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บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ เพื่อทบทวนสติ และ แบบประเมินสติ ตามแนวคิดของ Kabat-Zinn

	 วัสดุและวิธีการ เป็นการทบทวนเอกสาร ด้วยการก�ำหนดค�ำส�ำคัญคือ สติ และ mindfulness ค้นหา

ใน Google ระหว่างเดือนธันวาคม ๒๕๕๖ ถึง เมษายน ๒๕๕๗

	 ผล มีเอกสารที่เกี่ยวข้องจ�ำนวน 24 ฉบับ ตามแนวคิดของ Kabat-Zinn องค์ประกอบของสติประกอบ

ด้วย 2 มิติ คือ รู้คิด 7 ข้อ และอารมณ์ 5 ข้อ ซึ่งเป็นการขยายความเพิ่มเติมโดย Shapiro และ Swartz  

ส่วนนิยามเชิงปฏิบัติการเสนอโดย Bishop และคณะ มีองค์ประกอบหลักคือการยอมรับและการตระหนักรู้  

มีผู้พัฒนาแบบประเมินจ�ำนวน 7 คณะ น�ำไปเป็นแนวทางการพัฒนาข้อค�ำถาม แบบประเมิน มีจ�ำนวน 8 

ฉบับ เป็นการประเมินผลด้วยตนเอง ประกอบด้วย 1 ถึง 5 มิติ และมีข้อค�ำถามระหว่าง 10 ถึง 39 ข้อ  

ความแตกต่างระหว่างวัฒนธรรมและการปฏิบัติภาวนา มีผลกระทบต่อการประยุกต์แบบประเมินเหล่านี้ 

ในประเทศไทย

	 สรุป สติและแบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-Zinn มีประโยชน์และข้อจ�ำกัดในการน�ำมาประยุกต์

ในประเทศไทย

ค�ำส�ำคัญ: แบบประเมิน สติ
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Mindfulness and the mindfulness 
assessment scales 
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Abstract
	 Objective To review mindfulness and the mindfulness assessment scales according to 
Kabat-Zinn’s concept. 
	 Materials and methods Documentary reviewed by using 2 words i.e. sati and mindfulness as 
key words to search via Google search engine from December 2013 – April 2014.
	 Results There were 24 articles retrieved. According to Kabat-Zinn, mindfulness composed 2 
domains i.e., 7 items of cognitive domain and 5 items of affective domian which magnified by Shaprio 
and Swartz. Bishoped et al described an operation definition composed 2 factors that is, awareness 
and acceptance which 7 assessment scales’ developers used to generate the items. There were eight  
assessment scales based on self report containing 1-5 domains and were vary between 10-39 items. The 
differences in culture and concept of mindfulness practice impact the application of these assessment 
scales in Thailand. 
	 Conclusion Mindfulness and the assessment scales according to Kabat-Zinn had both positive 
and limited issues in Thailand.

Key words: assessment, Kabat-Zinn, mindfulness 
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บทนำ�
	 ในปีคริสต์ศักราช 1979 Jon Kabat-Zinn  

ผู้อำ�นวยการสถาบัน Center for Mindfulness in 

Medicine, Health Care, and Society Massachusetts 

Medical School ซึ่งมีพื้นฐานนักวิทยาศาสตร์ระดับ

ปริญญาเอกสาขาชีวโมเลกุล ได้ริเริ่มพัฒนาหลักการ

ฝึกสติเพื่อช่วยเหลือผู้ที่มีอาการเครียด (Mindfulness 

Based Stress Reduction: MBSR) ทดลองใน 

ผูท้ีม่อีาการปวดเรือ้รงัเปน็กลุม่แรก โดยประยกุตส์ติ

เพื่อการบำ�บัดจากหลักการทางพุทธศาสนาเถรวาท

และเซน แต่หลีกเลี่ยงความหมายของสติในแง่จิต

วญิญาณ (spiritual aspect) หรอืทีเ่กีย่วขอ้งกบัศาสนา 

ต่อมาในปีคริสต์ศักราช 1992 Kabat-Zinn ให้ความ

หมายคำ�ว่าสติ (mindfulness) หมายถึง การใส่ใจ

อยา่งมเีปา้หมายกลา่วคอือยูก่บัปจัจบุนัและไมต่ดัสนิ1 

(“paying attention in a particular way: on purpose, 

in the present moment, and nonjudgementally”) 	

ต่อมาปีคริสต์ศักราช 2003 Kabat-Zinn2 ได้เพิ่มความ

หมายคำ�ว่า สติรวมถึงความใส่ใจที่มีคุณลักษณะของ

ความรักและความเมตตา เป็นความรู้สึกของจิตใจที่

เปิดกว้างเป็นมิตร (“mindfulness includes an affec-

tionate, compassionate quality within the attending, 

a sense of open hearted friendly presence and 

interest”) 

	 ในมุมมองจิตวิทยาคลินิกตะวันตกจะ

อ้างอิงความหมาย Bishop และคณะ เสนอนิยาม

ปฏิบัติการตามแนวคิด Kabat-Zinn3 โดยความหมาย

กว้างๆ นั้นสติเป็นการตระหนักรู้แบบปัจจุบันเป็น

ศนูยก์ลาง ไมต่ดัสนิไมข่ยายความ โดยทีแ่ตล่ะความคดิ 

อารมณ์ ความรู้สึก ที่เกิดขึ้นจะยอมรับอย่างที่เป็น 

และมีองค์ประกอบหลักสองประการคือ การใส่ใจ  

(attention) หรอืการรบัรู ้(awareness) และการยอมรบั 

(acceptance) (การใส่ใจ หรือ การรับรู้ บางครั้ง 

ใชส้ลบักนั) การใสใ่จหรอืการรบัรู ้ตามคำ�จำ�กดัความ

ด้านประสาทวิทยาศาสตร์ (neuroscience) คือองค ์

ประกอบพืน้ฐานของระดบัการรูส้กึตวั (consciousness) 

และอธิบายระดับการรู้สึกตัวโดยอิงกับการทำ�งาน

ของสมอง ที่อาศัยการรับรู้ การกระตุ้นภายในและ

ภายนอก โดยอาศัยประสาทสัมผัสทั้งห้า คือ ตา 

จมูก หู ลิ้น และประสาทสัมผัส ดังนั้นสติจึงเป็น

ศักยภาพของการรู้สึกตัวในการทำ�หน้าที่กำ�กับหรือ

สังเกตการณ์ ถ้าหากการรู้สึกตัวที่มีคุณภาพ จะ

สามารถสังเกตความคิด หรืออารมณ์ได้4 อย่างไร

ก็ตาม Chiesa และ Malinowski5 มีความเห็นว่า

ตามความหมายของสติ ที่ Bishop และคณะ เสนอ

นิยามเชิงปฏิบัติการดังกล่าวแล้วนั้น มีข้อวิพากษ์

เกี่ยวกับคำ�จำ�กัดความดังกล่าวคือเป็นไปได้อย่างไร 

ที่จะสามารถคงความใส่ใจพร้อมกับการเปิดรับ

ประสบการณ์อื่นๆ ในเวลาเดียวกัน การศึกษาครั้งนี้ 

เพื่อทบทวนองค์ประกอบของสติและวิเคราะห์แบบ

ประเมินสติตามแนวคิด Kabat-Zinn 

วัสดุวิธีการ
	 เป็นการทบทวนเอกสาร ด้วยการกำ�หนด

คำ�สำ�คัญคือ สติ mindfulness เพื่อค้นหาใน Google 

search engine ดำ�เนินการสืบค้นระหว่าง ธันวาคม 

๒๕๕๖ ถงึ เมษายน ๒๕๕๗ ขอบเขตเฉพาะภาษาไทย 

และภาษาองักฤษ ทีส่ามารถสบืคน้ไดเ้ฉพาะฉบบัเตม็ 

(full text) หรือหนังสือ หรือ วิทยานิพนธ์เท่านั้น 
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ผล
	 มีเอกสารจำ�นวน 24 ฉบับ จำ�แนกเป็น 

