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เบญจภคั สางหว้ยไพร : ผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ

นกัศึกษาพยาบาล. (THE EFFECT OF MINDFULNESS PROGRAM ON EMOTIONAL 
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นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นวยัรุ่นท่ีตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงคร้ังใหญ่ ไม่วา่

จะเป็นการปรับตวัเขา้กบัเพื่อนใหม่ ความเครียดและความกดดนัจากการเรียน อาจส่งผลต่อ
สุขภาพจิต การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลจะช่วยส่งเสริมใหเ้ป็นผูท่ี้รู้จกั
ตนเอง มีความมุ่งมัน่ กลา้คิด สามารถตดัสินใจแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม มีแรงจูงใจในการเรียน
ในระดบัชั้นท่ีสูงขึ้น เป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีมีคุณภาพ พร้อมทั้งดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข 
                    การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง แบบวดัก่อนและหลงัการทดลองมีกลุ่มควบคุม มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา
พยาบาล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2567 จ านวน 46 คน เป็นกลุ่ม
ทดลอง 23 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการเจริญสติ 6 คร้ัง สัปดาห์ละ 
2 คร้ัง ด าเนินกิจกรรมคร้ังละ 60-90 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการเรียนการสอนตามปกติ 
เคร่ืองมือเก็บรวบรวมขอ้มูลไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล และแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ มีค่าความเช่ือมัน่ .741 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา สถิติไคลสแควแ์ละสถิติ
ทดสอบค่าที 
                    ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลองสูงกวา่
ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t = 5.07, p < .01) และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t = 
3.26, p < .01) 
                    ผลการวิจยัน้ีสนบัสนุนวา่โปรแกรมการเจริญสติสามารถพฒันาความฉลาดทางอารมณ์
ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ได ้ควรมีการติดตามวดัผลซ ้า 1 เดือน 6 เดือน เพื่อประเมินความคง
อยูข่องประสิทธิผลและใชโ้ปรแกรมกบันกัศึกษาพยาบาลกลุ่มเดิมโดยติดตามถึงชั้นปีท่ี 4 เพื่อการ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์อยา่งต่อเน่ืองและยัง่ยนื 

 



 จ 

 
 

 

 



 ฉ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

65920134: MAJOR: PSYCHIATRIC AND MENTAL HEALTH NURSING; M.N.S. 
(PSYCHIATRIC AND MENTAL HEALTH NURSING) 

KEYWORDS: MINDFULNESS PROGRAM : EMOTIONAL QUOTIENT : NURSING 
STUDENTS 

  BENJAPAK SANGHUAIPRAI : THE EFFECT OF MINDFULNESS PROGRAM 
ON EMOTIONAL QUOTIENT AMONG NURSING STUDENTS. ADVISORY COMMITTEE: 
PICHAMON INTAPUT, Ph.D. PORNPAN SRISOPA, Ph.D. 2025. 

  
First-year nursing students are teenagers who face major changes, such as adjusting 

