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บทความวิจัย

ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ 
เอสเคที 1 ต่อความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเอง 
และสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล*

                                  ศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์**   มาลีวัล เลิศสาครศิริ***

บทคัดย่อ
 
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเอง และ
สัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง แบบ 2 กลุ่ม 
ทดสอบก่อน และหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 กลุ่มทดลอง เป็นอาสาสมัครเข้าร่วม
กิจกรรม และกลุ่มควบคุมได้มาด้วยวิธีจับคู่ตามเกณท์ท่ีกำ�หนด กลุ่มทดลองเข้าร่วมโครงการฝึกสมาธิตามรูปแบบท่ีกำ�หนด
พร้อมเรียนในช้ันเรียนตามปกติ ขณะท่ีกลุ่มควบคุมเรียนในช้ันเรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว เก็บรวบรวมข้อมูลโดย
ใช้แบบทดสอบ ความสามารถทางสมอง แบบประเมินความตระหนักรู้ในตนเอง และแบบประเมินสัมฤทธิผลทาง
การเรียน โดยใช้คะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) ตรวจสอบความตรงของเคร่ืองมือวัดความสามารถทางสมองด้วย KR- 20 
ได้ค่า = 0.98 และเคร่ืองมือวัดการตระหนักรู้ในตนเอง ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน 
และทดสอบหาความเช่ือม่ันโดยวิธีสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ ครอนบาค ได้ค่า = 0.90 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าสถิติเชิง
พรรณนา และสถิติทดสอบที
	 ผลการวิจัย พบว่า หลังเข้าร่วมการฝึกสมาธิตามรูปแบบที่กำ�หนด กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยตำ�แหน่ง
เปอร์เซ็นต์ไทล์ความสามารถทางสมอง คะแนนเฉลี่ยความตระหนักรู้ในตนเอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ส่วนสัมฤทธิผลทางการเรียนไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม และความตระหนักรู้ใน
ตนเองของกลุ่มทดลอง มีค่าคะแนนเฉลี่ย (2.76) สูงกว่าก่อนการทดลอง (2.65) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
(p < 0.05) สรุป การฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับเอสเคที 1 มีผลต่อการพัฒนาความสามารถทางสมอง
ช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล สร้างเสริมความตระหนักรู้ในตนเอง อันเป็นลักษณะพึงประสงค์ของ
การเรียนรู้ในทศวรรษที่ 21 
	

* 	 ได้รับทุนสนับสนุนงานวิจัยจาก วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ กรุงเทพมหานคร
** 	 อาจารย์ประจำ� คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ กรุงเทพมหานคร ผู้เขียนหลัก: supawan@slc.ac.th
***	 รองศาสตราจารย์ ดร. คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ กรุงเทพมหานคร
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ปีที่ 36 ฉบับพิเศษ กันยายน - ธันวาคม 2559

ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการฯ

	 ข้อเสนอแนะ ควรศึกษาผลในระยะยาว เพ่ือติดตามความย่ังยืนของการฝึกสมาธิในนักศึกษากลุ่มทดลอง
และนำ�รูปแบบการฝึกสมาธิไปปรับใช้ เพ่ือส่งเสริมศักยภาพผู้เรียนให้ปรับตัวได้ทันกับบริบทของสถาบันอุดมศึกษา
ต่อไป

คำ�สำ�คัญ: รูปแบบการฝึกสมาธิท่ีบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1; ความสามารถทางสมอง; การตระหนัก
	   รู้ในตนเอง(สติ); สัมฤทธิผลทางการเรียน

ความเป็นมาของปัญหา
	 สถาบันการศึกษา มีหน้าท่ีผลิตบัณฑิตให้มีสมรรถนะ และทักษะเชิงวิชาชีพ เพ่ือประยุกต์ความรู้ ให้การพยาบาล
อย่างมีศิลปะ รวมท้ัง การปลูกฝังคุณธรรมผู้เรียนต่อวิชาชีพ พัฒนาจิตสำ�นึกให้เป็นคนมีเมตตา รัก และเอ้ืออาทรต่อ
เพ่ือนมนุษย์ สามารถควบคุมอารมณ์และตัดสินใจได้ดี รวมถึง การดูแลด้านจิตวิญญาณ1 จากการสังเกตพฤติกรรม
ผู้เรียน และการประเมินผลหลังเรียนในกลุ่มวิชาพ้ืนฐานชีพการพยาบาล พบว่า ผู้เรียนไม่สามารถนำ�ความรู้พ้ืนฐาน
มาประยุกต์เพื่อตอบคำ�ถาม ไม่ชอบการคิดเพื่อหาคำ�ตอบ ตลอดจน ไม่กล้าพูดหรือแสดงออก ชอบการเรียน
แบบบรรยาย ชอบฟังมากกว่าแสดงความคิดเห็น สอดคล้องกับผลการสำ�รวจความพึงพอใจผู้ใช้บัณฑิตของศูนย์วิจัย
และนวัตกรรมวิชาการ ของวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ ปีการศึกษา 2557 พบว่า ผลการประเมินตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิ
ด้านทักษะการวิเคราะห์ และทักษะทางปัญญา มีคะแนนต่ำ�สุด ด้านคิดวิเคราะห์การตัดสินใจ การแก้ปัญหา
เฉพาะหน้า ความคิดสร้างสรรค์ส่ิงใหม่ อยู่ในระดับปานกลาง การปรับตัวให้ทันต่อบริบทในระดับอุดมศึกษา ไม่เพียง
แต่พัฒนาความรู้เนื้อหา แต่ต้องคำ�นึงถึงกระบวนการเรียนการสอนที่เน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ โดยเฉพาะให้ผู้เรียน
แสวงหาความรู้ด้วยตนเอง รู้จักคิดวิเคราะห์ รู้จริง คิดเป็น และใช้วิจารณญาณในการปฏิบัติงาน คณะผู้วิจัยเช่ือว่า 
สมาธิมีผลต่อการพัฒนาความสามารถทางสมอง ช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล สร้างเสริมความตระหนักรู้
ในตนเอง อันเป็นลักษณะพึงประสงค์ของการเรียนรู้ในทศวรรษที่ 21
	 แนวคิดของ ดร.อาจอง ชุมสาย กล่าวถึงการเรียนไว้ว่า การเรียนรู้จากภายนอก คือ สถาบันการศึกษา
และการค้นคว้าจากแหล่งข้อมูลต่างๆ นั้น ยังไม่สำ�คัญเท่าหรือก่อให้เกิดผลได้ดีเท่ากับเรียนรู้จากภายใน คือ 
การรู้จักตนเอง เช่นเดียวกับ อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์ อธิบายเรื่องการหยั่งรู้ ไม่ได้มาจากการศึกษาหาความรู้หรือ
ความพยายามแต่เกิด เม่ือเข้าถึงใจของเราได้สมาธิและปัญญาก็เกิดข้ึน2 การทำ�สมาธิ เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
หรือปัญญาของผู้เรียน ซ่ึงเป็นผลจากประสบการณ์ท่ีเกิดข้ึนภายในตัวผู้เรียน (Internal phenomena) การเรียน
อย่างต้ังใจฟัง ต้ังใจปฏิบัติกิจกรรม หรือทำ�การงานใดๆ ให้สำ�เร็จ ต้องมีสมาธิจดจ่อในเร่ืองน้ัน และบูรณาการให้สมองคิด
สัมผัสด้วยมือ และใจท่ีคล้อยตามไปพร้อมๆ กัน ผล คือ ความรู้ และเข้าใจย่อมเกิดข้ึน การนำ�วิธีการเรียนรู้โดยใช้สมาธิ
เป็นฐาน (concentration-based learning: CBL) มาใช้เสริมสร้างการเรียนให้มีประสิทธิภาพ เกิดประสิทธิผลต่อการ
เรียนรู้ และสามารถใช้ความคิดในการทำ�งานให้สำ�เร็จ ผลการวิจัยยังพบอีกว่า การฝึกทำ�สมาธิในแบบของพุทธศาสนิกชน
น้ัน สามารถเปล่ียนการทำ�งานของสมองได้ และช่วยยกระดับจิตให้สูงข้ึน ให้เป็นสภาวะท่ีพ้นไปจากระดับจิตท่ัวไป
(trans-consciousness)3 ผลของสมาธิช่วยให้เข้าใจการกระทำ�ของตนเอง ตระหนักรู้ถึงการคิด การพูด การกระทำ�ดี
ย่อมเกิดผลดีต่อตนเอง ผู้ท่ีฝึกสมาธิจะมีความฉลาดทางอารมณ์ (emotional quotien: EQ) สูงกว่าคนท่ีไม่เคยฝึก4

