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Abstract 	
Objective: To review the characteristics and effects of mindfulness-based programs on executive functions 

among the school-aged children.

Methods: PubMed, EMBASE and ThaiJO databases were searched for randomized controlled trials published 

from 1989 to 2021. The search terms by using PICO framework included child, children, school-age, student, 

mindfulness, mindfulness intervention, and executive function(s). The risk of bias was assessed by using  

the revised Cochrane risk-of-bias tool for randomized trials (RoB 2). Data were analyzed by using descriptive 

statistics including frequency, percentage, and mean.  

Results: Of a total of 2,799 studies identified, 10 were included in the review, of which two had a high risk 

of bias, four had some concerns, and four had a low risk of bias. Most studies (60%) applied the                    

mindfulness-based stress reduction (MBSR) approach in developing the program. Most studies                            

implemented the program for eight weeks (60%), once a week (70%). Six elements of executive functions 

were measured as the main outcomes consisting of 1) attention 2) working memory 3) reduction in              

behavioral problems/attention problems/clinical syndromes 4) self-regulation 5) mindfulness and                      

6) executive function. Overall, mindfulness-based programs improved executive functions among                     

the school-aged children except for the mindfulness. 

Conclusion: Mindfulness-based programs appear to improve most executive functions among school-aged 

children. 
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memory) 2) การก�ำกับอารมณ์ (emotional regulation) 

เช่น การปรับเปลี่ยน (shifting) และการควบคุมอารมณ์   

(emotional control) และ 3) การก�ำกับพฤติกรรม            

(behavioral regulation) เช่น การยับยั้ง (inhibition)2     

ความสามารถคิดบริหารจัดการตนมีความส�ำคัญในทุกด้าน   

ของชีวิต ได้แก่ สุขภาพจิต สุขภาพกาย คุณภาพชีวิต           

ความพร้อมในการเรยีน ความส�ำเรจ็ในการเรยีนและการท�ำงาน 

และความปลอดภัยสาธารณะ3 อีกทั้งยังสามารถท�ำนาย     

ความสามารถในการอ่านและการค�ำนวณตลอดปกีารศึกษา4-6 

อย่างไรก็ตาม ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ของเด็กไทย   

ยังอยู ่ในระดับท่ีควรได้รับการพัฒนา จากการประเมิน

สมรรถนะของนกัเรยีนในการคดิวเิคราะห์และการใช้ทกัษะเพือ่

เผชิญกับโลกในชีวิตจริง เช่น การทดสอบ programme for 

international student assessment (PISA) ในปี พ.ศ. 

2546, 2549 และ 2552 พบว่า นักเรียนไทยมีคะแนนเฉลี่ย   

ต�่ำกว่าประเทศเพื่อนบ้านที่เข้าร่วมการประเมินแทบทุก

ประเทศ และยังพบว่าผลการประเมินมีแนวโน้มลดลงใน        

ทุกวิชา7 เด็กวัยเรียนจึงควรได้รับการพัฒนาความสามารถคิด

บรหิารจดัการตนและทกัษะทีเ่กีย่วข้องเพ่ือลดผลกระทบทัง้ใน

ระยะสั้นและระยะยาว 

	 ป ัจจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิภาพของ

โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานในเด็กวัยเรียนเพิ่มมากขึ้น      

โดยแต่ละงานวิจัยมีระเบียบวิธีวิจัย รูปแบบการทดลอง และ

การวัดผลที่แตกต่างกัน8-17 ในประเทศไทยมีการน�ำโปรแกรม

การเจริญสติเป็นฐานไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ที่มีภาวะ      