นิพนธ์ต้นฉบับ 11 เรื่อง บทความฟื้นฟูวิชาการ 

จำ�นวน 7 เรื่อง วิทยานิพนธ์ 2 ฉบับ หนังสือ 2 เล่ม 

และบทความในหนังสือ 2 เรื่อง ในที่นี้บรรยายเรียง

ลำ�ดบัดงันีค้อื องคป์ระกอบสตติามแนวคดิ Kabat-Zinn 

ทบทวนแบบประเมินสติ และวิเคราะห์แบบประเมิน

สติตามแนวคิดของ Kabat-Zinn 

	 องค์ประกอบของสติ

	 การฝกึฝนสต ิตามแนวคดิของ Kabat-Zinn 

เพื่อพัฒนาให้เกิดเจตคติ หรือ คุณลักษณะ หรือองค์

ประกอบ 7 ประการ โดยที่แต่ละคุณลักษณะนั้นเป็น

อิสระต่อกัน ขึ้นกับการเพาะบ่ม (cultivate) แต่ละ

องค์ประกอบจะสามารถเหนี่ยวนำ�องค์ประกอบอื่นๆ 

ได้ องค์ประกอบเหล่านี้6 ได้แก่

	 1.		การไมต่ดัสนิ (non-judging) คอืใหเ้รยีนรู ้

ที่จะเป็นการสังเกต ปกติมนุษย์จะคุ้นชินกับการ 

ตัดสินทุกอย่างที่ปรากฏทั้งภายในภายนอกและสิ่งที่

เกิดขึ้นภายในจิตใจ การตัดสินมีแนวโน้มที่จะชักจูง

จติใจ ทำ�ใหย้ากทีม่นษุยจ์ะมคีวามสงบภายใน ในการ

ฝึกปฏิบัติ ผู้ฝึกจะพบคำ�พูดต่างๆ เช่น น่าเบื่อ ไม่ได้

ผล สิ่งเหล่านี้คือการตัดสิน

	 2.		ใจเย็น (patience) ในที่นี้ หมายถึง 

ใจเย็นในการรอคอยกับผลที่คาดว่าจะเกิดขึ้นได้ ไม่

ตัดสิน หรือกังวลกับผล เช่น เมื่อฝึกสติแล้วไม่มี

อะไรเกิดขึ้น คุณสมบัติข้อนี้จะช่วยในกรณีที่จิตใจ

กระวนกระวาย

	 3.		จิตใจของผู้เริ่มต้น (beginner’s mind) 

เนือ่งจากในวถิชีวีติปกต ิมนษุยม์กัจะเชือ่วา่สิง่ทีต่นคดิ 

หรอืรูว้า่เปน็สิง่ทีรู่อ้ยูแ่ลว้ ทำ�ใหเ้ขาพลาดโอกาสทีจ่ะ

เห็นในสิ่งที่ตามความเป็นจริง การที่จะเห็นปัจจุบัน

ขณะได้ ต้องเพาะบ่มสิ่งที่เรียกว่า ‘ใจของผู้เริ่มต้น’ 

พร้อมจะมองทุกอย่างราวกับว่าเพิ่งเห็นครั้งแรก  

(beginner’s mind คำ�นีต้อ่มาไดเ้ปลีย่นเปน็ openness) 

	 4.		ไว้วางใจตัวเอง (trust) และความรู้สึก 

ยอมรบัความผดิพลาด ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ได ้ยอมรบั

ในสิ่งที่ตัวเองเป็น เช่น การฝึกโยคะ ยอมรับความ

รู้สึกของร่างกายที่เคลื่อนไหว ถ้าไม่ยอมรับจะเกิด

การบาดเจ็บขณะปฏิบัติอาสนะต่างๆ 

	 5.		ไม่ดิ้นรน หรือ ไม่มุ่งมั่น (non-striving) 

มนษุยท์ำ�ทุกอยา่งมีเป้าหมาย แตใ่นการฝึกสตนิั้นสิง่

นีจ้ะเปน็อปุสรรค เพราะการฝกึสตคิอืการไมท่ำ�อะไร 

ไม่เป็นอะไร แต่เป็นสิ่งที่เป็น เช่น ในขณะนั่งสมาธิ  

ผู้ฝึกอาจจะคาดหวังว่า เขาจะผ่อนคลาย เขาจะ

ควบคุมอาการปวดได้ แต่ความดิ้นรน หรือมุ่งมั่น

เหล่านี้จะเป็นอุปสรรคในการฝึกสติ 

	 6.		ยอมรบั (acceptance) ยอมรบัในสิง่ทีเ่ปน็ 

เช่น ถ้ารู้สึกปวดศีรษะให้ยอมรับอาการ การ 

ยอมรับเป็นสิ่งแรกที่สำ�คัญก่อนที่จะเปลี่ยนแปลงได้

จริง กล่าวโดยสรุป การยอมรับหมายถึง ความตั้งใจ

ที่จะเห็นสิ่งต่างๆ เป็นอย่างที่เป็น เพื่อให้เกิดสภาพ

การกระทำ�ที่ถูกต้องในชีวิตจริงไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น 

เพราะตนเองจะมองเห็นภาพได้ชัดเจนว่ามีอะไรเกิด

ขึ้นมากกว่าความคิดการตัดสินด้วยความชอบหรือ

ความกลัวหรืออคติ 

	 7.		ปล่อยวาง (letting go) หรือ ไม่ยึด 

(non-attachment) การฝึกด้วยการรับรู้ประสบการณ์

ที่เกิดขึ้นภายใน จะเห็นว่าบางความคิด อารมณ์

ความรู้สึกที่จิตใจพยายามจะยึดไว้ เช่น ความรู้สึกดี 

ในทำ�นองเดียวกับความรู้สึกบางอย่างที่เราต้องการ

กำ�จัดออกไป การปล่อยวางนี้ จะป้องกันไม่ให้เผลอ

หรือหมกมุ่นกับความคิด
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	 องค์ประกอบทั้ง 7 ด้านนี้ Shapiro และ 

Swartz7 สรปุหมายถงึมติดิา้นรูค้ดิ (cognitive domain) 

และได้เพิ่มเติมคุณลักษณะด้านอารมณ์ (affective 

domain) มติดิา้นอารมณซ์ึง่มาจากการฝกึฝนดา้นรูค้ดิ

ซึง่ Kabat-Zinn ไดก้ลา่วไวแ้ลว้ เพยีงแตไ่มไ่ดห้ยบิยก

ขึ้นมาเน้น คุณลักษณะมิติด้านอารมณ์ 5 ประการมี

ดังนี้

	 1.		กตัญญู (gratitude) คือคุณลักษณะของ

การรู้คุณ ชื่นชมกับปัจจุบัน ขอบคุณกับปัจจุบันขณะ

	 2.		อ่อนโยน (gentleness) คือคุณลักษณะ

ที่นุ่มนวล (soft) เกรงใจ (considerate) ทะนุถนอม 

(tender) ปลอบโยน (soothing) ไม่เข้มงวดหรือบังคับ 

(undisciplined) หรือตามใจ (indulgent) 