และความสามารถในการควบคุม และรับรู้อารมณ์ตัวเองจากการฝึกสมาธิ จะส่งผลต่อความเช่ือม่ันในตัวเอง สามารถ
จัดการกับปัญหาได้ (self-efficacy)
	 งานวิจัยเพ่ือพัฒนาตัวบ่งช้ีคุณภาพ และแนวปฏิบัติท่ีดีของทักษะการเรียนในระดับอุดมศึกษา ท่ีส่งผลให้
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เกิดสัมฤทธิผลทางการเรียน พบว่า ตัวบ่งชี้ที่สำ�คัญคือ การสร้างสมาธิในการเรียน และกลยุทธ์การเรียนที่นำ�สู่
ความสำ�เร็จ คือ กระบวนการสอนให้รู้วิธีคิด5 
	 การฝึกพัฒนาจิตใจของตนเองด้านสติด้วยการใช้แนวสติปัฏฐาน 4 เป็นการต้ังสติกำ�หนดพิจารณาให้รู้ทัน
ตามความเป็นจริง ไม่มองกายด้วยความเป็นคน สัตว์ แต่มองเห็นความเกิดดับ กายไม่เท่ียง เป็นทุกข์เป็นอนัตตา 
ดังนั้น การเจริญสติ เพื่อความบริสุทธิ์ตั้งมั่น แน่วแน่ในการเรียน และการปฏิบัติ ไม่เผลอสติ ไม่คิดฟุ้งซ่าน 
จึงทำ�ให้มีการคิดพิจารณาทำ�ความเข้าใจ แก้ปัญหา วางแผนได้ เป็นผลทำ�ให้การเรียนดีข้ึน Kantharadussadee6

ผู้พัฒนาเทคนิคการฝึกสมาธิ โดยเร่ิมจากการศึกษาประสาทสรีรวิทยาของมนุษย์ และการทำ�สมาธิแบบสมถะร่วมกับ
ออกกำ�ลังกายแบบยืดเหยียดกล้ามเน้ือ เป็นการควบคุมประสาทสัมผัสร่วมกับฝึกลมหายใจผสมผสานกัน นำ�มาพัฒนา
เป็นรูปแบบสมาธิบำ�บัดแบบใหม่ เรียกว่า SKT มีท้ังหมด 7 ท่า โดยรูปแบบการปฏิบัติแต่ละเทคนิค มีการปฏิบัติ
แตกต่างกันไป คณะผู้วิจัยสนใจศึกษา ท่าที่ 1 (SKT 1) หรือ “นั่งผ่อนคลาย ประสานกาย ประสานจิต”
เป็นการน่ังหรือนอนปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ6 ต่อความสามารถทางสมอง การตระหนักรู้ในตนเอง และสัมฤทธิ
ผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล เพ่ือให้เกิดความสอดคล้องต่อการจัดการเรียนการสอนในวิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
โดยมุ่งเน้นด้านการเปล่ียนแปลงพัฒนาผู้เรียนจากภายในตนเอง ด้วยส่ิงแวดล้อมทางการศึกษา มีผู้เรียนเป็นศูนย์กลาง
ของการเรียนรู้ สร้างระบบการคิดด้วยวิธีการแห่งปัญญา เน่ืองจากการศึกษาวิชาชีพพยาบาลเน้นสมรรถนะแห่งวิชาชีพ
โดยพัฒนาปัญญา และการตระหนักรู้ในตนเอง 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
	 1.	เพื่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมอง และการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาพยาบาล ใน
กลุ่มทดลองก่อน และหลังการฝึกสมาธิ โดยใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1
	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบความสามารถทางสมอง การตระหนักรู้ในตนเอง และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของ
นักศึกษาพยาบาล ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีเรียนในช้ันเรียนพร้อมฝึกสมาธิ โดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1
กับกลุ่มควบคุมที่เรียนตามปกติเพียงอย่างเดียว

สมมติฐานการวิจัย  
	 1. กลุ่มทดลองท่ีเข้ารับการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1 มีคะแนนเฉล่ียความสามารถ
ทางสมอง และความตระหนักรู้ในตนเองหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลอง คือ เข้ารับการฝึกสมาธิ โดยใช้
สติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1
	 2.	กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเอง และผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนสูงกว่ากลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดทฤษฎีและการวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	 คณะผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและทฤษฏี ตลอดจนงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย ดังมี
รายละเอียดพอสรุป ได้ดังนี้
	 สติปัฏฐาน 4 คือ การต้ังสติ 4 อย่าง คือ ต้ังสติกำ�หนดพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เป็นข้อปฏิบัติ
เข้าไปรู้เห็นในส่ิงท้ังหลายตามความเป็นจริง ไม่มีความยึดติดด้วยอำ�นาจกิเลสท้ังปวง เป็นสภาวะทางจิตท่ีระลึกรู้
ในส่ิงท่ีดี เป็นไปในทางธรรม มนุษย์ควบคุมการทำ� พูด คิด ให้อยู่ในกรอบศีลธรรม ยับย้ังช่ังใจ พิจารณาไตร่ตรอง 
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มีความรอบคอบ ชัดเจนในการกระทำ�การงาน7