ซึมเศร้าและกลุ่มเด็กวัยเรียน เช่น โปรแกรมสติบ�ำบัดต่อ     

ภาวะซึมเศร้าและคุณภาพชีวิตของผู ้ป่วยโรคซึมเศร้าของ   

วภิาว ีเผ่ากนัทรากร และนภา จริฐัจินตนา18 ผลการศึกษาแสดง

ให้เห็นว่าโปรแกรมสติบ�ำบัดช่วยลดภาวะซึมเศร้าและเพิ่ม

คณุภาพชวีติของผูป่้วยโรคซึมเศร้าให้ดขีึน้ สมนกึ อนนัตวรวงศ์ 

และอัศวิน นาคพงศ์พันธุ์19 ศึกษาผลของโปรแกรมการบ�ำบัด

ด้วยการเจริญสติท่ีมีต่ออาการหลักของเด็กสมาธิสั้นอายุ           

9 - 12 ปี พบว่า หลงัเข้าร่วมโปรแกรมการเจรญิสตกิลุม่ทดลอง

มอีาการสมาธสิัน้ลดลงและต�ำ่กว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส�ำคญั

บทน�ำ

	 หนึ่งในเป ้าหมายที่ส�ำคัญของยุทธศาสตร์แผน         

การศึกษาแห่งชาติเน้นการพัฒนาให้ผู้เรียนมีทักษะการเรียนรู้

ในศตวรรษที ่21 กล่าวคอื เด็กต้องมคีวามรู้พ้ืนฐานทีใ่ช้ในชวีติ

ประจ�ำวัน มีความสามารถในการจัดการกับปัญหาท่ีซับซ้อน 

เช่น การแก้ปัญหา ความคิดสร้างสรรค์ การสื่อสาร และ        

การท�ำงานเป็นทีม และมีคุณลักษณะในการรับมือกับการ

เปลี่ยนแปลง เช่น ความคิดริเร่ิมและความสามารถในการ     

ปรับตัว1 ทักษะและคุณสมบัติเหล่านี้มีความสัมพันธ์กับ      

ความสามารถคิดบริหารจัดการตน (executive function)    

ซึ่งเป็นกระบวนการท�ำงานของสมองส่วนหน้าที่เกี่ยวข้องกับ

การรู้คิด การก�ำกับอารมณ์ และการก�ำกับพฤติกรรม ที่ท�ำให้

มนุษย์ริเริ่ม ลงมือปฏิบัติ และมุ่งมั่นให้ท�ำงานบรรลุผลส�ำเร็จ

ตามเป้าหมาย มี 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) การรู้คิด 

(metacognition) เช่น ความจ�ำขณะท�ำงาน (working    

	
ความรู้เดิม : โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานมีผลต่อ  
ความสามารถคิดบริหารจัดการตนในเด็กและวัยรุ่น แต่
งานวิจัยมีความไม่เป็นเอกพันธ์ (heterogeneity) เช่น 
ลักษณะของกลุ ่มตัวอย่างและรูปแบบโปรแกรมการ   
เจริญสติ และยังไม่พบการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบในเด็กวัยเรียนโดยเฉพาะ
ความรูใ้หม่ : งานวจิยัทีน่�ำมาทบทวนวรรณกรรม 10 เรือ่ง
มีความแตกต่างกันในด้านระเบียบวิธีวิจัย ส่วนใหญ่น�ำ
หลักการฝึกสติตามแนวทาง mindfulness-based 
stress reduction (MBSR) มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรม 
ในภาพรวมโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานมีผลพัฒนา
ความสามารถคดิบริหารจัดการตน เช่น สมาธิ การควบคมุ
ตนเอง และความจ�ำขณะท�ำงาน ยกเว้นด้านสติ
ประโยชน์ท่ีจะน�ำไปใช้ : ครู ผู้ปกครอง และสถาบัน     
การศึกษาสามารถใช้ผลการทบทวนวรรณกรรมเป็น
แนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาความสามารถคิด
บริหารจัดการตน และพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมท่ี
เกี่ยวกับการเจริญสติส�ำหรับเด็กวัยเรียน 
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ทางสถิติ และพชรพล กิจภิญโญชัย และคณะ20 ได้พัฒนา     

