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 วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยความกรุณา และความช่วยเหลืออยา่งดียิง่จาก  
ดร.ศศินนัท ์ ศิริธาดากุลพฒัน์ อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั ท่ีไดใ้หค้  าปรึกษาขอ้ช้ีแนะ ทั้งในดา้น
กระบวนการวิจยั ดา้นสถิติวิจยั ตลอดจนทุกปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบังานวจิยัและตรวจสอบแกไ้ข
วทิยานิพนธ์ทุกขั้นตอน จนกระทัง่ลุล่วงไปไดด้ว้ยดี คอยเป็นก าลงัใจ ติดตามความกา้วหนา้ 
ในการด าเนินการวจิยั เอาใจใส่ดว้ยความรักความเมตตาแก่ผูว้จิยัเสมอมา และผูช่้วยศาสตราจารย ์ 
ดร.วรากร ทรัพยว์ริะปกรณ์ อาจารยท่ี์ปรึกษาร่วม ท่ีไดใ้ห้ความกรุณาใหค้  าปรึกษาและขอ้ช้ีแนะ
ตลอดจนปรับปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ในงานวจิยั ดว้ยความรักและเอาใจใส่อยา่งดียิง่ ผูว้จิยั
ตระหนกัถึงความตั้งใจจริงและความทุ่มเทของอาจารยท์ั้งสองท่าน ขอกราบขอบพระคุณ 
เป็นอยา่งสูงไว ้ณ ท่ีน้ี    
 ขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวฒิุ ไดแ้ก่ รองศาสตราจารย ์ดร.นยัพินิจ คชภกัดี ผูช่้วย
ศาสตราจารย ์นายแพทย ์อนุพงษ ์สุธรรมนิรันด ์อาจารย ์ดร.วาสิตา เกิดผล ประสพภกัดี อาจารย ์ 
ดร.ปรัชญา แกว้แก่น และอาจารย ์ดร.ก่ิงสร เกาะประเสริฐ ท่ีเมตตาตรวจสอบความเท่ียงตรง 
ในเคร่ืองมือการวจิยั รวมทั้งใหข้อ้เสนอแนะและขอ้คิดเห็นอนัเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ในการปรับปรุง
เคร่ืองมือวิจยั  
 ขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวฒิุ อาจารยสุ์กิตต์ิ วงแวงนอ้ย ท่ีเมตตาตรวจช่วยอธิบาย 
และใหข้อ้เสนอแนะและขอ้คิดเห็นท่ีท าใหง้านวจิยัมีความสมบูรณ์มากข้ึน  
 ขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) ท่ีกรุณาอนุญาตใหด้ าเนินการ 
เก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยั ตลอดจนคณะครูโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) ทุกท่านท่ีให ้
การสนบัสนุนในการเก็บขอ้มูล อ านวยความสะดวกและใหก้ารตอ้นรับอยา่งอบอุ่นเสมอมา  
 ขอขอบคุณนกัเรียนโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) ทุกท่าน ท่ีเสียสละเวลาอนัมีค่า 
ของท่านมาเขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ี จนงานวจิยัแลว้เสร็จอยา่งสมบูรณ์  
 สุดทา้ยน้ีผูว้จิยัขอขอบพระคุณครอบครัวอนัเป็นท่ีรัก ท่ีใหก้ารสนบัสนุนช่วยเหลือ 
ในทุก ๆ ดา้น และเป็นก าลงัใจในการต่อสู้กบัอุปสรรคต่าง ๆ รวมถึงคณาจารยทุ์ก ๆ ท่าน 
ท่ีประสิทธ์ิประสาทวชิาความรู้แก่ศิษย ์และเพื่อนร่วมรุ่นสาขาสมอง จิตใจ และการเรียนรู้ ทุกคน 
ท่ีเป็นก าลงัใจ และใหก้ารช่วยเหลือดว้ยดีเสมอมา  
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 การวจิยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ
ในเด็กสมาธิสั้น กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมในการวจิยัเป็นนกัเรียนท่ีมีภาวะสมาธิสั้น ซ่ึงก าลงัศึกษา 
อยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ปีการศึกษา 2560 โรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี 
จ  านวน 6 คน  ดว้ยวธีิการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการวินิจฉยั
ทางการแพทยว์า่ เป็นเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นและไดรั้บความยนิยอมจากผูป้กครองในการสมคัรใจ 
เขา้ร่วมการวจิยั แบบแผนการทดลองท่ีใชใ้นการวจิยั คือ One-phase rmbedded design  เคร่ืองมือ 
ท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น  
2) แบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) 3) แบบประเมินพฤติกรรม  
SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู วิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed 
ranks test  ผลการวจิยั พบวา่  
 1.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ มีความตั้งใจจดจ่อ ในดา้นการบริหาร 
ความตั้งใจ (Executive control) หลงัการทดลองสูงกวา่ก่อนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 2.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนภายหลงั 
การทดลองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05    
 3.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
ภายหลงัการทดลองดา้นสมาธิดีข้ึน พฤติกรรมดา้นซนอยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่นและดา้นด้ือ/
ต่อตา้นลดลงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 The purpose of this research was to study the effects of combined mind and behavioral 
training programs on attention of students who had Attention deficit hyperactivity disorder 
(ADHD). Participants in the study were 6 students diagnosed with ADHD of  Bansuanjananusorn 
School, Chonburi  in the academic  2017 year selected by purposive sampling. The students were 
allowed by their parents to voluntarily participate in the study. The research methodology was the 
One-phase embedded design. The instruments of the study were: 1) the Combined mind 
Behavioral Training Program on attention in students of ADHD, 2) Attention Network Test 
(ANT), and 3) Behavioral assessment form, SNAP-IV (Short Form) for teachers and parents, the 
Wilcoxon signed rank test was analyzed for statistical data analysis. The research findings were 
as follows:  
 1.  The ADHD children who received a combined mind and behavioral training 
programs on attention in the case of executive control had the post test scores significant higher 
than the pretest scores at the .05 level.  
 2.  The posttest learning scores of the ADHD students were higher the pretest scores at 
the .05 level. 
 3.  ADHD children who received the combined mind and behavioral training programs 
on attention, had behavioral expressions; naughty, impulsive, and anti-depressant behaviors 
significantly lower than before the experiment at the .05 level.
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บทที ่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ปัจจยัส าคญัในการพฒันาคนและสังคมอยา่งย ัง่ยนื คือ การวางรากฐานทางการศึกษา  
โดยเปิดโอกาสใหทุ้กคนไดเ้รียนและไดรั้บการส่งเสริมการเรียนรู้ตรงตามศกัยภาพของแต่ละบุคคล 
ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาคุณลกัษณะของผูเ้รียนทั้งในดา้นคุณธรรม จริยธรรม และส่งเสริม
ความรู้ความสามารถเพื่อการประกอบอาชีพในอนาคต ผูเ้รียนจะตอ้งมีความพร้อมทั้งทางร่างกาย 
อารมณ์และสติปัญญาในการเรียนรู้ เพื่อก่อใหเ้กิดการเรียนรู้อยา่งมีประสิทธิภาพ แต่ในปัจจุบนั 
พบวา่ มีเด็กจ านวนมากท่ีมีพฒันาการและมีพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาในการเรียน หน่ึงในปัญหาส าคญั
ท่ีพบมาก คือ เด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น (Attention deficit and hyperactivity disorder) ซ่ึงเด็กท่ีมีภาวะ
สมาธิสั้นมีการแสดงออกทางพฤติกรรมใน 3 ลกัษณะ เช่น อาการขาดสมาธิ (Inattention) อาการซน
หรือไม่อยูน่ิ่ง (Hyperactivity) และอาการหุนหนัพลนัแล่นหรือยบัย ั้งควบคุมตวัเองไม่ได ้(Impulsivity) 
มีอาการท่ีเป็นมากกวา่พฤติกรรมตามปกติของเด็กในระดบัพฒันาการเดียวกนั ท าใหเ้สียหนา้ท่ี 
ในการด าเนินชีวิตประจ าวนัและการเขา้สังคม (วฐิารณ บุญสิทธิ, 2555, หนา้ 5)  
 ปัจจุบนั เด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นมีจ านวนเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ จากสถิติประชากรทัว่โลก พบวา่
เด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น มีอตัราร้อยละ 5-8 ของประชากรทัว่โลก และพบในเด็กผูช้ายมากกวา่
เด็กผูห้ญิง ร้อยละ70-80 (Boyle et al., 2011; Larson, Russ, Kahn, & Halfon, 2011; Telford, Green, 
Logan, Langley, & Thapar, 2013; Willcutt et al., 2010) และจากการส ารวจล่าสุดในประเทศไทย
เม่ือปี พ.ศ. 2555 โดยกรมสุขภาพจิต พบอตัราความชุกของเด็กสมาธิสั้น ประมาณร้อยละ 8.1 
(Visanuyothin, Pavasuthipaisit, Wachiradilok, Arunruang, & Buranasuksakul, 2013, p. 153)  
ซ่ึงจะพบในเด็กชายมากกวา่เด็กหญิง โดยเด็กชายมกัจะอยูใ่นประเภทสมาธิสั้นท่ีอยูไ่ม่น่ิงส่วน 
ในเด็กหญิงมกัอยูใ่นประเภทสมาธิสั้นท่ีไม่มีปัญหาอยูไ่ม่น่ิง (ผดุง อารยะวิญญู, 2544, หนา้ 13)  
โดยภาวะสมาธิสั้นนั้นสังเกตไดจ้ากพฤติกรรม ซน อยูไ่ม่น่ิง วอกแวกง่าย มีลกัษณะต่ืนตวัมาก
เกินไป ใจร้อน วูว่าม และไม่สามารถรอคอยอะไรไดน้าน ซ่ึงพฤติกรรมต่าง ๆ เหล่าน้ีส่งผลกระทบ
โดยตรงกบัการเรียน เพราะเด็กสมาธิสั้นจะไม่มีสมาธิในการเรียน ไม่มีสมาธิในการฟัง ไม่มี 
ความตั้งใจจดจ่อในเร่ืองท่ีเรียน จึงมกัท างานท่ีไดรั้บมอบหมายไม่ประสบความส าเร็จ ขาดความประณีต
ในการท างาน การควบคุมตนเองไม่ดี ผลการทดสอบรวมทั้งความสามารถในการเรียนจึงมกัต ่ากวา่
ระดบัสติปัญญาท่ีแทจ้ริงของเด็ก ส่งผลใหเ้ด็กเกิดความเบ่ือหน่ายในการเรียน ท าใหห้นีเรียน
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บ่อยคร้ัง อีกทั้งพฤติกรรมท่ีหงุดหงิดง่าย หุนหนัพลนัแล่น และพฤติกรรมดงักล่าวท าให้เด็กสมาธิ
สั้นเป็นท่ีเอือมระอาของบุคคลรอบขา้ง (วงศสิ์ริ แจ่มฟ้า, 2543, หนา้ 60)  
 ลกัษณะเด่นของเด็กสมาธิสั้น ดงักล่าวขา้งตน้ท่ีพบมากท่ีสุด คือ อาการขาดสมาธิ  
ขาดความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ในกิจกรรมท่ีใหท้  า ซ่ึงความตั้งใจจดจ่อ (Attention) นั้นเป็น
กระบวนการทางสติปัญญา (Cognitive processing) ชนิดหน่ึง ซ่ึงช่วยใหม้นุษยส์ามารถเลือก 
ท่ีจะสนใจอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึงโดยเพิกเฉยต่อส่ิงกระตุน้อ่ืน ๆ ท่ีน าเสนอในช่วงเวลาเดียวกนัได ้
ความตั้งใจจดจ่อจึงเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นอยา่งยิง่ต่อการเรียนรู้ของมนุษย ์เพราะพื้นฐานของการเรียนรู้
ตอ้งอาศยั การจดจ่อต่อส่ิงท่ีก าลงัเรียนอยู ่จากบทความวชิาการรายงานการวจิยัของวรสิทธ์ิ  
ศิริพรพาณิชย ์(2556) พบวา่ ผลการประเมินดา้นความตั้งใจ จดจ่อ และการประเมินความสามารถ 
ในการยบัย ั้งตนเองของเด็กสมาธิสั้นดอ้ยกวา่เด็กปกติ ท าใหผ้ลการพฒันาความสามารถทาง
สติปัญญาต ่า จึงท าใหมี้ผลการเรียนท่ีไม่ดีจึงท าใหเ้ด็กเกิดความเบ่ือหน่ายไม่สนใจเรียน มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต ่า แต่ถา้เด็กมีสมาธิจดจ่อในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงไดดี้นั้น ก็จะส่งผลใหเ้ด็กมีกระบวนการ
เรียนรู้ท่ีดี มีประสิทธิภาพ เป็นระบบอยา่งต่อเน่ืองและครบวงจร ทั้งในดา้นทกัษะการฟัง การคิด 
การพดู การเขียน การอ่าน หรือการท ากิจกรรมอ่ืนใดท่ีมีผลต่อการเรียนรู้นั้น ๆ (วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย,์ 
2556, หนา้ 78-93)      
 การใหค้วามช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นนั้นมีหลายวธีิ เช่น การบ าบดัทางยา การท าพฤติกรรม
บ าบดั แต่การบ าบดัทางยานั้นสามารถลดพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหาต่าง ๆ ของเด็กสมาธิสั้นไดเ้พียง 
ในช่วงเวลาท่ีมีฤทธ์ิยาอยู ่และผลไม่เตม็ร้อยเปอร์เซ็นตแ์ละพบผลขา้งเคียงไดบ้่อย จากงานวจิยัของ                 
รินสุข องอาจสกุลมัน่ (2551) พบวา่ กลุ่มอาการบกพร่องดา้นสมาธิดีข้ึนจากเดิมร้อยละ 39.3-75.7 
ผลขา้งเคียงของยา พบปัญหาอารมณ์แปรปรวนหงุดหงิดง่ายมากท่ีสุดร้อยละ 40.5 รองลงมา คือ 
เบ่ืออาหารร้อยละ 34 และปวดศีรษะร้อยละ 23.2 ส่วนการใหค้วามช่วยเหลือโดยการปรับพฤติกรรม
นั้น พบวา่ ร้อยละ 50 ของพอ่แม่เด็กสมาธิสั้นไม่สามารถด าเนินการปรับพฤติกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง
หรือมีประสิทธิภาพ (Sadiq, 2007 อา้งถึงใน อรวรรณ จนัทรมณี, 2557, หนา้ 55) การช่วยเหลือเด็ก
สมาธิสั้นอยา่งมีประสิทธิภาพควรใชห้ลายวธีิรวมกนั นอกจากวธีิการใหค้วามช่วยเหลือจาก 
การบ าบดัดว้ยยาและการปรับพฤติกรรมแลว้ การฝึกใหเ้ด็กมีสติในการควบคุมตนเองมีสมาธิ  
มีความตั้งใจจดจ่อในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ได ้ซ่ึงจะส่งผลดีทั้งดา้นพฤติกรรมและดา้นการเรียน 
 จากการสงัเคราะห์งานวจิยัของ Donna (2015) เก่ียวกบัการใหค้วามช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้น 
เพื่อใหเ้ด็กลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ พบวา่ มีผูว้จิยัเป็นจ านวนมาก
ใหค้วามสนใจศึกษาเก่ียวกบัเร่ืองน้ีอยา่งจริงจงัตั้งแต่ปี ค.ศ. 2004 มีจ  านวนงานวจิยัท่ีศึกษาเก่ียวกบั
การใชโ้ปรแกรมการฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น 76 เร่ือง ปี ค.ศ. 2005 จ านวน 77 เร่ือง ปี ค.ศ. 2006 
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จ านวน 122 เร่ือง ปี ค.ศ. 2007 จ านวน 167 เร่ือง ปี ค.ศ. 2008 จ านวน 288 เร่ือง ปี ค.ศ. 2009 จ านวน 
290 เร่ือง ปี ค.ศ. 2010 จ านวน 353 เร่ือง ปี ค.ศ. 2011 จ านวน 397 เร่ือง ปี ค.ศ. 2012 จ านวน 477 เร่ือง
และในปี ค.ศ. 2013 จ านวน 549 เร่ือง จะเห็นไดว้า่ การใหค้วามช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นโดยการใช้
โปรแกรมการฝึกสติในต่างประเทศ มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ ส่วนงานวจิยัท่ีเก่ียวกบัการให้ 
ความช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นในประเทศไทยนั้น ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษางานวจิยัตั้งแต่ปี พ.ศ. 2547-
2557 ท่ีมีการตีพิมพใ์นฐานขอ้มูลของสถาบนัการศึกษาของประเทศเก่ียวกบัการใหค้วามช่วยเหลือ
เด็กสมาธิสั้น จ  านวน 10 เร่ือง พบวา่ วธีิการท่ีมีการใหค้วามช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นท่ีพบมากท่ีสุด 
คือ การใหค้วามช่วยเหลือโดยใชโ้ปรแกรมพฤติกรรมบ าบดั พบจ านวน 5 เร่ือง การช่วยเหลือ 
โดยใชง้านศิลปะบ าบดั พบจ านวน 3 เร่ือง การช่วยเหลือโดยใชโ้ปรแกรมไบโอฟิตแบคและโปรแกรม
เก่ียวกบัการฝึกสติ พบอยา่งละ 1 เร่ือง ซ่ึงถือวา่มีจ  านวนค่อนขา้งนอ้ย ส่วนในช่วงวยัท่ีท าการวจิยั 
ท่ีพบมากท่ีสุด คือ ช่วงอาย ุ8-12 ปี ซ่ึงเป็นช่วงวยัในชั้นประถมศึกษา ยงัไม่พบการศึกษาในกลุ่ม
ตวัอยา่งช่วงอาย ุ13-15 ปี ท่ีเป็นช่วงวยัรุ่น  
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงเห็นวา่ การใชโ้ปรแกรมการฝึกสติจะเป็นการเพิ่มความตั้งใจจดจ่อในเด็ก
สมาธิสั้นได ้ และท าใหมี้การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน อนัส่งผลท าใหมี้ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงข้ึนดว้ย 
 

ค าถามในการวจิัย 
 โปรแกรมการฝึกสติท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน สามารถพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นได้
หรือไม่ และพฒันาอยา่งไร รวมถึง ผลสัมฤทธ์ิในการเรียน และพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิ
สั้นมีการเปล่ียนแปลงหรือไม่ อยา่งไร  

 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ 
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 2.  เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กสมาธิสั้นระหวา่งก่อนการทดลองและ 
หลงัการทดลอง 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น 
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองของเด็กสมาธิสั้น 
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สมมติฐานของการวจิัย 
 1.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีความตั้งใจจดจ่อหลงัการทดลองสูงข้ึนกวา่
ก่อนการทดลอง 
 2.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลอง
สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
 3.  เด็กสมาธิสั้นมีพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลองลดลงกวา่ก่อน
การทดลอง 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 
 ผลการวจิยัน้ีจะท าใหท้ราบถึงผลการพฒันาความตั้งใจจดจ่อและเกิดองคค์วามรู้ 
ในดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  ไดโ้ปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นในระดบัชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ 
 2.  เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกสติเพื่อฝึกให้เด็กสมาธิสั้นในระดบัชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน 
 3.  เป็นแนวทางให ้ครู ผูป้กครอง นกัการศึกษา หรือผูท่ี้ท  าหนา้ท่ีในการพฒันาเด็กสมาธิ
สั้นไดน้ าโปรแกรมการฝึกสติไปใชใ้นการช่วยเหลือใหเ้ด็กสมาธิสั้นมีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน 
และมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึนและพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคล์ดลง 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 ประชากร  
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นในระดบั 
ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) 
จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 ท่ีไดจ้ากการคดักรองจากประเมินพฤติกรรม SNAP-IV 
(Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู จ านวน 17 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 เป็นนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษา
โรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 ท่ีไดจ้ากการคดักรองจาก
ประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู จ านวน 6 คน ท่ีมีคุณสมบติั
ดงัต่อไปน้ี 
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 1.  ไดรั้บการวินิจฉยัจากจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่ เป็นโรคสมาธิสั้น 
 2.  ไม่เคยไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสติมาก่อน 
 3.  ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัดว้ยความสมคัรใจ รวมทั้งไดรั้บการยนิยอมจาก
ผูป้กครองหรือผูแ้ทนโดยชอบธรรม ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัเม่ือใดก็ได ้
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) หมายถึง ความสามารถในการจดจ่อหรือเลือกส่ิงเร้า
เป้าหมาย (ส่ิงเร้าท่ีสนใจ) และละทิ้งส่ิงเร้าอ่ืน (ส่ิงเร้าลวง) ท่ีไม่สนใจ ซ่ึงมารบกวนหรือขดัขวาง 
ในช่วงเวลาท่ีผูว้จิยัไดจ้ดักิจกรรมต่าง ๆ ตามเง่ือนไขของโปรแกรมเพื่อใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีผูว้จิยั
ก าหนดไว ้สามารถวดัไดจ้ากแบบทดสอบกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อมีองคป์ระกอบยอ่ย คือ 
ความต่ืนตวั (Alerting) การจดัเรียง (Orienting) และการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  
(Fan, McCandliss, & Posner, 2002) ส าหรับการวจิยัน้ีวดัความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบ  

The attention network test: ANT ท่ีพฒันาโดย Fan et al. (2002) เป็น Computerized test แบบทดสอบ 
ANT เป็นแบบทดสอบท่ีออกแบบการทดลองเพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งเครือข่ายความตั้งใจ 
(Attention network) โดยใชก้ารหาค่าเฉล่ียความแตกต่างของเวลาท่ีตอบสนอง (Reaction time: RT) 
ต่อส่ิงเร้าในเง่ือนไขท่ีแตกต่างกนั 

ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) 
-ความต่ืนตวั (Alerting) 
-การจดัเรียง (Orienting) 
-การบริหารความตั้งใจ (Executive control) 

- ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

- พฤติกรรมการแสดงออก 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

วธีิการฝึกสติ 
ดว้ยโปรแกรมการฝึกสติ 

A: Anapanasati 
P: Pranayama 
O: Open monitoring 
R: Relaxation 
N: Nishpandabhava 
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 2.  โปรแกรมการฝึกสติ (Combined mind and behavioral training program) หมายถึง  
ชุดกิจกรรมการฝึกสติภายใตห้ลกัการท างานของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์
โมเดล (Fan et al., 2002) โดยจดักิจกรรมฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเพื่อใหเ้กิดกระบวนการเกิด
ความตั้งใจจดจ่อใหสู้งข้ึน ลดพฤติกรรมการแสดงออกดา้นสมาธิสั้น มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน
สูงข้ึน โดยผูว้จิยัไดบู้รณาการหลาย ๆ วธีิท่ีเหมาะสมส าหรับเด็กสมาธิสั้นในระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ตามท่ีผูว้จิยัพฒันาข้ึนซ่ึงมี 5 รูปแบบ (APORN) ดงัน้ี 
 A: Anapanasati หมายถึง วธีิการฝึกสติท่ีระลึกรู้อยูก่บัลมหายใจ โดยมีล าดบัขั้นตอน 
การฝึกปฏิบติั ตามล าดบัขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 นัง่หลงัตรง แลว้ค่อย ๆ หลบัตาลงเบา ๆ 
 ขั้นท่ี 2 ผอ่นคลายทุกส่วนของร่างกาย 
 ขั้นท่ี 3 ใหติ้ดตามลมหายใจเขา้ ลมหายออก เพื่อไม่ให้หลงลืมโดยใชก้ารนบัลมหายใจ
เขา้ออก ตามท่ีก าหนด 
 ขั้นท่ี 4 เม่ือนบัลมหายใจครบตามท่ีก าหนดแลว้ให้นัง่สมาธิต่อแต่ไม่ตอ้งนบัลมหายใจ                    
จนครบเวลาท่ีก าหนด ประมาณ 10 นาที 
 ขั้นท่ี 5 เม่ือครบเวลาท่ีก าหนดแลว้ คือ 10 นาที เป็นอนัเสร็จส้ินการฝึกสติ  
 P: Pranayama หมายถึง วธีิการฝึกสติใหร้ะลึกรู้อยูก่บัลมหายใจ (โยคะ) มีวธีิการฝึก ดงัน้ี  
 นัง่ตวัตรงวางมือไวบ้นตกั หลบัตา ผอ่นคลายทุกส่วนของร่างกาย หายใจเขา้ใหรู้้สึกวา่ 
เราก าลงัเติมลมเขา้ไปในทอ้งชา้ ๆ แลว้กลั้นไวน้บัหน่ึงถึงหา้ในใจ หายใจออก ใหรู้้สึกวา่เราก าลงั
ปล่อยลมออกมาจากทอ้งชา้ ๆ ใชเ้วลาประมาณ 5 นาที จากนั้นหายใจปกติตามสบายใชเ้วลา 
ในการฝึกรวมประมาณ 5-10 นาที 
 O: Open monitoring หมายถึง วธีิการฝึกสติโดยน าเอาการฝึกช่ีกงประสานกบัการหายใจ 
มีล าดบัขั้นตอนการฝึกปฏิบติั ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 ยนืตวัตรง แยกเทา้ทั้งสองขา้ง พอประมาณ ค่อย ๆ หลบัตา ยกมือ แขน 
ขอ้ศอกทั้ง สองขา้งอยูร่ะดบัทรวงอก หนัฝ่ามือทั้งสองขา้งเขา้หากนั 
 ขั้นตอนท่ี 2 ขยบัฝ่ามือเขา้หากนั และออกจากกนัชา้ ๆ โดยท่ีมือสองขา้งไม่สัมผสักนั 
 ขั้นตอนท่ี 3 สัมผสัถึงความรู้สึกท่ีฝ่ามือทั้งสองขา้งระหวา่งการเคล่ือนไหวเขา้ออกจากกนั 
 ขั้นตอนท่ี 4 หลงัปฏิบติัต่อเน่ืองจนเกิดสมาธิชัว่ครู่หน่ึง จะรู้สึกถึงประจุไฟฟ้าท่ีปลายน้ิว 
มีการดูดและ ผลกักนัของฝ่ามือ หรือเกิดความร้อนออกมาจากฝ่ามือเป็นวบู ๆ ก็ใหต้ั้งความรู้สึก
ดงักล่าวต่อไป ใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 5-10 นาที  
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 R: Relaxation หมายถึง วธีิการฝึกสติใหรู้้จกัวธีิผอ่นคลายร่างกายอยา่งเป็นรูปธรรม  
ดว้ยโยคะแบบท่าศพมีขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี  
 ขั้นตอนท่ี 1 นอนหงาย แยกขาออกพอประมาณแบบสบาย ๆ หงายฝ่ามือวางขา้งล าตวั  
 ขั้นตอนท่ี 2 ผอ่นคลายร่างกายทุกส่วนผอ่นคลายใหม้ากท่ีสุด จินตนาการวา่ร่างกาย
ทั้งหมดจมลงไปท่ีพื้น (แผน่หลงัติดพื้น)  
 ขั้นตอนท่ี 3 ความรู้สึกทั้งหมดอยูภ่ายในร่างกาย สติอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ลึก ออกยาว หายใจ
สบาย ๆ เฝ้าจดจ่อกบัการหายใจสัก 5-10 นาที ในระหวา่งการฝึกจะมีการเปิดเพลงบรรเลงเพื่อ 
ความผอ่นคลาย 
 N: Nishpandabhava หมายถึง วธีิการฝึกสติแบบโยคะท่าคร่ึงศพ มีแนวการฝึก ดงัน้ี 
 นัง่กบัพื้น หลงัพิงผนงั จดัต าแหน่งของขา เทา้ และแขนใหส้บาย นัง่น่ิง ๆ รู้สึกไดถึ้ง                
ความสงบ ไม่มีการเคล่ือนไหวใด ๆ หายใจเขา้-ออกตามธรรมชาติ มีสติจดจ่ออยูก่บัความสงบ  
หรืออาจจดจ่ออยูก่บัเสียงเบา ๆ ท่ีมีจงัหวะสม ่าเสมอ เช่น เสียงเดินของเขม็วนิาทีของนาฬิกา ใชเ้วลา
ในการฝึกประมาณ 10 นาที 
 โปรแกรมการฝึกสติตามรูปแบบ APORN น้ีจะท าการฝึกในช่วงเชา้ ใชเ้วลาประมาณ  
30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 3.  เด็กสมาธิสั้น หมายถึง นกัเรียนชายและหญิงท่ีมีภาวะสมาธิสั้นชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-15 ปี ของโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี ปีการศึกษา 
2560 ซ่ึงไดรั้บการประเมินโดยแบบประเมินพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้น SNAP-IV (Short form) 
ส าหรับครูและผูป้กครอง และไดรั้บการวนิิจฉยัจากจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่ มีภาวะสมาธิสั้น 
และรับประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ  
 4.  ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ผลการเรียนเฉล่ียของเด็กสมาธิสั้นทั้งภาคเรียนท่ี 1 
และภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 
 5.  พฤติกรรมท่ีแสดงออก หมายถึง พฤติกรรมภาวะสมาธิสั้นท่ีแสดงออกใน 3 ลกัษณะ 
คือ  
  5.1  อาการขาดสมาธิ  
  5.2  อาการซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น 
  5.3  อาการด้ือ/ ต่อตา้น 
 ประเมินพฤติกรรมดว้ยแบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครอง
และครูท่ีพฒันาโดย James. M. Swanson และคณะ แปลงเป็นฉบบัภาษาไทย (ณทัธร พทิยรัตน์เสถียร, 
2557) 
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บทที ่ 2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศึ้กษาต ารา เอกสารวชิาการ บทความทางวชิาการและงานวจิยั 
ท่ีเก่ียวขอ้งและไดเ้สนอตามหวัขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  เอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัเด็กสมาธิสั้น  
 2.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความตั้งใจจดจ่อ  
 3.  เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกสติ  
   

เอกสารทีเ่กีย่วข้องกบัเด็กสมาธิส้ัน 
 ความหมายของเด็กสมาธิส้ัน  
 ผดุง อารยะวญิญู (2544, หนา้ 8) ไดใ้หค้วามหมายของเด็กสมาธิสั้น วา่หมายถึง 
เด็กกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงใน 2 ประเภท ต่อไปน้ี 1) สมาธิสั้นอยา่งเดียว ตรงกบัภาษาองักฤษวา่ Attention 
deficit disorder โดยใชช่ื้อยอ่วา่ ADD  2) สมาธิสั้นและไมอ่ยูน่ิ่ง หรืออยูเ่ฉย ๆ ไม่ได ้ตรงกบั
ภาษาองักฤษวา่ Attention deficit hyperactive disorder ใชต้วัยอ่วา่ ADHD 
 พรทิพย ์วชิรดิลก, โชษิตา ภาวสุทธิไพศิฐ และวรววิรรณ ศรีสุชาติ (2555, หนา้ 17)  
ไดใ้หค้วามหมายเด็กสมาธิสั้น วา่หมายถึง กลุ่มอาการท่ีเกิดจากความผดิปกติของสมองซ่ึงมี
ผลกระทบต่อพฤติกรรม อารมณ์ การเรียน การท างาน หรือการเขา้สังคมกบัผูอ่ื้นอยา่งชดัเจน  
กลุ่มอาการน้ีประกอบดว้ย สมาธิสั้น (Inattention) อยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) และอาการหุนหนั 
พลนัแล่น (Impulsivity) ซ่ึงจะพบไดป้ระมาณร้อยละ 5-10 ของเด็กวยัเรียน โดยพบในเด็กชาย
มากกวา่เด็กหญิง 4-5 เท่า  
 ชาญวทิย ์พรนภดล (2557, หนา้ 46) ไดใ้หค้วามหมายของเด็กสมาธิสั้น วา่เป็นกลุ่ม
อาการท่ีเกิดข้ึนตั้งแต่วยัเด็ก (ก่อนอาย ุ12 ปี) ท่ีเกิดจากความผดิปกติของสมอง ซ่ึงมีผลต่อพฤติกรรม 
อารมณ์ การเรียน และการเขา้สังคมกบัผูอ่ื้น กลุ่มอาการน้ีประกอบดว้ยอาการขาดสมาธิ (Attention 
deficit) อาการหุนหนัพลนัแล่น วูว่าม (Impulsivity) อาการซนอยูไ่ม่น่ิง (Hyperactive) เด็กท่ีเป็น 
โรคสมาธิสั้นบางคนอาจจะมีอาการซน และหุนหนัพลนัแล่น วูว่าม เป็นอาการเด่นซ่ึงมกัพบไดบ้่อย 
ในเด็กผูช้ายมากกวา่เด็กผูห้ญิง บางคนอาจไม่ซน แต่มีอาการขาดสมาธิเป็นหลกั  
 วนิดัดา ปิยะศิลป์ (2550, หนา้ 112) ไดใ้หค้วามหมายของเด็กสมาธิสั้น วา่เป็นกลุ่มอาการ
ท่ีพบไดบ้่อยมากท่ีสุดในกลุ่มเด็กวยัเรียน มีอาการท่ีส าคญั 3 อยา่ง คือ สมาธิสั้น (Inattention)  
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อยูไ่ม่น่ิง (Hyperactive) และยบัย ั้งตวัเองไดล้ าบาก (Impulsivity) จากอาการท่ีปรากฏในระยะเวลา 
ท่ียาวนานในชีวติเด็ก จะส่งผลกระทบต่อการพฒันาบุคลิกภาพ มีปัญหาการเรียน การปรับตวั  
และการเขา้สังคมตามมา 
 ชาตรี วฑูิรชาติ (2551, หนา้ 58) ไดใ้หค้วามหมายของเด็กสมาธิสั้น วา่เป็นเด็กท่ีมี                      
ความผดิปกติทางพฤติกรรมท่ีประกอบดว้ยอาการ สมาธิสั้น (Inattention) ซุกซนอยูไ่ม่น่ิง 
(Hyperactivity) และ หุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) นานกวา่ 6 เดือน ซ่ึงไม่เป็นไปตามระดบั
พฒันาการและมีความรุนแรงจนส่งผลเสียต่อดา้นสังคม การเรียน หรือการงาน 
 วมิลนนัท ์พุฒิวณิกนชัพงศ ์(2558, หนา้ 11) กล่าวถึง ลกัษณะเด็กสมาธิสั้น วา่เป็นเด็ก 
ท่ีแสดงออก 3 ลกัษณะส าคญั คือ ขาดสมาธิ (Inattention) มีอาการซนไม่อยูน่ิ่ง (Hyperactivity) 
หุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) ซ่ึงเป็นแบบท่ีมีลกัษณะถาวร (Persistent pattern) ส่งผลต่อหนา้ท่ี
หรือพฒันาการของบุคคล พฤติกรรมท่ีหุนหนัพลนัแล่นน้ีอาจแสดงออกในลกัษณะ การรุกล ้า
ในทางสังคม (เช่น การรบกวนคนอ่ืนมากเกินไป) หรือการตดัสินใจในเร่ืองส าคญั ๆ โดยไม่มี 
การคิดพิจารณาถึงผลท่ีตามมาในระยะยาว 
 สรุป ความหมายเด็กสมาธิสั้น หมายถึง เด็กท่ีมีพฤติกรรมท่ีแสดงออกเด่น ๆ 3 ลกัษณะ 
คือ อาการขาดสมาธิ (Inattention) อาการซนไม่อยูน่ิ่ง (Hyperactivity) และอาการหุนหนัพลนัแล่น 
(Impulsivity) และนานกวา่ 6 เดือน ซ่ึงไม่เป็นไปตามระดบัพฒันาการและมีความรุนแรงจนส่งผล
เสียต่อดา้นสังคม การเรียน หรือการงาน พบในเด็กชายมากกวา่เด็กหญิง 
 ปัจจัยทีท่ าให้เด็กเกดิภาวะสมาธิส้ัน 
 ปัจจุบนัยงัไม่สามารถสรุปสาเหตุท่ีแทจ้ริงท่ีท าให้เด็กสมาธิสั้นไดช้ดัเจน เน่ืองจากปัจจยั
ท่ีเช่ือวา่ เป็นสาเหตุแต่ละปัจจยันั้นยงัไม่สามารถอธิบายกลไกของการท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นได ้
ทุกอาการ แต่มีหลกัฐานจากงานวจิยัท าใหเ้ช่ือไดว้า่ เป็นสาเหตุของการท าให้เด็กสมาธิสั้นได ้ 
มีนกัวชิาการหลายท่านท่ีท าการศึกษาเก่ียวกบัเด็กสมาธิสั้น มีความเห็นวา่ สาเหตุท่ีท าให้เด็กสมาธิ
สั้นอาจมาจากปัจจยัต่อไปน้ี 
 พนัธุกรรม 
     ผลจากการศึกษาส่วนใหญ่สนบัสนุนวา่ ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม มีส่วนท่ีเป็นสาเหตุส าคญั
ของการท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นได ้เช่น ในคู่แฝดท่ีเกิดจากไข่ใบเดียวกนัมีการถ่ายทอดโรคร้อยละ 59-92 
ถา้คนหน่ึงเป็นโรคสมาธิสั้นอีกคนหน่ึง มีโอกาสเป็นดว้ยสูงกวา่คู่แฝดท่ีเกิดจากไข่คนละใบท่ีมี
โอกาสถ่ายทอดโรคสมาธิสั้นร้อยละ 29-42  พี่ชายหรือนอ้งชายของเด็กสมาธิสั้น มีการถ่ายทอด 
โรคสูงกวา่คนทัว่ไปถึง 5 เท่า จากปัจจยัดา้นพนัธุกรรมท่ีน่าจะเก่ียวขอ้งกบัยนีมากกวา่ 10 ต าแหน่ง  
โดยผูป่้วยแต่ละคนอาจมีความผดิปกติของยนีต าแหน่งท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่  Dopamine 4 and 5 



