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บทคัดย่อ 
ปัจจุบันการฝึกสติสามารถพัฒนาการเรียนรู้ของสมอง อย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด การวิจัยกึ่งทดลองนี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเจริญสติต่อการพัฒนาตนเองในนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ จ านวน 329 คน 
โดยครูฝึกจะฝึกให้นักศึกษา เข้าถึงภาวะของสติปัจจุบันซึ่งเป็นความสงบทางจิตภายใน และสอนการประยุกต์ใช้สติใน
ชีวิตประจ าวัน นักศึกษาท าแบบประเมินสติก่อนและหลังการฝึกไปแล้ว 12 สัปดาห์ เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ
สติโดยใช้สถิติ paired-t-test หลังเข้าร่วมโครงการ นักศึกษาทุกคนมีสติ ในอิริยาบถต่าง ๆ เพิ่มขึ้น  (p<.001) นักศึกษา
ได้รับประโยชน์ในระดับมากท่ีสุด และสามารถน าสติสมาธิมาประยุกต์ใช้ในการเรียนและในการท างาน ท าให้การเรียนรู้มี
ประสิทธิภาพดีขึ้น การฝึกสติท าให้นักศึกษามีจิตสงบ ผ่อนคลายจากความเครียด มีการปล่อยวางอารมณ์ได้ดีขึ้น เทคนิค
การฝึกสตินี้เป็นวิธีท่ีปฏิบัติได้ง่ายและสะดวกส าหรับนักศึกษา เนื่องจากเป็นการศึกษาระยะสั้นจึงควรมีการวิจัยในอนาคต
ด้านการประเมินผลในชีวิตจริงเกี่ยวกับผลดีของการฝึกสติในระยะยาวในนักศึกษาต่อไป 
 

ค าส าคัญ: การฝึกเจริญสติ ความรู้สึกตัว การเคลื่อนไหวกาย นักศึกษา 
 

Abstract 
Nowaday mindfulness practice can be the most efficient tool to develope learning ability of the 

brain. The purpose of this experimental study was to examine the effect of mindfulness practice on 
students’ development of Prince of Songkla University. A total of 329 students volunteered to participate 
in this study. The coach of mindfulness practice taught students to have neutral mindfulness at the 
present moment and application of mindfulness practice in their daily lives.  Students completed a 
mindfulness - questionnaire before and after the 12-week practising program. Descriptive statistics and 
paired-t-test were used to test the differences between pretraining and posttraining. All students 
experienced significant increasement in mindfulness during various activities (p<.001). Students felt that 
mindfulness-practice was most useful. They could apply mindfulness in their studies and work. These 
created efficiency increasement of learning. Students had peaceful mind and could apply to use 
mindfulness in daily lives. They felt relaxed from stress and let go the emotion. The techniques to 
practice mindfulness were simple and convenient for students. However, this research took a short time 
to study about mindfulness and long time effect of mindfulness should be further studies. 
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บทน า 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับสูงคิดเป็นร้อยละ 46.5  [1] ปัจจัยด้านการเรียนที่ก่อให้เกิด

ความเครียดกับนักศึกษาส่วนใหญ่ได้แก่ ความกังวลในการสอบ เนื้อหาที่เรียนมากเกินไป ต้องท าความเข้าใจและจดจ าได้ยาก 
มีการสอบย่อยบ่อย อ่านหนังสือไม่ทัน นอกจากนั้น ต้องเขียนรายงานหลายฉบับและยังมีงานที่ได้รับมอบหมายอีกจ านวน
มาก กิจกรรมงานกลุ่มซึ่งต้องประสานงานกับคนหลายฝ่าย นักศึกษามีปัญหาด้านการวางแผนแบ่งเวลาในท ากิจกรรมด้าน
ต่าง ๆ ในต่างประเทศมีการประยุกต์การฝึกเจริญสติในนักศึกษาแพทย์ในงานแพทยศาสตร์ศึกษา ชาพิโรและคณะ [2] ได้
รายงานว่า นักศึกษาเตรียมแพทย์ และนักศึกษาแพทย์ท่ีได้ฝึกการเจริญสติ ได้แสดงออกว่า มีความเครียดในจิตใจลดลงและ
ความเมตตาต่อผู้อื่นเพิ่มขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับนักศึกษากลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้ฝึกเจริญสติ ในสภาวะที่มีสติจะท าให้จิตมี
สมาธิและตั้งมั่นมีความสงบผ่อนคลาย เมื่อฝึกฝนบ่อย ๆ จะมีสติเพิ่มขึ้น เกิดเป็นปัญญาภายในจิตที่จะรู้ทันอารมณ์และ
ความคิดฟุ้งซ่าน เห็นความไม่เที่ยงของมัน แล้วปล่อยวางทิ้งความคิดเหล่านั้นเสียได้ จิตก็จะกลับมามีสติต่อไปอย่างต่อเนื่อง
เพื่อท ากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีสมาธิและผ่อนคลาย [3] และผลการศึกษาของวิมลมาลย์ ศรีรุ่งเรือง และคณะ [4-9] พบว่า 
การฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ของพนักงานมหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์และนักศึกษา ช่วยลดความเครียดได้ การเจริญสติท าให้มี
การมองย้อนกลับเข้าไปในตนเอง ท าความเข้าใจความเป็นไปในชีวิตได้ชัดเจนขึ้น จากปัญหาดังกล่าวคณะผู้วิจัยเห็นว่าการ
ที่จะแก้ปัญหาให้นักศึกษาควรจะใช้วิธีการฝึกเจริญสติให้แก่นักศึกษา  

