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บทคัดย่อ
	 การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติต่อความเครียดในผู้ต้องขัง กลุ่มตัวอย่างเป็น          

ผู้ต้องขังที่อยู่ในระหว่างพิจารณาคดี ทั้งชายและหญิง มีอายุระหว่าง 18-59 ปีจากเรือนจ�ำในเขตภาคตะวันออก โดยการสุ่มอย่าง

ง่ายจ�ำนวน 2 เรือนจ�ำ  เป็นกลุ่มทดลอง 1 เรือนจ�ำและกลุ่มควบคุม 1 เรือนจ�ำ หลังจากนั้นสุ่มผู้ต้องขังที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่

ก�ำหนด กลุ่มละ 30 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกสติ สัปดาห์ละ 1 ครั้งเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ติดต่อกัน กลุ่มควบคุมได้

รับการดูแลตามปกติ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 2) โปรแกรมการฝึกสติ 3) แบบประเมินและ

วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง ซึ่งโปรแกรมการฝึกสติได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน

และแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง มีค่าความเที่ยงสัมประสิทธ์อัลฟ่าครอนบาคเท่ากับ .81 วิเคราะห์ข้อมูลโดย

ใช้สถิติเชิงพรรณนา สถิติทดสอบทีชนิดไม่เป็นอิสระต่อกัน (dependent t-test) และที่เป็นอิสระต่อกัน (independent t-test)

	 ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 1) ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของผู้ต้องขังหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ (M=14.86,  

S.D = 1.942) ต�่ำกว่าก่อนการทดลอง (M = 26.63, SD = 2.44) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 25.36, p<.001) 2) ผลต่างค่าเฉลี่ย

คะแนนความเครียดของผู้ต้องขังหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ ( 1 = -11.766, SD = 2.54) มากกว่ากลุ่มที่ได้รับการดูแล             

ตามปกติ ( 2 = 1.90, SD = 3.30) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 12.96, p<.001) ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถน�ำไปใช้เป็นทางเลือก

หนึ่งในการออกแบบกิจกรรมหรือโปรแกรมเพื่อการดูแลความเครียดส�ำหรับผู ้ต้องขัง มีข้อเสนอแนะว่าควรมีการศึกษาผล                   

ของโปรแกรมการฝึกสติในผู้ต้องขังกลุ่มอื่นเพื่อส่งเสริมให้ผู้ต้องขังมีสุขภาพจิตท่ีดีลดความเครียดขณะอยู่ในเรือนจ�ำและควรมีการ

ติดตามผลของโปรแกรมในระยะยาวต่อไป

ค�ำส�ำคัญ : ผู้ต้องขัง ความเครียด โปรแกรมการฝึกสติ

	

Abstract
	 This quasi experimental research aimed to examine the effects of a mindfulness based practice on 

stress among inmates. The study sample consisted of 60 males and females who aged between 18-59 years 

and remand prison in Eastern prisons. They were randomly assigned to either experimental or control group 

(n = 30 in each group).The experimental group received mindfulness based practice for 8 weeks period.               

Participants in the control group received only routine care the prison center. The research instruments were 

the following: 1) a personal data questionnaire;. 2) The Mindfulness program; 3) The participant’s stress scores 

were measured using the self-analysis stress test. The peer support group program was validated for content 
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บทนำ�
	 ในปัจจุบันประชากรผู้ต้องขังเพิ่มจ�ำนวนมากขึ้น         

ซึ่งจากการรายงานของกรมราชทัณฑ์1 พบว่าประเทศไทย 

มีจ�ำนวนประชากรผู ้ต ้องขังมากที่สุดในภูมิภาคอาเซียน 

ซึ่งมีจ�ำนวนประชากรผู้ต้องขังมากกว่า 200,000 คน โดยในปี 

2560 พบผู้ต้องขังจ�ำนวน 322,634 ราย แยกเป็นหญิงจ�ำนวน 

42,772 ราย และชายจ�ำนวน 279,862 ราย 1 รูปคดีที่พบมาก

ที่สุดคือคดียาเสพติด2

	 สังคมของผู้ต้องขังนั้น มีความแตกต่างจากสังคม

ทัว่ไป3 เมือ่เข้ามาอยูใ่นเรอืนจ�ำต้องปรบัตัวเข้าสู่สิง่แวดล้อมใหม่ 

อาศยัอยูร่วมกันอย่างแออดั ปฎบิติัตามกฎระเบยีบร่วมกนัอย่าง

เคร่งครัด มีภาระงานที่มากเกิน และปัจจัยอันเกิดจากตัวผู้ต้อง

ขงัเอง นัน่คอื การต้องแยกจากครอบครวั การไม่ได้มเีพศสมัพนัธ์

กับเพศตรงข้าม ขาดอิสรภาพในการแสดงออก ความเจ็บปวด

ในอดีต เช่น การถูกทารุณกรรมทางเพศ การถูกใช้ความ

รุนแรง3,4,5,6,7,8,9 ซึ่งเป็นสภาวะที่ยากจะท�ำให้บุคคลยอมรับ          

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ จนเกิดเป็นความกดดันต่อจิตใจ 