	 3.		ใจกว้าง (generosity) คือการให้ ด้วย

ความรักและเมตตา โดยไม่หวังสิ่งใดๆ ตอบแทน 

ความใจกว้างจะทำ�ให้เราเปิดรับ (openness) หรือ 

ตื่นขึ้น สำ�หรับทุกสิ่งที่จะเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ

	 4.		เห็นอกเห็นใจ (empathy) คือความ

สามารถที่จะเข้าใจความรู้สึกของคนอื่นโดยไม่ต้อง

นกึถงึมมุมองของตนเอง หรอื ไมต่ดัสนิความรูส้กึของ

คนอืน่ ความเหน็อกเหน็ใจจะทำ�ใหเ้กดิสมัพนัธภาพทีด่ ี

ระหว่างผู้บำ�บัดและผู้รับการบำ�บัด 

	 5.		รักและเมตตา (loving and kindness) 

เป็นคุณลักษณะเชิงเมตตา โอบอุ้ม ยอมรับ ให้อภัย 

ต่อผู้อื่นโดยไม่มีเงื่อนไข 

	 ดังนั้นองค์ประกอบของสติตามแนวคิด 

Kabat-Zinn ที่ Shapiro และ Swartz ขยายความไว้

จะประกอบด้วย 12 องค์ประกอบ จำ�แนกเป็นด้าน

รูค้ดิ 7 ประการ และดา้นอารมณ ์5 ประการซึง่แตล่ะ

องคป์ระกอบเปน็อสิระตอ่กนัแตส่ามารถบม่เพาะและ

เหนีย่วนำ�ใหเ้กดิองคป์ระกอบดา้นอารมณพ์ฒันาขึน้ได ้

	 แบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-Zinn

	 แบบประเมินสติที่มีการพัฒนาจัดเข้าอยู่  

3 รปูแบบ เพือ่ประเมนิผูส้งัเกต (metacognition), การ 

สังเกตตนเอง (reflexive consiousness หรือ self 

monitoring) และการรบัรู ้(awareness) โดยทัว่ไปการ

สร้างเครื่องมือทางจิตวิทยาเพื่อประเมินผลลัพธ์ของ

การบำ�บัดตามหลักสูตร หรือ รูปแบบที่ได้ออกแบบ

ไว้ ในปัจจุบันที่นิยมคือ การฝึกสติเพื่อช่วยเหลือ 

ผู้ที่มีอาการเครียด (Mindfulness based stress  

reduction: MBSR) ของ Kabat-Zinn เป็นหลักสูตร  

8 สปัดาห์6 มกีารประยกุตเ์พือ่บำ�บดัรกัษาโรคซมึเศรา้ 

หรือปัญหาอื่นๆ เช่น ยาเสพติด โรคอ้วน8 

	 แบบสอบถามจะเป็นแบบประเมินด้วย

ตนเองข้อคำ�ถามจะสอดคล้องกับคุณลักษณะหรือ

องค์ประกอบที่ปรากฏในรายละเอียดของ 12 ข้อ

ตามแนวคิด Kabat-Zinn และมีวัตถุประสงค์สำ�หรับ

วิถีคนธรรมดา หรือฆราวาส หรือผู้มารับการบำ�บัด 

ซึ่งจะมีพื้นฐานการศึกษา ทักษะการอ่านแตกต่างกัน 

อยา่งไรกต็ามในการออกแบบแบบสอบถามขอ้คำ�ถาม 

บคุคลทัว่ไปสามารถตอบได ้ยกตวัอยา่งแบบประเมนิ

อาการซึมเศร้า ข้อคำ�ถามจะเป็นอาการต่างๆ ที่คน

ธรรมดารบัรู ้และประเมนิได ้แตอ่าจจะมคีวามลุม่ลกึ 

หรือความเข้าใจที่แตกต่างกันขึ้นกับประสบการณ์

ตรง นอกจากนี้ตามหลักจิตวิทยา ข้อคำ�ถามเพียง

ข้อเดียวจะไม่เพียงพอในการประเมินแนวคิดหรือ

ตัวแปรที่สำ�คัญได้ครบ9 ดังนั้นต้องอาศัยข้อคำ�ถาม

หลายข้อเพื่อประกอบกันในการประเมินคุณลักษณะ

ตามมิติต่างๆ Baer และคณะ10 Mace11 สรุปทบทวน

แบบประเมินสติ จำ�นวน 5 ฉบับ โดยย่อเรียงลำ�ดับ

ปีที่สร้างและเผยแพร่ และผู้วิจัยค้นคว้าเพิ่มเติมเพื่อ

ความเข้าใจโดยสังเขป รวมทั้งสิ้น 8 ฉบับดังนี้ 
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 	 1.		Mindful Attention Awareness Scale 

(MAAS)10,11

	 Brown และคณะ สร้างและเผยแพร่ในปี 

ครสิตศ์กัราช 2003 มจีำ�นวน 15 ขอ้ คำ�ตอบเปน็แบบ

ประเมินค่า 6 ช่วงคะแนน เน้นเรื่องศักยภาพในการ

คงความใสใ่จ และ ทนตอ่สิง่เรา้ มาจากการคดัเลอืก

แหลง่คำ�ถาม ขอ้คำ�ถามจะไมข่ึน้กบัเทคนคิการฝกึ เนน้

ความใส่ใจ หรือการรับรู้ เพื่อประเมินว่าความใส่ใจ

เป็นอย่างไรในกิจวัตร เช่น ขณะเดิน กิน หรือขับรถ  

มีความสอดคล้องภายในเมื่อศึกษาในกลุ่มนักศึกษา

และคนทัว่ไปมคีา่ Cronbach’s alpha 0.82, 0.87 ตาม

ลำ�ดบั การจำ�แนกทดสอบในพระนกิายเซน มคีะแนน

สงูกวา่ในกลุม่ควบคมุ จดุออ่นคอืไมส่ามารถประเมนิ

ศักยภาพของการยอมรับ หรือไม่ตัดสินใจ พร้อมกับ

ความใสใ่จ แตค่ณะผูว้จิยัพบวา่การยอมรบั สามารถ

อนุมานจากคะแนนความสนใจและการรับรู้ ได้  

ไม่จำ�เป็นต้องแยกการพิจารณา 

	 2.		Freiburg Mindfulness Inventory 

(FMI)10,11

	 Buchheld และคณะ ในปี คริสต์ศักราช 

2002 พัฒนาขึ้นเป็นภาษาเยอรมัน มีจำ�นวน 30 ข้อ 

คำ�ตอบเป็นแบบประเมินค่า 4 ช่วงคะแนน พัฒนา

มาจากผู้เชี่ยวชาญด้านวิปัสสนา ประกอบด้วย 4 

องค์ประกอบคือ ความใส่ใจปัจจุบัน ไม่ตัดสิน ไม่

ประเมินทั้งตนเองและผู้อื่น เปิดเผยต่อภาวะทางลบ

ของจิตใจ มีค่าความสอดคล้องภายใน 0.93 แต่การ

ศึกษาน้ำ�หนักองค์ประกอบไม่พบการกระจายตาม

องค์ประกอบที่กำ�หนดไว้ในตอนแรก Wallach และ 

คณะ12 ไดท้ดลองศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งทีป่ระกอบดว้ย