 
วัตถุประสงค์    
 เพื่อศึกษาผลของการฝึกเจริญสติต่อการพัฒนาตนเองในนักศึกษาของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์    
 
ระเบียบวิธีการศึกษา 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง (One Group Pretest - Posttest) เป็นการศึกษาทดลองวัดผล 
ก่อน -หลั ง  การ เข้ าฝึ ก โปรแกรมฝึก เจริญสติ เป็น เวลา 12  สัปดาห์  กลุ่ มตั วอย่ าง เป็นนักศึ กษา ช้ันปีที่1-4 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่จ านวน 329 คน ที่มีความสมัครใจ ต้องการพัฒนาตนเอง เข้าร่วมโครงการ
ในเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2560 
การฝึกตามโปรแกรมฝึกเจริญสติ 

1. ก่อนฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมให้กลุ่มตัวอย่างทุกรายท าแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติ 
(เครื่องมือฉบับท่ี 1) โปรแกรมการฝึกเจริญสติมีล าดับขั้นตอนดังนี้ 

1.1 รับการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการเป็นกลุ่มใหญ่ ใช้เวลา 2 ช่ัวโมง ภายในห้องที่เงียบและอุณหภูมิ
ประมาณ 25 องศาเซลเซียส โดยประกอบด้วยหัวข้อการฝึกเรียงตามล าดับดังตารางที่ 1 ซึ่งการอบรมนี้ได้รับการสอนจาก
ครูฝึกที่ผ่านการอบรมวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 20 ปีและมีประสบการณ์ในการสอนวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 10 ปี 
ประกอบด้วย การอธิบายวิธีการและให้ฝึกปฏิบัติเจริญสติตามโปรแกรม ขณะที่ฝึกครูฝึกจะประเมินผลแต่ละรายและน าจิต
ของนักศึกษาทุกคน ไปสู่ภาวะสติปัจจุบันที่จิตมีความสงบ ได้แก่ ความรู้สึกตัวที่เป็นปัจจุบันขณะ อยู่กับการเคลื่อนไหว 
ของลมหายใจ หรือกาย จิตมีความรู้สึกผ่อนคลายเป็นกลาง ไม่มีอารมณ์หรือความคิดมารบกวน ให้กลุ่มตัวอย่าง  
มีประสบการณ์ตรงกับสภาวะจิตขณะนั้นประมาณ 10 นาที และจดจ าสภาวะจิตที่มีสติแบบนี้ไว้อย่างชัดเจนในใจ  
ความรู้สึกตัวที่ถูกต้องจะเป็นปัจจุบันและเกิดเองตามธรรมชาติมีความสงบ อ่อนโยนควรแก่การงานและเป็นกลาง  
หรืออุเบกขาสามารถเห็นหรือรู้ทันอารมณ์ต่าง ๆ ได้ การฝึกสติเป็นวิธีจัดการกับอารมณ์ที่มีประสิทธิ์ภาพมากส่งผลให้ผู้ฝึก
สติมีความมั่นคงทางอารมณ์เพิ่มขึ้น หลังจากนั้นให้สะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกปฏิบัติ ครูฝึกสาธิตและสอนให้นักศึกษามีสติ
ปัจจุบันในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น การเขียน การเดิน การใช้คอมพิวเตอร์ และการนอน เป็นต้น หลังจากนั้นนักศึกษาฝึกสติ
ด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน   
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ครูฝึกที่ผ่านการอบรมวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 20 ปีและมีประสบการณ์ในการสอนวิธีฝึกสติ/สมาธิเป็นเวลา 10 ปี 
ประกอบด้วย การอธิบายวิธีการและให้ฝึกปฏิบัติเจริญสติตามโปรแกรม ขณะที่ฝึกครูฝึกจะประเมินผลแต่ละรายและน าจิต
ของนักศึกษาทุกคน ไปสู่ภาวะสติปัจจุบันที่จิตมีความสงบ ได้แก่ ความรู้สึกตัวที่เป็นปัจจุบันขณะ อยู่กับการเคลื่อนไหว 
ของลมหายใจ หรือกาย จิตมีความรู้สึกผ่อนคลายเป็นกลาง ไม่มีอารมณ์หรือความคิดมารบกวน ให้กลุ่มตัวอย่าง  
มีประสบการณ์ตรงกับสภาวะจิตขณะนั้นประมาณ 10 นาที และจดจ าสภาวะจิตที่มีสติแบบนี้ไว้อย่างชัดเจนในใจ  
ความรู้สึกตัวที่ถูกต้องจะเป็นปัจจุบันและเกิดเองตามธรรมชาติมีความสงบ อ่อนโยนควรแก่การงานและเป็นกลาง  
หรืออุเบกขาสามารถเห็นหรือรู้ทันอารมณ์ต่าง ๆ ได้ การฝึกสติเป็นวิธีจัดการกับอารมณ์ที่มีประสิทธิ์ภาพมากส่งผลให้ผู้ฝึก
สติมีความมั่นคงทางอารมณ์เพิ่มขึ้น หลังจากนั้นให้สะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกปฏิบัติ ครูฝึกสาธิตและสอนให้นักศึกษามีสติ
ปัจจุบันในอิริยาบถต่าง ๆ เช่น การเขียน การเดิน การใช้คอมพิวเตอร์ และการนอน เป็นต้น หลังจากนั้นนักศึกษาฝึกสติ
ด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน   
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ตารางที่ 1 การฝึกโปรแกรมฝึกเจริญสติ 
ล าดับขั้นตอน หัวข้อการฝึก 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 

