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∫∑§—¥¬àÕ

«—μ∂ÿª√– ß§å ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πº≈°“√‡®√‘≠ μ‘„π™’«‘μª√–®”«—π·≈–æ—≤π“·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ

«— ¥ÿ«‘∏’°“√ °“√»÷°…“°÷Ëß∑¥≈Õß„π∫ÿ§≈“°√ ‚√ßæ¬“∫“≈»√’∏—≠≠“®”π«π 30 §π∑’Ë‡¢â“

√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‡æ◊ËÕ‡®√‘≠ μ‘„π™’«‘μª√–®”«—πμ“¡·π«¡À“ μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√ √–À«à“ß«—π∑’Ë 21-23

æƒ…¿“§¡ 2550 ª√–‡¡‘π ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ°àÕπ°“√Õ∫√¡ ·≈–μ‘¥μ“¡ª√–‡¡‘πº≈À≈—ß°“√Õ∫√¡ 4  —ª¥“Àå

¥â«¬·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ∑’ËºŸâ«‘®—¬ √â“ß¢÷Èπ‡Õß‡ªìπ·∫∫ª√–‡¡‘π§à“ «‘‡§√“–Àå§à“‡©≈’Ë¬ §«“¡∂’Ë ·≈–

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ√–À«à“ß°àÕπÀ≈—ß°“√Ωñ°Õ∫√¡

º≈ ¡’ºŸâμÕ∫·∫∫ Õ∫∂“¡§√∫∂â«π®”π«π 25 §π ‡ªìπ‡æ»À≠‘ß  17 §π Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 45.71

(SD = 10.43) ªï √–¬–‡«≈“°“√»÷°…“‡©≈’Ë¬ 12 ªï (SD = 3.85) ‡°◊Õ∫∑—ÈßÀ¡¥ ‰¡à‡§¬ªØ‘∫—μ‘‡®√‘≠

 μ‘ (21) §π ‰¥â¢âÕ§”∂“¡¢Õß·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ®”π«π 16 ¢âÕ ª√–°Õ∫¥â«¬ 2  à«π§◊Õ à«π

§ÿ≥≈—°…≥–®”π«π 8 ¢âÕ ‰¥â·°à §«“¡ ß∫∑“ß„® §«“¡‡∫‘°∫“π„® ‡ªìπμâπ ·≈– à«π ¡√√∂π–∑“ß®‘μ

8 ¢âÕ‰¥â·°à §«“¡Õ¥∑π„π°“√∑”ß“π §«“¡§“¥À«—ß§πÕ◊Ëπ ‡ªìπμâπ ´÷Ëß¡’§à“§«“¡ Õ¥§≈âÕß„π√–¥—∫

¥’ §«“¡·μ°μà“ß¢Õß§–·ππ‡©≈’Ë¬√«¡°àÕπÀ≈—ß°“√∑¥≈Õß¢Õß·∫∫ª√–‡¡‘π∑—Èß©∫—∫·≈–·μà≈– à«π¡’
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Mindfulness meditation and mental

well-being indicators

Chatachawan Silpakit, Ph.D.*

Orawan Silpakit, M.D.**

Abstract

Objective To evaluate effect of mindfulness meditation practicing in daily

life and to develop mental well-being indicators.

Materials and methods The quasi-experimental study in 30 volunteers personnel

entering the mindfulness meditation based on Mahasatipattanasutta course during 21-

23 May 2007. Subjects completed the mental well-being questionnaire developed by

researchers before and 4 weeks after  the course. Means, frequency and the differences

of scores were calculated.

Results There were 25 completed copies for analysis. Data showed that the

number of female was 17, average age; 45.71 (SD = 10.43) years and average education

year; 12 (SD = 3.85). Most were married. Most had never practiced meditation (21

cases). The mental well-being questionnaire divided into 2 parts i.e, mental quality

such as peaceful in mind, cheerful etc. and mental capacity for example tolerance

in working, expectation to other people. Each part had 8 items and had an acceptable

internal consistency.  The differences of mean score of the mental well-being questionnaire

i.e, total and each part were statistical significant.

Conclusion Mindfulness meditation practicing in daily life enhanced mental

well-being and personnel moral and the questionnaire could evaluate the effect of

the meditation based on Mahasatipattanasutta.