โปรแกรมกลุ่มบ�ำบัดแบบเจริญสติเพื่อเพิ่มความสามารถ       

คิดบริหารจัดการตนในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  4           

ผลการศึกษาพบว่า กลุ ่มทดลองมีคะแนนความสามารถ       

คดิบรหิารจดัการตนมากกว่ากลุม่ควบคุมเมือ่เปรยีบเทยีบก่อน

และหลงัได้รับโปรแกรม สอดคล้องกบัการทบทวนวรรณกรรม

อย่างเป็นระบบโดย Mak และคณะ21 ท่ีพบว่า โปรแกรม      

การเจริญสติเป็นฐานมีประสิทธิภาพต่อความสามารถคิด

บริหารจัดการตนในเด็กวัยเรียนและวัยรุ่นอายุ 5 - 18 ปี 

	 เ น่ืองจากเด็กวัยเรียนในป ัจจุบันจ�ำเป ็นต ้อง

พฒันาการคดิวิเคราะห์ การควบคมุตนเอง ความจ�ำ และสมาธิ 

ความสามารถคิดบริหารจัดการตนซึ่งช่วยให้เด็กวัยเรียน

สามารถควบคมุความคดิ อารมณ์ และการกระท�ำเพ่ือให้บรรลุ

เป้าหมายที่ตั้งใจไว้ได้3,22 อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการทบทวน

วรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับการพัฒนาความสามารถ

คิดบริหารจัดการตนด้วยการเจริญสติส�ำหรับเด็กวัยเรียน     

โดยเฉพาะ การศกึษานีมี้วตัถปุระสงค์เพือ่ทบทวนวรรณกรรม

อย่างเป็นระบบเกี่ยวกับลักษณะและผลของโปรแกรม         

การเจรญิสตเิป็นฐานต่อความสามารถคิดบริหารจดัการตนใน    

เด็กวัยเรียน เพื่อสรุปองค์ความรู้ที่ส�ำคัญเกี่ยวกับคุณลักษณะ

โปรแกรมการเจรญิสตเิป็นฐานท่ีมปีระสทิธภิาพในการพฒันา

ความสามารถคิดบริหารจัดการตนในเด็กวัยเรียน

วิธีการ

	 การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ สืบค้น     

งานวิจัยจากฐานข้อมูล ได้แก่ PubMed, EMBASE และ     

Thai Journals Online (ThaiJO) ก�ำหนดค�ำส�ำคัญโดยใช้

กรอบแนวคิด PICO ดังนี้ 1) population ได้แก่ child OR 

children OR “school-age” OR student 2) intervention 

ได้แก่ mindfulness OR mindful OR “mindfulness     

intervention” 3) comparison ไม่ได้ก�ำหนด และ 4)      

outcome ได้แก่ “executive function” OR “executive 

functions” OR “EFs” OR mindfulness OR “growth 

mindset” OR “social-emotional skills” OR “social 

and emotional learning” OR “SEL” OR metacognition 

OR “working memory” OR memory OR “emotional 

control” OR “emotional regulation” OR self-control 

OR self-regulation OR inhibition OR “inhibitory       

control” OR shift OR “mental flexibility” OR           

“cognitive flexibility”

	 เกณฑ์การคัดเข้า ได้แก่ 1) การศึกษาเชิงทดลอง    

แบบสุ่มชนิดมีกลุ่มควบคุม (randomized controlled trial: 

RCT) 2) กลุ ่มตัวอย่างเป็นเด็กวัยเรียน อายุ 6 - 12 ปี                

3) intervention เป็นโปรแกรมส�ำหรับเด็กวัยเรียนที่ใช้       

หลักการเจริญสติอย่างเดียวหรือเป็นโปรแกรมท่ีใช้หลักการ

เจริญสติเป็นฐานร่วมกับการประยุกต์ใช้หลักการหรือกิจกรรม

อื่น ๆ 4) ผลลัพธ์ที่ศึกษาเป็นความสามารถคิดบริหารจัดการ

ตนหรอืองค์ประกอบย่อยของความสามารถคดิบรหิารจัดการตน 

ได้แก่ การรู้คิด (ความจ�ำขณะท�ำงาน) การก�ำกับอารมณ์      

(การปรับเปลี่ยนและการควบคุมอารมณ์) และการก�ำกับ

พฤติกรรม (การยับยั้ง) 5) เป็นบทความภาษาไทยหรือภาษา

อังกฤษ และ 6) ได้รับการตีพิมพ์ระหว่างปี ค.ศ. 1989 ถึง     

ค.ศ. 2021 เกณฑ์การคัดออก ได้แก่ มีคุณภาพงานวิจัยใน   

ระดับต�่ำ เช่น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยขาดการตรวจสอบ

คุณภาพ หรือกระบวนการในการเก็บรวบรวมข้อมูลขาด   

ความชัดเจน

	 เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบบันทึกข้อมูลงานวิจัย 

ตรวจสอบคุณภาพงานวิจัยโดยใช้เกณฑ์ revised Cochrane 

risk-of-bias tool for randomized trials (RoB 2)       

ประกอบด้วยชุดค�ำถาม signalling questions และตัวเลือก

ค�ำตอบ ได้แก่ yes, probably yes, probably no, no และ 

no information เกณฑ์ประเมินมี 3 ระดับ ได้แก่ อคติใน   

ระดับต�่ำ (-) อคติในระดับที่ต้องพิจารณา (+) อคติในระดับ    

สูง (!) อคติที่ประเมิน ได้แก่ D1 คือ อคติจากการสุ่มตัวอย่าง 

D2 คือ อคติจากการเบี่ยงเบนมาตรฐานของโปรแกรม D3 คือ 

อคติจากข้อมูลของผลวิจัยที่สูญหาย D4 คือ อคติในการวัดผล 

D5 คือ อคติในการเลือกผลของการวิจัยที่น�ำมารายงาน และ 

overall คือ คะแนนรวมของความเส่ียงต่อการเกิดอคติ

ท้ังหมด23 ประเมนิโดยผูว้จัิย 2 คน กรณีท่ีมคีวามเหน็ไม่ตรงกัน

ในการประเมินได้มีการตัดสินใจขั้นสุดท้ายโดยผู้วิจัยทั้ง 2 คน
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ปรกึษาและลงความเหน็ร่วมกัน วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถติเิชงิ

พรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ และค่าเฉลี่ย

ผล

	 1. ผลการสืบค้นและคัดเลือกงานวิจัย 

	 จากการสืบค้นจากฐานข้อมูล พบงานวิจัยจ�ำนวน 

2,799 เรือ่ง ตดังานวจิยัท่ีซ�ำ้กนัออกโดยใช้โปรแกรม EndNote 

เหลืองานวิจัยจ�ำนวน 2,549 เรื่อง คัดเลือกงานวิจัยจาก        

การอ่านหัวข้อเรื่องและบทคัดย่อและตัดงานวิจัยที่ซ�้ำกันออก

อกีครัง้ด้วยเว็บไซต์ Rayyan โดยงานวจิยัท่ีถกูคัดออกเนือ่งจาก 

1) ที่มาและความส�ำคัญไม่ตรงกับโปรแกรมการเจริญสติ       

เป็นฐานต่อความสามารถคิดบริหารจัดการตน 1,704 เรื่อง    

2) รูปแบบงานวิธีวิจัยไม่ตรงกับรูปแบบ RCT 322 เรื่อง            

3) กลุ่มตัวอย่างไม่ตรงกับเด็กวัยเรียน 319 เรื่อง 4) ผลลัพธ์    

ที่ศึกษาไม่ตรงกับความสามารถคิดบริหารจัดการตนหรือ        

องค์ประกอบของความสามารถคิดบริหารจัดการตน 84 เรื่อง 

5) ไม่ใช่งานวิจัยภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษ 27 เร่ือง และ      

6) ประเภทสิง่พมิพ์ไม่ตรงกบัรปูแบบงานวจิยัหรอืวทิยานพินธ์ 

15 เรื่อง เหลืองานวิจัย 16 เรื่อง การประเมินโดยการอ่าน     

งานวิจัยฉบับสมบูรณ์พบว่า มีงานวิจัยท่ีไม่ผ่านเกณฑ์คัดเข้า  

อีก 6 เรื่อง เนื่องจาก 1) วิธีวิจัยไม่ตรงกับรูปแบบ RCT 4 เรื่อง 

2) กลุ่มตัวอย่างไม่ตรงกับเด็กวัยเรียน 1 เรื่อง และ 3) ไม่มี

รายงานผลการศึกษา 1 เรื่อง ดังนั้น มีงานวิจัยที่น�ำมาทบทวน

วรรณกรรม 10 เรื่อง ดังแสดงในแผนภาพที่ 1

แผนภาพที่ 1 ขั้นตอนการคัดเลือกงานวิจัยตาม PRISMA 2020 flow diagram

6 
 

 