การฝึกสติกับลมหายใจข้ันท่ี 1: การระลึกรูล้มหายใจอย่างเป็นธรรมชาติ 
การฝึกสติกับลมหายใจข้ันท่ี 2: การเฝ้าดูลมหายใจ 
การฝึกดคูวามรูส้ึกของร่างกาย ท่ีเคลื่อนไหว (Body Sensation Awareness) 
การระลึกรู้อารมณ์และความคดิ 
การเฝา้ดูอารมณ์และความรูส้ึกทางกาย 
การเฝา้ดูความคิด และธรรมชาติของความคิด 
การเห็นการเกิด-ดับของความคิด 
การปล่อยวางความคิด อธิบายสมมุติ ธรรมชาติที่ไร้สมมุติปรุงแต่ง  และอุเบกขา 

 

1.2 การฝึกปฏิบัติด้วยตนเองในชีวิตประจ าวัน แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 
1.2.1 การฝึกสติในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวันอย่างเป็นธรรมชาติ เช่น การแปรงฟัน 

การอาบน้ า การรับประทานอาหาร การเดิน การวิ่ง การสังเกตลมหายใจ การอ่านหนังสือ และการเรียนในห้องเรียน 
1.2.2 การฝึกก่อนนอนทุกวัน โดยเจริญสติ รู้สึกตัวกับลมหายใจตามธรรมชาติและผ่อนคลาย

ด้วยเทคนิคผ่อนพักตระหนักรู้ประมาณ 10-30 นาที [10]   
2. หลังจากกลุ่มตัวอย่างฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกเจริญสติในตารางที่ 1 ได้ด้วยตนเองแล้ว ให้น าไปปฏิบัติ