Key words : meditation, mental, mindfulness, well-being
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∫∑π”

«‘ —¬∑—»πå¢Õß·ºπæ—≤π“‡»√…∞°‘®

·≈– —ß§¡©∫—∫∑’Ë 10 ¡ÿàß‡πâπ°“√æ—≤π“ª√–‡∑»

„Àâ —ß§¡Õ¬Ÿà‡¬Áπ‡ªìπ ÿ¢√à«¡°—π (Green and

Happiness society)1 ́ ÷Ëßªí®®—¬∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å

μàÕ§«“¡ ÿ¢¡’∑—Èß√–¥—∫ªí®‡®°∫ÿ§§≈  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

Õ‘∑∏‘æ≈∑“ß —ß§¡2 Õ¬à“ß‰√°Á¥’¡’√“¬ß“π«à“

§«“¡ ÿ¢‰¡à —¡æ—π∏å°—∫‡»√…∞“π–À√◊Õ√–¥—∫°“√

»÷°…“ ‡¡◊ËÕ√“¬‰¥âμàÕÀ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ À√◊Õ¡’§«“¡√Ÿâ Ÿß

·μà§«“¡ ÿ¢°Á‰¡à‰¥â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ3 ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ°“√

æ—≤π“«‘∏’°“√‡ “–À“ ‘Ëß∑’Ë®–‡ æ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ÿ¢

·μà‰¡à‰¥âæ—≤π“·π«§‘¥„π°“√ √â“ß§«“¡ ÿ¢¥â«¬

μπ‡Õß ·≈–¡’ —¡æ—π∏¿“æ∑’Ë Õ¥√—∫°—∫ ¿“æ

·«¥≈âÕ¡·≈–Õ‘∑∏‘æ≈∑“ß —ß§¡2 ´÷Ëß„πªí®®ÿ∫—π

®‘μ«‘∑¬“ ¡—¬„À¡à∑’Ë‡πâπ°“√ √â“ßÕ“√¡≥å‡™‘ß∫«°

‡™àπ °“√æ—≤π“§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å ‡æ◊ËÕ

æ—≤π“»—°¬¿“æ¢Õß∫ÿ§§≈„π¥â“π°“√®—¥°“√°—∫

ª√– ∫°“√≥å°“√√—∫√Ÿâ ·≈–ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬

·«¥≈âÕ¡ ´÷Ëß®–æ—≤π“°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ ÿ¢ À√◊Õ ÿ¢

¿“«–∑“ß®‘μ„π√–¥—∫ªí®‡®°∫ÿ§§≈2 ¥—ßπ—Èπ√—∞®÷ß

 π—∫ πÿπ„Àâ¡’°‘®°√√¡μà“ßÊ ‡™àπ °“√ª≈ÿ°®‘μ

 ”π÷°·≈–æ—≤π“§ÿ≥∏√√¡ ®√‘¬∏√√¡¢â“√“™°“√

·≈–ª√–™“™π‡æ◊ËÕ§«“¡º“ ÿ°¢Õß™“μ‘4

 ÿ¢¿“æ®‘μ À√◊Õ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μπ—Èπ

ª√–°Õ∫¥â«¬ ¡√√∂π–∑“ß®‘μ ·≈–§ÿ≥¿“æ∑“ß

®‘μ ´÷Ëßæ—≤π“À√◊Õª≈Ÿ°Ωíß¥â«¬°‘®°√√¡∑“ß

®‘μ«‘∑¬“¥â“π∫«°À√◊Õ·π«§‘¥μ“¡À≈—°»“ π“2

μ“¡À≈—°æÿ∑∏»“ π“‡√’¬°«à“‡ªìπ°“√æ—≤π“

ªí≠≠“‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√√—∫√Ÿâμ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß  ÷́Ëß

°“√‡®√‘≠ μ‘μ“¡·π«¡À“ μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√‡ªìπ

°“√Ωñ°®‘μ‡æ◊ËÕπ”‰ª Ÿà°“√æ—≤π“ªí≠≠“5 ´÷Ëß¡’

√“¬ß“π«‘®—¬ “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ¡’§«“¡

©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å (EQ)  ÿ¢¿“æ®‘μ¥’¢÷Èπ6 ‡™àπ

‡¥’¬«°—∫°“√Ωñ° μ‘·∫∫Õ◊Ëπ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡§√’¬¥7

¥—ßπ—Èπ™¡√¡®√‘¬∏√√¡ ‚√ßæ¬“∫“≈»√’∏—≠≠“

‚¥¬°“√ π—∫ πÿπ¢Õß§≥–°√√¡°“√∫√‘À“√¢Õß

‚√ßæ¬“∫“≈»√’∏—≠≠“®÷ß‰¥â®—¥°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘

‡®√‘≠ μ‘μ“¡·π«¡À“ μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√  ”À√—∫

∫ÿ§≈“°√∑’Ë ¡—§√„®‡¢â“√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‡æ◊ËÕ„Àâ¡’

∑—°…–„π°“√‡®√‘≠ μ‘„π™’«‘μª√–®”«—π ‡æ◊ËÕ

æ—≤π“ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ¥â«¬μπ‡Õß ·≈–‡æ◊ËÕ

æ—≤π“·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—π

¬—ß¡’¢âÕ®”°—¥‡√◊ËÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õ«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ∑’Ë