 
แผนภาพที่ 1 ขั้นตอนการคัดเลือกงานวิจัยตาม PRISMA 2020 flow diagram 

 
2. การประเมินคุณภาพของงานวิจัย 
ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยพบว่า มีงานวิจัยที่มีอคติสูง 2 เรื่อง มีงานวิจัยที่ต้องพิจารณา 4 เรื่อง 

และงานวิจัยที่มีอคติต่ำ 4 เรื่อง ดังแสดงในตารางที่ 1 
 
ตารางท่ี 1 แสดงผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยด้วย RoB 2 

รหัสงานวิจัย ชื่อผู้แต่ง, ปี ค.ศ. ที่ตีพิมพ์ การประเมินคุณภาพงานวิจัย ลำดับ
บรรณานุกรม D1 D2 D3 D4 D5 Overall 

1 Bauer, C. C. C. et al., 
2020 
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	 2. การประเมินคุณภาพของงานวิจัย

	 ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัย พบว่า มีงานวิจัย     

ที่มีอคติสูง 2 เรื่อง มีงานวิจัยท่ีต้องพิจารณา 4 เร่ือง และ       

งานวิจัยที่มีอคติต�่ำ 4 เรื่อง ดังแสดงในตารางที่ 1

	 3. การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ

	 งานวิจัยเกี่ยวกับโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานต่อ

ความสามารถคิดบริหารจัดการตนในเด็กวัยเรียน 10 เรื่อง      

ได้รับการตีพิมพ์ระหว่างปี พ.ศ. 2555 ถึง พ.ศ. 2564           

(ค.ศ. 2012 ถึง 2021) การจ�ำแนกคุณลักษณะของโปรแกรม

พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่น�ำหลักการฝึกสติตามแนวทาง    

mindfulness-based stress reduction (MBSR) ของ       

Kabat-Zinn24 มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรม จ�ำนวน 6 เรื่อง 

การจ�ำแนกตามจ�ำนวนครัง้ของโปรแกรมการเจรญิสตเิป็นฐาน

พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่มีการทดลองจ�ำนวน 8 สัปดาห์   

จ�ำนวน 6 เรื่อง เมื่อจ�ำแนกตามความถี่ของโปรแกรมพบว่า   

งานวิจัยส่วนใหญ่ทดลองจ�ำนวน 1 คร้ังต่อสัปดาห์ จ�ำนวน      

7 เรื่อง ส�ำหรับประเภทของผลลัพธ์ท่ีศึกษาพบว่า งานวิจัยมี

การประเมินผลลัพธ์ที่เป็นองค์ประกอบของความสามารถ     

คิดบริหารจัดการตนแตกต่างกัน แบ่งเป็น 6 ด้าน ได้แก่            

1) สมาธิ (attention) 2) ความจ�ำขณะท�ำงาน (working 

memory) 3) การลดลงของปัญหาเชิงพฤติกรรม สมาธิ หรือ

อาการทางคลินิก 4) การควบคุมตนเอง (self-regulation)     

5) สติ (mindfulness) และ 6) ความสามารถคิดบริหาร   

จัดการตนโดยรวม โดยผลลัพธ์ที่งานวิจัยศึกษามากที่สุด คือ 

สมาธ ิ(attention) หรอืสมาธต่ิอเนือ่ง (sustained attention) 

มีงานวิจัยที่ศึกษา 4 เรื่อง ดังแสดงในตารางที่ 2	

วิจารณ์

	 งานวิจัยท่ีผ ่านเกณฑ์คัดเข ้าเพ่ือน�ำมาทบทวน

วรรณกรรมจ�ำนวน 10 เรื่อง มีความแตกต่างกันมากทั้งขนาด

ของกลุ่มตัวอย่าง ลักษณะของโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐาน 