ผู้มีประสบการณ์ด้านวิปัสสนาจำ�นวน 85 คน และ 

ไม่มีประสบการณ์ 85 คน และเป็นกลุ่มตัวอย่าง

คลนิกิจำ�นวน 117 คน ตดัขอ้คำ�ถามทีม่คีวามสมัพนัธ์

กับคำ�ถามรวมต่ำ�กว่า 0.3 ออก เหลือจำ�นวนข้อ 14 

ขอ้ มคีา่ Cronbach‘s alpha 0.86 ซึง่มคีวามไวตอ่การ

เปลี่ยนแปลง สามารถใช้ในกลุ่มที่ไม่มีประสบการณ์

ในการภาวนา โดยไม่ขึ้นกับแนวพุทธ 

	 3.		The Toronto Mindfulness Scale 

(TMS)10,11

	 Bishop สร้างข้อคำ�ถามขั้นต้นในปีคริสต์

ศักราช 2003 มีจำ�นวน 10 ข้อ เพื่อประเมินการ

ตระหนักรู้ต่ออารมณ์ความคิดภายใน ซึ่งไม่ได้พิมพ์

เผยแพร่ ต่อมาในปีคริสต์ศักราช 2006 Lau และ 

Bishop และคณะ13 สรา้งขอ้คำ�ถามรวมจำ�นวน 42 ขอ้

ตามคุณลักษณะที่ Bishop ได้เสนอไว้คือ การ

ใส่ใจ และการยอมรับ ทดสอบเบื้องต้นในกลุ่ม

ตัวอย่างจำ�นวน 390 คน ในจำ�นวนนี้เป็นผู้ที่เคย

มีประสบการณ์การฝึกสติในระดับต่างๆ จากศูนย์

วิปัสสนา (retreat center) หรือคลินิกที่ให้การบำ�บัด

ด้วยสติจำ�นวน 232 คน หลังจากการตัดข้อคำ�ถาม

และการประเมินตัวประกอบ จำ�นวนข้อคำ�ถาม

เหลือ 13 ข้อประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ คือ 

กระตือรือร้น (curiosity) กับ ผู้สังเกต (decentering) 

ข้อคำ�ถามเพื่อประเมินการรับรู้ปัจจุบันเกี่ยวกับความ

รูส้กึภายใน ความคดิ และการตอบสนองตอ่สิง่เหลา่นี ้

สามารถแยกผูท้ีม่ปีระสบการณก์บัไมม่ ีมกีารทดสอบ

ความตรงในผู้ภาวนามีค่าความสอดคล้องภายในคือ 

Cronbach’s alpha 0.76 

 	 4. Kentucky Inventory of Mindfulness 

Skills (KIMS)10,11

	 Baer และคณะ สร้างขึ้นในปีคริสต์ศักราช 

2004 เป็นแบบประเมินค่า 5 ช่วงคะแนน โดยที่

ทักษะ หมายถึง ทักษะที่สอนในพฤติกรรมบำ�บัด
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วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย ปีที่ ๒๓ ฉบับที่ ๓ ปี ๒๕๕๘

วิภาษวิธี (Dialectical Behavior Therapy) ประเมิน

หลักการสองอย่างคือมีทักษะอะไรบ้าง ทักษะนั้น

เป็นอย่างไร มีข้อคำ�ถามจำ�นวน 39 ข้อจำ�แนกเป็น 

4 องค์ประกอบคือ ด้านการสังเกต การยอมรับโดย

ไม่ตัดสิน การบรรยายหรืออธิบาย และ การกระทำ�

ด้วยการรับรู้ สามารถประเมินความถนัดหรือทักษะ 

กอ่นและหลงัการอบรมได ้ซึง่ทกัษะเหลา่นีเ้ปน็กจิกรรม 

มีสติในระหว่างวัน ไม่ต้องการประสบการณ์การฝึก

ภาวนา (meditation) และมีแนวคิดว่าสติเป็นภาวะ

เปลี่ยนแปลงตามระดับได้ แต่ละองค์ประกอบมี

ความสอดคล้องภายใน Cronbrach’s alpha ระหว่าง 

0.83-0.91 

	 5.		The Southampton Mindfulness Ques-

tionnaire (SMQ)10,11

	 Chadwick และคณะ สรา้งขึน้ในปคีรสิตศ์กัราช 

2005 มีจำ�นวน 16 ข้อเป็นแบบประเมินค่า 

7 ช่วงคะแนน มีองค์ประกอบ 4 ด้านคือ การสังเกต 

ไมผ่ลกั ไมต่ดัสนิ และปลอ่ยวาง โดยทีค่ำ�ถามจะเริม่ 

ตน้ดว้ยคำ�วา่ ปกตเิมือ่ฉนัมคีวามคดิหรอืภาพทีบ่บีคัน้ 

และตามด้วยประโยค เช่น ฉันสามารถที่จะเพียงแค่

สังเกตโดยไม่มีปฏิกิริยา ซึ่งเป็นแบบทดสอบใน Five 

Facets Questionnaire ตอ่มาในปคีรสิตศ์กัราช 2008 ได้

มกีารทดสอบในกลุม่ตวัอยา่งจำ�นวน 256 คน แบง่เปน็

คนทั่วไปและกลุ่มตัวอย่างทางคลินิก การวิเคราะห์

ตวัประกอบมอีงคป์ระกอบเดยีว มคีา่ความสอดคลอ้ง

ภายใน subadis alpha 0.89 สัมพันธ์กับ MAAS  

(r=0.57) จำ�แนกระหว่างผู้ฝึกกับไม่ฝึกสติ ผู้มีอาการ

ทางจติ และสอดคลอ้งกบัอารมณท์างบวก และผูเ้ขา้

รับการอบรมสติบำ�บัด MBSR14 

 	 6. Cognitive and Affective Mindfulness 

Scale (CAMS)

	 Feldman และคณะ เผยแพร่ในปีคริสต์

ศักราช 2007 มีจำ�นวน 12 ข้อ15 เป็นการพัฒนาต่อ

จากแบบสอบถามเดิมในปีคริสต์ศักราช 2005 ที่มี

จำ�นวน 18 ข้อ แต่เป็นการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง

ผู้ป่วยซึมเศร้าจำ�นวนน้อย ซึ่งมีการสร้างข้อคำ�ถาม

เพิ่มเป็น 35 ข้อ คำ�ตอบเป็นแบบประเมินค่า 4 ช่วง

คะแนน ทดสอบเบื้องต้นในกลุ่มนักเรียนจำ�นวน 

250 คน เพื่อคัดข้อคำ�ถามที่เหมาะสมได้ 12 ข้อ  

และศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอีกกลุ่มจำ�นวน 298 คน 

ความสอดคล้องภายในอยู่ระหว่าง 0.74–0.77 มี  

4 มิติคือ ประเมินความใส่ใจ จดจ่อต่อปัจจุบัน การ

ตระหนักรู้ และการยอมรับความคิด อารมณ์ ความ

รู้สึกในประสบการณ์ชีวิตประจำ�วัน ฉบับปรับปรุง 

(CAMS- Revised: CAMS-R) มีจำ�นวน 10 ข้อ ตัด

ข้อ 2 และข้อ 7 ออก มีความตรงร่วมสมัยกับ FMI, 

MAAS 

 	 7.		Five Facets Mindfulness Question-

naire (FFMQ)

