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The relationship between mindfulness and dialogue practices in organization 
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Abstract 	
Objective: To assess the relationship between mindfulness and dialogue practices in organization and 

level of mindfulness, communication, and teamwork.

Methods: This cross-sectional study was conducted in four organizations which participated in the             

mindfulness in organization (MIO) program. We collected data by using three measurements to assess 

mindfulness, communication, and teamwork among 699 employees. Data were analyzed by using ANOVA 

to test the differences of levels of mindfulness, communication, and teamwork in terms of different                

mindfulness activities, and Pearson correlation to test the relationships among levels of mindfulness,     

communication, and teamwork.

Results: There were significant differences in levels of mindfulness, communication, and teamwork among 

groups with different frequencies of practicing mindfulness and dialogu. Additionally, there were significantly 

positive relationships between mindfulness and communication, and mindfulness and teamwork (r = 0.41 

and 0.33 respectively).

Conclusion: Increased mindfulness in employees who participate in the MIO program was associated with 

positive behaviors. Therefore, the MIO program should be implemented in all organizations. 
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งานวิจัย 67 เรื่อง ในขณะที่มากกว่าร้อยละ 40 มีการปรับลด

ชัว่โมงการเรยีนและเนือ้หาของโปรแกรมให้เหมาะกบัพนกังาน

และบรบิทขององค์การ นอกจากนีย้งัมโีปรแกรม mindfulness- 

based cognitive therapy (MBCT) และโปรแกรม acceptance 

and commitment therapy (ACT) based training แต่

โปรแกรมนีไ้ม่ได้น�ำมาปรบัใช้ในบริบทของ  องค์การ เนือ่งจาก

เน้นการบ�ำบัดผู้ป่วยท่ีมีประวัติการเป็นโรคซึมเศร้าและการ

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของผู ้ป่วย นอกจาก

โปรแกรมฝึกอบรมสตใินวงการการแพทย์ทีก่ล่าวในข้างต้นแล้ว 

โปรแกรมฝึกอบรมสติในองค์กรท่ีมีชื่อเสียงเป็นท่ียอมรับมาก

ที่สุดโปรแกรมหนึ่ง คือ โปรแกรม “การค้นหาภายในตัวเอง” 

(search inside yourself) โดยเน้นการพฒันาความฉลาดทาง

อารมณ์ (emotional intelligence) โดยมีองค์ประกอบด้วย

สามส่วน คือ 1) การฝึกฝนสติ 2) การพัฒนาองค์ความรู้และ

การตระหนักรูต้น (self-knowledge and self-mastery) และ 

3) การสร้างเป็นนิสัย (mental habits)4 ผลจากผู้ฝึกปฏิบัติ 

1,500 คน พบว่า ร้อยละ 66 สามารถลดความเครียด                         

ร้อยละ 60 เพิ่มความสามารถในการฟื้นตัว (resilience) และ

ร้อยละ 65 มสีตมิากขึน้5 ส่วนโปรแกรมเจรญิสตใินประเทศไทย

หรือในแถบตะวันออกจะมีความเกี่ยวข้องและเชื่อมโยงกับ               

ศาสนาพุทธการฝึกสมาธิและวิปัสสนากรรมฐาน ได้ถูกเขียน   

ไว้ในพระสุตตันตปิฎก หมวดพระสูตร ว่าด้วยประมวล          

พระธรรมเทศนาและค�ำบรรยายธรรม ซ่ึงประกอบด้วย ศีล 

สมาธิ และปัญญา6  โปรแกรมเจริญสติท่ีใช้หลักการดังกล่าว 

เช่น หลักสูตรพัฒนาสติ (อบรมวิปัสสนา) โดย Goenka7 และ

หลักสูตรพัฒนาสติเพื่อปัญญาและสันติสุขของยุวพุทธิกะ

สมาคม8 

	 ในปี พ.ศ. 2558 กรมสุขภาพจิตร่วมกับโครงการ   

สร้างสุขและจิตส�ำนึกด้วยโปรแกรมสติในองค์กร ภายใต้      

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะในองค์กรของส�ำนักงานกองทุน

สนับสนุนการเสริมสร้างสุขภาพ (สสส.) จึงได้จัดท�ำโปรแกรม

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร (mindfulness in organization; 

MIO) เพ่ือมุ่งส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพจิตท่ีดี มีความสุข

ในการท�ำงาน โดยใช้ “การมีสติและสมาธิ” มาเป็นเครื่องมือ

บทน�ำ

	 แนวคิดเร่ืองสติในองค์กรได้รับการยอมรับอย่าง   

กว้างขวาง เน่ืองมาจากปัจจยัผลักดนัหลายประการ เช่น ในยคุ

ของการเปลี่ยนแปลงทางสภาวะสังคมและเศรษฐกิจอย่าง

รวดเรว็ท�ำให้คนต้องมกีารปรบัตวัเพือ่ความอยูร่อด ตอบสนอง

ต่อความเป็นพลวัตร คนมีความเครียดมากขึ้นต้องการหา        

ความสงบทางจิตใจ ถึงแม้การพัฒนาทางเทคโนโลยีสมัยใหม่  

ทีย่่นย่อโลกช่วยในการสือ่สารอย่างมปีระสทิธภิาพ แต่สามารถ

สร้างให้เกิดผลเสียได้หากผู้ใช้ไม่ใช้อย่างมีสติ1

	 การฝึกอบรมสติเป็นท่ีแพร่หลายท้ังในประเทศไทย

และต่างประเทศ โปรแกรมฝึกอบรมสติในต่างประเทศมี         

จุดเริ่มต้นจากการพัฒนาเพ่ือปรับใช้กับผู ้ท่ีมีความผิดปกติ     

ทางด้านจิตใจหรือร่างกาย เช่น โปรแกรมการใช้สติลด

ความเครยีด (mindfulness-based stress reduction; MBSR) 

