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สรปุ : กล ุมเปาหมายเปนผ ูท่ีมีลักษณะของผ ูท่ีมีเชาวนอารมณและสภาพจติท่ีดขีึน้
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Abstract
Objective : The objective of this semi experimental study was to determine the effect of mindfulness practice on level
of stress, happiness, and its usage in daily living.
Materials and methods : The Stress test and Thai Mental Health Indicator (TMHI-54) were used to evaluate the level
of stress and happiness, prior to and 1 month after practicing mindfulness among 15 staffs of Nakhon Ratchasima
Rajanagarindra Psychiatric Hospital. The practice based on Mahasatipattanasutta. Data were analyzed by using
Friedman Test and Wilcoxon Signed Ranks Test.
Results : The results revealed that the level of the stress was significantly reduced after practicing mindfulness while
the level of happiness was increased but not at significant level. From the point of view of their experiences, the
participants felt that it was easy to practice mindfulness in daily living. They felt that practicing mindfulness helped
them understand themselves better and could adjust themselves with their colleagues and family members. At the
same time, they had greater understanding and empathy with the patients.
Conclusion : The participants showed improvement in emotional quotient and mental health.
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บทนํา
ความเครยีดเปนปฏิกริยิาการตอบสนองของ

รางกายและจิตใจตอส่ิงเราท่ีมากระต ุน ถามีระดับ
พอเหมาะจะชวยใหมีความกระตอืรอืรนและเปนสีสัน
ใหกบัชีวติ แตถามีระดบัสูงและตดิตอกนัเปนระยะเวลา
นาน จะทําใหเกิดความผิดปกตติาง ๆ  ไดแกโรคหัวใจ
ขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ นอนไม
หลับ และนําไปส ูความเจบ็ปวยทางจติเวช เชนโรควติก
กงัวล โรคซึมเศราหรอืโรคจติไดในท่ีสุด1  ซ่ึงจาํเปนตอง
รกัษาหรอืปรบัพฤตกิรรม  หลักการรกัษาความเครยีดใน
ปจจุบันมี 2 หลักใหญ คือ การกินยาและการปรับ
พฤตกิรรม เชน การฝกมองดานบวก การใหการปรกึษา
การออกกําลังกาย การฝกควบคุมลมหายใจ การผอน
คลายกลามเนือ้ รวมถึงการนาํวธีิทางพระพุทธศาสนามา
ประยกุต  เชนโปรแกรมการฝกสตเิพ่ือลดความเครยีด2

(Mindfulness Based Stress Reduction Program) พบวา
สามารถทําใหความเครียดลดลงได  การฝกวิปสสนา
กรรมฐานตามแนวสตปิฏฐาน 4 พบวาสามารถลดระดบั
ความเครียดของผ ูฝกได3 ลดอาการวิตกกังวลและซึม
เศราลดลงได4  การฝกสติเปนวธีิจัดการกบัอารมณท่ีมี
ประสิทธิภาพมาก สงผลใหผ ูฝกสติมีความม่ันคงทาง
อารมณเพ่ิมขึน้5 ทําใหผ ูฝกร ูจักตนเอง เขาใจผ ูอ่ืน และ
สามารถปลอยวางความทุกขไดงายขึน้6 แมวาเปาหมาย
สูงสุดคอืการพนจากความทุกขทางใจโดยส้ินเชิง7  แต
การฝกสตหิรอืฝกสมาธิในเบ้ืองตน ก็สงผลใหมีความ
สุขและความรกัได8

จากการสํารวจสุขภาพจติบุคลากรโรงพยาบาล
จติเวชนครราชสีมาราชนครนิทร ประจําปงบประมาณ
2548 พบวา รอยละ 15 ของบุคลากรท้ังหมด มีภาวะ
สุขภาพจติท่ีต่ํากวาคนท่ัวไปแตยังไมถึงขั้นตองไดรับ
การบําบัดรกัษา ฝายบรหิารและพัฒนาทรพัยากรมนษุย
จงึไดจดัใหมีการ อบรม “สรางสุขดวยการฝกสต”ิ ตาม
แนวทางสตปิฏฐาน 4 เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของการ
ฝกสตเิพ่ือลดความเครยีด และนําประสบการณการฝก

ไปประยกุตใชในชีวติประจําวันไดเพ่ือขยายผลไปยัง
กล ุมเปาหมายอ่ืนตอไป

วัสดุและวิธีการ
การศึกษานี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง กล ุม

