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บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง 
ก่อนและหลังการทดลอง 2) เปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองหลังการทดลองระหว่างพนักงานกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ พนักงานโรงแรมแห่งหนึ่งในจังหวัดนครราชสีมา ท่ีมีอายุงาน
มากกว่าหรือเท่ากับ 1 ปีขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง จํานวน 10 คน และกลุ่มควบคุม จํานวน 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แผนการจัด
กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา จํานวน 2 วัน วันละ 6 ชั่วโมง และแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง ท่ีมีลักษณะเป็น
มาตรประมาณค่า 4 ระดับ จํานวน 24 ข้อ มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ .756 และวิเคราะห์ข้อมูลโดยการทดสอบค่าที 

ผลการวิจัย พบว่า 
1.  หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
2.  หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 
คําสําคัญ: จิตตปัญญาศึกษา  การเห็นคุณค่าในตนเอง  พนักงานโรงแรม 
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ABSTRACT 
The purposes of this research were to compare self-esteem of 1) the experimental 

group before and after the experiment, and 2) after the experiment between the experimental 
group and the control group. The samples used in the research were hotel employees 
in Nakhon Ratchasima Province, who had worked more than or equal to 1 year and voluntarily 
participated in the research. By samples were divided into 2 groups in 10 participants each (1) 
the experiment group and (2) the control group. The research tools consisted of 
the contemplative education activity in 2 days, 6 hours a day, and self-esteem scale 
which is characterized as a 4-rating scale of 24 items with a reliability of .756. The result was 
analyzed by t-test. 

After the experiment, the results showed that   
1. The experimental grouphad self-esteem scores higher than before the experiment

with statistical significance at .01 level, and 
2. The experimental group had self-esteem scores higher thanthe control group with

statistical significance at .01 level. 
Keywords: Contemplative education, Self-esteem, Hotel employees 

บทนํา 
การเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) มีความสําคัญต่อมนุษย์ทุกคนเป็นอย่างมากโดยเฉพาะใน                

ยุคดิจิตอลโลกของโซเชียลเน็ตเวิร์คที่เริ่มเข้ามามีอิทธิพลกับผู้คนเพ่ิมมากข้ึน แต่ในขณะเดียวกันโลกในออนไลน์
นั้นกลับย่ิงทําให้ผู้คนรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองลดน้อยลง ปัจจุบันพบปัญหามีผู้คนจํานวนมากท่ีมีการเห็นคุณค่า 
ในตนเองลดตํ่าลง (Low self-esteem) สัญญาณท่ีบ่งบอกว่าตอนนี้อาจจะเริ่มรู้สึกลดการเห็นคุณค่าในตนเอง 
เช่น เริ่มนอนไม่หลับ เบื่ออาหาร ไม่มีสมาธิในการทํากิจกรรมใดๆ เลย เป็นต้น และปัจจัยท่ีส่งผลให้การเห็น
คุณค่าในตนเองลดลง อาจมาจากปัญหาสุขภาพร่างกายหรือจิตใจ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องส่วนตัวหรือความเครียด                
จากการทํางาน รวมถึงบางคนท่ีตั้งมาตรฐานของตัวเองไว้สูงมากจึงทําให้เกิดความกดดันตัวเอง เม่ือทําไม่ได้
ตามท่ีตั้งใจไว้จึงรู้สึกโทษตัวเองหรือแม้แต่การเล่น Facebook, Instagram และแอบพลิเคชันอ่ืนๆ ก็อาจทําให้
เกิดความรู้สึกเปรียบเทียบระหว่างตนเองและผู้ อ่ืนโดยไม่รู้ตัวหรือไม่ได้ตั้งใจได้ เช่น เพื่อนคนนี้ไปเที่ยว
ต่างประเทศบ่อยจัง ชีวิตดี ทําไมเราถึงทําไม่ได้แบบเขานะ เร่ืองเล็กน้อยในชีวิตประจําวันท่ีสะสมบ่อยๆ ก็อาจ  
ทําให้เกิดความรู้สึกไม่ดีกับตัวเองได้ (ณัฐกานต์  ธีระลีลา, 2563) ท้ังน้ีการเห็นคุณค่าในตนเองน้ันยังมีผลต่อ                 
การทํางานของบุคลากรหรือพนักงานในหน่วยงานองค์กรต่างๆ ซ่ึงทําให้พนักงานปฏิบัติงานได้ไม่เต็มศักยภาพ 
หากพนักงานในองค์กรเห็นคุณค่าในตนเองสูงก็จะส่งผลทําให้เกิดทัศนคติในแง่บวกท่ีดีกับตนเองและผู้อ่ืน เชื่อว่า
ตนเองมีคุณค่ามากพอ มีความรู้ความสามารถพนักงานเกิดความกระตือรือร้น มีเป้าหมายในการทํางาน รู้จัก                
การปรับตัวท่ีดี พร้อมพัฒนาศักยภาพของตนเองได้ดีจึงเป็นผลท่ีดีต่อองค์กรให้เติบโตได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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พนักงานในองค์กรถือว่าเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีทรงคุณค่าของบริษัท อันเป็นกลไกสําคัญท่ีช่วย