10 

Receptor gene, dopamine transporter gene, dopamine beta-hydroxylase gene, และ serotonin 
transporter gene 8 (Faraone, 2005 อา้งถึงใน วฐิารณ บุญสิทธิ, 2555, หนา้ 15) 
 สารส่ือประสาทหรือสารเคมีในสมอง 
 อาการเด็กสมาธิสั้นอาจมาจากความผดิปกติของสารส่ือประสาท (Neurotransmitter)               
ในสมองท่ีไม่สมดุลเน่ืองจากมีโดปามีน (Dopamine) นอ้ยเกินไปส่งผลต่อพฤติกรรมหุนหนั 
พลนัแล่น ขาดการควบคุมตนเอง และการมีสารส่ือประสาท นอร์อีพิเนฟรีน (Norepinephrine)  
นอ้ยเกินไปส่งผลต่อพฤติกรรมอยูไ่ม่น่ิง ดงันั้นสารส่ือประสาทน้ีมีส่วนส าคญัในการควบคุมสมาธิ
และพฤติกรรม (นงพะงา ล้ิมสุวรรณ, 2542, หนา้ 52)  
 การท างานของสมองส่วนหน้าทีผ่ดิปกติ  
 การท างานของสมองเด็กสมาธิสั้น พบวา่ มีการท างานผดิปกติท่ีบริเวณสมองส่วน 
Frontal cortex, cerebellum, corpus callosum and basal ganglia (Globus pallidus & Caudate 
nucleus) ซ่ึงบริเวณ Prefrontal cortex เป็นบริเวณท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบั Executive function (การยบัย ั้ง 
ตั้งใจจดจ่อ การใหเ้หตุผล การวางแผน การท างานตามขั้นตอน ฯลฯ) ในขณะ Basal ganglia  
ท าหนา้ท่ีส าคญัในการควบคุม Impulse (วนิดัดา ปิยะศิลป์, 2550, หนา้ 119) สมองส่วนหนา้ของ 
เด็กสมาธิสั้นเด็กมีวงจรประสาทเช่ือมโยงสมองส่วนหนา้กบัเปลือกสมอง ส่วนใกลเ้คียง Cingulo-
frontal-parietal network ท างานนอ้ยกวา่ปกติ วงจรประสาทน้ีมีหนา้ท่ีส าคญัเก่ียวกบั Cognitive/ 
attention networks and Reward/ Feedback-based processing systems และสมองของเด็กสมาธิสั้น 
มีขอ้จ ากดั หรือมีความไม่คล่องตวัในการท างานท่ีตอ้งเช่ือมโยงกบัสมองส่วนอ่ืน ๆ โดยเฉพาะ 
ในการท างานท่ีซบัซอ้น ตอ้งใชส้มองหลาย ๆ ส่วน (นวลจนัทร์ จุฑาภกัดีกุล, 2557, หนา้ 68)  
การท่ีสมองส่วนหนา้ของเด็กท างานผดิปกตินัน่ ส่งผลต่อการท างาน 4 อยา่ง คือ 1) การจดจ าวา่
จะตอ้งท างาน 2) การบอกตนเองวา่ตอ้งท างานนั้น 3) พื้นอารมณ์ท่ีจะตอ้งท างานนั้น ๆ 4) การวางแผน
และแกปั้ญหา ซ่ึงทั้งหมดจะน าไปสู่ความส าเร็จของการท างาน ท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นมีปัญหาท างาน
ไม่ทนัเวลา หรือเรียกวา่มี Time blindness มีความสามารถในการบริหารจดัการตนเองไดต้ ่ากวา่ 
เด็กปกติประมาณร้อยละ 30 หมายความวา่ ถา้เด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้นอาย ุ10 ปี จะมีความสามารถ
เทียบเท่าอาย ุ7 ปี (ศิริไชย หงษส์งวนศรี, 2553, หนา้ 22-23) 
 สมองได้รับความเสียหาย 
     การท่ีสมองไดรั้บอนัตรายหรือเสียหาย เน้ือสมองถูกท าลายจากปัจจยัส่ิงแวดลอ้มเป็น 
อีกสาเหตุท่ีท าให้เด็กสมาธิสั้น การท่ีสมองถูกท าลาย (Brain damage) มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัโรคซน-
สมาธิสั้น จากการตรวจสมองของเด็กผูช้ายท่ีป่วยดว้ยโรคสมาธิสั้น ดว้ยเคร่ืองตรวจวนิิจฉยัดว้ย
คล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า โดยใชส้นามแม่เหล็กความเขม้สูง (Magnetic resonance imaging: MRI)  
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จะพบความผดิปกติของพฒันาการทางสมองในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการท่ีควบคุมเร่ือง 
ความสนใจ (Attention) และส่ิงเร้า (Arousal) รวมทั้งมีความผดิปกติของการส่ือสารระหวา่งสมอง
ซีกซา้ยและสมองซีกขวา และการยบัย ั้งการเปล่ียนแปลงในเร่ืองใหค้วามสนใจ (Attention)  
และการเคล่ือนไหว (Motor activity) ต ่าท าใหเ้กิดอาการอยูไ่ม่น่ิง ซน (Hyperactivity) และ 
มีการเปล่ียนแปลงความสนใจอยา่งรวดเร็ว การท่ีสมองโดนท าลายท าใหมี้บุคลิกภาพเปล่ียนไป  
 คลืน่ไฟฟ้าสมองผดิปกติ 
 การศึกษาความบกพร่องของความตั้งใจจดจ่อในเด็กท่ีเป็นโรคซนสมาธิสั้น ดว้ยการ
ตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองดว้ย EEG พบวา่ พบคล่ืนเธตา้ (Theta wave) ซ่ึงเป็นคล่ืนไฟฟ้าสมองท่ีมี
ความถ่ีอยูใ่นช่วง 4-8 เฮิรตซ์ ในบริเวณสมองส่วน Frontal lobe ซ่ึงตรวจขณะพกัและไม่ไดง่้วง  
และไม่ควรจะพบในเด็กโต จึงเป็นขอ้บงช้ีวา่ สมองพฒันาล่าชา้ (วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย,์ 2556, 
หนา้ 32)  
 ปัจจัยทางจิตสังคม และส่ิงแวดล้อม  
 ในปัจจุบนัเช่ือวา่ ปัจจยัดา้นน้ีไม่ใช่ปัจจยัหลกัท่ีท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นได ้แต่เป็นปัจจยัเสริม
ท่ีส่งผลต่อการด าเนินโรคและความรุนแรงของโรคได ้พบวา่ ในครอบครัวท่ีแม่มีความเจบ็ป่วย 
ทางจิต จะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคสมาธิสั้นในลูกเพิ่มข้ึน การเล้ียงดูและสภาพแวดลอ้มภายใน
บา้นท่ีไม่เหมาะสม ปัญหาทางจิตใจของบิดามารดาหรือผูดู้แลเด็กไม่ไดเ้ป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดโรค
โดยตรง แต่จะท าใหเ้ด็กท่ีป่วยเป็นโรคสมาธิสั้นหรือมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นแสดงอาการออกมาเด่นชดั
และรุนแรงข้ึน โรคน้ีไม่ไดเ้กิดจากการเล้ียงดูท่ีไม่ดี แต่การเล้ียงดูท่ีไม่ดีท าใหเ้ด็กมีอาการคลา้ยโรค
น้ีได ้และเด็กท่ีเป็นโรคน้ีหากไดรั้บการเล้ียงดูท่ีไม่ถูกตอ้งจะท าใหเ้ด็กมีอาการมากข้ึน แต่ยงั 
ไม่สามารถสรุปวา่ การเล้ียงดูไม่เหมาะสมเป็นสาเหตุ ยกเวน้การเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลย 
 ยงัไม่มีการศึกษาใดท่ี พบวา่ สีและสารปรุงแต่งอาหาร น ้าตาล ของหวานช็อกโกแลต                
เป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้ด็กมีอาการสมาธิสั้น (ชาญวทิย ์พรนภดล, 2545, หนา้ 51) แต่มีการศึกษาท่ีพบวา่ 
เด็กท่ีถูกปล่อยใหดู้ทีวเีป็นเวลานานตั้งแต่อายยุงันอ้ย จะมีปัญหาดา้นสมาธิเม่ือเด็กโตข้ึนและ 
การท่ีเด็กไดรั้บสารพิษประเภทแอลกอฮอลใ์นช่วงท่ีอยูใ่นครรภ ์มารดาจะท าใหเ้กิดความผดิปกติ 
ในกระบวนการพฒันาของสมอง ก่อใหเ้กิดความผดิปกติทางพฤติกรรม จึงท าใหมี้ภาวะเส่ียงต่อ 
การเป็นโรคสมาธิสั้นไดเ้ด็กท่ีไดรั้บสารนิโคตินจากมารดาท่ีสูบบุหร่ีระหวา่งตั้งครรภก์็จะท าใหเ้ด็ก
ไดรั้บสารนิโคตินไปดว้ย หรือภาวะพิษจากสารตะกัว่ (Mick, Biederman, Faraone, Sayer & 
Kleinman, 2002) จึงท าใหเ้กิดภาวะเส่ียงต่อการเกิดโรคสมาธิสั้นและความเครียดของมารดา 
ในระหวา่งตั้งครรภ ์มีส่วนท าใหเ้ด็กท่ีคลอดออกมากลายเป็นเด็กสมาธิสั้นไดเ้ช่นกนั (ศิริไชย  
หงษส์งวนศรี, 2553, หนา้ 25)     
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 สรุป ปัจจยัท่ีมีผลท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นจากปัจจยัท่ีท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นจากสาเหตุต่าง ๆ  
ท่ีกล่าวมาแลว้พอจะสรุปได ้3 ปัจจยัหลกั ดงัน้ี  
 1.  ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม เป็นปัจจยัส าคญัท่ีเป็นสาเหตุเกิดเป็นโรคสมาธิสั้น พบวา่
พนัธุกรรมในครอบครัวท่ีประกอบดว้ยคู่แฝด พี่นอ้ง บุตร ถา้มีความผดิปกติทางพนัธุกรรม คือ  
มียนี (Gene) ท่ีควบคุมการผลิตสารส่ือประสาทโดปามีนมีความผดิปกติ ก็จะมีความผดิปกติ 
ทางพนัธุกรรมดว้ยเช่นกนั 
 2.  ปัจจยัดา้นการท างานของระบบสมอง อาจเกิดความไม่สมดุลของสารส่ือประสาท 
บางตวั เช่น โดปามีน (Dopamine) นอ้ยเกินไปส่งผลต่อพฤติกรรมหุนหนัพลนัแล่น ขาดการควบคุม
ตนเอง และการมีสารส่ือประสาท นอร์อีพิเนฟรีน (Norepinephrine) นอ้ยเกินไปส่งผลต่อพฤติกรรม
อยูไ่ม่น่ิง เน่ืองจากทางเดินของเส้นประสาทโดปามีน จะเช่ือมโยงไปยงัสมองส่วนหนา้ซ่ึงเป็นส่วน
ท่ีส าคญัต่อสมาธิและอารมณ์ ดงันั้น ความไม่สมดุลท่ีเก่ียวขอ้งกบัสารส่ือประสาท จึงท าใหเ้กิด
อาการท่ีไม่สามารถควบคุม ยบัย ั้งการสั่งงาน การแสดงออกและอาการไม่อยูน่ิ่งจนเป็นท่ีสังเกตได ้
หรืออาจเกิดจากสมองไดรั้บความกระทบกระเทือนในขณะตั้งครรภ ์การติดเช้ือระหวา่งการตั้งครรภ ์
การขาดออกซิเจนในขณะคลอดหรือการไหลเวยีนของโลหิตในสมองผิดปกติ เป็นตน้ 
 3.  ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น การไดรั้บสารตะกัว่ การท่ีบิดามารดาใชส้ารเสพติด  
สูบบุหร่ี ด่ืมสุราเป็นประจ าทั้งก่อนการตั้งครรภแ์ละขณะตั้งครรภ ์บุตรท่ีเกิดมาอาจมีความผดิปกติ
หรือสมาธิสั้นได ้(สมภพ เรืองตระกลู, 2551, หนา้ 64) 
 ลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิส้ัน 
 ลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้นมีนกัวชิาการทั้งดา้นการแพทย ์และดา้นการศึกษา 
รวมถึงนกัวจิยัหลายท่านไดก้ล่าวถึงลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้นไว ้ดงัน้ี 
 วนิดัดา ปิยะศิลป์ และพนม เกตุมาน (2550, หนา้ 44) ลกัษณะและอาการของเด็ก 
สมาธิสั้น มีลกัษณะท่ีส าคญั 3 ประการ ดงัน้ี  
 1.  ขาดสมาธิ (Inattention) เด็กมกัจะใหค้วามสนใจอยูก่บัเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงไดไ้ม่นาน 
เท่าคนทัว่ไป วอกแวกง่ายขาดความตั้งใจในการท างาน เหม่อลอยบ่อย ๆ ท างานไม่เสร็จ ไม่เรียบร้อย 
เช่น เล่นของเล่นแลว้ไม่เก็บ หยบิของตก ๆ หล่น ๆ ข้ีลืม ท าของเสียหายเป็นประจ า ดูเหมือนไม่ฟัง
เวลามีคนพดูดว้ย บิดามารดาอาจเขา้ใจวา่เด็กไม่สนใจอะไรจริงจงั ข้ีลืม ไม่มีระเบียบ อาการ
วอกแวกในเด็กสมาธิสั้นเกิดจากการท่ีเด็กไวต่อการรับรู้ส่ิงเร้าหรือส่ิงรบกวนจากส่ิงแวดลอ้ม
ภายนอก เช่น เสียงรถ เสียงเคร่ืองปรับอากาศ ท าใหเ้ด็กไม่สามารถท างานไดเ้น่ืองจากถูกรบกวน
จากส่ิงแวดลอ้มรอบตวัอยูเ่ร่ือย ๆ 
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 2.  อยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) เด็กมกัซุกซนผดิปกติ ลุกเดินอยูน่ิ่งไม่ได ้มือเทา้ขยบัหรือ
ตอ้งขยบัตวัไปมาเล่นโลดโผน ไม่รู้จกัเหน่ือย ไม่รู้จกักรอบเวลา ท ากิจกรรมท่ีเส่ียงอนัตราย อาการ
จะเห็นไดช้ดัในเด็กเล็ก แต่เม่ือโตข้ึนอาการซนจะลดลงตามวยั เหลือแต่อาการกระสับกระส่าย
กระวนกระวายใจเม่ือตอ้งอยูน่ิ่ง 
 3.  อาการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) เด็กจะมีอาการวูว่าม ควบคุมตนเองไม่ได ้ 
ไม่สามารถรอได ้ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจ ท าอะไรลงไปโดยไม่คิดล่วงหนา้วา่จะเกิดอะไรข้ึน เช่น  
วิง่ขา้มถนนโดยไม่มอง เวลาอยูใ่นหอ้งเรียนมกัพดูโพล่งออกมาโดยไม่ขออนุญาต ควบคุมตนเอง 
ใหอ้ยูใ่นกฎระเบียบไม่ได ้หงุดหงิด ข้ีโมโหง่ายเม่ือไม่ไดด้ัง่ใจพฤติกรรมดงักล่าวจะปรากฏใน
สถานท่ีต่าง ๆ เช่น บา้นโรงเรียน ท่ีท างาน และการเขา้ร่วมกิจกรรมกบัผูอ่ื้น การวนิิจฉยัอาการ 
อาจปรากฏในสถานการณ์อยา่งนอ้ย 2 แห่งอาการมกัเป็นมากข้ึนในสถานท่ีท่ีตอ้งการสมาธิหรือ 
การส ารวมมารยาท เช่น ขณะท่ีนัง่ฟังครูสอน เป็นตน้อาการทั้งสามน้ีจะติดตวัเด็กมาตั้งแต่เกิดและ
สังเกตเห็นอาการซุกซนอยูไ่ม่น่ิงไดต้ั้งแต่อยูใ่นวยัอนุบาลหรือ 3-4 ขวบ เม่ือเร่ิมเรียนหนงัสือใน 
ชั้นอนุบาล อาการจะเด่นชดัมาก  
 วฐิารณ บุญสิทธิ (2555, หนา้ 81) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้นไว ้
ดงัน้ี ลกัษณะทางคลินิกท่ีส าคญัของเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้น ไดแ้ก่ อาการขาดสมาธิ และ/ หรือ
อาการอยูไ่ม่น่ิง และหุนหนัพลนัแล่นท่ีเป็นมากกวา่พฤติกรรมตามปกติของ เด็กในระดบัพฒันาการ
เดียวกนั อาการของเด็กสมาธิสั้นจะเป็นมากข้ึนเม่ือตอ้งท ากิจกรรมท่ีไม่ชอบหรือเม่ือมีส่ิงกระตุน้ให้
เสียสมาธิ แต่จะนอ้ยลงเม่ืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีสงบ หรือในขณะท่ีไดก้ารดูแลเอาใจใส่แบบตวัต่อ
ตวั ทั้งน้ี พบวา่ อาจสามารถท ากิจกรรมท่ี ชอบหรือท่ีเร้าใจไดเ้ป็นเวลานาน ๆ เช่น ในการเล่นเกม 
หรือดูโทรทศัน์เด็กสมาธิสั้นอาจจะมีเฉพาะอาการขาดสมาธิ หรือมีเฉพาะอาการอยูไ่ม่น่ิงและ
หุนหนัพลนัแล่น แต่ท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือมีอาการทั้ง 3 ดา้นร่วมกนั เด็กสมาธิสั้นท่ีมีอาการอยูไ่ม่น่ิง
และหุนหนัพลนัแล่นมกัแสดงอาการ ทางพฤติกรรมใหเ้ห็นไดช้ดัเจนตั้งแต่ในวยัอนุบาล ส่วนเด็ก
สมาธิสั้นท่ีมีเฉพาะอาการขาดสมาธิมกัไม่ไดถู้กสังเกตเห็นวา่เป็นปัญหาในวยัเด็กเล็กเน่ืองจากไม่มี
พฤติกรรม ก่อกวน แต่จะมีอาการจะเด่นชดัในดา้นปัญหาการเรียน เม่ือเรียนในชั้นท่ีสูงข้ึนเด็กท่ีเป็น
โรคสมาธิสั้นจะมีการด าเนินโรคเร้ือรังเป็น เวลาหลายปี แมว้า่ส่วนหน่ึงอาการจะดีข้ึน หรือหายไป
ได ้แต่มีถึงร้อยละ 60-85 ของผูป่้วยท่ียงัมี อาการอยูจ่นเขา้วยัรุ่น และร้อยละ 40-50 ของผูป่้วยท่ี  
มีอาการต่อเน่ืองไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ 
 ชาตรี วฑูิรชาติ (2551, หนา้ 61) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้นวา่ 
เด็กจะมีอาการซุกซนอยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) และมีอาการซุกซนมาก นัง่ไม่ติดท่ี มกัลุกเดิน 
ในหอ้งเรียน หรือเดินออกนอกหอ้ง เล่นโลดโผนโครมคราม ขณะนัง่กบัท่ีก็จะยกุยกิ ไม่อยูเ่ฉย 
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อาการซุกซนอยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) จะเด่นชดัในวยัอนุบาลและประถมตน้ เม่ืออายมุากข้ึน  
จะลดนอ้ยลงจนเม่ือเป็นวยัรุ่นหรือผูใ้หญ่อาจสังเกตไม่พบ เหลือเป็นความรู้สึกภายในเท่านั้น อาการ
สมาธิสั้น (Inattention) จะมีลกัษณะวอกแวกง่าย (Distraction) ต่อส่ิงกระตุน้รอบขา้ง จดจ่อกบัเร่ือง
หน่ึงเร่ืองใดไม่นาน ท าใหเ้ล่นอะไรไม่นาน เปล่ียนบ่อย ท างานไม่เสร็จ บางคร้ังจะเหม่อลอย  
ดูเหมือนเบ่ือง่าย จะท างานท่ีละเอียดไม่ค่อยไดแ้ละหลีกเล่ียง แต่อาจท าบางอยา่งท่ีชอบไดน้าน ๆ 
(Selective attention) เช่น  ดูโทรทศัน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ อ่านการ์ตูน เป็นตน้ เน่ืองจากความสนุก
ดึงดูดเอาไว ้อาการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) จะมีลกัษณะหุนหนั ย ั้งตนเองไม่ค่อยได ้
ทั้งความคิด และพฤติกรรมท าใหดู้เหมือนใจร้อน กา้วร้าว หรือไม่รอบคอบ เม่ือประกอบกบัอาการ 
Hyperactivity จึงอาจท าให้เกิดอุบติัเหตุ หรือท าขา้วของเสียหายบ่อย ย ั้งตนเองเพื่อรอคอยไดจ้  ากดั
จึงมกัรอคิวไม่ค่อยได ้หรือพูดแทรก โพล่ง ขดัจงัหวะผูอ่ื้น 
 ชาญวทิย ์พรนภดล (2545, หนา้ 53) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้นวา่ 
อาการท่ีบ่งช้ีวา่ เด็กอาจมีโรคสมาธิสั้น ไดแ้ก่ 
 1.  อาการขาดสมาธิ (Attention deficit) เด็กจะมีลกัษณะวอกแวกง่ายขาดความตั้งใจ 
ในการท างาน โดยเฉพาะอยา่งยิง่งานท่ีตอ้งใชค้วามคิด เด็กมกัจะแสดงอาการเหม่อลอยบ่อย ๆ  
ฝันกลางวนั ท างานไม่เสร็จ ผลงานมกัจะไม่เรียบร้อย ตก ๆ หล่น ๆ ดูเหมือนสะเพร่าขาด 
ความรอบคอบ เด็กมกัจะมีลกัษณะข้ีลืม ท าของใชส่้วนตวัหายเป็นประจ า มีลกัษณะ เหมือนไม่ฟัง
เวลาพดูดว้ยเวลาสั่งใหเ้ด็กท างานอะไรเด็กมกัจะลืมท า หรือท าคร่ึง ๆ กลาง ๆ อาการขาดสมาธิน้ี
มกัจะมีต่อเน่ืองติดตวัจนกระทัง่เป็นผูใ้หญ่ 
 2.  อาการซน (Hyperactivity) เด็กจะมีลกัษณะซน อยูไ่ม่สุข ยกุยกิตลอดเวลานัง่น่ิง ๆ  
ไม่ค่อยได ้ตอ้งลุกเดิน หรือขยบัตวัไปมา ชอบปีนป่าย เล่นเสียงดงั เล่นผาดโผน หรือท ากิจกรรม 
ท่ีเส่ียงอนัตราย มกัประสบอุบติัเหตุบ่อย ๆ จากความซน และความไม่ระมดัระวงั พดูมาก  
พดูไม่หยดุ ชอบแกลง้หรือแหยเ่ด็กอ่ืน 
 3.  อาการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) เด็กจะมีลกัษณะวูว่าม ใจร้อน อารมณ์หุนหนั 
พลนัแล่น ท าอะไรไปโดยไม่คิด ก่อนล่วงหนา้วา่จะมีอะไรเกิดข้ึนตามมา ขาดความระมดัระวงั เช่น 
วิง่ขา้มถนนโดยไม่มองรถดี ๆ ซุ่มซ่าม ท าขา้วของแตกหกัเสียหายเวลาตอ้งการอะไรก็จะตอ้งใหไ้ด้
ทนัทีรอคอยอะไรไม่ได ้เวลาอยูใ่นหอ้งเรียนมกัจะพดูโพล่งออกมาโดยไม่ขออนุญาตครูก่อน 
มกัตอบค าถามโดยท่ีฟังค าถามยงัไม่ทนัจบ ชอบพดู แทรกเวลาท่ีคนอ่ืนก าลงัคุยกนัอยู ่หรือกระโดด
เขา้ร่วมวงเล่นกบัเด็กคนอ่ืนโดยไม่ขอก่อน 
 สรุป ลกัษณะและอาการของเด็กสมาธิสั้น มีลกัษณะท่ีส าคญั 3 ประการ ดงัน้ี อาการ 
ขาดสมาธิ (Inattention) อาการอยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) และอาการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity)   
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เด็กสมาธิสั้นท่ีมีอาการอยูไ่ม่น่ิงและหุนหนัพลนัแล่นมกัแสดงอาการ ทางพฤติกรรมให้เห็นได้
ชดัเจนตั้งแต่ในวยัอนุบาล ส่วนเด็กสมาธิสั้นท่ีมีเฉพาะอาการขาดสมาธิมกัไม่ไดถู้กสังเกตเห็นวา่ 
เป็นปัญหาในวยัเด็กเล็กเน่ืองจากไม่มีพฤติกรรมก่อกวน แต่จะมีอาการจะเด่นชดัในดา้นปัญหา 
การเรียน เม่ือเรียนในชั้นท่ีสูงข้ึนเด็กท่ีเป็นโรคสมาธิสั้นจะมีการด าเนินโรคเร้ือรังเป็น เวลาหลายปี 
แมว้า่ส่วนหน่ึงอาการจะดีข้ึนหรือหายไปไดแ้ต่อาการขาดสมาธิอยูจ่นเขา้วยัรุ่นและมีอาการต่อเน่ือง
ไปจนถึงวยัผูใ้หญ่ 
 เกณฑ์การวินิจฉัยเด็กสมาธิส้ัน     
 เกณฑก์ารวนิิจฉยัในในปัจจุบนัมีการใชก้ารวนิิจฉยัตาม DSM-IV-TR และ DSM 5  
ของสมาสมาคมจิตแพทยแ์ห่งอเมริกา (American psychiatric association) ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารวนิิจฉยัตาม DSM-IV-TR (จิรนนัท ์วรีกุล, 2557, หนา้ 84) ไดจ้  าแนกโรคสมาธิ
สั้นและภาวะไม่อยูน่ิ่งเป็น 3 ประเภท โดยเด็กตอ้งมีพฤติกรรมท่ีเขา้ไดก้บัอาการสมาธิสั้นหรือ
อาการซนและหุนหนัพลนัแล่นอยา่งใดอยา่งหน่ึงอยา่งนอ้ย 6 ขอ้ และเป็นมาต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย  
6 เดือน โดยอาการดงักล่าวมีลกัษณะไม่เหมาะสมตามวยัและรุนแรงจนกระทบต่อการด าเนินชีวิต 
ดงัน้ี 
 1.  มีอาการท่ีท าใหเ้กิดปัญหาและเป็นมากกวา่ท่ีควรจะพบไดใ้นระดบัพฒันาการของ
ผูป่้วยต่อไปน้ีอยา่งนอ้ย 6 ขอ้ เป็น เวลานานติดต่อกนัอยา่งนอ้ย 6 เดือน ในกลุ่มอาการขาดสมาธิ 
(Inattention) และ/ หรืออาการอยูไ่ม่น่ิง-หุนหนัพลนัแล่น (Hyperactivity-impulsivity) 
  1.1  อาการขาดสมาธิ (Inattention)  
   1.1.1  ขาดความละเอียดรอบคอบ หรือท างานผดิจากความสะเพร่า  
   1.1.2  ขาดความตั้งใจท่ีต่อเน่ืองในการท างานหรือการเล่น  
   1.1.3  ดูเหมือนไม่ฟังเม่ือมีคนพดูดว้ย  
   1.1.4  ไม่ท าตามค าสั่งหรือท างานท่ีไดรั้บมอบหมายไม่เสร็จ โดยไม่ใช่เพราะด้ือ
หรือไม่เขา้ใจ  
   1.1.5  ขาดการจดัระเบียบในการท างานหรือในกิจกรรมต่าง ๆ  
   1.1.6  มกัหลีกเล่ียงหรือไม่อยากท างานท่ีตอ้งตั้งใจพยายาม เช่น การท าการบา้น  
   1.1.7  ท าของท่ีจ าเป็นตอ้งใชห้ายบ่อย ๆ เช่น อุปกรณ์การเรียน  
   1.1.8  วอกแวกตามส่ิงเร้าไดง่้าย  
   1.1.9  ข้ีลืมเก่ียวกบักิจวตัรประจ าวนั 
  1.2  อาการอยูไ่ม่น่ิง-หุนหนัพลนัแล่น (Hyperactivity-impulsivity)  
   1.2.1  มกัยกุยกิหรือนัง่ไม่น่ิง  
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   1.2.2  มกันัง่ไม่ติดท่ี เช่นลุกจากท่ีนัง่ในหอ้งเรียนหรือในท่ีท่ีควรนัง่อยูก่บัท่ี  
   1.2.3  มกัวิง่ไปมาหรือปีนป่ายมากเกินควร หรือมีแค่อาการกระวนกระวายส าหรับ
ผูท่ี้เป็นวยัรุ่นหรือผูใ้หญ่  
   1.2.4  เล่นหรือใชเ้วลาวา่งอยา่งเงียบ ๆ ไม่ค่อยได ้ 
   1.2.5  มกัไม่อยูเ่ฉยหรือแสดงออกราวกบัติดเคร่ืองยนตไ์วต้ลอดเวลา  
   1.2.6  พดูมากเกินไป  
   1.2.7  มกัพดูโพล่งตอบโดยไม่ทนัฟังค าถามจนจบ  
   1.2.8  มกัไม่ค่อยรอจนถึงคิวของตน  
   1.2.9  ขดัจงัหวะผูอ่ื้น เช่นพดูแทรก หรือสอดแทรกการเล่นของผูอ่ื้น  
 B. อาการความบกพร่องในบางขอ้เร่ิมปรากฏตั้งแต่ก่อนอาย ุ7 ปี  
 C. อาการความบกพร่องเกิดข้ึนอยา่งนอ้ย 2 สถานการณ์ข้ึนไป เช่น เป็นทั้งท่ีบา้นและ                    
ท่ีโรงเรียน  
 D. อาการท่ีเป็นท าให้เกิดความบกพร่องท่ีชดัเจนในดา้นสังคม การเรียน หรืออาชีพ 
การงานของผูป่้วย  
 E. ไม่ไดเ้ป็นจากโรคทางจิตเวชอ่ืน ๆ เช่น Pervasive developmental disorder, psychotic 
disorder, mood disorder, anxiety disorder, dissociative disorder หรือ Personality disorder 
 2.  เกณฑก์ารวนิิจฉยัตาม DSM 5 ของสมาสมาคมจิตแพทยแ์ห่งอเมริกา (American 
psychiatric association) คลา้ยกบั DSM-IV-TR แต่มีขอ้แตกต่างกนั แสดงดงัตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี  1  การเปรียบเทียบเกณฑก์ารวนิิจฉยัโรคสมาธิสั้นระหวา่ง DSM-IV และ DSM 5 
 

เกณฑ์การวินิจฉัยตาม DSM-IV เกณฑ์การวินิจฉัยตาม DSM 5 
โครงสร้างทัว่ไป (General structure) แบ่งอาการ
เป็น 2 หมวด คือ 1) อาการขาดสมาธิ (Inattention) 
มี 9 ขอ้ 2) อาการอยูไ่ม่น่ิงและหุนหนัพลนัแล่น 
(Hyperactivity-impulsivity) มี 9 ขอ้ 

โครงสร้างทัว่ไป (General structure) 
เหมือนเดิม แต่มีการปรับตวัอยา่งอาการให้
เหมาะสมกบัผูป่้วยวยัรุ่นและผูใ้หญ่มากข้ึน 

จ านวนขอ้ท่ีเป็นจุดตดัของการวนิิจฉยั มีอยา่งนอ้ย               
6 ขอ้จาก 9 ขอ้ในหมวดอาการขาดสมาธิ และ/ 
หรือมีอยา่งนอ้ย 6 ขอ้จาก 9 ขอ้ในหมวดอาการ 
อยูไ่ม่น่ิง และหุนหนัพลนัแล่น 

จ านวนขอ้ท่ีเป็นจุดตดัของการวนิิจฉยั 6 จาก                     
9 ขอ้เหมือนเดิม แต่เพิ่มจุดตดัส าหรับผูท่ี้มี
อาย ุ> 17 ปี เอาท่ี 5 จาก 9 ขอ้ 
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ตารางท่ี  1 (ต่อ) 
 

เกณฑ์การวินิจฉัยตาม DSM-IV เกณฑ์การวินิจฉัยตาม DSM 5 
ความต่อเน่ืองของอาการ (Duration) มีอาการ
นานต่อเน่ืองอยา่งนอ้ย 6 เดือน 

ความต่อเน่ืองของอาการ (Duration) คงเดิม 

อายท่ีุเร่ิมตน้ (Age of onset) จะตอ้งเกิดผล
เสียหายจากอาการ (Impairment) ก่อนอายุ 7 ปี 

อายท่ีุเร่ิมตน้ (Age of onset) สังเกตเห็นอาการ 
(Symptom) หลายอยา่งไดก่้อนอายุ 12 ปี 

เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) อาการ
ไม่ไดเ้กิดจาก Pervasive developmental disorder, 
schizophrenia หรือ Psychotic disorder อ่ืน ๆ 
และไม่เขา้กบั ความผดิปกติทางจิตอ่ืน ๆ (เช่น 
Mood disorder, anxiety disorder, dissociative 
disorder หรือ Personality disorder) 

 เกณฑก์ารคดัออก (Exclusion criteria) 
เหมือนเดิม ยกเวน้ ใหว้นิิจฉยัร่วมกบั 
Pervasive developmental disorder (DSM-5 
คือ ASD) ได ้

 ประเภทยอ่ย แบ่งอาการเป็น 3 ประเภทยอ่ย คือ                  
1) อาการขาดสมาธิเด่น (Predominantly 
inattentive type) 2) อาการซนและหุนหนัพลนั
แล่นเด่น (Predominantly hyperactive-Impulsive 
type)  3) อาการเด่นทั้งคู่ (Combined type) 

ประเภทยอ่ย แบ่งอาการเป็น 3 ประเภทยอ่ย
เหมือนเดิม แต่เปล่ียนค าวา่ Type เป็น 
Presentation เพราะมีการเปล่ียนระหวา่ง 
Type ต่าง ๆ ไดบ้่อย เช่น ตอนเป็นเด็ก  
เล็กอาจเป็น Combined type เม่ืออายมุากข้ึน
อาจเหลืออาการ เป็นแค่ Predominantly 
inattentive type ซ่ึง ค  าวา่ Presentation  
จะช่วยเนน้วา่ หมายถึง อาการท่ีมีอยูใ่น
ขณะนั้น มากกวา่ค าวา่ Type 

 
 การประเมินและคัดกรองภาวะสมาธิส้ัน 
 เน่ืองจากภาวะสมาธิสั้น เป็นการแสดงออกทางพฤติกรรมมีสาเหตุมาจากหลายปัจจยั  
อีกทั้งยงัมีอาการอ่ืนท่ีเกิดข้ึนร่วมดว้ย จึงท าให้แต่ละคนมีลกัษณะท่ีซบัซอ้นแตกต่างกนั  
ในการวางแผนในการช่วยเหลือใหเ้หมาะสมจึงข้ึนอยูก่บัการตรวจประเมินและคดักรองใหค้รอบคลุม
ทุกแง่มุมโดยใชห้ลาย ๆ วธีิร่วมกนั การตรวจคดักรองและการวนิิจฉยัเด็กสมาธิสั้นแบ่งไดเ้ป็น  
4 ขั้น คือ การสัมภาษณ์ การตรวจ ทางการแพทยก์ารตรวจพิเศษ และการวดัพฤติกรรมดว้ย 
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แบบสอบถาม (นงพะงา ล้ิมสุวรรณ, 2542, หนา้ 76-103; Deborah & Naomi, 2010, pp. 211-213)  
มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 1.  การสัมภาษณ์ เน่ืองจากลกัษณะหน่ึงของโรคสมาธิสั้น คือ ความไม่สม ่าเสมอ 
การแสดงอาการเด็กอาจสามารถควบคุมอาการไวไ้ดน้านถึง 1-2 ชัว่โมง ในสถานการณ์ท่ีแปลกใหม่ 
หรือสถานการณ์ท่ีเด็กอยูก่บัผูใ้หญ่แบบตวัต่อตวั ดงันั้นการสัมภาษณ์จึงมีความส าคญัอยา่งยิง่  
ซ่ึงจะมีการสัมภาษณ์พอ่แม่ การสัมภาษณ์และการตรวจสภาพจิตเด็ก การสัมภาษณ์ครูหรือขอ้มูล
ทางโรงเรียน ผูส้ัมภาษณ์ตอ้งมีทกัษะในการใชค้  าถามท่ีเฉพาะเจาะจงและความช านาญในการสัมภาษณ์ 
ก็จะไดข้อ้มูลท่ีถูกตอ้งมากยิง่ข้ึน 
 2.  การตรวจทางการแพทยป์ระวติัทางการแพทย ์ไดแ้ก่ พนัธุกรรมของคนในครอบครัว 
การตั้งครรภ ์การคลอด พฒันาการของเด็ก ความเจบ็ป่วย การบาดเจบ็ และการกระทบกระเทือน
ทางสมอง การไดรั้บสารพิษ การขาดสารอาหาร นอกจากน้ีประวติัทางการแพทยย์งัช่วยวนิิจฉยั 
ท าใหพ้บ โรคทางกายอ่ืน ๆ ท่ีควรไดรั้บการรักษาดว้ย เช่น โรคภูมิแพอี้กทั้งการตรวจร่างกายท าให้
สามารถวนิิจฉยัแยกโรคจากสมาธิสั้นได ้
 3.  การตรวจพิเศษ เช่น การตรวจทางจิตวทิยา การตรวจวดัระดบัเชาวปั์ญญา ซ่ึงจะช่วย
แยกไดว้า่ ปัญหาการเรียนไม่ไดเ้กิดจากระดบัเชาวปั์ญญาต ่ากวา่ปกติ การตรวจทางห้องปฏิบติัการ 
เช่น การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (EEG) การถ่ายภาพสมองดว้ยคอมพิวเตอร์ (CT scan) การตรวจ
สมองโดยอาศยัอนุภาคโพซิตรอน (PET scan) การถ่ายภาพโดยอาศยัคล่ืนแม่เหล็ก (MRI) การตรวจ
ในหอ้งปฏิบติัการบางอยา่งใชแ้ยกโรคทางกายท่ีเป็นตน้เหตุของภาวะสมาธิสั้น เช่น การวดัระดบั
สารตะกัว่ในเลือด การตรวจการท างานของไธรอยด ์เป็นตน้ การตรวจดงักล่าวจ าเป็นหรือไม่  
ข้ึนอยูก่บัประวติัการป่วยและอาการทางคลินิกท่ีอาจบ่งช้ีอาการท่ีรักษา 
 4.  การวดัพฤติกรรมดว้ยแบบสอบถาม (Behavior rating scales) เป็นส่วนหน่ึงของ                   
การตรวจวินิจฉยัท่ีส าคญัและเป็นประโยชน์อยา่งมาก คือ การใช ้Rating scales ท่ีมีมาตรฐาน 
โรคสมาธิสั้น เป็นโรคท่ีมีการคิด Rating scales ข้ึนมาใชม้ากท่ีสุดโรคหน่ึง พฤติกรรมท่ีแสดงออก
บางคร้ังไม่สามารถ ตรวจพบไดใ้นคลินิก จึงตอ้งอาศยับุคคลท่ีอยูใ่กลชิ้ดกบัเด็กไม่วา่จะเป็น
ผูป้กครอง ครู หรือตวัเด็กเอง ขอ้มูลท่ีไดจ้ะสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการประเมิน และน ามาใชใ้น
การวเิคราะห์แรงจูงใจในความร่วมมือในการใหค้วามช่วยเหลือได ้ผูว้จิยัไดร้วบรวม แบบสอบถาม
ท่ีมีมาตรฐานเก่ียวกบั การวดัพฤติกรรมเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น เช่น  
 แบบสอบถาม SDQ แบบประเมินของส านกัพฒันาสุขภาพจิตรกระทรวงสาธารณสุข  
พฒันาจาก Strengths and difficulties questionnaire และ SDC ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 25 ขอ้  
เพื่อประเมินจุดแขง็และจุดอ่อน 5 ดา้น (ดา้นละ 5 ขอ้) ไดแ้ก่ 1) ปัญหาดา้นอารมณ์ 2) ปัญหา 
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ความสัมพนัธ์กบัเพื่อน 3) ปัญหาพฤติกรรมอยู ่ไม่น่ิง/ สมาธิสั้น 4) ปัญหาพฤติกรรมเกเร/ 
ความประพฤติ และ 5) ความสามารถทางสังคม ขอ้ค าถามทั้ง 5 ขอ้ เพื่อประเมินอาการพฤติกรรม 
อยูไ่ม่น่ิง/ สมาธิสั้น 
 แบบคดักรอง KUS-SI rating scales: ADHD/ LD/ Autism (PDDs) เป็นแบบคดักรอง
นกัเรียนท่ีมีโรคสมาธิสั้น บกพร่องทางการเรียนรู้ และออทิซึม แบบคดักรอง KUS-SI section 
ADHD มีขอ้ค าถาม ทั้งส้ิน 30 ขอ้ ใชส้ าหรับคดักรองโรคสมาธิสั้นในเด็กนกัเรียนระดบัประถมศึกษา
ปีท่ี 1-6 โดยมีเพียงครูเป็นผูต้อบแบบคดักรอง (ดารณี ศกัด์ิศิริผลม และชาญวทิย ์พรนภดล, 2550,  
หนา้ 66) 
 แบบคดักรองโรคสมาธิสั้น Swanson Nolanand Pelham-IV (SNAP-IV) พฒันาโดย 
นายแพทยณ์ทัธร พิทยรัตน์เสถียร เป็นแบบคดักรองโรคสมาธิสั้นใชค้ดักรองเด็กอาย ุ6-18 ปี                  
มี 2 ฉบบั คือ ฉบบัผูป้กครอง และฉบบัครู ยกตวัอยา่งฉบบัประเมินโดยครู ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 
26 ขอ้ แยกเป็น 3 Domains โดยขอ้ 1-9 เป็นการประเมินอาการ Inattention (SNAP-Inatt)                    
ขอ้ 10-18 เป็นการประเมินอาการ Hyperactivity/ Impulsivity (SNAP-H/ Im) และขอ้ 19-26 
เป็นการประเมินอาการ Oppositional defiant (SNAP-Odd) แต่ละขอ้คิดคะแนนแบบ Likert scale
เป็น 4 ระดบั (0 = ไม่เลย, 1 = เล็กนอ้ย, 2 = ค่อนขา้งมาก และ 3 = มาก) แลว้รวมคะแนนของ 
แต่ละ Domain เปรียบเทียบกบัคะแนนมาตรฐานของส าหรับครู ดงัน้ีดา้นสมาธิ 23 คะแนน ดา้นซน 
อยูไ่ม่น่ิง หุนหนัพลนัแล่น 16 คะแนน ดา้นด้ือ ต่อตา้น 11 คะแนน หากคะแนนเฉล่ียท่ีไดสู้งกวา่
คะแนนมาตรฐานใหส้งสัยวา่ เด็กมีปัญหาในดา้นนั้น ๆ (ณทัธร พิทยรัตน์เสถียร, 2557, 
หนา้ 119-124) 
 แบบคดักรองโรคสมาธิสั้น (Thai ADHD Screening Scales; THASS) เป็นแบบคดักรอง
โรคสมาธิสั้นในเด็กและวยัรุ่นไทย อายรุะหวา่ง 3-18 ปี (THASS) ส าหรับใชใ้นเด็ก 3 ช่วงอาย ุ
ไดแ้ก่ เด็กเล็ก (3-5 ปี) เด็กโต (6-12 ปี) และวยัรุ่น (13-18 ปี) โดยแบ่งเป็นฉบบัตนเอง ฉบบัผูป้กครอง 
และฉบบัครู มีขอ้ค าถามฉบบัละ 30 ขอ้ ครอบคลุมอาการของโรคสมาธิสั้น ไดแ้ก่ อาการซน 
อยูไ่ม่น่ิง (Hyperactivity) อาการหุนหนัพลนัแล่น (Impulsivity) และอาการขาดสมาธิ (Inattention)                
(ชาญวทิย ์พรนภดล, 2557, หนา้ 55) 
 การช่วยเหลือเด็กสมาธิส้ัน 
 การช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้น หลาย ๆ หน่วยงานไม่วา่จะเป็น จิตแพทย ์นกัวชิาการ                 
นกัการศึกษา นกัวจิยั ต่างก็มีความเห็นวา่การช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นนั้นควรใชห้ลาย ๆ วธีิร่วมกนั 
(Multimodal treatment) เพราะเม่ือเกิดปัญหาข้ึนแลว้มกัจะมีผลกระทบไปยงัเร่ืองอ่ืน ๆ ครอบครัว 
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สังคม วธีิใหก้ารช่วยเหลือ เช่น การบ าบดัทางยา (Pharmacotherapy) การใชพ้ฤติกรรมบ าบดั 
(Behavior therapy) และการช่วยเหลือดว้ยวธีิอ่ืน ๆ  
           การบ าบัดทางยา กลุ่มยาท่ีใช ้รักษาโรคสมาธิสั้นมีดงัน้ี  
 CNS stimulant  
 เป็นยาท่ีควรใชเ้ป็นทางเลือกแรก (First-line) ออกฤทธ์ิโดยเพิ่มระดบัของ Dopamine  
ในสมองส่วน Prefrontal cortex ท าใหก้ารท าหนา้ท่ีในดา้น Executive function ของสมองดีข้ึน 
และลดอาการของผูป่้วยทั้งในดา้นสมาธิสั้น อยูไ่ม่น่ิง และหุนหนัพลนัแล่น โดยไดผ้ลในการรักษา
ประมาณร้อยละ 80 ของผูป่้วย (The MTA Cooperative Group, 1999 อา้งถึงใน วฐิารณ บุญสิทธิ, 
2555, หนา้ 89) ยาท่ีอยูใ่นกลุ่มน้ีท่ีมีใชใ้นประเทศไทยมีเพียงตวัเดียว คือ Methylphenidate เป็นยา 
ใหใ้ชรั้กษาโรคสมาธิสั้นในเด็กอายตุั้งแต่ 6 ปีข้ึนไป Methylphenidate สามารถใหไ้ดท้ั้งก่อนและหลงั 
อาหาร แต่โดยทัว่ไปนิยมให้หลงัอาหาร เพื่อหลีกเล่ียงผลขา้งเคียงทางระบบอาหารโดยเฉพาะ 
การเบ่ืออาหาร ผลขา้งเคียงของ Methylphenidate ท่ีพบไดบ้่อย ไดแ้ก่ เบ่ืออาหาร น ้าหนกัตวัลด 
ปวดศีรษะ และนอนไม่หลบั ท่ีพบไดน้อ้ย ไดแ้ก่ อารมณ์แปรปรวน ปวดทอ้ง ซึม แยกตวั แกะเกา
ผวิหนงัหรือกดัเล็บ ซ่ึงอาการเหล่าน้ีส่วนใหญ่มกัไม่รุนแรงและลดลงหรือหายไปไดห้ลงัจากใชย้า
ไประยะหน่ึง (National Institute of Health, n.d. อา้งถึงใน วฐิารณ บุญสิทธิ, 2555, หนา้ 116) 
 Automoxetine  
 เป็นยาท่ีไม่ใช่ CNS stimulant ออกฤทธ์ิเพิ่มระดบั Noradrenaline ท่ีบริเวณ Prefrontal 
cortex ซ่ึงมีผลช่วยให ้Executive function ของสมองดีข้ึน เช่นเดียวกนักบั CNS stimulant ใชรั้กษา
ผูป่้วยโรคสมาธิสั้น อายตุั้งแต่ 6 ปี ข้ึนไป ยาน้ีมีประสิทธิภาพในการรักษาต ่ากวา่เล็กนอ้ยเม่ือเทียบกบั 
CNS stimulant แต่มีขอ้ดีกวา่ท่ี ไม่มีผลท าให ้Tic เป็นมากข้ึนและสามารถใหต้อนเยน็ได ้
 การช่วยเหลือดว้ยการใชย้าสามารถลดพฤติกรรมเก่ียวกบัอาการสมาธิสั้นไดเ้ฉพาะ 
ในช่วงเวลาท่ีมีฤทธ์ิยาอยูเ่ท่านั้น และในบางคร้ังผลการรักษาไม่เตม็ร้อยเปอร์เซ็นต์ พบผลขา้งเคียง
ไดบ้่อย จากงานวจิยัของรินสุข องอาจสกุลมัน่ (2551) พบวา่ กลุ่มอาการบกพร่องดา้นสมาธิดีข้ึน
จากเดิม ร้อยละ 39.3-75.7 ผลขา้งเคียงของยาพบปัญหาอารมณ์แปรปรวนหงุดหงิดง่ายมากท่ีสุด  
ร้อยละ 40.5 รองลงมา คือ เบ่ืออาหารร้อยละ 34 และปวดศีรษะ ร้อยละ 23.2   
 การช่วยเหลือโดยใช้พฤติกรรมบ าบัด  
 การช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้นโดยวธีิการน้ี เช่น การฝึกอบรมพอ่แม่ (Parent training)  
โดยฝึกอบรมพอ่แม่ใหเ้ขา้ใจหลกัพฤติกรรม เพื่อใหส้ามารถน าไปปรับเปล่ียนพฤติกรรมลูกท่ีบา้น 
ซ่ึงส่วนใหญ่มาจากหลกั Behavior modification, learning theory ใชร้ะบบการใหร้างวลั การลงโทษ
กบัพฤติกรรมท่ีเจาะจง การใหค้  าปรึกษาแก่พอ่แม่เป็นระยะ ๆ เป็นการช่วยพอ่แม่ท าให้ถูกตอ้ง  
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หรือช่วยพอ่แม่ปรับเปล่ียนวิธีการใหเ้หมาะสม และการใหค้วามรู้ ใหค้  าปรึกษาแก่บิดามารดา
เก่ียวกบัสาเหตุ อาการของโรค การรักษา ผลขา้งเคียงความบกพร่องของเด็ก จะช่วยลดความเครียด
ของบิดามารดาท่ีเกิดข้ึนได ้และยงัท าใหบิ้ดามารดามีทศันคติทางบวกยอมรับและเห็นใจในอาการ 
และขอ้จ ากดัต่าง ๆ ของเด็กได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Fatemeh, Parvaneh and Katayoun 
(2010) ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกทกัษะการจดัการของบิดามารดาท่ีมีบุตรสมาธิสั้น กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นบิดามารดาท่ีมีบุตรเป็นโรคสมาธิสั้น จ านวน 20 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
อยา่งละ 10 ราย โดยกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมท่ีมีการใหค้วามรู้เก่ียวกบัอาการของโรคพฤติกรรม 
ของเด็ก และวธีิการจดัการพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของเด็ก แหล่งประโยชน์ท่ีจะใหก้ารช่วยเหลือ
ใหค้  าปรึกษาแก่บิดามารดา  ผลการศึกษา พบวา่ บิดามารดาท่ีไดรั้บโปรแกรมมีความวิตกกงัวล 
ความเครียดลดลงสามารถจดัการกบัพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมของบุตรได ้และพบวา่ บุตรมีพฤติกรรม
ท่ีไม่เหมาะสมลดลง ซ่ึงจะเห็นวา่การใหค้วามรู้ ค าปรึกษาแก่บิดามารดาเก่ียวกบัอาการของโรค  
การรักษาอยา่งต่อเน่ือง จะท าใหบิ้ดามารดาเขา้ใจและยอมรับขอ้จ ากดัต่าง ๆ ของบุตรได ้ 
แต่การช่วยเหลือโดยการฝึกอบรมพอ่แม่ (Parent training) แลว้น าไปปรับพฤติกรรมเด็กสมาธิสั้นนั้น 
พบวา่ ร้อยละ 50 ของพอ่แม่เด็กสมาธิสั้น ไม่สามารถด าเนินการปรับพฤติกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ือง
หรือมีประสิทธิภาพ (Sadiq, 2007 อา้งถึงใน อรวรรณ จนัทรมณี, 2557, หนา้ 153) 
 การช่วยเหลือโดยวธีิอ่ืน ๆ เช่น การใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ (Mindfulness) ซูซาน  
สมอลลี (Susan Smalley) เป็นบุคคลท่ีมีบทบาทในการน าเอาโปรแกรมการฝึกสติมาใชใ้นการให้
ความช่วยเหลือเด็กสมาธิสั้น และไดจ้ดัตั้งเป็นศูนยใ์หค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีมีภาวะสมาธิสั้น 
ท่ี UCLA พร้อมกบัไดท้  างานวจิยัร่วมดว้ย เช่น งานวจิยัเร่ืองการเจริญสติในเด็กสมาธิสั้น โดยใช้
โปรแกรม Mindful awareness program หรือ MAP ในเด็กสมาธิสั้นเกรด 2-3 อายปุระมาณ 7-9 ปี 
และพบวา่ การฝึกสติช่วยใหเ้ด็กมีสมาธิดีข้ึน ความเครียดลดลง อารมณ์ดีข้ึน ซ่ึงเขาไดป้ระยกุต ์
มาจากโปรแกรมการบ าบดัความเครียด (Mindfulness based stress reduction: MBSR) เช่นเดียวกบั 
งานวจิยัของอรวรรณ จนัทร์มณี (2557) ไดศึ้กษาผลของการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบั 
การฝึกสร้างจินตนาการต่อระดบัสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กชายอายุ
ระหวา่ง 9-12 ปี จ  านวน 40 คน ฝึกสัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 16 สัปดาห์ ผลการวจิยั พบวา่ 
ระดบัพฤติกรรมและสมาธิของกลุ่มทดลอง ทั้งท่ีประเมินโดยผูป้กครองและครู ลดลงเม่ือเทียบกบั
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 ผลของการศึกษาน้ีแสดงให้เห็นวา่ การใช้
โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบัการฝึกสร้างจินตนาการสามารถช่วยให้พฤติกรรม
และสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นดีข้ึน ซ่ึงสามารถใชเ้ป็นการบ าบดัทางเลือกไดอี้กแนวทางหน่ึง 
และจากการรีววิงานวจิยัของ Donna (2015) พบวา่ มีงานวิจยัท่ีมีการตีพิมพใ์นฐานขอ้มูลต่าง ๆ  
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เป็นจ านวนมากใหค้วามสนใจในการท าวจิยัเก่ียวกบัการทางการฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น ตั้งแต่ปี 
ค.ศ. 1980-2013 แสดงดงัภาพท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี  2  จ านวนงานวจิยัท่ีตีพิมพเ์ก่ียวกบัการฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น (Donna, 2015) 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัความตั้งใจจดจ่อ  
 ความหมายความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ไดมี้นกัวชิาการและนกัวจิยัหลายท่านไดใ้ห้
ความหมายของความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ดงัน้ี 
 วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์(2556) ไดก้ล่าวถึงความตั้งใจจดจ่อ (Attention) วา่เป็นกระบวนการ 
ทางสติปัญญา (Cognitive processing) ชนิดหน่ึง ซ่ึงช่วยใหม้นุษยส์ามารถเลือกท่ีจะสนใจอยูก่บั 
ส่ิงใดส่ิงหน่ึง โดยเพิกเฉยต่อส่ิงกระตุน้อ่ืน ๆ ท่ีน าเสนอในช่วงเวลาเดียวกนัได ้หากบุคคลใด 
มีความบกพร่องของกระบวนการทางสติปัญญาชนิดน้ีจะส่งผลต่อการพฒันาความสามารถ 
ทางสติปัญญาได ้  
 ปรัชญา แกว้แก่น (2555) ไดก้ล่าวถึงความตั้งใจจดจ่อ (Attention) วา่มีความส าคญั 
ในการศึกษาทางวทิยาการปัญญา (Cognitive science) เน่ืองดว้ยเป็นกระบวนการท างานของสมอง 
ท่ีมีความซบัซอ้นและมีแบบแผนเป็นล าดบัขั้นตอน (Attention process) ความตั้งใจจดจ่อเกิดข้ึนได้
โดยมีความจ าเพาะกบัส่ิงกระตุน้ภายนอก ท่ีจะส่งกระแสประสาทผา่นไปแปลความหมายภายใน
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สมองในบางสถานการณ์ อาจมีส่ิงเร้าอ่ืนมารบกวนกระบวนการความตั้งใจจดจ่อของมนุษย ์ท าให้
กระบวนการความตั้งใจจดจ่อไม่เกิดข้ึนครบองคป์ระกอบ และไม่แสดงออกมาเป็นพฤติกรรม 
ท่ีสมบูรณ์หรืออาจแสดงออกมาในรูปแบบพฤติกรรมท่ีผดิปกติ ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการเกิด 
พยาธิสภาพท่ีสมองหรือความผดิปกติทางพนัธุกรรม ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงกิจกรรมในสมอง 
โดยสามารถวดัไดโ้ดยเคร่ืองมือวดัทางการแพทย ์ดว้ยความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยภีาพถ่ายรังสี
ระบบประสาทท่ีท าใหท้ราบถึงกิจกรรมการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในสมอง จึงท าใหเ้กิดความเขา้ใจ
ถึงเส้นทางการตอบสนองต่อ  ส่ิงเร้า เม่ือเกิดความตั้งใจจดจ่อไดช้ดัเจนมากข้ึน (ปรัชญา แกว้แก่น, 
2555, หนา้ 69) 
 อุบลวรรณา ภวกานนัท ์(2555) ไดก้ล่าวถึงความตั้งใจจดจ่อ (Attention) วา่เป็นการเลือก 
ขอ้มูลจากตวัเร้ามารับรู้กบัขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีดึงมาจากความรู้สึก ความจ า และกระบวนการคิดอ่ืน ๆ  
ซ่ึงรวมถึงการท างานของกระบวนการท่ีรู้สติส านึก (Consciousness) และก่อนสติส านึก (Preconscious) 
ในชัว่ระยะเวลาใดเวลาหน่ึง ความตั้งใจจดจ่ออยูท่ ั้งในและนอกสติส านึกซ่ึงจะเก่ียวขอ้งกบั 
การตระหนกัรู้ (Awareness) โดยตรง ดงันั้น ความตั้งใจและสติส านึกมีรูปแบบท่ีคาบเก่ียวกนั 
ในบางส่วน แต่ก็มีบางส่วนของความตั้งใจ ความจ า ความคิด เกิดข้ึนโดยปราศจากสติส านึกได้
เช่นกนั ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) เราสามารถท่ีจะใหค้วามส าคญักบัตวักระตุน้ท่ีเราสนใจได ้
โดยการลดความส าคญัของตวักระตุน้อ่ืน ๆ จากภายนอก (ทางประสาทสัมผสั) และจากภายใน  
(ความคิดและความจ า) การเพิ่มความส าคญัจะยิง่ท  าใหส้ามารถตอบสนองต่อตวักระตุน้ท่ีตั้งใจ 
จดจ่อ (Attention) ไดอ้ยา่งรวดเร็วและถูกตอ้ง ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ท่ีเพิ่มข้ึนยงัน าไปสู่
กระบวนการจ าดว้ย โดยเราจะจ าขอ้มูลท่ีตั้งใจไดม้ากกวา่ขอ้มูลท่ีเราเพิกเฉย   
 สรุป ความหมาย ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) คือ เป็นกระบวนการทางสติปัญญา 
(Cognitive processing) ชนิดหน่ึง ซ่ึงช่วยใหม้นุษยส์ามารถเลือกท่ีจะสนใจอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง                  
ความตั้งใจจดจ่อ เราสามารถท่ีจะใหค้วามส าคญักบัตวักระตุน้ท่ีเราสนใจไดโ้ดยการลดความส าคญั
ของตวักระตุน้อ่ืน ๆ ความตั้งใจจดจ่อเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลนั้นประสบความส าเร็จ  
หากกระบวนการความตั้งใจจดจ่อไม่เกิดข้ึนครบองคป์ระกอบ และไม่แสดงออกมาเป็นพฤติกรรม 
ท่ีสมบูรณ์หรืออาจแสดงออกมาในรูปแบบพฤติกรรมท่ีผดิปกติ ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากการเกิด 
พยาธิสภาพท่ีสมองหรือความผดิปกติทางพนัธุกรรม ท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงกิจกรรมในสมอง 
 แนวคิดและทฤษฎีทีส่ าคัญของความตั้งใจจดจ่อ (Attention) 
 แนวคิดและทฤษฎีท่ีส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัของความตั้งใจจดจ่อ (Attention)                   
 อุบลวรรณา ภวกานนัท ์(2555, หนา้ 120-132) ไดแ้บ่งแนวคิดและทฤษฎีน้ีออกเป็น  
3 กลุ่มใหญ่ ดงัน้ี  
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 ก. กลุ่มทฤษฎีและแบบจ าลองการเลือกการตั้งใจ (Selective attention theories) 
 ข. กลุ่มทฤษฎีกระบวนการขอ้มูลจ ากดั และกระบวนการทรัพยากรการจ ากดั (Data-
limited & resource-limited processes theories)  
 ค. กลุ่มทฤษฎีการแบ่งและการปันส่วนของความตั้งใจ (Divided & allocated attention 
theories) 
 ก.  กลุ่มทฤษฎแีละแบบจ าลองการเลอืกการตั้งใจ  (Selective attention theories) 
 1.  ทฤษฎกีารกรองและคอขวดของบรอดเบนท์ (Broadbent’s filter and bottleneck 
theory)  
 โดนลัด ์บรอดเบนท ์(Donald Broadbent) นกัจิตวทิยาชาวองักฤษไดเ้สนอทฤษฎี 
การกรอง (Filter theory) ข้ึนเป็นคนแรกโดยเสนอวา่ มนุษยมี์การกรองขอ้มูลทนัทีหลงัจากท่ีไดรั้บ
สัมผสัเขา้มา เขาอธิบายวา่ มีช่องทางรับขอ้มูลระดบัสัมผสัหลายทางจากขอ้มูลนั้น จึงไปถึง
กระบวนการตั้งใจจดจ่อ (Attention) ท่ีจะกรองให้เหลือเพียงแค่ 1 ช่องทางท่ีจะผา่นไปยงัระดบั 
การรับรู้ท่ีเราจะรับรู้ความหมายของขอ้มูล ตวักระตุน้ท่ีมีลกัษณะเด่นจะสามารถผา่นระดบัความ
ตั้งใจจดจ่อ (Attention) ไปยงัระดบัท่ีสูงข้ึนได ้ซ่ึงตวักระตุน้อ่ืน ๆ จะผา่นเขา้ไปไม่ไดแ้ละถูกกรอง
ออกไป 
 ทฤษฎี บรอดเบนทไ์ดใ้ชเ้ทคนิคการศึกษาของคอลลิน เชอร์รี (Collin Cherry) วศิวกร 
ชาวองักฤษท่ีในปี ค.ศ. 1953 ท่ีไดศึ้กษาการเลือกตั้งใจ (Selective  attention) ในปรากฏการณ์ 
งานเล้ียงคอ็กเทล เขาไดใ้ชว้ิธีท่ีเรียกวา่ เทคนิคเงา (Shadow  technique) นั้นคือ ผูฟั้งจะถูกเสนอ
ตวักระตุน้ชุดหน่ึงแก่หูขา้งหน่ึง และตวักระตุน้ชุดท่ีสองกบัหูอีกขา้งหน่ึงในเวลาเดียวกนั วธีิน้ี
เรียกวา่ Dichotic listening ผูฟั้งจะตอ้งตั้งใจฟังขอ้ความท่ีหูขา้งหน่ึงและพดูตามใหไ้ดเ้ร็วท่ีสุด  
ผลพบวา่ ผูฟั้งจะจ าขอ้ความท่ีเสนอเขา้ขา้งหูท่ีไม่ตั้งใจฟังไม่ได ้และผูฟั้งไม่รู้ดว้ยซ ้ าวา่ ขอ้ความ 
ของหูขา้งนั้นไดเ้ปล่ียนจากภาษาองักฤษไปเป็นภาษาเยอรมนั หรือขอ้ความนั้นเล่นยอ้นกลบั เชอร์รี 
พบวา่ มีปัจจยั 3 ชนิดท่ีท าใหผู้ฟั้งเลือกตั้งใจ คือ    
 1) ลกัษณะเด่นของการพดู เช่น ระดบัเสียงสูงต ่า จงัหวะการพดู   
 2) ความเขม้ของเสียง เช่น ความดงั   
 3) แหล่งท่ีมาของเสียง 
 2.  แบบจ าลองการเลอืกกรองของมอเรย์ (Moray’s selective filter model)  
 ไดมี้การศึกษาวจิยัท่ีพยามจะพิสูจน์วา่ทฤษฎีของบรอดเบนทไ์ม่ถูกตอ้ง โดยอธิบายวา่ 
ขอ้ความท่ีไม่ตั้งใจฟังแต่ก็ยงัจ  าช่ือตวัเองได ้เม่ือมีคนเรียกจากหูขา้งท่ีไม่ไดต้ั้งใจฟัง เขาใชเ้ทคนิค
เดียวกบัเชอร่ีศึกษาจากหูขา้งท่ีไม่ตั้งใจฟัง ผลพบวา่ ผูฟั้งจะเช่ือฟังและยติุการทดลอง 3 คร้ัง ท่ีมี 
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การเรียกช่ือโดยตรงแต่จะท าการทดลองต่อไปถา้ประโยคค าสั่งนั้นไม่มีการเรียกช่ือ จากการทดลอง
หลายคร้ังของมอเรย ์ท่ีปรับปรุงจากหลกัการของบรอดเบนทย์งัไม่มีความสามารถเพียงพอท่ีจะ
อธิบายการรับรู้ในหูขา้งท่ีไม่ตั้งใจฟัง 
 3.  ทฤษฎบูีรณาการลกัษณะเด่นของทริสเมน  หรือแบบจ าลองความตั้งใจของทริสแมน 
(Theisman’s feature-integration theory/ Treisman’s attenuation model) 
 ในปี ค.ศ. 1964  แอนเน ทริสแมน (Anne Triesman) ลูกศิษยข์องบรอดเบนท ์ไดด้ดัแปลง
พฒันาทฤษฎีของ บรอดเบนท ์โดยเธอเช่ือวา่มีการรับรู้ขอ้มูลจากหูท่ีไม่ตั้งใจฟังไม่ไดถู้กยบัย ั้ง
ทั้งหมด ทริสเมน ไดท้  าการทดลองพบวา่ ตวักรองเพียงแค่ท าใหต้วักระตุน้ตวัอ่ืนอ่อนก าลงัลง   
แต่ตวักระตุน้ท่ีเด่น การกรองจะไม่สามารถกั้นได ้ นัน่คือสาเหตุท่ีบางคร้ังกลุ่มตวัอยา่งสามารถ
รายงานค าท่ีเขา้มาทางหูท่ีไม่ตั้งใจฟังได ้ ซ่ึงอาจจะเกิดจากผลของบริบท (Contextual  effect)   
และความดงัของเสียงท่ีไม่เหมาะสม (Shadow) เช่น พดูซ ้ า หรือพูดดว้ยเสียงดงัซ่ึงเป็นการรบกวน 
ท่ีเกิดข้ึน   
 4.  แบบจ าลองความเกีย่วข้องหรือแบบจ าลองการกรองภายหลงัของดอยช์และดอยช์ 
(Deutsch and Deuth’s pertinence model or Late filter model)  
 ในปี ค.ศ. 1963 แอนโทน่ี  ดอยช์ และไดแอนนา ดอยช์ (Anthony Deutsch & Diana 
Deutsch) ไดเ้สนอทฤษฏีคอขวดเช่นเดียวกนั Deutsch แต่ต าแหน่งของคอขวดไม่ไดเ้กิดข้ึนใน
ระยะแรกตามของทฤษฎีบรอดเบนทท่ี์ขอ้มูลทั้งหลายไม่ไดรั้บการประมวลและการกรองหรือ 
คอขวดจะเกิดข้ึนก่อนการตอบสนอง ดอยช์และดอยช์ เสนอแบบจ าลองท่ีมีตวักรองสัญญาณ 
หรือขอ้มูลอยูห่ลงักระบวนการเลือก 
 ไมเคิล ไอแซงค ์(Michael Eysenck) ไดว้จิารณ์วา่ บุคลิกภาพและสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัความวติกกงั จะมีผลต่อความตั้งใจหรือมีลกัษณะทางจิตอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ 
 1.  การกระตุน้ทั้งหมด เช่น เหน่ือย งวัเงีย หรือมีการใชย้าจะท าใหค้วามตั้งใจจดจ่อ 
มีความจ ากดั แต่บางคร้ังความต่ืนเตน้ก็ช่วยส่งเสริมความตั้งใจจดจ่อ 
 2.  ความสนใจส่วนตวัท่ีมีผลต่องานและตวักระตุน้นั้น ๆ 
 3.  ธรรมชาติของงาน เช่น ความยากหรือความซบัซอ้น 
 4.  การฝึกหดัหรือความสามารถในงานนั้น ๆ 
 5.  ขั้นตอนของกระบวนการรับรู้ในแต่ละขั้นตอนตอ้งการความตั้งใจจดจ่อ เช่น  
ก่อน หรือระหวา่งหรือหลงักระบวนการรับรู้ 
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 ข. กลุ่มทฤษฎกีระบวนการข้อมูลจ ากดั และ กระบวนการทรัพยากรการจ ากดั  
(Data-limited and resource-limited processes theories)  
 ในปี ค.ศ. 1975 นอร์แมน และบอ็บโรว ์(Norman & Bobrow) เสนอแบบจ าลอง 
ความตั้งใจวา่  ถา้กิจกรรมจากการมีทรัพยากร (เช่น พลงังานสมอง) จ ากดัและเราตอ้งใชท้รัพยากร
พร้อม ๆ กนั จะท าใหกิ้จกรรมนั้นไม่สมบูรณ์ได ้ แต่ถา้เพิ่มทรัพยากรก็สามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ของกิจกรรมได ้ ซ่ึงทรัพยากร (Resource) จะหมายถึง ความพยายามในการประมวลขอ้มูลความจ า
ชนิดต่าง ๆ และช่องทางในการส่ือสาร  โดยกิจกรรมท่ีเกิดจากทรัพยากรจ ากดันั้นจะข้ึนอยูก่บั
ปริมาณทรัพยากร ซ่ึงการเพิ่มข้ึนของทรัพยากรจะท าใหเ้พิม่ประสิทธิภาพของกิจกรรม แต่ถา้กิจกรรม
เกิดจากขอ้มูลจ ากดัจะข้ึนอยูก่บั คุณภาพตวักระตุน้ และการเพิ่มข้ึนของทรัพยากรก็จะไม่เพิ่ม
ประสิทธิภาพของกิจกรรมนั้น ๆ เช่น คนท่ีไม่ตั้งใจเรียนภาษาองักฤษ  อ่านภาษาองักฤษไม่ออก   
ไม่วา่เราจะใหห้นงัสือภาษาองักฤษไปก่ีเล่ม (เพิ่มขอ้มูล) ก็ไม่สามารถท าใหเ้ขามีความรู้เพิ่มข้ึนได ้ 
กิจกรรมท่ีท าจะมีประสิทธิภาพมากแค่ไหนข้ึนอยูก่บัปัจจยั  2  อยา่งน้ี  ถา้ตวัใดตวัหน่ึงจ ากดั   
ถึงแมอี้กตวัจะเพิ่มข้ึน  กิจกรรมก็ไม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร แต่ถา้หากเป็นกิจกรรมท่ีง่าย  
หรือ เป็นกิจกรรมท่ีไดรั้บการฝึกฝนจนเป็นอตัโนมติั ก็จะไม่ตอ้งการความตั้งใจมาก เราสามารถ 
ท ากิจกรรมสองอยา่งไปพร้อม ๆ กนัได ้
 ค. กลุ่มทฤษฎกีารแบ่งและการปันส่วนความตั้งใจ (Divided  and allocated  attention  
theories) 
 มีผลการศึกษาท่ีโตแ้ยง้กบักลุ่มทฤษฎีการเลือกตั้งใจถึงต าแหน่งของคอขวด วา่ต าแหน่ง
ของคอขวดจะอยูห่รือก่อนหลงัการรับรู้   ความคิดเห็นท่ีไม่สามารถตกลงกนัไดน้ี้เป็นเพราะมี
สมมติฐานจากการศึกษาวา่  ผูท้ดลองไดมี้การควบคุมต าแหน่งท่ีเกิดคอขวดมากเกินไป ท่ีจริง 
มนัข้ึนอยูก่บัวา่อะไรท่ีเป็นท่ีตอ้งการในงานนั้น  มีนกัจิตวิทยาหลายท่านท่ีสนใจศึกษาเร่ือง 
ความตอ้งการความสามารถทางสมองในงานท่ีแตกต่างกนั  และพฒันาทฤษฎีท่ีเสนอวา่  ความตั้งใจ
จะถูกแบ่ง (Divide) หรือจดัสรรปันส่วน (Allocation) ความสามารถเม่ือเราตั้งใจรับรู้เหตุการณ์ 
ต่าง ๆ มากกวา่หน่ึงอยา่ง  เช่น  เราก าลงัเรียนในขณะท่ีดูทีวไีปดว้ย  เราจะมีความสามารถในการท า
กิจกรรมแต่ละอยา่งลดลงแต่เรา ก็สามารถท่ีจะท าไดเ้พราะเรามีการแบ่งความตั้งใจ ซ่ึง เดวดิ  รูเมล
ฮาร์ต (David Everett  Rumelhart, 1942-2011) ไดใ้หแ้นวคิดวา่  ความสามารถมีจ ากดั  และลกัษณะ
เด่นท่ีจ าไดจ้ะเหมือนการค่อย ๆ เพิ่มข้ึนของจ านวนขอ้มูล เพราะวา่การก าจดัจ านวนของขอ้ความ
ตั้งใจ  จะถูกแบ่งออกไปตามขอ้มูลท่ีตอ้งรับรู้  เป็นตน้   
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 กลุ่มทฤษฎีการแบ่งและการปันส่วนของความตั้งใจ (Divided & allocated attention 
theories) ทฤษฎีกระบวนการอตัโนมติัของลาเบิร์ก ซามวล (LaBerge & Samuels’s  automatic 
processing theory) และ โพสเนอร์ (Posner’s spotlight theory) ซ่ึงทฤษฎีกระบวนการอตัโนมติั 
ของลาเบิร์ก ซามวล เป็นกระบวนการอตัโนมติัและเป็นส่ิงท่ีส าคญัส าหรับการไดม้าของทกัษะ  
หรือการสร้างความคุน้เคยต่อการกระท าต่าง ๆ เช่น การอ่านท่ีเป็นทกัษะหน่ึงท่ีส าคญัท่ีสุดใน 
การตอ้งการการเรียนรู้โดยเฉพาะในเด็กเล็ก เด็กจะตอ้งวเิคราะห์ลกัษณะส าคญัของตวัอกัษร  
การรวมตวักนัของตวัอกัษรท่ีเป็นการใหค้วามหมายของค า และการรวบรวมความหมายของค า 
ท่ีน าไปสู่การเขา้ใจเน้ือหา ซ่ึงทฤษฎีของลาเบิร์ก และซามวล อธิบายวา่ ความสามารถในการเรียนรู้
ไดม้าอยา่งซบัซอ้นจากทกัษะท่ีหลากหลาย การอ่านค าจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั ผูท่ี้สนบัสนุนแนวคิดน้ี 
คือ ไรลีย ์ สทรูป (Stroop, 1935) เรียกวา่ ผลกระทบของสทูป (Stroop effect คือ การพิมพช่ื์อค า 
ของสีดว้ยสีท่ีตรงขา้มกนั) ซ่ึงพิสูจน์ความยากทางจิตวทิยาในการเลือกแบ่งความตั้งใจ นั้นคือ  
คนส่วนมากโดยเฉพาะผูใ้หญ่จะมีกระบวนการอ่านท่ีเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั ไม่ไดอ้ยูภ่ายใตก้ารควบคุม
โดยสติส านึก ท าใหเ้ป็นการยากท่ีจะบงัคบัตวัเองใหบ้อกเฉพาะช่ือสีโดยไม่อ่านตวัหนงัสือ  
มีการอธิบายอีกแนวทางหน่ึงคือ การตอบสนองจะเกิดข้ึนเม่ือเส้นทางในการตอบสนองของสมอง 
ไดรั้บการกระตุน้อยา่งเพียงพอ ในการทดสอบแบบสทูปนั้นค าของสีท่ีเห็นเป็นตวักระตุน้ภายนอก
เพื่อใหเ้กิดค าในขณะท่ีสีของหมึกท าใหเ้กิดการบอกช่ือ แต่เส้นทางอนัแรกไปรบกวนอนัหลงั 
ในสถานการณ์น้ีท าใหเ้ราใชเ้วลามากข้ึนในการรวบรวม การกระตุน้เพื่อให้เกิดการตอบสนอง 
โดยการรับรู้สี ไม่ใชก้ารอ่านค า  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  3  Stroop test  
 