to new friends, stress, and pressure from studying, which can affect their mental health. 
Developing emotional quotients in nursing students will help them become self-aware, 
determined, courageous, able to make appropriate decision-making and problem-solving 
skills, motivated to study at higher levels. To be a quality professional nurse who is ready in both 
good, smart and happy. 
                    This research was quasi-experimental research design. The objective was to study the 
effect of mindfulness on emotional quotient of nursing students. The sample group consisted of 
46 first-year nursing students in the academic year 2024, consisting of 23 in the experimental 
group and 23 in the control group. The experimental group received the mindfulness program 6 
times, 2 times a week, with activities for 60-90 minutes each time. The control group received 
normal teaching. The data collection tools were the personal information questionnaire and 
emotional quotient assessment with a reliability value of .741, data was analyzed using 
descriptive statistics, chi-square statistics and t-test. 
                    The results of the research found that the experimental group had a mean emotional 
quotient score after the experiment that was significantly higher than before the experiment at a 
statistical level of .01 (t = 5.07, p < .01), and the experimental group had a mean emotional 
quotient score after the experiment that was significantly higher than the control group at a 
statistical level of .01 (t = 3.26, p < .01). 
                    The results of this study support that the mindfulness program can improve emotional 
quotient of first-year nursing students. Follow-up measurements should be repeated for 1 month 
and 6 months to assess the persistence of effectiveness and the program should be used for the 
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same group of nursing students and followed up to the fourth year for continuous and sustainable 
development of emotional quotient. 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นช่วงวยัรุ่นตอนปลาย อยูใ่นช่วงของการตอ้งปรับตวัให้
เหมาะสมกบัช่วงวยั รวมทั้งตอ้งปรับตวัใหเ้หมาะสมต่อการเปล่ียนแปลงในการเขา้เป็นนอ้งใหม่ใน
ร้ัวมหาวิทยาลยั การเรียนการสอน การเปล่ียนแปลงท่ีอยูอ่าศยั รวมทั้งสภาพแวดลอ้มอ่ืนๆ 
โดยเฉพาะการไดอ้ยูก่บัเพื่อนใหม่และความสัมพนัธ์กบับุคคลระดบัต่างๆ กรมสุขภาพจิต (2565) ได้
กล่าวไวว้า่ วยัรุ่นตอนปลาย เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนผา่นจากหลายมิติ ไดแ้ก่ 1) ความเปล่ียนแปลงดา้น
จิตใจ จะมีอารมณ์ใหม่เกิดขึ้นหลายอารมณ์ เช่น เหงา เศร้า สับสน ส่งผลใหมี้พฤติกรรมส่วนตวัและ
พฤติกรรมทางสังคมท่ีสร้างความกงัวลใหก้บัผูใ้หญ่เช่น ใจร้อน อารมณ์รุนแรง มีความอดทนต ่า อีก
ทั้งยงัตอ้งการความรักท่ีกวา้งขวางจากกลุ่มเพื่อนและเพื่อนต่างเพศอีกดว้ย 2) ความตอ้งการสร้าง
เอกลกัษณ์และการยอมรับ เป็นช่วงของการคน้หาอตัลกัษณ์และสถานะตวัตนในสังคม ซ่ึงตอ้งอาศยั
ทั้งความสามารถในการเรียนและการท ากิจกรรมต่างๆ เพื่อเป็นท่ียอมรับของกลุ่มเพื่อน 3) ความ
สับสนเน่ืองจากถูกคาดหวงัจากสังคมรอบดา้น ใหพ้วกเขามีความรับผิดชอบอยา่งจริงจงั ในกลุ่ม
เพื่อนคาดหวงัให้ร่วมท ากิจกรรมอยา่งเหนียวแน่น และสังคมคาดหวงัใหแ้สดงความรับผิดชอบต่อ
สังคมใหม้ากขึ้น และ 4) ตอ้งการใหค้นรอบขา้งเห็นคุณค่าและยอมรับ ซ่ึงกลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อ
การตดัสินใจเป็นอยา่งมาก อาจท าใหมี้การตดัสินใจท่ีผิดพลาดได้ การเผชิญการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี
นกัศึกษาตอ้งปรับตวัอยา่งมากในทุก ๆ ดา้น หากนกัศึกษาไม่สามารถปรับตวัไดอ้าจส่งผลต่อการ
เรียนและสุขภาพจิต เกิดความเครียด ความกดดนั ความสับสน ความทอ้แทห้มดหวงั อีกทั้งภาวะ
เศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มใหม่ๆ อาจมีส่วนท าใหน้กัศึกษาขาดความสามารถในการควบคุมอารมณ์ 
ขาดแรงจูงใจ พร่องสัมพนัธภาพในการท างานเป็นทีมร่วมกบัเพื่อนๆ และการแกปั้ญหาไดไ้ม่มี
ประสิทธิภาพเท่าท่ีควร (กมลชนก ทองเอียด และเดือนนภา ไชยพรหม, 2561)  

คุณลกัษณะหน่ึงท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อสุขภาพจิต ความสามารถในการรับมือกบัการ
เปล่ียนแปลง หรือสถานการณ์ท่ีทา้ทายไดดี้คือความฉลาดทางอารมณ์ ซ่ึงมีแนวคิด 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) 
ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง 
ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจ
ตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) บุคคลท่ีมีความฉลาดทาง
อารมณ์ จะมีความตระหนกั เขา้ใจ ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น สามารถควบคุม
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และใชป้ระโยชน์จากอารมณ์ของตนเองได ้จูงใจตนเองในดา้นต่าง ๆ เพื่อใหมี้สัมพนัธภาพท่ีดีกบั
ผูอ่ื้น ตลอดจนด าเนินชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งสร้างสรรคแ์ละมีความสุข (ประภาศ ปานเจ้ียง, 2558; 
Kant, 2019)   