เช่น หลกัการท่ีน�ำมาใช้พัฒนาโปรแกรม จ�ำนวนกลุ่มการทดลอง 

ระยะเวลาที่ศึกษา และความถี่ของโปรแกรม รวมถึงผลลัพธ์    

ตารางที่ 1 แสดงผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยด้วย RoB 2

รหัส
งานวจิยั

ชื่อผู้แต่ง, ปี ค.ศ. ที่ตีพิมพ์
การประเมินคุณภาพงานวิจัย ล�ำดับ

บรรณานุกรมD1 D2 D3 D4 D5 overall

1 Bauer CCC, et al., 2020 8

2 Britton WB, et al., 2014 9

3 Felver JC, et al., 2017 10

4 Guenther CH, et al., 2021 11

5 Huguet A, et al., 2019 12

6 Lawler JM, et al., 2019 13

7 Muratori P, et al., 2021 14

8 Schonert-Reichl KA, et al., 2015 15

9 Crescentini C, et al., 2016 16

10 White LS, 2012 17

(-) = งานวิจัยที่มีอคติสูง; (!) = งานวิจัยที่ต้องพิจารณา; (+) = งานวิจัยที่มีอคติต�่ำ
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+ ! + + + -

! + + + + +
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ที่ประเมิน จึงไม่สามารถสรุปประสิทธิภาพของโปรแกรมการ

เจริญสติเป็นฐานต่อความสามารถคิดบริหารจัดการตนใน     

เดก็วยัเรยีนได้ อย่างไรก็ตาม โดยภาพรวมโปรแกรมการเจรญิสติ

เป็นฐานมีผลต่อการพัฒนาความสามารถคิดบริหารจัดการตน

เกือบทุกด้าน ยกเว้นด้านสติ โดยงานวิจัยของ Guenther     

และคณะ11 พบว่า โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐาน parent-   

child mindfulness-based training (PC-MBT) ไม่มผีลต่อการ

พัฒนาทักษะสติในเด็กวัยเรียนอย่างมีนัยส�ำคัญ การประเมิน

คณุภาพงานวิจัยด้วยเคร่ืองมอื RoB 2 พบว่า งานวจัิยดงักล่าว

มีอคติในระดับสูง เนื่องจากแบบสอบถามรายสัปดาห์มีเนื้อหา

ที่เกี่ยวกับความเข้าใจในโปรแกรม PC-MBT ซึ่งอาจก่อให้เกิด

อคติต่อผู้เข้าร่วมโปรแกรมเก่ียวกับเน้ือหาของของโปรแกรม 

และงานวิจัยไม่ได้ระบุว่าใช้การวิเคราะห์ทางสถิติแบบเฉพาะ

ในรายทีม่ข้ีอมลูสมบรูณ์ (per protocol) หรือน�ำรายทีม่ข้ีอมลู

ไม่ครบมาวิเคราะห์ด้วย (intention-to-treat) ส่วนผลลัพธ์ที่

มงีานวิจยัศกึษามากท่ีสดุ คอื สมาธ ิ(attention) หรือสมาธแิบบ

ต่อเนือ่ง (sustained attention) พบว่าโปรแกรมการเจรญิสติ

เป็นฐานสามารถเพิ่มสมาธิของเด็กวัยเรียนในกลุ่มทดลอง     

เมือ่เปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคมุ8,10,14 สอดคล้องกบัการทบทวน

วรรณกรรมที่ผ่านมาท่ีพบว่าโปรแกรมการเจริญสติเป็นฐาน     

มีผลเพิ่มสมาธิแบบต่อเนื่องในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น25

	 การทบทวนวรรณกรรมคร้ังนี้พบว่างานวิจัยน�ำ     

หลักการฝึกสติตามแนวทาง MBSR มาใช้ในการพัฒนา

โปรแกรมมากที่สุด โดยงานวิจัยทุกเรื่องพบว่าแนวทาง MBSR 

ส่งผลต่อองค์ประกอบต่าง ๆ ของความสามารถคิดบริหาร

จัดการตนในเด็กวัยเรียน เช่น สมาธิ การควบคุมตนเอง และ

ความจ�ำขณะท�ำงาน หลักการฝึกสติตามแนวทางของ MBSR 

แตกต่างจากหลักการฝึกสติแบบอืน่ตรงท่ีเน้นการพัฒนาให้เกดิ

องค์ประกอบ 7 ประการ ได้แก่ 1) การไม่ตดัสนิ (non-judging) 

