป็นจุดต้ังต้นในการ
เจริญวิปัสสนาก็ได้ สมาธิช่ัวขณะ คือ สมาธิท่ีเป็นไปช่ัวคราว ดำรงอยู่ไม่นาน ภาวะท่ีจิตสงบระงับได้ 
จัดเป็นสมาธิขั้นต้นอันเกิดความสุขสบายได้ช่ัวครู่ และเป็นเหตุให้ควบคุมสติอารมณ์ได้ในขณะ
ประกอบกิจหรือศึกษาเล่าเรียน ทำให้ใจเย็น ระงับอารมณ์ได้ เป็นพื้นฐานให้บำเพ็ญกรรมฐาน และได้
สมาธิที่สูงขึ้นไป คือ อุปจารสมาธิ และอัปปนาสมาธิ (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555, 2557; พระธรรม
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กิตติวงค์, 2556; คณาจารย์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2559, หน้า 111; ศาสตรา, 
2559, หน้า 148; สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์, 2560, หน้า 780) 
 สมาธิในระดับนี้เป็นพื้นฐานในการดำเนินชีวิต เกิดขึ้นในช่วงเวลาท่ีจิตกำลังจดจ่ออยู่กับส่ิง
ท่ีทำ เป็นสมาธิที่คนท่ัวไปเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุด เพราะไม่เกี่ยวข้องกับการกำจัดนิวรณ์ (ส่ิงปิดกั้นไม่ให้
เข้าถึงสมาธิ) เช่น การพิจารณากิเลส หรือการพิจารณากามคุณ 5 อันประกอบไปด้วยรูป รส กล่ิน 
เสียง สัมผัส แต่สามารถเกิดข้ึนได้ในขณะจิต แม้แต่เวลาท่ีเรากำลังเคล่ือนไหวก็ตาม ขณิกสมาธิจะช่วย
ให้ผู้ปฏิบัติทำส่ิงหนึ่งส่ิงใดได้ดียิ่งขึ้นเพราะจิตจะจับจ้องอยู่กับส่ิงท่ีเรากำลังคิด หรือกำลังปฏิบัติ และ 
การท่ีเราทำอะไรโดยมีสมาธิชั่วขณะกับส่ิงท่ีทำ ก็จะทำให้เราทำส่ิงนั้นได้ดีกว่าการท่ีไม่มีสมาธิคอย
กำกับ สมาธิระดับนี้มักเกิดขึ้นเมื่อเรากำลังทำส่ิงใดส่ิงหนึ่ง เช่น เวลาขับรถ เวลาท่ีอ่านหนังสือ หรือ
เวลาท่ีทำงาน เป็นต้น คนท่ีมีสมาธิดีนั้นจะทำส่ิงต่าง ๆ ท่ีว่านี้ได้ดีกว่าคนท่ีปราศจากสมาธิ เช่น เวลา
ขับรถ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะทำได้ดีกว่า สามารถตัดสินใจหรือแก้ไขสถานการณ์เฉพาะหน้าได้ดี เวลาท่ี
อ่านหนังสือ คนท่ีมีสมาธิสูงก็จะจำส่ิงท่ีอ่านหรือเข้าใจส่ิงท่ีอ่านได้ดีมากกว่าคนท่ีมีสมาธิน้อย 
 วิธีเข้าถึงขณิกสมาธิ การเข้าถึงสมาธิระดับช่ัวคราวนี้ถือได้ว่าง่ายท่ีสุดในการเข้าถึงสมาธิ 
เป็นระดับท่ีปุถุชนท่ัวไปสามารถเข้าถึง เพราะไม่มีข้ันตอนวุ่นวาย ไม่ต้องบริกรรมคาถา ไม่ต้องเตรียม
จิต เหมือนกับอุปจารสมาธิหรืออัปปนาสมาธิ แต่ก็ใช่ว่าจะสามารถเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้โดยท่ีไม่
ต้องผ่านการฝึกฝน การเข้าถึงขณิกสมาธิทำได้ไม่ยาก เพียงแค่หยุดคิดเรื่องอื่น ๆ ท่ีไม่เกี่ยวข้องกับส่ิงท่ี
กำลังจะทำ จะขับรถ สายตาก็มองไปข้างหน้า จิตคิดแต่เรื่องขับรถไม่วอกแวกไปเรื่องอื่นเพราะหากคิด
เรื่องอื่นร่วมไปด้วยอาจทำให้เกิดอาการเหม่อลอย หรือเผลอไปช่ัวขณะ หรือการอ่านหนังสือ หาก
ต้องการให้สมองจดจำเรื่องท่ีอ่านได้เร็ว ทำความเข้าใจเรื่องท่ีอ่านได้ง่ายยิ่งขึ้น จิตก็ต้องคิดถึงแต่เรื่อง
ท่ีกำลังอ่านอยู่ เรื่องใดท่ีไม่เกี่ยวข้องในขณะนั้นก็ให้หยุดคิดหยุดนึกถึงไปก่อน เป็นต้น 
 ขณิกสมาธิจะเกิดขึ้นได้ง่าย ๆ ด้วยการเอาจิตไปจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีกำลังทำอยู่ก็จริง แต่
สำหรับคนท่ีไม่เคยฝึกในเรื่องสมาธิมาก่อน การจะทำให้จิตนิ่งเพียงช่ัวครู่ก็ยังทำได้ยาก ยกตัวอย่าง 
ง่าย ๆ เช่นเรื่องของการขับรถ เวลาท่ีขับรถไปไหนมาไหนจะสังเกตว่าหากไม่ต้องทำกิจกรรมอื่น ๆ 
ร่วมด้วยเวลาท่ีมีรถขับตัดหน้า หรือมีคนวิ่งตัดหน้า ก็จะแก้ไขสถานการณ์นั้น ๆ ได้ทัน ขณิกสมาธิ มี
ประโยชน์ต่อการดำเนินชีวิต เราจึงควรให้จิตเข้าถึงสมาธิในระดับนี้ได้ในทุกครั้งท่ีต้องการ และการท่ี
จะทำให้เข้าถึงขณิกสมาธิได้ง่ายยิ่งขึ้น ควรจะฝึกการทำสมาธิให้ถึงระดับอุปจารสมาธิเป็นอย่างน้อย 
 อารี นุ้ยบ้านด่าน (2549) ทำการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาระดับสมาธิของนักศึกษา
พยาบาลช้ันปีท่ี 2 ภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบเมตตาภาวนา 40 นาที โดยทำในขณะเดินจงกรม
ระยะท่ี 1 เป็นเวลา 20 นาที นั่งสมาธิเป็นเวลา 20 นาที เป็นเวลาติดต่อกัน 10 วัน ใช้แบบวัดสมาธิท่ี
ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง ค่าความเท่ียงแบบสัมประสิทธิ์อัลฟ่า 0.72 ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติ Repeated 
Measures ANOVA พบว่า ค่าคะแนนเฉล่ียของระดับสมาธิภายหลังการฝึกปฏิบัติสมาธิแบบเมตตา
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ภาวนาต้ังแต่วันท่ี 1-10 ของการปฏิบัติ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดยมีค่าคะแนน
เฉล่ียของระดับสมาธิสูงขึ้น และค่าคะแนนเฉล่ียต่ำสุดและสูงสุดของระดับสมาธิตั้งแต่วันท่ี 1-10 
เท่ากับ 3.18 และ3.64 ซึ่งนับว่าสมาธิอยู่ในระดับปานกลาง จากผลวิจัยสรุปได้ว่าการฝึกปฏิบัติสมาธิ
แบบเมตตาภาวนาทำให้เกิดมีสมาธิได้ และคงไว้ซึง่สมาธิได้ 
 2. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความใส่ใจต่อเนื่อง 
 จากทฤษฎี Feature-Integration Theory of Attention ของ Treisman and Gelade 
(1980) และทฤษฎี Biased Competition Theory of Selective Attention ของ Desimone and 
Duncan (1995) สามารถสรุปได้ว่า เมื่อมีส่ิงเร้าเกิดขึ้นเป็นจำนวนมากป่านระบบรับความรู้สึก 
(Sensory System) จะมีการจำแนกลักษณะเฉพาะหรือความแตกต่างของส่ิงเร้านั้น ซึ่งเป็นการบันทึก
ไว้ในช่วงต้นโดยอัตโนมัติ จากนั้นจะมีการเลือกใส่ใจ (Selective Attention) เจาะจงลงไปท่ีคุณสมบัติ
บางประการหรือความแตกต่างของส่ิงเร้า (Focused Attention) ในขณะเดียวกันจะมีการแยกแยะ 
หารวิเคราะห์ส่ิงเร้าในแบบคู่ขนานในระยะต่อมาของการประมวลผล ซึ่งเป็นขั้นตอนของการเก็บรักษา
ข้อมูลไว้สำหรับการกระตุ้น (Activated) และนำไปสู่รูปแบบการกรองข้อมูลขั้นต้น จะเห็นลักษณะ
พื้นฐานทางกายภาพเฉพาะส่วนขององค์ประกอบ หรือบางส่วนของส่ิงเร้า มากกว่ารายละเอียด
ท้ังหมด เช่น รูปร่าง สี การเคล่ือนท่ีหรือตำแหน่งของส่ิงเร้า สอดคล้องกับ Broadbent’s Filter 
Theory ของ Donald Broadbent (1958) และ Attenuation Theory ของ Anne Treisman 
(1964) แบบจำลองการประมวลผลข้อมูลของมนุษย์ (Human Information Processing Model) 
ของ Wickens and Carswell (2006) สามารถอธิบายและเช่ือมโยงให้เห็นความสำคัญเป็นขั้นตอน
แรกของกระบวนการทางปัญญาและทำหน้าท่ีเป็นศูนย์กลางของกระบวนการเรียนรู้ต่าง ๆ 
 3. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการใช้กิจกรรมศิลปะ 
 งานวิจัยของศรียา นิยมธรรม (2560) วิจัยเกี่ยวกับการฝึกเด็กสมาธิส้ันโดยการใช้ศิลปะการ
วาดลายเส้น SNIGO เพื่อเพิ่มสมาธิในการทำงานและการควบคุมตนเองของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ัน ใน
การทำแบบฝึก SNIGO เด็กแต่ละคนจะเลือกภาพครั้งละ 1 ภาพ มาลากเส้นตามรอย สามารถยุติการ
วาดภาพเวลาใดก็ได้ แต่จะต้องวาดภาพท่ีเลือกให้เสร็จก่อนจึงจะสามารถเลือกภาพใหม่ภาพท่ีมีอยู่ 12 
ภาพ ผลการศึกษาพบว่า เด็กใช้เวบาในการวาดภาพเฉล่ียครั้งละ 24 นาที โดยมีการวาด 1-20 ครั้ง 
และภาพท่ีเสร็จสมบูรณ์อยู่ท่ี 1-6 ภาพ สรุปได้ว่า งานวิจัยฝึกเด็กสมาธิส้ันโดยใช้ศิลปะการวาด
ลายเส้น SNIGO สามารถเพิ่มสมาธิในการทำงานและการควบคุมตนเองของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ันได้ 
 Workman (2002) ได้ทำกรณีศึกษาผลของศิลปะบำบัดเด็กท่ีมีภาวะสมาธิส้ันและมาจาก
ครอบครัวที่พ่อแม่หย่าร้าง ใช้เวลาศึกษา 1 ปี แบ่งเป็น 37 ช่วง มีวันพักระหว่างช่วงท่ีประมาณ 1 
สัปดาห์ ในวันท่ีเริ่มต้น เด็กชายมีอายุ 8 ปี 9 เดือน และวันท่ีส้ินสุดการทดลอง เด็กชายมีอายุ 9 ปี 9 
เดือน โดยได้นำกิจกรรมศิลปะหลายอย่างมาใช้ ได้แก่ ท้ังงานวาดภาพระบายสีท่ีใช้กันท่ัวไป รวมไปถึง
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กิจกรรมท่ีพบได้น้อยในงานศิลปะบำบัด ได้แก่ ทำเครื่องปั้นดินเผา การแกะสลัก การปั้น การหล่อ 
กิจกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย การเล่นดนตรี และการผ่อนคลายจิตใจ เพื่อบำบัดอาการสมาธิส้ัน 
หลังการทดลองพบว่า อาการหุนหันพลันแล่นลดลง ระยะเวลาของการใส่ใจยาวนานขึ้น และสามารถ
พัฒนาตนเองไปสู่จุดมุ่งหมายการเรียนท่ีดีได้ 
 Curry and Kasser (2005) ได้ศึกษาการระบายสีภาพแมนดาลา ในนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี 84 คน เพศหญิง 55 คน เพศชาย 29 คน ให้ระบายสีภาพแมนดาลา 20 นาที แล้ววัด
ความวิตกกังวล อีกกลุ่มให้ระบายสีภาพตาหมากรุกเป็นเวลา 20 นาที แล้วทดสอบความวิตกกังวล ผล
การศึกษาพบว่า การระบายสีภาพแมนดาลา 20 นาที สามารถคลายความวิตกกังวลได้มีประสิทธิภาพ
มากกว่าระบายสีรูปแบบอิสระ 20 นาทีเหมือนกัน 
 งานวิจัยของ Patti Henderson and David Rosen (2007) ได้ศึกษาการใช้แมนดาลา
บำบัดกับผู้ท่ีมีความทุกข์ทรมานจากความเครียดหลังประสบภัยพิบัติร้ายแรง (Post-Traumatic 
Stress Disorder: PTSD) จนเกิดบาดแผลกระทบจิตใจ ให้แสดงออกผ่านภาพแมนดาลา เพื่อศึกษา
การเปล่ียนแปลงของตัวแปรในกลุ่มอาการเครียดหลังเกิดเหตุการณ์ร้ายแรง เช่น ภาวะซึมเศร้า 
อาการวิตกกังวล โดยศึกษาความถี่ของอาการทางจิตและความเจ็บป่วยทางกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็น
นักศึกษาปริญญาตรีอายุอยู่ในช่วง 18-23 ปี จำนวน 36 คน ประกอบด้วยนักศึกษาชาย 8 คน 
นักศึกษาหญิง 28 คน จากสาขาจิตวิทยา มหาวิทยาลัยเท็กซัส ประเภทของอาการ PTSD คือ ถูกจู่
โจม 3 คน อุบัติเหตุทางรถยนต์ 4 การเสียชีวิตหรือฆ่าตัวตายของสมาชิกในครอบครัวหรือเพื่อนสนิท 
7 คน การทำร้ายร่างกาย 4 คน การแยกจากผู้ปกครองหรือคนในครอบครัว 4 คน ความกังวลเรื่อง
สุขภาพของตนเองหรือคนในครอบครัว 4 คน การล่วงละเมิดทางเพศ 4 คน การละเมิดทางวาจา 2 คน 
และเป็นพยายต่อเหตุการณ์ท่ีสะเทือนจิตใจ 4 คน  ใน 36 คน มีคนท่ีกำลังบาดเจ็บ 10 คน ใช้เวลา
ทดลองและติดตามอาการ 1 เดือน ผลการทดลองพบว่า อาการต่าง ๆ ลดลงอย่างมาก แม้จะไม่มี
นัยสำคัญทางสถิติ แต่การวิเคราะห์เชิงคุณภาพพบว่า การมีการใช้สัญลักษณ์เพื่อแสดงออกทาง
อารมณ์ในภาพวาดของผู้ร่วมวิจัยจำนวนมาก ผลจากแบบสอบถามผลลัพธ์การวาดภาพแมนดาลา 
ผู้เข้าร่วมวิจัยรายงานว่าได้รับการช่วยเหลือจากการใช้ภาพแมนดาลา และการวาดภาพเป็นวิธีการท่ีดี
ในการถ่ายทอดความรู้สึกท่ีแท้จริงผ่านภาพ 
 ผลของงานวิจัยของ Kim, Kang, and Kim (2008) ได้ศึกษาการลงสีในกรอบโครงสร้าง
ของภาพแมนดาลา แล้วนำมาใช้เป็นตัวชี้วัดระดับความเส่ือมของสมอง โดยใช้คอมพิวเตอร์ช่วยในการ
ประเมินโครงสร้างภาพแมนดาลา เทียบคะแนนจากแบบทดสอบการวัดสมองเส่ือม งานวิจัยครั้งนี้ใช้
อาสาสมัครท่ีสงสัยว่ามีภาวะสมองเส่ือม 100 คน ท่ีเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลแล้วให้ลงสีภาพ
แมนดาลา จากนั้นนำมาเทียบกับการประเมินคะแนนจากข้อทดสอบ Mini-Ment State 
Examination-Korean (MMSE-K) คำถาม 30 คะแนน เป็นคำถามเกี่ยวกับเวลา สถานท่ี ความจดจ่อ 