อยา่งไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษา
พยาบาล พบวา่ มีจ านวนนอ้ยท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขท่ีอยู่ในระดบัสูง 
(จีรวรรณ อุคคกิมาพนัธ์ และคณะ, 2564)  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีการศึกษาระดบั
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลของมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหน่ึงในกรุงเทพมหานคร 
พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 มีระดบัคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข 
ต ่ากวา่ชั้นปีท่ี 2 ชั้นปีท่ี 3 และชั้นปีท่ี 4 (อรเพญ็ คงกล ่า และคณะ, 2560)  และการศึกษาสุขภาวะกบั
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ ชั้นปีท่ี 1-4  มหาวิทยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์
พบวา่ ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขท่ีอยูใ่นระดบัสูงกวา่ปกติ มีจ านวนนอ้ย
จากจ านวนนกัศึกษาท่ีไดรั้บการประเมิน (บุญมัน่ ธนาศุภวฒัน์และคณะ, 2567) 

วิชาชีพการพยาบาลเป็นสาขาวิชาชีพท่ีตอ้งใหก้ารดูแลและรับผิดชอบเก่ียวกบัชีวิตของ
มนุษย ์ตอ้งเผชิญกบัความทุกขท์รมานของผูรั้บบริการ จึงตอ้งการพยาบาลท่ีมีทั้งความรู้ทกัษะและ
สุขภาพจิตท่ีดี สามารถจดัการกบัความเครียดไดไ้ม่วา่จะตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์ท่ีกดดนัเพียงใดจะ
สามารถตดัสินใจและแกปั้ญหาต่างๆ ใหผ้า่นไปได ้มีความตระหนกัรู้เขา้ใจตนเองและผูอ่ื้น สามารถ
จดัการกบัอารมณ์ของตนเองและผูรั้บบริการไดอ้ยา่งเหมาะสม และสามารถท างานร่วมกบัผูอ่ื้นได้
อยา่งปกติสุข (กุนนที พุ่มสงวน และ กลัยา ไผเ่กาะ, 2557) ซ่ึงคุณลกัษณะเหล่าน้ีเก่ียวขอ้งกบัความ
ฉลาดทางอารมณ์  

นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นช่วงวยัรุ่น ตอ้งปรับตวักบัการเปล่ียนแปลงทุกมิติดงัท่ี
กล่าวขา้งตน้ ถา้มีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีอยูใ่นระดบัต ่าจะมีโอกาสท าพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิด
ปัญหามากกวา่วยัรุ่นท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ท่ีอยูใ่นระดบัสูง เน่ืองจากวยัรุ่นท่ีมีความฉลาดทาง
อารมณ์ท่ีอยูใ่นระดบัสูงจะสามารถรับรู้และเขา้ใจอารมณ์ของตนเองท่ีเกิดขึ้นตามความเป็นจริง มี
การคิดพิจารณาตดัสินใจวา่จะจดัการอยา่งไรใหเ้หมาะสมท่ีสุด แต่ถา้หากวยัรุ่นมีความฉลาดทาง
อารมณ์ไม่เหมาะสมหรืออยูใ่นระดบัต ่า จะไม่สามารถจดัการกบัอารมณ์ของตนเองได ้จะแสดง
พฤติกรรมออกมาไม่เหมาะสม เช่น การขดัแยง้กบัเพื่อนดว้ยการถูกกลัน่แกลง้ การใชส้ารเสพติด 
การมีพฤติกรรมเส่ียงทางหรือการมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร (พิมพรั์ตน์ ธรรมรักษา และ อาภาพร 
เผา่วฒันา, 2562; กษศรณ์ นุชประสพ และสุพตัรา สกุลศรีประเสริฐ, 2563) ดงันั้นสถาบนัการศึกษ
จึงควรพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ใหก้บันกัศึกษาพยาบาลโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในชั้นปีท่ี 1 เพื่อให้
สามารถเผชิญความเปล่ียนแปลง มีสุขภาพจิตท่ีดี ปรับตวัได ้มีความเขม้แขง็ท่ีจะรับมือกบัการเรียน
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และชีวิตในการศึกษาชั้นปีต่อไป พร้อม ๆ กบัความรอบรู้ในศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิชาชีพพยาบาล 
(อาภรณ์ ศรีชยั, จิณห์จุฑา ชยัเสนาดาลลาส, และ ภรภทัร เฮงอุดมทรัพย,์ 2559) ศึกษาเล่าเรียนใน
หลกัสูตรจนประสบความส าเร็จไดแ้ละเม่ืออยูใ่นบทบาทพยาบาลก็สามารถปรับตวัไดก้บัสภาวะ
ต่าง ๆ ของผูใ้ชบ้ริการ (วลยันารี พรมลา, 2558; สมประสงค ์เสนารัตน์และคณะ, 2562)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ใน
นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ยงัพบนอ้ย ท่ีมีอยู ่พบการศึกษาท่ีเป็นการใชโ้ปรแกรมสร้างเสริมความ
ฉลาดทางอารมณ์โดยตรง ในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีผลการศึกษาพบวา่หลงัไดรั้บโปรแกรมฯ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนความฉลาดทางอารมณ์สูงกวา่กลุ่มควบคุม และสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .001 (วิลยัพร นุชสุธรรม และคณะ, 2561) 