‡À¡“– ¡

«— ¥ÿ«‘∏’°“√

°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬§◊Õ∫ÿ§≈“°√¢Õß‚√ß

æ¬“∫“≈»√’∏—≠≠“ ‰¡à®”°—¥‡æ» Õ“¬ÿ √–¥—∫°“√

»÷°…“ Õ“™’æ  ¡—§√„®À√◊Õ‰¥â√—∫°“√§—¥‡≈◊Õ°

®“°Àπà«¬ß“π ‡¢â“√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‡®√‘≠ μ‘

μ“¡·π« μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√ ≥  «πæÿ∑∏∏√√¡ Õ”‡¿Õ

∫“ßª–À—π ®—ßÀ«—¥æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ ‚¥¬

«‘∑¬“°√§◊ÕÕ“®“√¬åÕ¡√“  “¢“°√ √–À«à“ß«—π∑’Ë

21-23 æƒ…¿“§¡ 2550

À≈—°°“√

Ωñ°„Àâ¡’ μ‘ √Ÿâ ÷°μ—«„πÕ‘√‘¬“∫∂μà“ßÊ

¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â·°à °“√¬◊π ‡¥‘π π—Ëß À√◊Õ
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πÕπ „Àâ√ŸâÕ“√¡≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß·∑â®√‘ß∑“ß®‘μ„®

(‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷° ‰¡à„™à§«“¡§‘¥) ‡™àπ §«“¡∑ÿ°¢å

§«“¡ ÿ¢ §«“¡√Ÿâ ÷°‡©¬Ê §«“¡‚°√∏ §«“¡‚≈¿

§«“¡À≈ß ‡™àπ À≈ß§‘¥ À≈ßøÿÑß à́“π À≈ß®âÕß

‡æàßÕ“√¡≥å§«“¡√Ÿâ ÷° «‘∏’°“√Ωñ°‡®√‘≠ μ‘„Àâ¡’

§«“¡√Ÿâ ÷°μ—«ºà“π°‘®°√√¡μà“ßÊ ¥—ßπ’È

1) °“√ªØ‘∫—μ‘°‘®«—μ√ª√–®”«—π ‰¥â·°à

°“√·ª√ßøíπ „Àâ√Ÿâ ÷°μ—«¢≥– ’øíπ·μà≈– ’́Ë §«√

„™â‡«≈“„π°“√·ª√ßøíπ∑—ÈßÀ¡¥‰¡àμË”°«à“ 3 π“∑’

°“√°‘πÕ“À“√„Àâ —ß‡°μ§«“¡√Ÿâ ÷°·μà≈–¢≥– °“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«‡¥‘ππ—Ëß¬◊ππÕπ „Àâ —ß‡°μ§«“¡√Ÿâ ÷°

·μà≈–¢≥–‚¥¬‡©æ“–¢≥–∑’Ë‡ª≈’Ë¬πÕ‘√‘¬“∫∂

2) °‘®°√√¡∑’Ë«‘∑¬“°√¡Õ∫À¡“¬‰¥â·°à

°“√‡¥‘π∑“ß‰°≈®“°∑’Ëæ—°‰ª∑’Ë™ÿ¡™π °‘®°√√¡

™¡ «π À√◊Õ°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —π∑π“°“√ ‡™àπ √”«ß

