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บทคัดย่อ 

กลุ่มนาข้าวอินทรีย์บ้านคูหาใน มีการรวมกลุ่ม เป็นไปแบบหลวม ๆ ขาดการประสานงาน การมีส่วนร่วม และการ
ท างานเป็นทีม ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจและต้องการพัฒนากลุ่มนี้ ด้วยการพัฒนาจิตสุขภาวะทางปัญญา จากการ
ฝึกเจริญสติซึ่งท าให้เกิดคลื่นสมองผ่อนคลาย สามารถกระตุ้นการท างานของสมองทุกส่วน วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้  คือ 
การ ศึกษาผลของการฝึกเจริญสติต่อการพัฒนาตนเอง และการท างานร่วมกัน  ในกลุ่มนาข้าวอินทรีย์บ้านคูหาในและการ
ประเมินประสิทธิภาพของการฝึกสติ มีผู้เข้าร่วมโครงการ 18 คน จากชุมชนบ้านคูหาใน ได้รับการฝึกเจริญสติในชีวิต 
ประจ าวัน เช่น การใช้สติสังเกตลมหายใจ และการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยครูฝึกที่ช านาญ ประมาณ 2 วัน 
ผู้เข้าร่วมโครงการทุกคนมีจิตที่สัมผัสได้ ถึงความสงบ เงียบ ของจิตที่เป็นกลาง หรือ อุเบกขา พวกเขาสามารถจ าสภาวะจิต
สงบนี้ได้  จึงสามารถน าไปฝึกปฏิบัติเองได้ในชีวิตประจ าวัน โดยการฝึกสอน และสาธิตของครูฝึก การเก็บข้อมูลใช้วิธีผสม
ระหว่างทั้ง 2 วิธี ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ได้แก่ การใช้แบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
ตอบแบบสอบถามการเจริญสติ ก่อนและหลังการฝึกอบรม ภายใน 5 เดือน และคณะผู้วิจัยพบปะทบทวนผลการเจริญสติ
กับกลุ่มนี้ทุกเดือน ครั้งละ 1 วัน ผลการทดลองพบว่า ทุกคนมีสติเพิ่มขึ้นในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (p<.05) ท าให้จิตสงบ
มีสมาธิตั้งมั่น ตั้งใจท างาน ด้วยความมีสติรอบคอบ ชาวนาเสนอแนะให้มีการฝึกสติในนักเรียน ด้วยในอนาคต 
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Abstract 
The problems of the Bankuhanai organic-rice farmer group’s management were the loose 

confederation among the members and lack of participation and team work management. Therefore, 
our reseadch team was interested to develop the farmers in this group by insighted wisdom growth of 
mindfulness practice .This technique leaded to the relaxed brain waves which could activate all parts of 
the brains.The purposes of this research were to study the results of mindfulness practice that affect 
self-development and their team work in the Bankuhanai organic-rice farmer group, and to describe and 
evaluate the efficacy of mindfulness practice in this group. Eighteen participants from Bankuhanai were 
trained daily in the practice of mindfulness meditation, such as breathing and moving part of the body 
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by the mindfulness trainers for two days. The participants had their own direct experience of neutral 
mindfulness. They could remember this state of mindfulness and practised to have mindfulness in their 
daily lives by themselves. The data were collected by mixed method; quatitative data by questionnaire 
and qualitative data by interviews, focus groups and participatory observation. Participants completed a 
questionnaire about mindfulness before and after the 5-month practising program. We met this group 
every single month to revise mindfulness practice for one day in each meeting. We found that all of 
participants had increased mindfulness in various activities (p<.05). Mindfulness caused concentrated 
peaceful mind with high intention to work carefully. The farmers suggested to teach mindfulness to the 
pupils in their villages in the future. 
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บทน า  

ปัจจุบันรัฐบาลต้องการให้ชาวนามีการพัฒนาการเรียนรู้อย่างยั่งยืน  รวมทั้งมีความคิดสร้างสรรค์ คณะผู้วิจัย
เช่ือมั่นว่า แนวทางพัฒนาชาวนาอย่างยั่งยืนต้องเกี่ยวข้องกับการพัฒนาสมองอย่างแน่นอน เนื่องจากคณะผู้วิจัยประสบ
ความส าเร็จในการพัฒนานักศึกษาอย่างมากในรายวิชาจิตวิวัฒน์ซึ่งใช้หลักการของการศึกษาแบบฟินแลนด์ คือ  ท าให้
นักศึกษามีความสุขในการเรียน ความสุขน้ีเกิดจากการฝึกสติ ความสุขของบุคคล จากการพัฒนาจิตจนเกิดจิตตปัญญามีการ
ศึกษาวิจัยกันอย่างมาก ๆ ในปัจจุบัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับสมอง ให้จิตมีความรู้สึกตัวที่ปัจจุบัน ไม่
คิดไปในอดีต หรืออนาคต 