2) ความใจเย็น (patience) คือ การรอคอยกับผลที่คาดว่า    

จะเกิดข้ึนอย่างไม่ตัดสินหรือไม่กังวล 3) จิตใจของผู้เร่ิมต้น 

(beginner’s mind) คือ การเห็นสิ่งที่เกิดขึ้นในปัจจุบันและ

พร้อมจะเห็นสิ่งน้ันเหมือนกับตอนที่มองเห็นเป็นครั้งแรก 4) 

การไว้วางใจตัวเอง (trust) และความสามารถท่ีจะยอมรับ  

ความผดิพลาดและความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ได้ 5) การไม่ดิน้รน หรอื 

การไม่มุ่งมั่น (non-striving) 6) การยอมรับ (acceptance) 

คือ การต้ังใจมองเห็นส่ิงต่าง ๆ อย่างท่ีเป็น และ 7) การ     

ปล่อยวาง (letting go) หรือ การไม่ยึด (non-attachment)24 

อย่างไรก็ตามงานวิจัยทั้ง 6 เรื่องที่ได้น�ำแนวทาง MBSR มาใช้

มีความแตกต่างกันในเรื่องของเน้ือหาและรูปแบบของ

โปรแกรม จึงเป็นอปุสรรคในการเปรยีบเทียบผลของโปรแกรม 

เช่น การศึกษาของ Murator และคณะ14 เน้นการฝึกเจริญสติ

ทัง้ในช่วงทีเ่ข้าร่วมโปรแกรมและฝึกเพิม่เตมิทีบ้่าน มรีะยะเวลา 

9 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 90 นาที โดยมีการน�ำกิจกรรมอื่นที่     

นอกเหนือจากการนั่งสมาธิมาแทรก เช่น การอ่านนิทานหรือ

ฟังเพลง วัดผลลัพธ์ด้านสมาธิแบบต่อเนื่องด้านการมองเห็น 

(visual sustained attention) ในขณะที่การศึกษาของ   

Crescentini และคณะ16 วัดผลลัพธ์ด้านสมาธิเช่นเดียวกัน     

แต่มีระยะเวลาการฝึกจ�ำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง    

โดยในแต่ละสัปดาห์มีระยะเวลาการฝึกที่นานขึ้น รวมถึงไม่มี

การมอบหมายการบ้าน  

	 โปรแกรมการเจริญสติเป ็นฐานในการทบทวน

วรรณกรรมครั้งนี้มีระยะเวลาตั้งแต่ 6 - 12 สัปดาห์ โดย        

ส่วนใหญ่มีการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 1 ครั้งต่อสัปดาห์ 

และมีระยะเวลาในการฝึกแต่ละครั้งต้ังแต่ 40 - 90 นาที        

โดยโปรแกรมที่ใช้เวลาฝึก 5 - 10 นาทีต่อครั้งมีความถี่               

4 - 5 ครั้งต่อสัปดาห์ และบางโปรแกรมมีระยะเวลาในการฝึก

ท่ีเพ่ิมขึ้นในแต่ละครั้ง16 เนื่องจากงานวิจัยท้ัง 10 เร่ืองมี     

ความไม่เป็นเอกพันธ์ (heterogeneity) สูง จึงไม่สามารถ

วิเคราะห์ผลของระยะเวลาและความถี่ของโปรแกรมต่อ     

ความสามารถคดิบรหิารจดัการตนได้ อย่างไรกต็าม มงีานวจิยั 

2 เร่ืองที่มีรูปแบบ ระยะเวลา และความถี่ของโปรแกรม       

รวมทั้งผลลัพธ์ใกล้เคียงกัน ได้แก่ การศึกษาของ Felver      

และคณะ10 ซึ่งน�ำหลักการฝึกสติตามแนวทาง MBSR มาใช้     

ในการพัฒนาโปรแกรมส�ำหรับผู ้ปกครองและเด็กวัยเรียน   

ระยะเวลาของโปรแกรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 90 นาที และ