ต่อในชีวิตประจ าวันเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ครูฝึกเตือนให้ฝึกสติบ่อย ๆ พร้อมทั้งอธิบายประโยชน์ และการประยุกต์ใช้ใน
การเรียน แล้วกลับมาพบครูฝึกเพื่อท าแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติอีกครั้ง เปรียบเทียบผลก่อนและ
หลังฝึกเจริญสติ และท าแบบสอบถามสะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกเจริญสติ ในระหว่างการฝึกสติให้มาพบครูฝึก สัปดาห์ละ 
1 ครั้ง เป็นเวลา 1 ช่ัวโมงเพื่อส่งสมุดบันทึกผลการฝึกเจริญสติในแต่ละอาทิตย์ มีการสะท้อนคิดผลการฝึกสติกับครูฝึกด้วย
เทคนิคสุนทรีสุนทนา นักศึกษาบันทึกผลการมีสติ ทุกวันในเวลาเช้า เที่ยง เย็น และก่อนนอน ดังนั้น นักศึกษาสามารถมีสติ
ได้ทั้งวันและ มีการฝึกใช้สติดูจิต 
การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยมีแนวทางพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้วิจัยแนะน าตัวเอง อธิบายวัตถุประสงค์ ขั้นตอนและ
รายละเอียดในการท าวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยอธิบายและตอบข้อซักถามปัญหาต่าง ๆ  ของกลุ่มตัวอย่างก่อนท่ี
จะตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัย และอธิบายให้ทราบถึงสิทธิ์ในการตอบรับ หรือปฏิเสธ และยกเลิกการเข้าร่วมวิจัยได้
ตลอดเวลาตามต้องการ โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อนักศึกษา เมื่อกลุ่มตัวอย่างตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยและเซ็นใบยินยอม
ในการเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยจึงจะวิจัย โดยการวิจัยจะค านึงถึงความเป็นส่วนตัวและไม่รบกวนกิจวัตรประจ าวันของ
กลุ่มตัวอย่าง ในขณะทดลองกลุ่มตัวอย่างสามารถฝึกเจริญสติอย่างเป็นธรรมชาติ และมีอิสรภาพและการตอบแบบสอบถาม 
ครั้งนั้นกลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์ที่จะปกปิดข้อมูล ในการน าเสนอข้อมูลและเขียนรายงานการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจะน าเสนอใน
ภาพรวมไม่เฉพาะเจาะจงผู้ใด 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ แบบสอบถามการเจริญสติซึ่งสอบถามเกี่ยวกับความรู้สึก 
ในการก าหนดสติในอิริยาบถต่าง ๆ [11] ซึ่งได้ ทดสอบค่าความเที่ยงได้เท่ากับ 0.81 แบบสอบถามนี้ ประกอบด้วยค าถาม  
10 ข้อ ซึ่งถามเกี่ยวกับการรับรู้ความรู้สึกตัวในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ลักษณะของแบบสอบถามเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 5 ระดับ ตัวเลือกเป็นคะแนนจากต่ าสุด คือ 1 ถึงสูงสุด คือ 5 เกณฑ์การให้คะแนน
ตัวเลือก ก าหนดคะแนนจากต่ าสุดถึงสูงสุดเป็น 1 คะแนนถึง 5 คะแนน ดังนี้ 

1 =    รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย น้อยที่สุด 
2 =    รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย น้อย 
3 =    รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย ปานกลาง 
4 =    รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย มาก 

            5    =    รู้สึกตัว/ รู้สึกพอใจ/ รู้สึกเห็นด้วย มากที่สุด     
มีค าถามปลายเปิด 3 ข้อเกี่ยวกับการประยุกต์ใช้สติในการเรียน ท างานและ ข้อเสนอแนะ เครื่องมือในการวิจัยมี 

2 ฉบับ ดังนี ้
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  ฉบับ 1 ประกอบด้วย: ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและ 
       ส่วนที่ 2 แบบประเมินความรู้สึกตัวในการก าหนดสติก่อนและหลังการฝึกเจริญสติ 
(Pretest-Posttest) 
            ฉบับ 2 แบบสอบถามสะท้อนความรู้สึกต่อการฝึกเจริญสติของกลุ่มตัวอย่าง    
            วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการแจกแจงความถี่ ร้อยละของลักษณะข้อมูลส่วนบุคคล และวิเคราะห์ทางสถิติของค่า
คะแนนแบบประเมินระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติก่อน-หลัง โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS และวิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้สถิติ paired t-test 2 related samples น าข้อมูลจากแบบสอบถามระดับความรู้สึกตัวในการก าหนดสติ มาแจก
แจงความถี่แล้ว วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเป็นรายข้อ โดยก าหนดค่าคะแนนดังน้ี [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 
 ผลการประเมินความรู้สึกตัวในการก าหนดสติก่อนและหลังการฝึกเจริญสติ ของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรม 

329 คน ดังนี้ ก่อนทดลองนักศึกษาให้คะแนนความรู้สึกตัวทุกกิจกรรมอยู่ในระดับมาก หลังการทดลองนักศึกษา 
ได้ให้คะแนนความรู้สึกตัวเพิ่มขึ้นถึงระดับมากที่สุดทุกกิจกรรมพบว่า ระดับความรู้สึกตัว ในการเจริญสติเพิ่มมากขึ้น 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในทุกอิริยาบถ (p < .001) (ดังแสดงในตารางที่ 2)  

 

ตารางที่ 2 คะแนนความรู้สึกตัวในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของนักศึกษาก่อนและหลังเข้าฝึกโปรแกรมฝึกเจริญสติ 

กิจกรรม ก่อนฝึก  หลังฝึก t ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
การยืน 3.61 1.02  4.53 0.60 -9.68* 
การเดิน 3.57 1.02  4.51 0.62 -8.35* 
การนั่ง 3.64 1.02  4.55 0.59 -8.95* 
การนอน 3.66 1.04  4.53 0.61 -10.17* 