นักวิทยาศาสตร์ค้นพบว่า การฝึกสติท าให้เกิดคลื่นสมองแบบแอลฟ่า ท าให้เกิดจิตผ่อนคลาย สงบ  ผ่องใสมี
ความสุข ไม่คิดฟุ้งซ่านมีจิตว่าง สามารถพัฒนาสมองทุกส่วนและพัฒนาการเรียนรู้ทั้งมวลรวมทั้งคุณธรรมจริยธรรม เกิดการ
เรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพ มีสติสมาธิเพิ่มขึ้น [1] นายแพทย์ ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ได้อธิบายความแตกต่างของสติ สมาธิไว้ว่า 
สติเป็นจิตที่มีคุณภาพในขณะท างาน ส่วนสมาธิเป็นจิตที่มีคุณภาพขณะพัก นั่นคือ จิตที่มีสติจะท างานด้วยความรู้สึกตัวที่
ปัจจุบัน ไม่คิดวอกแวกไปในอดีต หรืออนาคต และควบคุมอารมณ์และความคิดได้ ส่วนจิตที่มีสมาธิจะหยุดคิด มีความสงบ 
จิตตั้งมั่น มีปัญญาเห็น การเกิดดับของมายาภาพจากอารมณ์และความคิด จึงปล่อยวาง อารมณ์ได้ง่าย เกิดการ ผ่อนคลาย
ทั้งร่างกายและจิตใจ ท้ังสติ สมาธิมีความสัมพันธ์เกื้อกูลส่งเสริมกัน 

ปัจจุบันทั้งอเมริกาและยุโรปหลายประเทศก็ได้น าการฝึกสติมาพัฒนาคนในหน่วยงานของตนเอง  เช่น Google
เป็นต้น ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงใช้หลักการของจิตตปัญญาศึกษา ซึ่งมีสติเป็นเครื่องมือในการพัฒนามนุษย์ มาสอนในรายวิชา
จิตวิวัฒน์แบบเต็มรูปแบบเราสามารถพัฒนานักศึกษาได้ทุกคนนักศึกษาได้รับประโยชน์จากการฝึกสติในระดับมากที่สุด 
จึงแนะน าให้คณะผู้วิจัยเผยแพร่เทคนิคการฝึกสติไปสู่ประชาชนทั่วไปด้วยเพราะฝึกได้ง่าย  ได้ผลจริงประยุกต์ได้ใน
ชีวิตประจ าวันท าให้ฉลาดขึ้นจิตผ่อนคลายมีความสุขได้ง่าย มีสาระในชีวิต [2] นอกจากนั้น ในต่างประเทศมีการประยุกต์
การฝึกเจริญสติในนักศึกษาแพทย์ในงานแพทยศาสตร์ศึกษา ชาพิโร และคณะ [3] ได้รายงานว่า นักศึกษาเตรียมแพทย์ 
และนักศึกษาแพทย์ที่ได้ฝึกการเจริญสติ ได้แสดงออกว่า  มีความเครียดในจิตใจลดลงและความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น 
เมื่อเปรียบเทียบกับนักศึกษากลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้ฝึกเจริญสติ พระประยุทธ์ ปยุตโตได้อธิบายภาคปฏิบัติของจิตไว้ดังนี้ 
ในสภาวะที่มีสติจะท าให้จิตมีสมาธิและตั้งมั่นมีความสงบผ่อนคลาย เมื่อฝึกฝนบ่อย ๆ จะมีสติเพิ่มขึ้นเกิดเป็นปัญญาภายใน
จิตที่จะรู้ทันอารมณ์และความคิดฟุ้งซ่าน เห็นความไม่เที่ยงของมัน แล้วปล่อยวางทิ้งความคิดเหล่านั้นเสียได้ จิตก็จะกลับมา
มีสติต่อไปอย่างต่อเนื่องเพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีสมาธิและผ่อนคลาย [4] 

ผลการศึกษาของวิมลมาลย์ ศรีรุ่งเรือง และคณะ [5-9] พบว่า การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ของพนักงาน
มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์และนักศึกษา ช่วยลดความเครียดได้ การเจริญสติท าให้มีการมองย้อนกลับเข้าไปในตนเองท าความ
เข้าใจความเป็นไปในชีวิตได้ชัดเจนขึ้น จากผลดีดังกล่าวคณะผู้วิจัยเห็นว่า ควรที่จะฝึกเจริญสติให้ชาวนาเพื่อพัฒนาการ
เรียนรู้ตนเองและเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการกลุ่มให้เกิดความสามัคคี ช่วยเหลือกันรู้จักการท างานเป็นทีม เสียสละ 
มีน้ าใจ เพราะจะท าให้ชาวนาพัฒนา สติ จะช่วยให้ชาวนามีการจัดการปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้นให้ผลสัมฤทธ์ิในการท างานดีขึ้น
ได้ผลการวิจัยอาจน ามาใช้ประโยชน์ในการพัฒนาอาชีพชาวนาต่อไป  
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by the mindfulness trainers for two days. The participants had their own direct experience of neutral 
mindfulness. They could remember this state of mindfulness and practised to have mindfulness in their 
daily lives by themselves. The data were collected by mixed method; quatitative data by questionnaire 
and qualitative data by interviews, focus groups and participatory observation. Participants completed a 
questionnaire about mindfulness before and after the 5-month practising program. We met this group 
every single month to revise mindfulness practice for one day in each meeting. We found that all of 
participants had increased mindfulness in various activities (p<.05). Mindfulness caused concentrated 
peaceful mind with high intention to work carefully. The farmers suggested to teach mindfulness to the 
pupils in their villages in the future. 
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ทั้งร่างกายและจิตใจ ท้ังสติ สมาธิมีความสัมพันธ์เกื้อกูลส่งเสริมกัน 