การศึกษาของ Muratori และคณะ14 ซึ่งน�ำหลักการฝึกสติ   

ตามแนวทาง MBSR มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมเช่นกัน     
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กลุ ่มตัวอย ่างเป ็นเด็กวัยเรียนเพศชายที่มีโรคสมาธิสั้น              

(attention-deficit/hyperactivity disorder: ADHD) และ

โรคดื้อต่อต้าน (oppositional defiant disorder: ODD)   

ระยะเวลาของโปรแกรม 9 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 90 นาที           

ทั้ง 2 เรื่องพบว่ากลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมมีความสามารถคิด

บริหารจัดการตนด้านสมาธิหรือสมาธิต่อเนื่องดีข้ึนอย่างมี      

นัยส�ำคัญทางสถิติ

	 ข้อจ�ำกัดของการทบทวนวรรณกรรมครั้งนี้ ได้แก่   

ฐานข้อมูลที่ใช้ในการสืบค้นอาจไม่ครอบคลุม เนื่องจากผู้วิจัย

ไม่สามารถเข้าถงึฐานข้อมลูเหล่าน้ีได้โดยละเอยีด ความไม่เป็น

เอกพันธ์ของงานวิจัยท�ำให้ไม่สามารถวิเคราะห์ขนาดอิทธิพล

ของโปรแกรมการเจรญิสตเิป็นฐานต่อความสามารถคดิบรหิาร

จัดการตนในเด็กวัยเรียน รวมทั้งไม่สามารถสรุปรูปแบบ

โปรแกรมทีเ่หมาะสมท่ีสดุส�ำหรับเด็กวัยเรียนได้ อย่างไรกต็าม 

ผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบครั้งนี้สามารถเป็น

แนวทางในการส่งเสริมและพัฒนาความสามารถคิดบริหาร

จัดการตนและพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมที่เกี่ยวกับการ

เจริญสติส�ำหรับเด็กวัยเรียน โดยเฉพาะหลักการฝึกสติตาม

แนวทาง MBSR และระยะเวลาการฝึกซึ่งไม่ควรเกิน 90 นาที

ต่อครั้งเนื่องจากเด็กอายุ 7 - 8 ปียังไม่มีความสามารถในการ

คงสมาธิในกิจกรรมที่ใช้ระยะเวลานาน16 รวมทั้งเป็นแนวทาง

ส�ำหรับงานวิจัยในอนาคตที่ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรม

การเจรญิสติในกลุม่เด็กวัยเรียนท่ีหลากหลายขึน้ เช่น กลุ่มเดก็

พัฒนาการช้า กลุ่มเด็ก ADHD หรือกลุ่มเด็กพิเศษอื่น ๆ และ

ศึกษาผลต่อความสามารถคิดบริหารจัดการตนในด้านอ่ืน ๆ 

เช่น การควบคุมอารมณ์ (emotional control) การยับยั้ง 

(inhibitory control) และการยดืหยุน่ทางความคดิ (cognitive/

mental flexibility) ที่ยังไม่พบว่ามีการศึกษาในการทบทวน

วรรณกรรมครั้งนี้

สรุป

	 โปรแกรมการเจริญสติเป็นฐานมีผลการพัฒนา     

ความสามารถคิดบริหารจัดการตน เช่น สมาธิ การควบคุม

ตนเอง และความจ�ำขณะท�ำงาน ยกเว้นด้านสติ งานวิจัยมี

การน�ำหลักการฝึกสติตามแนวทาง MBSR มาใช้ในการพัฒนา

โปรแกรมมากท่ีสุด ส่วนใหญ่มีการทดลองจ�ำนวน 8 สัปดาห์ 

และมีความถี่ของโปรแกรม 1 ครั้งต่อสัปดาห์

กิตติกรรมประกาศ 
	 ขอขอบคุณ รศ.ดร.อัจศรา ประเสริฐสิน ที่ให ้            
ค�ำแนะน�ำในการวิจัย
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