 
*P < .001 
 
  ผลการศึกษาสะท้อนความรู้สึกต่อการเจริญสติของกลุ่มตัวอย่างหลังจากฝึกเจริญสติเป็นเวลา 12 สัปดาห์  
ในตารางที่ 3 พบว่า คะแนนอยู่ในระดับมากที่สุดในหลายหัวข้อ ได้แก่ การได้รับประโยชน์และเห็นความส าคัญของการฝึกสติ 
การมีความเพียรในการเจริญสติต่อไปเพราะมีประโยชน์ การมีสติระวังควบคุมอารมณ์ และการเข้าใจเรื่องสติ รองลงมา  
คะแนนอยู่ในระดับมาก ในหัวข้อการก าหนดสติได้ทันกายและจิต และการได้รับความสงบจากการมีสติสังเกตการณ์
เคลื่อนไหวกายและลมหายใจ ตามล าดับ ข้อมูลเกี่ยวกับผลดีของการเจริญสติจากความถามปลายเปิด จากผลการวิเคราะห์ 
การตอบค าถามและการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการของกลุ่มตัวอย่างพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ยของความเพียร
เจริญสติต่อไปในระดับมากที่สุด โดยค่าคะแนนความเข้าใจการฝึกเจริญสติก่อนมาเข้าโครงการอยู่ในระดับปานกลาง   
จากข้อมูลนี้น่าจะบ่งได้ว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเพียรในการฝึกและท าให้กลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ยของความ สามารถน า
สติไปประยุกต์ใช้ประโยชน์ในกิจกรรมต่าง ๆ ในระดับมากที่สุด เม่ือมีการฝึกสัมมาสติมากพอก็จะเกิดมีสติขึ้นมาอย่าง
ต่อเนื่องท าให้จิตสงบมีสติ/ สมาธิน าไปใช้ท างานได้  และสรุปได้ว่า ผลของการเจริญสติมีแต่ผลดีไม่มีผลเสียเลย โดยท าให้
กลุ่มตัวอย่าง มีความเครียด ความกังวล การคิดฟุ้งซ่านลดลง สามารถเข้าใจตนเอง รู้ทันความคิด อารมณ์ ท างานและเรียน
ได้ดีขึ้น เรียนหนังสือรู้เรื่องขึ้นไม่หลับในห้องเรียน เพราะมีสติสมาธิมากขึ้น เรียนรู้ได้เร็ว อ่านหนังสือได้นานขึ้น ความจ าดีขึ้น
ความผิดพลาดลดลง รู้จักวาง แผนงาน คิดเป็นระบบ คิดก่อนท า รวมทั้งมีความคิดสร้างสรรค์ 
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ตารางที่ 3 ผลของคะแนนท่ีวัดได้หลังจากนักศึกษาจบโปรแกรมการฝึกเจริญสติภายใน 12 สัปดาห์ 
หัวข้อที่วัด ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การเห็นความส าคัญของสติ 4.65 0.53 
ได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมโครงการ   4.79 0.42 
การเข้าใจสติ  4.54 0.59 
การก าหนดสติได้ทันกายและจิต 4.42 0.54 
การมีความเพียรเจริญสติต่อไป 4.59 0.56 
การมีสติระวังควบคุมอารมณ์ 4.55 0.58 
ความสงบจากการเฝ้าดูลมหายใจ 4.30 0.70 
ความสงบจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย 4.40 0.63 

  

กลุ่มตัวอย่างที่เข้าโปรแกรมฝึกเจริญสติรู้สึกว่า การเจริญสติ เป็นเทคนิคที่ฝึกได้ง่าย สะดวก เข้าถึงความสงบของ
จิตเดิมแท้ได้จริง และปล่อยวางอารมณ์และความคิดที่เป็น อนิจจัง ทุกขังและ อนัตตา ท าให้จิตกลับคืนมาสู่ภาวะปกติ 
สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในทุกกิจกรรมในชีวิตประจ าวันและการเรียนได้ดีมาก นักศึกษาบอกว่า เป็นวิธีที่ฝึกได้ง่ายและ 
ได้ผลจริง ไม่นึกเลยว่า จะฝึกได้ง่ายอย่างนี้ เคยไปฝึกที่อื่นรู้สึกยาก ควรน าไปเผยแพร่และพัฒนานักศึกษาและประชาชน 
ต่อไปในด้านการเรียน การท างาน และการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม 