°‘®°√√¡‡≈◊Õ°Õ‘ √– ‡™àπ Õà“πÀπ—ß ◊Õæ‘¡æå πÕπ

‡¥‘π‡≈àπ ́ ÷Ëß∑ÿ°°‘®°√√¡¡’°μ‘°“„Àâß¥°“√ π∑π“

·≈–

3) °“√∫√√¬“¬∏√√¡–®–‡πâπ§«“¡√Ÿâ

‡Àμÿªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ¢“¥ μ‘‰¥â·°à ‚¡À– ‡™àπ

À≈ß§‘¥ À≈ß√—∫√Ÿâ®“°ª√– “∑ —¡º—  ·≈–π‘«√≥å

§◊Õ‡§√◊ËÕß°“ß°—Èπ μ‘‡™àπ ßà«ß‡Àß“À“«πÕπ §«“¡

 ß —¬ ‡ªìπμâπ μ≈Õ¥®π°“√ –∑âÕπ„Àâ ¡“™‘°

‡ÀÁπ§«“¡√Ÿâ ÷°μ—« À√◊Õ¡’ μ‘∑’≈–¢≥–Ê ‚¥¬‰¡à

‡πâπ√Ÿª·∫∫ °≈à“«§◊Õ‰¡à‡πâπ°“√π—Ëß ¡“∏‘ À√◊Õ

‡¥‘π®ß°√¡ ‚¥¬∑’Ë√–À«à“ß°“√∫√√¬“¬®–¡’°“√

´—°∂“¡ ·≈–¡Õ∫À¡“¬„Àâ ¡“™‘°·≈°‡ª≈’Ë¬π

ª√– ∫°“√≥å®“°°‘®°√√¡μà“ßÊ ∑’Ë«‘∑¬“°√¡Õ∫

À¡“¬ ·μà≈–°‘®°√√¡®–„™â‡«≈“μ“¡§«“¡‡À¡“–

 ¡ ‡™àπ °“√∫√√¬“¬„™â‡«≈“ ª√–¡“≥ 15-20

π“∑’ ‡¥‘π™¡ «π À√◊Õ°‘®°√√¡Õ‘ √–ª√–¡“≥ 30

π“∑’ ·≈–°‘®°√√¡‡¥‘π∑“ß‰°≈„™â‡«≈“ª√–¡“≥

1.5 ™—Ë«‚¡ß

‡§√◊ËÕß¡◊Õ

·∫∫ Õ∫∂“¡ à«π∫ÿ§§≈¥â“πÕ“¬ÿ

√–¥—∫°“√»÷°…“ ‡æ» √Ÿª·∫∫°“√Ωñ° ¡“∏‘ §«“¡∂’Ë

„π°“√Ωñ° ·≈–·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ´÷ËßºŸâ«‘®—¬

æ—≤π“¢÷Èπ ´÷Ëß‡ªìπ·∫∫ª√–‡¡‘π§à“√–À«à“ß 1- 5

(·∑∫®–‰¡à - πâÕ¬¡“° - §àÕπ¢â“ß∫àÕ¬ - ‡°◊Õ∫

∑ÿ°§√—Èß/∫àÕ¬Ê ·≈–ª√–®”/∑ÿ°«—π) ®”π«π

∑—ÈßÀ¡¥ 24 ¢âÕ ·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡°“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ßÀ≈—ß°“√‡¢â“√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘´÷Ëß‡æ◊ËÕπ√à«¡

ß“πÀ√◊ÕÀ—«Àπâ“Àπà«¬ß“π‡ªìπºŸâª√–‡¡‘π´÷Ëß

‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π§à“√–À«à“ß 1-3 (‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¥’¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–¥’¢÷Èπ¡“°) „π¥â“πÕ“√¡≥å

°“√æŸ¥ ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π ·≈– —¡æ—π∏¿“æ

°—∫‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π

«‘‡§√“–Àå§«“¡∂’Ë §à“‡©≈’Ë¬  à«π‡∫’Ë¬ß

‡∫π¡“μ√∞“π «‘‡§√“–Àå§à“§«“¡ Õ¥§≈âÕß

¿“¬„π¥â«¬  Cronbachûs alpha  ‡æ◊ËÕ§—¥‡≈◊Õ°

¢âÕ§”∂“¡∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ°àÕπ

À≈—ß°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘¥â«¬·∫∫«—¥∑’Ëºà“π°“√§—¥

‡≈◊Õ°√“¬¢âÕ¥â«¬ Wilcoxon signed ranks

‡ª√’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§–·ππ√«¡ ·≈–√“¬¥â“π¢Õß

°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬¥â«¬ paired t -test
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º≈

ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘œ ¡’®”π«π 30

§πμÕ∫·∫∫ Õ∫∂“¡§√∫∂â«π ®”π«π 25 ©∫—∫

‡ªìπ‡æ»À≠‘ß®”π«π 17 §π Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 45.7 (SD

= 10.4) ªï √–¬–‡«≈“„π°“√»÷°…“‡©≈’Ë¬ 12 ªï

(SD = 3.8)  à«π„À≠à®∫°“√»÷°…“√–¥—∫

ª√‘≠≠“μ√’ (10 §π) ¡’ ∂“π–¿“æ ¡√  16

§π ‰¡à‡§¬Ωñ°‡®√‘≠ μ‘®”π«π 21 §π ·≈– 4

§π‡§¬Ωñ° ¡“∏‘·∫∫Õ“π“ª“π μ‘ À√◊Õæÿ∑∏“πÿ-

 μ‘ ·μà‰¡à‡§¬Ωñ°‡®√‘≠ μ‘μ“¡·π« μ‘ªíØ∞“π

 Ÿμ√¡“°àÕπ ‡¡◊ËÕμ‘¥μ“¡º≈À≈—ß 4  —ª¥“Àå

 ¡“™‘°®–Ωñ°ªØ‘∫—μ‘∑ÿ°§√—Èß∑’Ëπ÷°‰¥â 18 √“¬ ∑ÿ°

«—π 2 √“¬ ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π 4 √“¬ ª√–‡¡‘π¿“æ√«¡

¢Õß°‘®°√√¡Õ¬Ÿà„π√–¥—∫¥’¡“° 22 √“¬

·∫∫ Õ∫∂“¡∑’Ë ‡À¡“– ¡ª√–°Õ∫

¥â«¬¢âÕ§”∂“¡ 16 ¢âÕ ¡’§à“§«“¡ Õ¥§≈âÕß

¿“¬„π∑—Èß©∫—∫ 0.81 ·∫àß‡ªìπ 2  à«π§◊Õ

§ÿ≥¿“æ∑“ß®‘μ (¢âÕ§”∂“¡∑’Ë 1-8) ·≈–

 ¡√√∂π–∑“ß®‘μÕ¬à“ß≈– 8 ¢âÕ (¢âÕ§”∂“¡∑’Ë

9-16) ¡’§à“ Õ¥§≈âÕß¿“¬„π 0.81 ‡∑à“°—π ´÷Ëß

· ¥ß√“¬≈–‡Õ’¬¥¢âÕ§”∂“¡¥—ßμ“√“ß∑’Ë 1

§à“‡©≈’Ë¬°àÕπÀ≈—ß°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘¢Õß

°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬¡’§«“¡·μ°μà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