เป าหมายเปนบุคลากรจาก ทุกหนวยงานของ
โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร ท่ี
สมัครใจเขารบัการฝกในโครงการ “สรางสุขดวยการฝก
สติ” จํานวน 15 คน ระยะเวลา 3 วัน ตั้งแตวันท่ี 3-5
กันยายน 2548 ณ สวนพุทธธรรม จังหวัดพระนคร
ศรอียธุยา  โดยมีแนวทางการฝกสตดิงันี้

- ฝกสติตามแนวทางของมหาสติปฏฐาน
สูตร9  คอืมีสตริะลึกร ูในอาการท่ีเกดิขึน้กบัรางกาย เชน
การเคล่ือนไหว การยืน เดิน นั่ง  นอน  หรือลมหายใจ
เปนตน และมีสตริะลึกร ูในอารมณท่ีเกดิขึน้ทางจติใจ
เชน ความทุกข ความสุข ความร ูสึกเฉย ๆ  ความโกรธ
ความโลภ ความหลง ความคดิ ความฟ ุงซาน หรอืความ
หดห ู เปนตน โดยตามร ูอาการท่ีกําลังปรากฏอย ูใน
ปจจบัุนทีละขณะ ๆ  โดยใหกล ุมทดลอง เริม่ฝกจากวธีิ
การงาย ๆ  ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน การอาบน้ํา
การแปรงฟน การรบัประทานอาหารเปนตน

- ผ ูสอนจะบรรยายธรรมะท่ีเกีย่วกบัการฝก
สต ิยกตวัอยาง และใหผ ูฝกทดลองตามร ูอาการของราง
กายและอารมณความร ูสึกท่ีกําลังเกดิขึ้นกบัจติใจตาม
ความเปนจริงในปจจุบัน ทีละขณะ ๆ โดยไมเนนรูป
แบบภายนอก (เชน การนั่งสมาธิ เดินจงกรม)   แลวให
ผ ูฝกแลกเปล่ียนประสบการณ

เครือ่งมือ ไดแก 1) แบบประเมินและวเิคราะห
ความเครยีดดวยตวัเองของกรมสุขภาพจติ10 มีจํานวน
20 ขอ ใหคะแนนแตละขอดงันี ้ถาตอบวา ไมเคยเลย=0
คะแนน เปนครั้งคราว = 1 คะแนน เปนบอย ๆ = 2
คะแนน เปนประจํา = 3 คะแนนรวมคะแนนท้ัง 20 ขอ
แบงระดบัคะแนนเปน 5 ชวงดงันี ้0-5 คะแนน มี ความ
เครียดต่ํากวาปกต ิ 6-17 คะแนนมี ความเครียดอย ูใน
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เกณฑปกต ิ18-25 คะแนนมี ความเครยีดสูงกวาปกตเิล็ก
นอย 26-29 คะแนนมี ความเครยีดสูงกวาปกตปิานกลาง
และ 30 คะแนนขึน้ไปมีความเครยีดสูงกวาปกตมิาก 2)
ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทย11  เปนแบบประเมินคา มี
จํานวน 54 ขอ แบงระดับคะแนนเปน 3 ชวงดังนี้ ถา
คะแนนนอยกวาหรอืเทากบั 98 คะแนนมีความสุขนอย
กวาคนท่ัวไป 99-117 คะแนนมีความสุขเทากบัคนท่ัวไป
และ118-162 คะแนนมีความสุขมากกวาคนท่ัวไป 3)
แบบบันทึกประสบการณขณะฝก เปนคาํถามปลายเปด
รายละเอียดของคําถามเกีย่วกับประสบการณขณะฝก
เชนร ูสึกอยางไรกบัการฝก และประสบการณขณะฝก
เปนอยางไร  และ 4) แบบประเมินผลการนาํแนวคดิการ
ฝกสติไปประยกุตในชีวติประจําวัน ซ่ึงผ ูวจิยัสรางขึน้
เปนคําถามปลายเปดไดแก ผลตอตนเอง ตอเพ่ือนรวม
งาน ตอการทํางาน และตอครอบครวั

วธีิการรวบรวมขอมูล กล ุมเปาหมายตอบแบบ
ประเมินท้ังหมดดวยตนเองกอนการฝกสต ิหลังการฝก
สติ และติดตามผลหลังฝกเดือนท่ี 1 และ 3  โดยท่ี
ประสบการณขณะฝกใหบันทึกระหวางการฝกอบรม