ปัจจุบันทั้งอเมริกาและยุโรปหลายประเทศก็ได้น าการฝึกสติมาพัฒนาคนในหน่วยงานของตนเอง  เช่น Google
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จิตวิวัฒน์แบบเต็มรูปแบบเราสามารถพัฒนานักศึกษาได้ทุกคนนักศึกษาได้รับประโยชน์จากการฝึกสติในระดับมากท่ีสุด 
จึงแนะน าให้คณะผู้วิจัยเผยแพร่เทคนิคการฝึกสติไปสู่ประชาชนทั่วไปด้วยเพราะฝึกได้ง่าย  ได้ผลจริงประยุกต์ได้ใน
ชีวิตประจ าวันท าให้ฉลาดขึ้นจิตผ่อนคลายมีความสุขได้ง่าย มีสาระในชีวิต [2] นอกจากนั้น ในต่างประเทศมีการประยุกต์
การฝึกเจริญสติในนักศึกษาแพทย์ในงานแพทยศาสตร์ศึกษา ชาพิโร และคณะ [3] ได้รายงานว่า นักศึกษาเตรียมแพทย์ 
และนักศึกษาแพทย์ที่ได้ฝึกการเจริญสติ ได้แสดงออกว่า  มีความเครียดในจิตใจลดลงและความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น 
เมื่อเปรียบเทียบกับนักศึกษากลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้ฝึกเจริญสติ พระประยุทธ์ ปยุตโตได้อธิบายภาคปฏิบัติของจิตไว้ดังนี้ 
ในสภาวะที่มีสติจะท าให้จิตมีสมาธิและตั้งมั่นมีความสงบผ่อนคลาย เมื่อฝึกฝนบ่อย ๆ จะมีสติเพิ่มขึ้นเกิดเป็นปัญญาภายใน
จิตที่จะรู้ทันอารมณ์และความคิดฟุ้งซ่าน เห็นความไม่เที่ยงของมัน แล้วปล่อยวางทิ้งความคิดเหล่านั้นเสียได้ จิตก็จะกลับมา
มีสติต่อไปอย่างต่อเนื่องเพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีสมาธิและผ่อนคลาย [4] 

ผลการศึกษาของวิมลมาลย์ ศรีรุ่งเรือง และคณะ [5-9] พบว่า การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ของพนักงาน
มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์และนักศึกษา ช่วยลดความเครียดได้ การเจริญสติท าให้มีการมองย้อนกลับเข้าไปในตนเองท าความ
เข้าใจความเป็นไปในชีวิตได้ชัดเจนขึ้น จากผลดีดังกล่าวคณะผู้วิจัยเห็นว่า ควรท่ีจะฝึกเจริญสติให้ชาวนาเพื่อพัฒนาการ
เรียนรู้ตนเองและเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการกลุ่มให้เกิดความสามัคคี ช่วยเหลือกันรู้จักการท างานเป็นทีม เสียสละ 
มีน้ าใจ เพราะจะท าให้ชาวนาพัฒนา สติ จะช่วยให้ชาวนามีการจัดการปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้นให้ผลสัมฤทธ์ิในการท างานดีขึ้น
ได้ผลการวิจัยอาจน ามาใช้ประโยชน์ในการพัฒนาอาชีพชาวนาต่อไป  
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วัตถุประสงค์ 
 เพื่อศึกษาผลของการฝึกเจริญสติในชาวนา ในกลุ่มนาข้าวอินทรีย์บ้านคูหาในและการประเมินประสิทธิภาพของ
การฝึกสติ 
 
ระเบียบวิธีการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง (One group pretest - posttest) เป็นการศึกษาทดลองวัดผล
ก่อน-หลังการเข้าฝึกเจริญสติเป็นเวลา 5 เดือนกลุ่มตัวอย่างเป็นชาวนากลุ่มนาข้าวอินทรีย์บ้านคูหาใน อ าเภอรัตภูมิ จังหวัด 
สงขลา จ านวน 18 คน นับถือศาสนาพุทธ  เข้าร่วมโครงการในเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2560 
 

การฝึกตามโปรแกรมฝึกเจริญสติ 
1. ก่อนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมให้กลุ่มตัวอย่างทุกราย ท าแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติ 

(เครื่องมือฉบับท่ี 1) โปรแกรมการฝึกเจริญสติมีล าดับขั้นตอน ดังนี ้
   1.1 รับการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการเป็นกลุ่มใหญ่ ใช้เวลา 2 วันภายในห้องที่เงียบและอุณหภูมิประมาณ 25 