	 เทคนิค เอสเคที 1 มีจุดประสงค์ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพด้วยสมาธิบำ�บัดท่าท่ี 1 “น่ังผ่อนคลาย ประสานกาย 
ประสานจิต” เป็นการน่ังหรือนอนปฏิบัติสมาธิด้วยการหายใจ ตามหลักอาณาปานสติ แต่หน่ึงรอบของการหายใจเข้า
และออก ให้กล้ันลมไว้นับ 1 ถึง 5 และหายใจออกโดยเป่าลมออกทางปากช้าๆ ระดับความเช่ือมโยงของการปฏิบัติ
สมาธิกับการทำ�งานของระบบประสาท เป็นการการสร้างเสริมสุขภาพ สามารถช่วยคลายเครียดได้อย่างดี แต่หากเรา
สามารถควบคุมการฝึกประสาทสัมผัส และการเคล่ือนไหวด้วย ก็จะทำ�ให้การทำ�สมาธิน้ันมีผลดีต่อการทำ�งานของระบบ
ประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย6 สำ�นักการแพทย์ทางเลือก กล่าวถึงงานวิจัยเร่ือง สมาธิบำ�บัดด้วยเทคนิค 
เอสเคที โดยศึกษาจากค่าของ ความดันโลหิต ชีพจร รวมถึง คล่ืนสมอง (electroencephalography; EEG) และใช้
เคร่ืองมือวัดการทำ�งานของสมอง ด้วยระบบคอมพิวเตอร์ เช่น Positron Emission Tomography (PET), Single 
Photon Emission Computed Tomography (SPECT) และ Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) 
ด้วยเคร่ืองมือดังกล่าว จึงวัดค่าการทำ�งานสารเคมีในสมองและสารส่ือประสาทได้ จากงานวิจัยน้ี ยังกล่าวถึงสารเคมี
หลายชนิด แต่ละชนิดมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของเส้นเลือด หัวใจ และสารส่ือประสาทมากมาย โดยเฉพาะ กล่าวถึง 
Acetylcholine หรือ Ach มีหน้าท่ีกำ�กับการทำ�งานสมองท้ังหมด ทำ�ให้ความต้ังใจ และสติสัมปชัญญะดีข้ึน ความ
สามารถกำ�กับดูแลตนเองดีข้ึน สมองส่วน Hippocampus กำ�กับพฤติกรรมและการต่ืนตัว ทำ�งานร่วมกับสมองส่วน
Amygdala ทำ�ให้เกิดความตั้งใจ อารมณ์และการจินตนาการภาพบางประเภทเกิดขึ้นได้8

	 ทฤษฎีโครงสร้างทางสติปัญญาของ กิวฟอร์ด (Gilford) อธิบายว่า ความสามารถทางสมองท่ีคิดได้กว้างไกล
หลายทิศทาง มักจะพบในบุคคลท่ีมีความคิดริเร่ิมแปลกใหม่ ชอบการเปล่ียนแปลง ชอบทำ�งานท่ียาก หาวิธีแก้ปัญหา
ให้สำ�เร็จลุล่วงอย่างดี9

	 จากงานวิจัย พบว่า การฝึกปฏิบัติสมาธิมีผลต่อพัฒนาการด้านพฤติกรรมทางจริยธรรมด้านต่างๆ ดีข้ึน
กว่าก่อนการฝึกทุกด้านอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ10 ในการสอนนักศึกษาพยาบาล ควรเร่ิมต้นจากการฝึกใช้ปัญญา
มากกว่าอารมณ์ ความเป็นเหตุเป็นผลที่ต่อเนื่องกัน มีการวางแผนเป็นขั้นตอน และลำ�ดับก่อนหลัง อุปสรรค
ของการคิด คือ ความสับสน เป็นท่ีมาของการไม่มีสมาธิ ความสามารถทางสมองของมนุษย์ ประกอบด้วย 3 มิติ คือ 
มิติด้านเนื้อหา ด้านปฏิบัติการ และด้านผลผลิต การฝึกหายใจลึก และช้ามีผลต่อสมอง เพราะออกซิเจนช่วยให้
กระบวนการคิดดี สมองโปร่ง และยังป้องกันโรคสมองเส่ือมได้ การเดินจงกรม เป็นระบบการเคล่ือนไหวร่างกายท่ี
เร้าสมองให้ทำ�งานเต็มท่ี และเกิดการเรียนรู้ เป็นการเช่ือมโยงระหว่างร่างกายเคล่ือนไหวกับการทำ�งานของสมอง 
ท่าบริหารสมองมี 3 ท่า ได้แก่11

	 1.	การเคลื่อนไหวข้ามจุดกึ่งกลางร่างกาย ทำ�ให้สมองซีกซ้าย และขวาประสานกัน 
	 2.	การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อคลายเครียด ช่วยให้อารมณ์สงบ ราบเรียบ
	 3.	การกดและคลายจุดต่างๆ ของกล้ามเนื้อ ทำ�ให้อารมณ์และความคิดประสานเป็นหนึ่งเดียวกัน
	 นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยในต่างประเทศเกี่ยวกับผลของสมาธิต่อความสามารถทางสมองของ Lavalle13

พบว่า ปริมาณคล่ืนไฟฟ้าสมอง มีความสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกสมาธิ โดยพบว่า ผู้ฝึกสมาธิใหม่ ไม่สามารถ
ปล่อยคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมีคล่ืนความถ่ีต่ำ�ได้ ขณะท่ีมีส่ิงเร้ามากระตุ้น แตกต่างกับผู้ฝึกสมาธิท่ีมีประสบการณ์มากกว่า
จะพัฒนาความสามารถสมองให้ทนต่อส่ิงเร้าท่ีมากระตุ้นได้ โดยปล่อยคล่ืนไฟฟ้าสมองคล่ืนความถ่ีต่ำ�ออกมาได้ดีกว่า
เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Gibbel14 พบว่า รูปแบบการฝึกสมาธิท่ีต่างกันไม่มีผลต่อการลดระดับความเครียด แต่พบว่า
ระยะเวลาเป็นตัวแปรสำ�คัญที่มีผลต่อการพัฒนาจิตวิทยา และจิตวิญญาณ
	 พลังสุขภาพจิต ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ด้านความมั่นคงทางอารมณ์ กำ�ลังใจ และการจัดการปัญหา
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บุคคลท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ในเวลาท่ีเผชิญกับแรงกดดัน มีความคิดเป็นเชิงบวก และสามารถจัดการ
กับปัญหาได้ คุณสมบัติเหล่านี้ เป็นคุณลักษณะของนักศึกษาพยาบาลที่ต้องควบคุมตนเอง มีความรับผิดชอบสูง 
รู้จักการแก้ปัญหาและตัดสินใจ ตระหนักรู้ตนเอง และมีทักษะทางสังคมปรับตัวได้เหมาะสม14 งานวิจัยเกี่ยวกับ
การฝึกสมาธิแบบอานาปานสติในกลุ่มเด็กสมาธิส้ัน      พบว่า     หลักการสำ�คัญ   คือ   กำ�หนดลมหายใจ สติระลึกรู้ต่อลมหายใจ
ผ่านเข้าออกส่งผลให้ร่างกายใช้ออกซิเจนน้อยลง อัตราการเต้นหัวใจและความดันโลหิตลดลง การจัดระบบความคิด
ดีขึ้น15

	 จากการทบทวนงานวิจัยข้างต้น พบว่า สมาธิ ทำ�ให้เกิดความตระหนักรู้ในตนเอง การมีสมาธิในการเรียน
ดีข้ึน และส่งผลให้ความสามารถทางสมองในการเรียนรู้ด้านคณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ และภาษา นำ�สู่การคิดวิเคราะห์
โดยใช้เหตุผล ช่วยการตัดสินใจ การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า และปฏิภาณไหวพริบได้ดี16 คณะผู้วิจัยจึงนำ�การเจริญสติ
ตามหลักสติปัฏฐาน 4 และการกำ�หนดลมหายใจตามวิธีของ เอสเคที 1 มาผสมผสานกันเป็นรูปแบบการฝึก
สมาธิในงานวิจัยคร้ังน้ี เพ่ือพัฒนาทักษะการเรียนรู้ของผู้เรียนให้คิดบนพ้ืนฐานของการใช้เหตุผล และเช่ือมโยงความรู้เป็น
องค์รวมอย่างสมดุล แสดงถึงการใช้ปัญญา ความดี ความช่ัว ความมีประโยชน์ และความมีโทษ นำ�ไปสู่ความมีจิต
อันดีงาม และเอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่ ตามความหมาย การดูแลบุคคลแบบองค์รวม1 จากแนวคิดน้ี สามารถแสดงความ
สัมพันธ์ของตัวแปรได้ตามกรอบแนวคิดการวิจัย ตามภาพ 1