82 
 

การระลึกได้ การคำนวณ ภาษา ความเข้าใจ และการตัดสินใจ โดยมีเกณฑ์การประเมินสภาวะสมอง
เส่ือมตามคะแนน 24-30 คะแนน จัดเป็นคนสมองปกติ  10-23 คะแนน จัดเป็นคนท่ีอาจมีภาวะสมอง
ถดถอย และคะแนน 0-10 คะแนน จัดเป็นคนท่ีมีภาวะสมองเส่ือม 
 นอกจากนี้ผลการวิจัยของ Kim et al (2008) ยังแสดงให้เห็นว่าผู้ท่ีมีอาการสมองเส่ือม
มากจะมี ความถูกต้องของการวาดภาพตามโครงสร้างภาพแมนดาลาและการใช้สีจะสัมพันธ์กัน และ 
Couch (1997) อธิบายความเหมาะสมของการใช้แมนดาลาสำหรับบุคคลท่ีมีภาวะสมองเส่ือมว่า 
สามารถบอกถึงความคิดและอารมณ์ท่ีผู้ป่วยท่ีไม่สามารถแสดงออกได้อันเนื่องจากการเกิดโรค ความ
ทรงจำท่ีหลงเหลือและการแสดงความรู้สึกของผู้ป่วยอาจจะทำได้ยากหรือไม่สามารถท่ีจะเข้าถึงความ
ทรงจำท่ีหายไปได้ อันเกิดจากอาการสมองเส่ือม และดูเหมือนงานศิลปะจะให้แรงบันดาลใจสำหรับ
ผู้ป่วยภาวะสมองเส่ือม ทำให้สามารถแสดงออกทางการวาดภาพได้ไม่ว่าความผิดปกติของสมองอยู่ใน
ระดับใด นอกจากนี้สัญลักษณ์ภายในวงกลมสามารถทำหน้าท่ีเป็นประตูสู่การเข้าถึงระบบสัญลักษณ์
การย้อนรำลึกเก่า ๆ หรือความทรงจำเก่าของผู้ป่วยได้  
 4. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาความยับยั้งช่ังใจ 
 จากงานวิจัยของ Mischel (2014 อ้างถึงใน นิเวศน์ เหมวชิรวรากร, 2557) ภายใต้ช่ือ 
“The marshmallow tests” พบว่า การยับยั้งช่ังใจจะช่วยให้เด็กเกิดการพัฒนาตนเองไปในทางท่ีดี 
มีวุฒิภาวะท่ีดีขึ้นและยังส่งผลให้บุคคลแต่ละคนมีบั้นปลายชีวิตท่ีแตกต่างกัน จากการศึกษาต่อมายัง
พบว่า ระบบการ “ควบคุมตนเอง” ต่อส่ิงเร้า หรือความอยากของคนเรานั้นมีสองระบบนั่นคือ ระบบ 
“ร้อน” และระบบ “เย็น” โดยระบบร้อนนั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นสัญชาตญาณ ในขณะท่ีระบบเย็น
นั้นมาจากสมองส่วนท่ีเป็นเหตุผลและความนึกคิด บุคคลท่ีสามารถใช้ หรือบังคับตนเองให้ใช้ระบบ
เย็นได้มากกว่าจะสามารถตัดสินใจได้อย่างรอบคอบและถูกต้อง ความสามารถในการอดกล้ันต่อส่ิงท่ี
ยั่วเย้าเพื่อท่ีจะได้ความพึงพอใจท่ีมากขึ้นในอนาคตนั้น จะมีผลต่อความสำเร็จของชีวิต สอดคล้องกับ 
Larry & Brandon (2005) ท่ีกล่าวว่า บุคคลท่ีขาดการยั้งคิดไตร่ตรองจะมีลักษณะของการแสดงออก
ทางอารมณ์ท่ีไม่มีวุฒิภาวะ เป็นผู้ท่ีมีบุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น ถูกกระตุ้นได้ง่าย ชอบการเส่ียง 
ไม่มีความอดทนและเอาตนเองเป็นศูนย์กลาง 
 Gottfredson & Hirschi (1990) อ้างถึงใน เสกสิทธิ์ สวรรยาธิปัติ, 2554, 37) กล่าวถึง
ทฤษฎีการควบคุมตนเองว่า เด็กและเยาวชนที่ขาดการยับยั้งช่ังใจมีแนวโน้มท่ีจะกระทำผิด หรือก่อ
อาชญากรรมได้ รวมถึงการท่ีบุคคลอยู่ในสภาพแวดล้อม เช่น ในละแวกบ้านท่ีไม่มีคนดูแล และมี
ทรัพย์สินท่ีราคาแพง ง่ายต่อการหยิบฉวย หรือเป็นบุคคลตกงาน ว่างงาน 
 ท้ังนี้อาจกล่าวได้ว่า การยับยั้งช่ังใจ (Inhibition Control) นั้นเป็นกระบวนการทาง
ความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรมของบุคคลท่ีสามารถระงับความต้องการของตนเองได้ มีความอดทน
อดกล้ัน สามารถจัดการกับความต้องการท่ีไม่เหมาะสมได้ สามารถกำหนดอารมณ์ของตนเมื่อกระทบ
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ต่อส่ิงเร้าท่ีไม่พึงปรารถนาได้ อันเป็นเหตุซึ่งก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม หรือเป็นความสามารถ
ในการอดทนรอคอยความสำเร็จในอนาคต 
 มานิณี วงศ์ทองสงวน (2550) ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีปัญญานิยม ต่อการ
ยับย้ังช่ังใจและเวลาในการเล่นเกมออนไลน์ ของนสิิตปริญญาตรี พบว่า กลุ่มทดลองใช้เวลาในการเล่น
เกมออนไลน์ลดลง และใช้เวลาในการเล่นเกมออนไลน์ต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติท่ี
ระดับ .05 โดยท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนความยั้งคิดไตร่ตรองเพิ่มขึ้น และมีคะแนนความยั้งคิดไตร่ตรอง
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ความยับยั้งช่ังใจ เป็นความสามารถเป็นความสามารถในการต้านทานต่อส่ิงยั่วเย้า เป็น
ปัจจัยท่ีกำหนดการพัฒนาการทางปัญญา อารมณ์ และสังคม จากการศึกษาความยับยั้งช่ังใจประจุ
ร้อนกับประจุเย็นในเด็ก วัยรุ่น และผู้ใหญ่ พบว่า วัยรุ่นมีการแสดงให้เห็นถึงการความคุมความยับยั้ง
ช่ังใจแบบประจุร้อนได้ไม่ดีเท่ากับผู้ใหญ่ Aïte, A., Cassotti, M., Linzarini, A., Osmont, (2018) 
ศึกษารูปแบบของพัฒนาการของความยับยั้งช่ังใจท่ีเป็นประจุเย็นและร้อน และเพื่อศึกษาความ
แตกต่างของระดับความจำเพาะของความยับยั้งช่ังใจประจุเย็นและร้อนในแต่ละช่วงอายุ พบว่าวัยรุ่น
มีปัญหาเฉพาะกับการความคุมความยับยั้งชางใจประจุร้อน สอดคล้องกับการศึกษาแบบจำลองความ
ไม่สมดุลของ (Casey and Caudle, 2013) และมีข้อเสนอแนะว่า พัฒนาการของความยับยั้งช่ังใจ
ประจุร้อนและเย็นสามารถพัฒนาขึ้นได้ต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางท่ี 3-1 การทบทวนวรรณกรรม พบหลักฐานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกสมาธิที่ส่งผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจดังนี้ 
 

ผู้แต่ง ชื่อเรื่อง กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปรจัดกระทำ ตัวแปรตาม ข้อค้นพบ 
Izzetoglu M. 
et al, 2020 

ผลของการทำสมาธิใน
ระยะเวลาสั้นๆต่อความ
ใส่ใจต่อเน่ือง ศึกษาด้วย
เครื่อง functional 
near infrared 
spectroscopy (fNIRS) 

อาสาสมัครเป็นนักศึกษาท่ี
อายุระหว่าง 18 -21 ปี 
จำนวน 21 คน (ชาย 11 
หญิง 10) จาก Villanova 
University 
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่ไม่เคย
ฝึกสมาธิมาก่อน 

ติดต้ังเครื่อง fNIRS และให้ทดสอบด้วย 
Stroop color task (SCT),  Stroop 
word task (SWT) และ Stroop 
word color task ก่อนและหลังรับท
รีตเมนทท์ำสมาธิแบบเจริญเมตตา
ภาวนา โดยให้ฟังเสียงบันทึกโดย Tara 
Brach ที่เป็นนักจิตวิทยาและผู้ฝึกสอน
การทำสมาธิ 

- ความใส่ใจต่อเน่ือง 
ความดันโลหิต อัตรา
การเต้นของหัวใจ 
และ fNIRS  

การทำสมาธิแบบเจริญเมตตาภาวนา
สามารถพัฒนากระบวนการทาง
ปัญญา ทางกายภาพ และพฤติกรรม 
หลังจากทำสมาธิช่วงเวลาสั้น ๆ ใน
ครั้งแรก 

Mo X 
et al, 2021 

ผลการสมาธิแบบอานา
ปานสติต่อความใส่ใจ
ต่อเน่ือง การรับรู้สติ 
การรับรูค้วามใส่ใจ และ
สภาพจิตใจของพยาบาล
ห้องผ่าตัด 

พยาบาล 40 คน แบ่งเป็น
กลุ่มควบคุม 20 คน ให้รับ
การฝึกสมาธิแบบปกติ และ
กลุ่มทดลอง 20 คน ฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติ 
แบ่งกลุ่มด้วยตารางเลขสุม  

วิธีการทำสมาธิแบบอานาปานสติ ความใส่ใจต่อเน่ือง 
การรับรูส้ติ การรับรู้
ความใส่ใจ และ
สภาพจิตใจ 

หลังการฝึก กลุ่มที่สมาธิแบบอานาปาน
สติ มีผลการทดสอบความใส่ใจต่อเน่ือง
ด้านเวลาตอบสนอง, คะแนนความ
เหน่ือยล้า, คะแนนความรับรู้การใส่ใจ 
คะแนนสภาพจิตใจ, คะแนนความเครียด
จากการทำงาน ลดลงมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 คะแนนความพึงพอใจใน
วิชาชีพ และดัชนีความสุขในการประกอบ
วิชาชีพ เพ่ิมข้ึน มากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 84 
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ตารางท่ี 3-1 (ต่อ) 
 

ผู้แต่ง ชื่อเรื่อง กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปรจัดกระทำ ตัวแปรตาม ข้อค้นพบ 
Zeidan F. et 
al, 2010 

Mindfulness 
meditation improves 
cognition:  Evidence 
of brief mental 
training 

นักศึกษาอายุเฉลี่ยน 20 ปี 
จาก North Carolina 
Univerity ที่สนใจฝึกสมาธิ
และไม่เคยมีประสบการณ์
ทำสมาธิมาก่อน สุ่มเข้า
กลุ่มสมาธิ 24 คน กลุ่มฟัง
หนังสือเสียง 25 คน 

กลุ่มทดลอง ฝึกสมาธิแบบสมถกรรม
ฐาน 
กลุ่มควบคุมให้ฟังหนังสือเสียง the 
Hobbit เข้าโปรแกรมวันละ 20 นาที 
เป็นเวลา 4 วัน 
 

Cognition and 
mood 

การฝึกสมฺแบบสมถกรรมฐาน วันละ 
20 นาที เป็นเวลา 4 วัน พบว่า 
สามารถเพ่ิมความสามารถในการคง
ความใส่ใจต่อเน่ือง ความสามารถ
ด้านมิติสัมพันธ์ ความจำขณะทำงาน 
ลดความเหน่ือยล้าและความวิตก
กังวลได้ 

Ziegler DA. 
et al, 2019 

Closed-loop Digital 
Meditation Improves 
Sustained Attention 
in Young Adults 

 

Healthy young adult 
อายุระหว่าง 18-35 ปี สุ่ม
เข้ากลุ่มที่รับโปรแกรมฝึก
สมาธิผ่านแอพพลิเคชั่น 
MediTrain บน
โทรศัพท์มือถือ 22 คน  
กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมหลอก 
20 คน 

6 weeks of engagement with a 
meditation-inspired closed-loop 
software program (MediTrain) 
delivered on mobile devices 
(วิธีการคล้ายอานาปานสติ) 

ความใส่ใจต่อเน่ือง
และ ความจำขณะ
ทำงาน 

positive changes in key neural 
signatures of attentional 
control (frontal theta inter-trial 
coherence and parietal P3b 
latency), as measured by EEG. 
จากการศึกษาพบว่า การนำ
เทคโนโลยีมาผสมผสานการฝึกสมาธิ
สมารถเพ่ิมความใส่ใจต่อเน่ืองได้ 

 
 
 

85 



86 
 

ตารางท่ี 3-1 (ต่อ) 
 

ผู้แต่ง ชื่อเรื่อง กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปรจัดกระทำ ตัวแปรตาม ข้อค้นพบ 
Aïte A, 
Cassotti M, 
Linzarini A, 
Osmont A, 
2018 

Adolescents’ 
Inhibitory Control:  
Keep it Cool or Lose 
Control 

หนุ่มสาว 56 คน เป็นชาย 
17 คน  วัยรุ่น 48 คน เป็น
ชาย 16 คน และเด็ก 56 
คน เป็นชาย 23 คน 
สัดส่วนของเพศชายและ
หญิงไม่แตกต่างกัน มีภูมิ
หลังไม่แตกต่างกัน และมี
การมองเห็นเป็นปกติ 

ทดสอบด้วยโปรแกรม Cool and 
Hot Stroop tasks. E-Prime 2.0 
software (Psychology Software 
Tools, Pittsburgh, PA) 

รูปแบบของพัฒนาการ
ของความยับยั้งชั่งใจที่
เป็นประจุเย็นและร้อน 
และเพ่ือศึกษาความ
แตกต่างของระดับ
ความจำเพาะของ
ความยับยั้งชั่งใจประจุ
เย็นและร้อนในแต่ละ
ช่วงอายุ 

วัยรุ่นมีปัญหาเฉพาะกับการความคุม
ความยับยั้งชางใจประจุร้อน 
สอดคล้องกับการศึกษาแบบจำลอง
ความไม่สมดุลของ Casey and 
Caudle, 2013 และมีข้อเสนอแนะ
ว่า พัฒนาการของความยับยั้งชั่งใจ
ประจุร้อนและเย็นสามารถพัฒนาข้ึน
ได้ต้ังแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้ใหญ่ 

O'Halloran, 
L., Cao, Z., 
Ruddy, K. 

Neural Circuitry 
Underlying 
Sustained Attention 
in Healthy 
Adolescents and in 
ADHD 
Symptomatology  

กลุ่มวัยรุ่นอายุเฉลี่ย 14 ปี  
แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มแรก
เป็นกลุ่มวัยรุ่นทั่วไปจำนวน 
758 คน กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่ม
ที่มีภาวะสมาธิสั้น 30 คน  
และกลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มที่
ผู้ปกครองเป็นผู้ทำแบบ
ประเมินภาวะสมาธสั้น 

-แบบวัดทางจิตประสาทวิทยา  
-adaptive event-related Stop 
Signal Task (SST) วัดด้วยเครื่อง 
fMRI 

พ้ืนที่สมองได้รับการ
กระตุ้นขณะทำการ
ทดสอบ  

เมื่อวัดด้วยเครื่อง fMRI พบการ
กระตุ้นที่สมองที่เกี่ยวข้องกับความใส่
ใจต่อเน่ืองบริเวณ Insula, Anterior 
Cingulate Cortex และ Prefrontal 
Regions บริเวณ Cerebellum การ
กระตุ้นการทำงานของสมองส่วน 
Posterior Cingulate Cortex, 
Thalamus, Occipital และ Motor 
Regions จะทำให้ประสิทธิภาพการ
ทำงานของความใส่ใจต่อเน่ืองลดลง 86 
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ตารางท่ี 3-2 การทบทวนวรรณกรรม พบหลักฐานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการทำกิจกรรมศิลปะที่ส่งผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจดังนี้ 
 

ผู้แต่ง ชื่อเรื่อง กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปรจัดกระทำ ตัวแปรตาม ข้อค้นพบ 
Cucca A,  
Di Rocco A, 
Acosta I, 
2021 

Art therapy for 
Parkinson's 
disease. Parkinsonism 
& Related Disorders 

ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างที่
เป็นผู้ป่วย 18 คน จาก 
Marlene and Paolo 
Fresco Institute for 
Parkinson’s and 
Movement Disorders, 
NYU และจาก NYU 
Steinhardt School 

รับศิลปะบำบัดสัปดาห์ละ 2 ครั้ง  
ครั้งละ 90 นาที 20 ครั้ง การประเมิน
การรับรูร้ะยะและทิศทาง ใช้ Navon 
Test, Visual Search, และ Simple 
Visual-Motor Reaction Time 
(PsyToolkit Software Tools, 
https://www.psytoolkit.org/) เพ่ือ
ทดสอบการเลือกรับรู้ทางการเห็นและ
เวลาตอบสนอง และใช้เครื่องตรวจจับ
การเคลื่อนไหวดวงตาเพ่ือประเมินการ
กรอกตา 

ผลของการใชศ้ิลปะ
บำบัดสามารถฟ้ืนฟู
สมรรถภาพของผู้ป่วย
พาร์คินสัน พัฒนาการ
ในการประมวลผล
ภาพและทิศทางที่ดี
ข้ึน  

ศิลปะบำบัดพัฒนาศักยภาพโดยรวม
ของการรับรู้ทางการมองเห็น รวมไป
ถึงการเคลื่อนไหวร่างกายของผู้ป่วย 
การเปลี่ยนแปลงเชื่อมโยงของสมอง
ทำให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของ
โครงสร้างเครือข่ายการมองเห็น 

นัฐธิยา  บุญ
อาพัทธ์ิเจริญ, 
กนก พานทอง, 
สิริกรานต์ จันท
เปรมจิตต์, 
2563 

ผลของการใช้
ภาพกราฟิกประยุกต์ตาม
โครงสร้างแมนดาลา
สำหรับเพ่ิมความใส่ใจใน
การมองเห็น และ
ความสามารถทางภาพ
และมิติสัมพันธ์ของเด็ก
กลุ่มเสี่ยงสมาธิสั้น 

เด็กกลุ่มเสี่ยงสมาธิสั้น 60 คน 
แบ่งเข้ากลุ่มทดลอง 30 คน 

ภาพกราฟิกประยุกต์ตามโครงสร้าง
ภาพแมนดาลา 
 

ความใส่ใจทางการ
มองเห็น และ
ความสามารถทาง
ภาพและมิติสัมพันธ์ 

ภาพกราฟิกประยุกต์ตามโครงสร้าง
แมนดาลาสามารถเพ่ิมความใส่ใจใน
การมองเห็น และความสามารถทาง
ภาพและมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่ม
เสี่ยงสมาธิสั้นได้ 
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ตารางท่ี 3-2 (ต่อ) 
 

ผู้แต่ง ชื่อเรื่อง กลุ่มตัวอย่าง ตัวแปรจัดกระทำ ตัวแปรตาม ข้อค้นพบ 
Curry and 
Kasser (2005) 

ผลของการระบายสภีาพ
แมนดาลา ในนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  
 

นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
84 คน เพศหญิง 55 คน 
เพศชาย 29 คน  

ให้ระบายสีภาพแมนดาลา 20 นาที 
แล้ววัดความวิตกกังวล อีกกลุ่มให้
ระบายสีภาพตาหมากรุกเป็นเวลา 20 
นาที แล้วทดสอบความวิตกกังวล  
 

การระบายสีภาพแมน
ดาลาสามารถคลาย
ความวิตกกังวลของ
นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีได้  

ผลการศึกษาพบว่า การระบายสีภาพ
แมนดาลา 20 นาที สามารถคลาย
ความวิตกกังวลได้มีประสิทธิภาพ
มากกว่าระบายสีรูปแบบอิสระ 20 
นาทีเหมือนกัน 

Patti 
Henderson 
and David 
Rosen (2007) 

การใช้แมนดาลาบำบัด
กับผู้ที่มีความทุกข์
ทรมานจากความเรียด
หลังประสบภัยพิบัติ
ร้ายแรง (Post-
Traumatic Stress 
Disorder: PTSD) 

นักศึกษาปริญญาตรีอายุอยู่
ในช่วง 18-23 ปี ที่มคีวาม
ทุกข์ทรมานจากความเรียด
หลังประสบภัยพิบัติ
ร้ายแรง จำนวน 36 คน 
ประกอบด้วยนักศึกษาชาย 
8 คน นักศึกษาหญิง 28 
คน จากสาขาจิตวิทยา 
มหาวิทยาลัยเท็กซัส 

ระบายสีภาพแมนดาลา ใช้เวลา
ทดลองและติดตามอาการ 1 เดือน 

ความทุกข์ทรมานจาก
ความเรียดหลังประสบ
ภัยพิบัติร้ายแรงลดลง 

ผลการทดลองพบว่า อาการต่าง ๆ 
ลดลงอย่างมาก แม้จะไม่มีนัยสำคัญ
ทางสถิติ แต่ผลจากแบบสอบถาม
ผลลัพธ์การวาดภาพแมนดาลา 
ผู้เข้าร่วมวิจัยรายงานว่าได้รับการ
ช่วยเหลือจากการใช้ภาพแมนดาลา 
และการวาดภาพเป็นวิธีการที่ดีใน
การถ่ายทอดความรู้สึกที่แท้จริงผ่าน
ภาพ 
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 ขั้นตอนท่ี 2 พัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนือ่ง และความยับยั้งชั่งใจของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 การพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ มีการออกแบบโปรแกรมตามวิธีของ Basso et al. (2018) 
ด้วยการให้กลุ่มตัวอย่างทำสมาธิวันละ 13 นาที หลังเลิกเรียนสัปดาห์ละ 5 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
ปรับวิธีการจากการรับรู้สติมาเป็นแบบติดตามลมหายใจ กำหนดขั้นตอนการทำสมาธิตามลำดับดังนี้ 
 
 
 