องศาเซลเซียส โดยประกอบด้วยหัวข้อการฝึกเรียงตามล าดับดังตารางที่ 1 ซึ่งการอบรมนี้ได้รับการสอนจากครูฝึกท่ีผ่านการ
อบรมวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 20 ปีและมีประสบการณ์ในการสอนวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 10 ปี ประกอบด้วย  การ
อธิบายวิธีการและให้ฝึกปฏิบัติเจริญสติตามโปรแกรม ขณะที่ฝึกครูฝึกจะประเมินผลแต่ละรายและน าจิตของชาวนาทุกคน 
ไปสู่ภาวะสติปัจจุบันที่จิตมีความสงบได้แก่ความรู้สึกตัวที่เป็นปัจจุบันขณะ อยู่กับการเคลื่อนไหวของลมหายใจ หรือกาย
เช่น การเดิน และการเคลื่อนไหวมือ จิตมีความรู้สึกผ่อนคลายเป็นกลาง ไม่มีอารมณ์หรือความคิดมารบกวน ให้กลุ่ม
ตัวอย่างมีประสบการณ์ตรงกับสภาวะจิตขณะนั้นประมาณ 10 นาที และจดจ าสภาวะจิตที่มีสติแบบนี้ไว้อย่างชัดเจนในใจ 
ความรู้สึกตัวที่ถูกต้องจะเป็นปัจจุบันและเกิดเองตามธรรมชาติมีความสงบ อ่อนโยนควรแก่การงานและเป็นกลาง หรือ
อุเบกขาสามารถเห็นหรือรู้ทันอารมณ์ต่าง ๆ ได้ การฝึกสติเป็นวิธีจัดการกับอารมณ์ที่มีประสิทธิ์ภาพมากส่งผลให้ผู้ฝึกสติมี
ความมั่นคงทางอารมณ์เพิ่มขึ้นหลังจากนั้นให้สะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกปฏิบัติ ครูฝึกสาธิตและสอนให้ชาวนามีสติปัจจุบัน
ในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น การเขียน การเดิน การยืน การนั่ง การเคี้ยวอาหาร การดื่มน้ า และการนอน เป็นต้น    
 

ตารางที่ 1ขั้นตอนการฝึกเจริญสติ 
ล าดับขั้นตอน หัวข้อการฝึก 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

การฝึกสติกับลมหายใจข้ันท่ี 1 : การระลึกรูล้มหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ 
การฝึกสติกับลมหายใจข้ันท่ี 2 : การเฝา้ดูลมหายใจ 
การฝึกดคูวามรูส้ึกของร่างกาย ที่เคลื่อนไหว การเดิน การขยับมือ (Body Sensation Awareness) 
การระลึกรู้อารมณ์และความคดิ 
การเฝา้ดูอารมณ์และความรูส้ึกทางกาย 
การเฝา้ดูความคิด และธรรมชาติของความคิดฝึกฟังแบบไม่ตัดสิน สนุทรียสนทนา 
การเห็นการเกิด-ดับของความคิด 
การปล่อยวางความคิด อธิบายสมมุติ ธรรมชาติที่ไร้สมมุติปรุงแต่ง และอุเบกขาแบบเซน 

 

     1.2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 
             1.2.1 การฝึกสติในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นธรรมชาติ เช่น การแปรงฟัน การอาบน้ า 
การรับประทานอาหาร การเดิน การวิ่ง การอ่านหนังสือ และการท างาน 

          1.2.2 การฝึกก่อนนอนทุกวัน โดยเจริญสติ รู้สึกตัวกับลมหายใจตามธรรมชาติและ ผ่อนคลายด้วยเทคนิค
ผ่อนพักตระหนักรู้ ใช้สัมมาสติในการส ารวจร่างกายตั้งแต่ศรีษะ จรดเท้า ทั่วร่างกายเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อประมาณ 30-45 นาที 
[10] พร้อมกับฟังเพลงบรรเลงผ่อนคลาย 

2. หลังจากกลุ่มตัวอย่างฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกเจริญสติในตารางที่ 1 ได้ด้วยตนเองแล้ว ให้น าไปปฏิบัติ
ต่อในชีวิตประจ าวันเป็นเวลา 5 เดือน คณะผู้วิจัยพบปะทบทวนผลการเจริญสติกับกลุ่มนี้ทุกเดือน ครั้งละ 1 วัน ประมาณ 
5 ช่ัวโมง มีการฝึกสติร่วมกันในรูปแบบ และพูดคุยแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน ครูฝึกเตือนให้ฝึกสติบ่อย ๆ พร้อมทั้งอธิบาย
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ประโยชน์ และการประยุกต์ใช้ในการท างาน แล้วกลับมาพบครูฝึกเพื่อท าแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติ
อีกครั้ง เปรียบเทียบผลก่อนและหลังฝึกเจริญสติและท าแบบสอบถามสะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกเจริญสติ 