ขับเคลื่อนธุรกิจให้เจริญเติบโต เพ่ือเป็นไปตามเป้าหมายขององค์กร ดังนั้น บริษัทจึงมุ่งม่ันในการบริหารงาน
ทรัพยากรบุคคลให้สอดคล้องกับกลยุทธ์ขององค์กร โดยการกําหนดนโยบายและแนวทางการบริหารจัดการ
ทรัพยากรบุคคล (บริษัท โกลบอล เพาเวอร์ซินเนอร์ย่ี จํากัด (มหาชน), 2559) และส่ิงสําคัญท่ีจะทําให้พนักงาน
พร้อมพัฒนาศักยภาพตนเองได้ก็คือ การช่วยส่งเสริมให้พนักงานได้ตระหนักรู้การเห็นคุณค่าในตนเอง รู้จักตนเอง 
เข้าใจตนเอง เพ่ือให้พนักงานมีเป้าหมายในการทํางาน ช่วยดึงศักยภาพตนเองออกมาเพื่อพัฒนาองค์กรให้เติบโต
ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีคุณภาพต่อไป 

จากการท่ีผู้วิจัยเป็นผู้ปฏิบัติงานเกี่ยวข้องกับการพัฒนาบุคลากรในองค์กร ได้สัมภาษณ์หัวหน้างาน  
และผู้จัดการในโรงแรมแห่งหนึ่งในจังหวัดนครราชสีมา พบว่า พนักงานส่วนใหญ่มีการเห็นคุณค่าในตนเองและมี
ความเชื่อม่ันในตนเองค่อนข้างต่ํา ขาดเป้าหมายในชีวิต ขาดแรงจูงใจในการทํางาน มีมุมมองท่ีไม่ดีกับตนเอง               
มักมีความคิดลบว่าตนเองไม่ดีพอ ไม่เก่งพอในสายตาผู้อ่ืน ไม่กล้าแสดงความคิดเห็น และไม่พร้อมพัฒนาตนเอง 
ขาดความสัมพันธ์ท่ีดีต่อเพ่ือนร่วมงาน มักเปรียบเทียบตนเองกับผู้อ่ืนบ่อยครั้ง ส่งผลทําให้พนักงานรู้สึกไม่อยาก
มาทํางาน ปฏิบัติงานได้ไม่เต็มศักยภาพและไม่พร้อมพัฒนาตนเอง ดังนั้น การเห็นคุณค่าในตนเองจึงมี
ความสําคัญต่อพนักงานในโรงแรมแห่งนี้เป็นอย่างมาก หากพนักงานมีการเห็นคุณค่าในตนเองก็จะส่งผลให้
องค์กรเกิดการพัฒนาและเติบโตต่อไป 