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีการดำ�เนินการวิจัย 
	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษากึ่งทดลอง (quasi experimental research) เพื่อ ศึกษาผลของการใช้
รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับเอสเคที 1 ต่อความสามารถทางสมอง การตระหนักรู้ในตนเอง
 และสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ช้ันปีท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
	 ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2557 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาท่ีอาสาสมัครเข้ากลุ่มทดลอง จำ�นวน 43 คน และกลุ่มควบคุม คือ นักศึกษาท่ีไม่ได้
อาสาสมัคร แต่ได้รับการเลือกจากนักศึกษาท่ีมีคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางเรียนใกล้เคียง/เท่ากับกลุ่มทดลอง จำ�นวน 43 คน
โดยวิธีจับคู่ (match paired) จากเกรดเฉล่ียสะสม (GPA) กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างโดยการเปิดตารางของ โคเฮน 
ใช้อำ�นาจการทดสอบ (power analysis) ท่ีระดับ 0.80 และความเช่ือม่ัน 0.05 กำ�หนดค่าขนาดอิทธิพล = 0.80 
ได้ค่าขนาดตัวอย่าง 26 คน และเพ่ิมขนาดตัวอย่างเพ่ือป้องกันการสูญหายเป็น 30 คน หลังจากน้ันประกาศรับ
นักศึกษาอาสาสมัครเข้าโครงการ มีนักศึกษาสนใจเข้าร่วมโครงการ 43 คน มากกว่าจำ�นวนขนาดตัวอย่างที่
กำ�หนดจึงรับไว้ทั้งหมด
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
	 งานวิจัยนี้ ผู้วิจัยพัฒนา และปรับปรุงเครื่องมือวิจัย ซึ่งประกอบด้วย 2 ส่วน คือ เครื่องมือสำ�หรับ

รูปแบบการฝึกสมาธิที่บูรณาการ
สติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1