(μ“√“ß∑’Ë 2) ´÷Ëß§–·ππ§«“¡·μ°μà“ß∑—Èß©∫—∫

À≈—ß°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡°◊Õ∫∑—ÈßÀ¡¥¬°‡«âπ 2

√“¬∑’Ë§–·ππ‡∑à“‡¥‘¡  à«π§–·ππ¥â“π§ÿ≥≈—°…≥–

 ¡“™‘°∑ÿ°√“¬¡’§–·ππ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√–À«à“ß 2-16

§–·ππ ·μà¥â“π ¡√√∂π–§–·ππ≈¥≈ß 3 §π

‰¡à‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß 5 §π ·≈–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√–À«à“ß 2-

15 §–·ππ 17 §π

º≈°“√ª√–‡¡‘π¢ÕßºŸâ√à«¡ß“π/À—«Àπâ“

Àπà«¬ß“π ºŸâ‡¢â“Õ∫√¡ À≈—ß°“√ªØ‘∫—μ‘¡’Õ“√¡≥å

 —¡æ—π∏¿“æ°—∫‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√

∑”ß“π ·≈–°“√æŸ¥¥’¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ®”π«π  21

√“¬ ¡’‡æ’¬ß®”π«π 2 √“¬¥’¢÷Èπ¡“°„π∑ÿ°¥â“π ·≈–

2 √“¬¥’¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬„π¥â“πª√– ‘∑∏‘¿“æ Õ“√¡≥å

·≈–¡’ —¡æ—π∏¿“æ°—∫‡æ◊ËÕπ√à«¡ß“π¥’¢÷Èπ¡“° ·≈–

®—∫°≈ÿà¡æŸ¥§ÿ¬°—π„π‡«≈“∑”ß“ππâÕ¬≈ß
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μ“√“ß∑’Ë 1  ¢âÕ§”∂“¡ §«“¡∂’Ë °àÕπ/À≈—ß°“√Õ∫√¡

§”∂“¡ °àÕπ (n = 25) À≈—ß (n = 25)

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 p

1. ¡’§«“¡ ß∫∑“ß„® 1 3 7 12 2 - 3 19 3 0.01

2. ‡ÀÁπ„®§πÕ◊Ëπ - 1 5 15 4 - 3 17 5 0.17

3. ¡’ μ‘μ“¡√ŸâÕ“√¡≥åμ—«‡Õß‰¥â∫àÕ¬ - 6 9 8 2 - 4 16 5 <0.01

4. ‡ÀÁπ‚Õ°“ °“√™à«¬‡À≈◊Õ§πÕ◊Ëπ - 6 14 5 - 1 17 7 0.11

5. ¬‘π¥’„π§«“¡°â“«Àπâ“¢Õß§πÕ◊Ëπ - 1 7 6 11 - 1 9 15 0.01

6. ¡’‡ªÑ“À¡“¬°“√ªØ‘∫—μ‘∏√√¡ 1 7 8 7 2 - 4 2 13 6 0.01

7. ªØ‘∫—μ‘°‘®»“ π“‡™àπ ‰À«âæ√–∑”∫ÿ≠ 1 4 8 6 6 1 1 6 7 10 0.01

8. ¡’§«“¡‡∫‘°∫“π„® 1 4 9 9 2 - - 4 12 9 <0.01

9. ¡’§«“¡Õ¥∑π„π°“√∑”ß“π - 2 7 11 5 - - - 14 11 <0.01

10. √Ÿâ ÷°Àßÿ¥Àß‘¥ - 3 5 11 6 - 3 4 10 8 0.72

11. ‚°√∏À√◊Õ‚¡‚Àßà“¬ - 2 6 10 7 1 - 2 15 7 0.32

12. Õÿª √√§∑”„Àâ∑âÕ„® 1 3 6 9 6 - - 7 9 9 0.09

13. «‘μ°°—ß«≈ - 2 8 8 7 - 3 4 8 10 0.65

14. §π∑—Ë«‰ª‰¡à‡ªìπ¡‘μ√°—∫∑à“π 3 3 6 6 7 - 7 3 3 12 0.25

15. ‡§√’¬¥Õ¬Ÿà„π„®≈÷°Ê ∫Õ°‰¡à∂Ÿ° 2 2 12 3 6 - 2 9 9 7 0.12

16. §“¥À«—ß§πÕ◊Ëπ - 4 5 10 6 - 2 5 9 9 0.34

‡©æ“–¢âÕ 6:  5 = ¡√√§º≈ 4 = ™’«‘μ ß∫ ÿ¢ 3 = ‡ªìπ§π¥’ 2 = „® ∫“¬ 1 = ‰¡à·πà„®   à«π¢âÕÕ◊ËπÊ 5 = ª√–®”/