 การพัฒนาโปรแกรมศิลปะ มีการออกแบบโปรแกรมที่ยึดระยะเวลาให้เท่ากับการทำสมาธิ
ตามวิธีของ Basso et al. (2018) เพื่อกำหนดขั้นตอนและออกแบบกิจกรรมศิลปะ ด้วยการให้กลุ่ม
ตัวอย่างทำกิจกรรมศิลปะ วันละ 13 นาที โดยการระบายสีน้ำ วาดเส้นด้วยพู่กัน ปะติดด้วยไหมพรม 
และโรยทราย บนภาพแมนดาลาท่ีกำหนดให้ โดยให้กิจกรรมครั้งละ 1 ภาพ ครั้งละ 13 นาที โดยท่ีแต่
ละกิจกรรมจะมีกิจกรรมละ 5 ภาพ และจะเพิ่มระดับความยากขึ้นด้วยการเพิ่มรายละเอียดภาพ  
 
 
 
 การพัฒนาโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีการออกแบบโปรแกรม
ท่ียึดระยะเวลาให้เท่ากับการทำสมาธิตามวิธีของ Basso et al. (2018) เพื่อกำหนดขั้นตอนและ
ออกแบบกิจกรรมศิลปะ ด้วยการให้กลุ่มตัวอย่างทำกิจกรรมศิลปะ วันละ 13 นาที โดยการระบายสี
น้ำ วาดเส้นด้วยพู่กัน ปะติดด้วยไหมพรม และโรยทราย บนภาพแมนดาลาท่ีกำหนดให้ โดยให้
กิจกรรมครั้งละ 1 ภาพ ครั้งละ 13 นาที โดยท่ีแต่ละกิจกรรมจะมีกิจกรรมละ 5 ภาพ และจะเพิ่ม
ระดับความยากขึ้นด้วยการเพิ่มรายละเอียดภาพ และเพิ่มเติมการติดตามลมหายใจแบบสมาธิเข้าไป
ระหว่างท่ีกำลังทำกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 

เดินจงกรม 

6 นาที 

น่ังสมาธิ 

6 นาที 
ยืนสมาธิ 

1 นาที 

ระบายสีน้ำ 

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

วาดเส้นด้วยพู่กัน 

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

ประติดด้วยไหมพรม 

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 
โรยทราย 

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

ระบายสีน้ำ 

+ ติดตามลมหายใจ 

แบบสมาธ ิ

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

วาดเส้นด้วยพู่กัน 

+ ติดตามลมหายใจ 

แบบสมาธ ิ

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

ประติดด้วยไหมพรม 

+ ติดตามลมหายใจ 

แบบสมาธ ิ

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 

โรยทราย 

+ ติดตามลมหายใจ 

แบบสมาธ ิ

สัปดาห์ละ 5 ภาพ 
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 ขั้นตอนที่ 3 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความ
ยับยั้งชั่งใจ 
 การตรวจสอบคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 การตรวจสอบคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย โดย
ผู้เช่ียวชาญ นำเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา พิจารณาตรวจสอบรายละเอียดแต่ละกิจกรรม ความ
เหมาะสมของเนื้อหา ระยะเวลา และสำนวลของข้อความ แล้วนำไปปรับปรุงแก้ไข จากนั้นนำ
โปรแกรมท่ีพัฒนาแล้วเสนอต่อผู้เช่ียวชาญเป็นขั้นตอนดังนี้ 
 การหาค่าดัชนีเชิงเนื้อหารายข้อ (Item Content Validity:  I-CVI) โดยนำโปรแกรมฝึก
สมาธิ โปรแกรมศิลปะและโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ ให้ผู้เช่ียวชาญ 
จำนวน 3 คน พิจารณาเพื่อประเมินความสอดคล้อง 4 ระดับ ดังนี้ 
 1 คะแนน เมื่อพิจารณาว่า ไม่สอดคล้อง 
 2 คะแนน  เมื่อพิจารณาว่า สอดคล้องบางส่วน 
 3 คะแนน  เมื่อพิจารณาว่า ค่อนข้างสอดคล้อง 
 4 คะแนน เมื่อพิจารณาว่า มีความสอดคล้องมาก 
 เมื่อผู้เช่ียวชาญประเมินความตรงเชิงเนื้อหารายข้อแล้วนำผลการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ
แต่ละคนมาคำนวนหาค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา หรือ I-CVI โดยคำนวณจากค่าท่ีได้รับการประเมิน
ความสอดคล้องท่ีระดับ 3 หรือ 4 เท่านั้นจึงถือว่ามีความตรงเชิงเนื้อหา ค่า I-CVI ควรมีค่าต้ังแต่ .80 
ขึ้นไป (Polit & Beck, 2006) สามารถคำนวณได้จากสูตรต่อไปนี้ 
 

I-CVI = Nc/N 
 เมื่อ Nc  แทนจำนวนผู้เช่ียวชาญท่ีประเมินข้อคำถามในระดับสอดคล้อง 
  N  แทนจำนวนผู้เช่ียวชาญท้ังหมด 
 
 1. ตรวจสอบคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือคัดกรอง โดยผู้เช่ียวชาญ
พิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของแต่เครื่องมือ ดังนี้ 1) แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 2) 
แบบทดสอบความใส่ใจต่อเนื่อง และ 3) แบบทดสอบความยับยั้งช่ังใจ จากนั้นนำเครื่องมือคัดกรองท่ี
ปรับปรุงแก้ไขแล้วนำเสนอต่อผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน ได้แก่ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ ์
 พระสรณ์ศิริ  โททอง 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เลิศศิริร์ บวรกิตติ 
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 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขนบพร (วัฒนสุขชัย) แสงวณิช  
 ดร.ภิญญ์ธนินท์ พิจิตรพลากาศ 
 ผลการประเมินคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการคัดกรอง โดยการ
วิเคราะห์ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI) จำนวนข้อคำถามท่ี
ผู้ทรงคุณวุฒิให้ความคิดเห็นระดับ 3 และ 4 จำนวนทุกข้อ ดังนั้น ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาท้ังฉบับ 
(CVI) = 1.00 แสดงถึงความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิฯ อยู่ในระดับดีมาก 
 2. ตรวจสอบคุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง โดย
ผู้เช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาของแต่ละโปรแกรม ดังนี้ 1) โปรแกรมฝึกสมาธิ 2) 
โปรแกรมศิลปะ และ 3) โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ จากนั้นนำโปรแกรม
ฝึกสมาธิที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วนำเสนอต่อผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน ได้แก่ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ ์
 พระสรณ์ศิริ  โททอง 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เลิศศิริร์ บวรกิตติ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขนบพร (วัฒนสุขชัย) แสงวณิช  
 ดร.ภิญญ์ธนินท์ พิจิตรพลากาศ 
 ผลการตรวจประเมินคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง โดยการวิเคราะห์ค่าดัชนี
ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index: CVI) จำนวนข้อคำถามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิให้ความ
คิดเห็นระดับ 3 และ 4 จำนวนทุกข้อ ดังนั้น ค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหาท้ังฉบับ (CVI) = 1.00 แสดง
ถึงความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิฯ อยู่ในระดับดีมาก 
 การตรวจสอบคุณภาพด้านความเหมาะสมของเคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง 
 นำโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายวใจ
แบบสมาธิ ให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบ โดยใช้แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึก มีเกณฑ์การ
ประเมินดังนี ้
 5 หมายถึง โปรแกรมฝึก มีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
 4 หมายถึง โปรแกรมฝึก มีความเหมาะสมในระดับมาก 
 3 หมายถึง โปรแกรมฝึก มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 
 2 หมายถึง โปรแกรมฝึก มีความเหมาะสมในระดับน้อย 
 1 หมายถึง โปรแกรมฝึก มีความเหมาสมในระดับน้อยท่ีสุด 
 นำผลการประเมินรายข้อไปคำนวณค่าเฉล่ีย โดยนำค่าเฉล่ียมาเทียบกับเกณฑ์การประเมิน
โดยใช้เกณฑ์การประเมินของ จอห์นสัน และ คริสเตนเซน (Johnson & Christensen, 2004) ดังนี้ 
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 คะแนนระหว่าง 4.50–5.00 หมายถึง เหมาะสมมากท่ีสุด 
 คะแนนระหว่าง 3.50–4.49 หมายถึง เหมาะสมมาก 
 คะแนนระหว่าง 2.50–3.49 หมายถึง เหมาะสมปานกลาง 
 คะแนนระหว่าง 1.50–2.49 หมายถึง เหมาะสมน้อย 
 คะแนนระหว่าง 1.00–1.49 หมายถึง เหมาะสมน้อยท่ีสุด 
 ตรวจสอบคุณภาพด้านความเหมาะสมของเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง โดยผู้เช่ียวชาญ
พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของแต่เครื่องมือ ดังนี้ 1) โปรแกรมฝึกสมาธิ 2) โปรแกรมศิลปะ 
และ 3) โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ จากนั้นนำเครื่องมือคัดกรองท่ีปรับปรุง
แก้ไขแล้วนำเสนอต่อผู้เช่ียวชาญ 
 1. ตรวจสอบคุณภาพด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิ โดยใหผู้้เช่ียวชาญ
พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม จำนวน 3 ท่าน ได้แก่ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ ์
 พระสรณ์ศิริ  โททอง 
 พระครูสิริปัญญาภรณ์ 
 ผลการพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิ แบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ ด้านคำ
ช้ีแจงอ่านและเข้าใจง่าย ด้านกิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ ด้านความเหมาะสม
ของกิจกรรม และด้านระดับความเหมาะสมของภาพท่ีใช้ในการทำกิจกรรม ผลการประเมินอยู่ใน
ระดับเหมาะสมมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย 4.56 
 2. ตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะ โดยใหผู้้เช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบ
ความเหมาะสม จำนวน 3 ท่าน ได้แก่ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เลิศศิริร์ บวรกิตติ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขนบพร (วัฒนสุขชัย) แสงวณิช  
 ดร.ภิญญ์ธนินท์ พิจิตรพลากาศ  
 ผลการพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะ แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านคำ
ช้ีแจงอ่านและเข้าใจง่าย ด้านกิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ และด้านความ
เหมาะสมของกิจกรรม ผลการประเมินอยู่ในระดับเหมาะสมมากท่ีสุด มีค่าเฉล่ีย 4.89 
 3. ตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
โดยใหผู้้เช่ียวชาญพิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม จำนวน 3 ท่าน ได้แก่ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เลิศศิริร์ บวรกิตติ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขนบพร (วัฒนสุขชัย) แสงวณิช  
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งทิวา จันทน์วัฒนวงษ ์
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 ผลการพิจารณาความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านคำช้ีแจงอ่านและเข้าใจง่าย ด้านกิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยาม
ศัพท์เฉพาะ และด้านความเหมาะสมของกิจกรรม ผลการประเมินอยู่ในระดับเหมาะสมมากท่ีสุด มี
ค่าเฉล่ีย 4.93 
 ขั้นตอนที่ 4 การทดลองใชโ้ปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะ
ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งชั่งใจ 
 นำโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มเป้าหมายท่ีมีคุณสมบัติและคุณลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่ม
ตัวอย่าง จำนวน 10 คน เช่น ระดับช้ัน และผลการเรียน เพื่อทดสอบความเป็นไปได้ในการทำ
กิจกรรม รวมถึงสังเกตปัญหาและอุปสรรค พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สามารถดำเนินไปได้อย่างราบรื่นตามแผนการจัดกิจกรรม
ในคู่มือท่ีกำหนดไว้ รวมถึงเป็นการฝึกให้ครูและนักเรียนท่ีทำหน้าท่ีเป็นผู้ช่วยนักวิจัย ได้ทดลองปฏิบัติ
จริงหลังจากท่ีได้ผ่านการอบรมการใช้โปรแกรมมาแล้วอย่างเข้มข้น 
 ในส่วนของเครื่องมือวัด ผู้วิจัยได้ทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับ
โปรแกรมเพื่อลดความผิดพลาดจากการใช้โปรแกรม ก่อนท่ีจะได้รับการทดสอบจริงหลังได้รับการสุ่ม
เข้าโปรแกรมฝึกท้ัง 3 โปรแกรม และทดสอบอีกครั้งหลังจากได้รับโปรแกรมฝึกตามกลุ่มไปแล้ว 4 
สัปดาห์ 
 ขั้นตอนที่ 5 การประเมินผลโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะ
ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งชั่งใจ 
 จากการสังเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกสมาธิ การทำงานศิลปะ วิธีการพัฒนา
ความใส่ใจต่อเนื่อง วิธีการพัฒนาความยับยั้งช่ังใจ ผู้วิจัยได้นำหลักการท่ีศึกษามาพัฒนาโปรแกรมฝึก
สมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่
ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น และจากการตรวจสอบ
คุณภาพด้านความตรงเชิงเนื้อหา และความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยผู้เช่ียวชาญแล้ว ผู้เช่ียวชาญพิจารณาเห็นว่า
มีความเหมาะสม ยืนยันโปรแกรม ด้วยการทดลองใช้กับกลุ่มเป้าหมายท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มี
ลักษณะคล้ายกัน โดยใช้นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา 
จนทำให้ผู้วิจัยมั่นใจว่า โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ สามารถนำไปใช้ทดลองเปรียบเทียบได้ในระยะต่อไปของการวิจัย 
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ระยะท่ี 2 การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง 
และความยับยัง้ช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น มีข้ันตอนการดำเนินการดังนี ้
 

 

 
 การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่าง 
 นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีกำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2565 จำนวน 66 คน 
ใช้วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
 1. เป็นนักเรียนท่ีกำลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 ของโรงเรียนเทศบาล 5  
สีหรักษ์วิทยา ปีการศึกษา 2565 
 2. มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ ส่ือสารได้เข้าใจ สามารถอ่านออกเขียนได้ 
 3. ไม่เป็นผู้ท่ีได้รับการวินิจฉัยว่ามีภาวะสมาธิส้ัน 
 4. ถนัดมือขวา 
 5. ไม่มีภาวะตาบอดสี 
 6. มีคะแนนจากการทำแบบประเมินความใส่ใจจดจ่อตั้งแต่ 30 คะแนนขึ้นไป 
 7. มีคะแนนจากการทำแบบประเมินความยับยั้งช่ังใจต้ังแต่ 30 คะแนนขึ้นไป 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่สามารถเข้าร่วมโครงการได้อย่างต่อเนื่อง 
 2. ผู้เข้าร่วมการทดลองขอยุติการเข้าร่วมโครงการ 
 3. ผู้เข้าร่วมการทดลองมีปัญหาสุขภาพ หรืออาการเจ็บป่วยที่ต้องรับการรักษาระหว่างการ
เข้าร่วมการวิจัย 
 
 

1 การคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่าง 

2 เครื่องมือท่ี

ใช้ในการวิจัย 

3 แบบแผน 

การทดลอง 

4 การเก็บ

รวบรวมข้อมูล 

5 การวิเคราะห์

ข้อมูล 
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 การคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 McMillan and Schumacher (2014) กล่าวว่า จำนวนขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีเหมาะสม 
เพียงพอ และมีความน่าเช่ือถือ สำหรับการวิจัยเชิงทดลอง ควรมีจำนวนกลุ่มตัวอย่าง อย่างน้อย 15  
คนต่อกลุ่ม และถ้ามีจำนวนกลุ่มตัวอย่าง อย่างน้อย 20 คนต่อกลุ่ม จะทำให้ผลการทดลองมีความ 
แม่นยำมากขึ้น (McMillan & Schumacher, 2014, p.272) เนื่องจากการทดลองนี้ มีกลุ่มทดลอง  
จำนวน 3 กลุ่ม จากผลการกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามแนวคิดการวิจัยเชิงทดลอง จึงมีขนาดกลุ่ม 
ตัวอย่าง จำนวน 60 คน 
 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง คำนวณโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป G*Power กำหนดค่าของ 
effect size = 0.4, ∝ error = 0.05, และ power = 0.8 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 66 คน ใช้
วิธีการสุ่มแบบจำแนกกลุ่ม (Random Assignment) เข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ 
และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน โดยท่ีแต่ละ
กลุ่มจะแบ่งเป็น นักเรียนชาย 11 คน นักเรียนหญิง 11 คน  
 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการทำวิจัย 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย 
  1.1 แบบคัดกรองข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ อายุ เพศ ผลการเรียนเฉล่ีย สภาพทางครอบครัว 
การอาศัยอยู่กับครอบครัว อาชีพของผู้ปกครอง จำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมออนไลน์ต่อวัน จำนวนช่ัวโมง
ท่ีใช้ไปกับส่ือสังคมออนไลน์ต่อวัน ถนัดมือขวา และผลการวินิจฉัยการไม่มีภาวะสมาธิส้ัน เป็นต้น 
  1.2 แบบประเมินความใส่ใจจดจ่อของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น มีลักษณะ
เป็นแบบสอบถามบนกระดาษ เพื่อวัดระดับความใส่ใจจดจ่อของนักเรียน แบบประเมินมีลักษณะเป็น 
มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ จำนวน 30 ข้อ คะแนนเต็ม 150 คะแนน มีช่วงคะแนนดังนี ้
  คะแนนระหว่าง  110-150 หมายถึง มีความใส่ใจจดจ่อมาก 
  คะแนนระหว่าง  70-109 หมายถึง มีความใส่ใจจดจ่อปานกลาง 
  คะแนนระหว่าง  30-69 หมายถึง มีความใส่ใจจดจ่อน้อย 
  1.3 แบบประเมินความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น มีลักษณะ
เป็นแบบสอบถามบนกระดาษเพื่อวัดระดับความยับยั้งช่ังใจของนักเรียน แบบประเมินเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ จำนวน 30 ข้อ คะแนนเต็ม 150 คะแนน มีช่วงคะแนนดังนี ้
  คะแนนระหว่าง  110-150 หมายถึง มีความยับยั้งช่ังใจมาก 
  คะแนนระหว่าง  70-109 หมายถึง มีความยับยั้งช่ังใจปานกลาง 
  คะแนนระหว่าง  30-69 หมายถึง มีความยับยั้งช่ังใจน้อย 
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  1.4 ทดสอบภาวะตาบอดสีด้วยแบบทดสอบการรับรู้สีออนไลน์ จาก 
https://www.arealme.com/color-blindness-test/th/ เพื่อคัดกรองนักเรียนท่ีมีภาวะตาบอดสี 
ซึ่งอาจส่งผลต่อการทำกิจกรรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดลอง ประกอบด้วย 
  2.1 โปรแกรมฝึกสมาธิ 
  โปรแกรมฝึกสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจท่ีพัฒนาขึ้นนี้ 
เป็นการนำหลักการฝึกสมาธิแบบติดตามลมหายใจโดยมีการใช้คำว่า “พุทธ โธ” คู่กับการหายใจเข้าออก
เพื่อดึงไม่ให้คิดไปถึงเรื่องอื่น ๆ และเพื่อให้ผู้ฝึกสามารถทำสมาธิสำเร็จได้อย่างผ่อนคลาย ไม่รู้สึกกระวน
กระวายใจ จึงใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที ตามแนวคิดของ 
Basso et al (2019)  ทำสัปดาห์ละ 5 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์  
  2.2 โปรแกรมศิลปะ 
  โปรแกรมศิลปะสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจท่ีพัฒนาขึ้นมี
รูปแบบการทำกิจกรรมดังนี้ แต่ละกิจกรรมจะมีภาพแมนดาลาให้ทำสัปดาห์ละ 5 ภาพ ทำวันละ 1 
ภาพ ใช้เวลาเพียง 13 นาที ทำต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สัปดาห ์โดยมีท้ังหมด 4 กิจกรรม ได้แก่ 
  กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมระบายสีน้ำ เป็นการใช้สีน้ำระบายลงไปบนภาพแมนดาลา เริ่ม
ระบายให้เสร็จทีละช้ันโดยให้ระบายวนไปในทิศทางเดียว เช่น ระบายวนไปทางขวาจนเสร็จท้ังช้ัน และให้
ระบายสีนั้นจนกว่าจะพอใจแล้วค่อยเปล่ียนสี ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 
13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน เป็นการใช้พู่กันวาดเส้นด้วยสีอะไรก็ได้ตาม
ลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มวาดวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะ
พอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำ
แค่วันละ 1 กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม เป็นการปะติดเส้นไหมพรมแทนการใช้พู่กันวาด
เส้น สามารถใช้ไหมพรมสีอะไรก็ได้ ติดกาวไปตามลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกัน
จนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละ
กิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมโรยทราย เป็นการโรยทรายแทนการวาดเส้น สามารถใช้ทรายสีอะไร
ก็ได้ ทากาวแล้วโรยทรายทับไปตามลายเส้นแมนดาลา เริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน 
ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
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  2.3 กิจกรรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
  โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายในจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง
และความยับยั้งช่ังใจ ท่ีพัฒนาขึ้นมีรูปแบบการทำกิจกรรมดังนี้ แต่ละกิจกรรมจะมีภาพแมนดาลาให้
ทำสัปดาห์ละ 5 ภาพ ทำวันละ 1 ภาพ ใช้เวลาเพียง 13 นาที ทำต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
  กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมระบายสีน้ำ เป็นการใช้สีน้ำระบายลงไปบนภาพแมนดาลา เริ่ม
ระบายให้เสร็จทีละช้ันโดยให้ระบายวนไปในทิศทางเดียว เช่น ระบายวนไปทางขวาจนเสร็จท้ังช้ัน และให้
ระบายสีนั้นจนกว่าจะพอใจแล้วค่อยเปล่ียนสี โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม 
“พุทธ-โธ” ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  
และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน เป็นการใช้พู่กันวาดเส้นด้วยสีอะไรก็ได้ตาม
ลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มวาดวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะ
พอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ” ระหว่าง
ทำกิจกรรม ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 
กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม เป็นการปะติดเส้นไหมพรมแทนการใช้พู่กันวาด
เส้น สามารถใช้ไหมพรมสีอะไรก็ได้ ติดกาวไปตามลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกัน
จนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจ
พร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ” ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้
เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
  กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมโรยทราย เป็นการโรยทรายแทนการวาดเส้น สามารถใช้ทรายสีอะไร
ก็ได้ ทากาวแล้วโรยทรายทับไปตามลายเส้นแมนดาลา เริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน 
โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ” ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาใน
การทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
 3. เคร่ืองมือที่ใช้วัดตัวแปรตาม 
  3.1 เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดความใส่ใจต่อเนื่อง (Sustained Attention) คือ แบบทดสอบ
ความเครือข่ายความใส่ใจ (Attention Network Task:  ANT) ท่ีพัฒนาโดย The Psychology 
Experiment Building Language (PEBL) (Fan, J. et al, 2002) ผ่านทางหน้าจอคอมพิวเตอร์ การ
ประเมินผลจะแสดงค่าความผิดพลาด ค่าความแม่นยำ และเวลาตอบสนอง 
  3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการวัดความยับยั้งช่ังใจ คือ แบบทดสอบ Go/No-Go แบ่งช่วงการ
ทดสอบออกเป็น 2 ช่วง โดยช่วงแรกมีชุดของส่ิงเร้าคงท่ีเป็นตัวอักษร P ปรากฏบนหน้าจอ เพื่อให้
ผู้เข้าร่วมทดสอบตอบสนองต่อส่ิงเร้า ยกเว้นตัวอักษร R การทดสอบใช้เวลาประมาณ 5 นาที และช่วง
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ท่ีสองจะสลับการตอบสนองต่อส่ิงเร้า แบบทดสอบ Go/No-Go ฉบับนี้ได้รับการยอมรับ และใช้กัน
อย่างแพร่หลายในฐานะท่ีเป็นเครื่องมือในการวัดทางด้านจิตวิทยาระบบประสาท (Neuropsychological) 
สำหรับวัดความยับยั้งช่ังใจ (Bezdjian et al., 2009)  การประเมินผลจะแสดงค่าความผิดพลาดและ
ค่าความแม่นยำ 
 แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยนี้ ใช้เทคนิคการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการ
ทดลองแบบ 3 Factor Pretest and Posttest Design (Between Subject) (Edmonds & 
Kennedy, p 41, 2017) มีแบบแผนการทดลอง ดังตารางท่ี 3-3 
 