 
การอภิปรายผล 
 วิธีการพื้นฐานท่ีส าคัญของการฝึกเจริญสติ คือ ฝึกให้จิตใจเข้าถึงความสงบภายใน และพัฒนาสติในการเฝ้าสังเกต 
ดูปรากฏการณ์ของจิตและกายอย่างท่ีเป็นจริงในปัจจุบัน ผู้วิจัยได้พัฒนาวิธีการฝึกเจริญสติส าหรับนักศึกษาให้รู้สึกตัวอยู่กับ
กายและใจ ที่เคลื่อนไหวในปัจจุบัน อย่างเป็นธรรมชาติ หลักการของวิธีนี้ คือ ครูฝึกจะช่วยน าให้จิตของนักศึกษาทุกคนที่เข้า
รับการฝึกไปสัมผัสกับภาวะจิตที่มีสติด้วยตนเอง มีการสอบอารมณ์ให้เกิดสัมมาสติที่แท้จริง และให้นักศึกษามีประสบการณ์
ตรงกับภาวะจิตสงบหรือจิตว่างจากอารมณ์หรือความคิด จิตจะมีความรู้สึกตัวท่ีเป็นกลาง ๆ มีความสงบอยู่ภายใน จิตจะ
จดจ าสภาวะสตินี้ไว้และสามารถฝึกปฏิบัติให้มีสภาวะนี้หรือมีสติได้บ่อย ๆ [12] ในชีวิตประจ าวัน ดังจะเห็นได้จาก หลังจาก
ฝึกสติภายใน 12 สัปดาห์ นักศึกษาก็สามารถมีสติในอิริยาบท เดิน ยืน นั่ง นอน เพิ่มขึ้นในระดับมากที่สุดอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ (p<.001) นับว่าได้ผลดีเยี่ยม เพราะเทคนิคการฝึก ง่ายมากกลมกลืนไปกับกิจวัตรประจ าวันต่าง ๆ ดังที่นักศึกษา
อธิบายว่า เป็นวิธีที่ฝึกได้ง่ายและได้ผลจริง ไม่นึกเลยว่า จะฝึกได้ง่ายอย่างนี้ เคยไปฝึกที่อื่นรู้สึกยาก จะเห็นได้ว่า การ
ประยุกต์การฝึกสติ จ าเป็นต้องน ามาใช้จริงในชีวิตประจ าวันให้ได้ จึงจะเกิดประโยชน์อย่างแท้จริงและยั่งยืน แต่ในความเป็นจริง 
หลักสูตรการฝึกสติส่วนมาก ไม่สามารถน ามาใช้ในชีวิตประจ าวัน มันแปลกแยกออกไปจากชีวิตจริงครูฝึกต้องประยุกต์
เทคนิคง่าย ๆ และคิดนอกกรอบ น าสภาวะจิตปัจจุบัน มาใช้ได้จริง ท าให้เกิดสติ สมาธิ จิตจดจ่อตั้งมั่น ในการท างาน ไม่วอกแวก 
การให้ความรู้ใหม่ด้านปัญญา หรือ จิตส านึกใหม่ New consciousness หรือ เรียกว่า จิตวิวัฒน์ เป็นสิ่งที่ส าคัญมากที่สุด 
อย่างยิ่งยวด ท าให้จิตเกิดการตื่นรู้ความจริงของธรรมชาติของจิตและกายรวมทั้งระบบสมองระบบคิดนึกปรุงแต่งอารมณ์ 
ว่าความคิดเป็นเพียงมายาภาพเป็นผลจากการท างานของเซลล์ต่าง ๆ ในระบบประสาทอย่างเป็นอัตโนมัติ ท างานได้เองโดย
ไม่เกี่ยวกับสภาวะ “ฉัน” เลย และเราก็ไม่สามารถไปควบคุมหรือห้ามความคิดได้ความคิดเกิดดับตลอดเวลา ไม่มีตัวตน แต่
เราหลงผิด คิดว่า เราคิด เรารู้สึก แต่สภาวะเรา ที่แท้จริง ก็คือ ความรู้สึกตัวสด ๆ ที่จิตผลิตขึ้นเกี่ยวกับจิตตื่นรู้ ครูฝึกจะ
มอบหมายให้นักศึกษา ไปศึกษาเพิ่มเติมใน Youtube เรื่อง Zen Biology Lesson of Enlightenment นายแพทยย์งยุทธ 
วงศ์ภิรมย์ศานติ์ [13] ได้อธิบายว่า การฝึกสติเป็นการฝึกให้อยู่กับปัจจุบันโดยไม่วอกแวกและไม่ถูกสอดแทรกด้วยอารมณ์
ในขณะที่ท ากิจต่าง ๆ ทั้งทางกาย การสื่อสาร ตลอดจนความรู้สึกนึกคิด สามารถฝึกได้โดยการมีฐานสติ อยู่กับลมหายใจ
เข้าออก หรืออยู่กับการเคลื่อนไหวกาย พร้อมไปกับแบ่งสติ ไปรู้กิจที่ท าและฝึกแบ่งสติมากน้อยไปตามงานที่ท า หรือสภาวะ
อารมณ์ ซึ่งเมื่อฝึกต่อไปก็จะพัฒนาเป็นปัญญาภายในได้ เพราะสามารถปล่อยวางได้ จากการมีสติ สังเกตการเปลี่ยนแปลงของ
อารมณ์ วิธีนี้เป็นการสอนแบบ Zen ผ่านการปฏิบัติจริง จิตตื่นรู้ที่มีพื้นฐานของ neuroscience จึงเป็นที่นิยมมากใน
อเมริกาและยุโรป แต่ยังไม่แพร่หลายในไทย แต่การสอนผ่านการปฏิบัติฝึกสติแบบนี้ นักศึกษาชอบมาก และสามารถเพิ่ม
พลังงานของสติ สมาธิได้รวดเร็วมาก โดยสติยอมรับความจริงที่ปรากฏว่า ความคิดเป็นเพียงมายาภาพ จึงปล่อยวางได้ง่าย ๆ 
ท าให้เกิดสติ หรือ The Present Mind หรือ New Consciousness ได้ในเวลาอันสั้น การฝึกสติได้ผลดีมาก ดังจะเห็นได้
จากการประเมินผลของนักศึกษาในตารางที่ 3 ให้คะแนนมากที่สุดใน 5 ด้านได้แก่ 1. การได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วม
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โครงการ 4.79/5 = 95.8% 2. การเห็นความส าคัญของสติ 4.65/5 = 93% 3. การมีความเพียรเจริญสติต่อไป 4.59/5 = 91.8% 
4. การมีสติระวังควบคุมอารมณ์ 4.55/5 = 91% 5. การเข้าใจสติ 4.54 = 90.8% และนักศึกษาให้คะแนนความสงบจาก
การเคลื่อนไหว มากกว่า การหายใจ และให้คะแนนความสงบในระดับมาก 