 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ แบบสอบถามการเจริญสติซึ่งสอบถามเกี่ยวกับความรู้สึกใน
การก าหนดสติในอิริยาบถต่าง ๆ [11] ประกอบด้วย ค าถาม 10 ข้อซึ่งถามเกี่ยวกับการรับรู้ความรู้สึกตัวในกิจกรรมต่าง ๆ 
ในชีวิตประจ าวัน ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า  (Rating Scale) มี 5 ระดับ ตัวเลือกเป็น
คะแนนจากต่ าสุด คือ 1 ถึงสูงสุด คือ 5 เกณฑ์การให้คะแนนตัวเลือก ก าหนดคะแนนจากต่ าสุดถึงสูงสุดเป็น 1 คะแนนถึง 5 
คะแนน ดังนี ้

1 =   รู้สึกตัว/ รูส้ึกพอใจ/ รูส้ึกเห็นด้วย น้อยที่สุด 
2 =   รู้สึกตัว/ รูส้ึกพอใจ/ รูส้ึกเห็นด้วย น้อย 
3 =   รู้สึกตัว/ รูส้ึกพอใจ/ รูส้ึกเห็นด้วยปานกลาง 
4 =   รู้สึกตัว/ รูส้ึกพอใจ/ รูส้ึกเห็นด้วย มาก 
5    =   รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย มากที่สุด 
มีค าถามปลายเปิด 3 ข้อเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้สติในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ท างานในชีวิตประจ าวัน และ 

ข้อเสนอแนะ เครื่องมือในการวิจัยมี 2 ฉบับ ดังนี้ 
 ฉบับ 1 ประกอบด้วย: ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และ 
      ส่วนที่ 2 แบบประเมินความรู้สึกตัวในการก าหนดสติก่อนและหลังการฝึกเจริญสติ (pretest-
posttest)  

ฉบับ 2 แบบสอบถามสะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกเจริญสติของกลุ่มตัวอย่าง   
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละของลักษณะข้อมูลส่วนบุคคล และวิเคราะห์ทางสถิติของค่า

คะแนนแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติก่อน-หลังโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS และวิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test, Non Parametric น าข้อมูลจากแบบสอบถามระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติ 
มาแจกแจงความถี่แล้ววิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็นรายข้อ โดยก าหนดค่าคะแนน ดังนี ้[11] 

ค่าเฉลี่ยระหว่าง    4.50 – 5.00 หมายถึง  มากที่สุด 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง    3.50 – 4.49 หมายถึง  มาก 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง    2.50 – 3.49 หมายถึง  ปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง    1.50 – 2.49 หมายถึง  น้อย 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง    1.00 – 1.49 หมายถึง  น้อยที่สุด 
ส าหรับเนื้อหาข้อมูลเชิงคุณภาพเกี่ยวกับความรู้สึกต่อการฝึกเจริญสติวิเคราะห์ด้วยการพรรณนา 

 
ผลการศึกษา 

ส าหรับผลการศึกษาเชิงปริมาณ ได้แก่ ผลการประเมินความรู้สึกตัวในการก าหนดสติในอิริยาบทต่าง ๆ ก่อนและ
หลังการฝึกเจริญสติ ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรม 18 คน เป็นชาย 2 คน หญิง 16 คน ดังนี้ ก่อนทดลองชาวนาให้
คะแนนความรู้สึกตัวทุกกิจกรรมอยู่ในระดับปานกลาง หลังการทดลองชาวนา ให้ให้คะแนนความรู้สึกตัวเพิ่มขึ้นถึงระดับมาก
ทุกกิจกรรมพบว่า ระดับความรู้สึกตัว ในการเจริญสติเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกอิริยาบถ (p<.05) (ดังแสดง
ในตารางที่ 2) 
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ตารางที่ 2 คะแนนความรู้สึกตัวในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของชาวนาก่อนและหลังเข้าฝึกเจริญสติ 
 

กิจกรรม 
ก่อนฝึก  หลังฝึก 

p-value ค่า 
เฉลี่ย 

ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 ค่า 
เฉลี่ย 

ค่าเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน 

1. การยืน 2.83 0.64  4.38 0.46 0.050 
2. การนั่ง 2.75 0.61  4.33 0.56 0.045 
3. การเดิน 2.83 0.63  4.29 0.46 0.002 
4. การนอน 2.88 0.85  4.29 0.55 0.045 
5. การรับประทานอาหาร 2.75 0.90  4.25 0.74 0.019 
6. การอาบน้ า 2.67 0.92  4.21 0.72 0.004 
7. การอ่านหนังสือ 2.71 1.00  4.13 1.03 0.024 
8. การวิ่ง 2.71 0.95  4.08 0.93 0.041 

 