จิตตปัญญาศึกษา เป็นกระบวนการเรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เน้นการพัฒนาความคิด จิตใจ 
อารมณ์ภายในตนเอง อย่างแท้จริง เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง รู้คุณค่าของสิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติ 
เกิดความรักความเมตตา อ่อนน้อมต่อธรรมชาติ มีจิตสํานึกต่อส่วนรวม และสามารถประยุกต์เชื่อมโยงกับศาสตร์
ต่างๆ ในการดําเนินชีวิตประจําวันได้อย่างสมดุลและมีคุณค่า ด้วยเหตุนี้ จิตตปัญญาศึกษาจึงเป็นท้ังแนวคิด                 
และแนวปฏิบัติ ท่ีมีจุดมุ่งหมายให้เกิดการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลง ในระดับต่างๆ ได้แก่ การเปล่ียนแปลง
ภายในตนเอง การเปลี่ยนแปลงภายในองค์กร และการเปลี่ยนแปลงภายในสังคม โดยท่ีไม่ใช่เป็นการเปลี่ยนแปลง
เล็กน้อยแต่เป็นการเปลี่ยนแปลงข้ันพ้ืนฐานอย่างลึกซ้ึง (ปราณี  อ่อนศรี, 2557, น. 7) 

ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยได้ศึกษาค้นหางานวิจัยต่างๆ อย่างการศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนา
รูปแบบการจัดการเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมจริยธรรมสําหรับนักศึกษาวิชาชีพครูทําให้ผู้เรียนเพ่ือปรับเปลี่ยนความคิด 
จิตใจ การฝึกสติอยู่กับปัจจุบัน รู้เท่าทันจิตใจของตนเอง เกิดการเรียนรู้เพ่ือเข้าใจตนเองและฝึกกํากับการคิด 
ตระหนักรู้ในตนเอง ของสิริรัตน์  นาคิน (2559, น. 25) และศึกษาเรื่องการเรียนรู้เพ่ือการเปลี่ยนแปลง จิตต
ปัญญาศึกษาของธนา  นิลชัยโกวิทย์ (2551, น. 144-151) ท่ีกล่าวหลักการจิตตปัญญาศึกษาเป็นการพิจารณา
ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ด้วยความรัก ความเมตตา ซ่ึงก็ได้ชี้ให้เห็นถึงปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง 
ซ่ึงทําให้เกิดทัศนคติท่ีดีต่อตนเอง ภูมิใจในตนเองพร้อมท่ีจะเปล่ียนแปลงตนเอง และพัฒนาศักยภาพตนเอง               
ให้ดีขึ้น ส่งผลต่อความสําเร็จด้านการงานและด้านอ่ืนๆ ตามมาอีกด้วย 

จากความสําคัญท่ีกล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยจึงนํากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษามาประยุกต์ใช้ในการทํางาน
โดยมุ่งเน้นให้พนักงานเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในตนเอง เข้าใจตนเอง รู้สึก
ภาคภูมิใจในตนเอง กล้าคิด กล้าทํา กล้าแสดงออก มีทัศนคติในแง่บวกท่ีดีกับตนเองและผู้อ่ืนเชื่อว่าตนเอง              
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มีคุณค่า มีความรู้ความสามารถ มีเป้าหมายในการทํางาน มีการปรับตัวให้ทันกับสถานการณ์ต่างๆ พร้อมพัฒนา
ศักยภาพตนเองไปสู่ความสําเร็จและบรรลุเป้าหมายในองค์กรต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง  
2.  เพื่อเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองหลังการทดลอง ระหว่างพนักงานกลุ่มทดลอง                           

และกลุ่มควบคุม  
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1.  หลังการทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนทดลอง 
2.  หลังการทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ผู้วิจัยได้กําหนดกรอบแนวคิดการวิจัย โดยใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเพ่ือช่วยส่งเสริม 

การเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานจากการศึกษาหลักการตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา มีด้วยกัน 3 ประการ 
คือ 1) การฟังอย่างลึกซ้ึง การฟังด้วยหัวใจ โดยไม่ตัดสินผู้อ่ืน และปราศจากการอคติ 2) การน้อมใจอย่าง
ใคร่ครวญ ไตร่ตรองจากประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตน้อมนํามาคิดใคร่ครวญดูอย่างลึกซ้ึง ต้องอาศัยความ
สงบเย็นของจิตใจเป็นพ้ืนฐาน และ 3) การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริงการสังเกตธรรมชาติท่ีแท้จริงของจิตใจ                
เห็นความเชื่อมโยงจากภายในสู่ภายนอก นั่นคือ การเปล่ียนแปลงท่ีดีของตนเอง (วิจักขณ์  พานิช, 2550, น. 20) 
เพ่ือให้สอดคล้องต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง โดยใช้แนวคิดของ Rosenberg (1979, p. 54) การเห็นคุณค่า                   
ในตนเองเกิดจาก 1) การตระหนักรู้ด้วยตนเอง 2) การนําตนเองไปประเมินกับสาเหตุอ่ืน หรือคนอ่ืน เพื่อให้รู้ว่า
ตนเองมีคุณค่าสูงต่ําเพียงใด และการเคารพตนเอง การมองเห็นตนเองเป็นคนมีค่า โดยไม่จําเป็นต้องเปรียบเทียบ
กับบุคคลอ่ืน (ปรารถนา  ช้อนแก้ว, 2542, น. 11) เพ่ือส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงาน ดังภาพ
กรอบแนวคดิ ดังนี้ 

 
ตัวแปรอิสระ    ตัวแปรตาม 
 

กิจกรรมจิตตปญัญาศึกษา
หลักการ

1.  การฟังอย่างลึกซ้ึง 
2.  การน้อมใจอย่างใคร่ครวญ 
3.  การเฝ้ามองเห็นตามท่ีเป็นจริง 

 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
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แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา
(Contemplative education activity)

การดําเนินการจัดกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา
กิจกรรมท้ัง 2 วัน แบ่งเป็นวันละ 6 ชั่วโมง 
ขั้นที่ 1 สร้างการรับรู้ (ใช้เวลา 20 นาที/วัน)                         
ขั้นที่ 2 ขั้นการเรียนรู้ (ใช้เวลา 4 ชั่วโมง/วัน)                     
ขั้นที่ 3 ขั้นการวิเคราะห์และสะท้อนคิด (ใช้เวลา 40 นาที/วัน) 
ขั้นที่ 4 ขั้นสรุปและนําไปใช้ (ใช้เวลา 1 ชั่วโมง/วัน) 

แนวคิดจิตตปัญญาศึกษาเลือกใช้ 3 แนวทาง 
1. การปฏิบัติผ่านการเคล่ือนไหว (Stillness practices) 
2. การปฏิบัติผ่านกระบวนการเชิงสร้างสรรค์        
   (Movement practices) 
3. การปฏิบัติผ่านกระบวนการเชิงความสัมพันธ์  
  (Relational practices)  

หลักการจิตตปัญญาศึกษา 3 หลักการ
1. การฟังอย่างลึกซึ้ง (Deep listening) 
2. การน้อมใจอย่างใคร่ครวญ (Contemplation)  
3. การเฝ้ามองตามที่เป็นจริง (Meditation) 

การเห็นคุณค่าในตนเอง

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลอง (Experimental research) ซ่ึงมีวิธีดําเนินการวิจัย ดังน้ี 
1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ พนักงานโรงแรมแห่งหน่ึงในจังหวัดนครราชสีมา ท่ีมีอายุงาน
มากกว่าหรือเท่ากับ 1 ปีขึ้นไป จํานวน 100 คน 
 1.2  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ พนักงานโรงแรมแห่งหนึ่งในจังหวัดนครราชสีมา ท่ีมีอายุงาน
มากกว่าหรือเท่ากับ 1 ปีขึ้นไป เนื่องจากระหว่างการทดลองเป็นช่วงสถานการณ์โรคระบาด Covid-19 จึงมี                   
ผู้ท่ีสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย จํานวน 20 คน จากนั้นแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม                 
กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีจับคู่ (Match pair) 