มีการวิจัยการประยุกต์ใช้โปรแกรมการฝึกสติลดความเครียดจ านวน 20 รายงานพบว่า การใช้โปรแกรมนี้เป็นวิธี 
ที่ใช้ได้ผลกับคนปกติและคนที่มีอาการทางคลินิกในการจัดการกับปัญหาของแต่ละคน [14] ศ.นพ.ประเวศ วะสี [15] ได้ให้
ความเห็นเรื่องการเจริญสติว่า เป็นการสร้างศักยภาพอย่างมหาศาลที่เรียกกันว่า พลังแห่งสติ การเจริญสติ คือ การฝึกจิต 
ให้รู้อยู่กับปัจจุบัน เริ่มต้นให้รู้อยู่ท่ีกาย เมื่อช านาญแล้ว มีจิตสงบและตั้งมั่นเกิดขึ้น ก็ให้สติไปรู้อารมณ์และความคิด เมื่อจิต
รู้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ไหลไปตามความคิด ความสงบท่ีแท้จริง คือ ความสงบท่ีออกจากความคิด จิตว่าง เป็นกลางมีอิสระและ
สัมผัสธรรมชาติตามที่เป็นจริง ความทุกข์ก็น้อยลง เพราะความทุกข์เกิดจากความคิด ปัญญาที่เฉียบแหลมช่วยการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ง่ายขึ้น และสามารถพัฒนาศักยภาพของตนเองได้ทุกด้าน [13] จึงเหมาะที่จะน ามาพัฒนา
นักศึกษามาก นักศึกษาเล่าให้ฟังว่าไม่นึกว่าสติจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงแก่ชีวิตได้มากอย่างนี้ เขาแค่ฝึกไปตามค าชี้แนะ
ของอาจารย์ไม่คาดหวังว่า จะเกิดอะไรได้และไม่เช่ือที่อาจารย์สอนด้วย แต่เมื่อฝึกไปได้ 2 อาทิตย์ก็ท าให้นิสัยเขาเปลี่ยนไป
ได้จริง ๆ จากนอนตื่นสายไปเรียนไม่ทัน ก็ตื่นเช้าไปเข้าห้องเรียนก่อนอาจารย์ และมีสิ่งดี ๆ เกิดขึ้นตามมา การฝึกเจริญสติ 
ในระยะแรกมักจะเผลอไปกับอารมณ์บ่อย ๆ ต้องการก าลังใจจากครูฝึกและเพื่อน ๆ ที่จะกระตุ้นเตือนไม่ให้เผลอสติ 
ไปกับอารมณ์หรือความคิดบ่อย ๆ เมื่อฝึกเจริญสติได้ช านาญแล้วการเผลอก็น้อยลง ท าให้สติตั้งมั่นอยู่ได้และน ามาใช้
ประโยชน์ได้ต่อไป และคลื่นสมองก็จะเปลี่ยนไปสู่แบบผ่อนคลายด้วย จึงมีความสุขในการเรียน นอกจากนี้ การท าสมาธิยัง
ส่งผลดีต่อกระบวนการท างานของสมองที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ของสมองและเกี่ยวข้องกับอารมณ์ทางด้านดีอย่างถาวร 
อีกด้วย โดยในการทดลองได้ท าการวัดระดับของคลื่นสมองแกมม่าที่เกี่ยวข้องกับความจ าและการเรียนรู้ ระดับสมาธิและ
การมองโลกในแง่ดี มีการท าสมาธิในกลุ่มทดลองที่เป็นพระ ผลการทดลองพบว่า ในช่วงก่อนการนั่งสมาธิ คลื่นสมองแกมม่า 
ของพระมีระดับที่สูงกว่าของนักศึกษาซึ่งเป็นกลุ่มควบคุม [16] การเจริญสติบ่อย ๆ ส่งผลให้มีสมาธิดีขึ้น ประโยชน์ของการ 
ที่จิตมีสติและสมาธิ ได้แก่ การเพิ่มสุขภาวะทางจิตทั้งในด้านคุณลักษณะและสมรรถนะทางจิต  [17-18] จากงานวิจัย 
ของชัชวาลย์ ศิลปกิจและคณะ และงานวิจัยของพลภัทร์  โล่เสถียรกิจและคณะ ให้ผลค่อยข้างสอดคล้องกับงานวิจัยนี้ คือ
ท าให้ จิตแจ่มใส คลายความเครียด ท างานผิดพลาดน้อยลง ความจ าดีขึ้น ท างานส าเร็จตามมุ่งหมาย ไม่เบียดเบียนกัน ยึด
มั่นในพระรัตนตรัยมีใจเมตตาต่อสังคม [11] ซึ่งจะเป็นผลดีกับนักศึกษา โดยเฉพาะด้านการอ่านหนังสือ ท าให้นักศึกษาอ่าน
แล้วเข้าใจได้เร็ว จ าได้ ใช้เวลาสั้นลง และจิตใจปลอดโปร่ง ไม่เครียด รวมทั้งอ่านได้นานขึ้น มีความคิดสร้างสรรค์ช่วยในการ
ปรับตัวของนักศึกษา เพิ่มความเช่ือมั่นในตนเอง นักศึกษาทุกคนมีพัฒนาการด้านการเรียนดีขึ้น มีสติในการเรียนท าให้
เรียนรู้เรื่องจึงไม่หลับในห้องเรียน ด้านอารมณ์ นักศึกษารู้สึกว่ามีการใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ ก่อนฝึกสติทุกคน  
จะใช้อารมณ์มากกว่าเหตุผล งานวิจัยนี้มีข้อจ ากัดเนื่องจากไม่มี กลุ่มควบคุม รวมทั้ งในเรื่องของระยะเวลา ก็เป็นการ 
ศึกษาวิจัยในระยะเวลาอันสั้น ควรมีการศึกษาวิจัยดูผลของโปรแกรมฝึกเจริญสติในระยะเวลาที่นานขึ้นเนื่องจาก
ประสบการณ์จากการเจริญสติจะอยู่ได้นาน หากมีการฝึกสติอย่างสม่ าเสมอจะเป็นการพัฒนาอย่างยั่งยืน 
 