ท�ำให้ผู้ต้องขังเกิดความรู้สึกกลัว จนเกิดความเครียดขึ้น9,10,11  

โดยความเครียดที่เกิดขึ้นเป็นภาวะที่ผู้ต้องขังเกิดความรู้สึกว่า

ตนเองถูกคุกคามจากสถานการณ์ บุคคล และสิ่งแวดล้อม ที่ไม่

อาจหลีกเลี่ยงได้ ซึ่งผู้ต้องขังประเมินว่าเป็นเหตุการณ์ที่มีผล 

กระทบต่อสวสัดิภาพของตนเอง12 จนก่อให้เกดิความไม่สบายใจ 

เกิดความไม่สมดุลทางด้านอารมณ์และพฤติกรรมการแสดง       

ออกที่เปลี่ยนแปลงไป ความเครียดเป็นสาเหตุส�ำคัญท่ีส่งผล       

ต่อปัญหาสุขภาพกาย ปัญหาสุขภาพจิตของผู ้ต ้องขังใน              

การด�ำเนินชีวิตขณะต้องโทษอยู่ในเรือนจ�ำ3,9,13 โดยเฉพาะ 

ผู้ต้องขังที่มีโรคทางจิตเวชความเครียดท�ำให้อาการแย่ลง เช่น 

โรคซึมเศร้า ท่ีสามารถน�ำไปสู ่สาเหตุการฆ่าตัวตายได้4,14          

และยังส่งผลให้ผู ้ต ้องขังต้องใช้สารเสพติดมากขึ้นเพื่อให ้        

ตนเองเกิดความผ่อนคลาย เช่น การสูบบุหรี่15 เป็นต้น ซึ่งจาก

การวิเคราะห์พบว่าการต้องโทษอยู่ในเรือนจ�ำ  จัดอยู่ในล�ำดับ

ความเครียดท่ีมีความรุนแรงมาก16 ดังนั้นผู้ต้องขังควรได้รับ       

การดูแลเพื่อลดความเครียด ซึ่งเป็นการดูแลเพ่ือป้องกัน 

การเกิดการเจ็บป่วยทางกาย และการเจ็บป่วยทางจิตใจ หาก

ความเครียดของผู้ต้องขังลดลง ขณะถูกต้องโทษในเรือนจ�ำ 

ผู้ต้องขังจะมีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถอยู่กับปัจจุบันของตนเอง 

ซึ่งจะช่วยให้ผู ้ต้องขังมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามมา ในการดูแล

สุขภาพจิตผู้ต้องขัง ควรค�ำนึงถึงหลักมนุษยธรรม แม้บุคคล     

เหล่านั้นกระท�ำผิดกฎหมายอันสมควรได้รับโทษ แต่เมื่อ            

เกดิปัญหาสขุภาพบคุคลเหล่านีค้วรได้รบัการดแูลอย่างเท่าเทยีม 

ซ่ึงกรมราชทัณฑ์ มีแนวทางการฟื ้นฟูจิตใจรูปแบบต่างๆ 

มากมาย เช่น การฝึกโยคะ การฟังเพลง การให้การปรึกษา        

การฝึกอบรมธรรมะ ซึ่งมุ่งเน้นให้ผู้ต้องขังเกิดความผ่อนคลาย

จากความเครียดเท่านั้น 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมในประเทศไทยยังไม่มี

การน�ำโปรแกรมการฝึกสติมาใช้เพื่อลดความเครียดในผู้ต้องขัง

แต่มกีารน�ำไปใช้ในกลุม่วยัรุน่และผูใ้หญ่ตอนต้นทีม่ภีาวะเครียด

หรือซึมเศร้าซ่ึงผลการศึกษาพบว่าโปรแกรมการฝึกสติสามารถ

ลดภาวะเครียดและซึมเศร้าได้17 ในต่างประเทศมีการน�ำ

โปรแกรมการฝึกสตไิปใช้กบัผูต้้องขงัในกลุม่ต่างๆ เพือ่ลดปัญหา

ความวิตกกังวล ความเครียด ปัญหาด้านอารณ์ ผลการศึกษา  

พบว่าความเครียดความวิตกกังวล และปัญหาด้านอารมณ์          

ลดลง17,18 จากงานวิจัยที่ผ่านมาจะเห็นได้ว่าการฝึกสติสามารถ

ลดความเครยีดได้ ซึง่การฝึกปฏบัิตทิ�ำให้บุคคลเกดิการตระหนกั

validity by 3 professional experts and the mental health self-care scale, with a Cronbach alpha coefficient 

reliability of .81 Data were analyzed by descriptive statistics, dependent t-test, and independent t-test. 

	 Results showed that after receiving the mindfulness based practice; 1) The inmates in the experimental 

group had decrease in the mean of the stress score (M = 14.86, S.D = 1.942) than the pre-test mean scores 

(M = 26.63, SD = 2.44) (t = 25.36, p<.001). Furthermore, 2) The mean difference between pre-test and post-test 

stress score of the inmates in the experimental group ( 1 = -11.766, SD = 2.54) was higher than the mean           

difference of the control group receiving routine care ( 2 = 1.90, SD = 3.30) (t = 12.96, p<.001). Thus, the result 

of this study could be used as an alternative for designing and intervention program aiming on stress for the 

inmates. 

Keywords: inmates, stress, mindfulness program
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รู้ถึงอารมณ์ความรู้สึกท่ีก�ำลังปรากฏ ได้อย่างต่อเนื่อง และ

สามารถยับยั้งอารมณ์ความคิดที่ไม่ตรงตามความเป็นจริงได ้       

ซึ่งตรงกับคุณลักษณะของการมีสติ คือการใส่ใจอยู่กับปัจจุบัน 

(attention to the present) และการยอมรับ (acceptance) 

สิง่ทีเ่กดิขึน้19,20 ซึง่จะช่วยให้บคุคลเกดิการรบัรูอ้ารมณ์ความรูส้กึ

ที่เกิดขึ้นกับตนเองอย่างรวดเร็ว และเห็นรายละเอียดสิ่งที่เกิด

ขึ้นตรงตามความเป็นจริง 

	 ดังนั้นผู ้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรม        

การฝึกติเพื่อลดความเครียดในผู้ต้องขัง โดยใช้รูปแบบกิจกรรม

การฝึกสติ ได้แก่ การระลึกรู้ลมหายใจ การส�ำรวจความรู้สึก       

ทางกาย การฝึกสมาธิ การฝึกใช้สติในชีวิตประจ�ำ ซึ่งโปรแกรม

การฝึกสตเิป็นการฝึกช่วยให้ผูต้้องขงัเกดิการใส่ใจอยูก่บัปัจจุบัน 

เพ่ิมความสามารถในการรับรู้อารมณ์ และความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