สวนผลการนําไปประยุกตในชีวิตประจําวัน ผ ูวิจัย
ทําการจัดหมวดหม ูคําตอบท่ีคลายคลึงกนัแลวจัดกล ุม
คาํตอบ

วิ เคราะหขอมูลท่ัวไปโดยใชสถิติ เชิง
พรรณนา เปรียบเทียบคะแนนความเครียดกอนและ
หลังการฝกปฏิบัติดวย Friedman Test เปรียบเทียบ
คะแนนความสุขกอนและหลังการฝกปฏิบัติดวย
Wilcoxon Signed Ranks Test

ผล
กล ุมเปาหมายท้ังหมดจาํนวน 15 คน สวนใหญ

เปนเพศหญิง อายุเฉล่ีย 37.3 ป จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีหรือเทียบเทา และมีประสบการณในการ
ทํางานตั้งแต 2 เดือน ถึง 27 ป สวนใหญไดฝกสติใน
ชีวิตประจําวันอยางตอเนื่อง กล ุมเปาหมาย มีคะแนน
ความเครยีดและความสุขเฉล่ียในระดบัปกต ิหลังการฝก
สต ิคะแนนความเครยีดของกล ุมเปาหมายลดลงอยางมี
นยัสําคญั ขณะท่ีคะแนนเฉล่ียความสุขเพ่ิมขึน้แตไมมี
นยัสําคญั ดงัแสดงในตารางท่ี 1, 2 และ 3 ตามลําดบั
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วารสารสุขภาพจิตแหงประเทศไทย  ปท่ี  ๑๔  ฉบับท่ี  ๓ ป ๒๕๔๙

ตารางที ่1 คะแนนความเครยีดกอนและหลังการฝกสตขิองกล ุมเปาหมาย (n=15)

คนที่ เพศ อายุ คะแนนความเครียด
(ป) กอนฝก หลังฝก 1 เดือน หลังฝก 3 เดือน หลังฝก

1 หญิง 45 22 5 8 4
2 หญิง 47 10 5 5 5
3 หญิง 53 10 9 7 9
4 หญิง 47 18 12 14 14
5 หญิง 35 2 2 4 3
6 หญิง 30 32 5 5 20
7 หญิง 31 6 5 9 17
8 หญิง 44 12 8 10 11
9 หญิง 40 23 18 28 23

10 ชาย 20 16 12 14 17
11 หญิง 42 16 10 18 12
12 หญิง 48 14 10 10 12
13 ชาย 31 5 2 3 3
14 หญิง 36 15 8 7 6
15 ชาย 28 11 5 0 0

Median 14 8 8 11
Mean Ranks 3.5 1.6 2.4 2.5
Friedman Test; Chi- square = 17.11, df = 3, p = .01

ตารางที ่2 ระดบัความเครยีดของกล ุมเปาหมายกอนและหลังการฝกสต ิ(n=15)

ระดบัความเครียด กอนฝก หลังฝก 1 เดือน หลังฝก 3 เดือน หลังฝก
จํานวน(คน) จํานวน (คน) จํานวน (คน) จํานวน (คน)

0 - 5 ความเครยีดต่าํกวาปกติ 2 7 5 5
6 - 17 ความเครยีดอย ูในเกณฑปกติ 9 7 8 8
18 - 25 ความเครยีดสูงกวาปกตเิล็กนอย 3 1 1 2
26 - 29 ความเครยีดสูงกวาปกตปิานกลาง 0 0 1 0
30 - 60 ความเครยีดสูงกวาปกตมิาก 0 0 0 0
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ตารางที ่3 ระดบัความสุขของกล ุมเปาหมายกอนและหลังการฝกสต ิ(n=15)

คะแนน ความสุข กอนฝก หลังฝก
จํานวน (คน) จํานวน (คน)

       98 นอยกวาคนท่ัวไป 4 3
99-117 เทากบัคนท่ัวไป 6 6
118-162 ดกีวาคนท่ัวไป 5 6
Median 106 คะแนน 115 คะแนน

ประสบการณการฝก
รวบรวมคาํตอบจากกล ุมเปาหมายไดดงันี้
ความร ูสึกและความคิดเห็นตอการฝก ร ูสึก

ผอนคลายจาํนวน 5 คน ร ูสึกมีความสุขจาํนวน 4 คน และ
ร ูสึกชอบ สนกุ และการฝกไมย ุงยากจํานวน 4 คน และ
ถานาํไปใชในชีวติประจาํวนั จะนาํความสุขมาใหจาํนวน
8 คน