	 Baer และคณะ16 ทำ�การศกึษาในปคีรสิตศ์กัราช

2006 ด้วยการนำ�แบบประเมินสติ ในขณะนั้น 

มีจำ�นวน 5 ฉบับได้แก่ MAAS ซึ่งมีข้อคำ�ถาม  

15 ข้อ เพื่อประเมินเกี่ยวกับการตระหนักรู้เหตุการณ์

ปัจจุบันในชีวิตประจำ�วัน, FMI ข้อคำ�ถาม 30 ข้อ 

ประเมินเหตุการณ์ปัจจุบัน สังเกตและเปิดเผยต่อ

ประสบการณ์เชิงลบโดยไม่ตัดสิน, KIMS ข้อคำ�ถาม 

39 ข้อ มีองค์ประกอบ 4 ด้านคือ การสังเกต การ

บรรยาย การกระทำ�ด้วยตระหนักรู้ และยอมรับโดย

ไม่ตัดสิน, CAMS จำ�นวน 12 ข้อคำ�ถาม คำ�ตอบ

เป็นแบบประเมินค่า 4 ช่วงคะแนน ประเมินความ
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ใส่ใจ การตระหนักรู้ และ SMQ จำ�นวน 16 ข้อ 

คำ�ตอบเป็นแบบประเมินค่า 7 ช่วงคะแนนประเมิน

การมีสติต่อความคิดและภาพที่บีบคั้น รวมทั้งหมด

จำ�นวน 112 ข้อ ทดสอบในกลุ่มตัวอย่างที่เป็น

นักศึกษาจิตวิทยาจำ�นวน 613 คน เพื่อวิเคราะห์

ตัวประกอบของข้อคำ�ถามเชิงโครงสร้าง พบว่าข้อ

คำ�ถามทั้งหมดกระจายอยู่ใน 5 ตัวประกอบ คือ 4 

ตวัประกอบของ KIMS และ การไมม่ปีฏกิริยิาสำ�หรบั 

ประสบการณ์ภายใน (non-reactivity of inner  

experience) เลอืกขอ้คำ�ถามไดท้ัง้หมด 39 ขอ้ตามน้ำ�หนกั 

ขององค์ประกอบสูงสุด ให้ชื่อใหม่ว่า Five Facet of 

Mindfulness ทดสอบความตรงเชิงโครงสร้างในกลุ่ม

นกัศกึษาจติวทิยาอกีกลุม่จำ�นวน 268 คนพบวา่ แบบ

ประเมินสติมีตัวประกอบสี่ด้าน (ยกเว้นการสังเกต) 

โครงสร้างของแบบสอบถามสตินี้ อธิบายได้ในคนที่

ไมม่ปีระสบการณก์ารฝกึสต ิสว่นตวัประกอบดา้นการ

สังเกตซึ่งมีข้อคำ�ถามที่เกี่ยวข้องการรับรู้ทางร่างกาย 

เสยีง หรอื กลิน่ สามารถอธบิายโครงสรา้งของสตใิน 

คนที่มีประสบการณ์การฝึกสติได้ ซึ่ง Baer เสนอว่า

ควรมกีารศกึษาเพิม่เตมิในผูท้ีม่ปีระสบการณ ์และขอ้

คำ�ถามที่มีหลายตัวประกอบจะสามารถประเมินสติ

ด้วยตนเองในทางคลินิกได้

	 8.		Philadelphia Mindfulness Scale 

(PHLMS)

	 Cardaciotto และคณะ17 สรา้งแบบสอบถาม 

The Assessment of present-moment awareness 

and acceptance: The Philadelphia Mindfulness Scale 

(PHLMS) ในปีคริสต์ศักราช 2007 แบบสอบถามที่ 

สามารถประเมินสติในผู้ที่ไม่มีประสบการณ์ และ

สามารถประเมินองค์ประกอบการยอมรับแยกจาก

การตระหนักรู้ โดยมีแนวคิดความหมายของสติคือ

การตระหนักรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอก 

ยอมรบัและเปน็กลางตอ่ประสบการณน์ัน้ๆ ขอ้คำ�ถาม

จำ�นวน 20 ข้อ แบบประเมินค่า 5 ช่วงคะแนน 

ประกอบดว้ยสององคป์ระกอบหลกัคอื การตระหนกัรู้

และการยอมรบั โดยแยกคะแนนการประเมนิ โดยที่

การประเมนิการตระหนกัรูเ้ปน็การประเมนิการเรยีนรู้

ภายในและภายนอก สว่นการยอมรบัเปน็การประเมนิ

เจตคติอย่างเปิดเผยไม่ตัดสินใจต่อประสบการณ์ที่

เรียนรู้ ทำ�การศึกษาในกลุ่มตัวอย่างครอบคลุมผู้ที่

ไม่มีประสบการณ์การฝึกสติ กลุ่มตัวอย่างที่มีปัญหา

สุขภาพ ผลการศึกษาพบว่าแบบสอบถามมีความ

ตรงเชิงโครงสร้าง ความสอดคล้องภายใน และ

องค์ประกอบทั้งสองสามารถแยกประเมินได้ ซึ่ง

ชัชวาลย์ ศิลปกิจ และคณะ18 ได้แปลแบบประเมิน

สติ PHLMS ฉบับภาษาไทย โดยได้รับอนุญาต ให้

แปลแบบสอบถาม PHLMS ต้นฉบับภาษาอังกฤษ

เป็นภาษาไทย ศึกษาจำ�แนกเป็น 2 องค์ประกอบคือ

การตระหนักรู้และการยอมรับศึกษาวิเคราะห์ความ

ตรงเชิงโครงสร้างด้วยการวิเคราะห์ปัจจัย ในกลุ่ม

บคุลากรมหาวทิยาลยัมหดิลจำ�นวน 103 คนสว่นใหญ่

เปน็หญงิ (จำ�นวน 87 คน) ผลการศกึษาแบบสอบถาม 

PHLMS มีโครงสร้างตรงกับต้นฉบับยกเว้นข้อที่

ประเมินการสังเกตการเปลี่ยนแปลงทางกาย คือ  

เมื่อมีอาการตกใจ กับการสังเกตการเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกายเช่น หัวใจเต้นเร็ว น้ำ�หนักของปัจจัยไม่

แตกต่างกันระหว่างสององค์ประกอบ

	 สรุปแบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-

Zinn จะเปน็แบบประเมนิตนเอง และคำ�ตอบเปน็แบบ

ประเมินค่า ระหว่าง 4-7 ช่วงคะแนน มีข้อคำ�ถาม

ระหวา่ง 10 ถงึ 39 ขอ้ การทดสอบคณุสมบตักิารวดั

ทางจิตวิทยา (psychometric study) ทดสอบในกลุ่ม
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นักศึกษาเป็นหลัก มีกลุ่มตัวอย่างคลินิกที่มารับการ