 ส าหรับข้อมูลเชิงปริมาณ ได้แก่ ผลการศึกษาสะท้อนความรู้สึกต่อการเจริญสติของกลุ่มตัวอย่างหลังจากฝึก
เจริญสติเป็นเวลา 5 เดือนเปรียบเทียบกับก่อนฝึก ดังแสดงในตารางที่ 3 พบว่า ก่อนฝึกคะแนนอยู่ในระดับปานกลางทุกข้อ 
แต่หลังฝึกคะแนนอยู่ในระดับมากในหัวข้อต่อไปนี้มีความพึงพอใจครูฝึก เห็นความส าคัญ เขา้ใจ และได้รับประโยชน์ ของ
การฝึกสติมีสติรู้ทันกายและจิต มีความพอใจเนื้อหาของการฝึกอบรม มีความเพียรและความตั้งใจในการฝึกสติต่อไป ได้รับ
ความสงบจากการฝึกสติแบบเคลื่อนไหวกาย และการสังเกตุลมหายใจตามล าดับ ข้อมูลเกี่ยวกับผลดีของการเจริญสติจาก
ความถามปลายเปิดจากผลการวิเคราะห์การตอบค าถามและการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการของกลุ่มตัวอย่างพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ยของความตั้งใจฝึกเจริญสติในระดับมาก โดยค่าคะแนนความเข้าใจการฝึกเจริญสติก่อนมาเข้า
โครงการอยู่ในระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.75 จากข้อมูลนี้น่าจะบ่งได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเพียรในการฝึกและท า
ให้กลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ยของความ สามารถน าสติไปประยุกต์ใช้ประโยชน์ในกิจกรรมต่างๆ ในระดับมาก 
 ส าหรับข้อมูลเชิงคุณภาพ เมื่อมีการฝึกสัมมาสติมากพอก็จะเกิดมีสติขึ้นมาอย่างต่อเนื่องท าให้จิตสงบมีสติ/
สมาธิน าไปใช้ท างานได้ กลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูล สรุปได้ว่า ผลของการเจริญสติมีแต่ผลดีไม่มีผลเสียเลย โดยท าให้กลุ่มตัวอย่าง 
มี ความเครียด ความกังวล ลดลง สามารถเข้าใจตนเอง รู้ทันความคิดอารมณ์ มีปัญญาภายในจิตและสามารถปล่อยวาง
อารมณ์ได้ และไม่โกรธซึ่งวิธีการฝึกพัฒนาจิตแบบนี้ ชาวนาบอกว่า ให้ผลดีชัดเจน ไปฝึกที่อ่ืน ๆ มาแล้ว ได้แต่ความสงบ ไม่
เคยปล่อยวางอารมณ์ได้เลย ท าให้จิตใจดีขึ้น สุขภาพจิตดีขึ้น โกรธน้อยลง จิตใจดี ผ่องใส สมองโปร่งคิดงานได้ดี มีเหตุผล 
ตั้งสติในการท างาน ตลอดจนงานลุล่วงมีความสุขระหว่างท างาน ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ใจเย็นไม่รีบร้อน มีความอดทน
และท างานได้มากขึ้น การท างานเป็นทีมดีขึ้นได้รับความร่วมมือดีขึ้ น สุขภาพดีขึ้น หัวหน้ากลุ่มบอกว่า ท างานได้ดีขึ้น 
เพราะมีสติสมาธิมากข้ึน ความผิดพลาดลดลงรู้จกัวางแผนงานคิดก่อนท ารวมทั้งมีความคิดสร้างสรรค์ 
 

ตารางที่ 3 คะแนนท่ีชาวนาประเมินตนเอง หลังจากชาวนาได้ฝึกเจริญสติภายใน 5 เดือน 
 

หัวข้อที่วัด 
ก่อนฝึก  หลังฝึก 

 ค่า 
เฉลี่ย 

ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 ค่า 
เฉลี่ย 

ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

1. ความพึงพอใจครูฝึกของโครงการ 3.48 0.84  4.38 0.50  
2. ความเข้าใจเรื่องสติ 2.75 0.56  4.33 1.03  
3. การเห็นความส าคัญของสติ 3.45 0.83  4.33 0.64  
4. การได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมโครงการ  3.44 0.73  4.17 0.56  
5. การมีสติรู้ทันกายและจิต 3.25 0.67  4.17 0.48  
6. ความพึงพอใจเนื้อหาการฝึกอบรม 3.45 0.73  4.13 0.54  
7. การมีความเพียรเจริญสติต่อไป 3.42 0.70  4.04 0.46  
8. การเห็นความสงบจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย 3.46 0.71  3.92 0.41  
9. การเห็นความสงบจากการสังเกตดูลมหายใจ 3.40 0.74  3.83 0.63  
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กลุ่มตัวอย่างที่เข้าโปรแกรมฝึกเจริญสติรู้สึกว่าการเจริญสติ เป็นเทคนิคที่ฝึกได้ง่าย สะดวก สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในทุกกิจกรรมในชีวิตประจ าวันและการท างานได้ดีมาก ควรน าไปเผยแพร่และพัฒนานักเรียนต่อไปในด้านการเรียน 
และการพัฒนาสมอง 
 