2.  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 2.1  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา โดยผู้วิจัยได้ศึกษาตําราเอกสาร                
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือนํามาสร้างกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง
ของพนักงานโดยแผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา ได้ผ่านการพิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง ความเหมาะสม 
และความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์จากผู้เชี่ยวชาญทางจิตตปัญญาศึกษา จํานวน 3 ท่าน  และการทดลองใช้ 
(Try out) ก่อนนําไปใชจ้ริงกับกลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  แผนกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา 
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 2.2  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเอง มีลักษณะเป็น
มาตรประมาณค่า 4 ระดับ จํานวน 24 ข้อ ซ่ึงผู้วิจัยปรับจากแบบวัดของ เบญจม์ภัทร์  แสงโสฬส (2560, น. 45) 
ให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์และกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย และได้ผ่านการพิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง 
ความเหมาะสม และความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ (Index of Item-Objective: IOC) จากผู้เชี่ยวชาญทาง     
การวัดและประเมินผลการศึกษา จํานวน 3 ท่าน และวิเคราะห์ค่าความเชื่อม่ันได้เท่ากับ .756 

3.  การดําเนินการทดลอง 
 สําหรับข้ันตอนในการดําเนินการทดลอง มีดังน้ี 
 1.  ระยะเตรียมการ ผู้วิจัยติดต่อไปยังผู้จัดการโรงแรมเพื่อขออนุญาตจัดกิจกรรมและเก็บข้อมูล 
รวมท้ังจัดเตรียมเครื่องมือแบบวัดท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และอุปกรณ์ในการทํากิจกรรม 
 2.  ระยะก่อนการทดลอง ผู้วิจัยให้พนักงานกลุ่มตัวอย่างทําแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองก่อน
เข้าร่วมกิจกรรมในวันท่ี 1 กุมภาพันธ์ 2564  
 3.  ระยะดําเนินการทดลองผู้วิจัยดําเนินกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษากับพนักงานกลุ่มทดลองในวันท่ี 
2-3 กุมภาพันธ์ 2564 โดยผู้วิจัยเป็นผู้ดําเนินการหลักและมีผู้ช่วยอีก 2 คนร่วมดําเนินการ ส่วนพนักงาน                  
กลุ่มควบคุมไม่ได้เข้าร่วมกิจกรรม 
 4.  ระยะหลังการทดลอง ผู้วิจัยให้พนักงานกลุ่มตัวอย่างทําแบบวัดการเห็นคุณค่าในตนเองอีกครั้ง 
ในวันท่ี 10 กุมภาพันธ์ 2564 แล้วรวบรวมคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี 
 1.  วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง               
การทดลองโดยการทดสอบค่าที แบบวัดกลุ่มตัวอย่างไม่เป็นอิสระจากกัน (t-test for dependent sample) 
เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 1 
 3.  เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยทดสอบค่าทีแบบกลุ่มตัวอย่างเป็นอิสระจากกัน (t-test for dependent sample)
เพ่ือทดสอบสมมติฐานข้อ 2 
 
ผลการวิจัย  

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการทดสอบค่าที ตามทฤษฎีใช้เม่ือกลุ่มตัวอย่างมีขนาดเล็ก ส่วนในทางปฏิบัติ
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างขนาดใดก็ได้ แต่มีข้อตกลงเบื้องต้นท่ีสําคัญ คือ กลุ่มตัวอย่างต้องมาจากประชากรที่มีการ                   
แจกแจงปกติหรือเข้าใกล้การแจกแจงปกติ (Weiss, 1995) ในเบื้องต้นผู้วิจัย จึงทําการทดสอบการแจกแจงปกติ