ตารางท่ี 3-3 แบบแผนการทดลอง 3 Factor Pretest and Posttest Design 
 

การสุ่ม
จำแนกกลุ่ม 

กลุ่ม ทดสอบก่อนการ
ทดลอง 

โปรแกรมฝึก ทดสอบหลังการ
ทดลอง 

R 1 O1 X1 O2 
R 2 O1 X2 O2 
R 3 O1 X3 O2 

 
 การอธิบายความหมายของสัญลักษณ์ 
 R หมายถึง การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง 
 1 หมายถึง กลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ 
 2 หมายถึง กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ 
 3  หมายถึง กลุ่มทดลองท่ี 3 ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ 
   สมาธิ 
 X1  หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมฝึกสมาธิ 
 X2 หมายถึง  การฝึกด้วยโปรแกรมศิลปะ 
 X3 หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 O1  หมายถึง การทดสอบความใส่ใจต่อเนื่องด้วยโปรแกรมทดสอบความใส่ใจ Attention  
   Network Task (ANT) และการทดสอบความยับยั้งช่ังใจด้วยโปรแกรม  
   Go/No-Go ก่อนได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม 
   ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
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 O2 หมายถึง  การทดสอบความใส่ใจต่อเนื่องด้วยโปรแกรมทดสอบความใส่ใจ Attention  
   Network Task (ANT) และการทดสอบความยับยั้งช่ังใจด้วยโปรแกรม  
   Go/No-Go หลังได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม 
   ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ระยะก่อนการทดลอง 
  1.1 ทำหนังสือขออนุญาตกับผู้อำนวยการโรงเรียนเทศบาล ๕ สีหรักษ์วิทยา เพื่อขอ
อนุญาตทำการวิจัยกับนักเรียน รวมถึงการขออนญุาตใช้สถานท่ีทำกิจกรรม อธิบายถึงประโยชน์และ
ความเส่ียงท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจัย 
  1.2 ดำเนินการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง จากนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นของ
โรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา ท่ีกำลังศึกษาอยู่ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2565 กลุ่มตัวอย่าง
คือนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีกำลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2565 จำนวน 66 คน ใช้
วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ กิจกรรมศิลปะ และกลุ่มท่ีทำกิจกรรมศิลปะผสานการ
หายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน โดยท่ีแต่ละกลุ่มจะแบ่งเป็น นักเรียนชาย 11 คน นักเรียนหญิง 11 
คน ให้อาสาสมัครทำแบบคัดกรอง ด้วยการทำแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ทดสอบตาบอดสี ทำ
แบบทดสอบความใส่ใจจดจ่อ และแบบทดสอบความยับยั้งช่ังใจ เพื่อจัดกลุ่มท่ีมีความใกล้เคียงกัน 
จากนั้นทำการสุ่มเข้ากลุ่มเพื่อรับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
  1.3 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ให้ผู้ปกครองและนักเรียนได้ทราบถึงกระบวนการ 
ขั้นตอนและผลประโยชน์ท่ีผู้เข้าร่วมโครงการจะได้รับจากการวิจัย ในเวทีประชุมผู้ปกครองของ
โรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา และให้ผู้ปกครองและนักเรียนท่ีสนใจเข้าร่วมโครงการ ลงนามใน
เอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 2. ระยะดำเนินการทดลอง 
  2.1 ผู้ร่วมการวิจัยจะถูกสุ่มเข้ากลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกต่าง ๆ โดยแต่ละกลุ่มจะมี
ขั้นตอนการฝึกท่ีแตกต่างกัน โดย ทุกกลุ่มจะทำกิจกรรมของแต่ละโปรแกรมในวันจันทร์-ศุกร์ 
ช่วงเวลาหลังเลิกเรียน วันละ 13 นาที เป็นเวลาต่อเนื่องกัน 4 สัปดาห์ การปฐมนิเทศเพื่ออธิบาย
ขั้นตอนและวิธีการดำเนินกิจกรรมของแต่ละกลุ่มจะดำเนินการคนละรอบ มีการสาธิตข้ันตอนการทำ
กิจกรรมอย่างละเอียดโดยผู้ช่วยนักวิจัยท่ีผ่านการอบรมการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิและโปรแกรมศิลปะ 
มาแล้วอย่างเข้มข้น เป็นผู้อธิบายข้ันตอน และวิธีการปฏิบัติกิจกรรม โดยผู้วิจัยเป็นผู้อธิบายขั้นตอน
และวิธีดำเนินกิจกรรมในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
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  2.2 สถานท่ีในการจัดกิจกรรมของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิคือบริเวณใต้ถุนอาคาร 
3 กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ ใช้ห้องเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2/3 และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ
ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิใช้ห้องเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 2/4 ของโรงเรียนเทศบาล 5  
สีหรักษ์วิทยา 
  2.3 กิจกรรมสำหรับกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิในแต่ละวันคือ เริ่มต้นจากการสงบ
จิตด้วยการยืนสมาธิ 1 นาที ต่อด้วยการเดินจงกรม 6 นาที และนั่งสมาธิ 6 นาที กิจกรรมสำหรับกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะคือ จะมีภาพกำหนดไว้ให้ ไล่ระดับความยากของกิจกรรมข้ันไป ทำวันละ 13 
นาที ตามกิจกรรมท่ีกำหนด และสำหรับกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะคือ จะมีภาพกำหนดไว้ให้ ไล่
ระดับความยากของกิจกรรมข้ันไป ทำวันละ 13 นาที ตามกิจกรรมท่ีกำหนด และเพิ่มการติดตามลม
หายใจเข้าออกแบบเดียวกับการทำสมาธิ 
 การฝึกอบรมผู้ช่วยผู้วิจัย 
 ในการทดลองครั้งนี้ ผู้วิจัยได้จัดการทดลองท้ัง 3 กลุ่มพร้อมกัน ดังนั้นจึงจำเป็นต้องมีผู้ช่วย
ท่ีมีความเข้าใจในโปรแกรมฝึกเป็นอย่างดี เพื่อท่ีจะสามารถอธิบายวิธีการและขั้นตอนการดำเนิน
กิจกรรมได้อย่างสมบูรณ์ โดยผู้วิจัยได้ขอความร่วมมือจากครูผู้สอนจากกลุ่มสาระการเรียนรู้สังคม
ศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรมให้มาเป็นผู้ช่วยการวิจัยเพื่อควบคุมดูแลกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ 
ขอความร่วมมือครูจากกลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะให้มาเป็นผู้ช่วยการวิจัยเพื่อควบคุมดูแลกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะ และผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมดูแลกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 
 ผู้ช่วยผู้วิจัยทุกคน ได้รับการอบรมการใช้โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิอย่างเข้มข้นจนสามารถควบคุมการวิจัยในกลุ่มตัวอย่างได้
เอง โดยผ่านการทดลองใช้โปรแกรมจนเกิดความชำนาญ ก่อนจะได้รับหน้าท่ีควบคุมการวิจัย 
 การพิทักษ์สิทธิ์ผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 ผู้วิจัยมีการช้ีแจงรายละเอียดโครงการวิจัยกับกลุ่มตัวอย่างในเรื่องวัตถุประสงค์ขั้นตอนการ
วิจัย ผลประโยชน์ท่ีจะได้รับและความเส่ียงท่ีเกิดขึ้นจากการวิจัยให้กับอาสาสมัครผู้เข้าร่วมการทดลอง
ได้ทราบรายละเอียดว่า การเข้าร่วมการทดลองเป็นไปด้วยความสมัครใจ อาสาสมัครสามารถปฏิเสธ
การเข้าร่วมการทดลองได้ตลอดเวลาโดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ท้ังส้ินกับอาสาสมัคร และผู้วิจัยได้ช้ีแจง
เกี่ยวกับการเก็บข้อมูลท่ีได้หลังจากการทดลอง โดยจะรักษาไว้เป็นความลับและจะมีการนำเสนอ
ข้อมูลในภาพรวมเท่านั้น เพื่อประโยชน์ในการศึกษาการวิจัย และจะยึดตามหลักจริยธรรมของการ
ศึกษาวิจัยในมนุษย์ และมีการดำเนินการตรวจสอบจริยธรรมในการวิจัย โดยผ่านความเห็นชอบจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา รหัสโครงการวิจัยเลขท่ี  G-
HU066/2565 ลงวันท่ี 6 มิถุนายน 2565 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐาน คะแนนทำแบบทดสอบความใส่ใจจดจ่อและแบบทดสอบความ
ยับย้ังช่ังใจ ก่อนการทดลองของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม ด้วยสถิติพื้นฐาน ได้แก่ คะแนนสูงสุด คะแนน
ต่ำสุด ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 2. เปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะก่อนกับหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม 
ด้วยสถิติทดสอบที (Dependent t-test) 
 3. เปรียบเทียบความยับยั้งช่ังใจระยะก่อนกับหลังการทดลองของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม 
ด้วยสถิติทดสอบที (Dependent t-test) 
 4. เปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ ด้วยสถิติทดสอบ One-Way ANOVA 
 5. เปรียบเทียบความยับย้ังช่ังใจระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ ด้วยสถิติทดสอบ One-Way ANOVA 
 6. เปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ ด้วยสถิติทดสอบ One-Way ANOVA 
 7. เปรียบเทียบความยับย้ังช่ังใจระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ ด้วยสถิติทดสอบ One-Way ANCOVA 
 

 
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัย เรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ ต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  และศึกษาผลของโปรแกรมฝึกท่ีมีผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและ
ความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  นำเสนอผลการวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 
 ระยะท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 ระยะท่ี 2 การศึกษาผลของโปรแกรมฝึกท่ีพัฒนาขึ้นท่ีมีผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความ
ยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 โดยใช้สัญลักษณ์ และความหมายท่ีใช้การนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 df หมายถึง องศาอิสระ (Degrees of Freedom) 
 M หมายถึง ค่าเฉล่ียเลขคณิต (Sample Mean) 
 n หมายถึง จำนวนกลุ่มตัวอย่าง (Sample Size) 
 SD หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 t หมายถึง ค่าสถิติทดสอบที (t-test) 
 SS  หมายถึง ผลรวมคะแนนเบีย่งเบนยกกำลังสอง (Sum of Square) 
 MS หมายถึง ค่าความแปรปรวน (Mean of Square) 
 F หมายถึง ค่าสถิติการแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 
 ns  หมายถึง ไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ 
 * หมายถึง มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ** หมายถึง มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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ระยะท่ี 1 การพัฒนาโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และและโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความ
ยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกโดยผู้ทรงคุณวุฒ ิ 
 โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิได้ผ่านการตรวจสอบความเหมาะสมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 คน โดยผู้ทรงคุณวุฒิทุกคนได้ให้คะแนน
ความเห็นทุกรายการประเมนิของโปรแกรมฝึกท้ัง 3 รายการ ได้แก่ โปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรม
ศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ โดย
ความเหมาะสมของของโปรแกรมฝึกสมาธิมีค่าเฉล่ีย = 4.80, โปรแกรมศิลปะ = 4.89, และโปรแกรม
ศิลปะผสานการหายใจแบบสมาธิ = 4.88  
 
ตารางท่ี 4-1 ผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรม

ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  
 
ลำดับ รายการประเมิน ผลการประเมิน  

M SD ระดับความเหมาะสม 
 โปรแกรมฝึกสมาธ ิ    
1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย  5.00 0.00 มากที่สุด 
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ  5.00 0.58 มาก 
3 ยืนสมาธิ 1 นาที 4.67 0.58 มาก 
4 เดินจงกรม 6 นาที  4.67 0.58 มาก 
5 นั่งสมาธิ 6 นาที 4.67 0.58 มาก 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.80 0.41 มาก 
 โปรแกรมศิลปะ    
1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย  5.00 0.00 มากที่สุด 
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ  5.00 0.00 มากที่สุด 
3 กิจกรรมสีนำ้ 5.00 0.00 มาก 
4 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน 5.00 0.00 มากทีสุ่ด 
5 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม 4.67 0.58 มาก 
6 กิจกรรมโรยทราย 4.67 0.58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.89 0.32 มากที่สุด 
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ตารางท่ี 4-1 (ต่อ) 
 
ลำดับ รายการประเมิน ผลการประเมิน  

M SD ระดับความเหมาะสม 
 โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ 

แบบสมาธิ 
 

  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย  5.00 0.00 มากที่สุด 
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคลอ้งกบันิยามศัพท์เฉพาะ  5.00 0.00 มากที่สุด 
3 กิจกรรมสีนำ้ 5.00 0.00 มาก 
4 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
5 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม 4.67 0.58 มาก 
6 กิจกรรมโรยทราย 4.67 0.58 มากที่สุด 
 ค่าเฉลี่ยรวม 4.89 0.32 มากที่สุด 

 
 จากตารางท่ี 4-1 พบว่า การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิโดยภาพรวม   
มีความเหมาะสมมาก (M = 4.80, SD = .41) โปรแกรมศิลปะโดยภาพรวมมีความเหมาะสมมากท่ีสุด 
(M= 4.89, SD = .32) และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีความเหมาะสม
มากท่ีสุด (M = 4.89, SD = .32) 
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ระยะท่ี 2 การศึกษาผลของโปรแกรมฝึกท่ีมีผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้ง
ช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางท่ี 4-2 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ข้อมูลทั่วไปของ 
กลุ่มตัวอย่าง 

โปรแกรมฝึกสมาธ ิ
(n=22) 

โปรแกรมศิลปะ  
(n=22) 

โปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ (n=22) 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
อาย ุ
 12 ปี 
 13 ปี 
 14 ปี 
 15 ปี 

 
4 

12 
5 
1 

 
18.18 
54.55 
22.73 
4.55 

 
5 
8 
8 
1 

 
22.73 
36.36 
36.36 
4.55 

 
8 
6 
8 
0 

 
36.36 
27.27 
36.36 
0.00 

ผลการเรียนเฉลี่ย 
 0.00 – 1.99 
 2.00 – 2.99 
 3.00 – 4.00 

 
1 
9 

12 

 
4.55 

40.91 
54.55 

 
1 

10 
11 

 
4.55 

45.45 
50.00 

 
0 

10 
12 

 
0.00 

45.45 
54.55 

สภาพทางครอบครัว 
 บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน    
 บิดา – มารดาแยกกันอยู่    
 บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม 
 บิดา - มารดาถึงแก่กรรมทั้งคู่  
 อื่น ๆ  

 
17 
4 
1 
0 
0 

 
77.27 
18.18 
4.55 
0.00 
0.00 

 
13 
9 
0 
0 
0 

 
59.09 
40.91 
0.00 
0.00 
0.00 

 
11 
9 
0 
0 
2 

 
50.00 
40.91 
0.00 
0.00 
9.09 

การอาศัยอยู่กับครอบครัวของฉัน 
 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับทั้งบิดา-มารดา    
 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับบิดาหรือมารดา  
 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกบัญาติเพียงลำพัง      
 ฉันอาศัยอยู่เพียงลำพังที่หอพัก
หรือทีอ่ยู่ส่วนตัว 
 อื่น ๆ โปรดระบุ .... 