 นอกจากน้ี ยงัมีกลุ่มแนวคิดทางประสาทวทิยาการรู้คิดและปัญญาในความตั้งใจ จดจ่อ 
และสติส านึก (Cognitive neuroscientific approaches to attention and consciousness) 
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 ปัจจุบนัการศึกษาการตั้งใจดว้ยแนวทางประสาทวทิยามีการพฒันาแพร่หลายมากข้ึน 
โดยมีการพิจารณาใน 2 ส่วนบนของเปลือกสมอง หรือสมองส่วนนอก (Cortex) คือ   
 1.  เครือข่ายความตั้งใจในสมองส่วนหลงั (The posterior attention network) มีหนา้ท่ี
เก่ียวกบัความตั้งใจในการคน้หาหรือมองเห็น วธีิการศึกษาสมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัความตั้งใจน้ี  
ใชร้ะบบ Positron tomography (PET scan) ศึกษาผูป่้วยท่ีสมองผดิปกติในสมองส่วนกลีบขา้ง  
(Parietal lobe) พบวา่ ผูป่้วยท่ีสมองส่วนกลีบขา้งซา้ยถูกท าลายท าใหก้ารมองเห็นภาพของตา
ทางดา้นขวามือแยล่ง ในทางกลบักนัผูป่้วยท่ีสมองส่วนกลีบขา้งซีกขวาถูกท าลาย การมองเห็นภาพ
ของตาทางดา้นซา้ยมือก็จะแยล่งเช่นกนั การศึกษาความตั้งใจในการรับรู้ของ Bloom and Lazerson 
(1988) กบัผูป่้วย Unilateral neglect พบวา่ ขอ้มูลภาพของอีกดา้นซีกสมองจะถูกละทิ้ง (ไม่ไดรั้บ
การตั้งใจรับขอ้มูล) แสดงดงัภาพท่ี 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  4  ผูป่้วยท่ีเสียการรับรู้ในการมองเห็น (Bloom & Lazerson, 1988) 
 
 2.  เครือข่ายการตั้งใจในสมองส่วนหนา้ (The anterior attention network) ท าหนา้ท่ี 
ใหค้วามตั้งใจเก่ียวกบัความหมายของค า สมองส่วนหนา้น้ีท าหนา้ท่ียบัย ั้งการตอบโตส่ิ้งเร้าโดย
อตัโนมติั  มีนกัจิตประสาทวิทยาหลายท่านท่ีสนใจศึกษาเร่ืองความตั้งใจและพฒันาเป็นทฤษฎี 
หรือแบบจ าลอง เช่น ทฤษฎีไฟฉายของโพสเนอร์ (Posner’s spotlight theory) ไมเคิล โพสเนอร์ 
(Micheal Posner) นกัจิตประสาทวทิยาพยายามสังเคราะห์ขอ้มูลจากการศึกษาต่าง ๆ รวมทั้งงานวจิยั
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ของเขาเองในการศึกษาขบวนการความตั้งใจในสมอง โพสเนอร์สนใจวา่ ความตั้งใจเป็นหนา้ท่ีของ
ทุกส่วนในสมองทั้งหมด หรือเป็นองคป์ระกอบท่ีแยกยอ่ยอยูใ่นส่วนอิสระภายในสมอง เขาพบวา่ 
ระบบการตั้งใจไม่ไดเ้ป็นทั้งระบบของสมอง หรือสมองทั้งส่วน (Posner & Dehaene, 1994, p. 75)   
โพสเนอร์และคณะไดเ้สนอทฤษฎีไฟฉาย (Spotlight theory) เขาอธิบายวา่ ความตั้งใจเหมือนไฟฉาย 
(รวบรวมอยูท่ี่ใดท่ีหน่ึง: Concentration) นั้นคือ ถา้เตรียมพร้อมสมองเราจะสามารถส่องจดจ่อ
เหมือนไฟฉายในการจดัการกบัขอ้มูลไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 โพสเนอร์ ไดส้ร้างโมเดลของเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ ท่ีเรียกวา่ โพสเนอร์โมเดล  
(Posner’s attention model) ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) เป็นกระบวนการท่ีมีความซบัซอ้น 
มีการท างานร่วมกนัเป็นเครือข่าย ประกอบดว้ย เครือข่ายความต่ืนตวั (Alerting network) เครือข่าย
การจดัเรียง (Orienting network) เครือข่ายความตั้งใจขั้นสูง (Executive network )   
 เครือข่ายความต่ืนตวั (Alerting network) เก่ียวขอ้งกบัการคงสภาพความพร้อมรับ
สถานการณ์ท่ีจะเกิดข้ึน ท าหนา้ท่ีคลา้ย ๆ กบัเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยัเป็นด่านแรกของ
เครือข่ายความตั้งใจ ความต่ืนตวัแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ความต่ืนตวัภายใน (Intrinsic awareness) 
และระยะความต่ืนตวั (Phase alertness)  
 เครือข่ายการจดัเรียง (Orienting network) เก่ียวขอ้งกบัการเลือกขอ้มูลท่ีเกิดจาก 
การกระตุน้ภายนอก 
 เครือข่ายความตั้งใจขั้นสูง (Executive network) เก่ียวขอ้งกบัการตรวจสอบและ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีซบัซอ้น  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  5  โมเดลกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์ (Posner’s attention model) 
 
 จากภาพประกอบท่ี 5 อธิบายขั้นตอนกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ ดงัน้ี เครือข่าย
ความต่ืนตวัภายใน (Intrinsic awareness) มีสัญญาณแจง้เตือนจะกลายเป็นระยะความต่ืนตวั (Phase 
alertness) และสมองจะเปล่ียนจากสภาวะปกติทัว่ไป ไปสู่ความตั้งใจเฉพาะหลงัจากความตั้งใจ
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เฉพาะไดรั้บการกระตุน้ระบบการจดัเรียง (Orients) ไปกระตุน้เครือข่ายการจดัเรียง (Orienting 
network) ความรู้สึกทั้งหมดท่ีไดรั้บการแจง้เตือน จะหนัศีรษะไปทางส่ิงเร้าท่ีเขา้มาเพื่อใหด้วงตา 
ทั้งสองขา้งสามารถมุ่งเนน้ไปท่ีเหตุการณ์และหูฟังเสียงท่ีเก่ียวขอ้งไดดี้ข้ึน ณ จุดน้ีเครือข่าย 
ความตั้งใจขั้นสูง (Executive network) จะถูกเรียกใชง้านและส่งสัญญาณมีการประเมินและตดัสินใจ
เก่ียวกบัส่ิงท่ีตอ้งท าต่อไป 
 บริเวณสมองท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิดความตั้งใจในแต่ละระยะ ดงัภาพ 
  
 
 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  6  พื้นท่ีของสมองท่ีเช่ือมโยงกนัของเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ (Yoko, 2011) 
 
 จากภาพท่ี 6 พื้นท่ีของสมองท่ีเช่ือมโยงกนัของเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ 3 องคป์ระกอบ 
คือ  ความต่ืนตวั (Alerting) มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการท างานของสมองสมองส่วนทาลามสั (Thalamus) 
กลีบสมองส่วนหนา้ (Frontal lobe) และกลีบสมองส่วนบน (Parietal lobe) ความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการจดัเรียง พื้นท่ีสมองท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้ง คือ กลีบสมองส่วนบน (Frontal lobe) กลีบสมองส่วน
ขมบั (Temporal lobe) รวมถึงสมองส่วนการรับภาพ (Frontal eye field) เช่น พื้นท่ีสมองส่วนใต ้
คอร์เทกซ์ส่วน Superior colliculus ของสมองส่วนกลาง และกลุ่มนิวเคลียสของเรตินาในสมองส่วน
ทาลามสั (Corbetta & Shulman, 2002) โดยลกัษณะท่ีเห็นไดช้ดัการท างานของสมองท่ีเก่ียวขอ้ง 
ในการรับรู้การจดัเรียงสามารถแบ่งออกเป็นหลายลกัษณะ คือ การควบคุมแบบอิสระจากบนลงล่าง 
(Top-down and controlled) การควบคุมแบบไม่อิสระจากล่างข้ึนบน (Involuntary bottom-up and 
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automatic) การท างานท่ีเปิดเผยท่ีพบการเคล่ือนไหวของศีรษะและดวงตา (Overt with head/ Eye 
movement) ความตั้งใจจดจ่อดา้น  การบริหารความตั้งใจ (Executive control)  พื้นท่ีของสมองท่ีมี
ส่วนเก่ียวขอ้งคือ สมองส่วนหนา้ (Anterior cingulate cortex) และสมองส่วนหนา้ดา้นขา้ง (Lateral 
prefrontal cortex) (Posner & Dehaene, 2000) เครือข่ายความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) น้ี เป็นความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีซบัซอ้นสามารถ
แสดงออกไดห้ลายรูปแบบ เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการการท างานของสมองขั้นสูง 
ท่ีประกอบดว้ย การวางแผน การตดัสินใจ การแยกความแตกต่างระหวา่งความถูกตอ้งหรือส่ิงท่ีผิด 
สถานการณ์เก่าหรือสถานการณ์ใหม่  
 
ตารางท่ี  2  โครงสร้างทางกายวภิาคของสมองและสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิด 
   ความตั้งใจจดจ่อ  
 
เครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ
(Attentional network) 

บริเวณของสมองทีเ่กีย่วข้อง
(Neuroanatomy) 

สารส่ือประสาททีเ่กี่ยวข้อง
(Neuromodulator) 

ความต่ืนตวั (Alerting) Locus coeruleus: Right frontal and 
parietal cortex 

Norepinepherine 

การจดัเรียง (Orienting) Superioparietal; temporoparietal; 
frontal eye fields; superior 
colliculus 

Acetylcholine 

การบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) 

Anterior cingulate cortex; lateral 
ventral prefrontal cortex; basal 
ganglia 

Dopamine 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ นอกจากโครงสร้างทางสมองท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิด
ความตั้งใจจดจ่อทั้ง 3 องคป์ระกอบ คือ ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) สารส่ือประสาทท่ีมีส่วน
เก่ียวขอ้ง คือ Norepinepherine ดา้นการจดัเรียง (Orienting) สารส่ือประสาทท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้ง คือ 
Acetylcholine และดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) คือ Dopamine 
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ตารางท่ี  3  ความผดิปกติท่ีเกิดจากความบกพร่องของเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ 
 
ความตื่นตัว (Alerting) การจัดเรียง (Orienting) การบริหารความตั้งใจ (Executive control) 
Normal aging attention 
deficit disorder 

Autism Alzheimer’s 
Borderline personality disorder  
Schizophrenia 
22Q11 deletion syndrome 

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อท่ีมีการเกิดความตั้งใจแบบไม่ครบ
องคป์ระกอบอาจ มีผลมาจากความผดิปกติท่ีเกิดจากความบกพร่องของเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ 
เช่น ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) จะพบความบกพร่องในกลุ่ม Normal aging attention deficit disorder 
ดา้นการจดัเรียง (Orienting) จะพบในกลุ่ม Autism และดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive 
control) จะพบในกลุ่ม Alzheimer’s กลุ่ม Borderline personality disorder กลุ่ม Schizophrenia  
และกลุ่ม 22Q11 deletion syndrome 
 โพสเนอร์ ไดอ้ธิบายการท างานของระบบความตั้งใจท่ีอยูใ่นสมองกลีบหนา้ (Frontral 
lobe) และในสมองส่วนหลงัท่ีกลีบขา้ง (Parietal lobe) นั้น วา่ ระบบความตั้งใจส่วนหนา้ไดรั้บ                   
การกระตุน้อยา่งมากในงานท่ีตอ้งการความต่ืนตวั ในทางกลบักนัระบบความตั้งใจในส่วนหลงัท่ี
เก่ียวขอ้งกบักลีบขา้งของเปลือกสมอง (Parietal lobe of the cortex) ท่ีเป็นส่วนหน่ึงของทาลามสั 
(Thalamus) และบางบริเวณของสมองส่วนกลางท่ีสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวของนยัน์ตา ระบบน้ี 
มีความสัมพนัธ์อยา่งมากในงานท่ีเก่ียวกบัช่วงเวลาในการตั้งใจเพื่อการเห็น (Visuospatial attention)  
ความตั้งใจยงัเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมของประสาท และเปลือกสมองของการมองเห็น การไดย้นิ                    
การเคล่ือนไหว และงานท่ียากกวา่นั้น ระบบความตั้งใจทั้งสองส่วน ของสมองส่วนหนา้และ 
ส่วนหลงัแสดงถึงความตั้งใจในงานต่าง ๆ วา่อาจเก่ียวขอ้งกบัการควบคุมกิจกรรมท่ีสัมพนัธ์กนัของ
บริเวณเปลือกสมองในงานท่ีจ าเพาะเจาะจง การศึกษาอีกมุมหน่ึง คือกิจกรรมของระบบความตั้งใจ 
นั้นคือผลของการเพิ่ม หรือระงบัความตั้งใจ หรือทั้งสองกระบวนการ โพสเนอร์ และดีแฮชน 
(Posner &  Dehaene, 1994) ไดเ้สนอวา่ มนัข้ึนอยูก่บัสถานการณ์ งานแต่ละงาน และแต่ละบริเวณ
ของสมองท่ีใช ้การระบุบริเวณของสมองท่ีใชใ้นงานต่าง ๆ นั้นนกัจิตประสาทวทิยามกัใชเ้คร่ือง 
Positron emission tomograghy (PET) ท่ีบ่งบอกบริเวณท่ีกระแสเลือดไหลเดินในสมอง (rCBF) 
เคร่ือง PET เป็นเคร่ืองมือตรวจวนิิจฉยัโรคท่ีมีความกา้วหนา้และทนัสมยั อนัเป็นนวตักรรมทาง 
เวชศาสตร์นิวเคลียร์ โดยเคร่ือง PET scan (PET: Positron emission tomography) สามารถบอก 
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ความผดิปกติ  ความเปล่ียนแปลงของระดบัโมเลกุล หรือระดบัชีวเคมีของร่างกายได ้นอกจากน้ี 
ยงัมีการศึกษาสมรรถภาพท่ีเก่ียวพนักบัเหตุการณ์ของนนัธะเนน (Naatanen study of ERP (Event 
related potentials)) เป็นทางเลือกใหม่ของการศึกษาความตั้งใจในสมอง คือ การมุ่งความสนใจ 
ไปท่ีการศึกษาเหตุการณ์ท่ีเก่ียวพนักบัศกัยภาพ (Evented related potential/ ERP) ซ่ึงบอกถึง  
การเปล่ียนแปลงกระแสไฟฟ้าท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้ต่าง ๆ ทั้งในระบบ PET และ ERP ท่ีท าให้
ต าแหน่งเฉพาะท่ีของกิจกรรมสมอง และขอ้มูลตามล าดบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในสมอง โดยระบบ 
PET  ใหผ้ลต าแหน่งของขอ้มูลไดดี้กวา่ ส่วน ERP จะบอกการตอบสนองตามล าดบัไดล้ะเอียดกวา่ 
และถึงแมจ้ะเป็นการตอบสนองท่ีสั้นมากก็อาจสังเกตได ้นกัจิตประสาทชาวฟินแลนดริ์สโตคาเลอร์โว  
นนัธะเนน ไดศึ้กษาตรวจสอบสภาวะท่ีตวักระตุน้กบัเป้าหมายจะกระตุน้การตอบสนองของ 
ความตั้งใจ พบวา่ การไดย้นิเพียงเล็กนอ้ยทั้งท่ีไม่ไดต้ั้งใจฟังก็มีผลต่อการตอบสนองต่อความตั้งใจ 
ความเป็นอตัโนมติั หรือการตอบสนองก่อนสติส านึก (Preconscious) ต่อการกระตุน้เพียงเล็กนอ้ยน้ี
เกิดข้ึนไดไ้ม่วา่การกระตุน้จะมีเป้าหมาย หรือเป็นแค่ตวัรบกวนก็ตาม ในการศึกษาความตั้งใจ 
นกัจิตประสาทวทิยาไดศึ้กษากระบวนการตั้งใจในสมองโดยใชค้นท่ีความตั้งใจไม่ปกติดว้ย เช่น 
คนท่ีมีความตั้งใจบกพร่อง และคนท่ีมีแผลหรือมีเลือดไม่เพียงพอในบริเวณส าคญัในสมอง  
คนท่ีความตั้งใจบกพร่องมกัถูกเช่ือมโยงกบัการมีแผลบริเวณสมองส่วนหนา้และส่วน Basal ganglia 
คนท่ีความตั้งใจดา้นการมองเห็นบกพร่องมกัถูกเช่ือมโยงกบัเปลือกสมองกลีบขา้งดา้นล่าง  
และทาลามสัในดา้นเดียวกนั การเคล่ือนท่ีของนยัน์ตาสัมพนัธ์กบับริเวณสมองส่วนกลาง การศึกษา
กบัคนดว้ยการแยกซีกสมอง (Split-brain) ท าใหค้น้พบความน่าสนใจเก่ียวกบัความตั้งใจ และหนา้ท่ี
ของสมอง เช่น ซีกขวาของสมองดูจะแยกออกจากความตั้งใจ ดา้นการมองเห็น   
 การประเมินความตั้งใจจดจ่อ (Attention)  
 การประเมินความตั้งใจจดจ่อ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัภาวะสมาธิสั้นท่ีนิยมใชใ้นการวดัความตั้งใจ
ทั้งท่ีใชแ้บบทดสอบทางจิตประสาท (Neuropsychological test) ชุดวดัความความตั้งใจท่ีเป็น 
computerized test หรือการตรวจการท างานคล่ืนไฟฟ้าสมอง เช่น     
 1.  แบบทดสอบทางจิตประสาท (Neuropsychological test) ท่ีใชก้ารประเมินความตั้งใจ
จดจ่อ (Attention) (ณหทยั วงศป์การันย,์ 2557, หนา้ 73) ไดเ้สนอแนวการประเมินความตั้งใจจดจ่อ
โดยใชแ้บบทดสอบทางจิตประสาท เช่น ทดสอบการนบัเลข (Digit span test) วธีิการทดสอบ 
การนบัเลข (Digit span test) การทดสอบโดยการสุ่มอกัษรเอ (‘A’ random letter test) ทดสอบ 
การลบเลขในใจ (Serial 7’s or 3’s) และทดสอบโดยใช ้Stroop color-word test ผูว้จิยัขอยกตวัอยา่ง
แบบทดสอบทางจิตประสาทพอสังเขป ดงัน้ี  
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 ทดสอบการนับเลข (Digit span test)  
 เป็นการนบัทวนตวัเลขตามล าดบัจากหนา้ไปหลงั (Forward digit Span) และนบัทวน
ตวัเลขตามล าดบัจากหลงัไปหนา้ (Backward digit Span) คนปกติจะนบัเลขตามไดอ้ยา่งนอ้ย
ประมาณ 7+/ -2 หลกั และ 5+/ -1 หลกั ตามล าดบั แต่ละตวัห่างกนั 1 วนิาที แสดงดงัภาพท่ี 7 
 
             ชุดท่ี 1     ชุดท่ี 2 
   1-7     4-9 
   3-9-4     3-8-1 
   1-6-3-8    6-2-9-7 
   2-5-9-1-6    4-9-2-6-5 
   4-7-2-8-5-3    3-7-2-3-5-4 
   5-1-7-2-9-4-7    8-4-1-5-9-2-7 
 
ภาพท่ี  7  ตวัอยา่งการทดสอบนบัเลข 
 
 วธีิการ ทวนตวัเลขตามล าดบัจากหนา้ไปหลงั (Forward digit Span) โดยผูท้ดสอบ 
จะอ่านชุดตวัเลขใหผู้ถู้กทดสอบพดูตามให้เหมือนท่ีสุดในอตัราหน่ึงตวัต่อวนิาที  หรือทวนตวัเลข
ตามล าดบัจากหลงัไปหนา้ (Backward digit Span) เช่น 1-2 ยอ้นกลบัไดเ้ป็น 2-1  
 เกณฑ์การให้คะแนน   
 ให ้1 คะแนนส าหรับการทวนตามล าดบัอยา่งถูกตอ้ง อ่านไม่ถูกตอ้ง 0 คะแนน 
 การทดสอบโดยการสุ่มอกัษรเอ (‘A’ random letter test)  
 ผูท้ดสอบอ่านชุดของตวัอกัษร (ภาษาองักฤษ) ท่ีปะปนกนัหลายอกัษร แลว้ใหผู้ท้ดสอบ
ยกมือข้ึนเม่ือไดย้นิตวัอกัษร A เท่านั้น หากไม่ผดิเลยใหค้ะแนนเตม็ หากไม่ยกมือเม่ือไดย้นิ
ตวัอกัษร A หรือยกมือเม่ือไดย้นิอกัษรอ่ืนใหห้กัคะแนน คนทัว่ไปอาจผิดไดป้ระมาณร้อยละ 20  
แต่คนท่ีมีปัญหาของสมองส่วนน้ีจะท าผดิมากคร้ังกวา่ ส าหรับตวัอยา่ง ‘A’ random letter test  
แสดงดงัภาพท่ี  8 
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ภาพท่ี  8  ตวัอยา่ง ‘A’ letter random test (ณหทยั วงศป์การันย,์ 2557) 
 
 ในกรณีผูท้ดสอบท่ีไม่เขา้ใจภาษาองักฤษอาจมีปัญหา อาจเปล่ียนไปใชส่้วนหน่ึงของ                    
การทดสอบ Montreal cognitive assessment-MoCA ฉบบัภาษาไทย มาทดสอบก็ได ้โดยใน MoCA 
เป็นการขานชุดตวัเลข แลว้ใหผู้ท้ดสอบยกมือเม่ือไดย้นิตวัเลข 1 แสดงดงัภาพท่ี 2-8 (แทนอกัษรเอ) 
เช่น 
  
 
 
 
ภาพท่ี  9  การขานชุดตวัเลข 1 
 
 ค าสั่ง ใหย้กมือขา้งท่ีถนดัข้ึนมาวางบนโตะ๊ ‚ถา้ไดย้นิเลข 1 ใหเ้คาะ 1 คร้ัง ถา้เลขอ่ืน 
ไม่ตอ้งเคาะ” ใหผู้ต้รวจอ่านรายการตวัเลขในอตัราหน่ึงตวัต่อวินาที  
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   
 0  คะแนน  ถา้ผดิเกิน 2 คร้ัง 
 1  คะแนน  ผดิหน่ึงคร้ังหรือไม่ผดิเลย  
 ทดสอบการลบเลขในใจ (Serial 7’s or 3’s)  
 วธีิการทดสอบการโดยใหผู้ท้ดสอบลบเลขในใจดว้ยโจทย ์100 ลบออกทีละ 7 ไดค้  าตอบ
ใหพ้ดูออกเสียงแลว้ลบต่อไปเร่ือย ๆ เป็นชุด โดยปกติควรลบได ้5 คร้ัง เป็นอยา่งนอ้ย แสดงดงัภาพ
ท่ี 10 หากผูท้ดสอบไม่สามารถลบได ้ใหเ้ปล่ียนโจทยเ์ป็น 100-3 ในหลกัการเดียวกนั  

‘A’ Letter Random Test 

L T P E A O A I C T D A l A A 

A N I A B F S A M R Z E O A D 

P A K L A U C J T O E A B A A 

Z Y F M U S A H E V A A R A T 

 

5  2  1  3  9  4  1  1  8  0  6  2  1  5  1  9  4  5  1  1  1  4  1  9  0  5  1  1  2   
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ภาพท่ี  10  การลบเลขในใจ 
 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน คะแนนเตม็ 3 คะแนน  
 0  คะแนนเม่ือลบไม่ถูกตอ้งเลย            1  คะแนนเม่ือลบถูกหน่ึงคร้ัง 
 2  คะแนนเม่ือลบถูกสองถึงสามคร้ัง       3  คะแนนเม่ือลบไดถู้กหมดส่ีถึงหา้คร้ัง  
 คิดคะแนนการลบแต่ละคร้ังแยกจากกนั นัน่คือ ถา้ผูท้  าแบบทดสอบลบผดิแต่หลงัจากนั้น
ลบดว้ย 7 ถูกจากตวัเลขท่ีลบผดิคร้ังแรกก็ใหค้ะแนนส าหรับคร้ังท่ีถูก ตวัอยา่งเช่น ผูท้  าแบบทดสอบ
อาจตอบเป็น ‚92-85-78-71-64‛ ซ่ึง ‚92‛ ไม่ถูกตอ้ง แต่การลบคร้ังอ่ืนถูกตอ้งก็ใหคิ้ดวา่ ผดิหน่ึงคร้ัง
และขอ้น้ีให ้3 คะแนน 
 ทดสอบโดยใช้ Stroop color-word test   
 เป็นทดสอบความตั้งใจจดจ่อ โดยใหอ่้านสีท่ีไม่ตรงกบัค าศพัทท่ี์เขียน เช่น ค าวา่ “สีแดง” 
พิมพด์ว้ยหมึกสีฟ้าแทนหมึกสีแดง แสดงดงัภาพท่ี 11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  11  Stroop color-word test  
 
 มีนกัวจิยัหลายท่านไดน้ าหลกัการน้ีไปทดสอบในกลุ่มสมาธิสั้น เช่น Joseph, Michael, 
Marcel, Isabella, & Cramon (2007) ไดท้  าการวจิยัเร่ือง การควบคุมความรู้ความเขา้ใจท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพในผูป่้วยสมาธิสั้นของผูใ้หญ่: จากการทดลองใช ้Stroop และ Task switching 

Serial 7’s Subtraction 

100 – 7 = 93, 85, 78, 71, 64, . . . 

 

Serial 3’s Subtraction 

100 – 3 = 97, 94, 91, 88, 85, . . .  
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performance (Inefficient cognitive control in adult ADHD: Evidence from trial-by-trial Stroop 
test and cued task switching performance) 
 การวดัสมาธิต่อเน่ือง (Continuous performance test: CPT) 
 Continuous performance test (CPT) เป็นรูปแบบการทดสอบทางจิตประสาทวทิยา
(Neuropsychological test) ท่ีใชว้ดัระดบัสมาธิหรือความตั้งใจจดจ่อท่ีต่อเน่ือง (Sustained attention) 
และระดบัการควบคุมความสนใจท่ีจะเลือกหรือไม่เลือกของแต่ละบุคคล (Attentional control) 
ระดบัสมาธิหรือความตั้งใจจดจ่อท่ีต่อเน่ือง (Sustained attention) น้ีจะเก่ียวขอ้งกบัอาการหุนหนั
พลนัแล่น (Conners & MHS, 2000) ระดบัสมาธิหรือความตั้งใจจดจ่อท่ีวดัไดโ้ดยใช ้CPT  
เป็นผลรวมของสมาธิ หรือความตั้งใจจดจ่อในการเลือก (Selective attention) มีสมาธิในการแยกแยะ 
(Filtering of attention) ความจดจ่อของสมาธิ (Focusing of attention) และความต่อเน่ืองของสมาธิ 
(Sustained attention) (Cynthia, Riccio, Reynolds, & Lowe, 2001) CPT มีการพฒันารูปแบบ 
การน าไปใช้อย่างหลากหลาย เช่น Continuous performance test (CPT) ท่ีพฒันาข้ึนโดยฐิตวี  
แก้วพรสวรรค์ (Kaewpornsawan & Ariyanuchitkul, 2000 อา้งถึงใน มนัฑนา กิตติพีรชล 
และวรวฒัน์ ไชยชาญ, 2554, หนา้ 102) โดยมีรูปแบบการใชด้งัน้ีผูรั้บการทดสอบ จะตอ้งดูรูปภาพ
ขนาดกวา้ง 3 เซนติเมตร สูง 5 เซนติเมตร จ านวน 12 รูป ท่ีปรากฏบนจอคอมพิวเตอร์ โดยมีหน่ึงรูป 
เป็นรูปท่ีระบุใหผู้รั้บการทดสอบตอ้งตอบสนองดว้ยการกดปุ่มบนแป้นพิมพ ์โปรแกรมคอมพิวเตอร์
จะสุ่มรูปดงักล่าว แสดงบนจอทีละรูปเป็นจ านวนทั้งหมด 200 คร้ัง เป็นรูปท่ีระบุใหต้อบสนอง 
(Target stimuli) 30 คร้ัง และรูปอ่ืน ๆ (Non-target stimuli) 170 คร้ัง การแสดงรูปแต่ละคร้ัง 
รูปจะปรากฏบนจอเป็นเวลา 200 มิลลิวนิาที และเวน้ช่วง 1,500 มิลลิวนิาทีก่อนแสดงรูปต่อไป 
ผูรั้บการทดสอบไม่สามารถคาดเดาไดว้า่ รูปต่อไปท่ีจะแสดงจะเป็นรูปอะไร วดัผลการทดสอบจาก
จ านวนคร้ัง ระยะเวลา และความถูกตอ้งของการตอบสนองไดเ้ป็นจ านวนคร้ังท่ีกระท าถูกตอ้ง 
(Commission correct) ในกรณีท่ีกดปุ่มเม่ือปรากฏรูปท่ีระบุใหก้ด จ านวนคร้ังท่ีกระท าผดิพลาด 
(Commission error) ในกรณีท่ีกดปุ่ม เม่ือปรากฏรูปอ่ืนท่ีไม่ใช่รูปท่ีระบุใหก้ด, จ านวนคร้ังท่ีละเวน้
ถูกตอ้ง (Omission correct) ในกรณีท่ีไม่กดปุ่ม เม่ือไม่ปรากฏรูปท่ีระบุใหก้ด จ านวนคร้ังท่ีละเวน้ 
ผดิพลาด (Omission error) ในกรณีท่ีปรากฏรูปท่ีระบุ ให้กดปุ่มแต่ไม่กด ระยะเวลาการตอบสนอง 
ท่ีถูกตอ้ง (Reaction time of correct commission) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลา
ตอบสนองท่ีถูกตอ้ง (Standard deviation of reaction time) (มนัฑนา กิตติพีรชล และวรวฒัน์  
ไชยชาญ, 2554, หนา้ 117) 
 ผลท่ีไดจ้ากการทดสอบดว้ยแบบทดสอบ CPT ไดแ้ก่ จ  านวนคร้ังของของการท าผดิพลาด 
(Omission error) ซ่ึงแสดงถึงความไม่มีสมาธิยิง่มากยิง่แสดงวา่ ไม่มีสมาธิ (Inattention) จ านวนคร้ัง
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ของ Ommission error ซ่ึงแสดงถึงความหุนหนัพลนัแล่น ยิง่มากยิง่แสดงวา่ หุนหนัพลนัแล่นมาก 
(Impulsivity) ค่า Reaction time ของการตอบสนองท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงแสดงถึงความเร็วในการประมวลผล
ขอ้มูลและตอบสนองทางการเคล่ือนไหว ยิง่นอ้ยยิง่แสดงวา่ ความเร็วสูง และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของระยะเวลาตอบสนองท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงแสดงถึงความคงเส้นคงวาของสมาธิตลอดระยะเวลาท า 
การทดสอบ (Kaewpornsawan & Ariyanuchitkul, 2000, Gordon, Barkley, & Lovett, 2006, 
Cynthia et al., 2001) 
 CPT (IVA-2) เป็นการทดสอบความตั้งใจจดจ่อจากการเห็นภาพ การไดย้นิ และ                         
การตอบสนองต่อการควบคุมการท างาน โดยใชแ้บตเตอร่ีเทสต่อเขา้กบัเคร่ืองคอมพิวเตอร์  
ซ่ึงใชเ้วลาในการทดสอบ 15 นาที วธีิการทดสอบ เช่น เม่ือมีตวัเลข 1 หรือ 2 ใหค้ลิกเมา้ส์ เม่ือเห็น
และไดย้นิ ‚1‛ และไม่คลิกเมาทเ์ม่ือเห็นหรือไดย้นิ ‚2‛ จะมีส่ิงเร้าทางสายตาและหู การวดัผลวดั
จากจ านวนคร้ังของ Omission error ซ่ึงแสดงถึงความไม่มีสมาธิยิง่มากยิง่แสดงวา่ ไม่มีสมาธิ 
(Inattention) จ านวนคร้ังของ Commission error ซ่ึงแสดงถึงความหุนหนัพลนัแล่น ยิง่มากยิง่แสดงวา่ 
หุนหนัพลนัแล่นมาก (Impulsivity) ค่า Reaction time ของการตอบสนองท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงแสดงถึง
ความเร็วในการประมวลผลขอ้มูลและตอบสนองทางการเคล่ือนไหว ยิง่นอ้ยยิง่แสดงวา่ ความเร็วสูง 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลาตอบสนองท่ีถูกตอ้ง ซ่ึงแสดงถึงความคงเส้นคงวาของ
สมาธิตลอดระยะเวลาท าการทดสอบ (Train, 2016, p. 135)  
 The test of variables of attention (TOVA) เป็นแบบทดสอบวดัระดบัความตั้งใจจดจ่อ 
อยา่งต่อเน่ือง ใชเ้วลาในการทดสอบ 21.6 นาที คะแนนท่ีไดข้องผูถู้กทดสอบจะน ามาเทียบกบั
เกณฑป์กติ (Norm) วธีิการใชแ้บบวดัสมาธิต่อเน่ือง ผูท้ดลองตอ้งกดปุ่มไมโครสวชิ (Microswitch) 
เม่ือปรากฏสัญลกัษณ์ส่ีเหล่ียมจตุัรัสเล็กรูปหน่ึงบนจอ ซ่ึงเป็นรูปท่ีเป็นเป้าหมายหากผูท้ดลอง 
กดปุ่มภาพท่ีไม่ใช่เป้าหมายปรากฏ (รูปส่ีเหล่ียมจตุัรัสขนาดเล็กท่ีอยูใ่ตรู้ปส่ีเหล่ียมขนาดใหญ่)  
โดยทุก 2 วนิาที จะปรากฏรูปข้ึนบนจอ ความผดิพลาดจากการกดปุ่มภาพท่ีไม่ใช่เป้าหมายบ่งบอก
ถึงความหุนหนัพลนัแล่นหรือการขาดการยบัย ั้งชัง่ใจ จ านวนคร้ังท่ีขอ้มูลต่าง ๆ จะบนัทึกและน ามา
เปรียบเทียบกบัเกณฑม์าตรฐานปกติ (Norm) อุปกรณ์ท่ีออกแบบมาโดยเฉพาะจึงช่วยลดความผิดพลาด
ในเร่ืองจ านวนคร้ังท่ีวดัไดก้บัจ านวนคร้ังจริง (วริสรา จุย้ดอนกลอย, 2553, หนา้ 87) ขอ้จ ากดั
ส าหรับการวดัดว้ยวธีิน้ีควรใชข้อ้มูลร่วมกบัการสัมภาษณ์ การพดูคุยในรายละเอียดประวติั 
ครอบครัวท่ีสมบูรณ์แบบสอบถาม และการให้ค  าปรึกษาซ่ึงจะเห็นวา่ เป็นวธีิการใชเ้วลานานและ 
น่าเบ่ือส าหรับคนท่ีมีโรคสมาธิสั้น  
 Attention network test (ANT) ท่ีพฒันาโดย Fan et al. (2002, pp. 340- 347) เป็น 
computerized test แบบวดั ANT แบ่งประเภทความตั้งใจออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ 1) The alerting 
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network ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการคงความพร้อม 2) The orienting network เป็นการเลือกขอ้มูลท่ีเกิดจาก
ตวักระตุน้ภายนอก 3) Executive control network เป็นความสามารถในการตอบสนองต่อ
สถานการณ์ท่ีซบัซอ้นโดยท่ีการแสดงออกสามารถเกิดข้ึนไดห้ลายแบบ (Thomas, Redick, Randall, 
& Engle, 2006, p. 714) Attention network test (ANT) เป็นการออกแบบการทดลองเพื่อหา
ความสัมพนัธ์ระหวา่งเครือข่ายความตั้งใจ (Attention network) (Fan et al., 2002) การทดสอบน้ี 
ใชก้ารหาค่าความแตกต่างของเวลาท่ีตอบสนอง (Reaction time: RT) ต่อส่ิงเร้าในเง่ือนไขท่ีแตกต่าง
กนั ดงัน้ี (ภาพประกอบท่ี 2-10 ) ผูท้ดสอบตอ้งบอกต าแหน่งของลูกศรในทิศทางท่ีแตกต่างกนั 4 
เง่ือนไข คือ N0 cue หมายถึง ไม่แสดงลูกศรบนจอภาพ Center cue หมายถึง ลูกศรแสดงบนจอภาพ
ตรงกลางจอ Double cue หมายถึง ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนและดา้นล่าง Spatial cue 
หมายถึง ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนและดา้นล่างท่ีแสดงทิศทาง เม่ือส่ิงกระตุน้ปรากฏ  
ผูเ้ขา้ทดสอบตอ้งตอบสนองใหต้รงกบัเง่ือนไขทิศทาง (Direction of target) โดยการกดปุ่ม Shift 
ซา้ย และ Shift ขวา 
 เม่ือ   RT หมายถึง เวลาของการตอบสนอง (Reaction time) 
 Alerting network effect  =  RT (no cue)-RT (double cue) 
 Orienting network effect =  RT (center cue)-RT (spatial cue) 
 Executive control network effect  =  RT (incongruent)-RT (congruent) 
 ระยะความต่ืนตวั (Alertness) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อการมีหรือไม่มีภาพ 
 ระยะการจดัเรียง (Orient) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อภาพแลว้เปล่ียนเป็นแผนภาพ 
ท่ีมีทิศทาง 
 ระยะความซบัซอ้น (Executive control) ซ่ึงเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของกระบวนการ 
ความตั้งใจ (Attention process) ตอ้งตอบสนองต่อความเขา้กนัไดข้องเง่ือนไขวา่ เขา้กนัไดห้รือไม่ 
(Incongruent/ Congruent) 
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ภาพท่ี  12  แผนภาพแสดงการทดสอบ ANT เป้าหมายของการทดสอบน้ี เพื่อหาความถูกตอ้ง  
  (Accuracy) และความเร็ว (Speed) ของการตอบสนองต่อส่ิงเร้าในเง่ือนไขท่ีก าหนด  
  (Fan et al., 2002) 
 
 มีงานวจิยัมากกวา่ 39 เร่ือง ท่ีไดน้ าเอาวธีิการวดั ANT มาใชว้ดัความตั้งใจ (Jeffrey & 
MacLeod, 2009, pp. 31-32) เช่น ในงานวจิยัของ Lidia et al. (2007) จากงานวจิยัเร่ือง การฝึกสติ
สมาธิในผูใ้หญ่และเด็กสมาธิสั้น (Mindfulness meditation training in adults and adolescents with 
ADHD) งานวจิยัของ Amish et al. (2007) ในงานวจิยัเร่ือง การฝึกสติเพื่อการปรับเปล่ียนองคป์ระกอบ
ยอ่ยของความตั้งใจจดจ่อ (Mindfulness training modifies subsystems of attention) เป็นตน้  
 การตรวจคลืน่ไฟฟ้าสมอง     
 วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์(2556, หนา้ 141) ไดเ้สนอแนวทางการประเมินความตั้งใจจดจ่อ
โดยการตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมอง (Electroencephalography: EEG) และการประยกุตใ์ชใ้นเด็กท่ีเป็น
โรคซนสมาธิสั้น โดยท าการวดัคล่ืนไฟฟ้าสมองในขณะท่ีใหท้  ากิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัความตั้งใจจดจ่อ 
ร่วมไปดว้ยการตรวจวดัคล่ืนไฟฟ้าสมอง เป็นวธีิการประเมินการท างานของสมองชนิดหน่ึง  
ซ่ึงใชท้ั้งในส่วนของการวจิยัและในการตรวจรักษาผูป่้วยทางคลินิก โดยทัว่ไปการตรวจวดั
คล่ืนไฟฟ้าสมองจะแบ่งออกเป็น 3 ชนิดใหญ่ ๆ คือ  
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 1.  การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองในขณะพกั (Resting EEG recording) เป็นการบนัทึก
คล่ืนไฟฟ้าสมองในขณะพกัโดยไม่มีการใหส่ิ้งกระตุน้ เพื่อดูการท างานของสมองในขณะนั้น 
และยงัสามารถน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์ในเชิงปริมาณ (Quantitative EEG: qEEG) ผา่นการสมการ
ทางคณิตศาสตร์ ท่ีเรียกวา่ Fast fourier transform (FFT) เพื่อท าการวิเคราะห์ปริมาณ ความสูง 
(Amplitude) และค่า Power ของคล่ืนในแต่ละช่วงความถ่ีของสมองไดอี้กดว้ย  
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  13  การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองในขณะพกั (Resting EEG recording)   
 