บำ�บัด มีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มบุคคล

ทั่วไปและผู้มีประสบการณ์ ปัจจุบันมีจำ�นวน 8 ฉบับ

ไดแ้ก ่Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), 

The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI), The To-

ronto Mindfulness Scale (TMS), Kentucky Inventory 

of Mindfulness Skills, (KIMS), The Southampton 

Mindfulness Questionnaire (SMQ), Cognitive and 

Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R), 

และ Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) ทัง้นี ้

Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 

เป็นการนำ�แบบสอบถาม 5 ฉบับ (MAAS, TMS, 

KIM, SMQ, CAMS) วิเคราะห์เลือกข้อคำ�ถามจัดมิติ

อิงตาม KIMS ข้อสรุปของแบบประเมินทั้ง 8 ฉบับ

ดังตารางที่ 1 

	 ในปีคริสต์ศักราช 2013 Bergomi และ

คณะ19 วิเคราะห์แบบประเมินทั้ง 8 ฉบับเป็น 2 

กลุ่ม KIMS, PHLMS, FFMQ ประกอบด้วยมิติย่อย

มีโครงสร้างเสถียรระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่าง

กัน ขณะที่ CAMS-R FMI, SMQ จะมีโครงสร้างองค์

รวมและไม่มีมิติย่อยในแบบสอบถาม อีกทั้งจำ�แนก

เป็นการประเมินสภาวะ (state) ได้แก่ FMI MAAS 

และ PHLMS และ คุณลักษณะ (trait) ได้แก่ KIM 

CAMS และ SMQ นำ�ไปสูก่ารพฒันาแบบประเมนิสติ

ใหม่คือ Comprehensive Inventory of mindfulness 

experiences beta (CHIME-β) และเสนอว่าการไม่

หลีกเลี่ยง เป็นแกนหลักในการมีสติ รวมทั้งแบบ

ประเมิน State Mindfulness Scale (SMS) ที่ Tanay 

และ Bernstein20 มีมุมมองว่าสติแบ่งเป็น 2 ระดับ

คือ ในแง่วัตถุคือ สิ่งที่ผู้ฝึกใส่ใจ และคุณภาพคือ ผู้

ฝกึใสใ่จอยา่งไร ซึง่ผูส้นใจสามารถคน้ควา้เพิม่เตมิได้

ในเอกสารอ้างอิงหมายเลข 19, 20 ทั้งสองเครื่องมือ

นั้น ผู้วิจัยเห็นว่ามีการประยุกต์จากนิยามที่ Bishop 

เสนอไว้ และเป็นการศึกษาเบื้องต้น จึงไม่วิเคราะห์

ข้อคำ�ถามในการเปรียบเทียบต่อไป 

	 วิเคราะห์ผลแบบประเมินสติตามแนวคิด 

Kabat-Zinn

	 ในที่นี้ ผู้วิจัยเสนอเรียงลำ�ดับตามแนวคิด 

มิติการประเมิน ความครอบคลุมของข้อคำ�ถาม การ

ประยุกต์ในประเทศไทย 

	 ก. แนวคิดของสติ

	 สติตามแนวคิด Kabat-Zinn ซึ่ง Shapiro 

และ Swartz ขยายความไว้ มี 2 องค์ประกอบ คือ 

การรู้คิดและอารมณ์รวม 12 ข้อดังกล่าว ส่วนคำ�

นิยามเชิงปฏิบัติการที่ Bishop และคณะ3 เสนอเพื่อ

มุ่งประโยชน์ในการพัฒนารูปแบบการบำ�บัด หรือ 

การปฏิบัติ แยกเป็นสององค์ประกอบหลักคือ 

ด้านตระหนักรู้และยอมรับ ความหมายของสติเป็น

ไปเพื่อการพัฒนาตน (self regulation) เน้นการใส่ใจ 

(attention) ผลลัพธ์ของการบำ�บัด ถ้าฝึกปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่องจะได้สติตามองค์ประกอบที่กำ�หนดไว้ ส่วน

วธิกีารฝกึไมไ่ดข้ดัแยง้กบัหลกัสตปิฏัฐาน21 คอืสงัเกต

หรือเรียนรู้ประสบการณ์ที่เกิดขึ้นในภายในร่างกาย 

และจิตใจ 

	 ข.		มิติการประเมิน 

	 เปรียบเทียบกับสติปัฏฐาน หัวข้อการ

ประเมินเป็นการรับรู้ หรือการสังเกตหมวดทางกาย

คือลมหายใจ การเคลื่อนไหวด้วยโยคะ และการ

สำ�รวจร่างกายเนื่องจากมีพื้นฐานเพื่อการผ่อนคลาย

ในการบำ�บัดผู้มีความเครียด ส่วนการยอมรับความ

คิดอารมณ์ความรู้สึก หรือไม่ยอมรับประสบการณ์

ทางลบ ข้อคำ�ถามดังกล่าวอาจจัดอยู่ในหมวดจิตได้ 
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	 ค. ข้อคำ�ถาม 