ที่เน้นบรรเทาความทุกข์ทรมานและส่งเสริมคุณภาพชีวิต        

ให้กับผู้ที่ประสบความยากล�ำบากทางด้านร่างกายและจิตใจ 

ผ่านการยอมรับและการรับรู้ปัจจุบันขณะ2 ซึ่งมีระยะเวลา      

ในการฝึกสตทิีค่่อนข้างนาน จงึไม่เหมาะกบัพนกังานและบรบิท

ขององค์การ Eby และคณะ3 ได้ท�ำการรวบรวมและสรุป

โปรแกรมเจริญสติท่ีมีน�ำมาใช้กับพนักงานในองค์การพบว่า 

องค์การได้น�ำ MBSR ฉบับเต็มไปใช้เพียงร้อยละ 7.5 จาก      

	
ความรู้เดิม : การฝึกสติรูปแบบต่าง ๆ ส่งผลต่อระดับสติ 

ความสามารถในการสื่อสาร และระดับการท�ำงานเป็นทีม

ความรู้ใหม่ : ผู้เข้าร่วมโปรแกรมสติในองค์กรท่ีมีความถี่   

ในการฝึกสติ การใช้สตใินการสือ่สารกบับคุคลอืน่ และการ

ใช้สติสนทนาในการประชุมทีมที่แตกต่างกันมีระดับสติ 

ความสามารถในการส่ือสาร และการท�ำงานเป็นทีมที่     

แตกต่างกัน และระดบัสตสิมัพนัธ์ทางบวกกบัความสามารถ

ในการสื่อสารและการท�ำงานเป็นทีม

ประโยชน์ที่จะน�ำไปใช้ : องค์การต่าง ๆ  ที่สนใจสามารถใช้

ผลการวิจัยนี้เป็นแนวทางในการส่งเสริมโปรแกรมสติใน

องค์กรและวัดประสิทธิผลการด�ำเนินการต่อไป 
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ในการพฒันาทักษะ (meta-skills) น�ำไปสูก่ารสร้างคณุลกัษณะ

ที่ดี เช่น เห็นอกเห็นใจผู้อื่น มีความรับผิดชอบ มีความคิดบวก 

สิ่ ง เหล ่านี้จะส ่งผลให ้การท�ำงานมีประสิทธิภาพดีขึ้น                       

มีสัมพันธ์ภาพกับเพ่ือนร่วมงานดีขึ้น เกิดความสงบ ด้วยการ

รับฟังอย่างมีสติ เกิดการสื่อสารอย่างมีสติ เกิดความคิด

สร้างสรรค์สามารถแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ได้ ทั้งในระดับตนเอง 

ระดับทีม และระดับองค์การ”9 โครงสร้างของหลักสูตร MIO 

ประกอบด้วยการพัฒนาตน พัฒนาทีม (เน้นสติในทีม) และ

พัฒนาองค์การ โดยใช้วิธีการฝึกสติที่เฉพาะเจาะจง เช่น 

กัลยาณมิตรสนทนา (dialogue) ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อการ  

แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เน้นการฟังและการถาม โดยการพยายาม   

รู ้ลมหายใจขณะพูดหรือฟัง หรือเรียกว่าการใช้สติในการ    

สื่อสาร โดยใช้ร่วมกับเทคนิคการฟังอย่างลึกซ้ึง (deep          

listening) กล่าวคอื “การรูล้มหายใจตนเอง ฟัง และใคร่ครวญ 

เป็นการฟังอย่างตั้งใจและฟังเพ่ือให้ได้ยิน มีการเฝ้าสังเกต

อารมณ์และความรู้สึกของตนเองในขณะท่ีได้ยินเสียงต่าง ๆ 

ผ่านเข้ามากระทบ เป็นการฟังแบบ “มนุษย์สัมผัสมนุษย์”     

โดยละวางภาพลักษณ์ อ�ำนาจ การครอบง�ำ ไม่ด่วนสรุปหรือ

วิพากษ์วิจารณ์ค�ำพดู ความคดิ และผูพ้ดู แต่จะฟังเพ่ือให้ได้ยนิ

ทั้งความหมาย (meaning) ที่แท้จริงที่แต่ละคนต้องการสื่อ”10 

นอกจากนี้ โปรแกรมใช้หลักการการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ 