กับตนเอง จากสิ่งกระตุ้นจากภายในและภายนอกของตัวผู้ต้อง

ขังเอง ไม่ว่าจะเป็น อารมณ์ ความคิด หรือสถานการณ์และ         

สิ่งแวดล้อมที่ผู้ต้องขังก�ำลังเผชิญอยู่ โดยไม่น�ำเอาความเช่ือ         

หรือประสบการณ์เดิมเข้ามาตัดสินหรือประเมินค่า จนเกิดการ

ยอมรับกับสิ่งที่เกิดข้ึนและปล่อยให้เป็นไปตามธรรมชาติโดย    

ไม่ตัดสิน และประเมินว่าเป็นเรื่องที่ท�ำให้ตนเองเกิดความทุกข์ 

หรือความสุข19,20 เมื่อผู้ต้องขังยอมรับที่จะอยู่กับสถานการณ์        

ที่เกิดขึ้นขณะถูกจองจ�ำ  โดยที่ไม่มีการประเมินและตัดสินว่า      

เป็นสิ่งที่คุกคามจนเกินความสามารถของตนเองที่จะควบคุมได้ 

ผู ้ต้องขังจะอยู่กับความเครียดได้จนความเครียดลดลงและ       

หายไป8 นอกจากนั้นผู้วิจัยน�ำกระบวนการเรียนรู้แบบกลุ่ม        

เป็นตัวด�ำเนินกิจกรรมจะช่วยส่งเสริมกระบวนการการเรียนรู้ 

กระตุน้ให้เกดิการคิดวเิคราะห์เกีย่วกบัตนเองและสมาชิกภายใน

กลุ่ม โดยใช้ประสบการณ์การจัดการความเครียดของแต่ละคน

มาร่วมกันอภิปราย เพื่อให้สมาชิกมีแนวทางในการแก้ปัญหา 

และน�ำวิธีการที่เหมาะกับตนเองไปใช้19

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดผู้ต้องขังของ

กลุ่มทดลองก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการฝึกสติ

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนน

เฉลี่ยความเครียดของผู้ต้องขังระหว่างกลุ ่มทดลองที่ได้รับ

โปรแกรมการฝึกสติและกลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลตามปกติ

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 ความเครียดของผู ้ต ้องขัง เป็นภาวะที่ผู ้ต ้องขัง            

เกิดความรู้สึกว่าตนเองถูกคุกคามจาก สถานการณ์ด้าน บุคคล 

สิ่งแวดล้อม และสังคม ท่ีไม่อาจหลีกเล่ียงได้ ซึ่งผู ้ต้องขัง         

ประเมินว่าเป็น เหตุการณ์ท่ีมีผลกระทบต่อสวัสดิภาพของ         

ตนเอง จนก่อให้เกิดความไม่สบายใจ เกิดความไม่สมดุล ทาง

ด ้านอารมณ์และพฤติกรรม ในการเผชิญความเครียด 

(Coping) ผู้ต้องขังจะพยายามทั้งการกระท�ำ (Behavior) และ

การรู้คิดของตนเอง (Cognitive) โดยใช้การมุ่งปรับอารมณ์ 

(Emotional-focused coping)12 โดยการพยายามทีจ่ะควบคมุ

อารมณ์ท่ีมีต่อสถานการณ์ความเครียดนั้น ให้กับตนเองใน           

รูปแบบที่ไม่เหมาะสม เช่น การปฏิเสธ การหลีกเลี่ยง การแยก

ตนเอง การระบายความโกรธไปสูผู่อ้ืน่ ซึง่รูปแบบการแสดงออก

ดังกล่าวสามารถท�ำให้เกิดความเครียดมากขึ้น ดังนั้นการแก้

ปัญหา ความเครียดในผู ้ต้องขังควรเป็นการเพิ่มศักยภาพ        

ความตระหนักรู ้ในสถานการณ์ปัจจุบัน เพื่อให้ ผู ้ต ้องขัง 

สามารถอยู่ได้ตามอัตภาพ ดังนั้นการใช้แนวคิดการฝึกสติของ 

คาบัต-ซินน์ (Kabat-Zinn)20 ซึ่งอธิบายว่ากระบวนการฝึกสติ

เป็นกระบวนการท่ีส่งเสริมให้บุคคลมีความตระหนักรู้ในความ

คิดของตนเอง แต่ไม่เข้าไปเปลี่ยนแปลงกระบวนการคิดที่เกิด

ข้ึน ซึ่งความเครียดของผู้ต้องขังเกิดจากภาวะที่ผู ้ต้องขังคิด        

และประเมินว่าการถูกลงโทษให้เข้ามาอยู่ในเรือนจ�ำเป็นภาวะ

กดดันทางใจ และเป็นการถูกคุกคามจาก บุคคล สิ่งแวดล้อม12 

ซ่ึงเมื่อผู ้ต ้องขังได ้ฝ ึกฝนจิตใจให ้ เ กิดการตระหนักรู ้ ใน

ประสบการณ์ปัจจุบันที่ตนเองก�ำลังเผชิญอยู่ โดยการฝึกสมาธิ

เพ่ืออยู่กับปัจจุบันขณะด้วยตนเอง เข้าใจตนเองและควบคุม 

ตวัเอง (self-regulation)21 ซึง่จะช่วยให้ผูต้้องขงัสามารถอยูก่บั

ความเครียดได้ โดยผ่านกระบวนการฝึกสติ ประกอบด้วยการ 

ฝึกระลึกรู้ลมหายใจ19,20 การฝึกสมาธิแบบพิจารณาร่างกาย19,20 

การฝึกสมาธิพื้นฐานแบบเคลื่อนไหว19 การฝึกสติในชีวิต        

ประจ�ำวัน19,20 การฝึกโยคะ20 และการสร้างความเมตตา19,20           

มาบูรณาการร่วมกัน เพื่อให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดองค์ประกอบ 7 

ประการ ได้แก่ ฝึกการไม่ตัดสิน (non-judging) ความอดทน 

(patience) การเรียนรู้แบบผู้เริ่มต้น (beginner’s mind)          

การสร ้างความเช่ือมั่น (trust) การไม ่ดิ้นรน ไม ่ยึดติด 

(non-striving) การยอมรับ (acceptance) และการปล่อย         

ให้เป็นไปตามที่เป็น (letting go)20 
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สมมุติฐานการวิจัย 
	 1.	 ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของผู้ต้องขังในกลุ่ม