มีการศึกษาท่ีมุ่งพฒันาความฉลาดทางอารมณ์เช่นกนัแต่เป็นการใช้โปรแกรมทกัษะชีวิต
และท าในนกัเรียนอาชีวศึกษาชั้นปีท่ี 1  ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่โปรแกรมทกัษะชีวิตสามารถพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนอาชีวศึกษาโดยรวมได ้ (สุพรรณี วิชกูล, 2566)  

การเจริญสติเป็นอีกหน่ึงกลยทุธ์ในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ ท่ีน่าสนใจ 
เน่ืองจากความฉลาดทางอารมณ์เป็นการพฒันาคุณลกัษณะภายในของบุคคล ใหท้ั้งดี เก่งและมี
ความสุข ซ่ึงเป็นคุณลกัษณะท่ีพึงปรารถนาในพยาบาลวิชาชีพ  ตามนิยามของ Jon Kabat-Zinn การ
เจริญสติคือ การคงไวซ่ึ้งการรู้ตวัทุกชัว่ขณะในความคิด อารมณ์ความรู้สึก ความรู้สึกทางกายและ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีอยู่รอบตวั  มีการศึกษาท่ีสนบัสนุนวา่การการเจริญสติ ไม่คิดกงัวลกบัส่ิงท่ียงัมาไม่ถึง 
แต่ใหส้ังเกตการเปล่ียนแปลงของตนเองท่ีเป็นจริงในปัจจุบนัโดยไม่ตดัสินถูกผิด การฝึกอยา่ง
สม ่าเสมอใหมี้ความรัก ความเมตตา ความเสียสละ ความอดทน และการใหอ้ภยั จะช่วยใหจ้ดัการ
อารมณ์ไดดี้ขึ้น ส่งผลใหเ้กิดความตระหนกัรู้ เกิดปัญญา และสุขภาพจิตท่ีดี (วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย,์ 
2564) ควบคุมอารมณ์ไดดี้และคลายความเครียด (เจือจนัท ์วงัทะพนัธ์และคณะ, 2563)  รวมทั้งลด
ภาวะซึมเศร้า (วิภาวี เผา่กนัทรากร และ นภา จิรัฐจินตนา, 2564) 

 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมาพบวา่ มีการศึกษาท่ีมุ่งพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ผา่นโปรแกรมการฝึกเจริญสติ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี จ าานวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มนกัศึกษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิต จ าานวน 22 คน และกลุ่มนกัศึกษาท่ีมีปัญหา
สุขภาพจิต จ าานวน 8 คน ใชแ้นวคิดทฤษฎีสติสู่ความหมาย (Mindfulness to meaning theory) โดย
ใหเ้ขา้กิจกรรมฝึกสติแบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 1 สัปดาห์ (ไกรฤกษ ์ศิลาคม และ หสัดิน แกว้วิชิต, 
2560) และผลพบวา่ดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นหลงัไดรั้บการฝึกเจริญสติ ใน
นกัศึกษากลุ่มท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิต  
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นอกจากน้ี ยงัมีการศึกษาท่ีใชก้ารเจริญสติ โปรแกรมการบ าบดัและใหค้  าปรึกษาโดยใช้
สติเป็นพื้นฐาน (mindfulness based therapy and counseling; MBTC) ท่ีถูกพฒันาขึ้นโดยยงยทุธ 
วงศภิ์รมศานต์ิ (ยงยทุธ วงศภิ์รมศานต์ิ, 2559) โดยผสานหลกัการของจิตวิทยาและพุทธธรรมตาม
แนวคิด การใหก้ารปรึกษาแนวพุทธ (Buddhist counseling) และการมีสติในการเมตตาตนเอง 
(mindfulness self-compassion) มีโครงสร้างตามการบ าบดัความคิดบนพื้นฐานการเจริญสติ 
(mindfulness based cognitive therapy; MBCT) แต่ท าในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตและเกิด
เป็นโรคทางจิตเวชแลว้ เช่นโรคซึมเศร้า วิตกกงัวล ผูต้อ้งขงั เป็นตน้ (ภทัรภรณ์ วงษกรณ์, 2560; 
อจัฉรา มุ่งพานิชและคณะ, 2563; นชัรินทร์ เช้ือบา้นเกาะและคณะ, 2562) ไม่ไดใ้ชเ้พื่อการพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ แมจ้ะมีท่ีศึกษาในนกัศึกษพยาบาล แต่วดัผลต่อความเครียด (ธีระยทุธ เกิด
สังขแ์ละ อุไรวรรณ เกิดสังข,์ 2561) การศึกษาเก่ียวกบัโปรแกรมการเจริญสติท่ีศึกษาในนกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีจะน ามาพฒันาความฉลาดทางอารมณ์จึงยงัพบนอ้ยมาก 

ผูว้ิจยัจึงสนใจจะศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา โดย
ประยกุตใ์ชแ้นวคิดการเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (2013) มุ่งเนน้การอยูก่บั
ปัจจุบนัขณะ รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงสอดแทรกแนวคิดทศันคติ 9 ประการ ซ่ึงเป็นกลวิธีท่ีจะช่วย
ส่งเสริมการเจริญสติ และน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนัได ้เหมาะกบันกัศึกษาพยาบาล เพือ่เสริมสร้าง
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ดว้ยมุ่งหวงัใหน้กัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 มีการเปล่ียน
ผา่นชีวิตท่ีดี คือการไดรั้บความรัก ส่งเสริมใหเ้กิดความภาคภูมิใจ จะช่วยเสริมสร้างฐานจิตใจให้
แขง็แรง ฝ่าฟันวิกฤตไดอ้ยา่งดี และการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ให้นกัศึกษาพยาบาลใหมี้
ระดบัสูงตั้งแต่ชั้นปีท่ี 1 จะช่วยส่งเสริมใหน้กัศึกษาเป็นผูท่ี้รู้จกัตนเอง มีความมุ่งมัน่ กลา้คิด 
สามารถตดัสินใจแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม และมีแรงจูงใจในการเรียนในระดบัชั้นท่ีสูงขึ้น ซ่ึงจะ
มีการเรียน และการฝึกปฏิบติัท่ีหนกัขึ้น จนเป็นพยาบาลวิชาชีพท่ีมีความพร้อมในทุกดา้น ทั้งดา้นดี 
ไดแ้ก่ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง รู้จกัเห็นใจผูอ่ื้น และมี
ความรับผิดชอบต่อส่วนร่วม ดา้นเก่ง ไดแ้ก่ ความสามารถในการรู้จกัตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถ
ตดัสินใจแกปั้ญหาและแสดงออกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น และ
ดา้นสุข ไดแ้ก่ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอยา่งเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิต 
และมีความสุขสงบทางใจ เพื่อเป็นนกัศึกษาท่ีมีคุณภาพและเป็นพยาบาลท่ีดีในอนาคตต่อไป ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัวิสัยทศัน์ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซาท่ีมุ่งเนน้ให้
นกัศึกษาเป็นทั้งคนดี คนเก่ง ซ่ึงจะช่วยใหน้กัศึกษาสามารถตระหนกัรู้อารมณ์ของตนเอง สามารถ
ควบคุมอารมณ์ เขา้ใจผูอ่ื้น กลา้แสดงออกและตดัสินใจแกปั้ญหาอยา่งเหมาะสม และมีความพร้อม
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ท่ีจะด าเนินชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข และเป็นไปตามมาตรฐานคุณวุฒิระดบัอุดมศึกษา 
พ.ศ.2565 ดา้นการจดัการศึกษาสาขาพยาบาลศาสตร์ท่ีมีเป้าหมายในการผลิตบณัฑิตใหมี้สมรรถนะ 
และมีคุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์สนองตอบต่อความตอ้งการของสังคม โดยมีผลลพัธ์การเรียนรู้ของ
ผูส้ าเร็จการศึกษาระดบัอุดมศึกษา 4 ดา้นคือ ดา้นความรู้ ดา้นทกัษะ ดา้นจริยธรรม และดา้นลกัษณะ
บุคคล 

 