∑ÿ°«—π 4 = ‡°◊Õ∫∑ÿ°§√—Èß/∫àÕ¬Ê 3 = §àÕπ¢â“ß∫àÕ¬ 2 = πâÕ¬¡“° 1 = ·∑∫®–‰¡à ·≈–º≈¢âÕ 10-16 °≈—∫º≈∫«°„π∑‘»∑“ß

‡¥’¬«°—π
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«‘®“√≥å

∫ÿ§≈“°√ à «π „À≠à ‡ªì π ‡æ»À≠‘ ß

‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ∫ÿ§≈“°√ à«π„À≠à¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈

 à«π„À≠à ¡—§√„®‡¢â“√—∫°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘·≈–‡°◊Õ∫

∑—ÈßÀ¡¥‰¡à‡§¬Ωñ°‡®√‘≠ μ‘∑ÿ°√Ÿª·∫∫¡“°àÕπ

‡°◊Õ∫∑—È ßÀ¡¥‡¢â“„®«à“°“√‡®√‘≠ μ‘μâÕßπ—Ë ß

À≈—∫μ“¿“«π“§”¿“«π“À√◊Õ‡æàß®âÕßÕ“√¡≥å„¥

Õ“√¡≥åÀπ÷Ëß ´÷Ëß°≈à“««à“∑”„Àâ‡§√’¬¥8,9 ¥—ßπ—Èπ

°“√Ωñ°‡®√‘≠ μ‘ªíØ∞“πμ“¡·π« μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√

´÷Ëß°≈¡°≈◊π°—∫°‘®«—μ√ª√–®”«—π·≈–¿“√°‘®°“√

ß“π5,8 ®÷ß∑”„ÀâºŸâΩñ°ªØ‘∫—μ‘Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ¡’ ÿ¢

¿“«–∑“ß®‘μ¥’¢÷Èπ∑—Èß¥â“π§ÿ≥¿“æ·≈– ¡√√∂π–

 Õ¥§≈âÕß°—∫æ≈¿—∑√·≈–§≥–6 ∑—Èßπ’È¡’«‘∏’Ωñ°

ªØ‘∫—μ‘ μ‘ªíØ∞“π ÷́Ëß¥”‡π‘π°“√‚¥¬«‘∑¬“°√§π

‡¥’¬«°—π ·μà°≈ÿà¡°‘®°√√¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πμ“¡∫√‘∫∑

¢Õß ¡“™‘° „™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√ª√–‡¡‘πº≈·μ°

μà“ß°—π ·≈–°“√«‘®—¬§√—Èßπ’Èμ‘¥μ“¡°“√ª√–‡¡‘π

§«“¡‡ÀÁπ¢ÕßÀ—«Àπâ“ß“π/ºŸâ√à«¡ß“π ´÷Ëßæ∫«à“

 Õ¥§≈âÕß°—π°—∫º≈°“√ª√–‡¡‘πμπ‡Õß„π¥â“π

ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ¡’§«“¡Õ¥∑π„π°“√∑”ß“π

¥’¢÷Èπ ∫√√≈ÿμ“¡«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√ √â“ß‡ √‘¡

μ“√“ß∑’Ë 2  §à“‡©≈’Ë¬°àÕπÀ≈—ß°“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘·∫∫«—¥ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ

·∫∫ Õ∫∂“¡ §à“‡©≈’Ë¬ (°àÕπ) §à“‡©≈’Ë¬ (À≈—ß) §«“¡·μ°μà“ß‡©≈’Ë¬ 95% CI p

∑—Èß©∫—∫ 16 ¢âÕ 51.07 (SD 7.62) 57.72 (SD 4.71) 6.24 (SD 6.63) 3.5-8.98 <0.01

¥â“π§ÿ≥≈—°…≥– (1-8) 28.44 (SD 4.85) 32.92 (SD 3.86) 4.48 (SD 3.80) 2.91-6.05 <0.01

¥â“π ¡√√∂π– (9-16) 22.64 (SD 5.15) 24.40 (SD 3.25) 6.24 (SD 6.64) 0.29-3.80 0.09

®√‘¬∏√√¡·≈–°“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß∫ÿ§≈“°√

μ“¡π‚¬∫“¬¢Õß°√¡ ÿ¢¿“æ®‘μ·≈–¢Õß√—∞∫“≈4

Õß§åª√–°Õ∫ ”§—≠§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë¥’

¢Õß®‘μ ‰¥â·°à §«“¡ ß∫∑“ß„® ‡∫‘°∫“π„®  ¡’

 μ‘√ŸâÕ“√¡≥å‰¥â‡√Á«¢÷Èπ ∏√√¡∑—Èß 3 ¢âÕ‚¥¬‡©æ“–

 μ‘‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠¡“°„π‚æ™¨ß§å 7 ´÷Ëß‡ªìπ∏√√¡