 2.  การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิด Evoked potentials (EP) เป็นการตรวจ คล่ืนไฟฟ้า
สมองในขณะท่ีมีการใหส่ิ้งกระตุน้ซ ้ า ๆ ต่อระบบประสาทรับความรู้สึกชนิดต่าง ๆ  
 3.  การตรวจคล่ืนไฟฟ้าสมองชนิดอีอาร์พี (Event related potentials: ERP) เป็นการตรวจ 
คล่ืนไฟฟ้าสมองในขณะท่ีใหส่ิ้งกระตุน้ซ ้ า ๆ  
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้องกบัการฝึกสติ  
 ความหมายของ สติ (Mindfulness) ไดมี้นกัวชิาการ จิตแพทยแ์ละผูว้จิยัหลายท่านไดใ้ห้
ความหมายของ สติ ไวด้งัน้ี  
 ความหมายจากวกิีพีเดีย Mindfulness แปลตามความหมายท่ีใชไ้ดว้า่ “ความเป็นผูมี้สติ” 
“สติ” และ “การเจริญสติ” เป็น “การความใส่ใจของตนไปท่ีอารมณ์ ความคิด และความรู้สึก 
ท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ี โดยตั้งใจ ยอมรับ ไม่มีการตดัสิน” ซ่ึงสามารถฝึกไดโ้ดยวธีิปฏิบติักรรมฐาน      
ท่ีดดัแปลงมาจากการเจริญอานาปานสติของชาวพุทธ เป็นวธีิการท่ีเร่ิมเกิดความนิยมในโลก
ตะวนัตก     
 Kabat-Zinn (1996) ไดใ้หค้วามของสติ หมายความวา่ การใส่ใจ อยา่งมีเป้าหมายกล่าว 
คือ อยูก่บัปัจจุบนัและไม่ตดัสิน (Paying attention in a particular way: On purpose, in the present 
moment, and non judgementally) ต่อมาปีคริสตศ์กัราช 2003 Kabat-Zinn ไดเ้พิ่มความหมายค าวา่ 
สติ รวมถึงความใส่ใจท่ีมีคุณลกัษณะของ ความรักและความเมตตา เป็นความรู้สึกของจิตใจท่ี 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%83%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B9%83%E0%B8%88
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%93%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%90%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%81
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เปิดกวา้งเป็นมิตร (Mindfulness includes an affectionate, compassionate quality within the 
attending, a sense of open hearted friendly presence and interest)  
 Salananda (2002) ไดใ้หค้วามหมาย สติ วา่ ความระลึกรู้ ส่ิงเร้าต่าง ๆ รวมทั้งการกระท า
ทางกาย วาจา และใจท่ีเกิดข้ึนทางตา หูจมูก ล้ิน กายและใจอยา่งแนบชิดโดยไม่หลงลืม กล่าวคือ 
เป็นความระลึกรู้ส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยา่ง จดจ่อ และต่อเน่ืองในขณะปัจจุบนัเป็นความระลึกรู้ส่ิงใด 
ส่ิงหน่ึงอยา่งจดจ่อ และต่อเน่ืองในขณะปัจจุบนั 
 จ าลอง ดิษยวณิช (2557) ไดใ้หค้วามหมาย สติ วา่ ความระลึกไดห้รือความตระหนกั 
ในอารมณ์ (ส่ิงท่ีจิตยดึเหน่ียวหรือรับรู้) อยา่งแนบชิดลุ่มลึกและทัว่ถว้น 
 Analayo (2003, p. 123) ไดใ้หค้วามหมาย สติ ตามหลกันิรุกติศาสตร์วา่ ความจ าได ้
(Remembering) ความระลึกรู้ หรือความระลึกได ้(Recollection) และความแนบชิด (Non-
superficiality) กบัร่างกาย  
 สรุป ความหมายสติ คือ การระลึกในจิตใจของตนเองรู้วา่ในขณะน้ี ก าลงัท าอะไร  
ไม่เผลอ รู้การเปล่ียนแปลงทั้งทางร่างกาย จิตใจ และส่ิงแวดลอ้มรอบขา้ง ไม่มีการตดัสิน ไม่เครียด 
มีความรักความเมตตากบัคนรอบขา้ง 
 แนวคิดเกีย่วกบัการฝึกสติ 
 แนวการฝึกสติในเด็กสมาธิสั้นน้ีไดน้ าแนวคิดมาจาก การฝึกสติเพื่อลดความเครียด
(Mindfulness based stress reduction: MBSR) และการบ าบดัเชิงความคิดโดยใชก้ารฝึกสติเป็นฐาน
(Mindfulness-based cognitive therapy: MBCT) การฝึกสติในการบ าบดัเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น เช่น 
งานวจิยัของซูซาน สมอลลี (Susan Smalley) ไดท้  าวจิยัเร่ือง การฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น โดยใช้
โปรแกรม Mindful awareness program หรือ MAP ในเด็กสมาธิสั้นเกรด 2-3 อายปุระมาณ 7-9 ปี 
พบวา่ การใชโ้ปรแกรมการฝึกสติช่วยใหเ้ด็กมีสมาธิดีข้ึนลดพฤติกรรมไม่พึงประสงค ์มีความเครียด
ลดลง อารมณ์ดีข้ึน (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ, 2556) 
 ในการฝึกสติมีหลายรูปแบบผูว้จิยัไดบู้รณาการ การฝึกสติท่ีเก่ียวกบัการก าหนดลมหายใจ 
ซ่ึงจดัวา่ เป็นวธีิการท่ีง่ายและสะดวกและเหมาะกบัการฝึกเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นท่ีมีนกัจิตวทิยา 
จิตแพทย ์นกัวชิาการนกัวจิยัไดน้ าเอาหลกัการฝึกสติเอาไปประยกุตใ์ชแ้ละมีรายงานการวจิยัตีพิมพ์
ถึงผลการฝึกสติเป็นจ านวนมาก ดงัรายงานการวิจยัของ Donna (2015)  
 แนวการประยกุตก์ารฝึกสติท่ีใชใ้นงานวจิยั ดงัน้ี 
 1.  การฝึกสติระลกึรู้ลมหายใจ (อานาปานสติ) มีสติในการระลึกรู้ลมหายใจ เขา้-ออก  
ท่ีบริเวณปลายจมูก ท่ีจุดของลมกระทบเพียงแห่งเดียวเท่านั้น โดยใชก้ารบริกรรมภาวนา เช่น  
หายใจเขา้ ภาวนา ‚พุทธ‛ หายใจออก ภาวนา‚โธ‛ หรือใชก้ารนบัเลข ก็ได ้มีวธีิปฏิบติั ดงัน้ี 
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 จะนัง่หรือยนืก็ไดมื้อประสานกนัพร้อมหลบัตาหายใจเขา้ออกพร้อมกบัใหเ้ร่ิมนบั 
(นบัแต่เพียงในใจ) โดยนบัเป็นคู่ ๆ ดงัน้ี  
 รอบท่ีหน่ึง  

หายใจเขา้ นบัวา่ หน่ึง หายใจออก นบัวา่ หน่ึง  
หายใจเขา้ นบัวา่ สอง หายใจออก นบัวา่ สอง  
หายใจเขา้ นบัวา่ สาม หายใจออก นบัวา่ สาม  
หายใจเขา้ นบัวา่ ส่ี หายใจออก นบัวา่ ส่ี  
หายใจเขา้ นบัวา่ หา้ หายใจออก นบัวา่ หา้  
แลว้เร่ิมนบัถอยมาจาก หา้-หา้ จนถึงหน่ึง ใหม่ ดงัน้ี  
หายใจเขา้ นบัวา่ หา้ หายใจออก นบัวา่ หา้  
หายใจเขา้ นบัวา่ ส่ี หายใจออก นบัวา่ ส่ี  
หายใจเขา้ นบัวา่ สาม หายใจออก นบัวา่ สาม  
หายใจเขา้ นบัวา่ สอง หายใจออก นบัวา่ สอง  
หายใจเขา้ นบัวา่ หน่ึง หายใจออก นบัวา่ หน่ึง  

 รอบท่ีสอง  
 เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง หก-หก แลว้ยอ้นกลบัใหม่ โดยนบัจาก หก-หก มาจนถึง 
หน่ึง-หน่ึงอีก  
            รอบท่ีสาม  
 เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง เจด็-เจด็ แลว้ยอ้นกลบัใหม่ โดยนบัจาก เจด็-เจ็ด  
มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก  
            รอบท่ีส่ี  
 เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง แปด-แปด แลว้ยอ้นกลบัใหม่ โดยนบัจาก แปด-แปด 
มาจนถึง หน่ึง-หน่ึงอีก 
           รอบท่ีหา้  
 เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง เกา้-เกา้ แลว้ยอ้นกลบัใหม่ โดยนบัจาก เกา้-เกา้ มาจนถึง 
หน่ึง-หน่ึงอีก  
           รอบท่ีหก  
 เร่ิมนบัจาก หน่ึง-หน่ึง ไปจนถึง สิบ-สิบ แลว้ยอ้นกลบัใหม่ โดยนบัจาก สิบ-สิบ มาจนถึง 
หน่ึง-หน่ึงอีก  
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 เม่ือนบัครบทุกรอบแลว้ ใหก้ลบัมานบัตั้งแต่รอบท่ีหน่ึงอีก นบัเร่ือยไปอยูอ่ยา่งน้ี 
จนการนบัไม่หลงลืม และไมข่า้มล าดบั จนนบัไดค้ล่องแคล่ว ลมหายใจเขา้ออกปรากฏชดั ท าให ้
จิตสงบดีข้ึน ก็จะไดผ้ลดีในการฝึกจิตในเบ้ืองตน้ หลงัจากนั้นใหห้ายใจเขา้ออกปกติไม่ตอ้งนบั 
ท าไปจนกวา่ครบเวลาท่ีก าหนด หรือจะใชว้ธีิการนบัอีกแบบก็ได ้โดยมีวธีิการฝึกปฏิบติัดงัน้ี  
 ตั้งกายตรง รู้ลมออก-เขา้ ท่ีจุดเดียวปลายจมูกหรือริมฝีปากบน ลมหายใจเขา้-ออกนบั  
1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5 แลว้เร่ิมตน้นบัใหม่ 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5, 6-6 จนถึง 10  
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  6-6 
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  6-6  7-7  
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  6-6  7-7  8-8 
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  6-6  7-7  8-8  9-9 
 1-1  2-2  3-3  4-4  5-5  6-6  7-7  8-8  9-9  10-10 
 นบัอยา่งน้ีไปจนกระทั้งไม่หลง คือ มีผดินอ้ยลง ๆ เร่ือย ๆ จนกระทัง่จิตจะมีก าลงั
สติสัมปชญัญะมีปริมาณมากข้ึน  จะปรากฏอาการคือ ไม่พลาดเลย  และลมหายใจจะเร็วข้ึน   
ใหเ้ปล่ียนรูปแบบการนบั นบัใหม่ดงัน้ี หายใจออกนบั 1 หายใจเขา้นบั 2 สลบักนัไป โดยก าหนด 
ท่ีจุดเดิมอยา่ตามลมเขา้ออก อยา่งท่ีท่านเปรียบไวเ้หมือนกบั นายช่างกลึง  หรือการเล่ือย  หรือ 
นายทวารประตู  โดยมีล าดบัดงัน้ี 
 1  2  3  4  5  
 1  2  3  4  5  6 
 1  2  3  4  5  6  7 
 1  2  3  4  5  6  7  8 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 ผลการฝึกสติแบบอานาปานสติ เช่น รายงานการวจิยัของอรวรรณ จนัทร์มณี (2557) 
พบวา่ เด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นท่ีเรียนในโรงเรียนวดัอยัยกิารามจ านวน 40 คน เป็นเพศชาย อายุ
ระหวา่ง 9-12 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบัการฝึกสร้างจินตนาการ สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา  
16 สัปดาห์ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไดรั้บการเรียนตามปกติ พฤติกรรมและสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียง
สมาธิสั้นประเมินโดยใชแ้บบประเมินพฤติกรรมและสมาธิ (ฉบบัผูป้กครองและครู) พบวา่ ระดบั
พฤติกรรมและสมาธิของกลุ่มทดลอง ทั้งท่ีประเมินโดยผูป้กครองและครู ลดลงเม่ือเทียบกบักลุ่ม
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ควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 ผลของการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การฝึกสติ
แบบอานาปานสติสามารถช่วยใหพ้ฤติกรรมและสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นดีข้ึน  
ซ่ึงสามารถใชเ้ป็นการบ าบดัทางเลือกไดอี้กแนวทางหน่ึง 
 2.  การฝึกสติกบัการหายใจแบบโยคะ 
 เป็นการฝึกเพื่อควบคุมการหายใจใหส้ามารถหายใจไดลึ้กกวา่เดิมและยาวกวา่เดิม
องคป์ระกอบส าคญัในการฝึกลมปราณนั้นเก่ียวขอ้งกบัการฝึกควบคุมการหายใจเขา้ (Inhalation,  
puraka) ควบคุมการหายใจออก (Exhalation, rechaka) และการควบคุมการกลั้นหายใจ (Breath 
holding, kumbhaka) ผลการฝึกสติอยูก่บัลมหายใจดว้ยวธีิปราณายามะ (Pramayama) มีความสัมพนัธ์ 
ต่อเน่ืองกบัระบบประสาทอตัโนมติั ท าใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ ควบคุมการท างานของจิต  
(กว ีคงภกัดีพงษ,์ ธีรินทร์ อุชชิน, ธีรเดช อุทยัวทิยารัตน์ และยทุธโรจน์ สุวรรณสุเมธ, 2557,  
หนา้ 156) ไดอ้ยา่งดีเยีย่ม 
 ปราณายามะ (Pramayama) ไดมี้การน ามาฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น พบวา่ เด็กท่ีมีภาวะ
สมาธิสั้นมีสมาธิมากข้ึนนอกจากน้ียงัช่วยลดความเครียดเด็กมีความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน นอกจากน้ี
ยงัท าใหเ้กิดความผอ่นคลายท าใหก้ารเรียนรู้ดีข้ึน ปรับสมดุลของสมองมีการน าออกซิเจนไปใช้
อยา่งรวดเร็ว ซ่ึงออกซิเจนเป็นแหล่งเช้ือเพลิงท่ีจ  าเป็น ปราณายามะ มีหลายเทคนิคเก่ียวกบั 
การหายใจท่ีมีประโยชน์ต่อเด็กสมาธิสั้นท่ีมีการเพิ่มสมาธิ (Mary, 2012) เช่น  
 - เทคนิคการถอนหายใจลมหายใจ จะช่วยใหเ้ด็กท่ีจะปล่อยความเครียดโดยการถอน
หายใจออกจากปากท าใหค้ลายเครียด  
 - เทคนิคดวงอาทิตยล์มหายใจ จะช่วยใหเ้ด็กรู้สึกวา่การเพิ่มข้ึนของสูดดมและ                      
ความนุ่มนวลของการหายใจออก 
 - Humming ลมหายใจ จะช่วยใหเ้ด็กรู้สึกครวญเพลงในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น 
หนา้อก, ใบหนา้, ริมฝีปาก และล าคอ 
 มีการน าเอาการฝึกสติดว้ยวธีิการหายใจแบบปราณายามะ (Pramayama) มาช่วยลดภาวะ
สมาธิสั้นในเด็กสมาธิสั้นได ้เช่น ในงานวจิยัของฮารีประสาท และคณะ (Hariprasad et al., 2013) 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กสมาธิสั้นจ านวน 9 คน อายรุะหวา่ง 5-16 ปี ฝึกโยคะแบบต่าง ๆ และฝึกร่วมกบั
การหายใจแบบแบบปราณายามะ (Pramayama) พบวา่ เด็กลดมีพฤติกรรมท่ีไม่ดีลงได ้
 3.  การฝึกสติกบัการฝึกลมหายใจแบบช่ีกง 
 หลกัการพื้นฐานของการฝึกช่ีกง มีองคป์ระกอบ ส าคญั 3 อยา่ง คือ  
 - การหายใจท่ีถูกวธีิ  
 - การใชส้มาธิขณะท่ีมีการฝึก  

https://marybreath.com/author/marybreath/
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 - การเคล่ือนไหว ท่วงท่าต่าง ๆ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัรองลงมา 
 วธีิการฝึก 
 การฝึกสมาธิ เป็นการฝึกไปพร้อมกบัการฝึกช่ีกง ประสาน กบัการหายใจ และสามารถ
สัมผสัถึงช่ีไดด้ว้ยวธีิการ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ยนืตวัตรง แยกเทา้ทั้งสองขา้ง พอประมาณ ค่อย ๆ หลบัตา ยกมือ แขน ขอ้ศอก 
ทั้งสองขา้งอยูร่ะดบัทรวงอก หนัฝ่ามือทั้งสองขา้งเขา้หากนั 
 2.  ขยบัฝ่ามือเขา้หากนั และออกจากกนั ชา้ ๆ โดยท่ีมือสองขา้งไม่สัมผสักนั 
 3.  สัมผสัถึงความรู้สึกท่ีฝ่ามือทั้งสองขา้ง ระหวา่งการเคล่ือนไหวเขา้ออกจากกนั 
 4.  หลงัปฏิบติัต่อเน่ืองจนเกิดสมาธิชัว่ครู่หน่ึง จะรู้สึกถึงประจุไฟฟ้าท่ีปลายน้ิว  
มีการดูดและผลกักนัของฝ่ามือ หรือเกิดความร้อนออกมาจาก ฝ่ามือเป็นวบู ๆ ก็ใหต้ั้งความรู้สึก
ดงักล่าวต่อไป 
 ลกัษณะท่ีเกิดข้ึนดงักล่าวอาจเรียกไดว้า่ เป็นความรู้สึกสัมผสัถึงพลงัชีวติ (ช่ี) ไดน้ัน่เอง 
โดยก่อนการฝึกช่ีกงอาจฝึกสมาธิดงักล่าวประมาณ 5-10 นาที วนัละ 1-2 คร้ัง 
 การฝึกหายใจ 
 การฝึกหายใจเป็นส่วนส าคญัอีกประการหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารฝึกช่ีกงเกิดผล เน่ืองจาก                   
การหายใจ ท่ีถูกตอ้งจะท าให้ร่างกายไดรั้บปริมาณ ออกซิเจนท่ีเพียงพอและสามารถขบัคาร์บอนได- 
ออกไซดไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม ร่างกายจะมีความผอ่นคลายปรับสมดุลของระบบประสาท ซ่ึงกล่าวโดย 
รวมหลกัการส าคญั คือ ควรหายใจใหช้า้และเขา้ลึก อาจจะมีการกลั้นลมหายใจไวส้ักครู่ แลว้ค่อย ๆ 
ผอ่นลมหายใจออก โดยการหายใจเขา้ ทอ้งจะพองและหายใจออกทอ้งยบุ 
 ในการฝึกสติกบัการฝึกลมหายใจแบบช่ีกงจากงานวจิยัของ Pan, Zhang and Xia (1994) 
พบวา่ มีการเพิ่มคล่ืน Theta บริเวณตรงกลางของสมองส่วนหนา้ นอกจากน้ีจากงานวิจยัของ 
Pang, Brody and Fassler (2010) ท่ีท  าการทดลองในกลุ่มเด็กสมาธิสั้นอายเุฉล่ีย 14 ปีคร่ึง 
ท าการทดลอง วนัละ 45 นาที อาทิตยล์ะ 2 วนั เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 6 สัปดาห์แรก ท าการวดัอาการ
เก่ียวกบัสมาธิสั้น พบวา่ ลดลงในกลุ่มทดลองแต่ในกลุ่มควบคุมอาการสมาธิสั้นยงัสูงอยู ่และ 
ในสัปดาห์ท่ี 12 วดั อาการสมาธิสั้นอีก พบวา่ ลดลงในกลุ่มทดลองจากเดิมเล็กนอ้ยและในกลุ่ม
ควบคุมอาการขาดสมาธิยงัสูง แสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกสติเด็กสมาธิสั้นดว้ยการฝึกลมหายใจแบบช่ีกง
มีผลท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นมีสมาธิมากข้ึน การฝึกสติแบบน้ีค่าใชจ่้ายนอ้ยไม่มีผลขา้งเคียง  
 4.  การฝึกสติกบัการผ่อนคลาย  
 ผูว้จิยัไดน้ าเอาแนวการฝึกแบบโยคะท่าท่ีผอ่นคลายท าให้นกัเรียนรู้จกัร่างกายและเรียนรู้
การผอ่นคลายในแต่ละส่วนของร่างกาย 
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 ท่าศพ (Savasana) มีล าดบัขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี 
 1.  นอนหงาย แยกขาออกพอประมาณแบบสบาย ๆ หงายฝ่ามือวางขา้งล าตวั  
 2.  ผอ่นคลายร่างกายทุกส่วนผอ่นคลายใหม้ากท่ีสุด จินตนาการวา่ร่างกายทั้งหมด 
จมลงไปท่ีพื้น (แผน่หลงัติดพื้น)  
 3.  ความรู้สึกทั้งหมดอยูภ่ายในร่างกาย สติอยูท่ี่ลมหายใจเขา้ลึก ออกยาว หายใจสบาย ๆ 
เฝ้าจดจ่อกบัการหายใจสัก 5-10 นาที 
 ในระหวา่งการฝึกจะมีการเปิดเพลงบรรเลงเพื่อความผอ่นคลาย 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  14  การฝึกสติกบัการผอ่นคลายท่าศพ Savasana (กว ีคงภกัดีพงษ ์และคณะ, 2543) 
 
 การฝึกสติดว้ยการฝึกโยคะมีประโยชน์กบัเด็กทุกเพศทุกวยัและในเด็กสมาธิสั้นจะมี
ความเครียดมากกวา่เด็กปกติการฝึกสติแบบผอ่นคลายดว้ยท่าศพ Savasana น้ีจะช่วยลดความเครียด
และเพิ่มความตั้งใจจดจ่อหรือมีสมาธิมากข้ึน ดงัรายงานการวจิยัของมหาวทิยาลยัโคลมัเบีย พบวา่ 
การใชโ้ปรแกรมการฝึกสติท่ีมีการน าเอาการฝึกโยคะมาใชร่้วมดว้ยเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ในเด็กสมาธิ
สั้นอายรุะหวา่ง 6-11 ปี ร้อยละ 90 เด็กมีการเพิ่มของโดปามีน ซ่ึงเป็นสารส่ือประสาทในสมองท่ีมี
ส่วนเช่ือมโยงกบัความสนใจ การเคล่ือนไหวและการเรียนรู้ (Nikita, 2015) 
 5.  การฝึกสติดว้ยท่านิชปันทะภาวะ (Nishpandabhava) หรือท่าคร่ึงศพอรรธะศวาสนะ  
วธีิฝึก      
 นัง่กบัพื้น หลงัพิงผนงั จดัต าแหน่งของขา เทา้ และแขนใหส้บาย นัง่น่ิง ๆ รู้สึกไดถึ้ง             
ความสงบ ไม่มีการเคล่ือนไหวใด ๆ หายใจเขา้-ออกตามธรรมชาติ มีสติจดจ่ออยูก่บัความสงบ  
หรืออาจจดจ่ออยูก่บัเสียงเบา ๆ ท่ีมีจงัหวะสม ่าเสมอ เช่น เสียงเดินของเขม็วนิาทีของนาฬิกา ใชเ้วลา
ในการฝึกประมาณ 10 นาที (กว ีคงภกัดีพงษ ์และคณะ, 2557, หนา้ 162) ในเด็กสมาธิสั้นจะมีปัญหา
ดา้นขาดสมาธิและอยูไ่ม่น่ิง การท่ีเด็กไดอ้ยูก่บัความเงียบเพียรเฝ้าสังเกตส่ิงรอบขา้งจะท าใหเ้ขา 
มีความสงบและมีสมาธิมากข้ึน 
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ภาพท่ี  15  การฝึกสติกบัการผอ่นคลาย นิชปันทะภาวะ (Nishpandabhava) หรือท่าคร่ึงศพ  
  อรรธะ ศวาสนะ (กว ีคงภกัดีพงษ ์และคณะ, 2543) 
  
 สรุป รูปแบบการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อส าหรับเด็กสมาธิสั้น สามารถลด
พฤติกรรมอาการขาดสมาธิ อาการหุนหนัพลนัแล่น อาการซนวูว่าม ไดโ้ดยมีจุดเนน้ท่ีใหมี้สติจดจ่อ
อยูก่บัลมหายใจ ขั้นตอนการฝึกสติไม่นานแต่ใหท้  าบ่อยคร้ัง  
 ประโยชน์ของการฝึกสติ (Mindfulness) 
 ผูว้จิยัไดมี้การศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัประโยชน์จากการฝึกสติ จากต าราวชิาการ วารสาร
ดา้นการแพทย ์ดา้นจิตเวชและงานวจิยัทั้งในประเทศและต่างประเทศ แสดงให้เห็นวา่ ประโยชน์
จากการฝึกสติ มีหลายดา้น ขอยกตวัอยา่ง ดงัน้ี  
 1.  ท าให้อายุยนื 
 ปัจจุบนัน้ีมีงานวจิยัท่ีน่าสนใจและเป็นท่ีกล่าวขวญักนัอยา่งมากในหมู่นกัวจิยัเร่ือง 
คนสูงอายกุ็คือ เร่ืองของหน่วยพนัธุกรรมของคนเราท่ีเรียกวา่ โครโมโซม ซ่ึงเป็นตวัควบคุมลกัษณะ
ทางร่างกายและการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย โครโมโซมมี 23 คู่ 46 อนั ดูดงัภาพจะเห็นวา่ 
1 คู่มี 2 อนัเช่ือมติดกนั ตรงปลายสายโครโมโซมจะมีลกัษณะคลา้ยหมวกคลุมอยู ่ดงัภาพ เรียกวา่                  
ทีโลเมียร์ (Telomere) เวลาเซลแบ่งตวั เจริญเติบโตข้ึนทุก ๆ ปี ทีโลเมียร์จะสั้นลง ในคนหนุ่มสาว
ทีโลเมียร์จะยาวกวา่คนสูงอาย ุทีโลเมียร์จะเป็นตวัป้องกนัปลายสายโครโมโซมต่ออนุมูลอิสระต่าง ๆ 
ท่ีจะมาท าลาย ถา้ไม่มีตวัน้ีปลายสายจะบานออก และจะเช่ือมติดกบัปลายสายอนัอ่ืน ท าใหสู้ญเสีย
หนา้ท่ีและแตกสลายไป ทีโลเมียร์ท่ีสั้นลงก็หมายความวา่อายขุองเราก็สั้นลงดว้ย แต่ธรรมชาติ 
ก็สร้างเอน็ไซด์ตวัหน่ึงท่ีจะมาช่วยใหด้ ารงสภาพความยาวของทีโลมียร์เอาไว ้เรียกวา่ เอน็ไซด์- 
ทีโลเมอร์เรส (Telomerase) เอน็ไซดต์วัน้ีช่วยสร้างทีโลเมียร์ ท าใหที้โลเมียร์ไม่สั้นลงเร็วเกินไป 
เซลปกติแบ่งตวัแต่ละคร้ังมนัจะสั้นลงบา้ง จ านวนคร้ังของการแบ่งตวัก็มีจ  ากดั นัน่หมายความวา่ 
ถา้เอน็ไซดต์วัน้ีท างานไดดี้ เราก็จะมีอายยุนื แต่ถา้เอน็ไซดต์วัน้ีท างานไดน้อ้ยลง อายเุราก็จะสั้นลง 
ผูท่ี้คน้พบเอ็นไซดต์วัน้ี ดร.อลิซาเบท แบล็คเบิร์น (Elizabeth Blackburn) นกัชีวโมเลกุลแห่ง
มหาวทิยาลยัแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก หรือ UCSF ไดรั้บรางวลัโนเบล สาขาสรีรวทิยา 
ทางการแพทยใ์นปี ค.ศ. 2009 จากการคน้พบเอนไซมที์โลเมอร์เรส (Telomerase) ยนืยนัวา่ การฝึก 
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สติอยา่งต่อเน่ืองมีผลต่อร่างกายในระดบัเชลล ์ช่วยรักษาโรคและชะลอวยัและท าใหอ้ายยุนื  
ไดท้  าการศึกษาทดลองโดยใหอ้าสาสมคัร 30 คน ฝึกเจริญสติวธีิการ คือ ท าจิตใหรู้้ตวัไปทัว่ 
พร้อมกบัอยูก่บัปัจจุบนัอยูก่บัลมหายใจเขา้ออกและเจริญเมตตาภาวนา ท าในสถานท่ีฝึกสมาธิในรัฐ
โคไลราโดวนัละ 6 ชัว่โมงนานต่อเน่ืองกนัเป็นเวลา 3 เดือน หลงัจาก 3 เดือน พบวา่ การท างาน 
ของเอนไซมที์โลเมอร์เรส (Telomerase) ของอาสาสมคัรท างานไดดี้ข้ึน 30 เปอร์เซนต ์ทั้งยงัเพิ่ม
ปริมาณการหลัง่เอนไซมที์โลเมอร์เรส (Telomerase)มากข้ึน ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีเอ้ือต่อการชะลอวยั 
และการมีอายยุนื (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ, 2556, หนา้ 151) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  16  การเปล่ียนแปลงทีโลเมียร์ตามช่วงวยั อายนุอ้ยทีโลเมียร์จะมีขนาดยาวเม่ืออายมุากข้ึน 
  ขนาดความยาวจะลดลง  
 
 2.  ลดความเจ็บปวด 
 การศึกษาผลของสมาธิแบบวปัิสสนาต่อความปวดในหอ้งทดลอง พบวา่ ความปวดท่ีเกิด
จากการกระตุน้ทางไฟฟ้าลดลงภายหลงัการฝึกปฏิบติัสมาธิ (Zeidan, Gordon, Merchant, & 
Goolkasian, 2010) นอกจากน้ี ยงัมีการศึกษาผลของการฝึกสมาธิแบบวปัิสสนา เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ในผูท่ี้ปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง และติดตามอาการปวดเป็นเวลา 3 เดือน พบวา่ ภายหลงัเขา้โปรแกรม
การฝึกสมาธิ อาการปวดดีข้ึน ภายหลงักลุ่มทดลองปฏิบติัสมาธิ 4.30 วนัต่อสัปดาห์ โดยใชเ้วลา 
31.60 นาทีต่อวนั (Morone, Greco, & Weiner, 2008) และมีการศึกษาในกลุ่มผูป่้วยท่ีปวดหลงัเร้ือรัง 
พบวา่ อาการปวดลดลงภายหลงัฝึกปฏิบติัสมาธิแบบวปัิสสนาเป็นเวลา 10 สัปดาห์ 
 3.  น ามาประยุกต์ใช้เชิงสุขภาพและการศึกษาทางคลนิิก 
 ในช่วงหลายปีท่ีผา่นมาไดมี้การศึกษาเก่ียวกบัการฝึกสติกบัการแพทยเ์ชิงจิตวทิยา
(Venkatesh et al., 1997; Pang et al., 2010; Lazar et al., 2000; Carrol et al., 2001) ท าใหแ้นวคิด 
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ในเร่ืองการฝึกสติไดถู้กน ามาใชใ้นเชิงคลินิกเพื่อท่ีจะวดัประสิทธิผลของระบบต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจาก
การฝึกสติในร่างกายมนุษย ์เช่น ระบบหวัใจและหลอดเลือด และระบบการหายใจ ระยะหลงั 
มีการพยายามน าการฝึกสติมาใชอ้ธิบายปรากฏการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ต่อมาการฝึกสติไดถู้กผลกัดนั
เขา้สู่ระบบการดูแลสุขภาพในเร่ืองการลดความเครียด ความเจบ็ปวด เช่น ในปี พ.ศ. 1972 ไดมี้ 
การน าโปรแกรมการฝึกสติแบบ TM มาใชเ้พื่อลดภาวะการเผาผลาญพลงังาน การลดชีวะเคมี 
ในกระแสเลือดอนัเน่ืองมาจากความเครียด ไดแ้ก่ สารแลคเตต (Lactate) การลดอตัราการเตน้ของ
หวัใจ และการลดความดนัโลหิต นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกสติไดน้ ามาใชใ้นโรงพยาบาลกบั
ผูป่้วยโรคเร้ือรังและผูป่้วยระยะสุดทา้ย เพื่อลดความเครียดหรือความวิตกกงัวล จากการศึกษาของ 
ดร.เฮอร์เบิรต เบนสัน สถาบนัจิตวทิยา ในมหาวทิยาลยัฮาร์วาด และโรงพยาบาลบอสตนั พบวา่ 
การฝึกสติท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงสารเคมีบางอยา่งในร่างกาย จนท าใหเ้กิดระยะของการผอ่นคลาย 
(Lazer et al., 2003, pp. 214-216) โดยระยะผอ่นคลายท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของการเผาผลาญ
ในร่างกาย การเตน้ของหวัใจ ความดนัโลหิต และงานวจิยัท่ีมีช่ือเสียงมากเก่ียวกบัการน าโปแกรม
การฝึกสติมาใชเ้พื่อลดความเครียดของจอน กาเบตซินและคณะ ในมหาวทิยาลยัแมตซาจูเซต พบวา่ 
การฝึกสติช่วยลดความเครียดได ้(Kabat-Zinn et al., 1985; Davidson et al., 2003)  
 4.  ประโยชน์กบัสมอง 
 Davidson and Lutz (2008) ไดท้  าการศึกษาในพระธิเบตท่ีฝึกสติมาเป็นเวลา 20-30 ปี  
เม่ือตรวจดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบวา่ ในคนท่ีฝึกสติเป็นเวลานาน ๆ สมองของเขาจะมี
ส่วนเปลือกนอกสีเทา ๆ ท่ีเรียกวา่ Gray matter ซ่ึงเป็นส่วนท่ีอยูข่องเซลประสาทจะหนาตวัข้ึน 
นัน่หมายถึง มีเซลสมองเพิ่มข้ึน และมีการท างานของบริเวณส่วนหนา้ (Prefrontal cortex) ดา้นซา้ย
จะมีการท างานของคล่ืนสมองดีข้ึน มีลกัษณะของคล่ืนสมองชา้ลงและสม ่าเสมอมากข้ึน ท่ีเรียกวา่ 
คล่ืนแกรมม่า ซ่ึงพบในคนท่ีจิตเป็นสมาธิลึก ๆ ต่อมาเขาไดท้ดลองในอาสาสมคัร ใหท้  าการฝึกสติ
ทุกวนัวนัละ 30 นาที เชา้และเยน็เป็นเวลา 3 เดือน แลว้ตรวจดูดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ fMRI ก็พบวา่
มีการเปล่ียนแปลง เช่น เดียวกนั แสดงวา่สมองคนเรามีความสามารถท่ีจะเปล่ียนแปลงในเชิง
โครงสร้างและการท างาน ซ่ึงเรียกปรากฏการณ์น้ีวา่ Neuroplasticity หรือความยดืหยุน่ของสมอง 
ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีคน้พบใหม่ และไดท้  าลายความเช่ือเดิมท่ีวา่ สมองเปล่ียนแปลงไม่ได ้เขาไดท้ดลอง 
ทั้งการฝึกสติแบบสมถะและวปัิสสนากรรมฐาน พบวา่ ไดผ้ลเช่นเดียวกนั (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ, 
2556, หนา้ 162) ริค แฮนซนั (Rick Hanson) นกัวทิยาศาสตร์ดา้นประสาทจิตวทิยา 
(Neuropsychologist) ไดเ้ขียนหนงัสือเร่ืองสมองพุทธะ (Buddha’s Brain) วา่ การเจริญสติเป็นการใช ้
การพฒันาจิตเปล่ียนสมองและเปล่ียนชีวติของเราไดก้ารฝึกการเจริญสติหรือการท าสมาธิ มีผลดงัน้ี  
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 1.  ท าใหเ้ซลสมองและวงจรการเช่ือมต่อในสมองในการท างานของสมองซีกซา้ย 
เจริญข้ึน โดยเฉพาะบริเวณดา้นหนา้ผากซา้ย ซ่ึงท าใหเ้รามีความสุข และอารมณ์ในดา้นบวกมากข้ึน 
 2.  ท าใหส้ารเคมีในสมอง คือ Serotonin มีมากข้ึน ซ่ึงเป็นสารส่ือสมอง ท าใหเ้รา 
มีความผอ่นคลาย นอนหลบัง่าย ไม่เกิดอาการซึมเศร้า ถา้สารตวัน้ีลดนอ้ยลงเราจะเกิดโรคซึมเศร้าได ้
เราจะนอนหลบัยาก 
 3.  ท าใหร้ะบบประสาท Parasympathetic ท างานเด่นข้ึน คือ ท าใหใ้จเราสงบลง  
ลดความเครียดลง การเตน้ของหวัใจลดลง ความดนัลดลง การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง  
เราแก่ชา้ลง อายยุนืข้ึน (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ, 2556, หนา้ 163) 
 จากการศึกษาของ Lutz et al. (2008, pp. 246-248) พบวา่ การฝึกสติโดย วปัิสสนา 
ในคอร์ส 3 เดือน ท่ีผูฝึ้กจะท าสมาธิวนัละ 10-12 ชัว่โมง ซ่ึงมีทั้งการจดจ่อ (Focus attention) และ
การมีสติรับรู้ (Open monitoring) มีผลใหผู้ฝึ้กไดพ้ฒันาการรับรู้จ าแนกเสียงท่ีไดย้นิดีข้ึนอยา่งมี
นยัส าคญั ทั้งความเร็วในการตอบสนองดีข้ึน และค่าความผนัแปรท่ีลดลงชดัเจน ท าให้ผูฝึ้ก 
มีการควบคุมพฤติกรรมดีข้ึนอยา่งมาก 
 Goleman (2001) ไดอ้ธิบายการท างานของ สติ วา่ เป็นเพราะความสัมพนัธ์ระหวา่ง 
Amygdala ซ่ึงเป็นเน้ือสมองท่ีมีรูปร่างคลา้ยเมด็แอลมอนด ์ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการรับรู้ทางอารมณ์ 
ความโกรธ  ความกลวั และบริเวณเน้ือสมองส่วน Prefrontal cortex กล่าวคือ เม่ือเรารู้สึกโกรธ  
หรือวติกกงัวล ในเร่ืองต่าง ๆ Amygdala เป็นส่วนหน่ึงของสมองท่ีท าใหเ้รารับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ  
น้ีได ้จากนั้น Pre-frontal cortex จะท าหนา้ท่ีหยดุและคิดถึงส่ิงต่าง ๆ ท่ีเรารู้กนัโดยทัว่ไปวา่เป็นศูนย์
หลัง่สารยบัย ั้งต่าง ๆ หรือ (Inhibiter center) ดงันั้น Prefrontal cortex จึงท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งดีเยีย่ม 
ในการวเิคราะห์และวางแผนในระยะยาว ในทางกลบักนั Amygdala เป็นสารท่ีท าใหม้นุษยเ์กิด 
การตดัสินใจแบบเฉียบพลนั และจะส่งผลอยา่งยิง่ยวดในการควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม  
ซ่ึงในเด็กสมาธิสั้นจะมีปัญหาในการควบคุมตนเอง ท าใหมี้อาการวอกแวก อยูไ่ม่น่ิง ขาดการย ั้งคิด 
มีความกลวั วติกกงัวล เครียด การฝึกสติจะท าใหส้มองส่วน Left pre-frontal cortex ท างานไดดี้ข้ึน   
 ผลจากการฝึกสติท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของสมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้ง พบวา่ สมองส่วน 
Anterior cingulate cortex, prefrontal cortex และ Striatum ท่ีท  างานเก่ียวกบัความสนใจ อารมณ์ 
ในขณะท่ี Posterior cingulate cortex และ Insular ท่ีท  างานรับรู้ส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายใน สมองเหล่าน้ี 
จะมีการท างานจะเพิ่มข้ึนและหนาข้ึนเม่ือมีการฝึกสติ ซ่ึงโดยปกติ Prefrontal cortex จะบางลง 
เม่ืออายุเพิ่มข้ึน ดงันั้น การฝึกสติสามารถเพิ่มการรับรู้และการจดัการอารมณ์ในผูสู้งอายไุดดี้ข้ึน 
นอกจากน้ี ยงัช่วยลดการฝ่อของ Hippocampus ในผูป่้วยสมองเส่ือมในระยะแรกเร่ิมท่ีเรียกวา่  
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Mild cognitive impairment ไดอี้กดว้ย ส่วน Amygdala ท างานเก่ียวกบัความกลวั ความกงัวล 
จะท างานลดลง (Cresswell et al., 2007 อา้งถึงใน ศิริจิต สุทธจิตต,์ 2558) 
 5.  บ าบัดโรคเร้ือรัง  
 โรคเร้ือรังต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ โรคความดนั โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง ซ่ึงเป็นสาเหตุ                  
การตาย ในแต่ละปีทัว่โลกมีคนเสียชีวติจากโรคเร้ือรังดงักล่าวรวมกนัปีละ 35 ลา้นคน 9 ลา้นคน 
มีอายตุ  ่ากวา่ 60 ปี พบวา่ เสียชีวติจากโรคหวัใจมากท่ีสุดในยโุรปและอเมริกา โรคเบาหวาน 
พบมากท่ีสุดในจีนและอินเดีย โรคมะเร็งพบมากท่ีสุดในเอเชียตะวนัออกเฉียงใตแ้ถบบา้นเรา  
ท าใหเ้ราสูญเสียบุคลากรท่ีมีคุณภาพก่อนวยัอนัควรจ านวนมาก ดีน ออร์นิช (Dean Ornish)  
ไดท้  าการวจิยัเพื่อหาแนวทางป้องกนัโรคเร้ือรังดงักล่าวโดยใชโ้ปรแกรมท่ีเรียกวา่ The spectrum  
ซ่ึงเป็นการปรับเปล่ียนวถีิชีวิต (Lifestyle modification) 3 หลกัใหญ่ ๆ คือ อาหาร การออกก าลงักาย
โดยการเดินวนัละ 30 นาที การฝึกสติ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบวา่ ในโรคหวัใจสามารถท าใหเ้ส้น
เลือดหวัใจท่ีอุดตนัขยายออกได ้โดยไม่ตอ้งกินยาและผา่ตดั ในโรคเบาหวานการปรับเปล่ียนวถีิชีวติ 
สามารถลดน ้าตาลในเลือดและ Beta-A-1C ลงไดดี้ ท าใหใ้ชย้าเบาหวานลดลงในโรคความดนัโลหิต
สูงก็เช่นกนั (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ, 2556, หนา้ 171) 
 6.  บ าบัดภาวะเสพตดิ  
 ปัญหาเสพติดยาเป็นปัญหาหน่ึงท่ีจะเกิดข้ึนง่ายในเด็กสมาธิสั้นมากกวา่เด็กปกติ 
จากงานวจิยั พบวา่ ผูป่้วยท่ีติดสารเสพติดเม่ือผูป่้วยไดรั้บการบ าบดัรักษาแลว้ 2 ใน 3 มกัจะกลบัไป
เสพติดซ ้ าอีก โดยเฉพาะคนท่ีเสพมานาน พวกท่ีเสพติดยา และพวกเสพติดดา้นพฤติกรรมก็มี
ลกัษณะคลา้ยกนั มกัจะสะสมพฤติกรรมมาอยา่งยาวนานจนเป็นนิสัย จึงแกไ้ดย้าก นกัวทิยาศาสตร์ 
พบวา่ ผูท่ี้ติดยาเสพติดบางคนมีความผดิปกติทางพนัธุกรรม ท าใหมี้การตอบสนองต่อการกระตุน้
ของยาเสพติดมากกวา่คนธรรมดา 10-20 เท่า ท าใหมี้แนวโนม้ท่ีจะติดยามากกวา่คนทัว่ไป ในกรณี 
ท่ีขาดยา สมองก็จะหลัง่สาร Norepinephrine, corticotropin-releasing factor และ Dynorphin ท าให้
มีอาการกระสับกระส่าย ไม่สบายทางกายใจเกิดข้ึน หรือเวลาท่ีอยากเสพยา สมองก็มีการหลัง่สาร
พวก Glutamate และ GABA เป็นตน้ ท าใหต้อ้งกลบัไปใชย้าอีก โดยไม่สามารถยบัย ั้งได ้การบ าบดั
ของแพทยก์็จะใชย้าออกฤทธ์ิท่ีสมอง ซ่ึงมุ่งไปท่ีการใชย้าลดความอยากเสพยา และลดอาการ
ขา้งเคียง อาการไม่สบายกายไม่สบายใจท่ีเกิดข้ึนเม่ือหยดุเสพยาเสพติด ร่วมกบัการบ าบดัทางจิต  
ท่ีเรียกวา่ Cognitive behavior therapy (CBT) และ The 12 steps of AA (Alcoholics Anonymous, 
1976) ซ่ึงก็ไดผ้ลดี แต่ปัญหาในผูป่้วยเหล่าน้ีคือการกลบัเป็นซ ้ าอีก 
 Katie, Alan and Denise (2005) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกสติสามารถท าใหส้มองเกิด 
การพฒันาและเปล่ียนแปลงได ้ทั้งในดา้นโครงสร้าง การท างาน และการหลัง่สารส่ือประสาท   
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การฝึกสติช่วยใหส้มองบริเวณท่ีเก่ียวกบัการใชค้วามคิด อารมณ์ ความจ า ดีข้ึน ในขณะท่ีฝึกสติ 
จะมีเลือดไปเล้ียงสมองมากข้ึน สมองสามารถซ่อมแซมส่วนท่ีเสียหายใหก้ลบัมาดีข้ึนเหมือนเดิมได ้
การหลัง่สารเคมีในสมองก็จะกลบัมาเป็นปกติ การฝึกสติสามารถบ าบดัภาวะเสพติดได ้ 
ซ่ึงนกัวทิยาศาสตร์ดา้นสมองไดศึ้กษาและพฒันาโปรแกรมการฝึกสติเพื่อบ าบดัภาวะเสพติดยา  
และป้องกนัการกลบัไปใชย้าซ ้ า (Mindfulness-based relapse prevention program) ไดท้  าการศึกษา
การฝึกสติในผูติ้ดยาเสพติด โดยรายงานแรกศึกษาผูเ้สพติดในเรือนจ า 173 ราย เป็นชาย อายเุฉล่ีย 
40 ปี ร้อยละ 60 เป็นผูป่้วยติดกญัชา โคเคน สุรา เขาแบ่งผูป่้วยเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหน่ึง ใหก้ารรักษา
ตามปกติ อีกกลุ่มหน่ึงใชก้ารฝึกสติ โดยสอนให้ฝึกหลกัสูตรวปัิสสนา 10 วนั ตามแนวของท่าน 
โกเอ็นกา้ แลว้ติดตามผลเป็นเวลา 3 เดือน โดยคดัเลือกผูป่้วยท่ีใกลพ้น้โทษเพื่อติดตามในระยะ 
หลงัพน้โทษไปแลว้ ส่วนรายงานท่ีสอง เป็นการศึกษาในผูเ้สพติดยาทัว่ไป จ านวน 153 ราย ติดตาม
ผลไป 3-6 เดือน ใชห้ลกัสูตร MBSR แบบของศาสตราจารยจ์อน คาแบค ซิน ฝึกสติในการหายใจ 
การเดิน โดยน าผูป่้วยเดินข้ึนภูเขาและฝึกสติไปดว้ย ฝึกให้ผูป่้วยอยูก่บัส่ิงท่ีตนก าลงัท า ใหอ้ยูก่บั
ปัจจุบนัหลงัจากนั้น เม่ือฝึกไประยะหน่ึงจนผูป่้วยใจสงบลงไดบ้า้งแลว้ จิตเป็นสมาธิมากข้ึน  
เขาก็จะสอนใหดู้ใจตนเอง เม่ือมีอารมณ์หรือความคิด ความรู้สึกสุข ทุกข ์เกิดข้ึนก็ใหรู้้ตวั โดยใช้
การก าหนดรู้ (Noting or Labeling) เรียกช่ือของอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ใหต้รงตามเป็นจริง เช่น  
สุขหนอ เบ่ือหนอ อยากเสพยาหนอ คิดหนอ หงุดหงิดหนอ เป็นตน้ ฝึกบ่อย ๆ จนมีความช านาญ 
สติมีก าลงัมากข้ึน ฝึกใหส้ังเกตส่ิงท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกายและจิตใจ และฝึกใหค้นไขห้ยดุ ไม่ท าตามใจ
คิด หรือความอยากท่ีเกิดข้ึน ฝึกดูเฉย ๆ ไม่ตอ้งท าตาม เวลาความอยากเสพยาเกิดข้ึน ก็ใหส้ังเกตดู 
จะเห็นวา่ความอยากจะทวคีวามรุนแรงข้ึนเร่ือย เหมือนกระดานโตค้ล่ืนท่ีนกักีฬายนือยูบ่นนั้น  
พอคล่ืนลูกใหญ่ ๆ มา กระดานโตค้ล่ืนจะข้ึนสู่ยอดคล่ืนพอถึงจุดสูงสุดแลว้ กระดานโตค้ล่ืนจะลด
ระดบัลงมาอยา่งรวดเร็ว ความอยากก็เหมือนกนั พอมนัเกิดข้ึนแลว้ใหค้นไขต้ามดูไปเร่ือย ๆ 
อยา่ตอบสนองมนั ในท่ีสุดมนัก็จะลดก าลงัลงขณะใดสติมีก าลงั รู้ตวั มนัจะดบัลง การท่ีคนไขเ้ห็น
ความอยากในใจลดลง นัน่หมายความวา่ เขาเกิดปัญญารู้วา่ ความอยากนั้นมีธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนแลว้
ก็จะดบัไป เทคนิคน้ีทางจิตบ าบดัเรียกวา่ Urge surfing ทางธรรมเราเรียกวา่ ฝึกใหเ้ห็นการเกิดดบั
ของรูปนาม   
 7.  การฝึกสติในเด็กสมาธิส้ัน 
 ปัจจุบนัการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ มีบทบาทส าคญัในการแกปั้ญหาเร่ืองสุขภาพ 
ทางกายและทางจิต ดงันั้นมหาวทิยาลยัต่าง ๆ จึงไดจ้ดัตั้งศูนยก์ารวจิยัเก่ียวกบัการฝึกสติข้ึน  
เพื่อท าการศึกษาวจิยัผลของการเจริญสติกบัสุขภาพ ปัญหาท่ีเราพบไดบ้่อยในเด็กวยัเรียนอนัหน่ึง 
ในปัจจุบนั ก็คือปัญหาเด็กสมาธิสั้น พบไดถึ้งร้อยละ 5 ของเด็กในวยัเรียน เด็กจะมีอาการช่วงสมาธิ 
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สั้นกวา่ปกติ อยูไ่ม่น่ิง อยูไ่ม่สุข ซุกซนผดิปกติ หุนหนัพลนัแล่น ขาดการยบัย ั้งชัง่ใจในการกระท า
ต่าง ๆ และมีอาการมากจนส่งผลต่อการเรียน การด าเนินชีวติ และมีอาการนานกวา่ 6 เดือน ข้ึนไป 
ตามเกณฑก์ารวินิจฉยัของสมาคมจิตแพทยอ์เมริกนั การวนิิจฉยัมกัจะท าเม่ือเด็กอายรุะหวา่ง 6-11 ปี 
เด็กชายจะเป็นมากกวา่เด็กหญิง 3-6 เท่า ส าหรับสาเหตุยงัไม่สามารถระบุไดแ้น่ชดั แต่มีปัจจยั 
หลายอยา่ง เช่น พนัธุกรรม สารส่ือประสาทบางชนิดผดิปกติ การท างานสมองบางส่วนผดิปกติ 
ท าใหมี้ความต่ืนตวัมากกวา่ปกติ การเล้ียงดูในครอบครัว ส่ิงแวดลอ้มก็มีผลท าใหเ้ด็กมีอาการเกิดข้ึนได ้
ผูป้กครองมกัจะสังเกตเห็นและมกัจะพาเด็กไปรับการตรวจรักษากบัจิตแพทยส์ าหรับการรักษา 
แพทยก์็จะใหย้าเพื่อลดความต่ืนตวัลง ร่วมกบัการท าพฤติกรรมบ าบดั โดยความร่วมมือระหวา่ง
แพทย ์ผูป้กครอง ครู ท่ีเขา้ใจปัญหาเด็ก การบ าบดัก็จะไดผ้ลดี โรคน้ี 1 ใน 3 ของเด็กจะหายเม่ือเขา้สู่
วยัรุ่น 1 ใน 3 อาการคงเดิม ท่ีเหลือจะมีอาการและผลขา้งเคียงร่วม ซูซาน สมอลลี และคณะศูนย์
แห่งน้ีท่ี UCLA ท างานดา้นวิจยัเก่ียวกบัการเจริญสติในแง่มุมต่าง ๆ และจดัใหมี้โปรแกรมสอน
หลกัสูตรการฝึกสติ ใหก้บับุคลากรของมหาวทิยาลยั เด็กวยัรุ่น เด็กนกัเรียน ประชาชนทัว่ไป  
 นอกจากน้ียงัไดท้  าวิจยั เร่ืองการฝึกสติในเด็กสมาธิสั้น โดยใชโ้ปรแกรม Mindful 
awareness program หรือ MAP ในเด็ก งานวจิยัช้ินหน่ึงท าในเด็กนกัเรียนเกรด 2-3 อายปุระมาณ  
7-9 ปี และพบวา่ การเจริญสติช่วยใหเ้ด็กมีสมาธิดีข้ึน ความเครียดลดลง อารมณ์ดีข้ึน (แพทยพ์งษ ์
วรพงศพ์ิเชษฐ, 2556) เช่นเดียวกบังานวจิยัของอรวรรณ จนัทร์มณี (2557) ไดศึ้กษาผลของการฝึก
สมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบัการฝึกสร้างจินตนาการต่อระดบัสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้น 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็กชายอายุระหวา่ง 9-12 ปี จ  านวน 40 คน ฝึกสัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 
16 สัปดาห์ ผลการวจิยั พบวา่ ระดบัพฤติกรรมและสมาธิของกลุ่มทดลอง ทั้งท่ีประเมินโดย
ผูป้กครองและครู ลดลงเม่ือเทียบกบักลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001  
ผลของการศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การใชโ้ปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบัการฝึก
สร้างจินตนาการสามารถช่วยใหพ้ฤติกรรมและสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นดีข้ึน  
ซ่ึงสามารถใชเ้ป็นการบ าบดัทางเลือกไดอี้กแนวทางหน่ึง นอกจากน้ียงัมีหลาย ๆ งานวิจยัท่ีแสดง 
ใหเ้ห็นการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดประโยชน์จากการฝึก เช่น Jensen et al. (2004)  
ไดท้  าการศึกษาการท าสมาธิแบบจดจ่อในเด็กผูช้ายท่ี เป็นโรคสมาธิสั้นจ านวน 11 ราย โดยให้
เด็กผูช้ายกลุ่ม ทดลองเขา้ฝึกท าสมาธิจดจ่ออยูก่บัค  าหรือรูปร่าง แลว้หลบัตานึกภาพ หลงัจากนั้น 
ใหนึ้กภาพนั้นบนพื้นกระดาษเปล่า ซ่ึงผลการรักษา พบวา่ อาการโรคสมาธิสั้นมีอาการดีข้ึน 
เพิ่มสมาธิในการเรียนรู้มากข้ึน Grosswald et al. (2008, pp. 137-142) ไดท้  าการศึกษาเด็กสมาธิสั้น 
ท่ี Chelsea School ในเมือง Silver Spring มลรัฐ Maryland ประเทศสหรัฐอเมริกา เด็กสมาธิสั้น
ไดรั้บการวินิจฉยัจากจิตแพทยแ์ลว้ ช่วงอาย ุ11-14 ปี จ  านวน 10 ราย ท่ีท าการทดลองโดยใหฝึ้ก
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สมาธิแบบ TM ท่ีโรงเรียนวนัละ 2 คร้ัง ๆ ละ 10 นาที เป็นเวลา 3 เดือน ในช่วงเสาร์อาทิตยห์รือ
วนัหยดุใหผู้ป้กครองเป็นคนคอยก ากบัการฝึกแลว้ศึกษาเปรียบเทียบก่อนและหลงัการท าสมาธิ 
แบบ TM พบวา่ เด็กท่ีเขา้รับการฝึกท าสมาธิจะมีความสงบมากข้ึน มีความสนใจในการเรียนเพิ่มข้ึน 
ความเครียดในการเรียนลดลง และสามารถควบคุมอารมณ์โกรธไดดี้ข้ึน 
 สรุป ประโยชน์จากการฝึกสติท าใหส้มองส่วนหนา้เกิดการพฒันามากข้ึน เม่ือสมอง 
ส่วนหนา้น้ีไดรั้บการพฒันาแลว้ บุคคลจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน ทั้งดา้นความคิด
และการกระท ามีประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนกบัผูฝึ้กแลว้ยงัเกิดกบับุคคลรอบขา้ง ชุมชน ประเทศชาติ 
และกบัโลกของเรา ประโยชน์จากการฝึกสติท่ีกล่าวมาขา้งตน้ เช่น ท าใหอ้ายยุนืสามารถตรวจวดั 
ไดด้ว้ยเคร่ืองมือท่ีทนัสมยั คนท่ีฝึกสติเป็นประจ าจะไม่เครียดเม่ือไม่เครียดก็จะเป็นผลดีกบัสมอง
เม่ือสมองดีความจ าก็ดี ไม่เป็นโรคเร้ือรัง จิตใจเขม้แขง็ไม่ตอ้งพึ่งพายาเสพติด ถา้เป็นเด็กก็จะมี
สมาธิในการเรียนมากข้ึนลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคไ์ด ้ รูปแบบการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจ
จดจ่อท่ีผูว้จิยัไดพ้ฒันาข้ึนนั้น ผูว้จิยัมีแนวคิดวา่สามารถพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นได้
สามารถแสดงไดด้งัภาพท่ี 17 
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ภาพท่ี  17  สรุปการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น   
 