	 ข้อคำ�ถามเป็นการประเมินประสบการณ์

การรับรู้ มีทั้งข้อคำ�ถามเชิงบวก คือ ตอบคะแนนสูง

แสดงวา่มสีตใินระดบัสงู โดยนยักลบักนักบัขอ้คำ�ถาม

เชิงลบ ข้อคำ�ถามไม่ครอบคลุมสติปัฏฐานในหมวด

ธรรม หรือ หมวดจิต บางข้อของมิติการประเมิน

การสังเกต การบรรยายจะเป็นการประเมินความคิด

การตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม ซึ่งไม่ตรงกับสัมมาสติ

ตามพระไตรปฎิก คอื การมสีตริะลกึรูใ้นกาย เวทนา 

จิต ธรรมและอุปทานในขันธ์ทั้งห้า เพื่อละความ 

เพ่งเล็งอยากได้ และความทุกข์ไม่สบายที่เกิดขึ้นกับ

กาย และจิต21 

	 ง.		การประยุกต์

	 การประยุกต์แบบประเมินสติของ Kabat-

Zinn เพื่อประเมินผลการบำ�บัดทางคลินิกด้วยสติใน

ประเทศไทย ผูว้จิยัเสนอวา่ควรคำ�นงึถงึความแตกตา่ง 

หลกั 2 สว่นคอื แนวคดิการฝกึสตเิพือ่การบำ�บดั และ

อิทธิพลของวัฒนธรรม ดังนี้ 

	 Chiesa และ Malinowski5 ได้สรุป

ผลการศึกษาว่า แนวคิดของการฝึกสติเพื่อการ

บำ�บัดในคลินิกมีวัตถุประสงค์ต่างกับการภาวนาใน

พระพทุธศาสนาแบบเถรวาทและเซน โดยความหมาย 

“ภาวนา” ในภาษาบาล ีหรอืสนัสกฤต แปลเปน็ภาษา

องักฤษคอื meditation อธบิายขยายความภายใตศ้พัท ์

contemplation และ reflection มีความหมายที่เกี่ยว 

เนื่องกับประสบการณ์ที่เฉพาะหรือความคิด ซึ่ง 

แตกตา่งจากภาษาบาล ีมคีวามหมายซบัซอ้น ไมส่ามารถ 

อธิบายภายในคำ�เดียวง่ายๆ ได้ ดังนั้นย่อมจะมีการ

ตีความเข้าใจการฝึกสติแตกต่างกัน และวิธีการฝึก

นั้นขึ้นกับมุมมองของผู้ฝึกและครูผู้สอนในการฝึกสติ

เพื่อการบำ�บัด อีกทั้งครูผู้สอนยังมีความเห็นต่างกัน

ในประเด็นความจำ�เป็นที่ต้องเพาะบ่มด้วยการฝึกสติ

ในรูปแบบหรือไม่ 

	 อิทธิพลของวัฒนธรรม Christopher และ

คณะ22 ได้ศึกษาแบบประเมินสติ MAAS, KIMS โดย

เปรียบเทียบความตรงของแบบสอบถามระหว่าง

นักศึกษาอเมริกันจำ�นวน 95 คน กับพระสงฆ์ใน

พระพทุธศาสนาเถรวาทในภาคเหนอืของประเทศไทย

ที่มีประสบการณ์ในการภาวนา (meditation) ไม่น้อย

กวา่ 15 ป ีจำ�นวน 24 รปู นกัศกึษาไทยจำ�นวน 77 คน 

ผลพระสงฆ์มีคะแนนเฉลี่ยของคะแนน MAAS,  

KIMS (เฉพาะมิติการกระทำ�ด้วยตระหนักรู้) สูงกว่า

นักศึกษาอเมริกันแต่ไม่แตกต่างกับนักศึกษาไทย 

และคะแนน KIMS ในมิติสังเกต มีความสัมพันธ์ 

เชงิลบกบั KIMS มติกิารกระทำ�ดว้ยการตระหนกัรู ้ใน 

ขณะที่นักศึกษาอเมริกันมีคะแนนเฉลี่ยของ KIMS 

มิติสังเกต และการยอมรับโดยไม่ตัดสิน สูงกว่า

คะแนนเฉลีย่ของพระสงฆแ์ละนกัศกึษาไทย นกัศกึษา

อเมริกันมีคะแนนเฉลี่ย KIMS มิติบรรยายสูงกว่า

พระสงฆ์อย่างมีนัยสำ�คัญ แต่ไม่แตกต่างระหว่าง 

นักศึกษาไทย ซึ่งความแตกต่างที่ ไม่คาดคิดนี้ 

แตกตา่งจากการศกึษาของรายงานอืน่ ซึง่ Christopher 

และคณะมีความเห็นว่า การฝึก MBSR ซึ่งจะเน้น

การฝึกเพื่อคลายเครียด แต่การฝึกของพระสงฆ์

ไทย หรือในประเทศไทยนั้นเป็นการฝึกเพื่อยอมรับ

ความไม่เที่ยงของทุกอย่าง และการประเมินในหัวข้อ

การสังเกต และการยอมรับเป็นการประเมินเนื้อหา 

เปน็การใชค้วามคดิ อาจจะไมใ่ชก่ารประเมนิระดบัสติ

จริง หรือเป็นสัมมาสติอย่างที่เน้นในสติปัฏฐานตาม 

พระไตรปิฎก จากผลการศึกษายืนยันโครงสร้างของ

แบบสอบถาม KIMS ระหว่างนักศึกษาอเมริกันกับ
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นักศึกษาไทย23 ไม่สอดคล้องกัน ข้อคำ�ถามอธิบาย

ข้ามตัวประกอบ เช่น ด้านสังเกตจะมีข้อคำ�ถามของ 

มติกิารอธบิาย ตวัประกอบอืน่ไมช่ดัเจนและมคีา่น้ำ�หนกั 

ปัจจัยติดลบ 

	

	 ดังนั้นแบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-

Zinn ที่มีหลายมิติอาจจะมีข้อจำ�กัดในการนำ�มาใช้

โดยตรง อย่างไรก็ตามมีข้อดีคือ

	 1.		องค์ประกอบของสติด้านอารมณ์ และ

การรู้คิด ไม่ได้ขัดแย้งกับคุณธรรมหรือเจตสิกฝ่าย

กุศลที่เกิดขึ้นกับสติเจตสิก เช่น ความเมตตา ความ

กรุณา24 แต่มีความครอบคลุมน้อยกว่า กล่าวคือ สติ

จะประกอบพร้อมกับเจตสิกอื่นอีก 24 ประการ เช่น 

ศรัทธา ไม่โลภ ความกายเบาจิตเบา (ผู้สนใจอ่าน

รายละเอียดได้ในเอกสารหมายเลข 24) 

	 2.		มีข้อคำ�ถามที่ เป็นแบบอย่างในการ

ประเมินด้านการรับรู้ในหมวดร่างกาย อารมณ์และ

ความคิดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำ�วัน และมีข้อคำ�ถาม

ที่เหมาะกับวิถีฆราวาส 

	 3.		ได้วิเคราะห์คุณสมบัติทางจิตวิทยาใน

กลุม่หลากหลาย นกัศกึษา ผูม้ปีระสบการณก์ารฝกึสต ิ

กลุ่มตัวอย่างคลินิก ที่เข้ารับการบำ�บัดด้วยสติ 

บำ�บัด ข้อคำ�ถามสามารถนำ�ไปพัฒนาแบบประเมิน

สติ ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อการบำ�บัดทางคลินิก หรือ

ในวิถีชีวิตฆราวาสได้ และมีรายงานผลขึ้นกับการฝึก

สติในชีวิตประจำ�วันในรูปแบบ เช่น การปฏิบัติโยคะ 

การสำ�รวจร่างกาย (body scan) และการนั่งสมาธิ  

ที่ผู้ฝึกสอนมอบหมายให้เป็นแบบฝึกปฏิบัติที่บ้าน25 

	 ปจัจบุนัไมพ่บแบบประเมนิสตติามแนวคดิ 

Kabat-Zinn ที่สร้างเป็นภาษาไทย แต่มีแบบสอบถาม

เกี่ยวข้องกับการฝึกสติตามแนวพระพุทธศาสนา

เถรวาท ภาษาไทยจำ�นวน 4 ฉบบั โดยมรีายละเอยีด

โดยสังเขปดังนี้

	 1.		เครื่องชี้วัดจริตของสุเมธ โสฬส26 

แบบสอบถามมีจำ�นวน 63 ข้อโดยที่ข้อคำ�ถาม 1-55 

คำ�ตอบเป็นการประเมินค่าระหว่างน้อยที่สุดกับมาก

ที่สุด (1-5) และข้อ 56-63 คำ�ตอบเลือกข้อเดียว 

จำ�แนกเป็นส่วนย่อย 3 ชุดคือ เครื่องชี้วัดจริต 2 (ข้อ

คำ�ถามที่ 1-8) เครื่องชี้วัดความแก่กล้าของปัญญา 

(ข้อคำ�ถามที่ 9-14) เครื่องชี้วัดจริต 6 (ข้อที่ 15-63) 

โดยการสมัภาษณผ์ูท้รงคณุวฒุเิพือ่หาความสอดคลอ้ง

เท่านั้น 

	 2.		แบบประเมินอินทรีย์ 5 ของพระมหา 

บุญเลิศ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู27 ทดสอบในนิสิตบัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

จำ�นวน 200 คน ที่เข้าอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐาน 

เป็นเวลา 30 วัน บางส่วนเป็นการประเมินด้วย 

ความเหน็ของวปิสัสนาจารยใ์นการฝกึอบรมแบบพอง

ยบุ เปรยีบเทยีบกบัญาณ 16 ขอ้คำ�ถามจะสอดคลอ้ง

กบัวธิกีารสอน เชน่ กำ�หนดสต ิกำ�หนดรูท้นัอริยิาบถ

ย่อย วิเคราะห์สถิติด้วยค่าคะแนนเฉลี่ยรายข้อ ไม่มี

การศึกษาคุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยา 

	 3.	แบบประเมินสติฉบับโรงพยาบาล

ศรธีญัญา28 ประกอบดว้ยขอ้คำ�ถามจาก PHLMS 5 ขอ้

และสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ รวม 14 ข้อ มีข้อจำ�กัด 

คือ ไม่ครอบคลุมทุกหมวดของสติปัฏฐาน วิเคราะห์

ด้วยโปรแกรม Analysis of Moment Structure 

(AMOS) ซึ่งไม่สามารถวิเคราะห์ข้อมูลแบบกลุ่มได้

เพราะให้ค่าสัมประสิทธิ์ความเบ้ (kurtosis) เกินกว่า

ที่ยอมรับ และค่าน้ำ�หนักปัจจัยคลาดเคลื่อน ขาด

กลุม่ตวัอยา่งคลนิกิ และความตรงเชงิจำ�แนกกบัแบบ

ประเมินคัดกรองความเครียดด้วย ST-5 ไม่ใช่แบบ

ประเมินมาตรฐาน 
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	 4.		แบบประเมินสติตามแนวพระพุทธ