การอภิปรายผล 

กลุ่มตัวอย่างมีระดับความรู้สึกตัว ในการเจริญสติเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกอิริยาบถ (p<.05) ซึ่ง
การทดลองนี้ได้บ่งช้ีถึงการฝึกสติที่เข้าถึงสัมมาสติ ที่สามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงได้อิริยาบทต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
การมีสติในการเดิน และการอาบน้ า  ซึ่งมีค่า p-value น้อยมากเพียง 0.002 และ0.004 ตามล าดับ รวมทั้งการท างานและ
สอดคล้องงานวิจัยของศุภวรรณ ธนุภาพรังสรรค์และคณะ [12] ซึ่งศึกษาผลของการใช้รูปแบบการฝึกสติสมาธิ ต่อ
ความสามารถทางสมอง ความตระหนักรู้ในตนเองของนักศึกษาพยาบาลท าให้ได้ผลดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) 
ช่วยฝึกทักษะการคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล อธิบายได้ตามแนวคิดเรื่องการฝึกสติสมาธิ เป็นการบริหารจิตให้สงบ เกิดความ
มุ่งมั่นและสะสมพลังจิตให้เข้มแข็ง สามารถน าพลังจิตที่ได้ไปใช้ในการท างาน ยิ่งพลังจิตมากเท่าใดงานก็ยิ่งมีประสิทฺธิภาพมาก
เท่านั้น ดังที่ชาวนาบอกว่า สมองโปร่งคิดงานได้ดีความผิดพลาดลดลงรู้จักวางแผนงานคิดก่อนท ารวมทั้งมีความคิด
สร้างสรรค์มีความอดทนและท างานได้มากข้ึน การเจริญสติกับสุขภาพจิตและความเครียด ชาวนาเล่าให้ฟังว่า ความเครียด 
ความกังวล ลดลง ผลที่ได้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kevanne และคณะ [13] ซึ่งศึกษาผลการเจริญสติในวัยรุ่นพบว่า การ
เจริญสติมีผลต่อการท างานด้านจิตใจและพฤติกรรม ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ การตัดสินใจ และปรับเปลี่ยนความ
สนใจได้ดีขึ้น ท าให้ความเครียด ความวิตกกังวลลดลง จะเห็นได้ว่า เทคนิคการฝึกสติที่ใช้ในงานวิจัยนี้จะสามารถ
ประยุกต์ใช้กับทุกการเคลื่อนไหวของกายและลมหายใจโดยให้จิตสังเกต หรือรู้สึกตัวกับการเคลื่อนไหวเหล่านั้น จิตก็จะเกิด
ความสงบได้ง่ายทั้งวัน ถ้าผู้ฝึกขยันรู้สึกตัว จึงเป็นวิธีการที่ท าได้ง่าย ดังที่ชาวนาบอกว่า สามารถน าสติไปประยุกต์ใช้ในทุก
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เมื่อฝึกสติช านาญแล้ว ท าให้จิตมีก าลังมาก สามารถใช้พลังของสมาธิไปสังเกตการเคลื่อนไหวของจิต 
หรือ พฤติกรรมของจิต ในขั้นนี้ สามารถพัฒนาไปสู่สุขภาวะทางปัญญาต่อไป ดังท่ีชาวนาเล่าให้ฟังว่า รู้ทันความคิดอารมณ์ 
ปล่อยวางอารมณ์ได้ และไม่โกรธ ดังนั้น การเจริญสติเป็นเครื่องมืออันหนึ่งที่จะท าให้สุขภาพองค์รวมในมิติของจิตตปัญญา
มีการพัฒนาขึ้น ปัญญานี้หมายถึงปัญญาภายในจิต ที่ปล่อยวางอารมณ์ หรือความทุกข์ได้นั่นเอง ซึ่งมิตินี้จะเชื่อมโยงกับมิติ
ทางกาย มิติทางใจ และมิติทางสังคมเข้าด้วยกัน [13] ศาสตราจารย์ นายแพทย์ ประเวศ วะสี ได้ให้ความเห็นเรื่องการเจริญ
สติว่าเป็นการสร้างศักยภาพอย่างมหาศาลที่เรียกกันว่า พลังแห่งสติ การเจริญสติ คือ การฝึกจิตให้รู้อยู่กับปัจจุบัน เริ่มต้น
ให้รู้อยู่ที่กาย เมื่อช านาญแล้วก็ให้สติไปรู้อารมณ์และความคิด เมื่อจิตรู้อยู่กับปัจจุบัน ความคิดจะสงบเป็นความสงบที่
แท้จริง คือ ความสงบท่ีออกจากความคิด จิตว่าง หรือ สูญญตา เป็นกลางมีอิสระ และสัมผัสธรรมชาติตามที่เป็นจริง ความ
ทุกข์ก็น้อยลง เพราะความทุกข์เกิดจากความคิด ปัญญาที่เฉียบแหลมช่วยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่ายขึ้น และสามารถ
พัฒนาศักยภาพของตนเองได้ทุกด้าน [14] การฝึกเจริญสติในระยะแรก อาจจะรู้สึกยาก มักจะเผลอไปกับอารมณ์บ่อย ๆ 