 
 
 
 

 

รูปแบบการฝึกสติเพือ่พฒันา 

ความตั้งใจจดจ่อ 

 A = Anapanasati  
(อรวรรณ จนัทร์มณี, 2557)  
และ (Daniel et al., 2014) 

  P = Pranayama 

(Mary, 2012) 

  O = Open monitoring 
(Pan, Zhang & Xia, 1994 อา้งถึงใน 

Sarina et al., 2008, p. 224) 

  R = Relaxation 

(กว ีคงภกัดีพงษ ์และคณะ, 2551) 

N = Nishpandabhava 

(กว ีคงภกัดีพงษ ์และคณะ,  
2557, หนา้ 162) 

ความตั้งใจจดจ่อ 

(Attention) 

  ความต่ืนตวั (Alerting) 

 การจดัเรียง 

(Orienting) การบริหารความตั้งใจ
(Executive control)  

 

ความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention) 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Levinson%20DB%5Bauth%5D
https://marybreath.com/author/marybreath/
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บทที ่ 3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัเร่ือง ผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง โดยมีรายละเอียดการด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
 3.  การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือวิจยั 
 4.  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 5.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 6.  วธีิด าเนินการทดลอง 
 7.  การพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง 
 8.  การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร  
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกัเรียนท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นในระดบัชั้น
มธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาอยูใ่นโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์)
จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 ท่ีไดจ้ากการคดักรองประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) 
ส าหรับผูป้กครองและครู จ านวน 17 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 เป็นนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษา
โรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 ท่ีไดจ้ากการคดักรองจาก
ประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู จ านวน 6 คน ท่ีมีคุณสมบติั
ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ไดรั้บการวินิจฉยัจากจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่ เป็นโรคสมาธิสั้น  
 2.  ไม่เคยไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสติมาก่อน 
 3.  ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัดว้ยความสมคัรใจรวมทั้งไดรั้บการยนิยอมจาก
ผูป้กครองหรือผูแ้ทนโดยชอบธรรม ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัเม่ือใดก็ได ้
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เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ 
 1.  แบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test :ANT ) 
 2.  โปรแกรมการฝึกสติ 
 3.  แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับครูและผูป้กครอง 
 4.  แบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น 
 การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือวจัิย 
 การสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้จิยัไดด้ าเนินการ ดงัน้ี 
 1.  แบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ ผูว้จิยั download โปรแกรมจากเวบ็ไซตข์อง  
The psychology experiment building language (PEBL) โดยไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่ตอ้งขออนุญาต 
ในการใชแ้บบทดสอบ   
 แบบทดสอบ Attention network test (ANT) พฒันาโดย Fan et al. (2002) เป็น 
Computerized test  เป็นแบบทดสอบท่ีออกแบบการทดลองเพื่อหาความสัมพนัธ์ระหวา่งเครือข่าย
ความตั้งใจ (Attention network) โดยใชก้ารหาค่าความแตกต่างของเวลาท่ีตอบสนอง (Reaction 
time: RT) ต่อส่ิงเร้าในเง่ือนไขท่ีแตกต่างกนั โดยผูท้ดสอบตอ้งบอกต าแหน่งของลูกศรในทิศทาง 
ท่ีแตกต่างกนั 4 เง่ือนไข คือ  
 No cue   หมายถึง  ไม่แสดงลูกศรบนจอภาพ  
 Center cue  หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพตรงกลางจอ  
 Double cue  หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนดา้นล่าง  
 Spatial cue  หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนและดา้นล่างท่ีแสดงทิศทาง 
 โดยมีส่ิงกระตุน้เป็นภาพ   เม่ือส่ิงกระตุน้ปรากฏ ผูท้ดสอบตอ้งตอบสนองใหต้รงกบั 
เง่ือนไขทิศทางของลูกศร (Direction of target) โดยการกดปุ่ม Shift ซา้ย หรือ Shift ขวาบนแป้นพิมพ ์
ซ่ึงแสดงความหมายของค า ดงัน้ี 
 เม่ือ  RT หมายถึง เวลาของการตอบสนอง (Reaction time) 
 Alerting network effect  =  RT (no cue)-RT (double cue) 
 Orienting network effect  =  RT (center cue)-RT (spatial cue) 
 Executive control network effect =  RT (incongruent)-RT (congruent) 
 ระยะความต่ืนตวั (Alertness) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อการมีหรือไม่มีภาพ 
 ระยะการจดัเรียง (Orient) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อภาพแลว้เปล่ียนเป็นแผนภาพ 
ท่ีมีทิศทาง 
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 ระยะการบริหารความตั้งใจ (Executive control) ซ่ึงเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของกระบวนการ
ความตั้งใจ (Attention process) ตอ้งตอบสนองต่อความเขา้กนัไดข้องเง่ือนไขวา่ เขา้กนัไดห้รือไม่ 
(Incongruent/ Congruent) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี  18  การทดสอบ ANT เป้าหมายของการทดสอบน้ี เพื่อหาความถูกตอ้ง  
  (Accuracy) และความเร็ว (Speed) ของการตอบสนองต่อส่ิงเร้าในเง่ือนไขท่ีก าหนด  
                  (Fan et al., 2002) 
 

 2.  โปรแกรมการฝึกสติ เป็นชุดกิจกรรมการฝึกสติภายใตห้ลกัการท างานของกระบวนการ 
ความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์โมเดล (Fan et al., 2002) โดยจดักิจกรรมการฝึกสติให้จดจ่ออยูก่บั 
ลมหายใจเพื่อใหเ้กิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อใหสู้งข้ึน ลดพฤติกรรมการแสดงออกดา้นภาวะ
สมาธิสั้น มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน โดยผูว้จิยัไดบู้รณาการหลาย ๆ วธีิท่ีเหมาะสมส าหรับ 
เด็กสมาธิสั้นในบริบทของนกัเรียนไทยตามรูปแบบ APORN ใชเ้วลาในการฝึก คร้ังละ 50 นาที  
สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนั จ านวน 40 คร้ัง หรือ 8 สัปดาห์ ท าการฝึกในเวลาช่วงเชา้ เวลา 7.30-8.20 น. 
ก่อนเขา้เรียนในภาคเชา้ แสดงดงัตารางท่ี 4 ดงัน้ี 
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ตารางท่ี  4  โปรแกรมการฝึกสติ  
 
คร้ังที่ วธีิการฝึกสติ 
1-8 A: Anapanasiti เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออกคู่กบัการบริกรรมดว้ย

การนบัเลข  
9-16 P: Pranayama เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-กลั้นลมหายใจ-หายใจออก 

17-24 O: Open monitoring เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก ประสานกบั
การเคล่ือนไหวมือ 

25-32 R: Relaxation เป็นวธีิการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออกและผอ่นคลาย
ร่างกายดว้ยน าวธีิการฝึกโยคะแบบท่าศพ 

33-40 N: Nishpandabhava เป็นวธีิการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก ดว้ยวธีิการฝึก
โยคะแบบท่าคร่ึงศพ 

 
 A: Anapanasati ใชห้ลกัการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก ท าใหไ้ม่คิดฟุ้ง 
ส่งผลใหมี้ความตั้งใจจดจ่อเพิ่มข้ึน เตรียมพร้อมรับกบัสถานการณ์ท่ีเปล่ียนไป และผอ่นคลายกบั
เสียงดนตรีบรรเลงท าใหห้วัใจเตน้ชา้ลง ความดนัโลหิตลดลง เม่ือร่างกายผอ่นคลายท าใหส้มอง 
เกิดการหลัง่สารเอน็โดฟินออกมามากข้ึน ซ่ึงจะช่วยสร้างอารมณ์รู้สึกเป็นสุขจิตสงบมีสมาธิ 
(อรวรรณ จนัทร์มณี, 2557) 
 P: Pramayama ใชห้ลกัการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก ไดจ้ากแนวคิดจาก
งานวจิยัของ  Kjaer et al. (2002) และงานวจิยัของ Mary (2012) ไดน้ าเอาเทคนิควธีิการฝึกสติ 
แบบ ปราณายามะ มาฝึกเด็กสมาธิสั้นช่วยลดอาการขาดสมาธิ อาการหุนหนัพลนัแล่นและช่วยลด
ความเครียด เด็กมีความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน นอกจากน้ียงัท าใหเ้กิดความผอ่นคลายท าใหก้ารเรียนรู้ 
ดีข้ึนเรียนรู้ และปรับสมดุลของสมองมีการน าก๊าซออกซิเจนไปใชอ้ยา่งรวดเร็วซ่ึงก๊าซออกซิเจน
เป็นแหล่งเช้ือเพลิงท่ีจ  าเป็นต่อการหายใจ ปราณายามะ มีประโยชน์ต่อเด็กสมาธิสั้นท าใหเ้พิ่มสมาธิ
มากข้ึน (Mary, 2012) จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ พบวา่ สารส่ือประสาทโดปามีน (Dopamine) 
เพิ่มข้ึน เน่ืองจากระบบสารส่ือประสาท Dopaminergic จากสมองส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ี 
ในการก ากบัระบบสารส่ือประสาท Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้
และบริเวณสมองส่วนยอ่ย ๆ 
 O: Open monitoring ใชห้ลกัการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก ประสานกบั
การเคล่ือนไหวมือ ผูว้จิยัไดน้ าเอาวธีิการฝึกช่ีกงบางส่วนมาประยกุตใ์นการฝึก เพื่อใหเ้หมาะสมกบั 
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เด็กสมาธิสั้น ซ่ึงการฝึกช่ีกงเป็นการฝึกปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดความสมดุลของพลงัลมปราณผลของ 
การฝึกหายใจ ประสิทธิภาพการหายใจดีข้ึนสามารถแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและขบัก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซดไ์ดดี้ข้ึน ท าใหส้มองปลอดโปร่ง ผอ่นคลาย ปรับการท างานของระบบประสาท 
(ส านกัการแพทยท์างเลือก, 2556) ภาวะสมาธิสั้นในเด็กสมาธิสั้นนั้นเกิดจากสมองขาดความสมดุล
ของสารส่ือประสาทในสมอง ท าใหแ้สดงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคอ์อกมา การมีสติรับรู้ (Open 
monitoring) มีผลใหผู้ฝึ้กไดพ้ฒันาการรับรู้ การตอบสนอง การควบคุมพฤติกรรมดีข้ึนอยา่งมาก 
(Lutz et al., 2009) 
 R: Relaxation ใชห้ลกัการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก เป็นรูปแบบวธีิการ 
ท่ีไดน้ าเอาเทคนิคการหายใจใหมี้ความผอ่นคลาย เป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นลด
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์มีสมาธิมากข้ึน ใจเยน็ ลดความเครียด ท าใหมี้ความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน 
ซ่ึงจะส่งผลดีหลาย ๆ ดา้น (Krestina et al., 2008, pp. 72-84) จากการศึกษาการฝึกสติโยคะในท่า
นอนนิทรา (Nidra) จากการศึกษากลไกของการปฏิบติัสมาธิดว้ยการใชเ้ทคนิคพิเศษท่ีใชใ้น 
การประเมินภาพการท างานของสมอง (Functional neuroimaging) สามารถอธิบายผลและกลไกล
ของการฝึกสมาธิในระดบัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อร่างกายดว้ยเทคนิค Positron emission tomography 
(PET) พบวา่ สารส่ือประสาทโดปามีน (Dopamine) เพิ่มข้ึน เน่ืองจากระบบสารส่ือประสาท 
Dopaminergic จากสมองส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ีในการก ากบัระบบสารส่ือประสาท 
Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้และบริเวณสมองส่วนยอ่ย ๆ  
(Kjaer et al., 2002) 
 N: Nishpandabhava ใชห้ลกัการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก เป็นรูปแบบ 
การฝึกสติท่ีใหน้ัง่น่ิง ๆ ไม่เคล่ือนไหว ช่วยใหผ้อ่นคลายและปรับร่างกายและจิตใจให้กลมกลืน 
เกิดความสงบลดพฤติกรรมอยูไ่ม่น่ิงมีความตั้งใจจดจ่อมากยิง่ข้ึน จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ
(Herzog et al., 1990-1991) เทคนิคการผอ่นคลาย (Newberg et al., 2001) ผูฝึ้กมีความตั้งใจและ 
จดจ่อ ท าใหส้มองส่วนหนา้ดา้นขวาและซิงกเูลท ไจรัส (Cingulate gyrus) มีการท างานเพิ่มข้ึน 
 3.  แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับครูและผูป้กครอง พฒันาโดย 
James. M. Swanson et al. แปลงเป็นฉบบัภาษาไทย โดย ณทัธร พิทยรัตน์เสถียร (2557) โดยมีค่า
ความเช่ือมัน่ (Internal consistency) เท่ากบั 0.927 มีขอ้ค าถามจ านวน 26 ขอ้ วดัพฤติกรรม 3 ดา้น 
คือ 1) ดา้นสมาธิ (SNAP-inattention) 2) ดา้นซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น (SNAP- Hyperactivity/  
Impulsivity) 3) ดา้นด้ือ/ ต่อตา้น (SNAP-ODD)  
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ตารางท่ี  5  ตวัอยา่งแบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู 
 

อาการขาดสมาธิ ไม่เลย เลก็น้อย ค่อนข้างมาก มาก 
1.  มกัไม่ละเอียดรอบคอบหรือสะเพร่าในการงานต่าง ๆ  
     เช่น การบา้น 

    

2.  ท  าอะไรนาน ๆ ไม่ได ้     
3.  ดูเหมือนไม่ค่อยฟังเวลามีคนพดูดว้ย     
4.  มกัท าการบา้นไม่เสร็จ หรือท างานท่ีไดรั้บมอบหมาย 
     ไม่ส าเร็จ 

    

5.  จดัระเบียบงานและกิจกรรมต่าง ๆ ไม่เป็น     
6.  มกัหลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีตอ้งใชค้วามอดทนในการท า 
     ใหส้ าเร็จ 

    

7.  ท  าของหายบ่อย ๆ (เช่น ของเล่น สมุดจดงาน  
     เคร่ืองเขียน) 

    

8.  วอกแวกง่าย     
9.  ข้ีลืม     
อาการอยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น     
10.   มือเทา้ยกุยกิ นัง่บิดไปมา     
11.  นัง่ไม่ติดท่ี ชอบลุกจากท่ีนัง่ในชั้นเรียน หรือจากท่ี 
       ท่ีควรจะนัง่เรียบร้อย 

    

12.  วิง่หรือปีนป่ายมากเกินควรอยา่งไม่รู้กาลเทศะ     
13.  เล่นหรือท ากิจกรรมเงียบ ๆ ไม่เป็น     
14.  พร้อมจะเคล่ือนไหวอยูเ่สมอเหมือนติดเคร่ือง 
       อยูต่ลอดเวลา 

    

15.  พดูมาก     
16.  มกัโพล่งค าตอบออกมาก่อนจะฟังค าถามจบ     
17.  ไม่ชอบรอคิว     
18.  ชอบสอดแทรกผูอ่ื้น เช่น ชอบพดูแทรกขณะผูใ้หญ่ 
       ก าลงัสนทนากนั 
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ตารางท่ี  5 (ต่อ) 
 

อาการขาดสมาธิ ไม่เลย เลก็น้อย ค่อนข้างมาก มาก 
อาการด้ือต่อตา้น     
19.  อารมณ์เสียง่าย     
20.  ชอบโตเ้ถียงกบัผูใ้หญ่     
21.  ไม่ยอมท าตามส่ิงท่ีผูใ้หญ่สั่งหรือวางกฎเกณฑไ์ว ้     
22.  จงใจก่อกวนผูอ่ื้น     
23.  มกัต าหนิผูอ่ื้นในส่ิงท่ีตนเองท าผดิ     
24.  ข้ีร าคาญ     
25.  โกรธบ้ึงตึงเป็นประจ า     
26.  เจา้คิดเจา้แคน้     

 
 การแปลผล 
 แต่ละขอ้คิดคะแนนเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
 ไม่เลย    ให ้ 0  คะแนน 
 เล็กนอ้ย    ให ้ 1  คะแนน 
 ค่อนขา้งมาก  ให ้ 2  คะแนน 
 มาก     ให ้ 3  คะแนน   
 แลว้รวมคะแนนของแต่ละดา้นเปรียบเทียบกบั คะแนนมาตรฐานของผูป้กครองและครู 
หากคะแนนเฉล่ียท่ีไดสู้งกวา่คะแนนมาตรฐาน ใหส้งสัยวา่เด็กมีปัญหาในดา้นนั้น ๆ 
 
ตารางท่ี  6  คะแนนมาตรฐานของผูป้กครองและครู 

 
 คะแนนมาตรฐานส าหรับผู้ปกครอง คะแนนมาตรฐานส าหรับครู 
ดา้นสมาธิ 16 23 
ดา้นซน อยูไ่ม่น่ิง หุนหนั
พลนัแล่น 

13 16 

ดา้นด้ือ ต่อตา้น 15 11 
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 4.  แบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นก่อน
และหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติสร้างตามมาตรวดัของลิเคิร์ท (Likert scale) โดยมีเกณฑก์ารให้
คะแนนค าตอบ ดงัน้ี 
 ระดบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกมากท่ีสุด ให ้ 5  คะแนน 
 ระดบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาก ให ้ 3  คะแนน 
 ระดบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกปานกลาง ให ้ 4  คะแนน 
 ระดบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกนอ้ย ให ้ 2  คะแนน 
 ระดบัพฤติกรรมท่ีแสดงออกนอ้ยท่ีสุด ให ้ 1  คะแนน 
 เกณฑก์ารแปลความหมาย เพื่อจดัระดบัคะแนนเฉล่ีย ไดค้่ามาจากการก าหนดน ้าหนกั
ประจ าของแต่ละระดบัมาบูรณาการร่วมกบัหลกัการปัดเศษทศนิยมใหเ้ป็นจ านวนเตม็ (เติมศกัด์ิ   
สุขวบิูลย,์ 2552) โดยก าหนดเกณฑก์ารแปลผลดงัต่อไปน้ี 
 คะแนนเฉล่ีย  4.50-5.00  แปลความวา่  มากท่ีสุด 

 คะแนนเฉล่ีย  3.50-4.49  แปลความวา่  มาก 
 คะแนนเฉล่ีย  2.50-3.49  แปลความวา่  ปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย  1.50-2.49  แปลความวา่  นอ้ย 
 คะแนนเฉล่ีย  1.00-1.49  แปลความวา่  นอ้ยท่ีสุด 

 น าค่าเฉล่ียท่ีค านวณไดม้าเปรียบเทียบกบัเกณฑป์ระเมินผลท่ีก าหนดไว ้
 

การสร้างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  
 1.  แบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ ผูว้จิยัใชว้ธีิการ Download จากเวบ็ไซตข์อง  
The psychology experiment building language (PEBL) โดยไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่ตอ้งขออนุญาต
ในการใชแ้บบทดสอบ   
 2.  การสร้างโปรแกรมการฝึกสติท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีขั้นตอนในการสร้าง ดงัน้ี  
  2.1  ผูว้จิยัศึกษาต ารา เอกสาร วารสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกสติ 
ดว้ยวธีิการต่าง ๆ ส าหรับเด็กสมาธิสั้นและกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์โมเดล  
(Fan et al., 2002) เพื่อเป็นแนวทางในการก าหนดจุดมุ่งหมายและวธีิการด าเนินการท่ีเหมาะสม 
ในการพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
  2.2  สร้างโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ ตามกระบวนการเกิด 
ความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์โมเดล (Fan et al., 2002) ใหส้อดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั
และนิยามศพัทเ์ฉพาะ  
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  2.3  น าโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น ใหผู้เ้ช่ียวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน ท าการตรวจสอบความถูกตอ้งของเน้ือหา ความสอดคลอ้งของวตัถุประสงค ์วธีิการ
ด าเนินการและการประเมินผล ค่าเฉล่ียคะแนนท่ีได ้คือ 4.46 จากคะแนนเตม็ 5 อยูใ่นระดบัดี
สามารถน าไปศึกษากบักลุ่มตวัอยา่งได ้
  2.4  ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
ตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญน าเสนอประธานผูค้วบคุมวทิยานิพนธ์พิจารณาอีกคร้ัง และน าไป
ทดลองใช ้(Try out) กบัเด็กสมาธิสั้นท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-15 ปี ท่ีมีลกัษณะและคุณสมบติัคลา้ยกบั
กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 6 คน 
  2.5  น าโปรแกรมการฝึกสติไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีภาวะสมาธิสั้นโรงเรียน 
บา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 
 3.  แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับครูและผูป้กครอง พฒันาโดย 
James. M. Swanson et al. แปลงเป็นฉบบัภาษาไทย โดย ณธัร พิทยรัตน์เสถียร (2557) โดยมีค่า 
ความเช่ือมัน่ (Internal consistency) เท่ากบั 0.927 
 4.  แบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น 
ก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น เป็นแบบ
ประเมินพฤติกรรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยท่ีผูว้ิจยัศึกษาต ารา เอกสาร งานวจิยัท่ีเก่ียวกบั เพื่อเป็น
แนวทางในการประเมินพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงของเด็กสมาธิสั้น 
 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือไดด้ าเนินการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 
(Content validity) ดงัน้ี 
  4.1  ผูว้จิยัสร้างแบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็ก
สมาธิสั้นก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติโดยท่ีผูว้ิจยัศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  4.2  ผูว้จิยัน าแบบประเมินความความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของ
เด็กสมาธิสั้นก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
ท่ีเรียบร้อยแลว้น า ไปใหผู้ท้รงคุณวฒิุ ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) ทั้งน้ี
ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ระหวา่งทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอ้ค าถามไดค้่าระหวา่ง
0.40-1.00 โดยมีค่า IOC นอ้ยกวา่ 0.40 อยู ่1 ขอ้ค าถาม ซ่ึงผูท้รงคุณวุฒิไดแ้นะน าปรับถอ้ยค าถาม 
ใหเ้หมาะสมภายหลงัท่ีผูว้จิยัไดป้รับแกแ้ลว้จึงไดน้ าไปปรึกษากบัอาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั เพื่อให้
สามารถน าขอ้ค าถามนั้นไปใชใ้นการศึกษาต่อไป  
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง เพื่อศึกษาผลของการใช ้โปรแกรมการฝึกสติ 
เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น โรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี  
ในปีการศึกษา 2560 โดยท าการวจิยัโดยใชแ้บบแผนการทดลอง เป็นแบบ One-phase embedded 
design ดงัน้ี 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  19  แบบแผนการทดลองเป็นแบบ One-phase embedded design  
 (Creswell & Clark, 2007, pp. 58-88) 
 

วธิีด าเนินการทดลอง 

 ระยะก่อนการทดลอง โดยด าเนินการทดลอง ดงัน้ี 
 1.  ด าเนินการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมีอายุ 
ระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี ในปีการศึกษา 2560 
ท่ีไดจ้ากการคดักรองจากประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู  
และไดรั้บการวนิิจฉยัจากจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่ เป็นโรคสมาธิสั้น จ านวน 6 คน 
 2.  ผูป้กครองและครูท าแบบประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นก่อน
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นและน าผลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์
ขอ้มูลในล าดบัต่อไป 
 3.  ท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบ Attention network test (ANT)  
และน าผลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์ขอ้มูลในล าดบัต่อไป 
 ระยะการทดลอง โดยด าเนินการทดลอง ดงัน้ี  
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ โดยปฏิบติัสัปดาห์ละ 5 วนั คร้ังละ 50 นาที  
40 คร้ัง หรือ 8 สัปดาห์ ท าการฝึกในช่วงเชา้ เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้เรียนในภาคเชา้ 
 
 

 

เก็บขอ้มูล 

Pretest 

ไดรั้บโปรแกรม

การฝึกสติ 

เก็บขอ้มูล 
Posttest 

สรุป
ตีความ 

สงัเกตและสอบถามความรู้สึก/ ครูและผูป้กครองสงัเกตพฤติกรรม 

การสงัเกต
พฤติกรรม 

สงัเกต
พฤติกรรม 
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 ระยะหลงัการทดลอง โดยด าเนินการทดลอง ดงัน้ี 
 1.  ทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ดว้ยแบบทดสอบ Attention network test     
(ANT) น าผลคะแนนจากการวดัหลงัส้ินสุดการทดลองแลว้บนัทึกคะแนนท่ีได ้เพื่อน ามาวเิคราะห์
ประเมินผลการวิจยัต่อไป 
 2.  ผูป้กครองและครูท าแบบประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นหลงั
ไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นน าผลท่ีไดไ้ปวเิคราะห์ขอ้มูล
ในล าดบัต่อไป 
 3.  ผูป้กครองและครูท าแบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) น าผลท่ีได ้
ไปวเิคราะห์ขอ้มูลในล าดบัต่อไป 

 

การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 ด าเนินการพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง โดยน าเสนอโครงร่างงานวจิยัและเคร่ืองมือวจิยั 
เพื่อขอรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา  
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา จากนั้นผูว้จิยัเขา้พบกบักลุ่มตวัอยา่งเพื่อขออนุญาตการเขา้ร่วม 
งานวจิยั แนะน าตวัผูว้จิยั อธิบายถึงวตัถุประสงคใ์นการท าวจิยั ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
พร้อมทั้งเปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งซกัถามขอ้สงสัยท่ีเก่ียวกบัการวจิยัในคร้ังน้ีและหากกลุ่ม
ตวัอยา่งเกิดความไม่สบายใจในการเขา้ร่วมการวิจยัสามารถออกจากกลุ่มไดทุ้กเวลา โดยไม่
จ  าเป็นตอ้งอธิบายเหตุผลหรือช้ีแจงดว้ยเอกสารใด ๆ ส าหรับการเก็บขอ้มูลในงานวจิยั ผูว้จิยัจะเก็บ
เป็นความลบั จะเผยแพร่ผลการวจิยัในรูปแบบวชิาการท่ีแสดงผลในภาพรวมเท่านั้น โดยจะไม่ให้
เกิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวติและจิตใจของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
 นอกจากน้ี ผลของโปรแกรมการฝึกสติ มีประโยชน์ในการพฒันาการเรียนของกลุ่ม
ตวัอยา่ง ดงันั้น ผูว้ิจยัจะเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งหลงัการสรุปผลวเิคราะห์ผลการวิจยั เพื่ออธิบายผล 
หลงัการเขา้ร่วมการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติเพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดรู้้ถึงความหมายและความส าคญั
ของการฝึกสติ ผลการทดสอบดว้ยแบบแบบทดสอบวดัความตั้งใจจดจ่อ(Attention) ผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน ผลการประเมินพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง เพื่อน าไปพฒันาการเรียนรู้ ตลอดจน 
การด าเนินชีวติท่ีส่งผลดีต่อตนเองในอนาคตได ้
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การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติในการวเิคราะห์ข้อมูล  
 ผูว้จิยัท าการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐานดงัน้ี 
 1.  เปรียบเทียบคะแนนความตั้งใจจดจ่อ ของเด็กสมาธิสั้น ระหวา่งก่อนการทดลอง 
และหลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 
 2.  เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ของเด็กสมาธิสั้น ระหวา่งก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 
 3.  เปรียบเทียบคะแนนความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมการแสดงออก
ภาวะสมาธิสั้นของเด็กสมาธิสั้น ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ Wilcoxon 
signed ranks test 
 นอกจากน้ี ผูว้จิยัไดบ้นัทึกขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสังเกตพฤติกรรมระหวา่งเขา้รับการฝึก 
ตามโปรแกรม แลว้น าขอ้มูลท่ีไดไ้ปสรุปร่วมกบัการอภิปรายผลเชิงปริมาณ 
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บทที ่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติและการไม่ไดรั้บ
การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสติต่อระดบัความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น และเพื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของระดบัพฤติกรรมการแสดงออกก่อนและหลงัการทดลองในเด็กสมาธิสั้น 
ผลการวจิยัน าเสนอในรูปแบบตาราง แผนภูมิ และการบรรยาย โดยแบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 แสดงกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อก่อนการทดลองและหลงัการทดลองใช้
โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
 ตอนท่ี 2 แสดงผลการวเิคราะห์ขอ้มูลของความตั้งใจจดจ่อ ก่อนการทดลองและหลงั 
การทดลองไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
 ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบความแตกต่างของระดบัพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองในเด็กสมาธิสั้น 
 ตอนท่ี 4 ศึกษาความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น 
 ตอนท่ี 5  การพฒันาการความตั้งใจจดจ่อเป็นรายบุคคล 
 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวจิัย 
 X   หมายถึง  ค่าเฉล่ีย 

 SD  หมายถึง  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 p   หมายถึง  ค่านยัส าคญัทางสถิติ 

 Z   หมายถึง  ผลการทดสอบค่า Wilcoxon signed ranks test 

 *p < .05 หมายถึง  นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 ก่อนการทดลอง  หมายถึง  ก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจ 
จดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
 หลงัการทดลอง  หมายถึง  หลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ในเด็กสมาธิสั้น 
 ตอนที ่1 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อก่อน
การทดลองและหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
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 กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อมีองคป์ระกอบยอ่ย 3 ดา้น คือ ความต่ืนตวั (Alerting) 
การจดัเรียง (Orienting) และการบริหารความตั้งใจ (Executive control) โดยกระบวนการเกิด 
ความตั้งใจจดจ่อทั้ง 3 ดา้นน้ี วดัจากค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean 
reaction time: RT) ต่อเง่ือนไขและเป้าหมายท่ีก าหนด หน่วยเวลาเป็นมิลลิวนิาที  ความตั้งใจจดจ่อ
สูงข้ึนหรือลดลงในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลอง ดูจากการเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ีย
เวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ถา้ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองลดลง แสดงวา่  
มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน แต่ถา้ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองมากข้ึนแสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อ
ลดลง แสดงไดด้งัตารางต่อไปน้ี  
 
ตารางท่ี  7  ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) (หน่วยเวลาเป็นมิลลิวนิาที)  
   ของการเกิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อ ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ก่อนการทดลอง 
   และหลงัการทดลอง แยกเป็นรายบุคคล ดงัน้ี 
 

คนที่ 

ความตั้งใจจดจ่อ ด้านความตืน่ตัว (Alerting) อนัดับทีข่อง 
ความแตกต่าง 
ก่อนการทดลอง 

และหลงัการทดลอง 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ความแตกต่าง 
ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง 

1 89.17 93.17 4 5 
2 101.56 50.26 51.3 2 
3 140.71 151.03 10.32 4 
4 0.54 65.47 64.93 1 
5 18.86 54.26 35.4 3 
6 52.13 52.67 0.54 6 

เฉล่ียรวม 67.16 77.81 10.65  
SD 53.05 39.23 13.82 

 
 จากตารางท่ี 7 พบวา่ ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ของ
กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ีย
เวลาในการตอบสนองคนท่ี 1 เท่ากบั 89.17 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั 101.56 มิลลิวนิาที คนท่ี 3 
เท่ากบั 140.71 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 เท่ากบั 0.54 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 เท่ากบั 18.86 มิลลิวนิาที คนท่ี 6 
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เท่ากบั 52.13 มิลลิวนิาที หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง คนท่ี 1  
เท่ากบั 93.17 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั 50.26 มิลลิวนิาที คนท่ี 3 เท่ากบั 151.03 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 
เท่ากบั 65.47 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 เท่ากบั 54.26 มิลลิวนิาที คนท่ี 6 เท่ากบั 52.67 มิลลิวนิาที  
หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) นอ้ยกวา่
ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) สูงข้ึน) คือ คนท่ี 2 หลงัการทดลอง
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองมากกวา่ก่อนทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้น 
ความต่ืนตวั (Alerting) ลดลง) คือ คนท่ี 1 คนท่ี 3 เท่ากบั คนท่ี 4 คนท่ี 5 คนท่ี 6 หลงัการทดลอง
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง(Mean reaction time: RT) มากสุด
คือ คนท่ี 4 เท่ากบั 64.93 และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง นอ้ยสุดคือ คนท่ี 6 เท่ากบั 0.54  
ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) รวมของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน  
ก่อนการทดลองเท่ากบั 67.16 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองเท่ากบั 77.86 มิลลิวนิาที มากกวา่ 
ก่อนการทดลองเท่ากบั 10.65 มิลลิวนิาที ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ก่อนการทดลองเท่ากบั 53.05  
หลงัการทดลองเท่ากบั 39.23 ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
แตกต่างกนัเท่ากบั 13.83 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพท่ี 20 ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ของกระบวนการเกิดความตั้งใจ 
                จดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แยกเป็นรายบุคคล 

คนท่ี 

มิลลิวนิาที 
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 จากภาพท่ี 20 พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีเวลาเฉล่ียในการตอบสนองลดลง 
หรือ ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) เพิ่มข้ึน คือกลุ่มตวัอยา่ง คนท่ี 2 กลุ่มตวัอยา่งท่ีมี
เวลาเฉล่ียในการตอบสนองเพิ่มข้ึน หรือความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ลดลง คือ 
กลุ่มตวัอยา่ง คนท่ี 1 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 คน และคนท่ี 6    

 
ตารางท่ี  8  ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) (หน่วยเวลาเป็นมิลลิวนิาที)  
   ของการเกิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) ก่อนการทดลอง 
   และหลงัการทดลอง แยกเป็นรายบุคคล  
 

คนที่ 

ความตั้งใจจดจ่อด้าน การจัดเรียง (Orienting) อนัดับทีข่อง 
ความแตกต่าง 

ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
ความแตกต่างก่อน
การทดลองและ 
หลงัการทดลอง 

1 47.83 -11.43 59.26 1 
2 41.93 54.36 12.43 5 
3 84.94 56.03 28.91 4 
4 36.50 37.00 0.5 6 
5 83.25 33.32 49.93 3 
6 -18.83 36.69 55.52 2 

เฉล่ียรวม 45.94 34.33 11.61 
 

SD 37.99 24.41 13.58 
 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT)  
ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอยา่งมี
ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองคนท่ี 1 เท่ากบั 47.83 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั 41.93 มิลลิวนิาที  
คนท่ี 3 เท่ากบั 84.94 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 เท่ากบั 36.50 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 เท่ากบั 83.25 มิลลิวนิาที 
คนท่ี 6 เท่ากบั -18.83 มิลลิวนิาที หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) คนท่ี 1 เท่ากบั -11.43 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั  54.36 มิลลิวนิาที  
คนท่ี 3 เท่ากบั 56.03 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 เท่ากบั 37.00 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 เท่ากบั 33.32 มิลลิวนิาที 
คนท่ี 6 เท่ากบั 36.69 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
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(Mean reaction time: RT) นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
สูงข้ึน) คือ คนท่ี 1 คนท่ี 3 และคนท่ี 5 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
มากกวา่ก่อนทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) ลดลง) คือ คนท่ี 2 คนท่ี 4  
และคนท่ี 6 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean 
reaction time: RT) มากสุดคือ คนท่ี 1 เท่ากบั 59.26 มิลลิวนิาทีและกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
นอ้ยสุดคือ คนท่ี 4 เท่ากบั 0.6 มิลลิวนิาที ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) 
รวมของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน ก่อนการทดลองเท่ากบั 45.94 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองเท่ากบั 
34.33 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลองเท่ากบั 11.61 มิลลิวนิาที (แสดงวา่ ในภาพรวมกลุ่ม
ตวัอยา่งมีความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียงสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 
ก่อนการทดลองเท่ากบั 37.99  หลงัการทดลองเท่ากบั 24.41 ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานแตกต่างกนัเท่ากบั 13.58 

 

 
 
ภาพท่ี  21  ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ของกระบวนการเกิด 
  ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง   
  แยกเป็นรายบุคคล 
 

คนท่ี 

มิลลิวนิาที 
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 จากภาพท่ี 21 พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
(Mean reaction time: RT) มากกวา่ก่อนการทดลอง หรือความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
ลดลง คือ คนท่ี 2 คนท่ี 4 และคนท่ี 6 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
(Mean reaction time: RT) นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง หรือความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
สูงข้ึน คือ คนท่ี 1 คนท่ี 3 และคนท่ี 5      

 
ตารางท่ี  9  ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) (หน่วยเวลาเป็นมิลลิวนิาที)  
   ของการเกิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  
   ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แยกเป็นรายบุคคล 
 

คนที่ 
ความตั้งใจจดจ่อ ด้านการบริหารความตั้งใจ 

(Executive control) 
อนัดับทีข่อง
ความแตกต่าง 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ความแตกต่าง 
1 284.34 54.125 230.23 1 
2 171.23 47.58 123.65 2 
3 188.78 129.92 58.86 4 
4 -16.32 4.23 20.55 6 
5 133.83 108.67 25.16 5 
6 107.57 36.51 71.06 3 

เฉล่ียรวม 144.91 63.51 88.25 
 

SD 99.57 46.98 52.59 
 
 จากตารางท่ี 9 พบวา่ ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT)  
ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) ก่อนการทดลอง
กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนองคนท่ี 1 เท่ากบั 284.33 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั 
171.23 มิลลิวนิาที คนท่ี 3 เท่ากบั 188.78 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 เท่ากบั -16.32 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 
เท่ากบั 133.83 มิลลิวนิาที คนท่ี 6 เท่ากบั 107.57 มิลลิวนิาที หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ีย
เวลาในการตอบสนอง คนท่ี 1 เท่ากบั 54.125 มิลลิวนิาที คนท่ี 2 เท่ากบั  47.58 มิลลิวนิาที คนท่ี 3 
เท่ากบั 129.92 มิลลิวนิาที คนท่ี 4 เท่ากบั 4.23 มิลลิวนิาที คนท่ี 5 เท่ากบั 108.67 มิลลิวนิาที คนท่ี 6 
เท่ากบั 36.51 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean 
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reaction time: RT) นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจสูงข้ึน) 
คือ คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 5 คนท่ี 6 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียเวลาในการ
ตอบสนอง (Mean reaction time: RT) มากกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหาร
ความตั้งใจลดลง) คือ คนท่ี 4 กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) มากสุด คือ คนท่ี 1 เท่ากบั 230.23 มิลลิวนิาที และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมี 
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ก่อนการทดลอง 
และหลงัการทดลอง นอ้ยสุดคือ คนท่ี 4 เท่ากบั 20.55 มิลลิวนิาที ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) รวมของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน ก่อนการทดลองเท่ากบั 144.90 มิลลิวนิาที 
หลงัการทดลองเท่ากบั 71.94 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลองเท่ากบั 72.96 มิลลิวนิาที 
(แสดงวา่ ในภาพรวมกลุ่มตวัอยา่งมีความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจสูงข้ึนกวา่ก่อน 
การทดลอง) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ก่อนการทดลองเท่ากบั 99.57 หลงัการทดลองเท่ากบั 46.98 
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานแตกต่างกนัเท่ากบั 52.59 
 

 
 
ภาพท่ี  22  ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ของกระบวนการเกิด 
  ความตั้งใจจดจ่อ ดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) ก่อนการทดลอง 
  และหลงัการทดลอง แยกเป็นรายบุคคล 
 
 จากภาพท่ี 22 พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
(Mean reaction time: RT) นอ้ยกวา่กวา่ก่อนการทดลอง หรือ ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหาร 
ความตั้งใจ (Executive control) สูงข้ึนคือ คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 5 และคนท่ี 6  

มิลลิวนิาที 

คนท่ี 
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ตารางท่ี  10  ค่าเฉล่ียการท าถูกตอ้ง (Mean accuracy) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง  
    แยกเป็นรายบุคคล 
 

คนที่ 
ค่าเฉลีย่ของการท าถูกต้อง (Mean accuracy) (คิดเป็นร้อยละ) 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
1 97 33 
2 13 53 
3 92 99 
4 83 88 
5 97 99 
6 37 99 

 
 จากตารางท่ี 10 พบวา่ ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอยา่ง มีค่าเฉล่ียการท าถูกตอ้ง (Mean 
accuracy) คนท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 97 คนท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 13 คนท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 92 คนท่ี 4  
คิดเป็นร้อยละ 83 คนท่ี 5 คิดเป็นร้อยละ 97 คนท่ี 6 คิดเป็นร้อยละ 37  หลงัการทดลองมีค่าเฉล่ีย 
การท าถูกตอ้ง (Mean accuracy) คนท่ี 1 คิดเป็นร้อยละ 33 คนท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 53 คนท่ี 3 คิดเป็น
ร้อยละ 99 คนท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 88 คนท่ี 5 คิดเป็นร้อยละ 99 คนท่ี 6 คิดเป็นร้อยละ 99  
หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียของการท าถูกตอ้ง (Mean accuracy) ลดลงกวา่ก่อน 
การทดลอง คือ กลุ่มตวัอยา่งคนท่ี 1 หลงัการทดลองกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าเฉล่ียของการท าถูกตอ้ง 
(Mean accuracy) สูงกวา่ก่อนการทดลอง คือ คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 และกลุ่มตวัอยา่งคนท่ี 6  
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ภาพท่ี  23  ค่าเฉล่ียของการท าถูกตอ้ง (Mean accuracy) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง   
   แยกเป็นรายบุคคล 
 
 จากภาพท่ี 23 พบวา่ ค่าเฉล่ียของการท าถูกตอ้ง (Mean accuracy) ของกลุ่มตวัอยา่ง 
ทั้ง 6 คน หลงัการทดลองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองทุกคนยกเวน้กลุ่มตวัอยา่งคนท่ี 1  
 
 ตอนที ่2 แสดงผลการวเิคราะห์ขอ้มูลของความตั้งใจจดจ่อ ก่อนการทดลองและหลงั 
การทดลองไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
 เพื่อเป็นการทดสอบสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ผูว้ิจยัจึงน าค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean 
reaction time: RT) ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ ในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงั
การทดลองของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน มาวเิคราะห์เปรียบเทียบโดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed ranks 
test ซ่ึงไดผ้ลดงัตารางต่อไปน้ี  
 
 
 
 
 
 
 
 

ร้อยละ 

คนที ่
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ตารางท่ี  11  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction  
     time: RT) ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อทั้ง 3 องคป์ระกอบในระยะ  
     ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง (หน่วยเวลา มิลลิวนิาที) 
 

กระบวนการเกดิความตั้งใจจดจ่อ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

Z p 
( X ) SD ( X ) SD 

ความต่ืนตวั (Alerting) 67.16 53.05 77.81 39.23 1.153 .249 
การจดัเรียง (Orienting) 45.94 37.99 34.33 24.41 .524 .600 
การบริหารความตั้งใจ (Executive 
control) 

144.91 99.57 63.51 46.98 1.992* .046 

*p <  .05 
 
 จากตารางท่ี 11 พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ ดา้นความต่ืนตวั (Alerting)   
มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ก่อนการทดลองเท่ากบั 67.16 มิลลิวนิาที 
หลงัการทดลองเท่ากบั 77.81 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง (แสดงวา่ความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ลดลง) มีค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง เท่ากบั 53.05  
หลงัการทดลอง เท่ากบั 39.23 นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง เม่ือวเิคราะห์เปรียบเทียบโดยใชส้ถิติ 
Wilcoxon signed ranks test พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  กระบวนการ 
เกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction 
time: RT) ก่อนการทดลองเท่ากบั 45.94 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองเท่ากบั 34.33 มิลลิวนิาที  
นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (แสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) สูงข้ึน) ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานก่อนการทดลอง เท่ากบั 37.99 หลงัการทดลอง เท่ากบั 24.41 นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง 
เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed ranks test พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น การบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) ก่อนการทดลอง
เท่ากบั 144.91 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองเท่ากบั 63.51 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง 
(แสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) สูงข้ึน) ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐานก่อนการทดลอง เท่ากบั 99.57 หลงัการทดลอง เท่ากบั 46.98 นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง 
เม่ือวเิคราะห์เปรียบเทียบโดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed ranks test พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05   
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ภาพท่ี  24  แผนภูมิเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction  
   time: RT) ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นต่าง ๆ ก่อนการทดลองและหลงั 
   การทดลอง 
 
 จากภาพท่ี 24 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: 
RT) ของกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) หลงัการทดลองมากกวา่ก่อน
การทดลอง (แสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ลดลง) ดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
หลงัการทดลองนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (แสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
สูงข้ึน) และดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) หลงัการทดลองนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง 
(แสดงวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) สูงข้ึน) 
 
 ตอนที ่3 เปรียบเทียบความแตกต่างของระดบัพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองในเด็กสมาธิสั้น 
 ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของระดบัพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อน
การทดลองและหลงัการทดลองในเด็กสมาธิสั้น ผูว้จิยัใชแ้บบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short 
form) ส าหรับผูป้กครองและครู ผลการประเมินแสดงไดด้งัตารางท่ี 11 

 
 
 

มลิลวินิาท ี

องค์ประกอบกระบวนเกดิ 

ความตั้งใจจดจ่อ 
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ตารางท่ี  12  คะแนนการประเมินพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นดว้ยแบบประเมินพฤติกรรม 
     SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู ก่อนทดลองและหลงัทดลอง 
    เป็นรายบุคคล  
 

คน
ที ่

ระยะด าเนินการ 

ผู้ปกครอง ครู 

ด้านสมาธิ 
ด้านซน  

อยู่ไม่นิ่ง/ หุนหัน
พลนัแล่น 

ด้านดือ้/ 
ต่อต้าน 

ด้านสมาธิ 
ด้านซน  

อยู่ไม่นิ่ง/ หุนหัน
พลนัแล่น 

ด้านดือ้/ 
ต่อต้าน 

1 ก่อนการทดลอง 17 24 15 18 22 8 
หลงัการทดลอง 15 12 10 16 17 7 

2 ก่อนการทดลอง 18 25 12 20 25 8 
หลงัการทดลอง 15 18 8 16 18 7 

3 ก่อนการทดลอง 22 18 17 23 15 7 
หลงัการทดลอง 14 13 10 17 14 7 

4 ก่อนการทดลอง 17 14 12 19 14 6 
หลงัการทดลอง 14 10 10 16 11 7 

5 ก่อนการทดลอง 18 21 20 20 22 16 
หลงัการทดลอง 13 13 11 17 13 8 

6 ก่อนการทดลอง 19 12 10 18 14 7 
หลงัการทดลอง 15 10 8 17 10 7 

X  
ก่อนการทดลอง 18.50 19.00 14.33 19.67 18.67 8.67 
หลงัการทดลอง 14.33 12.67 9.50 16.50 13.83 7.17 