ทดลองหลังได้รับโปรแกรมการฝึกสติต�่ำก่อนได้รับโปรแกรม

	 2.	 ผลต่างค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของผู้ต้องขัง

ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม

การฝึกสติสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการดูแลตามปกติ

วิธีการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองแบบสองกลุ่ม

วัดผลก่อนและหลังการทดลองท�ำการเก็บข้อมูลระหว่าง         

เดือนมิถุนายน-กรกฎาคม 2560 กลุ่มตัวอย่างอาศัยอยู่ใน        

เรือนจ�ำเขตภาคตะวันออก ทีม่บีริบทใกล้เคยีงกันคอืเป็นเรอืนจ�ำ

ประจ�ำจังหวัด ความมั่นคงระดับกลาง คัดเลือกจากเรือนจ�ำ 

4 แห่ง ท�ำการสุ่มอย่างง่ายจับฉลากแบบไม่ใส่คืนได้ 2 เรือนจ�ำ 

โดยเรือนจ�ำ 1 แห่งเป็นกลุ่มทดลอง และอีก 1 แห่ง เป็นกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ต้องขังที่อยู่ในระหว่างพิจารณา

คดี ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีอายุระหว่าง 18–59 คัดเลือก       

ผูต้้องขงัทีม่คุีณสมบติัตามเกณฑ์ทีก่�ำหนด 1) มรีะดับความเครยีด

ตั้งแต่ ระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อยขึ้นไป (คะแนนความเครียด

ตัง้แต่ 18 ขึน้ไป) โดยใช้แบบประเมนิ และวเิคราะห์ความเครยีด

ด้วยตนเอง22 2) สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 3) ไม่มีปัญหาใน

การสื่อสาร พูดตอบค�ำถามได้ดี หลังจากนั้นจับคู่กลุ่มตัวอย่าง

ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมให้มีลักษณะใกล้เคียงกันใน       

ด้าน เพศ อายุ การศึกษา3 โดยการสุ่มอย่างง่ายแบบไม่ใส่คืนทั้ง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 30 คน 

หลังเสร็จสิ้นการทดลองทันทีกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม            

จะได้รับการประเมินความเครียดด้วยแบบประเมินและ   

วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง

กลุ ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติท้ังหมด 8 ครั้ง  

ครัง้ละประมาณ 120 นาที ระยะเวลาในการฝึกปฏบิตั ิ8 สัปดาห์

ตดิต่อกนั ร่วมกบัการดแูลตามปกต ิซึง่ผูว้จิยัด�ำเนนิกจิกรรมด้วย

ตนเอง

	 กลุ่มควบคุมได้รับการดูแลตามปกติ ซึ่งหมายถึง         

การดูแลและบริการตามปกติ ท่ีผู้ต้องขังได้รับ ตามแบบแผน  

ของกรมราชทณัฑ์ เช่น การฝึกอาชพี การสวดมนต์ การเล่นกฬีา 

การเยี่ยมญาติ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 ประกอบด้วยเครื่องมือในการด�ำเนินการวิจัย และ

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 เครื่องมือในการด�ำเนินการวิจัย ได้แก่ โปรแกรม

การฝึกสติ ซึ่งผู ้วิจัยได้สร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรม          

โดยประยุกต์ตามกรอบแนวคิดการฝึกสติของ คาบัต-ซินน์ 

(Kabat-Zinn)20 ซึ่งผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา 

(content validity) โดยใหผู้้เชี่ยวชาญจ�ำนวน 3 ทา่น ประกอบ

ด้วยจิตแพทย์ท่ีเชี่ยวชาญด้านบ�ำบัดด้วยการฝึกสติ 1 ท่าน 

อาจารย์วิปัสสนา 1 ท่าน และพยาบาลวิชาชีพผู้เช่ียวชาญ          

ด้านการฝึกสติ 1 ท่าน เป็นผู้พิจารณาตรวจสอบ จากนั้นน�ำมา

แก้ไขปรับปรุงตามข้อเสนอแนะหลังจากนั้นน�ำไปทดลองใช ้       

กับกลุ่มผู้ต้องขัง ที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 

10 คน พบว่ามีความเป็นไปได้ในการน�ำโปรแกรมไปใช้ มีความ

เหมาะสมของเนื้อหา และภาษาส�ำหรับผู้ต้องขัง และมีการใช้

เวลาตามที่ก�ำหนดไว้ ซึ่งประกอบด้วย 8 กิจกรรม ดังนี้

	 กิจกรรมท่ี 1 “การระลึกรู้ลมหายใจ” เริ่มต้นด้วย

ทักษะการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น ลักษณะกิจกรรม เป็นการ

ฝึกระลึกรู้ลมหายใจเบื้องต้น ซึ่งการฝึกหายใจเป็นการเริ่มต้น

การฝึกสติ

1.	 ฝึกการไม่ตัดสิน (non-judging) 

2.	 ความอดทน (patience) 

3.	 การเรียนรู้แบบผู้เริ่มต้น (beginner’s mind) 

4.	 การสร้างความเชื่อมั่น (trust) 

5.	 การไม่ดิ้นรน ไม่ยึดติด (non-striving) 

6.	 การยอมรับ (acceptance) 

7.	 การปล่อยให้เป็นไปตามที่เป็น (letting go)

ความเครียด
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ของการฝึกสมาธิให้จิตสงบ ร่วมกับการจัดการความคิดด้วยลม

หายใจ ให้ความรู้เรื่องความเครียด อารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้น

เมื่อเกิดความเครียด และอันตรายที่เกิดจากความเครียด และ

ความรู้เกี่ยวกับสติกับสมาธิ และให้อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อ