 
16 
2 
4 
0 
 

0 

 
72.72 
9.09 

18.18 
0.00 

 
0.00 

 
12 
3 
6 
1 
 

0 

 
54.55 
13.63 
27.27 
4.55 

 
0.0 

 
8 
4 
9 
1 
 

0 

 
36.36 
18.18 
40.91 
4.55 

 
0.00 
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ตารางท่ี 4-2 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไปของ 
กลุ่มตัวอย่าง 

โปรแกรมฝึกสมาธ ิ
(n=22) 

โปรแกรมศิลปะ  
(n=22) 

โปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ (n=22) 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 
รายได้ของผู้ปกครอง 
 7,500 – 15,000 บาท 
 1,501-20,000 บาท 
 20,001 - ข้ึนไป 

 
11 
5 
6 

 
50.00 
22.73 
27.27 

 
8 
9 
5 

 
36.36 
40.91 
31.82 

 
9 
7 
6 

 
40.91 
31.81 
27.27 

อาชีพผู้ปกครอง 
 รับราชการ เช่น ตำรวจ ทหาร
พยาบาล ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ 
 หน่วยงานเอกชนหรือรัฐวิสาหกิจ 
 ค้าขาย 
 อื่น ๆ โปรดระบุ...... 

 
1 
 

1 
6 

14 

 
4.55 

 
4.55 

27.27 
63.64 

 
3 
 

0 
3 

16 

 
13.63 

 
0.00 

13.63 
72.72 

 
4 
 

0 
4 

14 

 
18.18 

 
0.00 

22.73 
63.64 

จำนวนช่ัวโมงที่เล่นเกมส์ออนไลน์ต่อวัน  
 0 – 3 ชั่วโมง 
 4 – 6 ชั่วโมง 
 7 ชั่วโมงข้ึนไป 
 อื่น ๆ โปรดระบุ...... 

 
13 
9 
0 
0 

 
59.09 
40.91 
0.00 
0.00 

 
17 
5 
0 
0 

 
77.27 
22.73 
0.00 
0.00  

 
17 
5 
0 
0 

 
77.27 
22.73 
0.00 
0.00  

จำนวนช่ัวโมงที่ใช้ไปกับสื่อสังคม
ออนไลน์ต่อวัน 
 0 – 3 ชั่วโมง 
 4 – 6 ชั่วโมง 
 7 ชั่วโมงข้ึนไป 
 อื่น ๆ โปรดระบุ...... 

 
 

16 
4 
2 
0 

 
 

72.72 
18.18 
9.09 
0.00 

 
 

15 
5 
2 
0 

 
 

68.18 
22.73 
9.09 
0.00 

 
 

17 
3 
2 
0 

 
 

77.27 
13.63 
9.09 
0.00 

ผลการตอบแบบสอบถามความใส่
ใจจดจ่อ 
คะแนนเฉลี่ย 

(150 คะแนน) 
 

108.27 

(150 คะแนน) 
 

106.86 

(150 คะแนน) 
 

107.68 
ผลการตอบแบบสอบถามความ
ยับยั้งชั่งใจ 
คะแนนเฉลี่ย 

(150 คะแนน) 
 

104.14 

(150 คะแนน) 
 

102.32 

(150 คะแนน) 
 

106.64 

 
 



107 

 จากตารางท่ี 4-2 แสดงการสุ่มนักเรียนเข้ากลุ่มตัวอย่างให้มีความคล้ายคลึงกันโดยแต่ละ
กลุ่มแบ่งออกได้ดังนี ้
 กลุ่มโปรแกรมฝึกสมาธิ อายุเฉล่ีย 13 ปี ผลการเรียนเฉล่ีย 0.00 – 1.99 ร้อยละ 4.55 ผล
การเรียนเฉล่ีย 2.00 – 2.99 ร้อยละ 40.91 ผลการเรียนเฉล่ีย 3.00 – 4.00 ร้อยละ 54.55 สภาพทาง
ครอบครัว บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน ร้อยละ 77.27 บิดา – มารดาแยกกันอยู่ ร้อยละ 18.18 บิดาหรือ
มารดาถึงแก่ ร้อยละ 4.55 การอาศัยอยูก่ับครอบครัวของฉนั ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับท้ังบิดา – มารดา 
ร้อยละ 72.72 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับบิดาหรือมารดา ร้อยละ 9.09 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับญาติเพียงลำพัง 
ร้อยละ 18.18 รายได้ของผู้ปกครอง 7,500 – 15,000 บาท ร้อยละ 50.50. 1,501-20,000 บาท ร้อย
ละ 22.73, และ 20,001 – ขึน้ไป ร้อยละ 27.27 อาชีพผู้ปกครอง รับราชการ เช่น ตำรวจ ทหาร 
พยาบาล ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ ร้อยละ 4.55 หน่วยงานเอกชนหรือรัฐวิสาหกิจ ร้อยละ 4.55 
ค้าขาย ร้อยละ 27.27 อื่น ๆ รับจ้างท่ัวไป เกษตร ร้อยละ 63.64 จำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมส์ออนไลน์
ต่อวัน 0 – 3 ช่ัวโมง ร้อยละ 59.09, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 40.91 จำนวนช่ัวโมงท่ีใช้ไปกับส่ือสังคม
ออนไลน์ต่อวัน  0 – 3 ช่ัวโมง ร้อยละ 72.72, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 18.18, 7 ช่ัวโมงขึ้นไป ร้อยละ 
9.09 ผลการตอบแบบสอบถามความใส่ใจจดจ่อ คะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 108.27 คะแนน ผลการตอบ
แบบสอบถามความยับยั้งช่ังใจเฉล่ียอยู่ท่ี 104.14 คะแนน 
 กลุ่มโปรแกรมศิลปะ อายุเฉล่ีย 13-14 ปี ผลการเรียนเฉล่ีย 0.00 – 1.99 ร้อยละ 4.55 ผล
การเรียนเฉล่ีย 2.00 – 2.99 ร้อยละ 45.45 ผลการเรียนเฉล่ีย 3.00 – 4.00 ร้อยละ 50.00 สภาพทาง
ครอบครัว บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน ร้อยละ 59.09 บิดา – มารดาแยกกันอยู่ ร้อยละ 40.91 การ
อาศัยอยู่กับครอบครัวของฉัน ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับท้ังบดิา – มารดา ร้อยละ 54.55 ฉันอาศัยอยู่
ร่วมกับบิดาหรือมารดา ร้อยละ 13.63 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับญาติเพียงลำพัง ร้อยละ 27.27 ฉันอาศัย
อยู่เพียงลำพังท่ีหอพักหรือท่ีอยู่ส่วนตัว 4.55 รายได้ของผู้ปกครอง 7,500 – 15,000 บาท ร้อยละ 
36.36, 1,501-20,000 บาท ร้อยละ 40.91,  20,001 – ขึ้นไป ร้อยละ 31.82 อาชีพผู้ปกครอง รับ
ราชการ เช่น ตำรวจ ทหาร พยาบาล ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ ร้อยละ 13.63 ค้าขาย ร้อยละ 
13.63 อื่น ๆ รับจ้างท่ัวไป เกษตร ร้อยละ 72.72 จำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมส์ออนไลน์ต่อวัน 0 – 3 
ช่ัวโมง ร้อยละ 77.27, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 22.73 จำนวนช่ัวโมงท่ีใช้ไปกับส่ือสังคมออนไลน์ต่อวัน 
0 – 3 ช่ัวโมง ร้อยละ 68.18, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 22.73, 7 ช่ัวโมงขึ้นไป ร้อยละ 9.09 ผลการตอบ
แบบสอบถามความใส่ใจจดจ่อ คะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 106.86 คะแนน ผลการตอบแบบสอบถามความ
ยับยั้งช่ังใจเฉล่ียอยู่ท่ี 102.32 คะแนน 
 โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ อายุเฉล่ีย 12-14 ปี ผลการเรียน
เฉล่ีย 2.00 – 2.99 ร้อยละ 45.45 คะแนนเฉล่ีย 3.00 – 4.00 ร้อยละ 54.55 สภาพทางครอบครัว 
บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน ร้อยละ 50.00 บิดา – มารดาแยกกันอยู่ ร้อยละ 40.91 อื่นๆ ร้อยละ 9.09 
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การอาศัยอยู่กับครอบครัวของฉัน  ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับท้ังบิดา – มารดา รอ้ยละ 36.36 ฉันอาศัยอยู่
ร่วมกับบิดาหรือมารดา ร้อยละ 18.18 ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับญาติเพียงลำพัง รอ้ยละ 40.91 ฉันอาศัย
อยู่เพียงลำพังท่ีหอพักหรือท่ีอยู่ส่วนตัว ร้อยละ 4.55 รายได้ของผู้ปกครอง 7,500 – 15,000 บาท 
ร้อยละ 40.91, 1,501-20,000 บาท ร้อยละ 31.81, 20,001 – ขึ้นไป ร้อยละ 27.27 อาชีพผู้ปกครอง 
รับราชการ เช่น ตำรวจ ทหาร พยาบาล ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ ร้อยละ 18.18 ค้าขาย ร้อยละ 
22.73 อื่น ๆ รับจ้างท่ัวไป เกษตรร้อยละ 63.64 จำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมส์ออนไลน์ต่อวัน 0 – 3 
ช่ัวโมง ร้อยละ 77.27, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 22.73 จำนวนช่ัวโมงท่ีใช้ไปกับส่ือสังคมออนไลน์ต่อวัน 
0 – 3 ช่ัวโมง ร้อยละ 77.27, 4 – 6 ช่ัวโมง ร้อยละ 13.63, 7 ช่ัวโมงขึ้นไป ร้อยละ 9.09 ผลการตอบ
แบบสอบถามความใส่ใจจดจ่อ คะแนนเฉล่ียอยู่ท่ี 107.58 คะแนน ผลการตอบแบบสอบถามความ
ยับย้ังช่ังใจเฉล่ียอยู่ท่ี 106.64 คะแนน 
 2. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนือ่งของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2.1 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความใจต่อเนื่องประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม ANT โดยวัดจากค่าความ
ผิดพลาด ค่าความแม่นยำ และเวลาตอบสนอง การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการ
ทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังตารางท่ี 4-3 และภาพท่ี 4-1 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดัง
ตารางท่ี 4-3 และภาพท่ี 4-2 
  การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะกอ่นการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีเวลาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-3 
และภาพท่ี 4-3 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกสมาธิครั้งละ 13 นาที 5 วัน ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
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ตารางท่ี 4-3 คะแนนความใส่ใจต่อเนื่อง ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ 

 
โปรแกรมฝึกสมาธ ิ n M SD df t p 

ความใส่ใจ
ต่อเนื่อง 

ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 25.50 26.41 21 -2.919 .008 
หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 14.27 13.10 
ก่อนการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9115 .092 21 2.326 .030 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9444 .049 
ก่อนการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 647.5 101.7 21 -6.911 .000 
หลังการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 574.5 109.7 

**p < .01, *p < .05 

 

 
  
ภาพท่ี 4-1 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม

ท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ภาพท่ี 4-2 การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
ภาพท่ี 4-3 การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะกอ่นการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
  2.2 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความใจต่อเนื่องประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม ANT โดยวัดจากค่าความ
ผิดพลาด ค่าความแม่นยำ และเวลาตอบสนอง การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการ
ทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
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ตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-4 และภาพท่ี 4-4 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถติิทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตาราง
ท่ี 4-4 และภาพท่ี 4.5 
  การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะมีเวลาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-4 
และภาพท่ี 4.6 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมศิลปะครั้งละ 13 นาที 5 วัน ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
 
ตารางท่ี 4-4 คะแนนความใส่ใจต่อเนื่อง ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม

ศิลปะ 
 

โปรแกรมศิลปะ n M SD df t p 
ความใส่ใจ
ต่อเนื่อง 

ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 22.73 28.08 21 -3.683 .001 
หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 7.864 10.52 
ก่อนการทดลอง ความแมน่ยำ 22 .9211 .097 21 3.683 .001 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9727 .037 
ก่อนการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 616.1 109.41 21 -10.115 .000 
หลังการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 550.1 97.93 
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ภาพท่ี 4-4 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 
 
ภาพท่ี 4-5 การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ภาพท่ี 4-6 การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 
  2.3 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะ
ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความใจต่อเนื่องประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม ANT โดยวัดจากค่าความ
ผิดพลาด ค่าความแม่นยำ และเวลาตอบสนอง การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการ
ทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ
ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 ดังตารางท่ี 4-5 และภาพท่ี 4-7 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมี
คะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มขึน้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังตารางท่ี 4-5 และภาพท่ี 4-8 
  การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมี
เวลาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-5 และภาพท่ี 4-9 
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  สรุปได้ว่า โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิครั้งละ 13 นาที 5 วัน 
ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห ์สามารถเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นได้ 
 
ตารางท่ี 4-5 คะแนนความใส่ใจต่อเนื่อง ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม

ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธ ิ n M SD df t p 
ความใส่ใจ
ต่อเนื่อง 

ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 10.3636 9.48 21 -4.193 .000 
หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 6.2727 6.45 
ก่อนการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9640 .033 21 3.092 .006 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9765 .028 
ก่อนการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 632.3 123.5 21 -9.386 .000 
หลังการทดลอง เวลาตอบสนอง 22 564.4 109.7 

 

 
 
ภาพท่ี 4-7 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม

ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
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ภาพท่ี 4-8 การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 
 
ภาพท่ี 4-9 การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธขิองนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
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 3. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชัง่ใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  3.1 ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชั่งใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ
ของนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความยับย้ังช่ังใจประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม Go/No-Go โดยวัดจากค่า
ความผิดพลาด และค่าความแม่นยำ  การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับ
ระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วย
สถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดังตารางท่ี 4-6 และภาพท่ี 4-10 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ดัง
ตารางท่ี 4-6 และภาพท่ี 4-11 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกสมาธิครั้งละ 13 นาที 5 วัน ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

ตารางท่ี 4-6 คะแนนความยับย้ังช่ังใจ ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึก
สมาธิ 

 
โปรแกรมฝึกสมาธ ิ n  M SD df t p 

ความยับยั้ง
ชั่งใจ 

ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 47.86 12.93 21 -3.033 .006 
หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 36.68 11.24 
ก่อนการทดลอง ความแม่นยำ 22 .8504 .040 21 3.033 .006 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .8854 .035 

**p < .01 
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ภาพท่ี 4-10 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของ

กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
ภาพท่ี 4-11 การเปรียบเทียบความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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  3.2 ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชั่งใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความยับย้ังช่ังใจประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม Go/No-Go โดยวัดจากค่า
ความผิดพลาด และค่าความแม่นยำ  การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับ
ระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วย
สถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-7 และภาพท่ี 4-12 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถติิทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดัง
ตารางท่ี 4-7 และภาพท่ี 4-13 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมศิลปะครั้งละ 13 นาที 5 วัน ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
สามารถเพิ่มความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

ตารางท่ี 4-7 คะแนนความยับย้ังช่ังใจ ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ 

 

โปรแกรมศิลปะ n M SD df t p 
ความยับยั้งช่ังใจ ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 60.68 26.92 21 -8.050 .000 

หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 28.32 12.54 
ก่อนการทดลอง ความแม่นยำ 22 .8104 .084 21 8.050 .000 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .9115 .039 
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ภาพท่ี 4-12 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของ

กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

 
 
ภาพท่ี 4-13 การเปรียบเทียบความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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  3.3 ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชัง่ใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  ความยับย้ังช่ังใจประเมินได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรม Go/No-Go โดยวัดจากค่า
ความผิดพลาด และค่าความแม่นยำ  การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับ
ระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 ดังตารางท่ี 4-8 และภาพท่ี 4-14 
  การเปรียบเทียบค่าความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่ม
ท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น
ด้วยสถิติทดสอบ t พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีคะแนน
ค่าความแม่นยำเพิ่มขึน้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ดังตารางท่ี 4-8 และภาพท่ี 4-15 
  สรุปได้ว่า โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิครั้งละ 13 นาที 5 วัน 
ต่อ สัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถเพิ่มความยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น 
 
ตารางท่ี 4-8 คะแนนความยับยั้งช่ังใจ ระหว่างก่อนกับหลังการทดลองในกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ

ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
 

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ n M SD df t p 
ความยับยั้งช่ังใจ ก่อนการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 40.64 13.26 21 -4.669 .000 

หลังการทดลอง ค่าความผิดพลาด 22 29.41 8.24 
ก่อนการทดลอง ความแม่นยำ 22 .873 .041 21 4.669 .000 
หลังการทดลอง ความแม่นยำ 22 .908 .026 

 
 
 



121 

 
 
ภาพท่ี 4-14 การเปรียบเทียบค่าความผิดพลาดระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของ

กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 

 

 
 
ภาพท่ี 4-15 การเปรียบเทียบความแม่นยำระยะก่อนการทดลองกับระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ี

ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น 
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 4. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนือ่งระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
  4.1 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธ ิ
 
ตารางท่ี 4-9 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความใส่ใจต่อเนื่องระยะก่อนการ

ทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ความใส่ใจต่อเนื่อง SS df MS F p 

ค่าความผิดพลาด ระหว่างกลุ่ม 2857.490 2 1428.740 2.719 .0740 
 ภายในกลุ่ม 33098.955 63 525.380   
ความแม่นยำ ระหว่างกลุ่ม .034 2 .017 2.719 .0740 
 ภายในกลุ่ม .399 63 .006   
เวลาตอบสนอง ระหว่างกลุ่ม 2857.490 2 1428.740 2.719 .710 
 ภายในกลุ่ม 33098.955 63 525.380   
 
 จากตารางท่ี 4-9 ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความผิดพลาด 25.50 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 26.41 คะแนน  ค่าเฉล่ียความแม่นยำท่ี 
.9115 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .092 ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 647.5 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 101.7 มิลลิวินาที กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด 22.73 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 28.08 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำท่ี .9211 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน .097 ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 616.1 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 109.41 
มิลลิวินาที และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความผิดพลาด 10.36 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.48 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำท่ี .9640 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .033 ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 632.3 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
123.5 มิลลิวินาที เมื่อทำการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดท้ังหมด ความ
แม่นยำ และเวลาตอบสนองระหว่างท้ัง 3 กลุ่ม โดยใช้สถิติ One – Way ANOVA พบว่าไม่แตกต่าง
กัน (p > .05) 



123 

 จากผลการวิจัย สรุปได้ว่า ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มี
ค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด ความแม่นยำ และเวลาตอบสนองของความใส่ใจต่อเนื่อง 
ไม่แตกต่างกัน 
  4.2 ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทีไ่ด้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธ ิ
 
ตารางท่ี 4-10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความใส่ใจต่อเนื่องระยะหลังการ

ทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ความใส่ใจต่อเน่ือง SS df MS F p 

ค่าความผิดพลาด ระหว่างกลุ่ม 789.121 2 394.561 3.656 .031 
 ภายในกลุ่ม 6799.318 63 107.93   
ความแม่นยำ ระหว่างกลุ่ม .013 2 .007 4.503 .015 
 ภายในกลุ่ม .094 63 .001   
เวลาตอบสนอง ระหว่างกลุ่ม 6598.035 2 3299.018 .294 .746 
 ภายในกลุ่ม 706655.372 63 11216.752   