ค าถามการวิจัย  
 1. ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซาอยูใ่นระดบัใด 
 2. นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ภายหลงั
ทดลอง สูงกวา่ก่อนทดลองหรือไม่ อยา่งไร 
 3. นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์สูงกวา่
กลุ่มควบคุม หรือไม่อยา่งไร 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย  
วัตถุประสงค์ท่ัวไป 

 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล
ชั้นปีท่ี 1 ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา   
 วัตถุประสงค์เฉพาะ 

1. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
กลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนทดลอง กบัหลงัทดลอง  

2. เพื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ในระยะหลงัทดลอง  
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลองใน

ระยะหลงัทดลอง สูงกวา่ก่อนทดลอง 
 2. คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลองใน
ระยะหลงัทดลอง สูงกวา่กลุม่ควบคุม 
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กรอบแนวคิด 
กรอบแนวคิดในการวิจยัคร้ังน้ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรมร่วมกบัการประยกุตใ์ช้

แนวคิดการเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (2013) มุ่งเนน้การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ รับรู้
ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงสอดแทรกแนวคิดทศันคติ 9 ประการท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติเขา้ใจและ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ส่งผลต่อสุขภาวะจิตใจท่ีดีในทุกมิติ ผูไ้ดรั้บการฝึกจะเกิดความเขา้ใจ
ตนเอง รับรู้ถึงพลงัท่ีมีในตวัเองท่ีจะช่วยใหส้ามารถปรับตวัรับมือกบัสถานการณ์ หรือปัญหาต่างๆ
ในชีวิต ความเครียด ความเจ็บปวด และความกดดนัต่างๆ โดยเช่ือมโยงแนวคิดทศันคติสู่การพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น 
และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 
3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ (กรมสุขภาพจิต, 2543) ดงัน้ี  

ทศันคติท่ี 1 การไม่พยายามจะเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ (non-striving) คือการยอมรับต่อ
ทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น เปิดใจอยูก่บัส่ิงท่ีเป็นในขณะนั้น ไม่เร่งเร้าใหเ้ป็นอยา่งท่ีอยากใหเ้ป็น จะ
ท าใหเ้กิดความสัมพนัธ์ท่ีมีความเขา้อกเขา้ใจ เปิดใจรับฟังโดยไม่ตดัสิน คือการเห็นใจผูอ่ื้น และดา้น
สัมพนัธภาพ สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี ซ่ึงสนบัสนุนการพฒันาความฉลาด
ทางอารมณ์ดา้นดีและดา้นเก่ง คือการเห็นใจผูอ่ื้นและสัมพนัธภาพ 

ทศันคติท่ี 2  จิตของผูเ้ร่ิมตน้ (Beginner's Mind) คือ การเปิดใจกวา้งพร้อมรับการเรียนรู้
ใหม่ สอดคลอ้ง กิจกรรมท่ี 2 รู้จกัการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า ผูฝึ้กไดเ้รียนรู้ผา่น
ประสบการณ์ตรงของร่างกายโดยไม่มีอคติหรือความคาดหวงั สังเกตการตึงของกลา้มเน้ือ การ
เปล่ียนแปลงของลมหายใจและจงัหวะการเคล่ือนไหวในแต่ละกา้ว ถา้สามารถปฏิบติัไดท้ าใหเ้กิด
ความภูมิใจในตนเอง ซ่ึงสนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีและดา้นสุข คือ การ
ควบคุมตนเอง ความภูมิใจและสุขสงบทางใจ 

ทศันคติท่ี 3 ความเช่ือมัน่ (Trust) คือ การเช่ือมัน่ในตวัเองและในการเดินทางของชีวิต 
เป็นการฝึกดึงสติใหส้ามารถกลบัมาสู่ตวัเองไดเ้สมอ สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 3 เห็นความคิดเห็น
ฉนัเห็นเธอ ซ่ึงสนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีคือ ดา้นการควบคุมตนเอง  

ทศันคติท่ี 4 การปล่อยวาง (Letting Go) คือ การไม่ยดึติดกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้น ปล่อยวางทั้ง
สถานการณ์ ความรู้สึก ความผกูพนั และความคาดหวงั  สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี  4 ฝึกจิตสู่สมาธิ 
สนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข คือ การควบคุมตนเอง การ
ตดัสินใจและแกปั้ญหา และความสุขสงบทางใจ 