เป็นการบ้าน

	 กิจกรรมที่ 2 “การเดินอย่างมีสติ” เริ่มต้นด้วยการ

ฝึกทบทวนการบ้าน ที่ให้อาสาสมัครกลับไปฝึกปฏิบัติ คือการ

ฝึกระลึกรู้ลมหายใจ ร่วมกันแก้ไขปัญหาเมื่ออาสาสมัครคนใด

เกิดปัญหาอุปสรรคในการฝึกปฏิบัติ และต่อด้วยการฝึกสติด้วย

การยืน การเดิน เป็นการฝึกเพื่อช่วยให้รู้สิ่งต่างๆรอบตัว ท�ำให้

อยู่กับปัจจุบันเกิดความสงบและผ่อนคลายของจิตใจ และให้

อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อเป็นการบ้าน

	 กิจกรรมที่3 “การด�ำเนินชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่าง         

มสีต”ิ เร่ิมต้นด้วยการ ฝึกทบทวนการบ้าน ทีใ่ห้อาสาสมคัรกลบั

ไปฝึกปฏิบัติ คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ การยืน การเดินอย่าง

มีสติ ร่วมกันแก้ไขปัญหาเมื่ออาสาสมัครคนใดเกิดปัญหา

อปุสรรคในการฝึกปฏบิตั ิและต่อด้วย ให้ความรูเ้รือ่งการพฒันา

สติเพ่ือน�ำไปสู่การพัฒนาจิตเพื่อลดความเครียด การฝึกสติใน

ชวีติประจ�ำวนั ด้วยการฝึกรบัประทานอาหารอย่างมสีต ิการฟัง

อย่างมีสติ และให้อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อเป็นการบ้าน

	 กิจกรรมที่ 4 “การส�ำรวจความรู้สึกทางกาย และ

ปล่อยวางอารมณ์” เริ่มต้นด้วยการฝึกทบทวนการบ้านที่ให้

อาสาสมัครกลับไปฝึกปฏิบัติ คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ การ

ยนื การเดนิอย่างมสีต ิการฝึกสตใินชีวติประจ�ำวัน ร่วมกนัแก้ไข

ปัญหาเมือ่อาสาสมัครคนใดเกดิปัญหาอปุสรรคในการฝึกปฏบัิติ 

และต่อด้วย การให้ความรู้เรื่องอารมณ์ต่างๆ ที่น�ำไปสู่ ความ

รู ้สึกและการแสดงออกทางกาย การใช้สติเฝ้าดูความรู้สึก            

ทางกาย เป็นการเฝ้าดูความรูส้กึทางกายทีเ่กิดข้ึน และการปล่อย

วางความรู้สึกทางกาย และให้อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อเป็น 

การบ้าน

	 กิจกรรมที่ 5 “รู้ทันความคิดและปล่อยวาง” เริ่มต้น

ด้วยการฝึกทบทวนการบ้าน ที่ให้อาสาสมัครกลับไปฝึกปฏิบัต ิ

คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ การยืน การเดินอย่างมีสติ การฝึก

สติในชีวิตประจ�ำวัน และการส�ำรวจความรู้สึกทางกาย ร่วมกัน

แก้ไขปัญหาเมื่ออาสาสมัครคนใดเกิดปัญหาอุปสรรคในการฝึก

ปฏิบัติ ต่อด้วยกิจกรรม การให้ความรู้เรื่องความคิด และการ

ปล่อยวางความคิดโดยไม่ตัดสินความคิดที่เกิดขึ้นนั้น การฝึกใช้

เทคนิคติดป้ายความคิด และการฝึกสมาธิเพื่อปล่อยวางความ

คิด และให้อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อเป็นการบ้าน

กจิกรรมท่ี 6 “การฝึกโยคะ” เร่ิมต้นด้วยการฝึกทบทวนการบ้าน 

ท่ีให้อาสาสมัครกลับไปฝึกปฏิบัติ คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ 

การยืน การเดินอย่างมีสติ การฝึกสติในชีวิตประจ�ำวัน การ

ส�ำรวจความรูส้กึทางกาย และการฝึกสมาธ ิร่วมกนัแก้ไขปัญหา

เม่ืออาสาสมัครคนใดเกิดปัญหาอุปสรรคในการฝึกปฏิบัติ ต่อ

ด้วยกิจกรรม การฝึกโยคะเพื่อให้เกิดความผ่อนคลาย และให้

อาสาสมัครกลับไปฝึกต่อเป็นการบ้าน

	 กิจกรรมที่ 7 “การสร้างความเมตตา เริ่มต้นด้วย       

การฝึกทบทวนการบ้าน” ที่ให้อาสาสมัครกลับไปฝึกปฏิบัต ิ        

คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ การยืน การเดินอย่างมีสติ การฝึก