 
 จากตารางท่ี 4-13 ระยะหลังการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความผิดพลาด 14.27 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 13.10 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .9444 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .049 ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 574.5 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
109.7 มิลลิวินาที กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด 7.864 คะแนน ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.52 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .9727 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .037 
ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 550.1 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 97.93 มิลลิวินาที และกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด 6.27 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 6.45 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .9765 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน .028 
ค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง 564.4 มิลลิวินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 109.7 มิลลิวนิาที เมื่อทำการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด ความแม่นยำ และเวลาตอบสนองระหว่าง
กลุ่มโดยใช้สถิติ One – Way ANOVA พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีคะแนนความผิดพลาด 
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และความแม่นยำของความใส่ใจต่อเนื่อง แตกตา่งกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนเวลา
ตอบสนองพบว่าไม่แตกตา่ง (p > .05) 
 
ตารางท่ี 4-11 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความใส่ใจต่อเนื่องด้านความผิดพลาด

ระยะหลังการทดลองเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference p 

โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะ 6.409 .132 
โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ

แบบสมาธิ 
8.000 .045 

โปรแกรมศิลปะ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 

1.590 .879 

 
 จากตารางท่ี 4-11 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด ระหว่าง
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ Scheffe พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมี
ค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05)  ส่วนโปรแกรมฝึก
สมาธิกับโปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
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*p < .05, ns = Non Significant 

 
ภาพท่ี 4-16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ

โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ตารางท่ี 4-12 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความใส่ใจต่อเนื่องด้านความแม่นยำ

ระยะหลังการทดลองเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference p 

โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะ -.283 .061 
โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ

แบบสมาธิ 
-.032 .028 

โปรแกรมศิลปะ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 

.004 .949 

 
 จากตารางท่ี 4-12 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแม่นยำ ระหว่างกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยำคู่โดยวิธีของ 
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Scheffe พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ีย
ความแม่นยำแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05)  ส่วนโปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรม
ศิลปะ และโปรแกรมศิลปะกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ียความ
แม่นยำไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
 

 
*p < .05, ns = Non Significant 

 

ภาพท่ี 4-17 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแม่นยำระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ตารางท่ี 4-13 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความใส่ใจต่อเนื่องด้านเวลาตอบสนอง

ระยะหลังการทดลองเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference p 

โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะ 24.363 .748 
โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ

แบบสมาธิ 
10.015 .952 

โปรแกรมศิลปะ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 

-14.348 .904 
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 จากตารางท่ี 4-13 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาตอบสนอง ระหว่างกลุ่มท่ี
ได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียด้านเวลาตอบสนองเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ Scheffe พบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีเวลาตอบสนองไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
 

 
 ns = Non Significant 
 
ภาพท่ี 4-18 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาตอบสนองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ

โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสาน
การติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
 จากผลการวิจัย สรุปได้ว่า กลุ่มท่ีได้รบัโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิมีความใส่ใจต่อเนื่องเพิ่มสูงขึ้นมากกว่ากลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
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 5. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชั่งใจระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
  5.1 ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งชั่งใจระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธ ิ
 
ตารางท่ี 4-14 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความยับย้ังช่ังใจระยะก่อนการทดลอง

ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ความใส่ใจต่อเนื่อง SS df MS F p 

ค่าความผิดพลาด ระหว่างกลุ่ม 4570.636 2 2285.318 6.363 .003 
 ภายในกลุ่ม 22625.318 63 359.132   
ความแม่นยำ ระหว่างกลุ่ม .045 2 .022 6.363 .003 
 ภายในกลุ่ม .221 63 .004   
 
 จากตารางท่ี 4-14 ระยะก่อนการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความผิดพลาด 47.86 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 12.93 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .8504 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .040 กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด 60.68 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 26.92  คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .8104 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน .084 และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ีย
คะแนนความผิดพลาด 40.64 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 13.26 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ 
.873 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .041 เมื่อทำการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความ
ผิดพลาด และความแม่นยำ ระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ One – Way ANOVA พบว่ามีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 จากผลการวิจัย สรุปได้ว่า ก่อนการทดลองกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความผิดพลาด และความแม่นยำแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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  5.2 ผลการเปรียบเทียบยับยั้งชั่งใจระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธ ิ
 
ตารางท่ี 4-15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความยับยั้งช่ังใจระยะหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ความยับยั้งช่ังใจ SS df MS F p 

ความผิดพลาด ระหว่างกลุ่ม 1527.661 2 763.830 8.763 .000 
 ภายในกลุ่ม 5404.318 62 87.166   
ความแม่นยำ ระหว่างกลุ่ม .015 2 .007 8.779 .000 
 ภายในกลุ่ม .053 62 .001   
 
 จากตารางท่ี 4-15 ระยะหลังการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนน
ความผิดพลาด 36.68 คะแนน ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 11.29 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .8854 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .035  กลุ่มท่ีได้รบัโปรแกรมศิลปะมีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด 28.32 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 12.54 คะแนน ค่าเฉล่ียความแม่นยำ .9115 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
.039 และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าเฉล่ียคะแนนความ
ผิดพลาด 29.41 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.24 คะแนน ค่าเฉล่ียความแมน่ยำ .908 ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน .026 เมื่อทำการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด และ
ความแม่นยำระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ One – Way ANCOVA พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ 
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มี
คะแนนความผิดพลาด และความแม่นยำ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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ตารางท่ี 4-16 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความยั้งช่ังใจด้านความผิดพลาดระยะหลังการ
ทดลองเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ 
และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference p 

โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะ 8.364 .044 
โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ

แบบสมาธิ 
7.273 .092 

โปรแกรมศิลปะ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 

-1.090 .946 

 
 จากตารางท่ี 4-16 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด ระหว่าง
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาดเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ Scheffe พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะมีค่าความผิดพลาดแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < .05)  ส่วนโปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ และโปรแกรมศิลปะกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีค่าความ
ผิดพลาดไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
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*p < .05, ns = Non Significant 

 
ภาพท่ี 4-19 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความผิดพลาดระยะหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
ตารางท่ี 4-17 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความยับยั้งช่ังใจด้านความแม่นยำระยะหลัง

การทดลองเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
กลุ่มตัวอย่าง Mean Difference p 

โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะ -.026 .044 
โปรแกรมฝึกสมาธิ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ

แบบสมาธิ 
-.023 .092 

โปรแกรมศิลปะ - โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจ
แบบสมาธิ 

.003 .945 
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 จากตารางท่ี 4-17 เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแมน่ยำระยะหลังการทดลอง 
ระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ
ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ โดยทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียความแม่นยำเป็นรายคู่โดยวิธี
ของ Scheffe พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะมีค่าเฉล่ียความแม่นยำความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนโปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ และโปรแกรมศิลปะกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมี
ค่าเฉล่ียความแม่นยำไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
 

 
*p < .05, ns = Non Significant 

 
ภาพท่ี 4-20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแม่นยำระยะหลังการทดลองระหวา่ง

กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 

 
 จากผลการวิจัย สรุปได้ว่า หลังการทดลอง กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีความยับยั้งช่ังใจ
เพิ่มสูงขึน้มากกว่ากลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



บทที่ 5 
สรุปและอภปิรายผล 

 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ 
และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความ
ยับย้ังช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น เพื่อศึกษาผลของประเภทของโปรแกรมฝึกท่ีมีผล
ต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างคือ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนเทศบาล 5 สีหรักษ์วิทยา ท่ีกำลังศึกษาอยู่ในปี
การศึกษา 2565 จำนวน 66 คน ใช้วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มท่ีรับโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และ
โปรแกรมศิลปะผสานการหายใจแบบสมาธิ กลุ่มละ 22 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีหาค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน Dependent t-test, One – Way ANOVA , และ One – Way ANCOVA 
 

สรุปผลการวิจัย  
 การศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตาม
ลมหายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มตวามใส่ใจต่อเนื่องปละความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 โรงเรียนเทศบาล 5     
สีหรักษ์วิทยา จำนวน 66 คน นักเรียนชาย 33 คน และนักเรียนหญงิ 33 คน  ส่วนใหญ่อายุ 13-14 ปี 
กลุ่มตัวอย่างทุกคนไม่มีปัญหาสมาธิส้ัน การมองเห็นเป็นปกติ สามารถใช้คอมพิวเตอร์ได้ และสามารถ
ร่วมกิจกรรมหลังเลิกเรียนได้จนถึงเวลา 16.30 นาฬิกา สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 
 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกสมาธิและกิจกรรมศิลปะสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง 
และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิโดยภาพรวม 
มีความเหมาะสมมาก (M = 3.67, SD = .24) โปรแกรมศิลปะโดยภาพรวมมีความเหมาะสมมากท่ีสุด 
(M = 3.93, SD = .10) และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีความเหมาะสม
มากท่ีสุด (M = 3.94, SD = .19) สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 1 
 2. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาด
ลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 คะแนนความแม่นยำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 และเวลาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สอดคล้องกับสมมติฐาน
ข้อท่ี 2  
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 3. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความผิดพลาด
ลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 คะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001 และเวลาตอบสนองลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สอดคล้องกับ
สมมติฐานข้อท่ี 3 
 4. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001คะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 เวลาตอบสนอง
ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 4 
 5. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาด
ลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 คะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 2 
 6. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .001 สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 3 
 7. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งช่ังใจก่อนกับหลังการได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการ
ติดตามลมหายใจแบบสมาธิของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีคะแนนค่าความผิดพลาดลดน้อยลงอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001 และมีคะแนนค่าความแม่นยำเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 4 
 8. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด ความแม่นยำ 
และเวลาตอบสนอง พบว่าไม่แตกต่างกัน (p>.05) สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 5 
 9. ผลการเปรียบเทียบความยับยั้งช่ังใจระยะก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
ฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ พบว่า กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม
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ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ มีค่าเฉล่ียคะแนนความผิดพลาด และความแม่นยำ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ทำใหไ้ม่สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 5 
 10. ผลการเปรียบเทียบความใส่ใจต่อเนื่องระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมฝึกสมาธิ กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนโปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะ และ
โปรแกรมศิลปะกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิไม่แตกต่างกัน (p > .05) 
สอดคล้องกับสมมติฐานข้อท่ี 6 
 11. ผลการเปรียบเทียบยับยั้งช่ังใจระยะหลังการทดลองของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมฝึกสมาธิ 
กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะ และกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 
พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) 
ส่วนโปรแกรมฝึกสมาธิกับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ และโปรแกรมศิลปะ
กับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิไม่แตกต่างกัน (p > .05) สอดคล้องกับ
สมมติฐานข้อท่ี 6 
 

อภิปรายผลการวิจัย  
 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมฝึกสมาธิและโปรแกรมศิลปะ เมื่อปฏิบัติวันละ 13 
นาที สัปดาห์ละ 5 วันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่งผลต่อความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. ผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมฝึกสมาธิมีผลต่อการเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้ง
ช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยให้นักเรียนกำหนดลมหายใจเข้า ออก ลึก ๆ ช้า ๆ 
ใช้คำบริกรรมแบบอานาปนสติ หายใจเข้านึกถึงพระพุทธคุณว่า “พุท” หายใจออกนึกถึงพระธรรมคุณ
ว่า “โธ” ตลอดเวลา ใช้เวลาฝึกครั้งละ 13 นาที เป็นเวลาท่ีไม่มาก แต่นานพอนักเรียนสามารถดำรง
สมาธิอยู่ได้ช่ัวขณะ ทำสัปดาห์ละ 5 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ สอดคล้องงานวิจัยของ Basso และคณะ 
(2019) ศึกษากลุ่มตัวอย่างท่ีอยู่ในช่วงอายุ 18-45 ปี ทำสมาธิวันละ 13 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถลดความรู้สึกทางลบ และ เพิ่มความใส่ใจได้ จากการศึกษาของ Lutz และ
คณะ (2008) พบว่า การฝึกสติ โดยวิปัสสนาในคอร์ส 3 เดือน ผู้ฝึกทำสมาธิวันละ 10-12 ช่ัวโมง มีท้ัง
การใส่ใจจดจ่อและมีสติรับรู้ มีการควบคุมพฤติกรรมดีขึ้น การศึกษาพระธิเบตท่ีฝึกสมาธิมาเป็นเวลา 
20-30 ปี ของ Davidson และ Lutz (2008) เมื่อตรวจสอบด้วยเครื่อง fMRI พบว่า มีเซลล์สมอง
เพิ่มขึ้น การทำงานของคล่ืนสมองส่วนหน้าซีกซ้ายดีขึ้น ลักษณะของคล่ืนสมองช้าลงและสม่ำเสมอ
มากขึ้น ต่อมาได้ทำการทดลองกับอาสาสมัครให้ทำการทดลองฝึกสติวันละ 30 นาที เช้าและเย็นเป็น
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เวลา 3 เดือน แล้วตรวจด้วยเครื่อง fMRI พบว่ามีการเปล่ียนแปลงเช่นเดียวกัน และ Goleman 
(2001) ได้อธิบายว่า สมองส่วนหน้าทำหน้าท่ีหยุดและคิดถึงส่ิงต่าง ๆ เป็นศูนย์หล่ังสารยับย้ังต่าง ๆ 
ทำหน้าท่ีวิเคราะห์และวางแผนระยะยาว การฝึกสติจะทำให้สมองซีกซ้ายส่วนหน้าทำหน้าท่ีได้ดีขึ้น 
 2. ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมศิลปะมีผลต่อการเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ัง
ใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยให้นักเรียนท่ีเข้ารับโปรแกรมศิลปะได้ทำกิจกรรมบน
ภาพแมนดาลา ท่ีมีอยู่ 4 รูปแบบกิจกรรม คือ กิจกรรมระบายสีน้ำ 5 ครั้ง กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน 
5 ครั้ง กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม 5 ครั้ง และกิจกรรมโรยทราย 5 ครั้ง ทำครั้งละกิจกรรมหลังเลิก
เรียน วันละ 13 นาที เป็นเวลา 4 สัปดาห์ การทำกิจกรรมศิลปะเป็นวิธีการหนึ่งในการฝึกจิตและกาย
แบบบูรณาการ ฝึกบริหารสายตา ฝึกสมาธิ สอดคล้องกับงานวิจัยของมณีรัตน์ นาคเบญจพร (2562) 
ท่ีศึกษาผลของการใช้กิจกรรมศิลปะเพื่อเพิ่มความใส่ใจในการเรียนของเด็กสมาธิส้ัน โดยใช้กิจกรรม
ศิลปะประกอบบทเรียนคณิตศาสตร์ พบว่าเด็กมีความใส่ใจในการเรียนเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ วิรุณ ต้ัง
เจริญ (2539) ท่ีกล่าวว่า ประสบการณ์ศิลปะจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้และสติปัญญาให้ดีขึ้น เพราะ
ประสบการณ์ทางศิลปะจะทำให้เด็กต้องตรวจสอบและใช้ความคิดสร้างสรรค์ให้สัมพันธ์กับวัสดุ 
และณัฐธิยา บุญอาพัทธ์เจริญ (2562) ได้ศึกษาผลของการใช้กราฟิกประยุกต์ตามโครงสร้างแมนดาลา
สำหรับเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและความสามารถทางภาพและมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่มเส่ียง
สมาธิส้ัน เป็นการศึกษาเชิงพฤติกรรมและคล่ืนไฟฟ้าสมอง พบว่า กราฟิกประยุกต์โดยใช้โครงสร้าง
ภาพแมนดาลาสามารถเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและความสามารถทางมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่ม
เส่ียงสมาธิส้ันได้ ซึ่งความใส่ใจทางการมองเห็นเป็นกระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลเลือกและมุ่งเน้นการ
ป้อนเข้าของข้อมูล ขณะเดียวกันก็จะยับย้ังข้อมูลท่ีไม่เกี่ยวข้องท่ีทำให้เสียสมาธิ (Stevens & 
Bavelier, 2013) ทำให้สามารถใส่ใจจดจ่ออยู่กับกิจกรรมท่ีทำอยู่ได้ เมื่อมีการจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีกำลัง
ทำอยู่จึงเกิดเป็นขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วขณะ เป็นสภาวะจิตท่ีสงบและระงับอารมณ์ได้ เกิดขึ้นในช่วง
เวลาท่ีจิตกำลังจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีทำ เป็นสมาธิที่คนท่ัวไปเข้าถึงได้ง่ายท่ีสุด (พระพรหมคุณาภรณ์, 
2555) 
 3. ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิมีผลต่อการเพิ่ม
ความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยให้นักเรียนท่ีเข้า
รับโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิได้ทำกิจกรรมบนภาพแมนดาลา ท่ีมีอยู่ 4 
รูปแบบกิจกรรม คือ กิจกรรมระบายสีน้ำ 5 ครั้ง กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน 5 ครั้ง กิจกรรมปะติดด้วย
ไหมพรม 5 ครั้ง และกิจกรรมโรยทราย 5 ครั้ง ทำครั้งละกิจกรรมหลังเลิกเรียน วันละ 13 นาที เป็น
เวลา 4 สัปดาห์ โดยท่ีในการทำกิจกรรมแต่ละครั้งนักเรียนจะต้องกำหนดลมหายใจเข้า ออก ลึกๆ 
ช้าๆ ใช้คำบริกรรมแบบอานาปนสติ หายใจเข้านึกถึงพระพุทธคุณว่า “พุท” หายใจออกนึกถึงพระ
ธรรมคุณว่า “โธ” ตลอดเวลาท่ีทำกิจกรรมศิลปะ ทำให้การทำกิจกรรมศิลปะในโปรแกรมนี้ได้ฝึกจิต
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และกายแบบบูรณาการ ฝึกบริหารสายตา ฝึกสมาธิไปพร้อมกับการทำกิจกรรมศิลปะ สอดคล้องกับ
มณีรัตน์ นาคเบญจพร (2562) ท่ีศึกษาผลของการใช้กิจกรรมศิลปะเพื่อเพิ่มความใส่ใจในการเรียน
ของเด็กสมาธิส้ัน โดยใช้กิจกรรมศิลปะประกอบบทเรียนคณิตศาสตร์ พบว่าเด็กมีความใจในการเรียน
เพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ วิรุณ ต้ังเจริญ (2539) ท่ีกล่าวว่า ประสบการณ์ศิลปะจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู้
และสติปัญญาให้ดีขึ้น เพราะประสบการณ์ทางศิลปะจะทำให้เด็กต้องตรวจสอบและใช้ความคิด
สร้างสรรค์ให้สัมพันธ์กับวัสดุ และณัฐธิยา บุญอาพัทธ์เจริญ (2562) ได้ศึกษาผลของการใช้กราฟิก
ประยุกต์ตามโครงสร้างแมนดาลาสำหรับเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและความสามารถทางภาพ
และมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ัน เป็นการศึกษาเชิงพฤติกรรมและคล่ืนไฟฟ้าสมอง พบว่า 
กราฟิกประยุกต์โดยใช้โครงสร้างภาพแมนดาลาสามารถเพิ่มความใส่ใจทางการมองเห็นและ
ความสามารถทางมิติสัมพันธ์ของเด็กกลุ่มเส่ียงสมาธิส้ันได้ ซึ่งความใส่ใจทางการมองเห็นเป็น
กระบวนการท่ีช่วยให้บุคคลเลือกและมุ่งเน้นการปอ้นเข้าของข้อมูล ขณะเดียวกันก็จะยับย้ังข้อมูลท่ีไม่
เกี่ยวข้องท่ีทำให้เสียสมาธิ (Stevens & Bavelier, 2013) ทำให้สามารถใส่ใจจดจ่ออยู่กับกิจกรรมท่ี
ทำอยู่ได้ เมื่อมีการจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีกำลังทำอยู่จึงเกิดเป็นขณิกสมาธิ หรือสมาธิชั่วขณะ เป็นสภาวะจิต
ท่ีสงบและระงับอารมณ์ได้ เกิดขึ้นในช่วงเวลาท่ีจิตกำลังจดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีทำ เป็นสมาธิท่ีคนท่ัวไป
เข้าถึงได้ง่ายท่ีสุด (พระพรหมคุณาภรณ์, 2555)  
 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1. โรงเรียนหรือหนว่ยงานทางการศึกษาสามารถนำโปรแกรมการฝึกสมาธิและโปรแกรม
ศิลปะ ไปประยุกต์ใช้เพื่อเป็นทางเลือกในการเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง และความยับยั้งช่ังใจของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
 2. นักวิจัยและผู้สนใจสามารถนำผลการวิจัยใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการทำวิจัยในระดับท่ี
ลึกเกี่ยวกับการใช้โปรแกรมการฝึกสมาธิและกิจกรรมศิลปะ ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน
ประชากรกลุ่มอื่น ๆ 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 
 1. เพื่อเป็นการตรวจสอบศักยภาพของโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ ควรทำการศึกษาในกลุ่มเป้าหมายอื่น ๆ 
 2. ในการศึกษาครั้งต่อไป ควรมีการสำรวจความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างต่อโปรแกรม
ศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิท่ีพัฒนาขึ้น เพื่อเป็นการประเมินผลของโปรแกรมโดย
ตรงท่ีเกิดขึ้นจากกลุ่มตัวอย่าง 
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 3. งานวิจัยครั้งนี้ใช้เวลาในการศึกษารวมท้ังส้ิน 4 สัปดาห์ ซึ่งมีการประเมินผล 2 ครั้ง คือ 
ก่อนและหลังการทดลองทันทีเท่านั้น ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไปควรจะมีการพิจารณาเพิ่มระยะเวลา
ในศึกษาให้นานขึ้น และเพิ่มการประเมินผลซ้ำ เช่น การประเมินผลซ้ำภายหลังเสร็จส้ินการฝึก
กิจกรรมตามโปรแกรมทุก 1 เดือน เพื่อตรวจสอบความคงทนผลของโปรแกรมฝึกสมาธิและโปรแกรม
ศิลปะ และนำมาปรับใช้ในการปฏิบัติงานจริงได้อย่างเหมาะสม 
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แบบประเมินข้อคำถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
............................................................................................................................. ......................... 
 