ความสามารถทางสมอง

การตระหนักรู้ในตนเอง 

สัมฤทธิผลทางการเรียน
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การทดลอง และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้
	 1.	 เครื่องมือสำ�หรับการทดลอง
		  เคร่ืองมือสำ�หรับการทดลอง คือ รูปแบบการฝึกสมาธิ ซ่ึงเป็นการบูรณาการระหว่างสติปัฏฐาน 4 (กาย 
เวทนา จิต ธรรม) และเอสเคที 1 ซ่ึงเป็นเทคนิคการหายใจและการควบคุมประสาทสัมผัสทางตา และหู ผสมผสานกัน 
พัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิท่ีเหมาะกับผู้เร่ิมฝึกสมาธิข้ันพ้ืนฐาน ในการวิจัยแนวบูรณาการน้ี จะใช้อิริยาบถใหญ่ 2 อย่าง
คือ การเดินจงกรม และการน่ังสมาธิแบบกำ�หนดลมหายใจ พร้อมคำ�บริกรรมท้ัง 5 คำ� ได้แก่ “ปวด” “เม่ือย” “เหน่ือย”
“หิว” และ “ง่วง” ในระหว่างหายใจเข้าและออก แทนการนับ 1 ถึง 5 แทนวิธีหายใจแบบ เอสเคที 1 ของ รศ. ดร. 
สมพร กันทรดุษฎี-เตรียมชัยศรี รายละเอียดของรูปแบบการฝึกสมาธิ อธิบายดังนี้
	 การหายใจ
	 ลมหายใจเข้า แล้วต้องออก ออกแล้วต้องหยุด และเร่ิมหายใจเข้าใหม่ อย่างเป็นธรรมชาติของแต่ละบุคคล
ไม่ควรฝืนกล้ันจนเกิดความอึดอัด เม่ือทำ�แล้วโล่ง โปร่งสบาย การฝึกตามลมหายใจจึงเป็นการเร่ิมต้นของการฝึกสมาธิ
ในครั้งนี้ โดยมีขั้นตอน ดังนี้
	 - ขณะหายใจเข้า สูดลมเข้าปอดยาวๆ พร้อมกำ�หนดจิตด้วยคำ�บริกรรมว่า “ปวด” “เม่ือย” “เหน่ือย”
“หิว” และง่วง” กลั้นลมไว้ จนถึงคำ�บริกรรมสุดท้าย โดยไม่ฝืนร่างกาย จะผ่อนลมหายใจออกเป็นอัตโนมัติ 
	 - ขณะหายใจออก เป่าลมหายใจออกทางปากช้าๆ พร้อมกำ�หนดจิตด้วยคำ�บริกรรมว่า “ปวด” “เม่ือย” 
“เหนื่อย” “หิว” และ “ง่วง” จนกระทั่งสุดลมหายใจออก 
	 การเดิน 
	 การเดิน หรือ เดินจงกรม เริ่มต้นจากอริยบทยืน ดังนี้
	 - ยืนตัวตรง และศีรษะตั้งตรง วางเท้าทั้งสองให้เป็นธรรมชาติโดยห่างกันเล็กน้อย
	 - มือ 2 ข้างจับกันไว้หรือไขว้กันไว้ทางด้านหน้าหรือด้านหลัง หรือจะกอดอกไว้ก็ได้ เพื่อไม่ให้แขนทั้ง 
2 ข้างไหว ซึ่งจะทำ�ให้เกิดเป็น 2 อารมณ์ ที่ยากต่อการกำ�หนด
	 - ทอดสายตา และมองลงบนพื้นห่างจากตัวเราซึ่งยืนอยู่ ประมาณ 1 วา
	 - ขณะยืนอยู่ ต้ังสติกำ�หนดด้วยการภาวนาในใจว่า “ยืนหนอ” 3 คร้ัง โดยไม่เจาะจงว่าเป็นส่วนใดส่วนหน่ึง
ของร่างกาย แต่เป็นทั้งหมดของร่างกายยืนอยู่
	 หลังจากนั้นจึงเป็นการเดิน เป็นอิริยาบถที่เกิดขึ้นต่อเนื่องจากอิริยาบถยืน คือ เมื่อกำ�หนดอาการยืนว่า
“ยืนหนอ” 3 คร้ัง แล้วจึงต้ังต้นเดินจงกรมตามหลักของสติปัฏฐาน 
	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล แยกเป็น 3 ชุด ได้แก่
		  2.1 แบบทดสอบความสามารถทางสมอง ชุด The advanced progressive matrices ของ John C. 
Raven นักจิตวิทยาชาวอังกฤษ เป็นแบบทดสอบท่ีไม่ใช้ภาษา ผู้สร้างข้ึนตามองค์ประกอบจี (g factor) จากทฤษฎี
เชาวน์ปัญญา Two-factor Theory ของ Charles E. Spearman เพ่ือใช้ตรวจสอบความสามารถในการสังเกต 
และการคิดอย่างชัดเจน ในการแก้ปัญหาท่ีมีลักษณะเป็นภาพเมตริก (matrices) มีจำ�นวน 36 ข้อ เรียงจากง่าย
ไปหายาก ให้ผู้เข้ารับการทดสอบพิจารณาว่า จะนำ�รูปใดรูปหน่ึงเพียงรูปเดียวเท่าน้ัน จากตัวเลือก 8 ตัว ท่ีจะสามารถ
นำ�มาเติมลงในส่วนท่ีขาดหายไปถูกต้องสมบูรณ์ท่ีสุด คณะผู้วิจัยทำ�ตัวอย่างให้กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้แนวทางวิธีคิด
โจทย์ปัญหา จำ�นวน 3 ข้อ หลังจากเข้าใจดีแล้วจึงเริ่มทดสอบ ใช้เวลา 40 นาที17-18  
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	 การแปลผล แบ่งระดับจากคะแนนเฉล่ียท่ีได้เป็นเปอร์เซนต์ไทล์ และแบ่งเป็น 4 ระดับ คือ
		  - คะแนนเปอร์เซนต์ไทล์ที่   95     หมายถึง     ฉลาดมาก
		  - คะแนนเปอร์เซนต์ไทล์ที่   90     หมายถึง     ฉลาด
		  - คะแนนเปอร์เซนต์ไทล์ที่   75     หมายถึง     ปานกลาง        
		  - คะแนนเปอร์เซนต์ไทล์ที่   50     หมายถึง     ต่ำ�กว่าปานกลาง       
		  2.2 แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง (self-awareness inventory)
		      คณะผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการบูรณาการทฤษฎีความฉลาดทางอารมณ์ (theory of emotional
intelligence) ของ Goleman19 ทฤษฎีการสำ�รวจความรู้สึก และการตระหนักรู้ในตนเอง (introspection and 
self-awareness theory) ของ Boyd20 รวมท้ัง สาระเก่ียวกับสติ ตามแนวพระพุทธศาสนา21 ลักษณะเป็นข้อความ
จำ�นวน 45 ข้อ มีองค์ประกอบ 3 ด้าน22-24 ได้แก่
			   2.2.1 การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง (emotional self awareness หรือ ESA) หมายถึง
ความสามารถในการสังเกตและการรับรู้อารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง รวมทั้ง ผลที่ตามมา ทั้งผลดี และผลเสีย
ของอารมณ์ความรู้สึกนั้นๆ มีจำ�นวน 15 ข้อ
			   2.2.2 การประเมินตนเองอย่างถูกต้อง (accurate self-assessment หรือ ASA) หมายถึง 
ความสามารถในการรับรู้ว่าตนเองมีส่วนดี (strength) และข้อจำ�กัด (limitation) ทางด้านใดบ้าง ซึ่งมีคุณและ
โทษต่อตนเองอย่างไร และสามารถดำ�รงรักษาส่วนดีน้ันไว้ และปรับปรุงแก้ไขข้อจำ�กัดใดๆ ได้บ้าง หรือไม่ ถ้าไม่ได้
ควรทำ�อย่างไร มีจำ�นวน 15 ข้อ
			   2.2.3 ความม่ันใจในตนเอง (self confidence หรือ SC) หมายถึง การรับรู้ว่าตนเองมีคุณค่า 
หรือความสามารถทางด้านใด และอย่างไรบ้าง มีจำ�นวน 15 ข้อ
	 ในส่วนของการแปลผล ผู้วิจัยแบ่งระดับจากคะแนนเฉลี่ยที่ได้ เป็น 4 ระดับ คือ
		  - คะแนนเฉลี่ย 0    ถึง 1.00 หมายถึง ไม่มีความตระหนักรู้ในตนเองหรือมีน้อยมาก
		  - คะแนนเฉลี่ย 1.01 ถึง 2.00 หมายถึง มีความตระหนักรู้ในตนเองพอประมาณ
		  - คะแนนเฉลี่ย 2.01 ถึง 3.00 หมายถึง มีความตระหนักรู้ในตนเองมาก
		  - คะแนนเฉลี่ย 3.01 ถึง 4.00 หมายถึง มีความตระหนักรู้ในตนเองมากที่สุด
	 3.	คะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (GPA)
		  ผู้วิจัยอ้างถึงแบบบันทึกผลการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ลงทะเบียนเรียนในฤดูร้อน 
และในภาคต้น ปีการศึกษา 2557
	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 1.	แบบทดสอบความสามารถทางสมอง หาความเท่ียงโดยทดสอบกับนักศึกษาจิตวิทยา 40 คน โดยวิธี 
KR-20 ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.98
	 2.	 แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง (สติ) หาความตรงตามเน้ือหา (content validity) นำ�เคร่ืองมือ
ท่ีสร้างข้ึนไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 3 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์พยาบาลท่ีเช่ียวชาญ ด้านปฏิบัติสมาธิ 1 ท่าน 
และอาจารย์ท่ีเช่ียวชาญในการทำ�แบบทดสอบทางจิตวิทยาการศึกษา และการแนะแนว 2 ท่าน ตรวจสอบความตรง
ตามเน้ือหา ความเหมาะสม และความชัดเจนของภาษา หลังจากปรับปรุงได้นำ�ไปหาค่าความเท่ียงกับนักศึกษาช้ันปีท่ี 3 
สาขาจิตวิทยาคลินิก คณะศิลปศาสตร์ จำ�นวน 40 คน โดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟาของ ครอนบาค (Cronbach’s 
coefficient alpha) ได้ค่าความเที่ยง (r) เท่ากับ 0.90
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ปีที่ 36 ฉบับพิเศษ กันยายน - ธันวาคม 2559

ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการฯ

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง
	 คณะผู้วิจัย ประกาศรับสมัครกลุ่มตัวอย่างจากนักศึกษาพยาบาลปีที่ 2 ที่เต็มใจ และสนใจเข้าร่วม
โครงการในกลุ่มทดลอง และการคัดเลือกนักศึกษาสำ�หรับกลุ่มควบคุมใช้วิธีสมัครใจเช่นกัน โดยช้ีแจงวัตถุประสงค์
ขัน้ตอน และวิธีการดำ�เนินการวิจัย และให้เซ็นช่ือสมัครเข้าร่วมโครงการในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (consent form) 
โครงการวิจัยผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัย เลขที่รับรอง E.019/2557 ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถออกจาก
การวิจัยได้ตลอดเวลาท่ีต้องการ ข้อมูลต่างๆ จะถูกเก็บรวบรวม และจัดการข้อมูลโดยคณะผู้วิจัย ข้อมูลจะถูกเก็บ
รักษาไว้เป็นความลับ และทำ�การวิเคราะห์พร้อมกับการรายงานผลในรูปแบบของข้อมูลสรุป ที่เป็นภาพรวมของ
กลุ่มที่ศึกษา ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้สิทธิเหมือนกันทุกประการ