(creative discussion) เพื่อ “การแก้ปัญหา คิดค้นทางเลือก

ต่าง ๆ เพื่อหาทางออกที่ดีสุด โดยใช้การรู้ลมหายใจในการคิด

และการพูด ใช้สติในการเสนอประเด็นที่ชัดเจน มีข้อมูล

สนับสนุน ขอความเห็นผู้อื่น ยอมรับข้อมูลที่แตกต่าง และ       

ไม่ปกป้องตนเองเมื่อถูกถาม รวมทั้งใช้สติในการถามแบบ        

ไม ่คุกคาม ถามเพ่ือสร ้างความเข ้าใจ และฟังค�ำตอบ                 

อย่างใส่ใจ”11 ซึ่งทั้งวิธีการฝึกสติและสองหลักการนี้ร่วมกับ

เทคนิควิธีการอ่ืน ๆ จะถูกใช้ร่วมกับการฝึกสมาธิสั้น ๆ         

ก่อนการประชมุ และการใช้ระฆังสตติิดต้ังเป็นเสยีงตามสายใน

องค์การหรือเป็น แอปพลิเคชันในมือถือของพนักงานเพ่ือใช้

เตือนสติให้ตระหนักรู้ลมหายใจทุกครั้งเมื่อได้ยินเสียงระฆัง

	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างการฝึกสติและการใช้สติสนทนาตามโปรแกรมสติใน

องค์กร (MIO) กับระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และ

การท�ำงานเป็นทีม โดยมีวัตถุประสงค์ย่อย 2 ข้อ ได้แก่             

1) เพือ่เปรยีบเทียบระดบัสต ิความสามารถในการสือ่สาร และ

การท�ำงานเป็นทมีในกลุม่พนกังานทีม่คีวามถีใ่นการฝึกสตแิละ

การใช้สติในการท�ำงานที่แตกต่างกัน โดยมีสมมติฐานว่า 

ความถี่ในการฝึกสติ ความถี่ในการใช้สติสื่อสาร และความถี่   

ในการประชุมด ้วยสติสนทนาท่ีแตกต่างกันมีระดับสติ          

ความสามารถในการสือ่สาร และการท�ำงานเป็นทีมแตกต่างกนั 

และ 2) เพื่อทดสอบความสัมพันธ ์ระหว ่างระดับสติ                  

ความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีม โดย           

มีสมมติฐานว ่า ระดับสติมีความสัมพันธ ์ทางบวกกับ                     

ความสามารถในการสื่อสารและการท�ำงานเป็นทีม 
  

วิธีการ

	 เป็นศึกษาแบบตัดขวาง (cross-sectional study) 

ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ ถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2564 ในบริษัท               

ทีเ่ข้าร่วมโครงการ MIO จ�ำนวน 4 แห่ง เกบ็ข้อมลูการวจิยัหลงั

จากองค์การน�ำโปรแกรม MIO ไปใช้ ระยะเวลาโดยเฉลี่ย คือ             

3 - 6 เดือน เกณฑ์การคัดเลือกองค์การ ได้แก่ เป็นองค์การที่

มคีวามเข้มแขง็ในการด�ำเนนิการตามโปรแกรม MIO มากทีส่ดุ

และอยู่ในช่วงการด�ำเนินงานในระยะเวลาเดียวกัน และแต่ละ

องค์การต้องสร้างระบบสนับสนุนหลัก เช่น ประกาศให้         

การพัฒนาจิตเป็นนโยบายขององค์การ มีแผนกลยุทธ ์           

การพัฒนา MIO ขององค์การอย่างชัดเจน มีทีมข้ามสายงาน

รับผิดชอบการบริหารจัดการ มีการจัดสรรทรัพยากรในการ

ด�ำเนินงาน MIO มีทีมวิทยากร มีระบบพี่เลี้ยง และมีการ       

เก็บข ้อมูลในการ วัดและประเมินผลการด� ำ เนินงาน                     

การศึกษานี้ผ ่านการพิจารณารับรองจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมการวจัิยในมนษุย์ สถาบันบัณฑติพัฒนบรหิารศาสตร์ 

หมายเลข ECNIDA 2021/0004 ในวันที่ 14 มกราคม 2564

	 เครื่องมือในการเก็บข้อมูล คือ แบบสอบถาม 

ประกอบด้วย 2 ส่วนดังนี้

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป จ�ำนวน 17 ข้อ สอบถาม      

เกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ปัญหาสุขภาพและประสบการณ์การ      

ฝึกสมาธิ/วิปัสสนา/สติ ก่อนเข้าร่วมการอบรมโปรแกรม MIO 
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ความถี่ในการฝึกสมาธิรายสัปดาห์ แบ่งระดับความถี่เป็น          