สตใินชวีติประจ�ำวนั การส�ำรวจความรูส้กึทางกาย การฝึกสมาธิ 

และการฝึกโยคะ ร่วมกันแก้ไขปัญหาเม่ืออาสาสมัครคนใดเกิด

ปัญหาอปุสรรคในการฝึกปฏบิตั ิต่อด้วยกจิกรรมการฝึกให้อภยั

และเมตตาตนเองที่เป็นสภาวะจิตที่ต่อยอดสติ ท�ำให้เกิดความ

มั่นคงและยอมรับตนเองได้ดีขึ้น และให้อาสาสมัครกลับไปฝึก

ต่อเป็นการบ้าน

	 กิจกรรมที่ 8 “การด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุขกับ

ปัจจุบัน” เริ่มต้นด้วยการฝึกทบทวนการบ้าน ที่ให้อาสาสมัคร

กลับไปฝึกปฏิบัติ คือการฝึกระลึกรู้ลมหายใจ การยืน การเดิน

อย่างมีสติ การฝึกสติในชีวิตประจ�ำวัน การส�ำรวจความรู้สึก       

ทางกาย การฝึกสมาธิ การฝึกโยคะ การฝึกสร้างความเมตตา

ตนเองและผู้อื่น ร่วมกันแก้ไขปัญหาเม่ืออาสาสมัครคนใดเกิด

ปัญหาอุปสรรคในการฝึกปฏิบัติ ต่อด้วยการสรุปกิจกรรม

ทั้งหมดที่ได้ฝึกปฏิบัติเพื่อน�ำไปสู่การใช้ชีวิตกับปัจจุบันให้เป็น 

สุข และการฝึกวางแผนการฝึกจิตและสติในชีวิตประจ�ำวัน

	 2.	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่        

1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ การ

ศึกษา สถานภาพ ศาสนา อาชีพก่อนต้องโทษ รายได้ก่อนต้อง

โทษ และระยะเวลาท่ีอยู่ในเรือนจ�ำ  และแบบประเมินและ

วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง มีข้อค�ำถามจ�ำนวน 20 ข้อ 

คะแนนเต็ม 60 คะแนน21 ลักษณะค�ำถามเป็นแบบมาตร

ประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ คือ ไม่เคยเลย เป็น            

บางครั้ง เป็นบ่อย เป็นประจ�ำ  โดยการให้คะแนนแต่ละข้อ

คะแนน ดังนี้ ไม่เคยเลย = 0 เป็นครั้งคราว = 1 เป็นบ่อย = 2 

เป็นประจ�ำ = 3 มี คะแนนเต็มทั้งหมด 60 คะแนน โดยแปล       

ผลคะแนนดังนี้
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0 - 5	 คะแนน	 แสดงว่า ผู้ตอบไม่จริงใจ 

	 	 	 ไม่แน่ใจในค�ำถาม 

6 - 17	 คะแนน 	 แสดงว่า ปกติ/ไม่เครียด 

18 - 25 	 คะแนน 	 แสดงว่า เครียดสงูกว่าปกตเิลก็น้อย 

26 - 29	 คะแนน 	 แสดงว่า เครียดปานกลาง 

30 ขึ้นไป 	คะแนน 	 แสดงว่า เครียดมาก 

	 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 1) การตรวจ

สอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ผู้วิจัยได้น�ำ

โปรแกรมการฝึกสติ โดยผ่านผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน จากนั้นผู้วิจัย

แก้ไขโปรแกรมตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และน�ำไป

ทดลองใช้กับผู้ต้องขังที่มีลักษณะใกล้เคียงกัน จ�ำนวน 10 ราย 

2) การหาความเชื่อมั่น ผู้วิจัยน�ำและวิเคราะห์ความเครียดด้วย

ตนเอง ไปใช้ทดลองกับผู้ต้องขังในเรือนจ�ำแห่งหนึ่งที่มีลักษณะ

คล้ายคลงึกบักลุ่มตวัอย่าง จ�ำนวน 30 ราย ค�ำนวณหาความเชือ่

มัน่โดยใช้สูตรสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

alpha coefficient) ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .81

การพิทักษ์สิทธิ์และจริยธรรม
	 การวิจัยครั้งนี้ผ่านการพิจารณารับรองจากคณะ

อนุกรรมการจริยธรรมการวจิยัในคน มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ 

ชุดที่ 3 รหัสโครงการวิจัยที่ 046/60 และนอกจากที่ผู้ร่วม         

วิจัยลงนามเป็นลายลักษณ์อักษรเข ้าร ่ววมการวิจัยตาม             

ความสมัครใจแล้ว ทุกคนจะได้รับการชี้แจงว่าสามารถยกเลิก

หรือถอนตัวจากการวิจัยได้ตลอดเวลา และการรายงานผล        

การวิจัยจะไม่มีการเปิด เผยชื่อสกุลของผู้ร่วมวิจัย

การดำ�เนินการทดลอง
	 1.	 ขั้นเตรียมการผู้วิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์

ผ่านการอนุมัติจากคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ชุดที่ 3 สาขาวิทยาศาสตร์ให้ 

ด�ำเนินการเก็บข้อมูลแล้ว พร้อมกับท�ำหนังสือผ่านคณบดี 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ส่งไปยัง 

กรมราชทณัฑ์ เพือ่ขออนญุาตท�ำการวจิยั โดยชีแ้จงรายละเอยีด 

เกี่ยวกับวิธีการ ลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ใน         

การทดลอง ระยะเวลาในการด�ำเนินการวิจัย เมื่อได้รับอนุมัต ิ

จากกรมราชทัณฑ์ เข้าพบผู้บัญชาการเรือนจ�ำที่ได้รับการสุ่ม       

ให้เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์         

ขั้นตอนการท�ำวิจัย การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้

ในการทดลอง ระยะเวลาในการด�ำเนนิการวจิยั รวมทัง้ขอความ

ร่วมมือในการวิจัย 

	 2.	 ขั้นด�ำเนินการทดลอง 1) กลุ่มควบคุม ได้รับ         

การดูแลตามปกติโดยเจ้าหน้าที่ในเรือนจ�ำผู ้วิจัยให้ตอบ

แบบสอบถามข้อมูลสวนบุคคลและท�ำแบบประเมินและ

วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง (pre-test) ในสัปดาห์ที่ 1       

เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐาน ผู ้วิจัยพบกลุ ่มควบคุมอีกครั้งใน 

สัปดาห์ท่ี 8 เพื่อท�ำแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด       

ด้วยตนเอง (post-test) 2) กลุม่ทดลอง ผูว้จิยัช้ีแจงวตัถปุระสงค์ 

ให้ตอบแบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล และท�ำแบบประเมิน      

และวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง (pre-test) กลุ่มทดลอง

ได้รับโปรแกรมการฝึกสติทั้งหมด 8 ครั้ง ครั้งละ 120 นาที          

ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ และไปฝึกต่อยังที่พักของตนวันละ 

อย่างน้อย 30 นาที หลังการทดลองผู ้วิจัยให้กลุ ่มทดลอง 

ท�ำแบบประเมินและวิ เคราะห ์ความเครียดด ้วยตนเอง 

(post-test) ในสัปดาห์ที่ 8

การวิเคราะห์ข้อมูล 
	 วิ เคราะห ์แบบสอบถามข ้อมูลส ่วนบุคคลของ            

กลุ่มตัวอย่างโดย ใช้สถิติเชิงบรรยาย ได้แก่ การหาค่าเฉล่ีย 

ค ่าร ้อยละ ทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคล 

โดยใช้สถิติไคสแควร์ (Chi-square) การทดสอบของฟิชเชอร ์

(Fisher Exact Test)การทดสอบค่าคะแนนเฉลี่ยความเครียด

ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ ด้วยสถิติ ที ชนิดที่ไม่

เป็นอิสระต่อกัน (dependent t–test)การทดสอบผลต่างของ

ค่าคะแนนเฉลี่ยความเครียดระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม หลังการทดลองด้วยสถิติ ที ชนิดท่ีเป็นอิสระต่อกัน 