SD ก่อนการทดลอง 1.87 5.29 3.72 1.86 4.89 3.67 
หลงัการทดลอง 0.82 2.94 1.22 0.55 3.19 0.41 

Z 1.823 .552 2.207* 2.214* 1.633 2.271* 
p .068 .581 .027 .027 .102 .023 

*p < .05 
 

 จากตารางท่ี 12 พบวา่ คะแนนการประเมินพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน ดว้ยแบบ
ประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู หลงัทดลองคะแนน พฤติกรรม
ทั้ง 3 ดา้น 1) ดา้นสมาธิ  2) ดา้นซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น 3) ดา้นด้ือ/ ต่อตา้น ลดลงกวา่ 
ก่อนการทดลอง และเม่ือทดสอบความแตกต่างดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test พบวา่  
จากการประเมินของผูป้กครอง บ่งช้ีวา่หลงัการทดลองเด็กสมาธิสั้นมีพฤติกรรมดา้นด้ือ/ ต่อตา้น 
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ลดลงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ขณะท่ีการประเมินของครูบ่งช้ีวา่หลงั
ทดลองเด็กสมาธิสั้นมีพฤติกรรมขาดสมาธิ และดา้นด้ือ/ ต่อตา้น ลดลงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

 ตอนที ่4 การศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
ของเด็กสมาธิสั้น ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

 ผูว้จิยัไดศึ้กษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นของ
เด็กสมาธิสั้น ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองจากผลการเรียนเฉล่ียและแบบประเมิน
ความพึงพอใจของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น ดงัน้ี  
 
ตารางท่ี  13  เปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจากผลการเรียนเฉล่ียของเด็กสมาธิสั้นระหวา่ง 
     ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

 

คนที่ 
ผลการเรียนเฉลี่ย 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ความต่าง 
1 1.55 2.23 0.68 
2 1.82 2.00 0.18 
3 1.68 2.16 0.48 
4 2.41 2.37 -0.04 
5 2.48 2.57 0.09 
6 2.94 3.14 0.20 

( X ) 2.15 2.41 0.27 
SD 0.55 0.41 0.27 

Z = 1.992*   p = .046 
*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 13 พบวา่ ผลการสัมฤทธ์ิทางการเรียนเฉล่ียหลงัการทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย
เพิ่มข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง จ านวน 5 คน คือ กลุ่มตวัอยา่งคนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 5 และคนท่ี 6  
ส่วนกลุ่มตวัอยา่งคนท่ี 4 มีผลการเรียนเฉล่ียหลงัการทดลองลดลงกวา่ก่อนการทดลองเล็กนอ้ย  
เม่ือพิจารณาในภาพรวม พบวา่ ก่อนทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเฉล่ีย 2.14 หลงัการทดลอง 



82 

มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนเฉล่ีย 2.41 เม่ือทดสอบความแตกต่างดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 
พบวา่ หลงัทดลองมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวา่ก่อนทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05
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ตารางท่ี  14  คะแนนผลการประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกของเด็กสมาธิสั้นก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 
ข้อ
ที ่

พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
ระยะ

ด าเนินการ 
คนที ่

( X ) SD Z p 
1 2 3 4 5 6 

1 มีสมาธิในการท างานหรือเรียนไม่ใจลอยหรือวอกแวกง่าย ก่อนทดลอง 3 4 2 3 2 2 2.67 0.82 2.236* .025 
หลงัทดลอง 4 4 3 4 3 3 3.50 0.55 

2 มีความสนใจเรียนหรือท างานมากข้ึน ก่อนทดลอง 3 1 2 3 2 3 2.33 0.82 2.264* .024 
หลงัทดลอง 4 4 3 4 4 4 3.83 0.41 

3 ท าการบา้นและงานท่ีไดรั้บการมอบหมายไดส้ าเร็จทนัเวลา ก่อนทดลอง 3 2 1 3 3 3 2.50 0.84 2.060* .039 
หลงัทดลอง 4 4 4 3 4 4 3.83 0.41 

4 มีการจดัระเบียบงาน ละเอียดรอบคอบ ในการท างานหรือ
กิจกรรมต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน 

ก่อนทดลอง 3 1 2 3 2 3 2.33 0.82 2.232* .026 
หลงัทดลอง 4 4 4 5 4 4 4.17 0.41 

5 มีความสามารถจดจ าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ก่อนทดลอง 3 3 1 4 2 2 2.50 1.05 2.232* .026 
หลงัทดลอง 4 5 4 5 4 4 4.33 0.52 

6 มีความพยายามและอดทนในการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ 
ไดน้านข้ึน 

ก่อนทดลอง 3 2 3 4 2 3 2.83 0.75 2.070* .038 
หลงัทดลอง 4 4 4 4 4 4 4.00 0.00 

7 มีมารยาทในการพดู ไม่แยง่พดูแทรกหรือพดูสวนกลบัผูใ้หญ่ ก่อนทดลอง 4 2 3 5 1 2 2.83 1.47 2.041* .041 
หลงัทดลอง 5 4 4 5 3 5 4.33 0.82 

8 เล่น ท างานหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเรียบร้อยไม่ส่งเสียงดงั ก่อนทดลอง 3 2 3 3 1 3 2.50 0.84 2.251* .024 
หลงัทดลอง 4 4 4 4 3 5 4.00 0.63 
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ตารางท่ี  14 (ต่อ) 
 
ข้อ
ที ่

พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
ระยะ

ด าเนินการ 
คนที ่

( X ) SD Z p 
1 2 3 4 5 6 

9 อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ก่อนทดลอง 4 3 4 5 3 3 3.67 0.82 1.890 .059 
หลงัทดลอง 5 5 4 5 4 4 4.50 0.55 

10 ท าตามกฎ ระเบียบ หรือกฎเกณฑท่ี์คนทัว่ไปปฏิบติั ก่อนทดลอง 3 3 3 3 3 3 3.00 0.00 2.251* .024 
หลงัทดลอง 5 4 4 5 4 5 4.50 0.55 

11 มีความอดทนในการรอคอยไดดี้ข้ึน ก่อนทดลอง 3 2 3 5 3 4 3.33 1.03 1.667 .096 
  หลงัทดลอง 4 4 4 4 4 5 4.17 0.41   

12 สามารถนัง่น่ิง ๆ ไดน้านข้ึน มือเทา้ไม่ยกุยกิ ไม่นัง่บิดไปมา ก่อนทดลอง 3 2 2 3 1 5 2.67 1.37 2.070* .038 
  หลงัทดลอง 4 4 4 4 3 5 4.00 0.63   
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 จากตารางท่ี 14 แสดงวา่ คะแนนผลการประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองต่อพฤติกรรม
ท่ีแสดงออกของเด็กสมาธิสั้นหลงัการทดลองมีคะแนนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง ทุกพฤติกรรม 
ท่ีแสดงออก และพฤติกรรมท่ีแสดงออกท่ีมีระดบัความคิดเห็นมากท่ีสุด คือ ขอ้ 9 อารมณ์ดี  
ไม่หงุดหงิดง่าย หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใสและขอ้ 10 ท าตามกฎ ระเบียบ หรือกฎเกณฑท่ี์คนทัว่ไป
ปฏิบติั  กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองมากท่ีสุดคือ กลุ่มตวัอยา่ง 
คนท่ี 4 และคนท่ี 6 และเม่ือทดสอบดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test พบวา่ ผูป้กครองแสดง
ความคิดเห็นต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกของเด็กสมาธิสั้นหลงัการทดลองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทุกพฤติกรรม ยกเวน้พฤติกรรมขอ้ท่ี 9 อารมณ์ดี 
ไม่หงุดหงิดง่าย หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส และพฤติกรรมขอ้ท่ี 11 มีความอดทนในการรอคอยไดดี้ข้ึน  



87 

ตารางท่ี  15  คะแนนผลการประเมินความคิดเห็นของครูต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกของเด็กสมาธิสั้นก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 
ข้อ
ที ่

พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
ระยะ

ด าเนินการ 
คนที ่

( X ) SD Z p 
1 2 3 4 5 6 

1 มีสมาธิในการท างานหรือเรียนไม่ใจลอยหรือวอกแวกง่าย ก่อนทดลอง 3 4 1 3 1 3 2.50 1.22 2.264* .024 
หลงัทดลอง 4 5 3 4 4 4 4.00 0.63 

2 มีความสนใจเรียนหรือท างานมากข้ึน ก่อนทดลอง 2 1 1 3 1 3 1.83 0.98 2.232* .026 
หลงัทดลอง 5 5 4 4 4 4 4.33 0.52 

3 ท าการบา้นและงานท่ีไดรั้บการมอบหมายไดส้ าเร็จทนัเวลา ก่อนทดลอง 2 2 1 3 2 2 2.00 0.63 2.041* .041 
  หลงัทดลอง 3 3 3 3 4 5 3.50 0.84   

4 มีการจดัระเบียบงาน ละเอียดรอบคอบ ในการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ  ก่อนทดลอง 2 1 1 3 2 3 2.00 0.89 2.333* .020 
 ไดดี้ข้ึน หลงัทดลอง 4 3 3 5 4 4 3.83 0.75   

5 มีความสามารถจดจ าส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ข้ึน ก่อนทดลอง 2 3 1 4 3 3 2.67 1.03 2.333* .020 
  หลงัทดลอง 3 4 4 5 4 4 4.00 0.63   

6 มีความพยายามและอดทนในการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านข้ึน ก่อนทดลอง 2 2 2 4 3 3 2.67 0.82 2.070* .038 
  หลงัทดลอง 5 5 5 4 4 4 4.50 0.55   

7 มีมารยาทในการพดู ไม่แยง่พดูแทรกหรือพดูสวนกลบัผูใ้หญ่ ก่อนทดลอง 4 3 3 5 3 3 3.50 0.84 1.890 .059 
  หลงัทดลอง 5 4 4 5 3 5 4.33 0.82   

8 เล่น ท างานหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเรียบร้อยไม่ส่งเสียงดงั ก่อนทดลอง 3 1 3 3 2 4 2.67 1.03 2.271* .023 
  หลงัทดลอง 5 3 4 4 3 5 4.00 0.89   

9 อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ก่อนทดลอง 4 3 5 5 3 3 3.83 0.98 1.857 .063 
  หลงัทดลอง 5 5 5 5 4 5 4.83 0.41   
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ตารางท่ี  15 (ต่อ) 
 
ข้อ
ที ่

พฤตกิรรมทีแ่สดงออก 
ระยะ

ด าเนินการ 
คนที ่

( X ) SD Z p 
1 2 3 4 5 6 

10 ท าตามกฎ ระเบียบ หรือกฎเกณฑท่ี์คนทัว่ไปปฏิบติั ก่อนทดลอง 3 2 5 3 3 4 3.33 1.03 1.730 .084 
หลงัทดลอง 5 3 4 5 4 5 4.33 0.82 

11 มีความอดทนในการรอคอยไดดี้ข้ึน ก่อนทดลอง 2 1 5 5 3 4 3.33 1.63 1.382 .167 
หลงัทดลอง 5 4 4 4 5 5 4.50 0.55 

12 สามารถนัง่น่ิง ๆ ไดน้านข้ึน มือเทา้ไม่ยกุยกิ ไม่นัง่บิดไปมา ก่อนทดลอง 1 1 2 3 1 4 2.00 1.26 2.214* .027 
  หลงัทดลอง 5 3 5 4 3 5 4.17 0.98   

*p < .05 
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 จากตารางท่ี 15 พบวา่ คะแนนผลการประเมินความคิดเห็นของครูต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ของเด็กสมาธิสั้นหลงัการทดลองมีคะแนนความคิดเห็นสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง ทุกพฤติกรรม 
ท่ีแสดงออก และพฤติกรรมท่ีแสดงออกท่ีมีระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด คือ ขอ้ 6 มีความพยายาม
และอดทนในการท างานหรือกิจกรรมต่าง ๆ ไดน้านข้ึน ขอ้ 9 อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย หนา้ตา 
ยิม้แยม้แจ่มใสและ ขอ้ 11 มีความอดทนในการรอคอยไดดี้ข้ึน กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนการประเมิน
ความคิดเห็นของผูป้กครองมากท่ีสุด คือ คนท่ี 6  และเม่ือทดสอบดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks 
test พบวา่ ผูป้กครองความคิดเห็นต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกของเด็กสมาธิสั้นหลงัการทดลองสูงข้ึน
กวา่ก่อนการทดลอง แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทุกพฤติกรรม ยกเวน้ พฤติกรรม
ขอ้ท่ี 7 มีมารยาทในการพดู ไม่แยง่พดูแทรกหรือพดูสวนกลบัผูใ้หญ่ ขอ้ท่ี 9 อารมณ์ดี ไม่หงุดหงิดง่าย 
หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ขอ้ท่ี 10 ท  าตามกฎ ระเบียบ หรือกฎเกณฑท่ี์คนทัว่ไปปฏิบติั และขอ้ท่ี 11  
มีความอดทนในการรอคอยไดดี้ข้ึน 
 
 ตอนที ่5 การพฒันาความตั้งใจจดจ่อเป็นรายบุคคล การพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
เป็นรายบุคคล ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งเป็นรายบุคคล 
โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
 คนที ่1  
 ขอ้มูลส่วนตวั 
 เป็นนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ท่ีไดรั้บการวินิจฉยั 
จากแพทย ์วา่ เป็นโรคสมาธิสั้น และมีภาวะบกพร่องทางการเรียนรู้ดา้นการอ่าน การเขียนและคิด
ค านวณและไดรั้บประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ มีความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะ
ต าแหน่งผูรั้กษาประตู บิดา (เสียชีวติ) มารดาอาชีพรับราชการครูดูแลรับผดิชอบเพียงคนเดียว 
 ก่อนการทดลอง  
 ก่อนท่ีจะมาเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะ อยูไ่ม่น่ิง ขาดสมาธิ 
ในการเรียน ส่งงานชา้ ไม่สนใจเรียน มีผลการเรียนค่อนขา้งต ่า ไม่ผา่นเกณฑจ์ านวน 3 รายวชิา  
ผลการเรียนเฉล่ีย 1.55 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจ 
จดจ่อ(Attention network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั 
(Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 89.17 มิลลิวนิาที 
กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 47.83 มิลลิวนิาที และกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction  
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time: RT) เท่ากบั 284.34 มิลลิวนิาที จากการประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อ
พฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อนการทดลอง มีคะแนนรวมทุกพฤติกรรมของผูป้กครอง
เท่ากบั 38 คะแนน และไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “ขาดสมาธิในการเรียน ไม่ส่งงาน ส่งงานชา้ 
ติดคา้งงาน ติด 0 ในภาคเรียนแรก 3 รายวชิา ไม่จดัระเบียบงาน ไม่จดัตารางเรียน ลืมง่าย”  
จากการประเมินความคิดเห็นของครูมีคะแนนรวมทุกพฤติกรรมเท่ากบั 30 คะแนน และไดแ้สดง
ความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีความสนใจเรียนนอ้ย คา้งงานไม่ส่งงาน ไม่ส่งการบา้น ไม่มีสมาธิ 
ในการท างาน ครูพดูไม่เช่ือฟัง โกหกบ่อยคร้ัง” 
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนั ติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในระหวา่งเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติพบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati  อานาปานสติ กลุ่มตวัอยา่งมา
รับการฝึกจ านวน 5 คร้ังจากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง ปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดใ้นระดบัปาน
กลาง การนบัเลขตามจงัหวะการหายใจไม่ค่อยชดัเจน พดูเบา นัง่น่ิง แต่ก็มีความพยายามและอด 
ท่ีจะฝึกใหส้ าเร็จทุกคร้ัง หลงัการฝึกปฏิบติัในแต่คร้ังกลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและ 
ไดแ้สดงความรู้สึกวา่ “การฝึกสติท าใหเ้ราจดจ่ออยูก่บัลมหายใจ มีสติ มีความผอ่นคลาย” การฝึกสติ
รูปแบบท่ี 2 P = Pranayama ปราณายามะ มารับการฝึกจ านวน 4 คร้ังจากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง 
ปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดแ้ต่ จงัหวะการหายใจเขา้-ออกตาม ไม่ชดัเจน นัง่น่ิง แต่ก็มี 
ความพยายามและอดท่ีจะฝึกใหส้ าเร็จทุกคร้ัง หลงัการฝึกปฏิบติัในแต่คร้ังกลุ่มตวัอยา่งท าแบบ
ประเมินตนเองและไดแ้สดงความรู้สึกวา่ “การฝึกสติท าใหเ้ราอยูก่บัปัจจุบนั อารมณ์ดี มีสติ สดใส 
ผอ่นคลาย นัง่น่ิงได”้ การฝึกสติรูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่ง
มารับการฝึกจ านวน 6 คร้ัง จากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนได ้
เช่น ยกมือตามจงัหวะการหายใจเขา้-ออก ของลมหายใจได ้นัง่น่ิงได ้และท าแบบประเมินตนเอง
แสดงความรู้สึกวา่ “รู้สึก อารมณ์ดี มีสติ ผอ่นคลายและมีความสุข” รูปแบบท่ี 4  R = Relaxation  
รีแลคเซชัน่ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 5 คร้ังจากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถ 
ฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก และท าแบบประเมินตนเองแสดงความรู้สึกวา่  
“รู้มีสติ มีความสุข ผอ่นคลาย และน่ิงได”้ รูปแบบท่ี 5  N = Nishpandabhava นิชปันทะภาวะ  
กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 6 คร้ังจากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก  และท าแบบประเมินตนเองแสดงความรู้สึกวา่ “รู้สึกมีความสุข  
ผอ่นคลายและมีสติ” จากการสัมภาษณ์สอบถามกลุ่มตวัอยา่ง วา่การฝึกสติในรูปแบบใดท่ีชอบ 
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และคิดวา่สามารถน าไปปฏิบติัต่อท่ีบา้น กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงขอ้คิดเห็นวา่ “ชอบในการฝึกสติ 
ทุกรูปแบบ เพราะท าใหมี้สติคิดก่อนท า มีความผอ่นคลายและท าใหมี้ความสุข” 
 หลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น ความต่ืนตวั (Alerting) 
มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 93.17 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อน
การทดลอง (ความตั้งใจจดจ่อดา้น ความต่ืนตวั (Alerting) ลดลง) กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ
ดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean Reaction time: RT) เท่ากบั
11.43 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (ความตั้งใจจดจ่อดา้น การจดัเรียง (Orienting) สูงข้ึน) 
และความตั้งใจดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 54.125 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (ความตั้งใจจดจ่อ
ดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  สูงข้ึน) จากการส ารวจผลการเรียนของกลุ่มตวัอยา่ง 
พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีผลการเรียน เฉล่ียเท่ากบั 2.23 สูงข้ึนกวา่ก่อนเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติและ
ผา่นเกณฑทุ์กรายวชิา ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
หลงัการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 51 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและ
ผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีความสนใจเรียนมากข้ึน แม่พดูอะไรก็เช่ือฟัง  
ส่งการบา้นงานดีข้ึน ไม่คา้งงาน ผลการเรียนดีข้ึนติด 0 ตวัเดียว” และครูไดป้ระเมินความคิดเห็นต่อ
พฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 54 คะแนน 
สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีสมาธิในการท างานดีข้ึน  
ส่งงานครบทุกคร้ัง ไม่โตเ้ถียง ครูพดูเช่ือฟังครู มีความสนใจเรียนมากข้ึน” 
 คนที ่2  
 ขอ้มูลส่วนตวั  
 เป็นนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ีแพทยว์นิิจฉยั  
วา่เป็นโรคสมาธิสั้น และไดรั้บประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ มีความสามารถในการป้ันดินน ้ามนั
เป็นรูปต่าง ๆ ไดอ้ยา่งสวยงาม บิดาและมารดาค่อนขา้งสูงอาย ุบิดาไม่มีอาชีพในการท างานมีหนา้ท่ี
รับส่งไปเรียนและรับกลบับา้น มารดามีธุรกิจครอบครัวเป็นร้านยางรถยนต ์ศูนยล์อ้รถยนต ์
 ก่อนการทดลอง  
 จากการสังเกตพฤติกรรมก่อนท าการทดลอง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง มีลกัษณะ อยูไ่ม่น่ิง 
โมโหร้าย ควบคุมตนเองไม่ไดเ้ม่ือเปล่ียนสถานการณ์ท่ีไมคุ่น้เคย ชอบท ากิจกรรมคนเดียว ท างานชา้ 
มีผลการเรียนค่อนขา้งต ่า ผลการเรียนเฉล่ีย 1.86  กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
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ดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจ
จดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 
101.56 มิลลิวนิาที กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 41.93 มิลลิวนิาที และกระบวนการเกิด 
ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 171.23 มิลลิวนิาที ผูป้กครองประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรม
การแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อนการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 27 คะแนน  
และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “จะวอกแวกง่าย มีความสนใจเรียนไม่มาก ท างาน
เสร็จชา้ มีการจดัระเบียบงานไม่เรียบร้อย” ครูไดป้ระเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการแสดงออก
ภาวะสมาธิสั้น พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 24 คะแนน และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่  
“นกัเรียนไม่มีสมาธิ ไม่ตั้งใจเรียน อารมณ์ร้อน เอาแต่ใจตนเอง สมาธิสั้น ชอบโวยวาย เม่ือไม่ได ้
ดงัใจ ไม่ชอบอยูน่ิ่ง ไม่สุงสิงกบัเพื่อน” 
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเชา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ระหวา่งเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติพบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati อานาปานสติ กลุ่มตวัอยา่งมารับ
การฝึกทุกคร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง จะขยบัตวัตลอดเวลา ปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดเ้ล็กนอ้ย เช่น นบัเลข
ตามจงัหวะการหายใจไดเ้ล็กนอ้ย นัง่น่ิงไดบ้างคร้ัง มือจบัตุก๊ตาเลโกไวต้ลอดเวลา แต่ช่วงเวลาท่ีมี
การเปิดเพลงบรรเลงกลุ่มตวัอยา่งนัง่น่ิงได ้กลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและไดแ้สดง
ความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 1 วา่  “รู้สึกดี มีสติ ควบคุมตนเองได ้ไม่โมโหร้าย” การฝึกสติ
รูปแบบท่ี 2 P= Pranayama  ปราณายามะ  กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบทุกคร้ังแต่ปฏิบติัตามล าดบั
ขั้นตอนไดเ้ล็กนอ้ย นัง่น่ิงไดบ้างคร้ัง กลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและไดแ้สดงความรู้สึกต่อ
การฝึกสติในรูปแบบท่ี 2 วา่  “รู้สึกโล่ง ไม่อึดอดั ไม่โมโหร้าย มีความสุข” การฝึกสติรูปแบบท่ี 3  
O = Open monitoring โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่ง มารับการฝึกครบทุกคร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง  
ฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้ ยกมือตามจงัหวะการหายใจเขา้-ออก ของลมหายใจได ้ 
กลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 3 วา่  “รู้สึกดี 
ไม่อึดอดั อารมณ์ดี มีความสุข” รูปแบบท่ี 4 R = Relaxation รีแลคเซชัน่ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึก
ครบทุกคร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก น่ิงข้ึน   
กลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี4 วา่  “รู้สึกดี 
ไม่เครียด อารมณ์ดี ผอ่นคลาย มีความสุข”รูปแบบท่ี 5 N = Nishpandabhava นิชปันทะภาวะ   
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กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบทุกคร้ัง สามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก
กลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองและไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 5 วา่  “รู้สึก 
มีสติดี ไม่เครียด เบาสบาย ผอ่นคลาย มีความสุข ไม่โมโหร้าย” 
 หลงัการทดลอง   
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ(Attention 
network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น ความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ีย
เวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 50.26 มิลลิวนิาทีนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง
(มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น การจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ีย
เวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 54.36 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง 
(มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) และกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น การบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 47.58 
นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) นอกจากน้ี ผูว้จิยัไดส้ ารวจผลการเรียน พบวา่ 
กลุ่มตวัอยา่งมีผลการเรียน เฉล่ียเท่ากบั 2.00 สูงข้ึนกวา่ก่อนเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติและผา่น
เกณฑทุ์กรายวชิา จากการสอบถามกลุ่มตวัอยา่ง การฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี
ความชอบในการฝึกสติรูปแบบท่ี 4 และ 5 ขอน าไปฝึกต่อท่ีบา้นโดยใหผู้ป้กครองเป็นคนดูแล  
และกลุ่มตวัอยา่งขอใหค้รูประจ าชั้นช่วยน าฝึกสมาธิหลงัเสร็จจากการเขา้ร่วมโปรแกรมในช่วงเชา้
ก่อนเขา้แถว และใหค้รูท่ีสอนวชิาพระพุทธศาสนาช่วย ฝึกสมาธิให ้เม่ือกลุ่มตวัอยา่งเกิดความเครียด
เพราะท าใหมี้สติคิดก่อนท า มีความผอ่นคลายและมีความสุข ผูป้กครองท าประเมินความคิดเห็นต่อ
พฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 50 คะแนน 
สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีความสนใจใน 
การเรียนมากข้ึน เขียนหนงัสือมีความเป็นระเบียบสวยงามมากข้ึน จดจ าส่ิงต่าง ๆ เช่น การบา้น 
การเรียนไดดี้ข้ึนและไม่หงุดหงิดง่าย” ครูประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะ
สมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 47 คะแนนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “นกัเรียนมีสมาธิในการอยูร่่วมกบัเพื่อนในชั้นเรียน
มากข้ึน ตั้งใจเรียนมากข้ึน อยูใ่นสังคมไดดี้ เช่ือฟังครู อารมณ์ดี ยิม้แยม้แจ่มใส ผลการเรียน 
ในภาคเรียนท่ี 2 ดีมากข้ึนกวา่ภาคเรียนท่ี 1” 
 คนที ่3  
 ขอ้มูลส่วนตวั  
 เป็นนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ไดรั้บการวินิจฉยั 
จากแพทย ์วา่เป็นโรคสมาธิสั้นและมีระดบัสติปัญญาคาบเส้น มีความสามารถในการเล่นกีฬา ดนตรี  
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บิดามารดาแยกทางกนัตั้งแต่นกัเรียนยงัเล็กและอยูก่บับิดาและมารดาบุญธรรมท่ีเป็นญาติกนั บิดา
บุญธรรมมีอาชีพรับราชการต ารวจ มารดาบุญธรรมมีอาชีพเป็นพนกังานธนาคาร มีความเอาใจใส่
กลุ่มตวัอยา่งดีมาก   
 ก่อนการทดลอง 
 ก่อนท่ีจะมาเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะ ขาดสมาธิในการเรียน
อยา่งมาก ไม่ส่งงานหรือส่งงานชา้ ท าของหายประจ า และโกหกเก่ง มีผลการเรียนค่อนขา้งต ่า  
ไม่ผ่านเกณฑ์ 1 รายวิชา ผลการเรียนเฉล่ีย 1.68  ได้ล าดบัสุดทา้ยของห้อง กลุ่มตวัอย่างท า 
การทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) 
พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้น ความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 140.71 มิลลิวินาที กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 
84.94 มิลลิวนิาที และกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive 
control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 188.78 มิลลิวนิาที 
ผูป้กครองประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้ นและผลสัมฤทธ์ิ 
ทางการเรียนก่อนการทดลอง พบวา่ มีคะแนนการประเมินรวม 29 คะแนน และผูป้กครองไดแ้สดง
ความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “เร่ิมตน้เด็กจะไม่มีสมาธิ ชอบเล่นเกม ชอบโกหก การบา้นไม่ค่อยท า  
ชอบหมกงาน ชอบเถียง ไม่เรียบร้อย ไม่ค่อยสะอาด ท าอะไร ท าเฉ่ือย” ครูประเมินความคิดเห็น 
ต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนก่อนการทดลอง พบวา่  
มีคะแนนการประเมินรวม 30 คะแนน และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “ไม่มีสมาธิใน 
การท างาน คา้งงาน ไม่ส่งการบา้น ท าของหายบ่อย ชอบลืมอุปกรณ์การเรียนมาโรงเรียน ลืมง่ายมาก 
โกหกเก่ง ผลการเรียนต ่าสุดในหอ้ง” 
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในการเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี พบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati  อานาปานสติ กลุ่ม
ตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง สามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดดี้ กลุ่มตวัอยา่ง 
ไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 1 วา่ “รู้สึกวา่มีสติ ผอ่นคลาย โล่ง เบาสบายและนึกถึง
วา่เราเอาสติกลบัมาและอยากท าอีก” การฝึกสติรูปแบบท่ี 2 P = Pranayama ปราณายามะ  
กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 5 คร้ัง จากจ านวน 8 คร้ัง และสามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอน
การฝึกไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 2 วา่ “รู้สึกอึดอดันิดหน่อย 
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หายใจไม่สะดวก แต่ก็มีความสุข รู้สึกผอ่นคลายไดดี้ โล่งใจ มีความสุขในก าลงัฝึก” การฝึกสติ
รูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึก จ านวน 6 คร้ัง 
จากจ านวน 8 คร้ัง สามารถ ฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้ ยกมือตามจงัหวะการหายใจ 
เขา้-ออก ของลมหายใจไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 3 วา่ “รู้สึก 
มีความสุขผอ่นคลายอารมณ์ รู้สึกสบาย คลายเครียด มีความสุขกบัการฝึก” รูปแบบท่ี 4 R = 
Relaxation (รีแลคเซชัน่) กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 5 คร้ังจากจ านวน 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง
สามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดี กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึก
สติในรูปแบบท่ี 4 วา่ “สบายดีข้ึน มีความสุข ผอ่นคลายไดดี้ คลายเครียด” รูปแบบท่ี 5 N = 
Nishpandabhava  นิชปันทะภาวะ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 7 คร้ัง จากจ านวน 8 คร้ัง  
กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดง
ความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 5 วา่ “รู้สึกดี มีความสุข ผอ่นคลายไดดี้ ” 
 หลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) 
มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 151.03 มิลลิวนิาที มากกวา่ 
ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง 
(Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 56.03 มิลลิวนิาที 
นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง(มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) และกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction 
time: RT) เท่ากบั 129.92 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) นอกจากน้ี
ผูว้จิยัไดส้ ารวจผลการเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีผลการเรียน เฉล่ียเท่ากบั 2.16 สูงข้ึนกวา่ก่อน 
เขา้รับโปรแกรมการฝึกสติและผา่นเกณฑทุ์กรายวชิา ไม่ไดล้  าดบัสุดทา้ยของหอ้งเรียน ผูป้กครอง
ประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ คะแนน
การประเมินรวม 46 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติม
วา่ “ตอนน้ีเด็กมีการพฒันาข้ึน มีสมาธิมากข้ึนท างานไดดี้ข้ึน พฒันาตนเองในการเรียน รู้จกัการใช้
เวลา ดูแลตนเอง การเรียน การฝึกสมาธิท าใหเ้ด็กพฒันาสมองในการเรียน มีน ้าใจ ไม่เถียงเหมือน
แต่ก่อน อยากใหมี้การฝึกสมาธิอีก” ครูประเมินความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิ
สั้นหลงัการทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 48 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและครู
ไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีความตั้งใจเรียนมากข้ึน ส่งงานครบทุกคร้ัง มีสมาธิในการเรียน
มากข้ึน จดจ าบทเรียนไดดี้ข้ึน โกหกนอ้ยลง ผลการเรียนดีข้ึนไม่เป็นท่ีสุดทา้ยของหอ้ง” 
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 คนที ่4  
 ขอ้มูลส่วนตวั  
 เป็นนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นกัเรียนไดรั้บ 
การวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคสมาธิสั้น และไดรั้บประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ ชอบประดิษฐ์
ส่ิงของจากวสัดุเหลือใช ้บิดาเสียชีวติอาศยัอยูก่บัมารดาและยาย สภาพครอบครัวเป็นครอบครัว
ใหญ่ท่ีอยูร่วมกนัหลายครอบครัวในบา้นหลงัเดียวกนั ส่วนมากเป็นผูห้ญิง มารดามีอาชีพรับจา้ง  
 ก่อนการทดลอง 
 ก่อนท่ีจะมาเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะ พดูมาก พดูไม่หยดุ  
ขาดสมาธิ มีผลการเรียนปานกลาง กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบ
ความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) พบวา่ กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 0.54 
มิลลิวนิาที กระบวนการเกิด ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 36.50 มิลลิวนิาที กระบวนการเกิดความตั้งใจ
จดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean 
reaction time: RT) เท่ากบั -16.32 มิลลิวนิาที ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรม 
การแสดงออกภาวะสมาธิสั้น พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 44 คะแนน และผูป้กครองไดแ้สดง
ความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “ไม่อยูน่ิ่ง พดูมาก ท าการบา้นไม่เสร็จ ลืมง่าย ใจลอย” ครูประเมิน 
ความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 44 คะแนน 
และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “ขาดสมาธิในการเรียน การท างานไม่เป็นระเบียบ  
ขาดความรับผิดชอบต่องานท่ีไดรั้บมอบหมาย ไม่อดทนต่อกิจกรรมการเรียน” 
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในระหวา่งเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติพบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati อานาปานสติ กลุ่มตวัอยา่งมารับ
การฝึกครบ 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่ง สามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดดี้ นัง่น่ิง กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดง
ความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 1 วา่ “รู้สึกดี มีสติตลอดเวลา สงบและไดส้ติในส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่
ใจเยน็ลงและอยากมาท าอีก” การฝึกสติรูปแบบท่ี 2 P = Pranayama  ปราณายามะ กลุ่มตวัอยา่ง 
มารับการฝึก 7 คร้ัง ปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึก
สติในรูปแบบท่ี 2 วา่ “รู้สึกดี มีสติตลอดเวลา สงบและไดส้ติกลบัมา อยากท าอีก ท าใหส้มองเบาข้ึน” 
การฝึกสติรูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง  
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กลุ่มตวัอยา่ง ฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้ ยกมือตามจงัหวะการหายใจเขา้-ออก  
ของลมหายใจไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 3 วา่ “รู้สึกดี มีสติ
ตลอดเวลา ผอ่นคลาย ท าให้สมองเบาข้ึนและมีความสุข” รูปแบบท่ี 4  R = Relaxation รีแลคเซชัน่ 
กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอน
การฝึกดี กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 4 วา่ “รู้สึกดี ผอ่นคลาย ท าให้
สมองเบาข้ึนและมีความสุข มีสติ” รูปแบบท่ี 5  N = Nishpandabhava นิชปันทะภาวะ กลุ่มตวัอยา่ง
มารับการฝึกครบ 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้น ตอนการฝึกดีมาก  
กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 5 วา่ “รู้สึกดี ผอ่นคลาย ท าใหส้มอง 
เบาข้ึนและมีความสุข มีสติ” 
 หลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention network test: ANT) พบวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 65.47 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง 
(มีความตั้งใจจดจ่อลดลง)  ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาใน 
การตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 37.00 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง 
(มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) และความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  
มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 4.23  มิลลิวนิาที มากกวา่ 
ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) นอกจากน้ี ผูว้ิจยัไดส้ ารวจผลการเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง 
มีผลการเรียนเฉล่ีย 2.37 ลดลงเล็กนอ้ย เน่ืองจากนกัเรียนสุขภาพไม่ค่อยแขง็แรง ท าใหก้ารส่งงานชา้  
ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่
คะแนนการประเมินรวม 52 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองและผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมวา่ “มีการเรียนดีข้ึน ไม่ค่อยพดูมาก ไม่แกลง้เพื่อน พดูนอ้ยลง มีความสามารถจดจ าส่ิงต่าง ๆ 
ไดดี้ข้ึน สนใจเรียนมากข้ึน ไม่วอกแวก” ครูประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออก
ภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 52 คะแนนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง
และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีสมาธิในการเรียนดีข้ึน สนใจต่อกิจกรรมการเรียน 
และงานท่ีมอบหมาย มีระเบียบในการท างานดีข้ึน ไม่แกลง้เพื่อนในชั้นเรียน” 
 คนที ่5  
 ขอ้มูลส่วนตวั  
 เป็นนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นกัเรียนไดรั้บ 
การวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคสมาธิสั้น รับประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ ชอบเล่นกีฬาฟุตบอล  
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บิดามารดาค่อนขา้งมีอาย ุบิดามีอาชีพขา้ราชการบ านาญ มารดามีอาชีพคา้ขายและค่อนขา้งตามใจ 
บิดาค่อนขา้งเขม้งวด   
 ก่อนการทดลอง 
 ก่อนท่ีจะมาเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะ ไม่น่ิง พดูมาก หุนหนั
พลนัแล่น ขาดสมาธิในการเรียน ไม่ส่งงานหรือส่งงานชา้ ท าของหายประจ า ชอบโตเ้ถียง กา้วร้าว
กบัผูป้กครองบ่อยคร้ัง ด้ือ มีผลการเรียนเฉล่ีย 2.48 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
ดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) พบวา่ ความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 
18.86 มิลลิวนิาที ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 83.25 มิลลิวนิาที และความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 133.83 
มิลลิวนิาที ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อน 
การทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 25 คะแนน และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติม
วา่ “พดูมากชอบถียงคนโต ไม่ค่อยส่งงาน ไม่ค่อยท าการบา้น ด้ือ ชอบเล่นเกมและโทรศพัท ์ใจร้อน
วูว่าม” ครูประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อนการทดลอง พบวา่   
คะแนนการประเมินรวม 27 คะแนน และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “อยูไ่ม่น่ิง พดูมาก 
ไม่ส่งงาน ส่งงานชา้ ชอบพดูค าหยาบ เวลาครูบอกชอบชดัสีหนา้ ไม่ค่อยตั้งใจเรียน ชอบลืมอุปกรณ์
การเรียนมาเรียน”     
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในระหวา่งเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติพบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati อานาปานสติ กลุ่มตวัอยา่ง  
มารับการฝึกครบ 8 คร้ัง สามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดดี้แต่มีบางคร้ังมีอาการไม่น่ิง  
กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 1 วา่ “รู้สึกมีความสุข มีสมาธิข้ึน”  
การฝึกสติรูปแบบท่ี 2 P = Pranayama ปราณายามะ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึก จ านวน 6 คร้ัง 
จากจ านวน 8 คร้ัง สามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกได ้น่ิงมากข้ึน กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดง
ความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 2 วา่ “รู้สึกมีสมาธิมากข้ึน ตั้งใจปฏิบติัมากข้ึน” การฝึกสติ
รูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกจ านวน 6 คร้ัง 
จากจ านวน 8 คร้ัง สามารถฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้  ยกมือตามจงัหวะการหายใจ 
เขา้-ออก ของลมหายใจไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 3 วา่ “รู้สึก 
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มีสมาธิมากข้ึน ตั้งใจมากข้ึน รู้สึกมีความสุข” รูปแบบท่ี 4 R = Relaxation รีแลคเซชัน่ กลุ่มตวัอยา่ง
มารับการฝึกครบ 8 คร้ัง สามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดี กลุ่มตวัอยา่ง 
ไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 4 วา่ “รู้สึกผอ่นคลาย ไม่เครียด” รูปแบบท่ี 5 N = 
Nishpandabhava นิชปันทะภาวะ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึก จ านวน 4 คร้ัง จากจ านวน 8 คร้ัง 
สามารถฝึกปฏิบติัได ้ในระดบัดี กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 5 วา่  
“มีสมาธิมากข้ึน รู้สึกผอ่นคลาย ” 
 หลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention network test: ANT) พบวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 54.26 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง 
(มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง
(Mean reaction time: RT) เท่ากบั 33.32 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อ
สูงข้ึน) ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาใน 
การตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 108.67 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง  
(มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดส้ ารวจผลการเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีผลการเรียน
เฉล่ียเท่ากบั 2.57 สูงข้ึนกวา่ก่อนเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติและผา่นเกณฑทุ์กรายวชิา ผูป้กครอง
ประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 
44 คะแนนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “มีความสนใจ
เรียนมากกวา่เดิม มีสมาธิมากข้ึน ส่งงานและการบา้นมากข้ึน น่ิงมากข้ึน โตเ้ถียงนอ้ยลง อารมณ์ดี 
ยิม้แยม้แจ่มใส” ครูประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น พบวา่ 
คะแนนการประเมินรวม 46 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และครูไดแ้สดงความคิดเห็น
เพิ่มเติมวา่ “มีความตั้งใจเรียนมากข้ึน ส่งการบา้นและงานครบทุกคร้ัง มีสมาธิในการเรียน น่ิงข้ึน
กวา่เดิม พดูนอ้ยลง วา่นอนสอนง่ายไม่โตเ้ถียง ผลการเรียนดีข้ึน” 
 คนที ่6  
 ขอ้มูลส่วนตวั  
 เป็นนกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี ศึกษาอยูใ่นระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 นกัเรียนไดรั้บ 
การวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคสมาธิสั้น รับประทานยาเพื่อควบคุมสมาธิ ลกัษณะนิสยัชอบงาน
ศิลปะ ชอบวาดภาพระบายสี มารดามีอาชีพขายนมดชัมิลล ์และเป็นคนรับผดิชอบภาระในครอบครัว 
เพียงคนเดียว 
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 ก่อนการทดลอง 
 ก่อนท่ีจะมาเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มตวัอยา่งมีลกัษณะ ใจลอย ขาดสมาธิ พดูนอ้ย 
ไม่กลา้แสดงออก ขาดความมัน่ใจในตนเอง มีผลการเรียนปานกลาง กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบ
ความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (Attention network test: ANT) พบวา่ 
ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction time: 
RT) เท่ากบั 52.13 มิลลิวนิาที ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั -18.83 มิลลิวนิาที และความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Mean reaction 
time: RT) เท่ากบั 107.57 มิลลิวนิาที ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออก
ภาวะสมาธิสั้นก่อนการทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 36 คะแนน และผูป้กครองไดแ้สดง
ความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “ก่อนจะฝึกสมาธิ มีอาการเหม่อลอย ชา้ เรียนไม่ทนัเพื่อน ไม่กลา้แสดงออก 
ไม่มีสมาธิในการเรียน” ครูประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อน
การทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 39 คะแนน และครูไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่   
“ชอบนัง่เหม่อลอย ไม่ค่อยตั้งใจเรียน ส่งงานชา้ ไม่กลา้แสดงออกขาดความมัน่ใจตนเอง” 
 ระหวา่งการทดลอง 
 ในการเขา้รับโปรแกรมการฝึกสติคร้ังน้ี ท าการฝึกในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้
ชั้นเรียนในภาคเชา้ จ  านวน 40 คร้ัง สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 40 สัปดาห์ ในระหวา่งเขา้รับ
โปรแกรมการฝึกสติพบวา่ การฝึกสติรูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati อานาปานสติ  กลุ่มตวัอยา่ง 
มารับการฝึกครบ 8 คร้ัง สามารถปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนไดดี้ นัง่น่ิง กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึก
ต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 1 วา่ “รู้สึกวา่ ไม่ค่อยใจร้อนกวา่แต่ก่อนและมีสมาธิมากข้ึน อยากท าอีก”
การฝึกสติรูปแบบท่ี 2 P = Pranayama ปราณายามะ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึก 7 คร้ัง สามารถปฏิบติั
ตามล าดบัขั้นตอนการฝึกไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 2 วา่ “รู้สึก
วา่มีสติมากกวา่เม่ือก่อน รู้สึกผอ่นคลาย อยากท าอีก” การฝึกสติรูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring 
โอเพนมอนิตอร่ิง กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง สามารถฝึกปฏิบติัตามล าดบัขั้นตอนการฝึก
ไดดี้ ยกมือตามจงัหวะการหายใจเขา้-ออก ของลมหายใจไดดี้ กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อ
การฝึกสติในรูปแบบท่ี 3 วา่ “รู้สึกวา่ ใจเยน็ลง มีสติอยูก่บัส่ิงท่ีท า รู้สึกผอ่นคลาย”  รูปแบบท่ี 4   
R = Relaxation รีแลคเซชัน่ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง สามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้ง
ตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดี กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 4 วา่ “รู้สึกวา่ 
ใจเยน็ลง มีสติอยูก่บัส่ิงท่ีท า รู้สึกผอ่นคลาย  มีความสุข” รูปแบบท่ี 5 N = Nishpandabhava  
นิชปันทะภาวะ กลุ่มตวัอยา่งมารับการฝึกครบ 8 คร้ัง กลุ่มตวัอยา่งสามารถฝึกปฏิบติัไดถู้กตอ้ง 
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ตามล าดบัขั้นตอนการฝึกดีมาก กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงความรู้สึกต่อการฝึกสติในรูปแบบท่ี 5 วา่  
“รู้สึกวา่ มีสติอยูก่บักบัเสียงเพลง รู้สึกผอ่นคลาย มีความสุข ไม่เครียด”   
 หลงัการทดลอง 
 กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
(Attention network test: ANT) พบวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 52.67 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง  
(มีความตั้งใจจดจ่อลดลง) ความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) มีค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง 
(Mean Reaction time: RT) เท่ากบั 36.67 มิลลิวนิาที มากกวา่ก่อนการทดลอง (มีความตั้งใจจดจ่อ
ลดลง) และความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control) มีค่าเฉล่ียเวลา 
ในการตอบสนอง (Mean reaction time: RT) เท่ากบั 36.51 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง 
(มีความตั้งใจจดจ่อสูงข้ึน) นอกจากน้ี ผูว้ิจยัไดส้ ารวจผลการเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีผลการเรียน 
เฉล่ียเท่ากบั 3.14 สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง ผูป้กครองประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรม 
การแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 52 คะแนน สูงข้ึน 
กวา่ก่อนการทดลอง และผูป้กครองไดแ้สดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “เขา้โครงการแลว้ มีสมาธิดีข้ึน 
มัน่ใจกลา้แสดงออกมากข้ึน” ครูประเมินความพึงพอใจต่อพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
หลงัการทดลอง พบวา่ คะแนนการประเมินรวม 55 คะแนน สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และครูได้
แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมวา่ “สนใจเรียนมากข้ึน ส่งงานครบทุกคร้ัง มีสมาธิในการเรียนมากข้ึน 
กลา้แสดงออกมากข้ึน มีความมัน่ใจในตนเอง” 
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บทที ่ 5 
สรุป  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บ
โปรแกรมการฝึกสติในระยะก่อนการทดลองและระยะหลงัการทดลอง 2) เพื่อศึกษาผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนของเด็กสมาธิสั้นระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรม 
การฝึกสติ  3) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นก่อน 
การทดลองและหลงัการทดลองในเด็กสมาธิสั้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน้ท่ีมีอาย ุระหวา่ง 13-15 ปี ซ่ึงก าลงัศึกษาโรงเรียนบา้นสวน (จัน่อนุสรณ์) จงัหวดัชลบุรี  
ในปีการศึกษา 2560 ท่ีไดจ้ากการคดักรองจากประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับ
ผูป้กครองและครู จ านวน 6 คนท่ีมีคุณสมบติัดงัต่อไปน้ี 
 1. ไดรั้บการวินิจฉยัจากจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นวา่ เป็นโรคสมาธิสั้น  
 2.  ไม่เคยไดรั้บการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสติมาก่อน 
 3.  ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัดว้ยความสมคัรใจรวมทั้งไดรั้บการยนิยอมจาก
ผูป้กครองหรือผูแ้ทนโดยชอบธรรม ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัเม่ือใดก็ได ้
 4.  กลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งมาเขา้ร่วมการวิจยั ไม่นอ้ยกวา่ร้อยละ 80  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 1) แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short  
form) ส าหรับครูและผูป้กครอง 2) แบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรม
การแสดงออกภาวะสมาธิสั้น 3) แบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ (The attention network test: ANT)   
4) โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน มี 5 รูปแบบ 
(APORN) ไดแ้ก่   
 รูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati  
 รูปแบบท่ี 2 P = Pranayama  
 รูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring  
 รูปแบบท่ี 4 R = Relaxation 

 รูปแบบท่ี 5 N = Nishpandabhava  
 เด็กนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทุกคน จะไดรั้บการฝึกสติ APORN ทั้ง 5 รูปแบบ โดยท าการฝึก
ในช่วงเชา้เวลา 7.30-8.20 น. ก่อนเขา้ชั้นเรียน สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จ านวน 
40 คร้ัง ผูว้จิยัวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง และบรรยายขอ้มูลจากการสังเกตพฒันาการของพฤติกรรม 
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การท่ีเปล่ียนแปลงของกลุ่มตวัอยา่งเป็นรายบุคคล เพื่อน ามาผลมาบรรยายร่วมกบัผลการวเิคราะห์
ขอ้มูลเชิงปริมาณ ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี 

 

สมมติฐานของการวจิัย 
 1.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีความตั้งใจจดจ่อหลงัการทดลองสูงข้ึน 
กวา่ก่อนการทดลอง 
 2.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหลงัการทดลอง
สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
 3.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
หลงัการทดลองลดลงกวา่ก่อนการทดลอง 
 

สรุปผลการวจิัย 
 1.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ มีความตั้งใจจดจ่อในดา้นการบริหาร 
ความตั้งใจ (Executive control) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนภายหลงั 
การทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 3.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติมีพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้น
ภายหลงัการทดลองดีข้ึนโดยมีขอ้บ่งช้ีวา่ พฤติกรรมภาวะสมาธิสั้นท่ีแสดงออกในลกัษณะ อาการ
ขาดสมาธิ อาการซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น อาการด้ือ/ ต่อตา้น ภายหลงัการทดลองลดลง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