4 ระดับ ได้แก่ ไม่มีการปฏิบัติเลย ปฏิบัติ 1 - 2 วันต่อสัปดาห์ 

ปฏิบัติ 3 - 4 วันต่อสัปดาห์ และปฏิบัติ 5 - 7 วันต่อสัปดาห์ 

ความถ่ีในการใช้สตสิือ่สารกบับคุคลอืน่ แบ่งเป็น 5 ระดบั ได้แก่ 

ไม ่มีการปฏิบัติ เลย (ร ้อยละ 0) มีการปฏิบัติน ้อยครั้ง                

(ร้อยละ 25) มีการปฏิบัติบางครั้ง (ร้อยละ 50) มีการปฏิบัติ

บ่อยครั้ง (ร้อยละ 75) และ ปฏิบัติทุกครั้ง (ร้อยละ 100) และ

ความถี่ในการประชุมด้วยสติสนทนา แบ่งความถี่เป็น 5 ระดับ 

ดังเช่นความถี่ในการใช้สติสื่อสาร

	 ส่วนที่ 2 แบบประเมินผลของโปรแกรมสติในองค์กร 

จ�ำนวน 35 ข้อ โดยเป็นแบบวัด 3 ตัวแปร คือ 1) สติ          

(mindfulness) ปรับปรุงจากแบบวัดตระหนักรู ้มีสติ          

(mindfulness attention awareness scale; MAAS)11,12 

จ�ำนวน 9 ข้อ แปลโดย ภาวิณี เพชรสว่าง12 เป็นแบบวัดที่

ประเมินความขาดสติ (mindlessness) โดยแนวคิดพ้ืนฐาน 

คือ ความขาดสตินั้นเป ็นส ่วนตรงกันข ้ามกับการมีสติ                     

2) ความสามารถในการสื่อสาร (communication) ปรับปรุง

จากแบบวัดของ หทัยพร ทิมสว่าง13 จ�ำนวน 10 ข้อ เป็น      

แบบวัดส�ำหรบัประเมนิความสามารถในการสือ่สารเชงิกลยทุธ์

และทักษะในการสื่อสาร ครอบคลุมท้ังระดับบุคคล กลุ ่ม       

และองค์การของบคุลากรผูม้ศีกัยภาพสงู โดยเลอืกใช้ข้อค�ำถาม

ที่มีความสอดคล้องกับโครงสร้างโปรแกรม MIO เรื่องการ

ส่ือสารอย่างมีสติ และ 3) การท�ำงานเป็นทีม (teamwork) 

จ�ำนวน 16 ข้อ ประยุกต์ใช้แบบวัด the Mayo high             

performance teamwork scale (MHPTS) ของ Malec    

และคณะ14 แปลโดย สมคดิ บญุส�ำเร็จ15 เป็นแบบวดัท่ีทบทวน

และประเมนิประสทิธภิาพการท�ำงานเป็นทมี ได้แก่ ความร่วมมอื

และการสือ่สาร (การสร้างทีมและการบ�ำรุงรักษา การพจิารณา

และสนับสนุนผู้อื่นและการแก้ปัญหา) ภาวะผู้น�ำและการ

จัดการ (การใช้อ�ำนาจ และความมั่นใจในการจัดหาและรักษา

มาตรฐานการ) การรับรู้สถานการณ์ (การรับรู้ของระบบการ

ตระหนักถึงสิ่งแวดล้อม และการตระหนักถึงเวลาและการ    

คาดการณ์เหตุการณ์ในอนาคต) และการตัดสินใจรวมถึง  

ปัญหาและการวินิจฉัยส�ำหรับการสร้างทางเลือกในการแก้ไข 

ตัวอย่างค�ำถาม เช่น “เวลามีงานส�ำคัญและเร่งด่วน ทุกคน     

ในทีมมาช่วยเหลือกันเพื่อท�ำให้งานส�ำเร็จได้ตามระยะเวลาที่

ก�ำหนด” เก็บข้อมูลโดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม   

ด้วยตนเอง (self-report) การให้คะแนนแบ่งเป็น 5 ระดับ     

โดยก�ำหนดให้ 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง และ 5         

หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

	 ผลการทดสอบความเชื่อมั่นสัมประสิทธิ์แอลฟา     

ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ของ

แบบสอบถามแต่ละตัวแปร มีดังนี้ สติ (mindfulness) มีค่า 

0.96 ความสามารถในการสื่อสาร (communication) มีค่า 

0.84 และการท�ำงานเป็นทีม (teamwork) มีค่า 0.95

	 โปรแกรม MIO เป็นโครงการฝึกอบรม 2 วัน 

ครอบคลุมเนื้อหาทั้งหมด 3 หน่วยการเรียนรู ้ การอบรม       

แบ่งเป็น 2 ระดับ ได้แก่ ระดับผู้บริหาร ด�ำเนินการโดย   

วิทยากรหลักของโปรแกรม MIO และระดับพนักงานทุกคน    

ในองค์การ ด�ำเนินการโดยวิทยากรภายในองค์การนั้น ๆ ที่     

ได้รับการฝึกอบรมจากทีมวิทยากรของโปรแกรม (train the 

trainers)  ดังตารางที่ 1

	 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ANOVA ในการเปรียบเทียบ

ระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีม

ระหว่างการใช้สตริปูแบบต่าง ๆ  และใช้ Pearson correlation 

ในการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างระดับสติ ความสามารถ  

ในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีม

ผล

	 กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดจาก 4 องค์การ จ�ำนวน 699 คน 

อายุเฉลี่ยประมาณ 30.1 ปี ประสบการณ์ในการท�ำงานเฉลี่ย 

14.4 ปี เป็นเพศหญิง 406 คน (ร้อยละ 58.1) การศึกษาระดับ

มัธยมจ�ำนวน 282 คน (ร้อยละ 40.3) อยู ่ในต�ำแหน่ง         

ปฏิบัติงาน 557 คน (ร้อยละ 79.7) และมีประสบการณ์          

ฝึกสมาธิ/วิปัสสนา/สติ 495 คน (ร้อยละ 70.8)