ทศันคติท่ี 5 การยอมรับ (Acceptance) คือ ยอมรับทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบนัโดย
ไม่ต่อสู้หรือท าลาย สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 5 จิตคืนสู่กาย  การท า Body Scan ฝึกใหแ้ค่รับรู้และ
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ยอมรับส่ิงท่ีก าลงัเกิดขึ้นในร่างกาย สนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งและดา้นสุข 
คือ เกิดแรงจูงใจและเกิดความสุขในการด าเนินชีวิต  

ทศันคติท่ี 6 ความอดทน (Patience) คือ การรับรู้และยอมรับสถานการณ์ทุกอยา่งใน
ขณะนั้นโดยไม่เร่งรีบ และการควบคุมตนเอง สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 6 ประคองถว้ยน ้ า ประคอง
สติ สนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีและดา้นสุขคือ การควบคุมตนเอง ความ
ภูมิใจและสุขสงบทางใจ  

ทศันคติท่ี 7 การไม่ตดัสินค่า (non-judging) คือ การสังเกตและยอมรับทุกประสบการณ์
โดยไม่ตดัสินค่าวา่ดีหรือไม่ดี ส่งเสริมความตระหนกัรู้ในตนเอง (Self-awareness) ท าให ้เขา้ใจ
อารมณ์อยา่งลึกซ้ึง โดยไม่ปิดบงัหรือหลอกตวัเอง ช่วยใหเ้ลือกตอบสนองอยา่งมีสติ สอดคลอ้งกบั
กิจกรรมท่ี 7 การตดัสินใจอย่างมีสติ สนบัสนุนการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งคือ การ
ตดัสินใจและแกปั้ญหา  

ทศันคติท่ี 8 ความเอ้ืออาทร (Generosity) คือ การมีจิตใจเอ้ืออาทรและมีความเมตตา
กรุณา การให้อภยัทั้งต่อตนเองและต่อผูอ่ื้น สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 8 เมตตาและใหอ้ภยั สนบัสนุน
การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีและดา้นสุข คือการเห็นใจผูอ่ื้น ความภาคภูมิใจและสุขสงบ
ทางใจ 

ทศันคติท่ี 9 ความกตญัญู (Gratitude) คือ การรู้คุณ ระลึกคุณของผูมี้พระคุณ รู้สึกกตญัญู
อยา่งจริงใจ และอยากตอบแทน ผูฝึ้กจะรับผิดชอบดว้ยสติและความเขา้ใจ ไม่ใช่เพราะถูกบงัคบั 
เป็นการกระท าท่ีมาจากภายใน ท าใหเ้ห็นคุณค่าในตนเองและคุณค่าท่ีผูอ่ื้นท าเพื่อเรา มองโลกในแง่
บวก เห็นอกเห็นใจ สอดคลอ้งกบักิจกรรมท่ี 9 พลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด  สนบัสนุนการ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี คือ ความรับผิดชอบ จาก 9 กิจกรรมผูว้ิจยัด าเนินการ 6 คร้ัง 
สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 60-90 นาที ตามกรอบแนวคิด ดงัภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิด 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 1. ดา้นการปฏิบติัการพยาบาล อาจารยพ์ยาบาลสามารถน ากิจกรรมโปรแกรมการเจริญสติ
ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ในคร้ังน้ีไปประยกุตใ์ชก้บันกัศึกษาระดบัชั้นปีท่ี 2 
ชั้นปีท่ี 3 และชั้นปีท่ี 4  

2. ดา้นการวิจยั นกัวิจยัทางการพยาบาล หรืออาจารยพ์ยาบาล สามารถน าผลการวิจยัน้ีเป็น
ขอ้มูลพื้นฐานในการพฒันาโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล 
และพฒันาในกลุ่มนกัศึกษาสาขาอ่ืนในมหาวิทยาลยั 
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3. ด้านบริหาร ผู ้ก  าหนดนโยบายการบริหารการพยาบาลในมหาวิทยาลัยสามารถน า
โปรแกรมน้ีไปใชใ้นการก าหนดนโยบาย ในการพฒันาคุณลกัษณะดา้นการมีสติในนกัศึกษาเพื่อให้
นกัศึกษามีสติในการด าเนินชีวิตประจ าวนัและเรียนหนงัสือไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research design) แบบวดัก่อน

และหลงัการทดลองมีกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนกัศึกษาพยาบาลทั้งชายและ
หญิง หลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิตชั้นปีท่ี 1  ปีการศึกษา 2567 ของ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนต์
เทเรซา จงัหวดันครนายก เก็บขอ้มูลในช่วงเดือนกนัยายน ถึง เดือนตุลาคม พ.ศ. 2567    
 