ประสบการณขณะฝก เขาใจธรรมชาติของ
ตนเอง ร ูจักตนเองมากขึ้นจํานวน 8 คน เห็นความคิด
และอารมณของตนเองไดมากขึ้นจํานวน 7 คน อย ูกับ
ปจจุบันมากขึ้น กังวลใจลดลงจํานวน 5 คน และมีสติ
มากขึน้จํานวน 4 คน

ผลการประยกุต
หลังจากเขารบัการอบรม พบวา กล ุมเปาหมาย

สามารถนําแนวคิดการฝกสติไปประยุกตในชีวิต
ประจําวนั ซ่ึงสรปุได 4 ประเดน็ดงันี้

ผลตอตนเอง มีสตเิพ่ิมขึน้ ร ูอะไรควรไมควร
จํานวน 10 คน จดัการกบัอารมณไดดขีึน้ จํานวน 9 คน
และใจเยน็ขึน้ มองโลกในแงดมีากขึน้ จํานวน 5 คน

ผลตอเพ่ือนรวมงาน เห็นใจ เขาใจ และ
ยอมรับเพ่ือนรวมงานไดงายขึ้น จํานวน 6 คน ใหอภัย
และใจเย็นขึ้น จํานวน 6 คน รับฟงเพ่ือนรวมงานมาก
ขึน้ จํานวน 4 คน

Wilcoxon Signed Ranks Test; Z = - .85a , p = .39

ผลตอการปฏิบัตงิาน มีสตเิพ่ิมขึน้ ตัง้สตกิอน
การทํางานไดดีขึ้น จํานวน 10 คน เห็นใจและเขาใจ
ผ ูปวยเพ่ิมมากขึน้ จาํนวน 7 คน ใจเยน็ขึน้ หงุดหงิดเวลา
ทํางานลดลง จํานวน 6 คน

ผลตอครอบครัว ปรับตัว ปรับใจไดดีขึ้น
ใจเย็นขึ้น ไมจ ูจี้และสงบปากคํา จํานวน 9 คน เขาใจ
คนในครอบครวัและรกัครอบครวัมากขึน้ จาํนวน 5 คน
แนะนําคนในครอบครัวใหลองฝกตาม จํานวน 4 คน
และมีสติและทําหนาท่ีในการดูแลครอบครัวไดดีขึ้น
จํานวน 2 คน

วิจารณ
กล ุมเปาหมายสวนใหญมีความเครยีดอย ูใน

เกณฑปกต ิยกเวนสองคนท่ีมีระดบัความเครยีดสูงกวา
ปกต ิเม่ือส้ินสุดการศึกษาทุกคนมีคะแนนความเครยีด
ลดลงอยางมีนยัสําคญัโดยท่ีคะแนนความเครียดอย ูใน
ระดับต่ํากวาปกต ิ 7 รายและในระดับปกติ  7 ราย  ซ่ึง
สอดคลองกบัการศึกษาของ สุจริา จรสัศิลป3 ซ่ึงใชแบบ
วดัความเครยีดสําหรบัคนไทย (Thai Stress Test) จาํนวน
24 ขอ ของ รศ. ดร. สุชีรา ภทัรายตุวรรตน และการศึกษา
ของ พริ้มเพรา ดิษยวณิช4 ซ่ึ งใชการวัดผลดวย
Symptom check list -revised (SCL-90-R) การศึกษา
ท้ังสองเปนการฝกตามแนวทางมหาสติปฏฐานสูตร
และใชระยะเวลาในการฝก 7 วนั แตไมไดมีการตดิตาม
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ผลการฝกตอเนือ่ง การศึกษาครัง้นีไ้ดตดิตามผลการฝก
1 เดือน และ 3 เดือนหลังการฝกพบวากล ุมเปาหมายมี
คะแนนความเครยีดต่าํกวาปกต ิ5 รายและในระดบัปกติ
8 ราย ท้ังนี้มีการปฏิบัติอยางตอเนื่องหลังการอบรม
กลาวคอื เม่ือมีความเครยีดเกดิขึน้กมี็สตริบัร ูอารมณของ
ตนได ร ูวาอะไรควรไมควร และยบัยัง้ช่ังใจตนเองได