	 ผลความถี่ในการใช้สติในชีวิตประจ�ำวันและ       

การประชุม ความถี่ในการฝึกสติพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนมาก      

ฝึกสติ 1 - 2 วันต่อ สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 69.4 ส�ำหรับ      

ช่วงเวลาทีฝึ่กสต ิซึง่เลอืกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ พบว่า พนกังาน
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ฝึกสติในการท�ำงานสูงสุด 469 คน รองลงมา ได้แก่ ฝึกสติ      

ในการประชุมสูงสุด 332 คน ฝึกสติในกิจวัตรประจ�ำวัน       

242 คน และฝึกสติเวลาพูดกับเพื่อนร่วมงาน/ลูกค้า 218 คน 

ความถ่ีในการใช้สติในการสื่อสารกับบุคคลอื่นในการท�ำงาน  

พบว่า พนกังานมกีารใช้สติสนทนาบ่อยคร้ังคดิเป็นร้อยละ 43.2      

รองลงมา คือ ปฏิบัติบางครั้งคิดเป็นร้อยละ 29.6  และความถี่

ในการประชุมด้วยสติสนทนาของหน่วยงานพบว่า มีการใช้สติ

สนทนาบ่อยคร้ังคิดเป็นร้อยละ 40.5 และมีการใช้บางครั้ง      

คิดเป็นร้อยละ 29.3 

	 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 พนักงานที่มีความถี่

ในการฝึกสติ ความถี่ในการใช้สติสื่อสารกับบุคคลอื่นในการ

ท�ำงาน และความถีใ่นการประชุมด้วยสติสนทนาทีแ่ตกต่างกัน

มรีะดบัสต ิความสามารถในการสือ่สาร และการท�ำงานเป็นทมี

ที่แตกต่างกัน

	 ในการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์

ความแปรปรวน (ANOVA) พบว่า ประชากรมีการแจกแจง

ปรกติ แต่ประชากรแต่ละกลุ่มมีความแปรปรวนไม่เท่ากัน   

อย่างมีนัยส�ำคัญ ดังนั้นในการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ 

(multiple comparison) จึงเลือกสถิติกรณีความแปรปรวน

ไม่เท่ากัน คือ Dunnett’s T3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า 

พนักงานที่มีความถี่ในการฝึกสติ ความถี่ในการใช้สติสื่อสาร   

กับบุคคลอื่นในการท�ำงาน และความถ่ีในการประชุมด้วย          

สติสนทนาท่ีแตกต่างมีระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร 

และการท�ำงานเป็นทีมที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ   

	 จากตารางที่ 2 พบว่า พนักงานที่มีความถี่ในการ      

ฝึกสติที่แตกต่างกันมีระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร 

และการท�ำงานเป็นทีมท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า พนักงานที่ฝึกสติ 5 - 7 วัน          

ต่อสัปดาห์ มีระดับค่าคะแนนต่าง ๆ มากกว่าพนักงานที่ไม่มี

การฝึกสติเลยทั้งในด้านระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร 

และความสามารถในการท�ำงานเป็นทีม โดยค่าเฉลี่ยความ   

แตกต่างระหว่างสองกลุ่มคือ 0.31, 0.24 และ 0.40 คะแนน 

ตามล�ำดับ

	 จากตารางที่ 3 พบว่า พนักงานที่มีความถี่ในการใช้

สตสิือ่สารทีแ่ตกต่างกนัมรีะดบัสต ิความสามารถในการสือ่สาร 

และการท�ำงานเป็นทีมท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่าพนักงานที่ปฏิบัติทุกครั้งมีระดับ  

ค่าคะแนนต่าง ๆ มากกว่าพนักงานที่มีการปฏิบัติน้อยครั้ง      

ตารางที่ 1 หน่วยการเรียนรู้ในโปรแกรม MIO

หน่วยการเรียนรู้ กิจกรรม ข้อก�ำหนด

บุคคล 1. สติกับการพัฒนาตน 1.1 การเห็นคุณค่าในตนเอง
1.2 ฝึกสมาธิ : พักจิตเพื่อคลาย

อารมณ์และความเครียด
1.3 ฝึกสติ : สร้างความสงบในการ

ท�ำงาน

1. สติในงาน
1.1 การท�ำสมาธิก่อนและหลังงาน
1.2 การท�ำงานอย่างมีสติโดยมีเครื่องมือช่วย  

เตือนสติ

ทีม 2. สติในการท�ำงานร่วมกัน 2.1 ฝึกสติในการสื่อสาร            
(พูดและฟังอย่างมีสติ)

2.2 ฝึกสติในการประชุม (creative 
discussion)

2. สติในทีม 
2.1 การสื่อสารระหว่างบุคคลอย่างมีสติ
2.2 การประชุมทีมและหน่วยงานด้วยสติสนทนา