 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้เข้าร่วมการ
วิจัย เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสม ได้แก่ ข้อมูลด้านครอบครัว เวลาท่ีใช้ใน
การเล่นเกมออนไลน์ และการใช้เวลาในสังคมออนไลน์ ความถนัดมือขวา และไม่มีภาวะตาบอดสี 
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับปานกลาง 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
 
  

 
นิยามศัพท์ 

 
 เกมออนไลน์ หมายถึง ลักษณะของเกมส์ที ่เล่นบนโทรศัพท์มือถือ หรือคอมพิวเตอร์ ท่ี
จำเป็นต้องมีการเช่ือมต่อกับผู้เล่นอื่นบนอินเทอร์เน็ต 
 สังคมออนไลน์ หมายถึง การเชื่อมโยงถึงกัน ทำความรู้จักกัน ผ่านระบบอินเทอร์เน็ต ใน
รูปการให้บริการผ่านเว็บไซต์เชื่อโยงบุคคลต่อบุคคลไว้ด้วยกัน จนกลายเป็นชุมชนที่ผู้ใช้สามารถแชร์
ตัวตนและทุก ๆ ส่ิงท่ีสนใจ  
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ลำดับ คำถาม ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 

1 อายุ.......................ปี........................เดือน       
2 คะแนนเฉล่ีย................        
3 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยาม

ศัพท์เฉพาะ  
      

4 สภาพทางครอบครัว 
( ) บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน    
( ) บิดา – มารดาแยกกันอยู่    
( ) บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม 
( ) บิดา - มารดาถึงแก่กรรมทั้งคู่      
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ............................. 

      

5 การอาศัยอยู่กับครอบครัวของฉัน 
( ) ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับทั้งบิดา – มารดา   ( ) 
ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับบิดาหรือมารดา  
( ) ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับญาติเพียงลำพัง     ( ) 
ฉันอาศัยอยู่เพียงลำพังที่หอพักหรือที่อยู่ส่วนตัว 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ ...............................        

      

6 ผู้ปกครองที่รับผิดชอบการศึกษาของฉันทำ
อาชีพ 
( ) รับราชการ เช่น ตำรวจ  ทหาร  พยาบาล 
ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ 
( ) หน่วยงานเอกชน  หรือ รัฐวิสาหกิจ 
( ) ค้าขาย          
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ............................... 

      

7 จำนวนชั่วโมงที่เล่นเกมส์ออนไลน์ต่อวัน  
( ) 0 – 3 ชั่วโมง 
( ) 4 – 6 ชั่วโมง 
( ) 7 ชั่วโมงข้ึนไป 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ................................. 

      

8 จำนวนชั่วโมงที่ใช้ไปกับสื่อสังคมออนไลน์ต่อวัน 
( ) 0 – 3 ชั่วโมง 
( ) 4 – 6 ชั่วโมง 
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ลำดับ คำถาม ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 
1 2 3 4 5 

( ) 7 ชั่วโมงข้ึนไป 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ.................... 

9 ( ) ถนัดมือขวา 
( ) ถนัดมือซ้าย 

      

10 ไม่มีภาวะตาบอดสี 
(ใช้แบบทดสอบตาบอดสีออนไลน์จาก 
https://www.arealme.com/color-
blindness-test/th/ ) 

      

 

ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 
                                                        ลงช่ือ.........................................................ผู้ประเมิน 

                        (..............................................................) 
 

 

 

 
 
 

https://www.arealme.com/color-blindness-test/th/
https://www.arealme.com/color-blindness-test/th/
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ภาคผนวก ข 
แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความใส่ใจ 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโดยผู้เชี่ยวชาญ 

 

 
 
 
 
 

 
 
 



156 
 

แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความใส่ใจ 
ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นโดยผู้เช่ียวชาญ 

............................................................................................................................. ......................... 
 
 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินแบบประเมินความใส่ใจจดจ่อของผู้เข้าร่วมการ
วิจัย เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสมของส่วนติดต่อกับผู้ใช้ ได้แก่ ข้อคำถาม
ของแบบประเมินระดับความใส่ใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น   
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
  

ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

ด้านเป้าหมาย 
1 ฉันเอาใจใส่ต่อการเรียนหรือกิจกรรมท่ี

ได้รับมอบหมายจากครู 
      

2 ฉันสามารถมีสมาธิจดจ่ออยู่ในเรื่องใด
เรื่องหนึ่งท่ีกำลังศึกษาได้เป็นเวลานาน 

      

3 ฉันจดจ่ออยู่กับการเรียนในช้ันเรียน       
4 ฉันมีสมาธิและไม่คิดเรื่องอื่นในขณะท่ีนั่ง

เรียน 
      

5 ฉันต้ังใจทำงานท่ีครูมอบหมายให้สำเร็จ       
6 ฉันอดทนฟังครูได้เป็นเวลานาน ๆ       
7 ฉันต้ังใจเรียนทุกวิชา       
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ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
8 ฉันไม่ถูกรบกวนจากส่ิงท่ีมากระทบ เช่น 

เสียงดัง อากาศร้อนจากภายนอก เป็นต้น 
      

9 ฉันเรียนรู้ส่ิงใหม่อย่างต้ังใจ       
10 ฉันรับผิดชอบต่อการเรียนของตนเองด้วย

การรับผิดชอบต่อภาระงานท่ีครู
มอบหมาย 

      

11 ฉันจดบันทึกหัวข้อสำคัญในขณะเรียนทุก
ครั้ง 

      

12 ฉันพิจารณาอย่างรอบคอบก่อนท่ีจะลง
มือทำ 

      

13 ฉันเข้าร่วมกิจกรรมท่ีกำหนดอย่างต้ังใจ       
14 ฉันทำงานท่ีได้รับมอบหมายอย่างเป็น

ระเบียบเรียบร้อย 
      

15 ฉันต้ังใจเรียนในวิชาท่ีชอบ       
16 ฉันสามารถนั่งนิ่งๆได้มากกว่า 20 นาที       
17 ฉันมักจะเหม่อลอยบ่อยครั้ง ขณะเรียน

หนังสือ 
      

18 ฉันไม่สามารถห้ามใจไม่ให้หยอกล้อกับ
เพื่อนได้ในขณะท่ีครูกำลังสอน 

      

19 ฉันมักจะลืมส่งงานท่ีได้รับมอบหมาย       
20 ฉันมักจะคุยในเวลาเรียนหรือเวลาท่ีมี

กิจกรรม 
      

21 ฉันมักจะลุกออกจากท่ีนั่งโดยพลการ
ขณะท่ีครูกำลังสอน 

      

22 ฉันมักจะง่วงนอนในเวลาเรียน       
23 ฉันมักจะไม่ค่อยละเอียดรอบคอบในเวลา

ทำงาน 
      

24 ฉันสามารถจดจ่อกับงานท่ีทำได้มากกว่า 
20 นาที 
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ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
25 ฉันมักจะส่งเสียงดังขณะท่ีครูสอนหรือทำ

กิจกรรม 
      

26 ฉันมักจะเปล่ียนความสนใจได้โดยง่าย       
27 ฉันมักจะพูดแทรกในขณะท่ีทำกิจกรรม

การเรียน 
      

28 ฉันฟังครูสอนได้ไม่ถึง 10 นาที ก็รู้สึกง่วง
นอน 

      

29 ฉันมักจะถามคำถามแทรกขึ้นมาทันทีท่ี
เกิดความสงสัย 

      

30 ฉันสามารถรอคอยให้ถึงเวลาพักได้       
 
 

ข้อเสนอแนะ 

……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 

                                                        ลงชื่อ.........................................................ผู้ประเมิน 
                        (..............................................................) 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความยับยั้งชั่งใจ 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโดยผู้เชี่ยวชาญ 
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แบบประเมินความเหมาะสมของแบบประเมินความยั้งช่ังใจ 
ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นโดยผู้เช่ียวชาญ 

...................................................................................................................................................... 
 

 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินแบบประเมินความยับย้ังช่ังใจของผู้เข้าร่วมการ
วิจัย เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกสมาธิ โปรแกรมศิลปะ และโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลม
หายใจแบบสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสมของส่วนติดต่อกับผู้ใช้ ได้แก่ ข้อคำถาม
ของแบบประเมินระดับความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น   
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
  

ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  

ด้านเป้าหมาย 
1 ความมุ่งมั่นต้ังใจท่ีมีต่อเป้าหมายจะช่วย

ให้ฉันมีความต้ังใจ และอดทนเพื่อทำงาน
ให้สมปรารถนาในอนาคต 

      

2 ฉันจะฝืนใจทำบางส่ิงบางอย่างเพื่อให้
ได้ผลตามท่ีฉันต้องการภายหลัง 

      

3 ความอดทนเป็นส่ิงจำเป็นต่อการมุ่งมั่นให้
บรรลุเป้าหมาย 

      

4 การวางแผนทำให้ฉันอดทนและเพื่อไปสู่
เป้าหมายท่ีต้องการได้ 
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ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
5 ฉันสามารถรอคอยอย่างมีความสุขได้ 

ถึงแม้เป้าหมายท่ีต้ังไว้จะต้องใช้ความ
อดทนและใช้เวลายาวนาน 
 

      

ด้านทัศนคติ 
6 ฉันมีวิธีการหลีกเล่ียงส่ิงล่อใจต่าง ๆ ท่ีทำ

ให้ไขว้เขวจากเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 
      

7 ฉันสามารถรอคอยส่ิงต่าง ๆ ได้โดยไม่
หงุดหงิด 

      

8 ถึงแม้ว่าการรอคอยจะทำให้อึดอัดใจ แต่
ผลลัพธ์ที่ได้ก็คุ้มค่า 

      

9 ฉันเห็นด้วยกับคำกล่าวท่ีว่า “ ช้า ๆ ได้
พร้าเล่มงาม” 

      

10 ฉันคิดว่าความสุขและความพอใจมัก
เกิดขึ้น ภายหลังการใช้ความอดทนอด
กล้ัน 

      

11 คำว่า “อดเปรี้ยวไว้กินหวาน”เป็นหลักท่ี
ฉันคำนึงถึงเสมอ 

      

12 ฉันมีวิธีจัดการกับอารมณ์และความรู้สึก
ของตนเองยามท่ีต้องอดทนอดกล้ัน 

      

13 การรับประทานขนมหวานเป็นส่ิงท่ีฉันไม่
สามารถตัดออกไปได้ แม้ว่าจะมีน้ำหนัก
ตัวมาก 

      

ด้านพฤติกรรม 
14 ฉันสามารถงดกินอาหารทอดได้เมื่อฉัน

ต้องการลดน้ำหนัก 
      

15 ฉันสามารถห้ามใจตัวเองไม่ให้กินอาหาร
ท่ีชอบได้ 
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ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
16 ฉันอาจจะมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลท่ีคบหา

กันไม่นานได้หากเขาทำให้พอใจ 
      

17 ฉันจะยอมมีเพศสัมพันธ์เมื่อคบหากับคน
รักจนรู้จักกันดีแล้ว 

      

18 ฉันยินดีจะมีเพศสัมพันธ์กับเขาทันทีถ้า
ฝ่ายตรงข้ามยั่วยวนเชิญชวนทางเพศ  

      

19 ฉันไม่เคยมีความคิดจะชิงสุกก่อนห่าม 
แม้จะมีโอกาสท่ีสามารถทำได้ก็ตาม 

      

20 ฉันจะแทรกแถวคนอื่นเป็นบางครั้งหากมี
โอกาส 

      

21 ฉันมักแสดงความเห็นโต้แย้งทันทีทันใด 
แม้จะยังไม่ถึงลำดับท่ีฉันจะแสดง
ความเห็น 

      

22 ฉันขับรถฝ่าไฟแดงเป็นบางครั้ง หากไม่
ทำให้ใครเดือดร้อนหรือเป็นอันตราย 

      

23 ฉันมักซื้อสินค้าท่ีนอกเหนือจากแผนท่ี
วางไว้เสมอเมื่อเข้าห้างสรรพสินค้า 

      

24 ฉันจะอ่านหนังสือหลังจากใช้เวลาเล่นกับ
เพื่อน 

      

25 ฉันเลือกท่ีจะใช้เวลาเท่ียวเตร่กับเพื่อน 
แม้ว่าจะทำให้เกรดเฉล่ียน้อยลงก็ตาม 

      

26 ฉันเลือกท่ีจะอ่านหนังสืออยู่ท่ีบ้าน
มากกว่าไปทำกิจกรรมอื่นในเวลาท่ีใกล้
สอบ 

      

27 ฉันมักจะแบ่งเงินรายได้บางส่วนไว้ใช้ใน
ยามฉุกเฉิน 

      

28 ฉันเป็นคนท่ีชอบเก็บออมเงินและ
วางแผนใช้จ่ายเงินเสมอ 
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ลำดับ คำถาม 
ระดับความเหมาะสม หมายเหตุ 

1 2 3 4 5  
29 ฉันมักจะขาดการควบคุมปริมาณการซื้อ

ของในช่องทางออนไลน ์
      

30 ฉันรู้สึกว่าเงินโบนัสหรือเงินรางวัลท่ีได้มา
แบบไม่คาดคิด สมควรถูกใช้จ่ายตามใจ
ตนเอง 

      

31 ฉันให้อภัยเพื่อนท่ีทำไม่ดีกับฉันได้เสมอ       
32 ฉันจะอดทนและมองข้ามข้อเสียของคน

อื่นไป เมื่อคิดถึงความสัมพันธ์ในระยะ
ยาว 

      

33 ฉันมักจะพิจารณาว่าการกระทำหรือ
คำพูดของตนเองทำร้ายความรู้สึกของ
ผู้อื่น 

      

34 ฉันไม่ลังเลท่ีจะซื้อสินค้าท่ีต้องการ แม้จะ
รู้ว่าการผ่อนสินค้าเกินกำลังจะทำให้แต่
ละเดือนต้องอัตคัดขัดสน 

      

35 ฉันยอมทำส่ิงท่ีผิดกฎระเบียบเพื่อรักษา
ความสัมพันธ์กับเพื่อน 

      

 
 

ข้อเสนอแนะ 

……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 

                                                        ลงชื่อ.........................................................ผู้ประเมิน 
                        (..............................................................) 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
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แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
............................................................................................................................. ......................... 
คำช้ีแจง  ให้นักเรียนให้คะแนนตัวเองด้วยการทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริง 
 

ลำดับ คำถาม 

1 อายุ.......................ปี........................เดือน 
2 เพศ 
3 ผลการเรียนเฉล่ีย................ 
4 สภาพทางครอบครัว 

( ) บิดา – มารดาอยู่ด้วยกัน    
( ) บิดา – มารดาแยกกันอยู่    
( ) บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม 
( ) บิดา - มารดาถึงแก่กรรมท้ังคู่      
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ............................. 

5 การอาศัยอยู่กับครอบครัวของฉัน 
( ) ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับท้ังบิดา – มารดา    
( ) ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับบิดาหรือมารดา  
( ) ฉันอาศัยอยู่ร่วมกับญาติเพียงลำพัง      
( ) ฉันอาศัยอยู่เพียงลำพังท่ีหอพักหรือท่ีอยู่ส่วนตัว 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ ...............................        

6 ผู้ปกครองท่ีรับผิดชอบการศึกษาของฉันทำอาชีพ 
( ) รับราชการ เช่น ตำรวจ  ทหาร  พยาบาล ครู แพทย์ ทนายความ ฯลฯ 
( ) หน่วยงานเอกชน  หรือ รัฐวิสาหกิจ 
( ) ค้าขาย          
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ............................... 

7 จำนวนช่ัวโมงท่ีเล่นเกมส์ออนไลน์ต่อวัน  
( ) 0 – 3 ช่ัวโมง 
( ) 4 – 6 ช่ัวโมง 
( ) 7 ช่ัวโมงขึ้นไป 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ................................. 
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ลำดับ คำถาม 

8 จำนวนช่ัวโมงท่ีใช้ไปกับส่ือสังคมออนไลน์ต่อวัน 
( ) 0 – 3 ช่ัวโมง 
( ) 4 – 6 ช่ัวโมง 
( ) 7 ช่ัวโมงขึ้นไป 
( ) อื่น ๆ โปรดระบุ.................... 