อภิปรายผล 
 1.  เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ มีความตั้งใจจดจ่อในดา้นการบริหาร 
ความตั้งใจ (Executive control) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05  
 กระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ประกอบดว้ย องคป์ระกอบยอ่ย 3 ดา้น คือ 
ความต่ืนตวั (Alerting) การจดัเรียง (Orienting) และการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  
จากขอ้บ่งช้ีวา่ ความตั้งใจจดจ่อดา้น ความต่ืนตวั (Alerting) ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของเวลา 
ในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 67.16 มิลลิวนิาที และหลงัการทดลองมีค่าค่าเฉล่ีย 
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ของเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 77.81 มิลลิวนิาที มากกวา่การทดลอง  
แสดงวา่ มีความตั้งใจจดจ่อดา้นความต่ืนตวั (Alerting) ต  ่ากวา่ก่อนการทดลอง เม่ือเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองดว้ยสถิติ  
Wilcoxon signed ranks test เท่ากบั .249 แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 ความต่ืนตวั (Alerting) เป็นจุดเร่ิมตน้ของกระบวนการเกิดเครือข่ายความตั้งใจ (Attention 
network) ในปัจจุบนัมีการศึกษาทางประสาทกายวภิาคศาสตร์ (Neuroanatomy) และเทคโนโลยี
ภาพถ่ายรังสี (Radiology) พบวา่ ความต่ืนตวั (Alerting) มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการท างานของสมอง
ส่วนทาลามสั (Thalamus) กลีบสมองส่วนหนา้ (Frontal lobe) และกลีบสมองส่วนบน (Parietal 
lobe) และสารส่ือประสาทท่ีมีความส าคญัต่อความต่ืนตวั (Alerting) คือ นอร์อิพินิฟฟิน 
(Norephinephrine) จากการศึกษาของ Rothbart (2003; Rueda et al., 2004) พบวา่ เด็กสมาธิสั้น 
มีความต่ืนตวั (Alerting)  ต  ่าท่ีอาจมีสาเหตุมาจากความผดิปกติของสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กระบวนการเกิดความตั้งใจท่ีมาจากความไม่สมดุลของสารส่ือประสาท การลดลงของนอร์อิพินิพฟิน 
(Norepinephrine) และจากการศึกษางานวจิยัของ Johnson et al. (2008) ท่ีท าการศึกษาเร่ือง  
การเปรียบเทียบการแกปั้ญหาความขดัแยง้และความต่ืนตวัในเด็กสมาธิสั้นดว้ยแบบทดสอบ ANT 
(Impaired conflict resolution and alerting in children with ADHD: Evidence from the attention 
network task (ANT)) พบวา่ เด็กสมาธิสั้นในขั้นตอนกระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นความต่ืนตวั (Alerting) จะมีการตอบสนองท่ีชา้ลง และมีการตอบสนองท่ีไม่ถูกตอ้งมากข้ึน 
(ใชเ้วลาในการตอบสนองนานข้ึนค่าของการท าถูกตอ้งนอ้ยลง) แต่ในดา้นการจดัเรียง (Orienting) 
ไม่มีความผดิปกติ 
 ในขั้นตอนของกระบวนการเกิด ความตั้งใจจดจ่อดา้น การจดัเรียง (Orienting)  
ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียของเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 45.94 มิลลิวนิาที  
หลงัการทดลองมีค่าเฉล่ียของเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 34.33 มิลลิวนิาที 
ใชเ้วลาเฉล่ียในการตอบสนองนอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง แสดงวา่ มีความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง 
(Orienting) สูงกวา่ก่อนการทดลอง เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: 
RT) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลองดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test เท่ากบั .600  
แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ขั้นตอนการเกิดความตั้งใจดา้นการจดัเรียง 
(Orienting) ซ่ึงเป็นข้ึนตอนท่ีเป็นการเลือกขอ้มูลท่ีเกิดจากการกระตุน้ภายนอก มีหลกัฐานการวจิยั 
ท่ีช้ีวา่ มีพื้นท่ีสมองท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้ง คือ กลีบสมองส่วนบน (Frontal lobe) กลีบสมองส่วนขมบั 
(Temporal lobe) รวมถึงสมองส่วนการรับภาพ (Frontal eye field) เช่น พื้นท่ีสมองส่วนใตค้อร์เทกซ์
ส่วน Superior colliculus ของสมองส่วนกลาง และกลุ่มนิวเคลียสของเรตินาในสมองส่วนทาลามสั 
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(Corbetta & Shulman, 2002) โดยลกัษณะท่ีเห็นไดช้ดัการท างานของสมองท่ีเก่ียวขอ้งในการรับรู้
การจดัเรียงสามารถแบ่งออกเป็นหลายลกัษณะ คือ การควบคุมแบบอิสระจากบนลงล่าง (Top-down 
and controlled) การควบคุมแบบไม่อิสระจากล่างข้ึนบน (Involuntary bottom-up and automatic) 
การท างานท่ีเปิดเผยท่ีพบการเคล่ือนไหวของศีรษะและดวงตา (Overt with head/eye movement) 
การเพิ่มลดของสารส่ือประสาทมีผลต่อการเกิดกระบวนการความตั้งใจ สารส่ือประสาทท่ีมี 
ความเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อดา้นการจดัเรียง (Orienting) คือ Acetylcholine  
 ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive control)  ก่อนการทดลอง 
มีค่าเฉล่ียของเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 144.90 มิลลิวนิาที หลงัการทดลองมี
ค่าเฉล่ียของเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) เท่ากบั 63.50 มิลลิวนิาที นอ้ยกวา่การทดลอง 
แสดงวา่ มีความตั้งใจจดจ่อดา้นความตั้งใจขั้นสูง (Executive control) สูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง 
เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเวลาในการตอบสนอง (Reaction time: RT) ก่อนการทดลองและหลงั 
การทดลองดว้ยสถิติ Wilcoxon signed ranks test เท่ากบั .046 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Amishi et al. (2007) ท่ีศึกษางานวจิยัเร่ือง การฝึกสติเพื่อ
การปรับเปล่ียนองคป์ระกอบยอ่ยของความตั้งใจจดจ่อ (Mindfulness training modifies subsystems 
of attention) และงานวจิยัของ Lidia et al. (2007) ท่ีศึกษางานวจิยัเร่ือง การฝึกสติสมาธิในผูใ้หญ่
และเด็กสมาธิสั้น (Mindfulness meditation training in adults and adolescents with ADHD)   
ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ความตั้งใจจดจ่อดา้นการบริหารความตั้งใจ 
(Executive control) เป็นความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีซบัซ้อนสามารถแสดงออก 
ไดห้ลายรูปแบบ เป็นกระบวนการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการการท างานของสมองขั้นสูงท่ีประกอบดว้ย 
การวางแผน การตดัสินใจ การแยกความแตกต่างระหวา่งความถูกตอ้งหรือส่ิงท่ีผดิ สถานการณ์เก่า
หรือสถานการณ์ใหม่ บริเวณพื้นท่ีสมองท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบักระบวนการเกิดความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นการบริหารความตั้งใจ คือ สมองส่วนหนา้ (Anterior cingulate cortex) และสมองส่วนหนา้
ดา้นขา้ง (Lateral prefrontal cortex) (Posner & Dehaene, 2000) และสารส่ือประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กระบวนการเกิดความตั้งใจดา้นการบริหารความตั้งใจ (Executive attention) คือ Dopamine  
 ทั้งน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็ก
สมาธิสั้นท่ีผูว้จิยัไดอ้อกแบบในคร้ังน้ี สามารถพฒันาความตั้งใจจดจ่อเด็กสมาธิสั้นได ้โปรแกรม
การฝึกสติน้ีผูว้ิจยัไดใ้ชแ้นวคิดภายใตห้ลกัการท างานของกระบวนการความตั้งใจจดจ่อของ 
โพสเนอร์โมเดล (Fan et al., 2002) โดยจดักิจกรรมการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจ เพื่อใหเ้กิด
กระบวนการความตั้งใจจดจ่อใหสู้งข้ึน ลดพฤติกรรมการแสดงออกดา้นภาวะสมาธิสั้น มีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสูงข้ึน โดยบูรณาการวธีิการฝึกสติในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อใหเ้หมาะสมกบัเด็กสมาธิสั้น  
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ผูว้จิยัไดพ้ฒันาโปรแกรมข้ึนมี 5 รูปแบบ APORN ดงัน้ี  รูปแบบท่ี 1 A: Anapanasati (อานาปานสติ ) 
เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูท่ี่ลมหายใจหายใจเขา้-หายใจออก ควบคู่กบับริกรรม  
นบัเลข 1-10  เป็นเวลา 5 นาที และหลงัจากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่ง หายใจปกติและผูว้จิยัเปิดเพลง
บรรเลงเพื่อใหค้วามผอ่นคลาย ส่งผลท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อ  
ดา้นความตั้งใจขั้นสูง (Executive control) และเพื่อไม่ใหจิ้ตคิดฟุ้งไปในเร่ืองต่าง ๆ มีผลท าให้
ร่างกายมีการใชอ้อกซิเจนลดลง หวัใจเตน้ชา้ลงและมีความดนัโลหิตลดลงส่งผลใหร้ะดบัแลดเตท
ในเลือดลดลง ร่างกายหลัง่สารเอน็โดฟินออกมามากข้ึน ซ่ึงจะช่วยสร้างอารมณ์รู้สึกเป็นสุข จิตสงบ
มีสมาธิ (อรวรรณ จนัทร์มณี, 2557) ท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นเกิดความตั้งใจจดจ่อเพิ่มข้ึน การฝึกสติ
รูปแบบท่ี 2  P: Pranayama (ปราณายามะ) เป็นเทคนิคท่ีเหมาะส าหรับเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น 
เพราะจะช่วยลดอาการขาดสมาธิ อาการหุนหนัพลนัแล่นท าใหมี้สมาธิและช่วยลดความเครียดดว้ย 
เด็กมีความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน นอกจากน้ียงัท าให้เกิดความผอ่นคลายท าใหก้ารเรียนรู้ดีข้ึนเรียนรู้ 
และปรับสมดุลของสมอง มีการน าก๊าซออกซิเจนไปใชอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงก๊าซออกซิเจนเป็นแหล่ง
เช้ือเพลิงท่ีจ  าเป็น ปราณายามะ มีประโยชน์ต่อเด็กสมาธิสั้นท าใหเ้พิ่มสมาธิมากข้ึน (Mary, 2012) 
จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ พบวา่ สารส่ือประสาทโดปามีน (Dopamine) เพิ่มข้ึน เน่ืองจากระบบ
สารส่ือประสาท Dopaminergic จากสมองส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ีในการก ากบัระบบสารส่ือ
ประสาท Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้และบริเวณสมองส่วน 
ยอ่ย ๆ (Kjaer et al., 2002) รูปแบบท่ี 3 O: Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) ผูว้ิจยัไดน้ าเอา
วธีิการฝึกช่ีกงบางส่วนมาประยกุตใ์นการฝึกเพื่อใหเ้หมาะสมกบัเด็กสมาธิสั้น ซ่ึงการฝึกช่ีกง 
เป็นการฝึกปฏิบติัเพื่อให้เกิดความสมดุลของพลงัลมปราณผลของการฝึกหายใจ ประสิทธิภาพ 
การหายใจดีข้ึนสามารถแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและขบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซดไ์ดดี้ข้ึน ท าให้
สมองปลอดโปร่ง ผอ่นคลาย ปรับการท างานของระบบประสาท (ส านกัการแพทยท์างเลือก, 2556) 
ภาวะสมาธิสั้นในเด็กสมาธิสั้นนั้น เกิดจากสมองขาดความสมดุลของสารส่ือประสาทในสมอง  
ท าใหแ้สดงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคอ์อกมา การมีสติรับรู้ (Open monitoring) มีผลใหผู้ฝึ้ก 
ไดพ้ฒันาการรับรู้ การตอบสนอง การควบคุมพฤติกรรมดีข้ึนอยา่งมาก (Lutz et al., 2009) รูปแบบ 
ท่ี 4 R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) เป็นรูปแบบวธีิการท่ีไดน้ าเอาเทคนิคการหายใจใหมี้ความผอ่นคลาย
เป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะท าให้เด็กสมาธิสั้นลดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์มีสมาธิมากข้ึน ใจเยน็  
ลดความเครียด ท าใหมี้ความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลดีหลาย ๆ ดา้น (Krestina & Campbell, 
2008, pp. 72-84) จากการศึกษาการฝึกสติแบบโยคะในท่านอนนิทรา (Nidra) ดว้ยการศึกษาโครงสร้าง
การท างานของสมอง (Functional neuroimaging) สามารถอธิบายผลและกลไกลของการฝึกสมาธิ
ในระดบัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อร่างกายดว้ยเทคนิค Positron emission tomography (PET) พบวา่ สารส่ือ
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ประสาทโดปามีน (Dopamine) เพิ่มข้ึน เน่ืองจากระบบสารส่ือประสาท Dopaminergic จากสมอง
ส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ีในการก ากบัระบบสารส่ือประสาท Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้และบริเวณสมองส่วนยอ่ย ๆ (Kjaer et al., 2002) รูปแบบท่ี 5  N: 
Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) เป็นรูปแบบการฝึกสติท่ีใหน้ัง่น่ิง ๆ ไม่เคล่ือนไหว ช่วยให ้
ผอ่นคลายและปรับร่างกายและจิตใจใหก้ลมกลืน เกิดความสงบลดพฤติกรรมอยูไ่ม่น่ิงมีความตั้งใจ
จดจ่อมากยิง่ข้ึน จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ (Herzog et al., 1990-1991) เทคนิคการผอ่นคลาย 
(Newberg et al., 2001) ผูฝึ้กมีความตั้งใจและจดจ่อ ท าใหส้มองส่วนหนา้ดา้นขวาและซิงกเูลท ไจรัส 
(Cingulate gyrus) มีการท างานเพิ่มข้ึน 
 ทั้งน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ การเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็ก
สมาธิสั้นสอดคลอ้งกบั วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย ์(2556)  ไดก้ล่าวถึง ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) วา่ 
เป็นกระบวนการทางสติปัญญา (Cognitive processing) ชนิดหน่ึง ซ่ึงช่วยใหม้นุษยส์ามารถเลือก 
ท่ีจะสนใจอยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง โดยเพิกเฉยต่อส่ิงกระตุน้อ่ืน ๆ ท่ีน าเสนอในช่วงเวลาเดียวกนัได ้
หากบุคคลใดมีความบกพร่องของกระบวนการทางสติปัญญาชนิดน้ี จะส่งผลต่อการพฒันา
ความสามารถทางสติปัญญาได ้ 
 2.  จากการศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเด็กสมาธิสั้นหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึก
สติสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวจิยั 
ขอ้ท่ี 2  
 กล่าวคือ การเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง ท าใหมี้ความตั้งใจจดจ่อ 
ดา้นความตั้งขั้นสูง (Executive control) สูงข้ึน ซ่ึงความตั้งใจขั้นสูง คือ ความสามารถในการตอบสนอง
ต่อสถานการณ์ท่ีซบัซอ้น มีการวางแผน การตดัสินใจ การแยกแยะความแตกต่างระหวา่งความถูกตอ้ง
หรือส่ิงท่ีผิด  ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Grosswald et al. (2008, pp. 137-142) ไดท้  าการศึกษา
เด็กสมาธิสั้นท่ี Chelsea School ในเมือง Silver Spring มลรัฐ Maryland ประเทศสหรัฐอเมริกา  
เด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บการวินิจฉยัจากจิตแพทยแ์ลว้ ช่วงอาย ุ11-14 ปี จ  านวน 10 ราย ท่ีท าการทดลอง
โดยให ้ฝึกสมาธิแบบ TM ท่ีโรงเรียนวนัละ 2 คร้ัง ๆ ละ 10 นาที เป็นเวลา 3 เดือน ในช่วงเสาร์
อาทิตยห์รือวนัหยดุใหผู้ป้กครองเป็นคนคอยก ากบัการฝึกแลว้ศึกษาเปรียบเทียบก่อนและหลงั 
การท าสมาธิแบบ TM พบวา่ เด็กท่ีเขา้รับการฝึกท าสมาธิจะมีความสงบมากข้ึน มีความสนใจ 
ในการเรียนเพิ่มข้ึน ความเครียดในการเรียนลดลง และสามารถควบคุมอารมณ์โกรธไดดี้ข้ึน ทั้งน้ี
โปรแกรมการฝึกสติท่ีผูว้จิยัไดพ้ฒันาข้ึน ท าให้เกิดจิตใจสงบผอ่นคลายพร้อมท ากิจกรรมต่าง ๆ  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Gallant (2016) ท่ีศึกษาผลของการฝึกสมาธิกบัส่วนประกอบต่าง ๆ 
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ของหนา้ท่ีบริหารจดัการของสมอง พบวา่ การฝึกสติส่งผลต่อหนา้ท่ีบริหารจดัการสมองต่อการควบคุม
การย ั้งคิด (Inhibition) ความจ าใช ้(Working memory) และการยดืหยุน่ทางการคิด (Cognitive 
flexibility) 
 3.  พฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นของเด็กสมาธิสั้นท่ีไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ
ภายหลงัการทดลองดีข้ึนโดยมีขอ้บ่งช้ีวา่ พฤติกรรมภาวะสมาธิสั้นท่ีแสดงออกในลกัษณะ อาการ
ขาดสมาธิ อาการซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น อาการด้ือ/ ต่อตา้น ภายหลงัการทดลองลดลง 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 3 
 กล่าวคือ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 6 คน มีพฤติกรรมการแสดงออกภาวะสมาธิสั้นหลงัการทดลอง 
ลดลงกวา่ก่อนการทดลอง   ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของอรวรรณ จนัทร์มณี (2557) ผลการวจิยั
พบวา่ ระดบัพฤติกรรมและสมาธิของกลุ่มทดลอง ท่ีประเมินโดยผูป้กครองและครู ลดลงเม่ือเทียบกบั
กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p < .001 ผลของการศึกษาน้ีแสดงให้เห็นวา่ การใช้
โปรแกรมการฝึกสมาธิแบบอานาปานสติร่วมกบัการฝึกสร้างจินตนาการ สามารถช่วยใหพ้ฤติกรรม
และสมาธิของเด็กท่ีมีความเส่ียงสมาธิสั้นดีข้ึน และจากงานวจิยัของ Pang, Brody and Fassler (2010) 
ท่ีท  าการทดลองในกลุ่มเด็กสมาธิสั้นอายเุฉล่ีย 14 ปี คร่ึงท าการทดลอง วนัละ 45 นาที อาทิตยล์ะ 
2 วนั เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 6 สัปดาห์แรกท าการวดัอาการเก่ียวกบัสมาธิสั้น พบวา่ ลดลงในกลุ่ม
ทดลอง แต่ในกลุ่มควบคุมอาการสมาธิสั้นยงัสูงอยู ่และในสัปดาห์ท่ี 12 วดั อาการสมาธิสั้นอีก 
พบวา่ ลดลงในกลุ่มทดลองจากเดิมเล็กนอ้ยและในกลุ่มควบคุมอาการขาดสมาธิยงัสูง แสดงใหเ้ห็น
วา่การฝึกสติท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นมีสมาธิมากข้ึนและมีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคล์ดลง และจาก
งานวจิยัของซูซาน สมอลลีใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ Mindful awareness program หรือ MAP ในเด็ก
สมาธิสั้น เกรด 2-3 อายปุระมาณ 7-9 ปี พบวา่ การฝึกสติดว้ย โปรแกรมการฝึกสติ Mindful 
awareness program หรือ MAP ช่วยใหเ้ด็กสมาธิสั้น มีสมาธิดีข้ึน ลดความเครียด อารมณ์ดีข้ึน  
มีพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคล์ดลง ในการฝึกสติท าใหมี้การเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางสมอง  
Goleman and Goleman (2001) ไดอ้ธิบายการท างานของ Amygdala ซ่ึงเป็นเน้ือสมองท่ีมีรูปร่าง
คลา้ยเมด็แอลมอนด์ ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการรับรู้ทางอารมณ์ ความโกรธ ความกลวั ในเด็กสมาธิสั้น
จะมีปัญหาในการควบคุมตนเอง ท าใหมี้อาการวอกแวก อยูไ่ม่น่ิง ขาดการย ั้งคิด มีความกลวั วติก
กงัวล เครียด และบริเวณเน้ือสมองส่วน Prefrontal cortex  เป็นศูนยห์ลัง่สารยบัย ั้งต่าง ๆ (Inhibiter 
center) ในการควบคุม Amygdala การฝึกสติจะท าใหส้มองส่วน Left pre-frontal cortex ท างานได ้
ดีข้ึน   
 นอกจากน้ี ผูป้กครองและครูไดส้ะทอ้นความคิดเห็นผา่นการประเมินความคิดเห็นต่อ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกของกลุ่มตวัอยา่ง วา่หลงัการทดลองผูป้กครองและครูมีความคิดเห็นต่อ
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พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงของกลุ่มตวัอยา่งสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง และไดแ้สดงขอ้คิดเห็น
เพิ่มเติมต่อพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลง เช่น ดา้นสมาธิ วา่ “มีความตั้งใจเรียนมากข้ึน สนใจเรียน  
ส่งงานมากข้ึน ส่งการบา้น ไม่คา้งงาน มีสมาธิในการท างานหรือเรียนไม่ใจลอยหรือวอกแวกง่าย 
ท าการบา้นและงานท่ีไดรั้บการมอบหมายไดเ้สร็จทนัเวลา จดจ าบทเรียนไดดี้ข้ึน ผลการเรียนดีข้ึน
ไม่เป็นท่ีสุดทา้ยของหอ้ง” ดา้นซน อยูไ่ม่น่ิง/ หุนหนัพลนัแล่น วา่ “ น่ิงมากข้ึน พดูนอ้ยลง คิดก่อนพดู 
ดา้นด้ือ/ ต่อตา้น “ไม่โตเ้ถียงเหมือนก่อน โกหกนอ้ยลง ไม่แกลง้เพื่อน วา่นอนสอนง่าย อยากใหมี้
การจดักิจกรรมการฝึกสติอีก” นอกจากขอ้คิดเห็นจากผูป้กครองและครูแลว้ กลุ่มตวัอยา่งยงัได้
แสดงความรู้สึกของตนเองในขณะฝึกสติ เช่น รู้สึกดี มีสติตลอดเวลา สงบและไดส้ติในส่ิงท่ีก าลงั
ท าอยู ่ใจเยน็ลงและอยากมาท าอีก มีความผอ่นคลาย มีความสุข ไม่โมโหร้าย  เป็นตน้ 
 ข้อจ ากดัในการวจัิย 
 1.  ในงานวจิยัน้ี กลุ่มตวัอยา่งมีจ านวนนอ้ย เน่ืองจากมีขอ้จ ากดัคือ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเด็ก
สมาธิสั้นท่ีตอ้งไดรั้บการวนิิจฉยัจากแพทยว์า่เป็นโรคสมาธิสั้น ในสภาพจริงแลว้เด็กท่ีมีความเส่ียง
สมาธิสั้นมีจ านวนมาก แต่ผูป้กครองยงัขาดความใส่ใจในการท่ีจะน าบุตรหลานไปพบแพทย ์
เน่ืองจากตอ้งใชเ้วลานานและบ่อยคร้ังในการพบแพทย ์และในแต่ละคร้ังตอ้งเสียค่าใชจ่้ายสูง 
(สถานพยาบาลของเอกชน) สถานพยาบาลของรัฐค่าใช่จ่ายไม่สูงแต่ตอ้งเสียเวลานานในการพบ
แพทยแ์ต่ละคร้ัง สาเหตุหน่ึงท่ีผูป้กครองไม่สามารถน าบุตรหลานไปรับการรักษาพยาบาลของรัฐได ้ 
เช่น ไม่มีเอกสารทางราชการอยูใ่นเขตบริการท่ีใชสิ้ทธ์ิในการรักษา 30 บาททุกโรคไดเ้พราะ 
ผูป้กครองเป็นคนต่างถ่ินไม่สามารถรับบริการได ้ผูป้กครองมีฐานะทางการเงินไม่ค่อยดีไม่มีเวลา
พาบุตรหลานไปพบแพทยไ์ด ้หรือขาดความสนใจและให้ความส าคญัเก่ียวกบัการรักษาโรคน้ี
ผูป้กครองมีความคิดวา่เร่ืองท ามาหากินส าคญักวา่และมีความคิดวา่เด็กไม่เป็นไร จะหายเองได ้
เม่ือเด็กโตข้ึน เป็นตน้ 
 2.  ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมการรับประทานยาเพื่อรักษาโรคสมาธิสั้นของกลุ่มตวัอยา่งได ้
ในกลุ่มตวัอยา่งบางคนทานยาไม่สม ่าเสมอ และการเปล่ียนตวัยาเพื่อควบคุมสมาธิ อาจส่งผลกระทบ
ต่องานวจิยัได ้
 3.  กลุ่มตวัอยา่งบางคนมีเวลาในการเขา้ร่วมกิจกรรมไม่ครบร้อยละ 80 แต่ผูว้ิจยัก็ไม่ได้
ตดัสิทธ์ิในการเขา้ร่วม เพราะเป็นความตอ้งการของกลุ่มตวัอยา่ง มีภารกิจท่ีจ าเป็นไม่สามารถ
มาร่วมไดค้รบ และยงัตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมจนจบโครงการวจิยั อาจส่งผลกระทบต่องานวจิยัได ้    
ในการเขา้ร่วมการวิจยักลุ่มตวัอยา่ง ยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยัดว้ยความสมคัรใจ รวมทั้งไดรั้บ
การยนิยอมจากผูป้กครองหรือผูแ้ทนโดยชอบธรรม ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งสามารถบอกเลิกการเขา้ร่วม
การวจิยัเม่ือใดก็ได ้ 



109 

 ข้อดีของงานวจัิย 
 โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น เป็นชุดกิจกรรมการฝึก
สติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจ โดยไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ สามารถเลือกฝึกไดต้ามความเหมาะสม
ของผูฝึ้กเพราะโปรแกรมการฝึกสติน้ีมีรูปแบบการฝึกทั้งหมด 5 รูปแบบ ลดค่าใชจ่้ายในการบ าบดั
อ่ืน ๆ และลดอาการขา้งเคียงในการใชย้าลงได ้
 

ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับขอ้เสนอแนะ ผูว้จิยัแยกเป็น 2 ประเด็น ดงัน้ี 
 ข้อเสนอแนะในการประยุกต์ผลการวจัิยไปใช้ 
 1.  โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นสามารถพฒันา 
ความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นไดอ้ยา่งชดัเจน ดงันั้น ครูผูท่ี้สนใจอ่ืน ๆ สามารถท่ีจะประยกุตใ์ช้
โปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กปกติอ่ืน ๆ ได ้เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ
ของนกัเรียนปกติใหสู้งข้ึนได ้แต่ควรมีการศึกษารายละเอียดของเอกสารท่ีประกอบแต่ละคร้ังของ
โปรแกรมและประยกุตกิ์จกรรมใหเ้หมาะสมกบักลุ่มนกัเรียน โดยพิจารณาจากบริบทของโรงเรียน
และช่วงวยัของนกัเรียนเป็นหลกั 
 2.  เพื่อใหเ้กิดผลดีในการน าโปรแกรมการฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็ก 
สมาธิสั้น สามารถน ามาประยกุตใ์ชก้บันกัเรียนท่ีมีภาวะสมาธิสั้นควรด าเนินการอยา่งต่อเน่ือง
ติดต่อกนั 8 สัปดาห์ ข้ึนไป 
 3.  ควรมีการอบรมการใชโ้ปรแกรมการฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็ก 
สมาธิสั้น เพื่อใหบุ้คคลอ่ืนไดเ้ขา้ใจหลกัแนวคิดและกระบวนการท่ีส าคญั เน่ืองจากกิจกรรมทั้งหมด
เป็นกิจกรรมท่ีเนน้การพฒันาสมองและความตั้งใจจดจ่อ บุคคลนั้นจึงตอ้งมีพื้นฐานความรู้  
และความเขา้ใจ ในเร่ืองโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น ผูท่ี้สนใจ
สามารถน าโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อน้ี ไปประยกุตใ์ชใ้นการพฒันาโปรแกรม
การฝึกสติ เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้นใหแ้ก่นกัเรียน นิสิต นกัศึกษา หรือบุคคล
ทัว่ไปเพื่อเป็นการพฒันาบุคลากรใหมี้ศกัยภาพท่ีดีในอนาคตได ้
 ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาขยายผลต่อดว้ยการทดสอบกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีหลากหลาย เช่น 
นกัเรียนในชั้นประถมศึกษา นกัเรียนในชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย นกัศึกษาอาชีวศึกษา นิสิต
นกัศึกษาในระดบัอุดมศึกษา และบุคคลทัว่ไปศึกษาผลของการโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันา 
ความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น ในช่วงวยัต่าง ๆ 
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 2.  เน่ืองจากการวจิยัน้ีไม่ไดเ้ปรียบเทียบผลในระยะติดตามผล ดงันั้น จึงควรมีการศึกษา
ติดตามผลเป็นระยะ ๆ ภายหลงัส้ินสุดการทดลองเพื่อดูการพฒันาการของความตั้งใจจดจ่อ  
ในระยะยาวต่อไป 
 3.  ควรเพิ่มการประเมินความตั้งใจจดจ่อดว้ยแบบทดสอบอ่ืน ๆ เช่น Connor’s scale 
หรือ KUSSI หรือ BRIEF หรือ Stroop’s test หรือ GO-NO-GO  
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ภาคผนวก  ก 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

          - คู่มือการใชแ้บบทดสอบความตั้งใจ (Attention) โดยใช ้Attention network test (ANT) 
          - โปรแกรมการฝึกสติพฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
          - แบบประเมินพฤติกรรม SNAP-IV (Short form) ส าหรับผูป้กครองและครู 
          - แบบประเมินความคิดเห็นของผูป้กครองและครูต่อพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้น 
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คู่มอืการใช้ซอฟต์แวร์ชุดแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อ 
 

 ซอฟตแ์วร์ชุดแบบทดสอบความตั้งใจจดจ่อน้ีเป็นชุดแบบทดสอบท่ีพฒันาข้ึนโดย 
Fan et al. (2002) ท่ีใชว้ดัเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ (Attention) ใน 3 ลกัษณะคือ Alerting, orienting, 
and executive attention เอกสารคู่มือน้ีแบ่งเป็น 3 ตอน ตอนแรกเป็นการจดัการดา้น Hardware  
การติดตั้งโปรแกรม Program ตอนท่ี 2 เป็นรายละเอียดเก่ียวกบัลกัษณะของแบบทดสอบ ส่ิงท่ีมุ่งวดั 
ลกัษณะการวดั ตอนท่ี 3 เป็นวธีิการใชซ้อฟตแ์วร์ชุดแบบทดสอบในการวดัความตั้งใจจดจ่อของ 
ผูเ้ขา้สอบรวมทั้งการวิเคราะห์ขอ้มูล 
ตอนที ่ 1  การจัดการด้าน hardware และการติดตั้งโปรแกรม 
 1.  การจดัการดา้น Hardware 
 ซอฟตแ์วร์ชุดแบบทดสอบน้ี ใชก้าร Download โปรแกรมจากเวบ็ไซตข์อง PEBL  
เป็นเวบ็ไซตท่ี์ใหบ้ริการดา้นซอฟตแ์วร์การทดสอบจิตวทิยาโดยไม่เสียค่าใชจ่้ายและไม่ตอ้งขอ
อนุญาตเวบ็ไซต ์PEBL มีภาษาการเขียนโปรแกรมท่ีเรียบง่ายท่ีเหมาะส าหรับการสร้างและด าเนินการ 
ทดลองมาตรฐานหลายอยา่ง เป็นซอฟตแ์วร์ฟรีท่ีไดรั้บอนุญาตภายใต ้GPL โดยมีการรวบรวมไฟล์
ปฏิบติัการและซอร์สโคด้ท่ีไม่มีค่าใชจ่้าย พิมพ ์Pebl ANT เพื่อโหลดโปรแกรม ดงัภาพ  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

จะเขา้สู่หนา้เวบ็ไซตด์งัภาพ 
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 2.  คลิกท่ี Download PEBL 0.14 for Windows ดงัภาพ 
 
 
 

 
 
 
 3.  จะไดไ้ฟล ์PEBL_setup.0.14 .exe ดงัภาพ และ double Click ท่ี PEBL_setup.0.14.exe 
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 4.  คลิก Run จะไดภ้าพ และคลิก Install จะไดด้งัภาพ 
 
 
 
 

 
 
 5.  คลิก Next 
 
 
 

 
 
 
 6.  คลิก I Agree  
 
 
 
 
 
 
 
 7.  คลิก Finish เป็นการเสร็จส้ินการติดตั้งโปรแกรม 
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 8.  เม่ือจะเร่ิมเขา้สู่แบบทดสอบใหก้ดท่ี   
 9.  เม่ือเปิดโปรแกรมจะไดด้งัภาพ คลิกท่ี Let me try first 
 
 
 
 
 
 
 10.  ใหค้ลิก OK  

 
 
 
 
 
 

 
 11.  คลิกท่ี Battery  
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 12.  คลิกท่ี ANT และ ANT.pbl ก าหนดรหสัของผูท้  าการทดสอบท่ี Participant Code 
คลิก Run selected test 
                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 13.  จะเขา้สู่หนา้จอเป็นค าอธิบายในการทดสอบ ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 เป็นการศึกษาผลการทดสอบการดูค าสั่งและการตดัสินใจจากงานท่ีให ้โดยผูท้ดสอบ 
จะใชก้ารตดัสินใจเลือกทิศทางของลูกศรท่ีอยูต่รงกลางจอคอมพิวเตอร์โดยมีทั้งหมด 5 ชุด   
โดยการกดปุ่ม Shift ซา้ยหรือ Shift ขวา ตามทิศทางของลูกศรท่ีอยูต่รงกลางของภาพลูกศร 
ดงัภาพดา้นบน เช่น หมายเลข 1, 3, 5 กดปุ่ม Shift ขวา หมายเลข 2, 4, 6 กดปุ่ม Shift ซา้ย 

 

5 
6 

1 
2 

3 
4 
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 14.  เม่ือผูท้ดสอบอ่านค าช้ีแจงเป็นท่ีเขา้ใจแลว้ใหก้ดปุ่มใด ๆ ก็ไดจ้ะปรากฏหนา้ถดั 
มาเป็นการอธิบายเพิ่มเติม ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ในหนา้จอการทดสอบจะปรากฏ สัญลกัษณ์ เคร่ืองหมาย  +  ดงัภาพทุกคร้ังปรากฏ 
อยูก่ึ่งกลางจอภาพ เพื่อให้ผูท้ดสอบใชส้ายตาจบัจอ้งไปยงัเคร่ืองหมายดงักล่าวใหมี้ความพร้อม 
ในการทดสอบ และในการทดสอบบางคร้ังจะมีส่ิงกระตุน้ท่ีเป็นภาพ (*) ปรากฏข้ึนเป็นการเตือน
ต าแหน่งของลูกศร เช่น ตรงกลางใตเ้คร่ืองหมาย + หรือภาพ (*) พร้อมกนัสองต าแหน่งบนและล่าง
ภาพเคร่ืองหมาย + หรือภาพ (*) บนหรือล่างเคร่ืองหมาย + ปรากฏไม่พร้อมกนั เม่ือผูท้ดสอบ 
อ่านค าอธิบายเขา้ใจดีแลว้กดปุ่มใด ๆ 
 15.  จะปรากฏหนา้จอผูท้ดสอบอ่านเพิ่มเติม จะเป็นการเร่ิมทดสอบ Block สั้น ๆ  
ของการฝึกในแต่ละ trails หลงัการทดสอบในแต่ละ trails จะปรากฏขอ้ความบอกผูท้ดสอบวา่  
กดปุ่มผดิหรือถูกจากท่ีผูท้ดสอบกดปุ่ม Shift ซา้ย หรือ Shift ขวาตามทิศทางของลูกศรท่ีปรากฏ  
เม่ือผูท้ดสอบพร้อมใหก้ดปุ่มใด ๆ  
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 16.  จะปรากฏหนา้จอนบัเลขถอยหลงั 3  2  1  ดงัภาพ 
 
 
 
 
 
 17.  จะปรากฏหนา้จอ ตวัอยา่ง เช่น  
 
 
 
 
 
 
 18.  ในการทดสอบจะมี 4 Block  ในแต่ละ Block ใชเ้วลาในการทดสอบไม่เท่ากนั
แลว้แต่ผูท้ดสอบแต่ละคน Block แรกจะเป็น Block  0 เป็นการใหผู้ท้ดสอบซอ้มท าก่อนท าจริง
เพื่อใหผู้ท้ดสอบคุน้เคยกบัแบบทดสอบ เม่ือท าการทดสอบเสร็จในแต่ละ Block จะปรากฏขอ้ความ 
ดงัภาพ จะใหผู้ท้ดสอบพกัก่อนจะเร่ิมใน Block ถดัไป เม่ือผูท้ดสอบพร้อมในการทดสอบใน Block 
ถดัไปใหก้ดปุ่มใด ๆ 
 
 
 
 
 19.  รวมเวลาในการทดสอบประมาณ 30 นาที เม่ือเสร็จส้ินการทดสอบจะปรากฏภาพ
หนา้จอดงัภาพ 
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 20.  ผลการทดสอบท่ีไดจ้ะบนัทึกใน C:\Users\Aporn\Documents\pebl-
exp.0.14\battery\ANT\data ตวัอยา่ง เช่น  
 
 
 
 
 
 
 
การแปลผลการทดสอบ  
 โดยการค านวณหาความแตกต่างของระยะเวลาในการตอบสนองในแต่ละเง่ือนไข ดงัน้ี 
เง่ือนไขของการทดสอบจะเป็นต าแหน่งของลูกศรบนจอภาพในทิศทางท่ีแตกต่างกนั 4 เง่ือนไข คือ  
 No  cue  หมายถึง  ไม่แสดงลูกศรแสดงบนจอภาพ 
 Center cue หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพบนกลางจอ 
 Double cue หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนและดา้นล่าง 
 Spatial cue หมายถึง  ลูกศรแสดงบนจอภาพทั้งดา้นบนและดา้นล่างท่ีแสดงถึงทิศทาง 
 

แสดงไดด้งัภาพ 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบแสดเง่ือนไขท่ีใชใ้นการทดสอบหาเครือข่ายความตั้งใจจดจ่อ (Yoko, 2011) 
 



130 

 การค านวณหาความตั้งใจจดจ่อ 
 Alerting network effect =  RT (No  cue)-RT( Double cue) 
 Orienting network effect =  RT (Center  cue)-RT(Spatial  cue) 
 Executive control network effect =  RT (incongruent)-RT(congruent) 
 RT     หมายถึง เวลาของการตอบสนอง (Reaction  time) 
 ระยะความต่ืนตวั (Alertness) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อการมีหรือไม่มีภาพ 
 ระยะการจดัเรียง (Orient) วดัจากเวลาท่ีตอบสนองต่อภาพแลว้เปล่ียนเป็นแผนภาพ 
ท่ีมีทิศทาง 
 ระยะความตั้งใจขั้นสูง (Executive control) ซ่ึงเป็นขั้นสุดทา้ยของกระบวนการ 
ความตั้งใจจดจ่อ(attention process) ตอ้งตอบสนองต่อความเขา้กนัไดข้องเง่ือนไขวา่เขา้กนัได้
หรือไม่ (Incongruent/ Congruent) 
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โปรแกรมการฝึกสติเพือ่พฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิส้ัน 
 

 โปรแกรมการฝึกสติ เป็นชุดกิจกรรมการฝึกสติภายใตห้ลกัการท างานของกระบวนการ
ความตั้งใจจดจ่อของโพสเนอร์โมเดล (Fan et al., 2002) โดยจดักิจกรรมการฝึกสติให้จดจ่ออยูก่บั
ลมหายใจเพื่อใหเ้กิดกระบวนการความตั้งใจจดจ่อใหสู้งข้ึน ลดพฤติกรรมการแสดงออกดา้นภาวะ
สมาธิสั้น มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน โดยผูว้จิยัไดบู้รณาการหลาย ๆ วธีิท่ีเหมาะสมส าหรับเด็ก
สมาธิสั้นในบริบทของนกัเรียนไทยตามรูปแบบ APORN ใชเ้วลาในการฝึก คร้ังละ 50 นาที  
สัปดาห์ละ 5 วนัติดต่อกนั จ านวน 40 คร้ัง หรือ 8 สัปดาห์ ท าการฝึกในเวลาช่วงเชา้ เวลา  
7.30-8.20 น. ก่อนเขา้เรียนในภาคเชา้  
 รูปแบบ APORN ประกอบดว้ย 
 รูปแบบท่ี 1 A = Anapanasati (อานาปานสติ) เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บัลมหายใจ
เขา้-ออกคู่กบัการบริกรรมดว้ยการนบัเลข 
 รูปแบบท่ี 2 P = Pranayama (ปราณายามะ) เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บัลมหายใจ 
เขา้-กลั้นลมหายใจ-หายใจออก 
 รูปแบบท่ี 3 O = Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) เป็นวธีิการฝึกสติท่ีจดจ่ออยูก่บั 
ลมหายใจเขา้-ออก ประสานกบัการเคล่ือนไหวมือ 
 รูปแบบท่ี 4 R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) เป็นวธีิการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บัลมหายใจ 
เขา้-ออก และผอ่นคลายร่างกายดว้ยน าวธีิการฝึกโยคะแบบท่าศพ 
 รูปแบบท่ี 5  N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) เป็นวธีิการฝึกสติใหจ้ดจ่ออยูก่บั 
ลมหายใจเขา้-ออก ดว้ยวธีิการฝึกโยคะแบบท่าคร่ึงศพ 
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สัปดาห์ที ่1 
คร้ังที ่1 การสร้างสัมพนัธภาพและและสร้างแรงจูงใจในการฝึกสติ 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบวตัถุประสงคแ์ละความส าคญัของการฝึกสติ 
     2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบมีความเขา้ใจล าดบัขั้นตอนของการฝึกอบรมโปรแกรม 
การฝึกสติ 
      3.  เพื่อสร้างสัมพนัธภาพและบรรยากาศท่ีดีระหวา่งผูว้จิยัและกลุ่มตวัอยา่ง 
      4.  เพื่อสร้างแรงจูงใจใหก้ลุ่มตวัอยา่งในการฝึกสติ 
ส่ือ/ อุปกรณ์   
 1.  เอกสารช้ีแจงโปรแกรมอบรมการฝึกสติ  

 2.  ใบกิจกรรมท่ี 1 เร่ือง น่ีแหละคือตวัฉนั 
 3.  ปากกา  

แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 บุคคลเรียนรู้จกัตนเองไดจ้ากการมีความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น การสร้างสัมพนัธภาพน้ี  
บุคคลจะไดรู้้จุดเด่น และจุดดอ้ยของตนเอง รู้และเขา้ใจถึง ความแตกต่างระหวา่งบุคคล รวมทั้ง
เรียนรู้ความเป็นจริงของโลก การสร้างสัมพนัธภาพ ท าใหเ้กิดการยอมรับและความไวว้างใจ 
ซ่ึงกนัและกนั  โดยสัมพนัธภาพอนัดีระหวา่งบุคคล จะช่วยใหก้ารเรียนรู้ เป็นไปโดยไม่บิดเบือน  
มีการยอมรับและเขา้ใจส่ิงท่ีเกิดข้ึนอยา่งท่ีเป็นจริง ดงันั้นสัมพนัธภาพอนัดีระหวา่งบุคคล จึงเป็น
กุญแจส าคญัท่ีจะน าบุคคลไปสู่การพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง การมีความรู้สึกวา่ชีวติมีความหมาย
และมีคุณค่า และการมีสุขภาพจิตท่ีดีและสามารถพฒันาตนใหไ้ปถึงศกัยภาพสูงสุดของตนได ้
วธีิการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกนั 
 ในการฝึกสติท่ีมีประสิทธิภาพนั้น มีองคป์ระกอบหรือกระบวนการท่ีส าคญัในการฝึกสติ
มีทั้งหมด 5 ขั้น ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 ปัจจยักระตุน้ (Motivational factor) เป็นปัจจยัขั้นแรกท่ีเป็นแรงส่งเสริม
และผลกัดนัใหบุ้คคลมีแรงจูงใจ อยากเขา้ท่ีจะร่วมในการฝึก ขั้นท่ี 2 ขั้นของการฝึกจิต (Mind 
training) เป็นขั้นท่ีบุคคลไดท้  าขอ้ตกลงหรือสัญญาฝึก วา่จะฝึกสติอยา่งสม ่าเสมอ ขั้นท่ี 3 
กระบวนการหลกั (Core processes) เป็นกระบวนการส าคญั ท่ีท าใหเ้กิดการพฒันาและการขดัเกลา
จิตใจเกิดข้ึน ขั้นท่ี 4 ลกัษณะของจิต (Mind stance) เป็นฐานทางจิตท่ีค่อนขา้งส าคญั เน่ืองจากจะท า
ใหจิ้ตไดใ้ส่ใจกบัความคิดและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน ขั้นท่ี 5 ผลท่ีไดรั้บ (Outcome) เป็นผลท่ีแสดง
ออกมาในทางบวกเม่ือบุคคลผา่นการฝึกอบรมสติแลว้ กล่าวคือ จะท าใหบุ้คคลมีสุขภาวะทั้ง 
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ทางกาย ทางจิต และการแสดงพฤติกรรมท่ีดี (Malinowski, 2012 อา้งถึงใน พิชชาพร สิทธิโชค , 
2558) 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที)  
 1.  ผูว้จิยัแนะน าตนเอง 
      2.  ผูว้จิยัแจง้วตัถุประสงคข์องการฝึกสติดว้ยโปรแกรมการฝึกสติ  
              3.  ผูว้จิยัแจง้ล าดบัขั้นตอนและวธีิการฝึกสติตามโปรแกรม ระยะเวลาในการฝึกปฏิบติั 
 4.  ผูว้จิยับอกถึงประโยชน์ท่ีจะเกิดจากการฝึกสติ ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีแรงจูงใจ 
ในการฝึกสติ 
 ขั้นด าเนินการ  (30 นาที) 
               1.  กลุ่มตวัอยา่งศึกษาเอกสารช้ีแจงโปรแกรมอบรมการฝึกสติ และผูว้จิยัอธิบายเพิ่มเติม
เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความเขา้ใจโปรแกรมมากยิง่ข้ึน 
               2.  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าใบกิจกรรมท่ี 1 น่ีแหละตวัฉนัท่ีแจกให้  
               3.  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเติมขอ้ความเก่ียวกบัลกัษณะของตนเองดงัน้ี 
 - นิสัยของฉนั 
 - ความภูมิใจของฉนั 
 - ส่ิงท่ีคนอ่ืนช่ืนชมฉนั 
 - ส่ิงท่ีฉนัอยากปรับปรุงตนเอง 
 4.  ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งพดูแสดงความคิดเห็นท่ีมองตนเอง ในแต่ละดา้นทีละคน 
เม่ือกลุ่มตวัอยา่งพดูครบทุกคนแลว้ ผูว้จิยัใชก้ารถามตอบกบักลุ่มตวัอยา่งวา่ ลกัษณะนิสัย  
ความภาคภูมิใจ ส่ิงท่ีตอ้งปรับปรุงของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเหมือนและแตกต่างกนั แลว้ใชค้  าถามต่อไปวา่ 
แต่ละคนมีวธีิการปรับเปล่ียนลกัษณะนิสัยท่ีไม่ดีอยา่งไร 
 5.  ผูว้จิยัแนะน ากลุ่มตวัอยา่งถึงวธีิการปรับเปล่ียนลกัษณะนิสัยท่ีไม่ดี วธีิหน่ึง คือ 
การมีสติ การมีสติจะตอ้งมีการฝึกฝนและปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมออยา่งต่อเน่ือง 
 ข้ันสรุป (ใชเ้วลาประมาณ 10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัและกลุ่มตวัอยา่งร่วมกนัสรุปขอ้คิดเห็นท่ีไดจ้ากการท ากิจกรรม ผูว้จิยัน าสรุปวา่ 
การมองตนเองเป็นการส ารวจบุคลิกภาพ ท าใหรู้้จกัและเขา้ใจพฤติกรรมทั้งในส่วนดีและส่วนท่ี
ตอ้งการปรับปรุง เป็นการรู้จกัตนเองมากข้ึน ซ่ึงเป็นบนัไดขั้นแรกท่ีท าใหค้นเราสามารถตอบสนอง 
ความพอใจของตนเองและเป็นการเติมเตม็ให้ชีวติ น าพาใหชี้วติมีคุณค่า 
 2.  ผูว้จิยันดัหมายการเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป 
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การประเมินผล 
 1.  สังเกตการตอบค าถามของกลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัวตัถุประสงคแ์ละความส าคญั 
ของการฝึกสติ  
 2.  สังเกตการตอบค าถามของกลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัล าดบัขั้นตอนการฝึกอบรมโปรแกรม
การฝึกสติ  
 3.  สังเกตจากการกลา้แสดงออก กลา้พดู กลา้แสดงความคิดเห็นของกลุ่มตวัอยา่ง 
 4.  ประเมินการท ากิจกรรมจากใบกิจกรรมท่ี 1 น่ีแหละคือตวัฉนั  
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ใบกจิกรรมที่ 1 
เร่ือง  น่ีแหละคือตวัฉนั 

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรียนเติมขอ้ความเก่ียวกบัลกัษณะนิสัยของตนเอง ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

นิสัยของฉัน 

ส่ิงทีฉั่นอยากปรับปรุง

ตนเอง 

ความภาคภูมิใจของฉัน 

ส่ิงทีค่นอืน่ช่ืนชมฉัน 
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สัปดาห์ที ่1-2  
 

คร้ังที ่2-8 การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ รูปแบบ  A = Anapanasati (อานาปานสติ) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกสติดว้ยวธีิการฝึกสติรูปแบบ A = Anapanasati (อานาปานสติ)  
ได ้
 2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันาความตั้งใจจดจ่อโดยใชว้ธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ  
รูป A = Anapanasati ( อานาปานสติ ) 
ส่ือ/ อุปกรณ์   

 1.  อุปกรณ์เคร่ืองเสียง  
 2.  เพลงบรรเลงประกอบการฝึกสติ 
 3.  แผน่ป้าย การนบัลมหายใจ  
 4.  ใบความรู้เร่ือง การฝึกสติระลึกรู้อยูก่บัลมหายใจ  
 5.  แผน่สติกเกอร์ รางวลั 
 6.  แบบประเมินตนเองการฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
 7.  แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 

แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ รูปแบบ  A = Anapanasati (อานาปานสติ)  
เป็นรูปแบบหน่ึงของการฝึกสติท่ีมีหลกัการท่ีส าคญัในการก าหนดลมหายใจเขา้-ออก คือ การมีสติ
ระลึกรู้เฉพาะลมหายใจเขา้-ออก เพื่อไม่ใหจิ้ตคิดฟุ้งไปในเร่ืองต่าง ๆ มีผลท าใหร่้างกายมีการใช้
ออกซิเจนลดลง หวัใจเตน้ชา้ลงและมีความดนัโลหิตลดลงส่งผลใหร้ะดบัแลดเตทในเลือดลดลง 
ร่างกายหลัง่สารเอ็นโดฟินออกมามากข้ึน ซ่ึงจะช่วยสร้างอารมณ์รู้สึกเป็นสุขจิตสงบมีสมาธิ 
(อรวรรณ จนัทร์มณี, 2557) 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายกบักลุ่มตวัอยา่งวา่ มีความยนิดีท่ีมาร่วมกนัท ากิจกรรมในคร้ังน้ี 
 2.  ผูว้จิยัสนทนากบักลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัวธีิการท่ีท าใหมี้สติจดจ่อในการท ากิจกรรม
ประจ าวนั ไม่วา่จะนัง่ เดิน ยนื เป็นตน้ 
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 ขั้นปฏิบัติ (30 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัอธิบายวธีิการและล าดบัขั้นตอนฝึกสติตามรูปแบบ A = Anapanasati  
(อานาปานสติ)  
 2.  ผูว้จิยัสาธิตและพดูวธีิการและล าดบัขั้นตอนฝึกสติตามรูปแบบ A = Anapanasati  
(อานาปานสติ)  
 3.  กลุ่มตวัอยา่งลงมือปฏิบติัการฝึกสติตามตามรูปแบบ A = Anapanasati (อานาปานสติ) 
ล าดบัขั้นตอนตามท่ีผูว้จิยัสาธิตใหดู้ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่บนเกา้อ้ี หลงัตรง ไม่พิงเกา้อ้ีแลว้ค่อย ๆ หลบัตาลงเบา ๆ 
หลงัจากนั้นใหท้  าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีบริเวณ ใบหนา้ คอ หลงั แขน ขา ผอ่นคลายรู้สึกสบาย ๆ 
ท่ีอวยัวะเหล่านั้น (ผูว้จิยัเป็นคนพดูและใหก้ลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัตาม) 
 ขั้นท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งสูดลมหายใจเขา้-ออกอยา่งชา้ ๆ พร้อมกบันบัลมหายใจเขา้-ออก 
(โดยพดูเบา ๆ ตามผูว้จิยัพดู) คือ ลมหายใจเขา้-ออก นบั  1 ลมหายใจเขา้-ออก นบั 2  ลมหายใจ 
เขา้-ออก นบั 3 อยา่งน้ีเร่ือยไปจนถึง 5-5 แลว้ตั้งตน้ใหม่ นบั 1-1 จนถึง 6-6 เพิ่มทีละคู่ไปจนครบ  
10 คู่ เขียนไดด้งัน้ี 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 
 1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 10-10 
 4.  เม่ือนบัครบ 10 แลว้ ใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่สมาธิต่อโดยไม่ตอ้งนบัลมหายใจเป็นเวลา  
5 นาที ผูว้จิยัเปิดเพลงบรรเลง (เบา ๆ) ประกอบการนัง่สมาธิ เม่ือครบ 5 นาที แลว้จึงลืมตาได ้  
 ข้ันสรุป (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัสนทนากบักลุ่มตวัอยา่ง ส่ิงท่ีปฏิบติัในคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งมีการเปล่ียนแปลง
อยา่งไรบา้งโดยใหแ้ต่ละคนแสดงความรู้สึก  
 2.  ผูว้จิยักล่าวชมเชยและใหร้างวลัเป็นสต๊ิกเกอร์กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีสามารถปฏิบติัไดใ้ห้
ความร่วมมือในการฝึกสติในคร้ังน้ีและใหก้ าลงัใจกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการนบัผดิพลาดในขณะฝึก
ปฏิบติั และใหต้ั้งสติใหดี้ในคร้ังต่อ ๆ ไป  
 3.  ผูว้จิยันดัหมายในการฝึกสติในคร้ังต่อไปและแนะใหก้ลุ่มตวัอยา่งน าไปฝึกปฏิบติัต่อ
ท่ีบา้น 
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การประเมินผล 
 1.  ประเมินพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งจากการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ตามรูปแบบ A = Anapanasati (อานาปานสติ) จากแบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันา
ความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 
 2.  สังเกตการเปล่ียนแปลงความตั้งใจจดจ่อของกลุ่มตวัอยา่งจากแบบประเมินตนเอง
ขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
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สัปดาห์ที ่2-4 
คร้ังที ่ 9-16  การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ รูปแบบ P = Pranayama (ปราณายามะ)  
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกสติรูปแบบ P = Pranayama (ปราณายามะ) ได ้
 2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งพฒันาความตั้งใจจดจ่อโดยใชว้ธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ  
P = Pranayama (ปราณายามะ)ได ้
ส่ือ/ อุปกรณ์    
 1.  โปรเจคเตอร์  

 2.  MP 3 การหายใจท่ีถูกวธีิ 
 3.  ใบความรู้เร่ือง การหายใจท่ีถูกวธีิ  
 4.  สต๊ิกเกอร์รางวลั 
 5.  แบบประเมินตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
 6.  แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 

แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 Pramayama (ปราณายามะ) เป็นเทคนิคท่ีเหมาะส าหรับเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นเพราะ 
จะช่วยลดอาการขาดสมาธิ อาการหุนหนัพลนัแล่นท าใหมี้สมาธิและช่วยลดความเครียดดว้ย  
เด็กมีความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน นอกจากน้ียงัท าให้เกิดความผอ่นคลายท าใหก้ารเรียนรู้ดีข้ึน
เรียนรู้ และปรับสมดุลของสมองมีการน าก๊าซออกซิเจนไปใชอ้ยา่งรวดเร็วซ่ึงก๊าซออกซิเจนเป็น
แหล่งเช้ือเพลิงท่ีจ  าเป็น ปราณายามะ มีประโยชน์ต่อเด็กสมาธิสั้นท าใหเ้พิ่มสมาธิมากข้ึน  
(Mary, 2012) จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ พบวา่ สารส่ือประสาทโดปามีน (Dopamine) เพิ่มข้ึน 
เน่ืองจากระบบสารส่ือประสาท Dopaminergic จากสมองส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ีในการก ากบั
ระบบสารส่ือประสาท Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้และบริเวณ
สมองส่วนยอ่ย ๆ (Kjae et al. 2002) 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัสนทนากบักลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัการฝึกสติในรูปแบบคร้ังก่อน 
 2.  ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งพดูถึงความเขา้ใจการฝึกสติในการฝึกควบคุมการหายใจท่ีถูกวธีิ  
และผูว้จิยัใหข้อ้มูลเพิ่มเติมแลว้อธิบายขั้นตอนในการฝึกสติในคร้ังน้ี 
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 ขั้นปฏิบัติ (30 นาที) 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งศึกษาใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง การหายใจท่ีถูกวธีิ (5 นาที) 
 2.  ผูว้จิยัถามตอบกบักลุ่มตวัอยา่งหลงัจากศึกษาใบความรู้ท่ี 2 เร่ือง การหายใจท่ีถูกวธีิ 
(5 นาที) 
 3.  ผูว้จิยัสาธิตการหายใจท่ีถูกวธีิและใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าตาม เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมี 
ความเขา้ใจมากยิง่ข้ึนผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งดู การหายใจท่ีถูกวธีิจาก MP3 บนจอโปเจคเตอร์ จนรู้สึก
วา่กลุ่มตวัอยา่งท าไดถู้กตอ้ง (10 นาที) 
 4.  เร่ิมการฝึกสติตามรูปแบบ P = Pranayama (ปราณายามะ) มีวธีิการฝึก ดงัน้ี  
 ขั้นท่ี 1 ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่บนเกา้อ้ี หลงัตรง ไม่พิงเกา้อ้ีแลว้ค่อยๆหลบัตาลงเบา ๆ 
หลงัจากนั้นใหท้  าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีบริเวณ ใบหนา้ คอ หลงั แขน ขา ผอ่นคลายรู้สึกสบาย ๆ  
ท่ีอวยัวะเหล่านั้น 
 ขั้นท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งวางมือไวบ้นเข่าทั้งสองขา้งในลกัษณะคว  ่ามือ ใหสู้ดลมหายใจ 
เขา้ใหรู้้สึกวา่ ก าลงัเติมลมเขา้ไปในทอ้งชา้ ๆ แลว้กลั้นลมหายใจไวใ้หน้บัหน่ึงถึงหา้ในใจ  
แลว้หายใจออกให้รู้สึกวา่เราก าลงัปล่อยลมออกมาจากทอ้งชา้ ๆ (โดยผูว้จิยัเป็นคนพดูน าและ 
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งนบัตาม) เป็นเวลา 5 นาที โดยผูว้จิยัใหส้ัญญาณเตือน จากนั้นใหก้ลุ่มตวัอยา่งหายใจ
เขา้-ออก ตามปกติไม่ตอ้งกลั้นลมหายใจแต่ให้รับรู้ลมหายใจเขา้-ออกเป็นเวลา 5 นาที โดยผูว้จิยั 
ใหส้ัญญาณเตือน 
 ข้ันสรุป (10 นาที) 
 1.  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าแบบประเมินตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันา
ความตั้งใจจดจ่อ หลงัจากนั้นผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งแสดงความรู้สึกทีละคนวา่ มีการเปล่ียนแปลง
อยา่งไรบา้งหลงัจากการฝึกสติในรูปแบบ P = Pranayama (ปราณายามะ)  
 2.  ผูว้จิยักล่าวชมและใหส้ต๊ิกเกอร์รางวลักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีปฏิบติัไดถู้กตอ้งและมี 
ความตั้งใจในการฝึกและใหก้ าลงัใจกลุ่มตวัอยา่งท่ียงัมีความฟุ้งซ่านขาดสมาธิในการฝึก  
 3.  ผูว้จิยันดัหมายในการฝึกสติในคร้ังต่อไปและแนะใหก้ลุ่มตวัอยา่งสามารถน าไป 
ฝึกต่อท่ีบา้น 
การประเมินผล 
 1.  ผูว้จิยัประเมินพฤติกรรมกลุ่มตวัอยา่งจากการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ตามรูปแบบ P = Pranayama จากแบบประเมินการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็ก 
สมาธิสั้น 
 2.  ผูว้จิยัสังเกตการเปล่ียนแปลงความตั้งใจจดจ่อของกลุ่มตวัอยา่งจากแบบประเมิน
ตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
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สัปดาห์ที ่4-5  
คร้ังที ่17-24 การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อรูปแบบ O = Open monitoring  
    (โอเพนมอนิตอร่ิง) 
วตัถุประสงค์  
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกสติดว้ยวธีิการฝึกสติรูปแบบ O = Open monitoring 
(โอเพนมอนิตอร่ิง)  ได ้
 2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันาความตั้งใจจดจ่อโดยใชว้ธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ  
O = Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) 
ส่ือ/ อุปกรณ์   
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองเสียง 
 2.  เพลงบรรเลง ประกอบการฝึกสติ 
 3.  ใบความรู้เร่ือง การฝึกสติดว้ยวธีิการฝึกช่ีกง 
 4.  แบบประเมินตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
 5.  แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 
แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 การฝึกสติในรูปแบบ O = Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) หมายถึง การมีสติรับรู้  
ผูส้อนไดน้ าเอาวธีิการฝึกช่ีกงบางส่วนมาประยกุตใ์นการฝึกเพื่อใหเ้หมาะสมกบัเด็กสมาธิสั้น  
ซ่ึงการฝึกช่ีกงเป็นการฝึกปฏิบติัเพื่อให้เกิดความสมดุลของพลงัลมปราณผลของการฝึกหายใจ 
ประสิทธิภาพการหายใจดีข้ึนสามารถแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและขบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
ไดดี้ข้ึน ท าใหส้มองปลอดโปร่ง ผอ่นคลาย ปรับการท างานของระบบประสาท (ส านกัการแพทย์
ทางเลือก, 2556) ภาวะสมาธิสั้นในเด็กสมาธิสั้นนั้นเกิดจากสมองขาดความสมดุลของสารส่ือ
ประสาทในสมอง ท าใหแ้สดงพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงคอ์อกมา การมีสติรับรู้ (Open monitoring) 
มีผลใหผู้ฝึ้กไดพ้ฒันาการรับรู้ การตอบสนอง การควบคุมพฤติกรรมดีข้ึนอยา่งมาก (Lutz et al., 
2009) 
วธีิด าเนินการ  
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายกลุ่มตวัอยา่ง  
 2.  ผูว้จิยักล่าวถึงตวัอยา่งอาการสมาธิสั้นแลว้ถามตอบกบักลุ่มตวัอยา่งวา่มีลกัษณะ
อาการดงักล่าวหรือไม่ 
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 3.  ผูว้จิยัพดูถึงวธีิการท่ีจะลดพฤติกรรมดงักล่าวโดยการฝึกสติดว้ยรูปแบบ O = Open 
monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) 
 ขั้นปฏิบัติ (30 นาที) 

 1.  กลุ่มตวัอยา่งศึกษา ใบความรู้ท่ี 3 เร่ือง การฝึกสติดว้ยวิธีการฝึกช่ีกง ( 5 นาที ) 
 2.  ผูว้จิยัสาธิตวธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ O = Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง)( 

5 นาที) 
 3.  ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงมือปฏิบติัการฝึกสติดว้ยรูปแบบ O = Open monitoring  
(โอเพนมอนิตอร่ิง) ตามล าดบัขั้นตอนดงัน้ี (20 นาที) 
 ขั้นท่ี 1 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่บนเกา้อ้ี หลงัตรง ไม่พิงเกา้อ้ีแลว้ค่อย ๆ หลบัตาลงเบา ๆ 
หลงัจากนั้นใหท้  าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีบริเวณ ใบหนา้ คอ หลงั แขน ขา ผอ่นคลายรู้สึกสบาย ๆ 
ท่ีอวยัวะเหล่านั้น (10 นาที) 
 ขั้นท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่ง  ยกมือ แขน ขอ้ศอกทั้งสองขา้งอยูร่ะดบัทรวงอก หนัฝ่ามือ 
ทั้งสองขา้งเขา้หากนัแลว้ ขยบัฝ่ามือเขา้หาและออกจากกนัชา้ ๆ โดยท่ีมือสองขา้งไม่สัมผสักนั  
ตามจงัหวะลมหายใจเขา้-ออก จนเกิดความรู้สึกท่ีฝ่ามือทั้งสองขา้งระหวา่งการเคล่ือนไหวเขา้ออก
จากกนั เหมือนมีแรงผลกักนัของฝ่ามือทั้งสองขา้ง หรือเกิดความร้อนออกมาจากฝ่ามือเป็นวบู ๆ  
ก็ใหท้  าไปเร่ือย ๆ ใชเ้ป็นเวลาประมาณ 10 นาที โดยผูว้จิยัใหส้ัญญาณเตือนเม่ือครบเวลา 10 นาที 
(10 นาที) 
 ข้ันสรุป (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งร่วมกนัอภิปรายหลงัจากการฝึกสติแลว้เกิดการเปล่ียนแปลง
อะไรบา้ง ใหก้ลุ่มตวัอยา่งแสดงความรู้สึกทีละคน 
 2.  ผูว้จิยักล่าวชมและใหส้ต๊ิกเกอร์รางวลักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีท าไดดี้และใหก้ าลงักบัคน 
ท่ียงัท าไดไ้ม่ดี 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายในการฝึกสติดว้ยรูปแบบ O = Open monitoring (โอเพนมอนิตอร่ิง) 
คร้ังต่อไปและแนะใหก้ลุ่มตวัอยา่งน าไปฝึกต่อท่ีบา้นหรือสถานท่ีอ่ืนท่ีคิดวา่เหมาะสม 
การประเมินผล 
 1.  ประเมินพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อตามรูปแบบ 
O = Open monitoring จากแบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของ 
เด็กสมาธิสั้น 
 2.  สังเกตการเปล่ียนแปลงความตั้งใจจดจ่อของกลุ่มตวัอยา่งจากแบบประเมินตนเอง
ขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
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สัปดาห์ที ่5-7  
คร้ังที ่ 25-32  การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ รูปแบบ R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกสติดว้ยวธีิการฝึกสติรูปแบบ R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) ได ้

 2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันาความตั้งใจจดจ่อโดยใชว้ธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ  
R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) 
ส่ือ/ อุปกรณ์   
 1.  อุปกรณ์เคร่ืองเสียง 
 2.  เพลงบรรเลง ประกอบการฝึกสติ 
 3.  เส่ือ 
 4.  สต๊ิกเกอร์รางวลั 
 5.  แบบประเมินตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
 6.  แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 
แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 การฝึกสติตามรูปแบบ R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) เป็นรูปแบบวธีิการท่ีไดน้ าเอา
เทคนิคการหายใจใหมี้ความผอ่นคลายเป็นแนวทางหน่ึงท่ีจะท าใหเ้ด็กสมาธิสั้นลดพฤติกรรม 
ท่ีไม่พึงประสงค ์มีสมาธิมากข้ึน ใจเยน็ ลดความเครียด ท าใหมี้ความตั้งใจจดจ่อมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผล
ดีหลาย ๆ ดา้น (Krestina et al., 2008, pp. 72-84) จากการศึกษาการฝึกสติโยคะในท่านอนนิทรา 
(Nidra) จากการศึกษากลไกของการปฏิบติัสมาธิดว้ยการใชเ้ทคนิคพิเศษท่ีใชใ้นการประเมินภาพ
การท างานของสมอง (Functional neuroimaging) สามารถอธิบายผลและกลไกลของการฝึกสมาธิ
ในระดบัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อร่างกายดว้ยเทคนิค Positron emission tomography (PET) พบวา่ สารส่ือ
ประสาทโดปามีน (Dopamine) เพิ่มข้ึน เน่ืองจากระบบสารส่ือประสาท Dopaminergic จากสมอง
ส่วน Basal ganglia มีหนา้ท่ีในการก ากบัระบบสารส่ือประสาท Glutamatergic และมีปฏิสัมพนัธ์
ระหวา่งบริเวณสมองส่วนหนา้และบริเวณสมองส่วนยอ่ย ๆ (Kjaer et al., 2002) 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยักล่าวทกัทายกบักลุ่มตวัอยา่ง  
 2.  ผูว้จิยัพดูคุยกบักลุ่มตวัอยา่งเม่ือมีความเครียด มีวธีิจดัการความเครียดอยา่งไร 
ผูว้จิยัสุ่มกลุ่มตวัอยา่งบอกวธีิก าจดัความเครียดตวัเอง 
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 3.  ผูว้จิยักล่าวเสริมแนะน าวิธีการจดัการความเครียดโดยการฝึกสติตามรูปแบบ  
R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) ใหมี้ความผอ่นคลาย 
 ขั้นปฏิบัติ (30 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัสาธิตวธีิการฝึกสติตามรูปแบบ R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) ดว้ยท่าศพ
(Savasana) ของการฝึกแบบโยคะโดยขออาสาสมคัร 1 คน เพื่อประกอบการสาธิต (15 นาที) 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งลงมือปฏิบติัการฝึกสติ มีล าดบัขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี (15 นาที) 
 ขั้นท่ี 1 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งปูเส่ือแลว้นอนหงาย แยกขาออกพอประมาณแบบสบาย ๆ  
หงายฝ่ามือวางขา้งล าตวั  
 ขั้นท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งท าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีบริเวณ ใบหนา้ คอ หลงั แขน ขา  
ผอ่นคลายรู้สึกสบาย ๆ ท่ีอวยัวะเหล่านั้นแลว้ท าความรู้สึกตวัเบาเหมือนปุยเมฆ ล่องลอยไปบนฟ้า
แต่ยงัมีสติอยูก่บัลมหายใจเขา้-ออก เบาสบาย โดยผูว้จิยัเปิดเสียงดนตรีบรรเลงประกอบการฝึก 
เป็นเวลาประมาณ 15 นาที โดยผูว้จิยัใหส้ัญญาณเตือนเม่ือครบเวลา 15 นาที 
 ข้ันสรุป (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัและกลุ่มตวัอยา่งร่วมกนัอภิปรายหลงัจากการฝึกสติแลว้เกิดการเปล่ียนแปลง
อยา่งไรบา้งใหแ้ต่ละคนแสดงความคิดเห็น 
 2.  ผูว้จิยัใหส้ต๊ิกเกอร์รางวลักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีสามารถฝึกไดถู้กตอ้งและมีความตั้งใจ 
ในการฝึก 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายในการฝึกสติในคร้ังต่อไปและแนะใหก้ลุ่มตวัอยา่งสามารถน าไปฝึก
ต่อท่ีบา้นหรือสถานท่ีอ่ืนท่ีคิดวา่เหมาะสม 
การประเมินผล 
 1.  ประเมินพฤติกรรมการฝึกสติของกลุ่มตวัอยา่งเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อตามรูปแบบ 
R = Relaxation (รีแลคเซชัน่) จากแบบประเมินการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็ก 
สมาธิสั้น 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งสังเกตการเปล่ียนแปลงความตั้งใจจดจ่อของตนเองจากแบบประเมิน
ตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
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สัปดาห์ที ่7-8  
คร้ังที ่ 33-40 การฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ รูปแบบ N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) 
วตัถุประสงค์ 
 1.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกสติดว้ยวธีิการฝึกสติรูปแบบ N = Nishpandabhava  
(นิชปันทะภาวะ) ได ้
 2.  เพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดพ้ฒันาความตั้งใจจดจ่อโดยใชว้ธีิการฝึกสติดว้ยรูปแบบ  
N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) 
ส่ือ/ อุปกรณ์   
 1.  เส่ือปู  
 2.  เพลงดนตรีบรรเลง เสียงเคาะชาม 

 3.  แบบประเมินตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
 4.  แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิสั้น 

แนวคิดส าคัญ (Key concept)   
 การฝึกสติรูปแบบ N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) เป็นรูปแบบการฝึกสติท่ีให้ 
นัง่น่ิง ๆ ไม่เคล่ือนไหว ช่วยใหผ้อ่นคลายและปรับร่างกายและจิตใจใหก้ลมกลืน เกิดความสงบ 
ลดพฤติกรรมอยูไ่ม่น่ิงมีความตั้งใจจดจ่อมากยิง่ข้ึน จากการศึกษาการฝึกสติโยคะ (Herzog et al., 
1990-1991) เทคนิคการผอ่นคลาย (Newberg et al., 2001) ผูฝึ้กมีความตั้งใจและจดจ่อ ท าใหส้มอง
ส่วนหนา้ดา้นขวาและซิงกเูลท ไจรัส (Cingulate gyrus) มีการท างานเพิ่มข้ึน 
วธีิด าเนินการ 
 ขั้นน า (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัสนทนากบักลุ่มตวัอยา่งโดยใชก้ารถามตอบ เช่น เคยไม่สบาย เคยปวดหวั 
ตอนท่ีปวดหวัมนัเป็นยงัไง รู้สึกอยา่งไร เคยปวดทอ้ง ตอนท่ีปวดทอ้ง ทอ้งมนัเป็นยงัไง เป็นตน้ 
และถามต่อวา่ มีส่วนใดอีกบา้งท่ีกลุ่มตวัอยา่งเคยรู้สึกเวลาท่ีไม่ค่อยสบาย และใหส้ังเกตวา่ อวยัวะใด 
ท่ีบอบบางและไวต่อความรู้สึกของร่างกาย 
 2.  ผูว้จิยัแนะน าวธีิการ การผอ่นคลายในแต่ละส่วนของร่างกายโดยการฝึกสติรูปแบบ  
N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) เม่ือผอ่นคลายไดก้็สามารถจดัการกบัอารมณ์และความรู้สึก 
กลวั หรือวิตกกงัวล โกรธ หรือโมโหได ้และจะมีความสงบ มีความมัน่คงในอารมณ์และจิตใจ  
ลดอาการสมาธิสั้นได ้
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 ขั้นปฏิบัติ (30 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัสาธิตวธีิการฝึกสติตามรูปแบบ N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ)  
ดว้ยท่าคร่ึงศพอรรธะศวาสนะ โดยผูว้จิยัขออาสาสมคัร 1 คนเพื่อประกอบการสาธิต (15 นาที) 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งลงมือปฏิบติัการฝึกสติ มีล าดบัขั้นตอนการฝึก ดงัน้ี (15 นาที) 
 ขั้นท่ี 1 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งปูเส่ือแลว้นัง่ หลงัพิงผนงั จดัต าแหน่งของขา เทา้ และแขน 
ใหส้บาย  ท าความรู้สึกผอ่นคลายท่ีบริเวณ ใบหนา้ คอ หลงั แขน ขา ผอ่นคลายรู้สึกสบาย ๆ  
ท่ีอวยัวะเหล่านั้น    
 ขั้นท่ี 2 ใหก้ลุ่มตวัอยา่งนัง่ให้น่ิง ๆ มากท่ีสุด ไม่มีการเคล่ือนไหวใด ๆ หายใจเขา้-ออก
ตามธรรมชาติ มีสติจดจ่ออยูก่บัเสียงดนตรีจงัหวะ เคาะชามท่ีมีจงัหวะสม ่าเสมอ ใชเ้วลาในการฝึก
ประมาณ 15 นาที โดยผูว้จิยัใหส้ัญญาณเตือนเม่ือครบเวลา 15 นาที 
 ข้ันสรุป (10 นาที) 
 1.  ผูว้จิยัและกลุ่มตวัอยา่งร่วมกนัอภิปรายหลงัจากการฝึกสติแลว้เกิดการเปล่ียนแปลง
อยา่งไรบา้งใหก้ลุ่มตวัอยา่งแสดงความคิดเห็น 
 2.  ผูว้จิยักล่าวชมและใหส้ต๊ิกเกอร์รางวลักบักลุ่มตวัอยา่งท่ีสามารถฝึกไดถู้กตอ้ง 
และมีความตั้งใจในการฝึก 
 3.  ผูว้จิยันดัหมายในการฝึกสติในคร้ังต่อไปและแนะใหก้ลุ่มตวัอยา่งสามารถน าไปฝึก
ต่อท่ีบา้นหรือสถานท่ีอ่ืนท่ีคิดวา่เหมาะสม 
การประเมินผล 
 1.  ประเมินพฤติกรรมการฝึกสติของกลุ่มตวัอยา่งเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อตามรูปแบบ 
N = Nishpandabhava (นิชปันทะภาวะ) จากแบบประเมินการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ของเด็กสมาธิสั้น 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งสังเกตการเปล่ียนแปลงความตั้งใจจดจ่อของตนเองจากแบบประเมิน
ตนเองขณะฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ  
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เอกสารประกอบการฝึกสติเพือ่พฒันาความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิส้ัน 
ใบความรู้ที ่1 

เร่ือง การระลกึรู้อยู่กบัลมหายใจ 
 
 การระลึกรู้ในลมหายใจเป็นส่ิงส าคญัมากเพราะลมหายใจอยูก่บัเราตลอดเวลาเป็นเพื่อน
ท่ีแทจ้ริง เป็นคู่ชีวิต อยูก่บัเราทุกเวลา ทุกวนิาที แต่บางทีเราลืม เราวิง่ไปในอนาคต ไปอดีต เราลืม
ลมหายใจของเรา ลืมสังเกตเขา ลืมใหเ้วลากบัเขา ลืมท่ีจะมองดูและอยูก่บัเขา เราไม่ซาบซ้ึงกบั 
ลมหายใจ ไม่มีความภาคภูมิใจวา่เรายงัคงหายใจไดอ้ยา่งเป็นปกติ เวลาท่ีเราไดก้ลบัมาดูแลลมหายใจ 
กลบัมาน่ิงสงบอีกคร้ัง เราจะรู้สึกไดว้า่ ชีวติเป็นเร่ืองน่ายนิดี เป็นส่ิงท่ีควรช่ืนชม เราจะรู้สึกถึง 
ความเบิกบานเช่นน้ี ลึกข้ึน และลึกข้ึนทุก ๆ วนั 
 การก าหนดให้จิตใจจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ช่วยใหจิ้ตใจฟุ้งซ่านนอ้ยลง และสงบมากข้ึน
จนเป็นสมาธิได ้เพราะโดยทัว่ไปแลว้ใจของคนเรามกัจะฟุ้งไปในเร่ืองทั้งในอดีตและอนาคต   
อยูก่บัส่ิงต่าง ๆ ภายนอก ไดแ้ก่ งาน ปัญหาคัง่คา้ง ปมความขดัแยง้ เกิดเป็นอารมณ์กดดนัจิตใจ 
อยา่งใดอยา่งหน่ึง การคิดฟุ้งซ่านอยูต่ลอดเวลานั้นท าให้จิตใจอ่อนลา้ ขาดความเฉียบคม ไม่สามารถ
คิดแกไ้ขปัญหาอยา่งมีประสิทธิภาพได ้
 การใชล้มหายใจเขา้-ออก เป็นเคร่ืองมือส าหรับฝึกจิต เป็นส่ิงท่ีท าไดง่้ายสะดวก  
เพราะลมหายใจนั้นมีอยูแ่ลว้ตลอดเวลาทั้งขณะต่ืนและหลบั เป็นกระแสของชีวิตท่ีหมุนเวยีน 
เขา้-ออก ลมหายใจจะเปล่ียนแปลงไปตามสภาวะของร่างกายและอารมณ์ ดงันั้นผูท่ี้ฝึกสติอยูก่บั 
ลมหายใจจะมีสติรับรู้ความเปล่ียนแปลงของสภาวะร่างกายและจิตใจมากข้ึน   
 การฝึกสติมีหลากหลายวธีิการท่ีจะช่วยท าใหเ้รามีสติอยูก่บัลมหายใจ หน่ึงในวธีิการน้ีคือ 
การฝึกสติโดยการนบั (Breath count) ซ่ึงมีหลกัการนบัอยูห่ลายวธีิ และแต่ละวธีิก็ลว้นแต่มีจุดหมาย
เดียวกนัคือ เป็นอุบายหลอกล่อใหจิ้ตตั้งมัน่อยูใ่นเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเป็นเวลานานได ้ท าใหเ้รามีสติ 
ไม่วอกแวก การฝึกสติโดยวธีินบัน้ีเรียกวา่ คณานบั (แพทยพ์งษ ์วรพงศพ์ิเชษฐ และนภสั แกว้วเิชียร, 
2553, หนา้ 80) เช่น วธีิการนบัลมหายใจดงัแผน่ป้ายต่อไปน้ี 

 
 
 
 
 

ใบความรู้ ที ่2 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 

1-1 2-2 3-3 4-4 5-5 6-6 7-7 8-8 9-9 10-10 
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เร่ือง การหายใจทีถู่กวธีิ 
 

เทคนิคการหายใจอย่างถูกต้อง ช่วยสร้างชีวติให้ยืนยาว 
 หลายต่อหลายคร้ังท่ีคนเราหายใจผดิวธีิโดยไม่รู้ตวัมาก่อน การหายใจท่ีถูกตอ้งและถูกวธีิ
นั้น นอกจากจะช่วยใหเ้รามีสุขภาพกายท่ีดี และมีสุขภาพจิตท่ีดีแลว้ ยงัช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด
ไดใ้นเวลาเดียวกนัอีกดว้ย  แทบไม่น่าเช่ือวา่ การหายใจท่ีถูกตอ้ง เป็นวธีิท่ีช่วยลดความเครียด  
เพิ่มพลงัในการท างาน ใหเ้ราเป็นคนมีสุขภาพท่ีดีไดโ้ดยไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ  
 ผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพมกัจะแนะน าเร่ืองการลดน ้าหนกั รวมถึงการรับประทานอาหาร 
ท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ซ่ึงจะเป็นวธีิง่ายๆท่ีช่วยลดเร่ืองความเครียดได ้ แต่หารู้ไม่วา่ วิธีท่ีง่าย ๆ  
ในการช่วยคลายเครียด ซ่ึงมกัจะไม่มีผูใ้ดคิดถึงมาก่อนเลยก็คือ การหายใจอยา่งถูกตอ้ง   
 จากการศึกษา พบวา่ การเรียนรู้ถึงการหายใจอยา่งถูกวธีิ จะช่วยใหมี้สุขภาพกายและจิต 
ท่ีดีข้ึน ถึงแมว้า่จะไม่สามารถช่วยรักษาเช้ือโรคและความเจบ็ป่วยโดยตรงได ้แต่เทคนิคการหายใจ
จะช่วยควบคุมเร่ืองความกระวนกระวายใจ ความเครียด ความวติกกงัวลต่าง ๆ   
 นอกจากน้ี การหายใจอยา่งถูกตอ้งจะช่วยเร่ืองของระบบประสาท การมีสมาธิ มีจิตใจ 
จดจ่อและสามารถควบคุมพฤติกรรมท่ีแสดงออกไดเ้ป็นอยา่งดี 
ความแตกต่างระหว่างการหายใจแบบปกติธรรมดาและการหายใจแบบลกึ มีดังนี้ 
 การหายใจแบบปกติธรรมดานั้นมาจากปอด โดยใชก้ารควบคุมกลา้มเน้ือบริเวณหนา้อก 
การหายใจแบบน้ีจะช่วยให้ออกซิเจนไปหล่อเล้ียงหวัใจ ซ่ึงหวัใจจะท าหนา้ท่ีในการสูบฉีดโลหิต
ไปสู่เซลลต่์าง ๆ ของร่างกายอีกทีหน่ึง 
 ในทางตรงกนัขา้ม การหายใจแบบลึกนั้น เป็นการหายใจอยา่งชา้ๆลึกๆลงไป ไมไ่ดใ้ช้
กลา้มเน้ือหนา้อก แต่ใชก้ระบงัลมซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือผนืใหญ่ใตป้อด โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 
ส่วนล่าง กลาง และส่วนบน 
 การฝึกหายใจแบบลึกน้ีสามารถฝึกท าไดทุ้กท่ี โดยการนัง่ตวัตรง ใหบ้่าไดรั้บการผอ่นคลาย 
หายใจเขา้ลึก ๆ ผา่นทางจมูก ยกกระบงัลมข้ึนใหอ้ากาศบริสุทธ์ิเขา้ในส่วนล่าง ขยายเขา้มา 
ในส่วนกลางและส่วนบนจนเตม็บริเวณหนา้ทอ้ง หนา้อก จนถึงบ่าไหล่ หากท าอยา่งถูกตอ้ง 
ส่วนบริเวณอกจะยกข้ึน ทอ้งจะโป่งออก และจะรู้สึกถึงการเคล่ือนไหวของกระบงัลม 
 หายใจออกทางปากอยา่งชา้ ๆ นบัใหถึ้ง 5 ตอ้งหายใจเอาลมออกใหห้มด เพราะเรา 
จะไม่สามารถหายใจเขา้ไดอ้ยา่งเตม็ท่ีหากปอดยงัเก็บลมบางส่วนไว ้ลองฝึกท ากิจกรรมน้ีประมาณ 
5-10 คร้ัง หากไดรั้บการฝึกฝนการหายใจแบบลึกบ่อยๆ จะท าใหร่้างกายหายใจแบบลึกน้ีไดโ้ดย 
ไม่ตอ้งคิด 
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 การหายใจอยา่งลึกน้ีจะช่วยใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจนไดม้ากเพียงพอในคร้ังหน่ึง ๆ  
ท่ีจะขบัก๊าซคาร์บอนไดออกไซดข์องเสียออกจากร่างกายได ้หากท าการหายใจอยา่งถูกตอ้งจะท าให้
มีสุขภาพท่ีดี ความดนัโลหิตลดลง การเตน้ของหวัใจชา้ลงและผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ทั้งยงัช่วยให้
จิตใจเกิดความสงบ ช่วยลดการนอนไม่หลบัอีก 
ประโยชน์ของการหายใจที่ถูกวธีิ   
 ประโยชน์ส าคญั 2 ประการในการหายใจท่ีถูกวธีิ คือ 
       1.  คนเรามีชีวติอยูไ่ดเ้พราะอากาศท่ีเราหายใจ การหายใจจะท าใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจน 
และออกซิเจนจะช่วยควบคุมการท างานของร่างกายใหเ้ป็นไปอยา่งเป็นระบบ การหายใจท่ีถูกตอ้ง
จะช่วยใหร่้างกายไดรั้บการเผาผลาญอาหารท่ีเหมาะสม การไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอจะช่วยใน
การควบคุมกลา้มเน้ือและอวยัวะต่างๆของร่างกาย ลดความอ่อนเพลีย ช่วยต่อสู้กบัความกดดนั 
ในสภาวการณ์ต่าง ๆ ได ้และยงัช่วยควบคุมอารมณ์ เช่น เม่ืออยูใ่นภาวะเศร้าเสียใจไดด้ว้ย 
 2.  การหายใจช่วยใหร่้างกายก าจดัสารพิษและของเสียต่าง ๆ การขาดออกซิเจนจะท าให้
ร่างกายไดรั้บความกระวนกระวาย อ่อนเพลีย เกิดความวติกจริต ขาดสมาธิ ไม่สามารถจ าอะไรได ้
และขาดการควบคุมอารมณ์ เป็นตน้ (สุพาพร เทพยสุวรรณ, 2556) 
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ใบความรู้ที ่3 
เร่ือง การฝึกสติด้วยวธีิการฝึกช่ีกง 

 

 ช่ีกง หมายถึง วธีิปฏิบติัเพื่อเร่ง หมุนเวยีน และท างานกบั “ช่ี” หรือพลงัชีวติ ภายใน
ร่างกาย การปฏิบติัช่ีกงนั้นเพื่อประโยชน์ทางรักษาสุขภาพ เพื่อฝึกจิตใจ และเป็นส่วนหน่ึงของ
ศิลปะการต่อสู้ของประเทศจีน 

 ช่ี หมายถึง พลงัชีวติหรือลมปราณ ซ่ึงมี อยูใ่นร่างกายมนุษยแ์ละส่ิงมีชีวติทุกอยา่ง 

ใน รูปแบบท่ีแตกต่างกนัออกไป ส่วนใหญ่มกัอยูใ่นรูป ประจุไฟฟ้าและคล่ืนความร้อน มนุษยรั์บเอา
ช่ีจากภายนอกโดยการกิน การหายใจ การรับแสงแดด การเดินบนพื้นดิน 
 กง หมายถึง การฝึกฝนปฏิบติั การกระท า หรือการท างาน เม่ือรวมเป็นช่ีกงก็จะหมายถึง
การ ฝึกปฏิบติัเพื่อให้เกิดความสมดุลของพลงัลมปราณ ช่ีกงมีมานานกวา่ 5,000 ปี โดยตน้ก าเนิด 
ใน ประเทศจีน 
 หลกัการพื้นฐานของการฝึกช่ีกง  
 ในการฝึกช่ีกงมีองคป์ระกอบ ส าคญั 3 อยา่ง คือ  
 “ การหายใจท่ีถูกวธีิ  
 “ การใชส้มาธิขณะท่ีมีการฝึก  
 “ การเคล่ือนไหว ท่วงท่าต่าง ๆ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัรองลงมา 
 ในโปรแกรมการฝึกน้ี จะกล่าวถึงเฉพาะ การหายใจท่ีถูกวธีิและการฝึกสมาธิขั้นพื้นฐาน 
การฝึกหายใจ  

 การฝึกหายใจเป็นส่วนส าคญัอีกประการหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารฝึกช่ีกงเกิดผล เน่ืองจาก 

การหายใจท่ีถูกตอ้งจะท าให้ร่างกายไดรั้บปริมาณออกซิเจนท่ีเพียงพอและสามารถขบั
คาร์บอนไดออกไซด์ไดอ้ยา่งเหมาะสม ร่างกายจะมี ความผอ่นคลายปรับสมดุลของระบบประสาท 
ซ่ึงกล่าวโดยรวม หลกัการส าคญั คือ ควรหายใจใหช้า้และเขา้ลึก อาจจะมีการกลั้นลมหายใจไว้
สักครู่ แลว้ค่อย ๆ ผอ่นลมหายใจออก โดยการหายใจเขา้ทอ้งจะพองและหายใจออกทอ้งยบุ 

การฝึกสมาธิ  
 สมาธิ คือ การท่ีจิตตั้งมัน่ มีความสงบจดจ่ออยู ่กบัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงมีการยอมรับแลว้วา่
เป็นกระบวนการในการจดัระบบการท างานของระบบประสาท ๆ ใหร่้างกายเกิดภาวะสมดุล  
เราสามารถฝึกสมาธิไปพร้อมกบัการฝึกช่ีกง ประสานกบัการหายใจ และสามารถสัมผสัถึงช่ี 
ไดด้งัภาพประกอบ  
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จงัหวะการหายใจเขา้มือเคล่ือนเขา้หากนั 

จงัหวะการหายใจออกมือเคล่ือนออกจากกนั 
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 ตวัอยา่งแบบประเมินท่ีใชป้ระกอบโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ในเด็กสมาธิสั้น 

แบบประเมินตนเองการฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
ค าช้ีแจง  จงอ่านขอ้ความในช่องดา้นซ้าย และท าเคร่ืองหมาย X ในช่องคะแนน ท่ีคุณคิดวา่ 
 มีประสบการณ์นั้นบ่อยแค่ไหน 0 = ไม่เคยเลย, 1 = เกือบไม่เคยเลย, 2 = นาน ๆ คร้ัง  
 3 = เป็นบางคร้ัง, 4 = เคยบ่อย ๆ, 5 = เกือบตลอดเวลา 
 

ข้อ พฤติกรรม 
ระดับคะแนน 

0 1 2 3 4 5 
1 ในขณะท่ีก าลงัฝึกสติ ฉนัคิดถึงเร่ืองอ่ืน ๆ 0 1 2 3 4 5 
2 ในขณะท่ีก าลงัฝึกสติ ฉนัคิดถึงเร่ืองอ่ืน ๆ แลว้ปล่อยความคิดให ้

ไปตามอารมณ์นั้น ๆ 
0 1 2 3 4 5 

3 ในขณะท่ีก าลงัฝึกสติ ฉนัคิดถึงเร่ืองอ่ืน ๆ แต่พอระลึกไดก้็ดึง
ความคิดกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั 

0 1 2 3 4 5 

4 ในขณะฝึกสติฉนัรู้สึกอึดอดัในการจดจ่ออยูก่บัส่ิงต่าง ๆ ท่ีก าลงัท า 0 1 2 3 4 5 
5 ฉนัรู้สึกเครียดและไม่มีความสุขขณะฝึกสติ 0 1 2 3 4 5 
6 ในขณะฝึกสติฉนัก าลงัคิดถึงเร่ืองราวในอดีตหรือบางทีอนาคต 0 1 2 3 4 5 
7 เม่ือมีใครถามวา่ฉนัรู้สึกอยา่งไร ฉนัสามารถบอกถึงความรู้สึก 

ของฉนัไดอ้ยา่งง่ายดาย 
0 1 2 3 4 5 

8 ฉนัรับรู้ไดถึ้งการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของฉนั เช่น หวัใจ
ก าลงัเตน้แรง ปวด เม่ือย เป็นตน้ 

0 1 2 3 4 5 

9 เม่ือพดูคุยอยูก่บัใคร ฉนัจะรับรู้ไดถึ้งอารมณ์ของฉนัท่ีเกิดข้ึน 
ในขณะนั้น เช่น หงุดหงิด โกรธ ร าคาญ ดีใจ สดช่ืน เป็นตน้ 

0 1 2 3 4 5 

 
ใหก้ลุ่มตวัอยา่งแสดงความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนหลงัการฝึกสติ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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แบบประเมินพฤติกรรมการฝึกสติเพือ่พฒันาความตั้งใจจดจ่อของเด็กสมาธิส้ัน 
ช่ือ-นามสกุล............................................................................................ 
คร้ังท่ี .................. วนัท่ี..........เดือน................................... พ.ศ. ................... 
ค าช้ีแจง   ใหส้ังเกตและบนัทึกพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งในการฝึกสติตามโปรแกรมการฝึกสติ
 เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ และท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตรงกบัพฤติกรรม 
 ของกลุ่มตวัอยา่งมากท่ีสุด 
 

ข้อที่ พฤติกรรมทีแ่สดงออก 

ระดับพฤติกรรมทีแ่สดงออก 

มาก
ทีสุ่ด
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ทีสุ่ด
(1) 

1 มีความพร้อมก่อนการฝึกสติ      
2 มีระเบียบวนิยัตรงต่อเวลา      
3 ไม่วอกแวกกบัส่ิงอ่ืนใดขณะฝึกสติ      
4 มีความตั้งใจขณะฝึกปฏิบติั      
5 เขา้ใจวธีิการฝึกสติในแต่ละรูปแบบ      
6 สามารถฝึกปฏิบติัการฝึกสติไดถู้กตอ้งตามล าดบัขั้นตอน

การฝึกแต่ละรูปแบบ 
     

7 มีความอดทนในการฝึกปฏิบติัจนครบเวลาท่ีก าหนด      
8 มีความสุขกบัการฝึกสติ      

รวมผลการประเมิน      
บันทกึเพิม่เติม 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ข 
- ค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจของผูป้กครองและครูต่อผลสัมฤทธ์ิ   
  ทางการเรียนและพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติเพื่อพฒันา 
  ความตั้งใจจดจ่อในเด็กสมาธิสั้น 
- ตารางแสดงความคิดเห็นของผูท้รงคุณวฒิุต่อความสอดคลอ้งของเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฝึกสติ) 
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 ค่าความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) ของแบบประเมินความพึงพอใจของผูป้กครองและครู 
ต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและพฤติกรรมของเด็กสมาธิสั้นก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ
เพื่อพฒันาความตั้งใจจดจ่อ 
  

พฤติกรรม IOC 
1 1.00 
2 0.80 
3 0.60 
4 1.00 
5 0.80 
6 1.00 
7 -0.20 
8 0.80 
9 0.80 

10 0.60 
11 1.00 
12 1.00 
เฉล่ีย 0.77 
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ตารางแสดงความคิดเห็นของผูท้รงคุณวุฒิต่อความสอดคลอ้งของเคร่ืองมือ (โปรแกรมการฝึกสติ) 
 

หัวข้อการประเมิน 
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที ่

( X ) SD ระดับความ
เหมาะสม 1 2 3 4 5 

1.  โปรแกรมการฝึกสติสร้างจากแนวคิด   
     หลกัการท่ีถูกตอ้ง เก่ียวกบัการฝึกสติ 
     ในการสร้างโปรแกรม 

4 5 5 4 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

2.  การก าหนดองคป์ระกอบของโปรแกรม 
     มีความสอดคลอ้งครอบคลุมเน้ือหา 

4 4 5 5 4 4.4 0.55 มาก 

3.  หลกัการของโปรแกรมสร้างจากแนวคิด 
     หลกัการท่ีส าคญัเก่ียวการฝึกสติ 

4 4 5 4 5 4.4 0.55 มาก 

4.  วตัถุประสงค ์แสดงถึงส่ิงท่ีมุ่งหวงั 
     ของโปรแกรม 

4 4 5 5 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

5.  เน้ือหาสาระของโปรแกรม 4 5 5 5 4 4.6 0.55 มากท่ีสุด 
6.  กระบวนการจดักิจกรรมในแต่ละรูปแบบ 
     การฝึกสติดว้ยรูปแบบ APORN 

4 4 4 4 5 4.2 0.45 มาก 

7.  อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการจดักิจกรรม 
     มีความเหมาะสมปลอดภยัและประหยดั 
     ค่าใชจ่้าย 

4 5 4 5 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

8.  เวลาท่ีใชใ้นการจดักิจกรรม 
     มีความเหมาะสมเพียงพอ 

4 4 4 5 5 4.4 0.55 มาก 

9.  สถานท่ีท่ีใชใ้นการจดักิจกรรม 
     มีความเหมาะสมในการจดักิจกรรม  
     สะดวกและปลอดภยั 

4 5 4 5 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

10.  การจดักิจกรรมทุกกิจกรรม 
       มีความเหมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่ง 

4 4 4 4 4 4.0 0 มาก 
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รูปแบบ
โปรแกรม 

หัวข้อการประเมนิ 
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที ่

( X  SD ระดบัความ
เหมาะสม 1 2 3 4 5 

A 

วตัถุประสงค:์ มีความสอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

แนวคิดส าคญั (Key concept): ครอบคลุม
เน้ือหาของกิจกรรม 

4 5 5 5 4 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

ขั้นน า: มีความชดัเจนน่าสนใจ 4 5 4 4 - 4.25 1.95 มาก 
ขั้นด าเนินการ: มีความชดัเจน 
ในการอธิบายเป็นล าดบัขั้นตอน 
เด็กมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4 5 4 4 5 4.4 0.55 มาก 

ขั้นสรุป: มีความชดัเจน เด็กสามารถ 
สรุป เขา้ใจถึงเน้ือหาแนวคิดท่ีส าคญั 

4 4 4 5 5 4.4 0.55 มาก 

ขั้นประเมินผล: ก าหนดความสามารถ
ของนกัเรียนท่ีบ่งช้ีวา่บรรลุวตัถุประสงค ์

4 5 4 4 5 4.4 0.55 มาก 

P 

วตัถุประสงค:์ มีความสอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

4 5 5 5 4 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

แนวคิดส าคญั (Key concept): ครอบคลุม
เน้ือหาของกิจกรรม 

4 5 5 5 4 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

ขั้นน า: มีความชดัเจนน่าสนใจ 4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 
ขั้นด าเนินการ: มีความชดัเจนใน 
การอธิบายเป็นล าดบัขั้นตอน เด็ก 
มีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 

ขั้นสรุป: มีความชดัเจน เด็กสามารถ 
สรุป เขา้ใจถึงเน้ือหาแนวคิดท่ีส าคญั 

4 5 4 5 4 4.4 0.55 มาก 

ขั้นประเมินผล: ก าหนดความสามารถ
ของนกัเรียนท่ีบ่งช้ีวา่บรรลุวตัถุประสงค ์

4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 

O 

วตัถุประสงค:์ มีความสอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

แนวคิดส าคญั (Key concept): ครอบคลุม
เน้ือหาของกิจกรรม 

4 5 5 5 4 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

ขั้นน า: มีความชดัเจนน่าสนใจ 4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 
ขั้นด าเนินการ: มีความชดัเจนใน 
การอธิบายเป็นล าดบัขั้นตอน เด็ก 
มีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 
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รูปแบบ
โปรแกรม 

หัวข้อการประเมนิ 
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที ่

( X  SD ระดบัความ
เหมาะสม 1   4 5 

O 

ขั้นสรุป: มีความชดัเจน เด็กสามารถสรุป 
เขา้ใจถึงเน้ือหาแนวคิดท่ีส าคญั 

4 5 4 5 4 4.4 0.55 มาก 

ขั้นประเมินผล: ก าหนดความสามารถ
ของนกัเรียนท่ีบ่งช้ีวา่บรรลุวตัถุประสงค ์

4 5 4 5 4 4.4 0.55 มาก 

R 

วตัถุประสงค:์ มีความสอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

แนวคิดส าคญั (Key concept): ครอบคลุม
เน้ือหาของกิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

ขั้นน า: มีความชดัเจนน่าสนใจ 4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 
ขั้นด าเนินการ: มีความชดัเจน 
ในการอธิบายเป็นล าดบัขั้นตอน  
เด็กมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4 5 4 4 4 4.2 0.45 มาก 

ขั้นสรุป: มีความชดัเจน เด็กสามารถ 
สรุป เขา้ใจถึงเน้ือหาแนวคิดท่ีส าคญั 

4 5 4 5 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

ขั้นประเมินผล: ก าหนดความสามารถ
ของนกัเรียนท่ีบ่งช้ีวา่บรรลุวตัถุประสงค ์

4 5 4 5 5 4.6 0.55 มากท่ีสุด 

 
 
 
 
 

N 

วตัถุประสงค:์ มีความสอดคลอ้งกบั
กิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

แนวคิดส าคญั (Key concept): ครอบคลุม
เน้ือหาของกิจกรรม 

4 5 5 5 5 4.8 0.45 มากท่ีสุด 

ขั้นน า: มีความชดัเจนน่าสนใจ 4 4 4 4 5 4.2 0.45 มาก 
ขั้นด าเนินการ: มีความชดัเจน 
ในการอธิบายเป็นล าดบัขั้นตอน 
เด็กมีส่วนร่วมในกิจกรรม 

4 5 4 4 5 4.4 0.55 มาก 

ขั้นสรุป: มีความชดัเจน เด็กสามารถสรุป 
เขา้ใจถึงเน้ือหาแนวคิดท่ีส าคญั 

4 4 4 5 5 4.4 0.55 มาก 

ขั้นประเมินผล: ก าหนดความสามารถ
ของนกัเรียนท่ีบ่งช้ีวา่บรรลุวตัถุประสงค ์

4 4 4 5 5 4.4 0.55 มาก 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

1. รองศาสตราจารย ์ดร. นยัพินิจ  คชภกัดี ศูนยว์จิยัประสาทวทิยาศาสตร์ 
สถาบนัชีววทิยาศาสตร์โมเลกุล 
มหาวทิยาลยัมหิดล ศาลายา นครปฐม 

2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์นายแพทย ์อนุพงษ ์ 
สุธรรมนิรันด์ 

กลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด  
โรงพยาบาลชลบุรี 

3. อาจารย ์ดร.ปรัชญา  แกว้แก่น วทิยาลยัวทิยาการวจิยัและวทิยาการปัญญา 
มหาวทิยาลยับูรพา 

4. อาจารย ์ดร.ก่ิงสร  เกาะประเสริฐ สาขาวชิาการศึกษาพิเศษ คณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 

5. อาจารย ์ดร.วาสิตา เกิดผล ประสพภกัดี คณะมนุษยศ์าสตร์และสังคมศาสตร์  
มหาวทิยาลยัราชภฎัเทพสตรี 
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ภาคผนวก ง 
     - แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั 
     - ส าเนาหนงัสือราชการต่าง ๆ 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



162 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



163 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



164 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



165 

 
 
 
 
 
 