องค์การ 3. สติกับการพัฒนาองค์การ 3.1 ค่านิยมและวัฒนธรรมในการ
ท�ำงานด้วยสติ

3. สติในการขับเคลื่อนพันธกิจองค์การ
3.1 การประชุมทีมข้ามสายงานแบบ กัลยาณมิตร

สนทนา และการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์
3.2 การประชุมกรรมการบริหารแบบ กัลยาณมิตร

สนทนา และการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์
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ทั้งในด้านระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และ             
ความสามารถในการท�ำงานเป็นทีม โดยค่าเฉลี่ยแตกต่าง
ระหว่างสองกลุม่ คอื 0.59, 0.35 และ 0.45 คะแนนตามล�ำดบั 
พนักงานที่ปฏิบัติทุกครั้งมีระดับค่าคะแนนต่าง ๆ มากกว่า
พนักงานที่ มีการปฏิบัติบางครั้ ง  ทั้ ง ในด ้ านระดับสติ                  
ความสามารถ ในการสื่อสาร และความสามารถในการท�ำงาน
เป็นทีม โดยค่าเฉลี่ยแตกต่างระหว่างสองกลุ่ม คือ 0.37, 0.22 
และ 0.23 คะแนนตามล�ำดับ และพนักงานที่ปฏิบัติทุกครั้งมี
ระดบัสตมิากกว่าพนกังานท่ีมกีารปฏบิตับ่ิอยคร้ัง โดยค่าเฉลีย่
แตกต่างระหว่างสองกลุม่ คอื 0.23 คะแนน นอกจากนีพ้นกังาน
ที่ปฏิบัติบ่อยครั้งยังมีระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร 
และความสามารถในการท�ำงานเป็นทีมมากกว่าพนักงาน         
ที่มีการปฏิบัติน้อยครั้ง โดยค่าเฉลี่ยความแตกต่างระหว่าง         
สองกลุ่มนี้คือ 0.36, 0.32 และ 0.43 คะแนนตามล�ำดับ
	 จากตารางท่ี 4 พบว่า พนักงานท่ีมีความถี่ใน           
การใช้สติสนทนาในการประชุมท่ีแตกต่างกันมีระดับสติ                
ความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีมที่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า 
พนักงานที่ปฏิบัติทุกครั้งมีระดับค่าคะแนนต่าง ๆ มากกว่า
พนักงานที่ไม่มีการปฏิบัติเลยในด้านความสามารถในการ
สื่อสาร และความสามารถในการท�ำงานเป็นทีม โดยค่าเฉลี่ย
แตกต่างระหว่างสองกลุ่ม คือ 0.34 และ 0.49 คะแนน          
ตามล�ำดับ พนักงานท่ีปฏิบัติทุกคร้ังมีระดับค่าคะแนนต่าง ๆ 
มากกว่าพนักงานที่มีการปฏิบัติน้อยครั้ง ทั้งในด้านระดับสติ 
ความสามารถในการสื่อสาร และความสามารถในการท�ำงาน
เป็นทีม โดยค่าเฉลี่ยแตกต่างระหว่างสองกลุ่ม คือ 0.50, 0.41 
และ 0.39 คะแนนตามล�ำดับ และพนักงานที่ปฏิบัติทุกครั้งมี
ระดับค่าคะแนนต่าง ๆ  มากกว่าพนกังานท่ีมกีารปฏิบตับิางครัง้ 
ทั้งในด้านระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และ             
ความสามารถในการท�ำงานเป็นทีม โดยค่าเฉลี่ยแตกต่าง
ระหว่างสองกลุม่ คอื 0.24, 0.23 และ 0.24 คะแนน ตามล�ำดบั 
นอกจากนีพ้นกังานท่ีปฏิบติับ่อยคร้ังมรีะดับสติ ความสามารถ
ในการสือ่สาร และความสามารถในการท�ำงานเป็นทมีมากกว่า
พนักงานที่มีการปฏิบัติน้อยครั้ง โดยค่าเฉลี่ยแตกต่างระหว่าง

สองกลุ่ม คือ 0.40, 0.35 และ 0.39 คะแนนตามล�ำดับ

	 ผลการทดสอบสมมติฐานที่  2  ระดับสติ มี                

ความสัมพันธ์กับความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงาน

เป็นทีมในทางบวก

	 การวิเคราะห์ด้วย Pearson correlation แสดงผล

ความสัมพันธ์ทางบวกระหว่างระดับสติ ความสามารถ            

ในการสือ่สาร และการท�ำงานเป็นทมีอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

โดยระดับสติมีความสัมพันธ ์ทางบวกกับความสามารถ           

ในการสื่อสาร (r = 0.41) และความสามารถในการท�ำงาน       

เป็นทีม (r = 0.33) ดังตารางที่ 5

วิจารณ์

	 ผลการศกึษาพบว่า พนกังานทีเ่ข้าร่วมโปรแกรม MIO 

ท่ีมกีารฝึกสต ิและใช้สตสินทนาในการประชมุท่ีความถีแ่ตกต่าง

กนัมรีะดบัสต ิความสามารถในการสือ่สาร และการท�ำงานเป็น

ทีมแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ จากการวิเคราะห์รายคู่พบว่า 