Ratchaphruek Journal Vol.20 No.1 (January - April 2022)

วารสารราชพฤกษ์์ ปีีที่่� 20 ฉบัับที่่� 1 (มกราคม - เมษายน 2565)
33   

 
โดยใช้ One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test พบว่า พนักงานกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม มีการแจกแจงปกติ
ดังนั้นจึงสามารถวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานโดยการทดสอบค่าทีต่อไปได้ 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยนําเสนอผลการวิจัยดังต่อไปน้ี 
1.  คะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2.  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 
3.  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง                   

และกลุ่มควบคุม 
ดังแสดงในตารางท่ี 1, 2 และ 3 ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 1  คะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

คนที่ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ก่อน ระดับ หลัง ระดับ ก่อน ระดับ หลัง  ระดับ 
1 3.17 สูง 3.38 สูง 2.79 ปานกลาง 2.83 ปานกลาง 
2 3.42 สูง 3.50 สูง 2.88 ปานกลาง 2.92 ปานกลาง 
3 3.21 สูง 3.33 สูง 2.75 ปานกลาง 2.79 ปานกลาง 
4 2.67 ปานกลาง 3.46 สูง 2.58 ปานกลาง 2.58 ปานกลาง 
5 2.58 ปานกลาง 3.04 สูง 2.29 ปานกลาง 2.38 ปานกลาง 
6 2.88 ปานกลาง 3.08 สูง 2.88 ปานกลาง 2.88 ปานกลาง 
7 3.00 สูง 3.63 สูง 2.71 ปานกลาง 2.75 ปานกลาง 
8 2.75 ปานกลาง 3.63 สูง 2.63 ปานกลาง 2.63 ปานกลาง 
9 3.21 สูง 3.63 สูง 2.96 ปานกลาง 3.00 สูง 
10 2.96 ปานกลาง 3.33 สูง 2.88 ปานกลาง 2.96 ปานกลาง 

 2.98 ปานกลาง 3.40 สูง 2.73 ปานกลาง 2.77 ปานกลาง 
S.D. 0.26 0.22 0.19 0.19  

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนการทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง                

อยู่ในระดับปานกลาง ( X  = 2.98) แต่หลังการทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองสูงขึ้นอยู่ใน
ระดับสูง ( X  = 3.40) ส่วนพนักงานกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเองทั้งก่อนและหลัง                   
การทดลองอยู่ในระดับปานกลางเช่นเดิม ( X  = 2.73, 2.77) 
  

X
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ตารางท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง  
 (n = 10) 
 

การประเมิน X S.D. t p 

 
ก่อนทดลอง 2.9 .268

4.792** .000 
หลังทดลอง 3.4 .211

**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

จากตารางที่ 2 พบว่า หลังการทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง                
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
ตารางท่ี 3  ผลการเปรียบเทียบการเห็นคุณค่าในตนเองของพนักงานหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง                   
 และกลุ่มควบคุม (n = 10) 
 

 กลุ่มตัวอย่าง X 	 S.D. t p 
 กลุ่มทดลอง 3.40 .211

6.933** .000 
 กลุ่มควบคุม 2.77 .193

**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

จากตารางท่ี 3 พบว่า หลังการทดลอง พนักงานกลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉลี่ยการเห็นคุณค่าในตนเอง
สูงกว่าพนักงานกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
อภิปรายผล 