(independent t–test) 

ผลการวิจัย 
	 1)	 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง การศึกษา       

ครัง้นีม้กีลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 60 คนแบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 30 คน 

และกลุ่มควบคุม 30 คน โดยผู้ต้องขังในกลุ่มทดลอง และ          

กลุ่มควบคุมเป็นเพศชายคิดเป็นร้อยละ 66.7 และเพศหญิง       

ร้อยละ 33.3 มีอายุระหว่าง 20-30 ปี คิดเป็นร้อยละ 53.3          

และ 56.7 มีสถานภาพโสดคิดเป็นร้อยละ 53.3 และ 40               

ส�ำหรับการศึกษานั้น ส่วนใหญ่จบการศึกษาในระดับมัธยม    

ศึกษาตอนต้น คิดเป็นร้อยละ 43.3 และ 56.7กลุ่มตัวอย่าง        

ทุกคนนับถือศาสนาพุทธ อาชีพส่วนใหญ่รับจ้างคิดเป็น               
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ร้อยละ 60 และ 53.3 รายได้เฉลี่ยต่อเดือนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 5,001-10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 46.7 และ 56.7 ระยะเวลาที่

อยู่ในเรือนจ�ำส่วนใหญ่ คือ 1-30 วัน คิดเป็นร้อยละ 50 และ 46.7 ตามล�ำดับ 

	 2)	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของผู้ต้องขังก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ          

กลุ่มควบคุมพบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยความเครียด ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติมีความแตกต่างกัน โดยภายหลังเข้าร่วม

โปรแกรมการฝึกสติ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด (M = 14.86, SD = 1.94 ) ต�่ำกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกสติ 

(M = 26.63 , SD = 2.44 ) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (t = 25.36, p<.001) (ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดก่อน และหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง

คะแนนความเครียด	 M	 SD	 df	 t	 p-value

กลุ่มทดลอง (n = 30)	 	 	 	 	

ก่อนการทดลอง	 26.63	 2.44	 29	 25.35	 .000

หลังการทดลอง	 14.86	 1.94	

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบผลต่างของค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด ก่อนและหลังได้รับโปรแกรมการฝึกสติ ระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม 

ตัวแปร	 กลุ่มทดลอง	 กลุ่มควบคุม	 t	 p-value

	 1	 SD		  2	 SD	
		

ก่อนการทดลอง	 11.76	 2.44	 1.90	 2.50	 12.96	 .000

หลังการทดลอง	 	 1.94	 	 3.37	

	 3) เปรียบเทียบผลต่างค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียด หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการฝึกสต ิ         

และกลุม่ควบคมุทีไ่ด้รบัการดแูลตามปกติพบว่าผลต่างค่าเฉลีย่คะแนนความเครยีดในกลุม่ทดลอง ( 1 = 11.76) สงูกว่ากลุม่ควบคมุ 

( 2 = 1.90) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (t = 12.96, p<.001) ดังแสดงในตารางที่ 2

การอภิปรายผล
	 การได้รับโปรแกรมการฝึกสติที่ผู ้วิจัยได้พัฒนา         

จากแนวคดิการฝึกสติ20  ซึง่ประกอบด้วย การใส่ใจอยูก่บัปัจจบุนั 

และการยอมรับ โดยใช้หลักการพื้นฐาน 7 ประการ คือ การไม่

ตัดสิน ความอดทน การเริ่มต้นของจิตใจ ความไว้วางใจ การไม่

ดิ้นรน การยอมรับ และการปล่อยวาง โดยประยุกต์โปรแกรม

การฝึกสติ19 มาฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดองค์ประกอบทั้ง 7 ประการ 

เพื่อลดความเครียดในผู ้ต ้องขัง ซึ่งโปรแกรมการฝึกสติมี

ประสิทธิผล ในการเปลี่ยนแปลงความเครียดหลังจากได้รับการ

ฝึกปฏิบัติตามกิจกรรมของโปรแกรม โดยจะเห็นได้จากระดับ

ความเครยีดของผูต้้องขงัลดลงอย่างเหน็ได้ชดั หลงัจากผูต้้องขงั

เข้าร่วมฝึกโปรแกรมทั้งหมด 8 ครั้งๆ ละประมาณ 120 นาที 

สปัดาห์ละ 1 ครัง้ และน�ำกจิกรรมแต่ละสปัดาห์ ไปฝึกเองต่อยงั

ที่พักของตนเองในลักษณะเดียวกันกับที่ฝึกในกลุ่ม และผลของ

การฝึกสตทิ�ำให้ผูต้้องขงัเกดิการมสีต ิสามารถเสริมสร้างความมี

สุขภาพดีทางอารมณ์ เพิ่มการเข้าใจตนเองและลดความเครียด

ได้23,24       ร่วมกบัการฝึกสตมิส่ีวนช่วยให้ผูต้้องขงัเกิดการตระหนกั

รู้และเข้าใจ พร้อมกับยอมรับ และปล่อยวางอารมณ์เป็นทุกข์ที่

เกิดขึ้นกับตนเองขณะถูกจองจ�ำมากกว่า ที่จะไปเปล่ียนแปลง

หรือท้าทายสิ่งท่ีเกิดขึ้น19 ซึ่งเป็นการพัฒนาจิตตนเอง ให้เป็น

อิสระจากความทุกข์ และนอกจากนี้การฝึกสติยังสามารถลด

อารมณ์ด้านลบพัฒนาอารมณ์ทางบวก ลดความอ่อนล้า 

ความเครียด ได้อีกด้วย24,25 ในการฝึกปฏิบัติการฝึกสตินั้น 

ประกอบด้วยกิจกรรม ที่จะท�ำให้ผู้ต้องขังได้เรียนรู้ท่ีจะเร่ิมต้น

ใหม่ โดยไม่น�ำประสบการณ์เดิมมาตัดสิน เป็นการเริ่มต้นการ

ฝึกตระหนักรู้ตนเอง โดยใช้ลมหายใจ ส่วนการเดินอย่างมีสต ิ

เป็นการ ท�ำให้จิตอยู่กับปัจจุบันไม่ฟุ้งซ่านถึงอดีต และอนาคต 

การเดนิอย่างมสีตเิป็นการเดนิอย่างช้าๆ โดยไม่ก�ำหนดจดุหมาย
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แต่ให้ผู้ฝึกตระหนกัรู ้และรบัรูค้วามรูส้กึของขาและเท้าขณะฝึก