กลุ ่มพนักงานที่มีความถ่ีในการใช้สติสื่อสารกับบุคคลอื่น       

การท�ำสมาธิก่อนการประชุม รวมท้ังใช้สติในการประชุม      

บ่อยครั้งกว่า มีระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และ     

การท�ำงานเป็นทีมมากกว่ากลุ่มท่ีมีความถี่ในการใช้สติและ    

ฝึกสมาธก่ิอนการประชมุน้อยครัง้กว่า สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ Petchsawang และ Duchon12 และ Jnaneswar และ 

Sulphey16 ที่พบว่า พนักงานที่มีการฝึกสติ (จากการวิปัสสนา

กรรมฐาน) บ่อยครัง้มีระดบัสตมิากกว่าพนกังานกลุม่ท่ีมคีวามถี่

ในการฝึกสติน้อยกว่า การศึกษาของ Pratscher และคณะ17 

และ Liu และคณะ18 พบว่า การฝึกสติสนทนาระหว่างบุคคล

บ่อยครั้งส่งผลให้พนักงานมีระดับคุณภาพของมิตรภาพ      

ความสัมพันธ์ และการท�ำงานเป็นทีมมากกว่าพนักงานท่ีฝึกสติ

น้อยกว่า ส่วนการศึกษาของ Kelm และคณะ19 และ Singh 

และคณะ20 พบว่า พนกังานทีม่กีารฝึกสมาธแิละฝึกสตบ่ิอยครัง้

มีระดับระดับความเครียดน้อยลง มีประสิทธิภาพการท�ำงาน

เป็นทีมท่ีดขีึน้ในด้านการจัดการงานและการท�ำงานร่วมกนัด้วย

ใจที่เปิดกว้างและรับฟัง มีการปรับปรุงกระบวนการในการ

ประชุมทีมท่ีเกี่ยวกับการรับฟังและการอภิปราย และมีการ

เคารพสมาชิกในทีมมากยิ่งขึ้น
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ตารางที่ 2 ระดับสติ ความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีม แยกตามระดับความถี่ในการฝึกสติ

ตัวแปร

ความถี่ในการฝึกสติ

F p
ไม่มีการปฏิบัติเลย 

(n = 94)

ปฏิบัติ 1 - 2 วัน   ต่อ
สัปดาห์ 

(n = 485)

ปฏิบัติ 3 - 4 วัน    
ต่อสัปดาห์ 
(n = 70)

ปฏิบัติ 5 - 7 วัน   
ต่อสัปดาห์ 
(n = 48)

M SD M SD M SD M SD

ระดับสติ 3.95 .66 4.13 .64 4.04 .80 4.26 .62 3.25 .02

ความสามารถในการสื่อสาร 3.78 .48 3.94 .40 3.99 .48 4.02 .37 5.72 .00

การท�ำงานเป็นทีม 3.64 .52 3.92 .46 3.94 .55 4.04 .45 11.28 .00

ตารางที ่3 ระดบัสต ิความสามารถในการสือ่สารและการท�ำงานเป็นทมี แยกตามระดบัความถีใ่นการใช้สตสิือ่สารกบับคุคลอืน่ในการท�ำงาน

ตัวแปร

ความถี่ในการใช้สติสื่อสารกับบุคคลอื่น

F p

ไม่มีการปฏิบัติเลย 

(ร้อยละ 0) 

(n = 12)

มีการปฏิบัติน้อยครั้ง 

(ร้อยละ 25) 

(n = 71)

มีการปฏิบัติบางครั้ง 

(ร้อยละ 50) 

(n = 207)

มีการปฏิบัติบ่อยครั้ง 

(ร้อยละ 75)

(n = 302)

ปฏิบัติทุกครั้ง 

(ร้อยละ 100) 

(n = 107)

M SD M SD M SD M SD M SD

ระดับสติ 4.07 .50 3.79 .73 4.01 .68 4.15 .58 4.38 .70 10.60 .00

ความสามารถในการสื่อสาร 3.80 .35 3.70 .45 3.83 .41 4.02 .37 4.05 .48 14.95 .00

การท�ำงานเป็นทีม 3.76 .32 3.57 .54 3.79 .46 4.00 .43 4.02 .57 16.69 .00

ตารางที่ 4 ระดับสติ ความสามารถในการสื่อสารและการท�ำงานเป็นทีม แยกตามระดับความถี่ในการประชุมด้วยสติสนทนา

ตัวแปร

ความถี่ในการประชุมด้วยสติสนทนา

F p

ไม่มีการปฏิบัติเลย 

(ร้อยละ 0) 

(n = 22)

มีการปฏิบัติน้อยครั้ง 

(ร้อยละ 25) 

(n = 77)

มีการปฏิบัติบางครั้ง 

(ร้อยละ 50) 

(n = 205)

มีการปฏิบัติบ่อยครั้ง 

(ร้อยละ 75)

(n = 283)

ปฏิบัติทุกครั้ง 

(ร้อยละ 100) 

(n = 112)