การเก็บรวบรวมข้อมูล ดำ�เนินการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล มีรายละเอียด ดังนี้
	 1. ข้ันตอนพัฒนารูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปัฏฐาน 4 กับเอสเคที โดยใช้เทคนิคการหายใจ
แบบเอสเคที 1 และการควบคุมประสาทสัมผัสทางตา และหู ผสมผสานกัน จนพัฒนาเป็นรูปแบบสมาธิท่ีเหมาะกับ
ผู้เร่ิมฝึกสมาธิข้ันพ้ืนฐาน ในการวิจัยแนวบูรณาการน้ี จะใช้อิริยาบถใหญ่ 2 อย่าง คือ การเดินจงกรมและการน่ัง
สมาธิแบบ กำ�หนดลมหายใจ พร้อมคำ�บริกรรมท้ัง 5 คำ� ได้แก่ “ปวดเม่ือย” “เหน่ือย” “หิว” และ “ง่วง” ใน
ระหว่างหายใจเข้าและออก แทนการนับ 1 ถึง 5 แทนวิธีหายใจแบบ เอสเคที
	 2.	จัดนักศึกษากลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นกลุ่มนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 ที่สมัครใจและยินยอมเข้าร่วม
โครงการวิจัย จำ�นวน 43 คน และกลุ่มควบคุม โดยวิธีจับคู่ (Match paired) จากเกรดเฉลี่ยสะสม (GPA)
จำ�นวน 43 คน
	 3.	 ให้นักศึกษาพยาบาลท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ทำ�แบบทดสอบความสามารถ
ทางสมอง แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง ก่อนเริ่มการทดลอง
	 การกำ�หนดระยะเวลาฝึก  
	 ผู้วิจัยให้นักศึกษากลุ่มทดลอง ฝึกสมาธิโดยรูปแบบสติปัฏฐาน 4 กับ เอสเคที 1 โดยจัดอบรมการฝึกสมาธิ
จำ�นวน 3 วัน ให้นักศึกษาฝึกปฏิบัติร่วมกันทุกวัน ก่อนนอนและช่วงเช้า หลังจากน้ัน ฝึกปฏิบัติร่วมกับคณะผู้วิจัย 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง เป็นเวลา 2 เดือน ร่วมกับการเรียนการสอนตามปกติ โดยฝึก วันละ 2 รอบ คือ 
เช้า - ก่อนนอน ส่วนนักศึกษากลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจำ�วันเหมือนปกติ และเข้าเรียนตามปกติ โดยเรียนใน
ช้ันเรียนร่วมกับกลุ่มทดลอง ตามตารางเรียนของภาคการศึกษาฤดูร้อน หลังจากจบการทดลองนักศึกษากลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ทำ�แบบทดสอบความสามารถทางสมอง แบบประเมินการตระหนักรู้ในตนเอง และติดตามสัมฤทธ์ิผล
ทางการเรียนของนักศึกษา ในภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2557

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ผู้วิจัยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา และสถิติอ้างอิง ดังนี้ 
	 1.	ข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์และนำ�เสนอด้วยสถิติบรรยาย ได้แก่ จำ�นวน และร้อยละ
	 2.	ความสามารถทางสมอง การตระหนักรู้ในตนเอง และสัมฤทธิ์ผลทางการเรียน ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม วิเคราะห์และนำ�เสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 3.	 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) คะแนนความสามารถทางสมอง และการตระหนักรู้ในตนเอง 
ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยสถิติ t-test independent
	 4.	 เปรียบเทียบคะแนนความสามารถทางสมอง และการตระหนักรู้ในตนเอง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
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ก่อนและหลังการทดลอง ด้วยสถิติ t-test dependent

ผลการวิจัย 
	 1.	 ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
กลุ่มควบคุม เป็นนักศึกษาเพศหญิง ร้อยละ 93.02 อายุ 20 - 22 ปี ร้อยละ 76.74 และมีค่าคะแนนเฉล่ียสะสม 
(GPA) ร้อยละ 51.16 ส่วนกลุ่มทดลอง เป็นนักศึกษาเพศหญิง ร้อยละ 86.05 อายุ 20 - 22 ปี ร้อยละ 69.77 และมี
คะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) ร้อยละ 48.84 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียสะสมท้ังสองกลุ่มด้วย
การทดสอบความเป็นเอกพันธ์ุ (homogeneity of variance) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p > 0.05)
	 2.	ความสามารถทางสมอง พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมอง
ก่อนการฝึกสมาธิเท่ากับ 87.44 คะแนน (SD = 7.67) และหลังการฝึกสมาธิ เท่ากับ 87.79 คะแนน (SD = 9.15) 
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยด้วยสถิติ dependent t-test พบว่า ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p 
> 0.05) ไม่เป็นตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ (ตาราง 1)

ตาราง 1 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมองของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์
        ในกลุ่มทดลอง ก่อน และหลังฝึกสมาธิด้วยสถิติ dependent t-test

				      ก่อนการทดลอง             หลังการทดลอง         
			          Percentile   SD   ระดับ    Perentile   SD   ระดับ		
ความสามารถทางสมอง	 87.44	  7.67   ฉลาด	 87.79	  9.15   ฉลาด	  0.21	       0.838

	 3. การตระหนักรู้ในตนเอง พบว่า นักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเอง
โดยรวมก่อนการฝึกสมาธิ เท่ากับ 2.65 คะแนน (SD = 0.25) และหลังการฝึกสมาธิ เท่ากับ 2.76 คะแนน
(SD = 0.25) เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ด้วย dependent t-test พบว่า แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
(p < 0.05) เป็นไปตามสมติฐานที่ตั้งไว้ (ตาราง 2)

ตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
	  ก่อนและหลังฝึกสมาธิ

		         		         ก่อนการทดลอง	   หลังการทดลอง	    
		                              	M	 SD	 ระดับ	 M	 SD   ระดับ	
การประเมินตนเองอย่างถูกต้อง		       2.55	  0.33 ปานกลาง	 2.59  0.31 ปานกลาง   -0.48       0.633
การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง	      2.74	  0.29 ปานกลาง	 2.89  0.31 ปานกลาง   -2.26       0.029

ความมั่นใจในตนเอง		   	      2.66  0.34 ปานกลาง	 2.81  0.30 ปานกลาง   -2.16       0.037

   		  โดยรวม                     2.65	 0.25	ปานกลาง	 2.76	 0.25	ปานกลาง	 -2.03       0.048

 t-value        p-value

การตระหนักรู้ในตนเอง	  t-value     p-value
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ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการฯ

	 4. ความสามารถทางสมอง พบว่า นักศึกษาท่ีเรียนตามปกติมีคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมอง เท่ากับ 
83.26 คะแนน (SD = 11.28) ส่วนนักศึกษาท่ีได้รับการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมอง เท่ากับ
87.79 คะแนน (SD = 9.15) เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมองด้วย independent t-test พบว่า 
นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกสมาธิ มีคะแนนเฉล่ียความสามารถทางสมอง สูงกว่า นักศึกษาท่ีเรียนตามปกติ อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติ (p < 0.05) เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ (ตาราง 3)

ตาราง 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียของความสามารถทางสมองของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 2 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์
 	 ในนักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิกับนักศึกษาที่เรียนตามปกติ

				    กลุ่มควบคุม (n = 43)	 กลุ่มทดลอง (n = 43)	
				      Percentile    SD	  Percentile     SD	 	
ความสามารถทางสมอง	     83.26     11.23	    87.79	      9.15	  0.21	     0.838

	 5. การตระหนักรู้ในตนเอง พบว่า นักศึกษา ท่ีได้รับการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉล่ียการตระหนักรู้ในตนเองโดยรวม 
เท่ากับ 2.76 คะแนน (SD = 0.25) ส่วนนักศึกษาท่ีเรียนตามปกติมีคะแนนเฉล่ีย การตระหนักรู้ในตนเองโดยรวม
เท่ากับ 2.64 คะแนน (SD = 0.25) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองโดยรวม ด้วยสถิติ 
independent t-test พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกสมาธิ มีคะแนนเฉล่ียการตระหนักรู้ในตนเองโดยรวม สูงกว่า 
นักศึกษาท่ีเรียนตามปกติอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) เป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ (ตาราง 4)