เดินกับสิ่งที่เกิดขึ้น และเป็นหนทางที่จะน�ำไปสู่ความใส่ใจตาม

ความเป็นจริงจนเกิดเป็นความไว้วางใจตนเอง การฝึกด�ำเนิน

ชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่างมีสติ เป็นฝึกการด�ำเนินชีวิตของแต่ละ

คนอย่างมสีต ิโดยการปฏบิติัการระลกึรูล้มหายใจ ท่ีเป็นปัจจบัุน

ไว้เล็กน้อยและการรูใ้นการกระท�ำของตนเอง สตทิีไ่ด้รบัการฝึก

จะท�ำให้สามารถท�ำงานหรือท�ำกิจกรรมต่างๆ ด้วยใจจดจ่อ ไม่

ถูกอารมณ์และความเครียดครอบง�ำ21 ร่วมกับการฝึกรับรู้ความ

รู้สึกทางกาย โดยแต่ละคนจะมีความรู้สึกที่หลากหลายต่างกัน 

ทัง้ความสุขสบาย และไม่สขุสบายของร่างกายทีเ่กดิขึน้ขณะฝึก

ปฏิบัติ ซึ่งความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นนั้นไม่ได้คงอยู่ตลอดไป แต่จะลด

ลงไปเองตามธรรมชาตเิมือ่เวลาผ่านไปซึง่ต้องใช้ความอดทนใน

การฝึกฝน การฝึกรู้ทันความคิดและปล่อยวางด้วยการฝึกสมาธิ 

ในการจัดการความเครียดในชีวิตนั้นสิ่งแรกที่คนเราควรท�ำคือ

การตระหนักรู้ในความคิดอัตโนมัติของตนเอง และไม่ตัดสิน  

ความคิดตนเองว่าความคิดนั้นถูกหรือ นอกจากนี้การฝึกโยคะ

เพือ่เพิม่ความรูสึ้กผ่อนคลายด้านร่างกาย ซึง่ผลของการฝึกโยคะ

ช่วยให้ผูต้้องขงัได้มรีปูแบบในการออกก�ำลงักาย และผ่อนคลาย 

นอกจากน้ีการฝึกโยคะยังสามารถช่วยลดอารมณ์ทางลบ ลด

ความเครียดที่เกิดขึ้นเมื่อได้ฝ ึกด้วยตนเองมากขึ้นได้เช่น

เดยีวกนั20 และการเจรญิเมตตาภาวนา เป็นการต่อยอดจากการ

ฝึกสติและปล่อยวาง ซึ่งสติจะช่วยให้เราเห็นความรู้สึกที่เกิดขึ้น

จากความทุกข์และดูการเกิดข้ึนดับไปจนท�ำให้ใจเราปล่อยวาง

จากความทุกข์นั้นได้ ผู้ฝึกปฏิบัติจึงสามารถสร้างความเมตตา

ตนเอง ซึ่งการบอกให้เมตตาตนเองในท่ามกลางความทุกข์นั้น

จิตใจจะพัฒนาความมั่นคงและยอมรับตนเองได้มากข้ึนจนเป็น

อิสระจากความทุกข์ และในการฝึกปฏิบัติจะช่วยให้เกิดผลใน

ด้านบวกและลดอารมณ์ด้านลบ เช่นความเครียดความกังวล21 

เป็นที่น่าสังเกตว่า ในการศึกษาครั้งนี้พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน

ความเครียดหลังการทดลองในกลุม่ควบคุมกล็ดลงเช่นกนั ซึง่ผล

การศึกษาที่พบนี้อธิบายได้ว่า กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้

เป็นกลุ่มผู้ต้องขงั ทีอ่ยูใ่นระหว่างพจิารณาคดี ทีถ่กูจองจ�ำอยูใ่น

เรือนจ�ำที่มีบริบทคล้ายกัน ซึ่งตามมาตรฐานการดูแลตามปกติ

ของแต่ละเรือนจ�ำได้มีกระบวนการอบรมฟื้นฟูผู ้ต้องขังเพื่อ

พัฒนาจิตใจที่คล้ายคลึงกัน เช่นการสวดมนต์ ไหว้พระ และท�ำ

สมาธิประจ�ำทุกวันในตอนเช้า การฝึกอาชีพ การออกก�ำลังกาย 

การฝึกอบรมพัฒนาจิตใจอื่นๆ เช่น โครงการทูบี นัมเบอร์วัน 

(Two be number one) โครงการสัคคสาสมาธิ นอกจากนี้

เหตผุลอกีประการหน่ึงเมือ่บคุคลแต่ละคนมรีปูแบบในการเผชญิ

ความเครียดของตนเองแตกต่างกันเพือ่ให้ตนเองผ่านความรู้สึก

นัน้ไปได้ โดยการสร้างความพงึพอใจให้ตนเองเช่น ท�ำงานทีช่อบ 

มีอารมณ์ขัน การใช้แหล่งสนับสนุนในเรือนจ�ำ รวมถึงผู้ที่มีการ

ปรับตัวได้ดีความเครียดจะลดลงเมื่อเวลาผ่านไป แต่อย่างไร

ก็ตามจากค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายหลังได้รับโปรแกรม

การฝึกสติของกลุ่มทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
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