สรุป 
 ผลการวิจัยบ่งช้ีว่าการฝึกเจริญสติมีผลดีต่อการพัฒนาตนเองของนักศึกษามากที่สุด นักศึกษามีความเข้าใจสติ 
มากที่สุดสามารถน ามาใช้ประโยชน์ได้มากที่สุดในการดูแลจิตใจให้สงบมีสมาธิ รวมทั้งมีความเพียรในการฝึกสติมากที่สุดด้วย 
เมื่อสติตั้งมั่นก็ท าให้จิตเกิดสมาธิ สามารถน าสติไปเห็นไตรลักษณ์ของความคิดปรุงแต่งและอารมณ์ จึงปล่อยวางอารมณ์ได้ 
นักศึกษา มีความเพียรในการฝึกปฏิบัติมากเพราะได้การสนับสนุนก าลังใจจากครูฝึก และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพื่อน ๆ 
รู้สึกผ่อนคลาย จิตใจสงบ จัดการกับอารมณ์ได้ ความคิดฟุ้งซ่านลดลงมาก ใจเย็นขึ้น ความทุกข์ลดลง มีความสุขได้ง่ายช่วย
ท าให้นอนหลับสนิทและสมองสดช่ืน ใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ ชีวิตมีสาระขึ้น และน าสติสมาธิไปใช้ในการพัฒนาตนเองใน
ด้านการเรียน การท างานร่วมกับผู้อื่น และดูแลสุขภาพในชีวิตประจ าวันด้วย ควรน าวิธีการฝึกสติไปเผยแพร่ให้ประชาชน
ทั่วไปด้วย  
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