M SD M SD M SD M SD M SD

ระดับสติ 4.03 .73 3.78 .75 4.04 .63 4.18 .57 4.28 .78 8.33 .00

ความสามารถในการสื่อสาร 3.74 .52 3.67 .43 3.85 .38 4.02 .37 4.08 .47 18.67 .00

การท�ำงานเป็นทีม 3.53 .55 3.63 .53 3.78 .47 4.02 .40 4.02 .57 18.88 .00

	 ผลการศึกษาความสัมพันธ ์ระหว ่างระดับสติ          

ความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีมของ

พนักงานที่เข้าร่วมโปแกรม MIO พบว่า ตัวแปรทั้ง 3 ตัวมี   

ความสัมพันธ์กันในทางบวก โดยพนักงานมีระดับสติยิ่งสูง     

จะยิ่งมีความสามารถในการสื่อสาร และการท�ำงานเป็นทีม     

สูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Jones และคณะ21 ที่   

พบว่า คนท่ีมีระดับสติสูงกว่ามีการสื่อสารเชิงบวกมากกว่า    

คนที่ไม่ได้ใช้สติในการสื่อสาร และการศึกษาของ Huston    

และคณะ22 ที่พบว่า การมีสติในการบรรยายประสบการณ์

ภายในออกมาให้ผู ้อื่นเข้าใจส่งผลเชิงบวกต่อความเห็นอก

เห็นใจผู้อื่นและการฟังอย่างตั้งใจ 
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	 ดังนั้น การน�ำการพัฒนาสติมาเป็นวิถีในการท�ำงาน 

และให้พนักงานมีโอกาสได้ฝึกและใช้สติในกิจกรรมต่าง ๆ       

เช่น การนั่งสมาธิก่อนเริ่มงานและการประชุม การฝึกใช้                              

“I message/ U message” และการใช้สติสนทนาในการ

ประชุมจะท�ำให้ระดับสติของพนักงานอยู่ในระดับสูงซ่ึงส่งผล

เชิงบวกกับประสิทธิภาพในการสื่อสารของพนักงาน ในด้าน    

ผู้ฟัง สติช่วยให้มีจิตจดจ่ออยู่กับผู้พูด ค�ำพูดท่ีได้ยิน และ    

ภาษาท่าทาง โดยไม่วอกแวกไปยงัสิง่แวดล้อมภายนอก รวมทัง้

มีสติที่จะไม่ตัดสิน มีอคติต่อค�ำพูดที่ได ้ยิน ตระหนักถึง            

ทั้งอากัปกิริยาของผู้พูด และความรู้สึกนึกคิดของตนเอง17       

จึงท�ำให้ได้รับข้อความนั้นอย่างเป็นกลาง ในด้านของผู้พูดน้ัน 

สติท�ำให้ผู ้พูดพูดได้อย่างตรงประเด็น เลือกสรรค�ำพูดได้   

เหมาะสมกับเนื้อหา ผู้ฟัง และสถานที่ จึงท�ำให้ความสามารถ

ในการสื่อสารสูงข้ึน และพัฒนาความสัมพันธ์ในการท�ำงาน   

ร่วมกัน

	 การศึกษานี้มีข้อจ�ำกัด ได้แก่ ไม่มีการวัดตัวแปรก่อน

น�ำโปรแกรม MIO ไปด�ำเนนิการ (pre-test) และไม่ได้สอบถาม

ประสบการณ์การฝึกสติของผู้ตอบแบบสอบถามก่อนเข้าร่วม

โปรแกรม MIO ดังนั้น ในการวิจัยครั้งต่อไปควรออกแบบ      

การวิจัยเป็นแบบกึ่งทดลอง (quasi-experimental design)      

โดยเพิ่มการทดสอบตัวแปรก่อนด�ำเนินโปรแกรมสติในองค์กร

และเปรยีบเทยีบกับกลุม่ควบคมุ นอกจากนีค้วรเพิม่ข้อค�ำถาม  

เกี่ยวกับประสบการณ์ในการฝึกสติมาก่อนโปรแกรม MIO    

และระยะเวลาที่ฝ ึก เ พ่ือควบคุมป ัจจัยท่ีอาจมีผลต ่อ       

โปรแกรม MIO
	

สรุป

	 ระดบัสตขิองพนกังานทีเ่พิม่ขึน้จากการร่วมโปรแกรม

สตใินองค์กรมคีวามสมัพันธ์กบัพฤติกรรมทางบวกของพนกังาน 

หากเพิ่มความถี่ในการน�ำสติไปใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ ในการ

ท�ำงานมากขึ้นจะยังประโยชน์ให้พฤติกรรมในการท�ำงาน      

ทางบวกเหล่านี้สูงขึ้น ซ่ึงมีหลากหลายงานวิจัยรองรับว่า     

หากพฤติกรรมการท�ำงานเหล่านี้สูงจะส่งผลต่อผลการ      

ปฏิบัติงานที่ดี และน�ำไปสู่ความส�ำเร็จขององค์การในที่สุด

กิตติกรรมประกาศ

	 งานวิจัยนี้ได้รับทุนสนับสนุนงานวิจัยจากส�ำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ขอขอบคุณ 

นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ หัวหน้าโครงการสร้างสุขด้วย

จิตส�ำนึกในองค์กร (mindfulness in Organization: MIO)   

ที่ให้ค�ำแนะน�ำตลอดการท�ำวิจัย  
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