9 ( ) ถนัดมือขวา 
( ) ถนัดมือซ้าย 

10 ( ) ไม่มีภาวะตาบอดสี 
(ใช้แบบทดสอบตาบอดสีออนไลน์จาก 
https://www.arealme.com/color-blindness-test/th/ ) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

https://www.arealme.com/color-blindness-test/th/
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ภาคผนวก จ 
แบบประเมินตนเองด้านความใส่ใจจดจ่อ 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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แบบประเมินตนเองด้านความใส่ใจจดจ่อของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
............................................................................................................................. ......................... 
คำช้ีแจง  ให้นักเรียนให้คะแนนตัวเองด้วยการทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริงท่ีสุด    
  

ลำดับ คำถาม 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 5 
1 ฉันเอาใจใส่ต่อการเรียนหรือกิจกรรมท่ีได้รับมอบหมาย

จากครู 
     

2 ฉันสามารถมีสมาธิจดจ่ออยู่ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งท่ีกำลัง
ศึกษาได้เป็นเวลานาน 

     

3 ฉันจดจ่ออยู่กับการเรียนในช้ันเรียน      
4 ฉันมีสมาธิและไม่คิดเรื่องอื่นในขณะท่ีนั่งเรียน      
5 ฉันต้ังใจทำงานท่ีครูมอบหมายให้สำเร็จ      
6 ฉันอดทนฟังครูได้เป็นเวลานาน ๆ      
7 ฉันต้ังใจเรียนทุกวิชา      
8 ฉันไม่ถูกรบกวนจากส่ิงท่ีมากระทบ เช่น เสียงดัง 

อากาศร้อนจากภายนอก เป็นต้น 
     

9 ฉันเรียนรู้ส่ิงใหม่อย่างต้ังใจ      
10 ฉันรับผิดชอบต่อการเรียนของตนเองด้วยการ

รับผิดชอบต่อภาระงานท่ีครูมอบหมาย 
     

11 ฉันจดบันทึกหัวข้อสำคัญในขณะเรียนทุกครั้ง      
12 ฉันพิจารณาอย่างรอบคอบก่อนท่ีจะลงมือทำ      
13 ฉันเข้าร่วมกิจกรรมท่ีกำหนดอย่างต้ังใจ      
14 ฉันทำงานท่ีได้รับมอบหมายอย่างเป็นระเบียบ

เรียบร้อย 
     

15 ฉันต้ังใจเรียนในวิชาท่ีชอบ      
16 ฉันสามารถนั่งนิ่งๆได้มากกว่า 20 นาที      
17 ฉันมักจะเหม่อลอยบ่อยครั้ง ขณะเรียนหนังสือ      
18 ฉันไม่สามารถห้ามใจไม่ให้หยอกล้อกับเพื่อนได้ใน

ขณะท่ีครูกำลังสอน 
     

19 ฉันมักจะลืมส่งงานท่ีได้รับมอบหมาย      
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ลำดับ คำถาม 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 5 
20 ฉันมักจะคุยในเวลาเรียนหรือเวลาท่ีมีกิจกรรม      
21 ฉันมักจะลุกออกจากท่ีนั่งโดยพลการขณะท่ีครูกำลัง

สอน 
     

22 ฉันมักจะง่วงนอนในเวลาเรียน      
23 ฉันมักจะไม่ค่อยละเอียดรอบคอบในเวลาทำงาน      
24 ฉันสามารถจดจ่อกับงานท่ีทำได้มากกว่า 20 นาที      
25 ฉันมักจะส่งเสียงดังขณะท่ีครูสอนหรือทำกิจกรรม      
26 ฉันมักจะเปล่ียนความสนใจได้โดยง่าย      
27 ฉันมักจะพูดแทรกในขณะท่ีทำกิจกรรมการเรียน      
28 ฉันฟังครูสอนได้ไม่ถึง 10 นาที ก็รู้สึกง่วงนอน      
29 ฉันมักจะถามคำถามแทรกขึ้นมาทันทีท่ีเกิดความสงสัย      
30 ฉันสามารถรอคอยให้ถึงเวลาพักได้      
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความยับยั้งชั่งใจของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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แบบประเมินความยับยั้งชั่งใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
............................................................................................................................. ......................... 
คำช้ีแจง  ให้นักเรียนให้คะแนนตัวเองด้วยการทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริงท่ีสุด    
  

ลำดับ คำถาม 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 5 
ด้านเป้าหมาย 

1 ความมุ่งมั่นต้ังใจท่ีมีต่อเป้าหมายจะช่วยให้ฉันมีความ
ต้ังใจ และอดทนเพื่อทำงานให้สมปรารถนาในอนาคต 

     

2 ฉันจะฝืนใจทำบางส่ิงบางอย่างเพื่อให้ได้ผลตามท่ีฉัน
ต้องการภายหลัง 

     

3 ความอดทนเป็นส่ิงจำเป็นต่อการมุ่งมั่นให้บรรลุ
เป้าหมาย 

     

4 การวางแผนทำให้ฉันอดทนและเพื่อไปสู่เป้าหมายท่ี
ต้องการได้ 

     

5 ฉันสามารถรอคอยอย่างมีความสุขได้ ถึงแม้เป้าหมาย
ท่ีต้ังไว้จะต้องใช้ความอดทนและใช้เวลายาวนาน 

     

ด้านทัศนคติ 
6 ฉันมีวิธีการหลีกเล่ียงส่ิงล่อใจต่าง ๆ ท่ีทำให้ไขว้เขว

จากเป้าหมายท่ีต้ังไว้ 
     

7 ฉันสามารถรอคอยส่ิงต่าง ๆ ได้โดยไม่หงุดหงิด      
8 ถึงแม้ว่าการรอคอยจะทำให้อึดอัดใจ แต่ผลลัพธ์ที่ได้ก็

คุ้มค่า 
     

9 ฉันเห็นด้วยกับคำกล่าวท่ีว่า “ ช้า ๆ ได้พร้าเล่มงาม”      
10 คำว่า “อดเปรี้ยวไว้กินหวาน”เป็นหลักท่ีฉันคำนึงถึง

เสมอ 
     

11 ฉันมีวิธีจัดการกับอารมณ์และความรู้สึกของตนเองยาม
ท่ีต้องอดทนอดกล้ัน 
 
 

     

ด้านพฤติกรรม 
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ลำดับ คำถาม 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 5 
12 ฉันสามารถงดกินอาหารทอดได้เมื่อฉันต้องการลด

น้ำหนัก 
     

13 ฉันสามารถห้ามใจตัวเองไม่ให้กินอาหารท่ีชอบได้      
14 ฉันอาจจะมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลท่ีคบหากันไม่นานได้

หากเขาทำให้พอใจ 
     

15 ฉันจะยอมมีเพศสัมพันธ์เมื่อคบหากับคนรักจนรู้จักกัน
ดีแล้ว 

     

16 ฉันยินดีจะมีเพศสัมพันธ์กับเขาทันทีถ้าฝ่ายตรงข้าม
ยั่วยวนเชิญชวนทางเพศ  

     

17 ฉันไม่เคยมีความคิดจะชิงสุกก่อนห่าม แม้จะมีโอกาสท่ี
สามารถทำได้ก็ตาม 

     

18 ฉันจะแทรกแถวคนอื่นเป็นบางครั้งหากมีโอกาส      
19 ฉันมักแสดงความเห็นโต้แย้งทันทีทันใด แม้จะยังไม่ถึง

ลำดับท่ีฉันจะแสดงความเห็น 
     

20 ฉันขับรถฝ่าไฟแดงเป็นบางครั้ง หากไม่ทำให้ใคร
เดือดร้อนหรือเป็นอันตราย 

     

21 ฉันมักซื้อสินค้าท่ีนอกเหนือจากแผนท่ีวางไว้เสมอเมื่อ
เข้าห้างสรรพสินค้า 

     

22 ฉันจะอ่านหนังสือหลังจากใช้เวลาเล่นกับเพื่อน      
23 ฉันเลือกท่ีจะใช้เวลาเท่ียวเตร่กับเพื่อน แม้ว่าจะทำ

ให้ผลการเรียนเฉล่ียน้อยลงก็ตาม 
     

24 ฉันเลือกท่ีจะอ่านหนังสืออยู่ท่ีบ้านมากกว่าไปทำ
กิจกรรมอื่นในเวลาท่ีใกล้สอบ 

     

25 ฉันเป็นคนท่ีชอบเก็บออมเงินและวางแผนใช้จ่ายเงิน
เสมอ 

     

26 ฉันมักจะขาดการควบคุมปริมาณการซื้อของในช่องทาง
ออนไลน ์

     

27 ฉันให้อภัยเพื่อนท่ีทำไม่ดีกับฉันได้เสมอ      
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ลำดับ คำถาม 
ระดับคะแนน 

1 2 3 4 5 
28 ฉันจะอดทนและมองข้ามข้อเสียของคนอื่นไป เมื่อ

คิดถึงความสัมพันธ์ในระยะยาว 
     

29 ฉันมักจะพิจารณาว่าการกระทำหรือคำพูดของตนเอง
ทำร้ายความรู้สึกของผู้อื่น 

     

30 ฉันยอมทำส่ิงท่ีผิดกฎระเบียบเพื่อรักษาความสัมพันธ์
กับเพื่อน 
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ภาคผนวก ช 

แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิ 
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกสมาธิ 
............................................................................................................................. ......................... 
 
 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินโปรแกรมฝึกสมาธิสำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง
และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสม
ของส่วนติดต่อกับผู้ใช้ ได้แก่ คำช้ีแจงในการใช้ตารางโปรแกรมฝึกสมาธิ 
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับปานกลาง 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
 

 
นิยามศัพท์ 

 
 โปรแกรมฝึกสมาธิ หมายถึง การจัดกิจกรรมให้ผู้เรียนปฏิบัติ 1) ยืนสมาธิ 1 นาที นึกคำ
บริกรรมว่า “พุทธ โธ” 2) เดินจงกรม หายใจสบายๆ ค่อยๆก้าวช้าๆ หายใจเข้านึกถึง “พุทธ”  หายใจ
ออกนึกถึง “โธ” ไปเรื่อยๆ จนครบ 6 นาที และ 3) นั่งขัดสมาธิขาขวาทับขาซ้าย มือขวาทับมือซ้าย 
หลับตาหายใจสบายๆ  หายใจเข้านึกถึง “พุทธ”  หายใจออกนึกถึง “โธ” ไปเรื่อยๆ จนครบ 6 นาที 
 

รูปแบบของแต่ละกิจกรรม 
 

 โปรแกรมฝึกสมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งชั่งใจที่พัฒนาขึ้นนี้ เป็น
การนำกลักการฝึกสมาธิแบบติดตามลมหายใจโดยมีการใช้คำว่า “พุทธ โธ” คู่กับการหายใจเข้าออกเพื่อ
ดึงไม่ให้คิดไปถึงเรื่องอื่นๆ และเพื่อให้ผู้ฝึกสามารถทำสมาธิสำเร็จได้อย่างผ่อนคลาย ไม่รู้สึกกระวน
กระวายใจ จึงใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที ตามแนวคิดของ 
Basso et al, 2019  ทำสัปดาห์ละ 5 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห ์
  



176 
 

ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ

1 2 3 4 5  
โปรแกรมฝึกสมาธิ 8 สัปดาห์ 

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์

เฉพาะ  
      

3 ยืนสมาธิ 1 นาที       
4 เดินจงกรม 6 นาที        
5 นั่งสมาธิ 6 นาที       

 

ข้อเสนอแนะ 

……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 

                                                        ลงชื่อ.........................................................ผู้ประเมิน 
                        (..............................................................) 
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ภาคผนวก ซ 
แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะ 
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะ 
...................................................................................................................................................... 
 

 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินโปรอแกรมศิลปะ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่อง
และความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสม 
ได้แก่ คำช้ีแจง กิจกรรมศิลปะ ระยะเวลาท่ีใช้ในการทำกิจกรรม และและภาพท่ีกำหนดในกิจกรรม 
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับปานกลาง 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
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นิยามศัพท์ 

 
 ความต้ังใจ คือ การกำหนดจิตก่อนทำกิจกรรมว่าต้องต้ังใจทำให้สำเร็จ ต้องต้ังใจทำผลงาน
ให้ดี 
 การจดจ่อ คือ การปฏิบัติกิจกรรมศิลปะอย่างมีสมาธิ โดยไม่มีการเบี่ยงเบนความสนใจไป
ยังส่ิงอื่นท่ีอยู่นอกเหนือกิจกรรมท่ีกำหนดจนกว่าจะครบกำหนดเวลา 
 ความพยายาม คือ การทำกิจกรรมศิลปะบนภาพร่างให้เสร็จสมบูรณ์โดยไม่ให้รูปร่าง
ผิดเพี้ยนหรือเลอะเทอะ 
 อารมณ์ คือ ความรู้สึกมีกำลังใจ มั่นใจในการทำกิจกรรม ด้วยการเริ่มฝึกจากการทำ
กิจกรรมง่ายๆ แล้วค่อยเพิ่มความเข้มข้นของกิจกรรมต่างๆให้มีรายละเอียดมากขึ้น 
 

รูปแบบของแต่ละกิจกรรม 
 

 กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมระบายสีนำ้ เป็นการใช้สีน้ำระบายลงไปบนภาพแมนดาลา เริ่มระบายให้
เสร็จทีละช้ันโดยให้ระบายวนไปในทิศทางเดียว เช่น ระบายวนไปทางขวาจนเสร็จท้ังช้ัน และให้ระบายสี
นั้นจนกว่าจะพอใจแล้วค่อยเปล่ียนสี ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  
และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน เป็นการใช้พู่กันวาดเส้นด้วยสีอะไรก็ได้ตามลายเส้น
แมนดาลา โดยเริ่มวาดวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึง
เปล่ียนสีใหม่ ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 
กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม เป็นการปะติดเส้นไหมพรมแทนการใช้พู่กันวาดเส้น 
สามารถใช้ไหมพรมสีอะไรก็ได้ ติดกาวไปตามลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจน
เสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละ
กิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมโรยทราย เป็นการโรยทรายแทนการวาดเส้น สามารถใช้ทรายสีอะไรก็
ได้ ทากาวแล้วโรยทรายทับไปตามลายเส้นแมนดาลา เริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน ใช้
เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะ 4 สัปดาห์  
      กิจกรรมระบายสีน้ำ  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

            ภาพสำหรับกิจกรรมระบายสีนำ้  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

            ภาพสำหรับกิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

           ภาพสำหรับกิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม  
3 

 

      

4 

 

      

5 

  

      

6 

  

      

7 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมโรยทราย  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

           ภาพสำหรับกิจกรรมโรยทราย  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 
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ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 
                                                        ลงช่ือ.........................................................ผู้ประเมิน 

                        (..............................................................) 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบประเมินควาเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะ 

ผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธ ิ
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธ ิ
............................................................................................................................. ......................... 
 
 แบบประเมินนี้สำหรับผู้ทรงคุณวุฒิประเมินโปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบ
สมาธิ สำหรับเพิ่มความใส่ใจต่อเนื่องและความยับยั้งช่ังใจของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
โดยพิจารณาให้คะแนนความเหมาะสม ได้แก่ คำช้ีแจง กิจกรรมศิลปะ ระยะเวลาท่ีใช้ในการทำ
กิจกรรม และและภาพท่ีกำหนดในกิจกรรม 
 โดยให้ทำเครื่องหมาย ✓  ในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน ซึ่งได้กำหนดระดับความ
เหมาะสมเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 ระดับ 1 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด  
 ระดับ 2 หมายถึง  เหมาะสมในระดับน้อย 
 ระดับ 3 หมายถึง  เหมาะสมในระดับปานกลาง 
 ระดับ 4 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมาก 
 ระดับ 5 หมายถึง  เหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 
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นิยามศัพท์ 

 
 ความต้ังใจ คือ การกำหนดจิตก่อนทำกิจกรรมว่าต้องต้ังใจทำให้สำเร็จ ต้องทำผลงานให้ดี 
 การจดจ่อ คือ การปฏิบัติกิจกรรมศิลปะอย่างมีสมาธิ โดยไม่มีการเบี่ยงเบนความสนใจไป
ยังส่ิงอื่นท่ีอยู่นอกเหนือกิจกรรมท่ีกำหนดจนกว่าจะครบกำหนดเวลา 
 ความพยายาม คือ การทำกิจกรรมศิลปะบนภาพร่างให้เสร็จสมบูรณ์โดยไม่ให้รูปร่าง
ผิดเพี้ยนหรือเลอะเทอะ 
 อารมณ์ คือ ความรู้สึกมีกำลังใจ มั่นใจในการทำกิจกรรม ด้วยการเริ่มฝึกจากการทำ
กิจกรรมง่ายๆ แล้วค่อยเพิ่มความเข้มข้นของกิจกรรมต่างๆให้มีรายละเอียดมากขึ้น 
 

รูปแบบของแต่ละกิจกรรม 
 

 กิจกรรมท่ี 1 กิจกรรมระบายสีน้ำ เป็นการใช้สีน้ำระบายลงไปบนภาพแมนดาลา เริ่มระบายให้
เสร็จทีละช้ันโดยให้ระบายวนไปในทิศทางเดียว เช่น ระบายวนไปทางขวาจนเสร็จท้ังช้ัน และให้ระบายสี
นั้นจนกว่าจะพอใจแล้วค่อยเปล่ียนสี โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-
โธ”ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำ
แค่วันละ 1 กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 2 กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน เป็นการใช้พู่กันวาดเส้นด้วยสีอะไรก็ได้ตามลายเส้น
แมนดาลา โดยเริ่มวาดวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึง
เปล่ียนสีใหม่ โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ” ระหว่างทำกิจกรรม 
ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 3 กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม เป็นการปะติดเส้นไหมพรมแทนการใช้พู่กันวาดเส้น 
สามารถใช้ไหมพรมสีอะไรก็ได้ ติดกาวไปตามลายเส้นแมนดาลา โดยเริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจน
เสร็จแต่ละช้ัน และให้ใช้สีเดิมไปจนกว่าจะพอใจแล้วจึงเปล่ียนสีใหม่ โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจ
พร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ”ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาในการทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้
เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
 กิจกรรมท่ี 4 กิจกรรมโรยทราย เป็นการโรยทรายแทนการวาดเส้น สามารถใช้ทรายสีอะไรก็
ได้ ทากาวแล้วโรยทรายทับไปตามลายเส้นแมนดาลา เริ่มทำวนไปในทิศทางเดียวกันจนเสร็จแต่ละช้ัน 
โดยให้นักเรียนติดตามลมหายใจพร้อมกับท่องคำบริกรรม “พุทธ-โธ”ไประหว่างทำกิจกรรม ใช้เวลาใน
การทำกิจกรรมแต่ละกิจกรรมให้เสร็จสมบูรณ์ใน 13 นาที  และทำแค่วันละ 1 กิจกรรม 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 4 สัปดาห์  
      กิจกรรมระบายสีน้ำ  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

            ภาพสำหรับกิจกรรมระบายสีนำ้  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

            ภาพสำหรับกิจกรรมวาดเส้นด้วยพู่กัน  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 
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ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

           ภาพสำหรับกิจกรรมปะติดด้วยไหมพรม  
3 

 

      

4 

 

      

5 

  

      

6 

  

      

7 

   

      

 

 

 



191 
 

ลำดับ รายการประเมิน 
ระดับความเหมาะสม หมายเหต ุ
1 2 3 4 5  

โปรแกรมศิลปะผสานการติดตามลมหายใจแบบสมาธิ 4 สัปดาห์  
         กิจกรรมโรยทราย  

1 คำชี้แจงอ่านและเข้าใจง่าย        
2 กิจกรรมฝึกปฏิบัติสอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ        

           ภาพสำหรับกิจกรรมโรยทราย  
3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

7 

 

      

 

 

 



192 
 

ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………..……………………………………………………………… 
 
                                                        ลงช่ือ.........................................................ผู้ประเมิน 

                        (..............................................................) 
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