1.  ผลจากการทํากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา เพ่ือส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง พบว่า กิจกรรม              
จิตตปัญญาศึกษา ได้ทําให้พนักงานเห็นคุณค่าในตนเอง และปรับความคิดทัศนคติในแง่บวกท่ีดีกับตนเอง            
โดยการใช้กิจกรรมตามแนวคิดจิตตปัญญาศึกษาท่ีเน้นการทําสมาธิ การเจริญสติ การอยู่กับตนเอง การเรียนรู้
ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ ซ่ึงมีผลต่อด้านอารมณ์ ความคิด ความรู้สึกของบุคคลได้ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Tessa and Christine (2011, pp. 212-233) ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกสมาธิการมีสติ การดูแล
ตนเอง และสุขภาพที่ดีในงานสังคมสงเคราะห์ พบว่า ความต้องการที่พนักงานบริการมีระดับของความเครียด
และความเหนื่อยหน่ายสูงการฝึกฝนการดูแลตนเอง อยู่กับตนเองด้วยการทําสมาธิอย่างสม่ําเสมอ จะช่วยลด
ผลกระทบของความเครียดในระดับสูง 

2.  จากการศึกษาและการทํากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาชี้ให้เห็นได้อย่างชัดเจนว่าการเปรียบเทียบ                   
หลังการทดลองระหว่างพนักงานกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า พนักงานกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่า                 
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ในตนเองอยู่ระดับสูงมากกว่ากลุ่มควบคุม โดยเกิดจากการทํากิจกรรมการฟังอย่างลึกซ้ึงสุนทรียสนทนา พนักงาน
ได้แสดงความคิดเห็น เล่าประสบการณ์ของตนเองให้เพ่ือนฟัง ได้แลกเปล่ียน และเรียนรู้ร่วมกัน พนักงาน
สามารถนําไปปรับประยุกต์ใช้การทํางานในองค์กรได้ ก่อให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเอง เห็นคุณค่าของงาน และ
พร้อมพัฒนาตนเองพนักงานได้บอกกับผู้วิจัยว่า รู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองมากข้ึนรู้จักตนเองมากขึ้น มองเห็น                  
คุณงามความดีของตนเองมากข้ึน และเข้าใจเพ่ือนร่วมงานมากขึ้นซ่ึงเป็นแนวคิดจิตตปัญญาศึกษา ท่ีสอดคล้อง
งานวิจัยของ ชลลดา  ทองทวี และคณะ (2551, น. 27) ได้อธิบายแนวคิดว่า จิตตปัญญาศึกษา เป็นกระบวนการ
เรียนรู้ด้วยใจอย่างใคร่ครวญ เป็นการศึกษาเน้นด้านจิตใจอย่างแท้จริง เพ่ือให้เกิดการตระหนักรู้ถึงคุณค่าของ                  
สิ่งต่างๆ โดยปราศจากอคติเกิดความรัก ความเมตตา มีจิตสํานึกต่อส่วนรวม สามารถเชื่อมโยงศาสตร์ต่างๆ                   
มาประยุกต์ใช้ได้อย่างสมบูรณ์ 
 การวิจัยในครั้งนี้ช่วยส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง และยังช่วยให้พนักงานเกิดการพัฒนาตนเอง
อีกด้วย สอดคล้องกับงานวิจัย วันเพ็ญ  หาหอม (2563, น. 67) ผลของจิตตปัญญาศึกษาท่ีมีต่อกรอบความคิด
เติบโตของพนักงาน เพื่อนําโปรแกรมจิตตปัญญาศึกษาไปพัฒนาความคิดของพนักงาน พบว่า พนักงานสามารถ
ตระหนักรู้ในตนเอง เห็นคุณค่าในตนเอง เชื่อมั่นในความพยายามของตนเอง นําไปสู่การเพ่ิมขึ้นของกรอบ
ความคิดเติบโต ให้พนักงานรู้สึกอยากพัฒนาตนเอง เห็นคุณค่าและความสามารถของตนเอง ด้วยการนํา
โปรแกรมกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา และงานวิจัยของ สิริรัตน์  นาคิน (2559, น. 30) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง                   
การพัฒนารูปแบบการจัดการเรียนรู้เพื่อส่งเสริมจริยธรรมสําหรับนักศึกษาวิชาชีพครู พบว่า ผู้เรียนเกิด                   
การตระหนักรู้ในตนเอง เกิดแง่คิด ความรู้สึก สิ่งท่ีได้รับผ่านตนเองและส่งผ่านไปที่คนอ่ืนมีสติ รู้ตัว พิจารณา
ตนเองอยู่เสมอ เล่าปัญหาและอุปสรรคท่ีเกิดของตนเองสู่ผู้อ่ืนอย่างเปิดใจ ยอมรับความแตกต่างทางความคิด 
และการปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกันกับผู้ อ่ืน เกิดการตระหนักรู้ในตนเองท้ังด้านความคิด ความรู้สึก และ
พฤติกรรม ส่งเสริมให้เพ่ือนเปลี่ยนแปลงในเชิงบวก เกิดแนวความคิดใหม่ๆ และเสริมสร้างการตระหนักรู้                   
เห็นคุณค่าตนเอง เข้าใจผู้อ่ืนมากข้ึนรับรู้ตนเองว่ามีด้านดี และด้านที่ต้องปรับปรุงและมีการส่งเสริมตนเองให้                  
ดีขึ้นตามลําดับ 
 หลังจากเสร็จสิ้นการวิจัย ผู้วิจัยสอบถามความพึงพอใจต่อกิจกรรมจิตตปัญญาศึกษา พบว่า
กิจกรรมท่ีพนักงานมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมากท่ีสุดมี 3 กิจกรรม คือ การฟังอย่างลึกซ้ึง สุนทรียสนทนา       
การเคารพกันและกันน้อมใจอย่างใคร่ครวญ ทําให้เห็นว่าการส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง การรู้จักการฟัง
ผู้อ่ืน การให้เกียรติเพ่ือนร่วมงาน การสร้างบรรยากาศท่ีดีในการทํางาน ด้วยการใช้หลักการฟังอย่างลึกซ้ึง หรือ
สุนทรียสนทนา สามารถนํามาปรับใช้ภายในองค์กรได้ทําให้พนักงานเกิดการตระหนักการเห็นคุณค่าในตนเอง 
เห็นคุณค่าผู้อ่ืน รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง มีทัศนคติในแง่บวกท่ีดีกับตนเอง พนักงานและผู้จัดการบอกกับผู้วิจัย  
ว่ากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาคร้ังนี้ สามารถนําไปปรับใช้ในการทํางานได้จริง และพนักงานมีการพัฒนาตนเอง              
ในการทํางานท่ีดีขึ้นอีกด้วย 
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ข้อเสนอแนะ 