∑’Ë∑”„Àâ¡’§«“¡ ß∫‡∫‘°∫“π„®®π∂÷ß¢—Èπª≈àÕ¬

«“ß∑ÿ°¢å‰¥â9 „π‡¡◊ËÕ ¡“™‘° à«π„À≠à¡’°“√ªØ‘∫—μ‘

∑ÿ°§√—Èß‡¡◊ËÕ√–≈÷°‰¥â¬àÕ¡∑”„Àâ§ÿ≥≈—°…≥–¢Õß

®‘μ¥’¢÷Èπ μ≈Õ¥®π ¡√√∂π–‚¥¬‡©æ“–¥â“π

§«“¡Õ¥∑π„π°“√∑”ß“π¡“°¢÷Èπ ·≈–¡’·π«

‚πâ¡§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ß≈∫≈¥≈ß  ‡™àπ  Àßÿ¥Àß‘¥ «‘μ°

°—ß«≈ §«“¡‡§√’¬¥ ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫ Jain ·≈–

§≥– æ∫«à“°“√Ωñ° μ‘®–≈¥æƒμ‘°√√¡§«“¡§‘¥

∑“ß≈∫ ‡™àπ øÿÑß´à“π ‰¥â¥’°«à“°“√Ωñ°§≈“¬

‡§√’¬¥10 ‡π◊ËÕß®“° —¡¡“ μ‘¡’≈—°…≥–‰¡à‡≈◊ËÕπ≈Õ¬

ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ„®øÿÑß´à“π §«∫§ÿ¡μ√«®μ√“°“√√—∫

√Ÿâ §Õ¬°”°—∫®‘μ‰«â°—∫ ‘Ëß∑’ËÕ“√¡≥åμâÕß°“√5,8 °“√

Ωñ°μ“¡√ŸâÕ“√¡≥å §«“¡√Ÿâ ÷° °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∫àÕ¬Ê

‡¡◊ËÕ®‘μ®” ¿“«–‰¥â¬àÕ¡∑”„Àâ‡°‘¥ —¡¡“ μ‘8 ®‘μ„®

®–ª≈Õ¥‚ª√àß‡∫“‡∫‘°∫“π ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’ËªØ‘∫—μ‘∫àÕ¬Ê
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®–√“¬ß“π«à“¡’§«“¡ ÿ¢ ª≈àÕ¬«“ß§«“¡∑ÿ°¢å‰¥â

∫â“ß·≈–‡¢â“„®ªí≠À“„π™’«‘μ‰¥â¡“°¢÷Èπ

°“√«“ß‡ªÑ“À¡“¬„π°“√ªØ‘∫—μ‘∏√√¡∑’Ë

∂Ÿ°μâÕß„π√–¬– —Èπ ‰¥â·°à √Ÿâ∑ÿ°¢å  à«π‡ªÑ“À¡“¬

√–¬–¬“«§◊Õ°“√À≈ÿ¥æâπ °“√«“ß‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë∂Ÿ°

μâÕß®–∑”„Àâ‰¡à‡ ’¬‡«≈“„π°“√ªØ‘∫—μ‘´÷Ëß°“√

‡®√‘≠ μ‘·π« μ‘ªíØ∞“π°“√μ“¡¥Ÿ®‘μ®—¥«à“

‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘∑’Ë≈—¥ —Èπ∑’Ë ÿ¥11 ¥—ßπ—Èπ°“√μ—Èß‡ªÑ“

À¡“¬·≈–°“√ªØ‘∫—μ‘°‘®∑“ß»“ π“®÷ß‡ªìπÕß§å

ª√–°Õ∫¢Õß§ÿ≥≈—°…≥–∑’Ë¡’π—¬ ”§—≠μàÕ ÿ¢

¿“«–∑“ß®‘μ

¢âÕ§”∂“¡∑—Èß 16 ¢âÕ‰¥â§—¥‡≈◊Õ°¥â«¬

«‘∏’°“√À“§«“¡ Õ¥§≈âÕß¿“¬„π∑’Ë¡’§à“ Ÿß ÿ¥

·≈– –∑âÕπ¡‘μ‘§ÿ≥≈—°…≥–·≈– ¡√√∂π–∑’Ë

 ”§—≠¢Õß ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ2 ¥—ßπ—Èπ„π¢âÕ 2, 4,

10-16 °“√μ‘¥μ“¡°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π√–¬– —Èπ

¡’·π«‚πâ¡„π∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ·¡â«à“®–‰¡à¡’π—¬ ”§—≠

·μà‡ªìπ¢âÕ§”∂“¡∑’Ë –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπº≈≈—æ∏å¢Õß