ศาสนาเถรวาทและครอบคลุมสติปัฏฐานที่ผู้วิจัย

พัฒนา จำ�นวน 15 ข้อ มีการศึกษาคุณสมบัติการวัด

ทางจติวทิยาในกลุม่ตวัอยา่งทีห่ลากหลาย เชน่ กลุม่ 

บุคลากร กลุ่มผู้ฝึกปฏิบัติธรรมเบื้องต้น กลุ่มผู้

ดูแลผู้ป่วยจิตเวช ทั้งนี้มีความสอดคล้องภายในทั้ง 

ฉบับและรายด้าน (ตระหนักรู้ ตั้งใจ และอัตโนมัติ) 

ในกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วย (ผู้ป่วยจิตเภทและผู้ป่วยสมอง

เสื่อมจำ�นวน 159 คน) ในระดับดีมาก กล่าวคือมี

ค่า Cronbach’s alpha ตามลำ�ดับดังนี้ 0.86, 0.91, 

0.84 และ 0.81 และมีความตรงร่วมสมัยกับแบบ

ประเมินสติ PHLMS ส่วนยอมรับในระดับดี โดยที่ผู้

ที่ฝึกสติบ่อยหรือสม่ำ�เสมอจะมีคะแนนด้านอัตโนมัติ

น้อยกว่าผู้ที่ไม่ฝึก29 

ตารางที่ 1	 วิเคราะห์แบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-Zinn

ชื่อแบบประเมิน คณะผู้วิจัย/ปี/ข้อ วัตถุประสงค์ ข้อจำ�กัด
Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS) 
Freiburg Mindfulness 
Inventory (FMI)

Toronto Mindfulness
Scale (TMS)
Kentucky Inventory of 	
Mindfulness Skills, (KIMS)

Southampton 
Mindfulness Questionnaire 
(SMQ)
Cognitive and Affective
Mindfulness Scale-Revised 
(CAMS-R), 
Five Facets Mindfulness 
Questionnaire (FFMQ)

Philadelphia Mindfulness 
Scale (PHLMS)

Brown & Ryan 2003
15 ข้อ
Buccheld et al. 2001, 
Wallach et al. 2006, 
14 ข้อ
Bishop et al. 2003, Lau
et al. 2006, 13 ข้อ
Baer et al. 2004,
39 ข้อ

Chadwick et al. 2006,
16 ข้อ

Feldman et al. 2007,
10 ข้อ

Baer et al. 2006, 
39 ข้อ

Cardaciotto 2007,
20 ข้อ

ประเมินการตระหนักรู้ 

ประเมิน 4 มิติคือ สังเกต	
ปัจจุบัน ไม่ตัดสินใจ และ	
เปิดเผยต่อเหตุลบ
ประเมิน 2 มิติคือ 	
กระตือรือร้น กับผู้สังเกต
ประเมิน 4 มิติคือสังเกต 	
บรรยาย กระทำ�ด้วยความ 	
ตระหนัก และยอมรับ
ประเมินการสังเกต ไม่ผลัก 
ไม่ตัดสิน และปล่อยวาง

ประเมินการตระหนักรู้ 	
ตระหนกัรู ้ยอมรบัความคดิ 

มี 5 มิติ โดย 4 มิติ	
ตรงกับ KIMS และเพิ่ม
การไม่มีปฏิกิริยาสำ�หรับ
ประสบการณ์ภายใน 
ประเมิน 2 มิติคือการรับรู้
และการยอมรับ

เฉพาะการตระหนักรู้ 
ไม่มีการยอมรับ
ผู้มีประสบการณ์การฝึกสติ 

กลุ่มที่มีประสบการณ์
การฝึกสติ
ประเมินทักษะที่สอนในการ
บำ�บัดแบบวิภาษวิธี

จำ�กัดการตอบสนองต่อ	
ประสบการณ์ลบ

ประเมินความคิดอารมณ์
ไม่ได้ประเมินส่วนอื่น

ข้อคำ�ถามมีจำ�นวนมาก	
เป็นการประเมินภาวะ 

ขาดการทดสอบใน
ผู้มีประสบการณ์
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วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย ปีที่ ๒๓ ฉบับที่ ๓ ปี ๒๕๕๘

สรุป
	 สตติามแนวคดิ Kabat-Zinn ที ่Shapiro และ 

Swartz ขยายความเพิ่มเติมประกอบด้วย 2 มิติคือ 

การรูค้ดิและอารมณ ์สว่นนยิามเชงิปฏบิตักิาร Bishop 

เสนอคือการรับรู้ และยอมรับแบบกระตือรือร้น

และเปิดกว้าง แบบประเมินสติที่พัฒนาตามแนวคิด

ของ Kabat-Zinn เป็นแบบประเมินตนเอง คำ�ตอบ

เป็นแบบประเมินค่า ระหว่าง 4-7 ช่วงคะแนน มีข้อ

คำ�ถามระหว่าง 10 ข้อ ถึง 39 ข้อ ผ่านการทดสอบ 

คุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยา ทุกแบบประเมิน 

ในกลุ่มบุคคลทั่วไปเช่น นักศึกษา หรือกลุ่มตัวอย่าง

ทางคลนิกิเพือ่ยนืยนัคณุสมบตัขิองเครือ่งมอื สามารถ

ใช้ได้ในบุคคลทั่วไป หรือบุคคลที่มีประสบการณ์การ

ภาวนาหรือการฝึกสติ และมีผลเปรียบเทียบระหว่าง

กลุ่มบุคคลทั่วไป และผู้มีประสบการณ์ เช่น แบบ

ประเมิน TMS ปัจจุบันแบบประเมินสติที่มีการแปล

เป็นภาษาไทยและนำ�ไปใช้เพื่อประเมินผลการบำ�บัด

คือ PHLMS, MAAS การเปลี่ยนแปลงของคะแนน

ก่อนหลังการบำ�บัด แบบประเมินสติตามแนวคิด 

Kabat-Zinn มาใช้ในประเทศไทยมีข้อดีและข้อจำ�กัด 

ปจัจบุนัมกีารสรา้งแบบประเมนิสตติามหลกัสตปิฏัฐาน 

แนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ที่ศึกษาความตรงร่วม

สมยักบัแบบประเมนิสตติามแนวคดิ Kabat-Zinn แลว้

กิตติกรรมประกาศ
	 งานวิจัยครั้งนี้ ได้รับทุนสนับสนุนจาก 

โรงพยาบาลศรีธัญญา พ.ศ.๒๕๕๗ และเป็นส่วนหนึ่ง

ของดุษฎีนิพนธ์สาขาพระพุทธศาสนา มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ได้รับอนุมัติหัวข้อวิจัย 

มีนาคม ๒๕๕๗
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