1.  ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ 
 จากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า กิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาท่ีผู้วิจัยได้พัฒนาข้ึน สามารถนําไปใช้ได้จริง 
และมีผลในการเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเอง การรู้จักตนเอง เข้าใจในความแตกต่างของผู้อ่ืน ยอมรับ                   
ความคิดเห็นของผู้อ่ืน มีทัศนคติท่ีดีกับตนเอง และผู้อ่ืน มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อ่ืน และพร้อมพัฒนาศักยภาพ
ตนเอง 

2.  ข้อเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1  ควรนํากิจกรรมจิตตปัญญาศึกษาท่ีมีต่อการเห็นคุณค่าในตนเองไปใช้กับตัวแปรอ่ืนๆ เช่น 
ด้านบุคลิกภาพ ด้านอารมณ์ เป็นต้น 
 2.2  สามารถนําไปต่อยอดงานวิจัยกับประชากรหรือบุคลากรในกลุ่มอื่นๆ ได้เพราะในทุกสาขา
อาชีพย่อมต้องการพัฒนาศักยภาพตนเอง เริ่มจากการเห็นคุณค่าในตนเองก่อนเพ่ือนําไปสู่การเปล่ียนแปลง
ตนเองและการพัฒนาตนเองท่ีดีขึ้น ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงที่ดีในหน่วยงานองค์กรต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ                
มากย่ิงขึ้น 
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