ตาราง 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์  
        ในนักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิกับนักศึกษาที่เรียนตามปกติ

	      		       กลุ่มทดลอง (n = 43)     กลุ่มควบคุม (n = 43)     
	     	                    M 	 SD               M 	 SD		
การประเมินตนเองอย่างถูกต้อง		  2.59	 0.31		  2.56	 0.42	    0.35	      0.724
การตระหนักรู้ในอารมณ์ของตนเอง	 2.89	 0.31		  2.76	 0.27	    2.09	      0.040
ความมั่นใจในตนเอง			   2.80	 0.30		  2.60	 0.33	    3.00	      0.004
            โดยรวม		  2.76	 0.25		  2.64	 0.25	    2.25	      0.027

	 6.	คะแนนเฉล่ียสัมฤทธ์ิผลทางการเรียน พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับการฝึกสมาธิมีคะแนนเฉล่ียสัมฤทธิผล
ทางการเรียนเท่ากับ 2.76 คะแนน (SD = 0.41) ส่วนนักศึกษาท่ีเรียนตามปกติ มีคะแนนเฉล่ียสัมฤทธ์ิผลทางการเรียน 
เท่ากับ 2.77 คะแนน (SD = 0.48) เม่ือเปรียบเทียบด้วยสถิติ independent t-test พบว่า คะแนนเฉลี่ยสัมฤทธิ์
ผลทางการเรียนไม่แตกต่างกัน ไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ (ตาราง 5)

 t-value     p-value

 t-value     p-valueการตระหนักรู้ในตนเอง
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ตาราง 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสัมฤทธิผลทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 2 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ 
        ในนักศึกษาที่ได้รับการฝึกสมาธิกับนักศึกษาที่เรียนตามปกติ

				    กลุ่มควบคุม (n = 43)	 กลุ่มทดลอง (n = 43)	
				    M	 SD	 M     SD		
สัมฤทธิ์ผลทางการเรียน	     2.76	   0.41	              2.77	   0.48	           -0.12	     0.904

อภิปรายผลการวิจัย ตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ดังนี้คือ 
	 1. ความสามารถทางสมอง และการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง ก่อน และหลังฝึกสมาธิ (ตาราง 1
และ 2) พบว่า หลังการฝึกสมาธิกลุ่มทดลองมีความสามารถทางสมองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยสำ�คัญ 
อธิบายได้ตามแนวคิดเร่ืองการฝึกสมาธิ เป็นการบริหารจิตให้สงบเกิดความมุ่งมั่นและการสะสมพลังจิตให้เข้มแข็ง
สามารถนำ�พลังจิตท่ีได้ไปใช้ในการทำ�งาน ย่ิงพลังจิตมากเท่าใดงานก็ย่ิงมีประสิทธิภาพมากเท่าน้ัน21 จากผลสรุป
แบบบันทึกพฤติกรรมการฝึกสมาธิในกลุ่มทดลอง พบว่า จำ�นวนคร้ัง และความถ่ีในการฝึกสมาธิไม่เท่ากันในแต่ละคน
ความสามารถทางสมองในการสะสมพลังจิตย่อมได้งานท่ีต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีศึกษาผลการฝึกสมาธิแบบ 
TM. ท่ีมีต่อเชาว์ปัญญา และการเรียนรู้ พบว่า ระยะเวลามีผลต่อตัวแปรท่ีศึกษาทุกตัว25 เช่นเดียวกับงานวิจัยท่ีศึกษา
เร่ืองปริมาณคล่ืนไฟฟ้าสมองมีความสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกสมาธิ โดยพบว่า ผู้ฝึกใหม่ไม่สามารถปล่อยคล่ืน
ไฟฟ้าสมองระดับความถ่ีต่ำ�ได้ในขณะท่ีผู้ฝึกสมาธิท่ีมีประสบการณ์จะพัฒนาความสามารถสมองให้ทนต่อส่ิงเร้าท่ีมา
กระตุ้นได้ดีกว่า11  เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Gibbel13 พบว่า ระยะเวลาเป็นตัวแปรสำ�คัญต่อการพัฒนาจิตวิทยา
และจิตวิญญาณมากกว่าชนิดหรือรูปแบบท่ีใช้ในการฝึกสมาธิ อย่างไรก็ดี ผลการวิจัยด้านการตระหนักรู้ในตนเอง
ของกลุ่มทดลองสูงข้ึนหลังจากฝึกสมาธิอย่างมีนัยสำ�คัญ อธิบายตามแนวคิดเก่ียวกับบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตดีย่อมมี
ความเช่ือม่ันในตนเอง สามารถควบคุมอารมณ์ได้ มีวิธีในการแก้ไขปัญหาท่ีดี14 สอดคล้องกับงานวิจัยเร่ือง ฝึกสมาธิ
แบบอาณาปาณสติ ส่งผลให้ร่างกายหล่ังสารเอ็นโดฟินมากข้ึนทำ�ให้จิตใจสงบ มีสมาธิและระบบความคิดเป็นข้ันตอน
นำ�สู่การแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล15 จากผลสรุปตามน้ี ตรงกับความหมายของการตระหนักรู้ในตนเองตามคำ�นิยาม
ของสมาธิ10

	 2. ความสมารถทางสมอง และการตระหนักรู้ในตนเองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (ตาราง 3-5) พบว่า 
ภายหลังการฝึกปฎิบัติสมาธิ กลุ่มทดลองมีความสามารถทางสมอง สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.05 อธิบายตามแนวทางการศึกษามิติของความสามารถทางสมองของกิลฟอรด์ได้ว่า การพัฒนาความสามารถ
ทางสมองเกิดข้ึนโดยวิธีฝึกจากภายในตนเองสอดคล้องกับวิธีเตรียมความสามารถทางสมองโดยการฝึกลมหายใจ 
เพราะสมองต้องการออกซิเจนเพ่ือช่วยให้กระบวนการคิดดี9 สอดคล้องกับการทดลองของผู้วิจัยคร้ังน้ีได้ใช้รูปแบบ
การกำ�หนดรู้ กล้ันลมหายใจเข้า และออก รวมถึง การเดินจงกรม เป็นระบบเช่ือมโยงระหว่างการเคล่ือนไหวร่างกาย 
และการทำ�งานของสมองสอดคล้องงานวิจัยสมาธิบำ�บัดด้วยเทคนิคเอสเคทีของ Prakaiharm, Yaso8 อธิบายเหตุผล
เชิงประสาทสรีรวิทยาว่าระบบประสาทอัตโนมัติช่วยปรับ เปล่ียนการทำ�งานในร่างกายระหว่างปฏิบัติสมาธิ สารส่ือประสาท
ทำ�ให้ความต้ังใจ และสติสัมปชัญญะดีขึ้น8 ส่วนผลการทดลองในด้านการตระหนักรู้ในตนเอง (สติ) กลุ่มทดลอง
ที่ได้รับการฝึกสมาธิมีค่าคะแนนเฉลี่ยการตระหนักรู้ในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
อธิบายได้ตามแนวคิดการบริหารจัดการความรู้สึก และอารมณ์ภายในตน (interpersonal emotional management)
และความสัมพันธ์ระหว่างตนกับผู้อื่น (interpersonal relationship) emotional quotient จึงเป็นเรื่องของ
ความฉลาด และการรู้จักใช้อารมณ์ของตน18 ผู้ฝึกสมาธิจะเป็นผู้ที่มีจิตใจหนักแน่น มั่นคง สุภาพ และมีเมตตา

 t-value     p-value
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ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการฯ

บุคคลท่ีผู้มีเชาว์อารมณ์ท่ีดี จะใช้ปัญญามากกว่าอารมณ์เกิดความรู้ท่ีเรียกว่า คิดอย่างมีตรรกะ9 (logical thinking) 
นักศึกษาพยาบาลจำ�เป็นต้องฝึกวิธีคิดให้มีการคิดอย่างมีตรรกะ สอดคล้องผลวิจัยคร้ังน้ีพบว่า กลุ่มทดลองเขียนลง
ในแบบบันทึกสรุปผลท่ีเกิดข้ึนกับตนเองไว้ว่า “อยู่กับความคิดตัวเอง ไตร่ตรองความผิดพลาดท่ีผ่านมา ทบทวนหา
ทางแก้ปัญหา เรียนรู้เร็ว คิดเป็นเหตุเป็นผล มีระบบข้ันตอนการคิดมากข้ึน อ่านหนังสือมีสมาธิดีข้ึน รู้ตัว น่ังสมาธิก่อน
ขึ้นวอร์ด แจ่มใส รับรู้ได้เต็มที่ ควบคุมอารมณ์ได้มากขึ้น รู้สึกว่าอารมณ์ดี แผ่เมตตาให้ผู้อื่น”
	 3. สัมฤทธิ์ผลทางการเรียน ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนไม่แตกต่างจาก
ก่อนได้รับการฝึกสมาธิ และเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีเรียนในช้ันเรียนปกติ ไม่พบความแตกต่างเช่นกัน 
อธิบายได้ว่าสัมฤทธ์ิผลทางการเรียนของกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียคะแนนไม่แตกต่างกันต้ังแต่ก่อนการทดลอง 
อีกท้ัง ปัจจัยท่ีส่งผลต่อการเรียนมีหลายตัวบ่งช้ี จากการศึกษาพัฒนาตัวบ่งช้ีคุณภาพ และแนวปฏิบัติท่ีดีของทักษะ
การเรียนในระดับอุดมศึกษาที่ส่งผลให้เกิดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดี พบว่า ตัวบ่งชี้คุณภาพทักษะการเรียนใน
ระดับอุดมศึกษา มี 13 ตัวบ่งช้ี (77 แนวปฏิบัติ) ได้แก่ การสร้างแรงจูงใจและทัศนคติท่ีดีต่อการเรียน การต้ังเป้าหมาย
ต่อการเรียน การจัดระบบการเรียน การวางแผนการเรียนการเตรียมตัวเข้าชั้นเรียน การสร้างสมาธิในการเรียน5 
การจดบันทึกจากการฟังคำ�บรรยาย ทักษะการอ่านตำ�ราเรียนและการทบทวนบทเรียน สอดคล้องกับงานศึกษา
สภาพบริบทท่ีเก่ียวข้องกับการพัฒนาศักยภาพการเรียนรู้ทางสมองของผู้เรียน พบว่า รูปแบบการจัดการเรียนการสอน
วิธีการสอนที่ไม่สอดคล้องกับลักษณะผู้เรียนมีผลต่อความสามารถทางสมองของผู้เรียนโดยเฉพาะผู้สอนท่ีใช้รูป
แบบบรรยาย และไม่มีการเน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ27 

สรุปผลการศึกษา 
	 ผลการวิจัยบ่งช้ีว่า การฝึกสมาธิโดยบูรณาการสติปักฐาน 4 กับเอสเคที 1 มีผลต่อความสามารถทางสมอง
และการตระหนักรู้ในตนเองด้านอารมณ์ และมีความมั่นใจในตนเองสูงขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ ซึ่งจะมีผลให้นักศึกษา
มุ่งนำ�ไปใช้ประโยชน์ในด้านการเรียน และการทำ�งาน ช่วยสร้างเสริมสมรรถนะด้านการส่ือสาร และสร้างสัมพันธภาพ
ตามองค์ประกอบสมรรถนะผู้ประกอบวิชาชีพการพยาบาล ที่สภาการพยาบาลกำ�หนดไว้ และยังเป็นการพัฒนา
ผู้เรียนให้รู้จักคิด และคิดอย่างมีวิจารณญาณตามแนวคิดสอดคล้องกับแนวคิดอุดมศึกษาของประเทศในทศวรรษท่ี 21 
ข้อจำ�กัดในการวิจัยคร้ังน้ี กลุ่มทดลองได้เข้ารับการฝึกสมาธิร่วมกลุ่มกับผู้วิจัยเป็นช่วงระยะเวลาหน่ึง และไปฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเองแบบเด่ียวจากแบบบันทึกรายงานการฝึกสมาธิของกลุ่มทดลอง พบว่า จำ�นวนคร้ังและระยะเวลาในการฝึก
ไม่เท่ากัน เป็นปัจจัยแทรกซ้อนเรื่องระยะเวลาและความสม่ำ�เสมอของผู้ทดลองที่ไม่สามารถควบคุมได้

ข้อเสนอแนะและการนำ�ไปใช้
	 ผู้วิจัยเสนอว่า ควรศึกษาผลในระยะยาวเพ่ือติดตามความย่ังยืนของการฝึกสมาธิในนักศึกษากลุ่มทดลอง 
หรือนำ�รูปแบบการฝึกสมาธิปรับใช้ให้เข้ากับบริบทของสถาบันต่อไป แต่ควรควบคุมความถี่ของการฝึกปฏิบัติให้
เท่ากันเพื่อนำ�ไปส่งเสริมพัฒนาผู้เรียนต่อไป
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The Effects of Meditation Practice Approaches by Integrating 
Satipatthana 4 and SKT 1 on Mental Ability, Self-awareness
and Academic Achievement of Nursing Students*

           Supawan Tanupabrungsun**   Maleewan Lertsakornsiri***

Abstract

	 The objective of this research is to examine mental abilities, self-awareness and academic 
achievements of second year nursing students at Saint Louis College. We designed a quasi-experimental 
study with pre and posttest. The volunteered subjects were assigned to either control or treatment 
group using the matching strategy based on the pretest scores. While both treatment and control 
groups undertook the same course, the treatment group also enrolled in meditation practices.
We collected and measured the first two outcomes-mental abilities and self-awareness-with the
evaluation forms. The test reliability of mental abilities was assessed with KR-20 with a coefficient
of 0.98. The self-awareness test was validated by three experts and assessed with Cornbrash’s 
Alpha with 0.90. The last outcome, academic achievement, was simply measured with the cumulative
grade point average (GPA). The data were analyzed with a series of paired t-tests and presented 
with descriptive statistics.
	 The result revealed the significant difference in mental abilities and self-awareness between
the two groups. Specifically, the treatment group had significantly higher average score of mental
abilities and higher self-awareness (p < 0.05). We, however, did not detect the significant 
improvement in academic achievement. This suggests that the mediation practice technique-an 
integration of Satipattana 4 and SKT 1 is effective in improving student’s emotion and self-confidence.
All of which are desirable characteristics of 21st century students.
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ผลของการใช้รูปแบบการฝึกสมาธิโดยบูรณาการฯ

	 We note the needs for the longitudinal study to further investigate the effects of the meditation
practices on student’s performance, as well as the needs to apply the meditation practices to help 
students adjust to the context of higher education.

Keywords: a model of meditation that developed from satipatthana 4 and SKT 1; mental ability;   
           self awareness (mindfulness); academic achievement