°“√‡®√‘≠ μ‘„π√–¬–¬“«5

 à«π¢âÕ§”∂“¡∑’Ë‰¡à∂Ÿ°§—¥‡≈◊Õ°‡ªìπμ—«

™’È«—¥‡π◊ËÕß®“°∑”„Àâ§à“§«“¡ Õ¥§≈âÕß¿“¬„π

≈¥≈ß ‰¡à “¡“√∂„™âª√–‡¡‘π§«“¡·μ°μà“ß°àÕπ

À≈—ß°“√Õ∫√¡‰¥â ·μàÕ“®®–‡ªìπμ—«™’È«—¥º≈¢Õß

°“√‡®√‘≠ μ‘„π√–¬–¬“«¡“°°«à“ ‰¥â·°à §«“¡

¿Ÿ¡‘„® √Ÿâ∑—πÕ“√¡≥å §«∫§ÿ¡§«“¡‚°√∏ √Ÿâ ÷°™’«‘μ

‡ªìπ∑ÿ°¢å ∑”„Àâ°—ß«≈°—∫™’«‘μ≈¥≈ß ·≈–Õ¥∑π

μàÕ‡√◊ËÕß√“«μà“ßÊ ´÷ËßμâÕßμ‘¥μ“¡º≈μàÕ‰ª

‡π◊ËÕß®“°ª√–‡¥Áπ°“√‡æ‘Ë¡ ¡√√∂π–∑“ß®‘μμâÕß

„™â‡«≈“ ®÷ß®– “¡“√∂ª≈àÕ¬«“ßÕ“√¡≥å∑’Ë°√–∑∫

‚¥¬‰¡à‡°‘¥§«“¡À≈ß§‘¥ª√ÿß·μàß´÷Ëß°àÕ„Àâ‡°‘¥

∑ÿ°¢‡«∑π“„π„® ´÷Ëß‡ªìπ‰ªμ“¡À≈—°§” Õπ

°≈à“«§◊Õ„π‡∫◊ÈÕßμâπ‡¡◊ËÕ√Ÿâ∑ÿ°¢å°Á®–¡’ —¡¡“ μ‘ ¡’

§«“¡‡∫‘°∫“π„® ´÷ËßμàÕ‰ª®–≈–«“ß∑ÿ°¢å‰¥â„π

∑’Ë ÿ¥9 ·≈–¢÷Èπ°—∫§«“¡‡æ’¬√¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈´÷Ëß

Õ“®®–‡√’¬π√Ÿâ·≈–ªØ‘∫—μ‘‰¥â™â“‡√Á«‰¡à‡∑à“°—π12

 √ÿª

°“√‡®√‘≠ μ‘„π™’«‘μª√–®”«—πμ“¡·π«

¡À“ μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√‡æ‘Ë¡ ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ∑—Èß„π

¥â“π§ÿ≥≈—°…≥–·≈– ¡√√∂π–∑“ß®‘μ ´÷Ëß‡ªìπ

ª√–‚¬™πå„π°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®‘μ·≈–®√‘¬∏√√¡

§«“¡©≈“¥∑“ßÕ“√¡≥å¢Õß∫ÿ§≈“°√ μ≈Õ¥®π

ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π ·≈–¡’·∫∫«—¥ ÿ¢

¿“«–∑“ß®‘μ∑’Ë ‡À¡“– ¡°—∫°“√ª√–‡¡‘πº≈

 ”À√—∫°“√‡®√‘≠ μ‘μ“¡·π« μ‘ªíØ∞“π Ÿμ√ À√◊Õ

ª√–¬ÿ°μå„π°“√»÷°…“μàÕ‰ª„π¡‘μ‘ ÿ¢¿“«–∑“ß

®‘μ‰¥â

¢âÕ®”°—¥

‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’°≈ÿà¡‡ª√’¬∫‡∑’¬∫À√◊Õ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√ªØ‘∫—μ‘ √â“ß ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ

¥â«¬°“√ªØ‘∫—μ‘μ“¡·π«Õ◊Ëπ ‰¡à “¡“√∂ √ÿª‰¥â

«à“°“√‡®√‘≠ μ‘®–‡ªìπ°“√ªØ‘∫—μ‘¥’∑’Ë ÿ¥°«à“·∫∫

Õ◊ËπÊ Õ¬à“ß‰√°Á¬àÕ¡‡ªìπ‰ªμ“¡À≈—°§” Õπ«à“

μâÕß‡≈◊Õ°„Àâ‡À¡“–°—∫§«“¡™Õ∫¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈

ªØ‘∫—μ‘·≈â« ∫“¬¡’§«“¡ ÿ¢®÷ß®–‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë∂Ÿ°

μâÕß  à«π°“√μ‘¥μ“¡º≈„π√–¬–¬“«π—Èπ¢÷Èπ°—∫

§«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ„π°“√ªØ‘∫—μ‘
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°‘μμ‘°√√¡ª√–°“»

¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ º».¥√.®ÿÃ“≈—°…≥å

‚°¡≈μ√’ „π§”·π–π”°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘μ‘

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1.  ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√æ—≤π“‡»√…∞°‘®·≈– —ß§¡
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