สําหรับความสุข ท่ีพบวาหลังการฝกมี
คะแนนเพ่ิมขึ้นแตไมมีนัยสําคัญ  เพราะความสุขเปน
นามธรรม เปนเรือ่งเฉพาะคน ขึน้อย ูกบัความพอใจและ
การรบัร ูของแตละบุคคล11 นอกจากนีเ้ครือ่งมือวดัความ
สุขพัฒนาจากแนวคดิเรือ่งคณุลักษณะท่ีดงีามของจติใจ
ในการดําเนินชีวิตอยางเกิดประโยชนตอตนเองและ
สังคม แตไมสามารถวดัองคประกอบอันเปนคณุลักษณะ
ของความสุขเชนความสุขสงบภายในใจ ความตั้งม่ัน
ของจติใจ หรอืความสามารถในการปลอยวางทุกขใจ12

ใหเปนรปูธรรมได  ดงัเชนกล ุมเปาหมายมีประสบการณ
จากการฝกสติกลาวคือ สามารถร ูสึกไดวาตนเองมี
ความสุข8

สําหรับประสบการณในขณะฝกและการ
นําไปประยกุตใช พบวามีความสุขและผอนคลาย มีสติ
มากขึน้  เห็นความคดิและอารมณของตนเองไดมากขึน้
เกดิความเขาใจและร ูจกัตนเองมากขึน้ สามารถจดัการ
กบัอารมณไดเหมาะสม มีความกงัวลใจลดลง เขาใจและ
เห็นอกเห็นใจผ ูอ่ืน สามารถปรบัตัวและมีปฏิสัมพันธ
กบัคนในครอบครวัและผ ูอ่ืนไดดขีึน้  เนือ่งจากการฝก
สตจิะทําใหร ูจกัตนเองและเขาใจผ ูอ่ืน  มีเชาวนอารมณ
และสุขภาพจติท่ีดขีึน้6 และผ ูท่ีมีสตอิย ูเนอืงๆ จะสํารวม
กาย วาจา และใจ เกิดความปลอยวางจากอารมณและ
หลุดพนจากความทุกขไดในท่ีสุด7  สอดคลองกับการ
ศึกษาของพริม้เพรา ดษิยวณชิ5 พบวา ผ ูฝกสตจิะมีความ
ม่ันคงทางอารมณและมีเชาวนอารมณท่ีดีขึ้นกวาเดิม
และการศึกษาของ Walsh13 พบวาผ ูท่ี ฝกสติสมาธิ
จะจดัการกบัอารมณไดเหมาะสมมากขึน้ เขาใจและเห็น
อกเห็นใจผ ูอ่ืน สามารถปรับตัวและมีปฏิสัมพันธกับ

ผ ูอ่ืนไดด ีซ่ึงตรงกบัลักษณะของผ ูท่ีมีความสุขตามคาํจดั
ความของพระพรหมคณุาภรณ(ป.อ. ปยตุโต)14  กลาวคอื
ผ ูท่ีมีความสุขจะตองประกอบไปดวย คณุภาพจติท่ีดคีอื
มีความเห็นอกเห็นใจ  มีสมรรถภาพจติท่ีดขีึน้คอื มีความ
ยบัยัง้ช่ังใจ และมีสุขภาพจติท่ีดขีึน้คอื มีความผอนคลาย
สงบเยน็ เบิกบานใจ

สรุป
การฝกสตแิบบแนวทางมหาสตปิฏฐานสูตร

โดยไมมีรูปแบบภายนอกท่ีย ุงยาก สามารถลดความ
เครยีด สรางความสุข และนําไปประยกุตในชีวติประจาํ
วนัเนือ่งจากเปนวธีิการท่ีงาย กลมกลืนกบัวถีิชีวติปกติ

ขอจํากัดและขอเสนอแนะ
เนือ่งจากกล ุมเปาหมายไมไดมีการส ุมตวัอยาง

และมีจาํนวนนอย จงึควรมีการศึกษาท่ีมีการส ุมตวัอยาง
และกล ุมควบคมุท่ีมีจาํนวนมากกวานี ้และมีเครือ่งมือท่ี
มีความตรงเพียงพอในการจําแนกระดับความเครียด
และความสุขในมิตคิวามสุขดานจติวญิญาณ (spiritual
well- being)

กิตติกรรมประกาศ
ขอบคณุคณุอมรา สาขากร วทิยาจารยผ ูสอน

การฝกสตแิกเจาหนาท่ีโรงพยาบาลจติเวชนครราชสีมา
ราชนครนิทร และ อาจารย ดร. หรรษา  เศรษฐบุปผา ท่ี
ปรกึษาการวจิยัในครัง้นี้
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