ต้องการก าลังใจจากครูฝึกและเพื่อน ๆ ที่จะกระตุ้นเตือนไม่ให้เผลอสติไปกับอารมณ์หรือความคิดบ่อย ๆ ดังนั้น คณะผู้วิจัย
จึงจ าเป็นต้องเข้าไปเยี่ยมประเมินผลการฝึกสติของชาวนาติดต่อกันทุกเดือน เป็นเวลาถึง 5 เดือน ในกลุ่มนาข้าวอินทรีย์จะ
มีผู้น าตามธรรมชาติซึ่งฝึกสติได้เก่งมาก จนกลายเป็นสติอัตโนมัติ มีการรู้สึกตัวได้ทั้งวัน ท าให้คณะผู้วิจัยได้ศึกษาเรียนรู้จาก
ท่านผู้นี้ และท่านก็ได้ช่วยเป็นครูฝึกและคอยพูดให้ก าลังใจแก่เพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ท าให้ทุกคนก้าวหน้าไปด้วยกัน ท่านเล่า
ให้ฟังว่า เมื่อฝึกฝนทุกวันก็จะรู้สึกง่ายขึ้น ช านาญขึ้น เริ่มเห็นผลดีมีความสงบในจิตใจ ความคิดฟุ้งซ่านลดลงจึงมีความ
อดทนในการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องเพิ่มขึ้น จนเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่งในจิตเรา เมื่อฝึกเจริญสติได้ช านาญแล้วการเผลอไปกับ
อารมณ์ก็น้อยลง ท าให้สติตั้งมั่นอยู่ได้และน ามาใช้ประโยชน์ได้ การเจริญสติบ่อย ๆ ส่งผลให้มีสมาธิดีขึ้น ประโยชน์ของการ
ที่จิตมีสติและสมาธิได้แก่ การเพิ่มสุขภาวะทางจิตทั้งในด้านคุณลักษณะและสมรรถนะทางจิตซึ่งตรงกับที่ชาวนาเล่าให้ฟัง
คือ ท าให้ จิตแจ่มใส คลายความเครียด ท างานผิดพลาดน้อยลง ความจ าดีขึ้น ท างานส าเร็จตามมุ่งหมายซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของชัชวาลย์ ศิลปะกิจ และคณะ และพลภัทร์ โล่เสถียรกิจ และคณะ [15-16] งานวิจัยนี้มีข้อจ ากัดเนื่องจากไม่มี 
กลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สมัครใจจ านวนไม่มาก และไม่ได้วัดว่า  มีผลต่อ ภาวะทางอารมณ์ รวมทั้งพัฒนาการของ
สุขภาพ ในเรื่องของระยะเวลาก็เป็นการศึกษาวิจัยในระยะเวลาไม่นาน ควรมีการศึกษาวิจัยดูผลของโปรแกรมฝึกเจริญสติ
ในระยะเวลาที่นานขึ้น เนื่องจากประสบการณ์จากการเจริญสติจะอยู่ได้นาน หากมีการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะเป็นการ
พัฒนาอย่างยั่งยืน 
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สรุป 
 ผลของการฝึกเจริญสติในระยะเวลา 5 เดือนช่วยให้ชาวนารู้สึกตัวมีสติเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจนในชีวิตประจ าวัน 
รวมทั้งมี ประสิทธิภาพของการฝึกเจริญสติสูงสุด ในระดับจิตตปัญญาในการปล่อยวางอารมณ์ได้ด้วย การฝึกสติท าให้จิตใจ
เข้าถึงความสงบภายในและ พัฒนาสติในการเฝ้าสังเกตปรากฎการณ์ของจิตและกายอย่างที่เป็นจริงในปัจจุบัน  ผู้วิจัยได้
พัฒนาวิธีการฝึกเจริญสติส าหรับชาวนาให้รู้สึกตัวอยู่กับกายที่เคลื่อนไหวในปัจจุบัน อย่างเป็นธรรมชาติ ซึ่งวิธีการนี้ชาวนา 
บอกว่าฝึกได้ง่าย ท าให้ชาวนามีประสบการณ์ตรงกับภาวะจิตสงบหรือจิตว่างจากอารมณ์หรือความคิด จิตจะมีความรู้สึกตัว
ที่เป็นกลาง ๆ มีความสงบอยู่ภายใน จิตจะจดจ าสภาวะนี้ไว้และสามารถฝึกปฏิบัติให้มีสภาวะนี้หรือมีสติได้บ่อย ๆ เมื่อสติ
ตั้งมั่นก็ท าให้จิตเกิดสมาธิ ชาวนาทุกคนมีสติในการท างาน ในชีวิตประจ าวัน การท างานใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ท างาน
เป็นทีมได้ดีขึ้น ในการท างานมีความอดทนและรอบคอบมากขึ้นมีความผิดพลาดลดลง ใช้สติในการดูแลครอบครัวและ
ท างานบ้านและดูแลสุขภาพและการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันด้วยวิธีการฝึกสติควรน าไปเผยแพร่ให้นักเรียนต่อไปด้วย 
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