นิยามศัพท์ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ เขา้ใจอารมณ์ของตนเองและ
ผูอ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจ มองโลกในทางบวก มีการตดัสินใจท่ีดี สามารถปรับตวัและจดัการ
ปัญหาความขดัแยง้ของตนเองได ้มีการด าเนินชีวิตอยา่งสร้างสรรคแ์ละมีความสุขของนกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี1 ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจ
ผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหา และ
สัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ ประเมินโดยใช้
แบบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับผูใ้หญ่อาย ุ18-60 ปี ของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข (2543) 

โปรแกรมการเจริญสติ หมายถึงรูปแบบกิจกรรมการฝึกเจริญสติ โดยประยกุตใ์ชแ้นวคิด
การเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (2013) มุ่งเนน้การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ รับรู้ส่ิงท่ี
เกิดขึ้นตามจริงสอดแทรกแนวคิดทศันคติ 9 ประการท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติเขา้ใจและ
น าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ส่งผลต่อสุขภาวะจิตใจท่ีดีในทุกมิติ ผูไ้ดรั้บการฝึกจะเกิดความเขา้ใจ
ตนเอง รับรู้ถึงพลงัท่ีมีในตวัเองท่ีจะช่วยใหส้ามารถปรับตวัรับมือกบัสถานการณ์ หรือปัญหาต่างๆ
ในชีวิต ความเครียด ความเจ็บปวด และความกดดนัต่างๆ โดยเช่ือมโยงแนวคิดทศันคติสู่การพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น 
และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 
3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ (กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 
ประกอบดว้ย 9 กิจกรรม ด าเนินการ 3 สัปดาห์ ๆ ละ 2 คร้ัง ๆ ละ 60-90นาที 
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 นักศึกษาพยาบาล หมายถึง นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2567 คณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา จงัหวดันครนายก  
 กจิกรรมการเรียนการสอนตามปกติ หมายถึง กิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั รวมทั้งการเขา้ร่วมหลกัสูตรเสริมตามท่ีคณะพยาบาลศาสตร์ฯ ก าหนดไว้
ตามแผน เช่น กิจกรรมเขา้ค่ายผูน้ า กิจกรรมเขา้ค่ายคุณธรรม เป็นตน้ 
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บทที ่2 
แนวคดิและทฤษฎีที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูวิ้จยัไดศึ้กษาคน้ควา้จากแหล่งความรู้ต่างๆ เช่น เอกสารงานวิจยั ต ารา 
และทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง และน าเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 
 1. นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
 2. ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional quotient) 
  2.1 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.2 องคป์ระกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
  2.3 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล 
  2.4 ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
  2.5 การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์กบัการศึกษา 
  2.6 ผลดีของการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
 3. การเจริญสติ (Mindfulness) 
  3.1 ความหมายและลกัษณะของการเจริญสติ  
  3.2 วิธีการฝึกการเจริญสติ 
  3.3 การเจริญสติกบัความฉลาดทางอารมณ์ 
  3.4 ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการเจริญสติ 
  3.5 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญสติ 
 4. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ 
 

นักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 1 
 บริบทของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1 

นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ในชั้นปีท่ี 1 ส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงอายรุะหวา่ง 17- 
19 ปี ซ่ึงอยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนปลาย เป็นช่วงพฒันาการส าคญัตามทฤษฎีพฒันาการของ  
Erikson (1963) ในระยะท่ีเรียกวา่ “การรู้จกัตนเองกบัความสับสนในบทบาท” (ออ้ยทิพย ์บวัจนัทร์, 
ธมลวรรณ สวสัด์ิสิงห์, ณฐัปภสัญ ์นวลสีทอง, และ เทพไทย โชติชยั, 2562) ซ่ึงเป็นช่วงท่ีบุคคลเร่ิม
คน้หาความชอบส่วนตวั สร้างอตัลกัษณ์ และพยายามปรับตวัเขา้กบัสังคมใหม่ (ศิริไชย หงษส์งวน
ศรี และ นิดา ลิ้มสุวรรณ, 2558) ซ่ึงในบริบทของการศึกษา นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ตอ้งเผชิญกบั
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ความเปล่ียนแปลงหลายประการ ไม่วา่จะเป็นการเปล่ียนรูปแบบการเรียนจากมธัยมศึกษาสู่
ระดบัอุดมศึกษา ท่ีมุ่งใหมี้ความรับผิดชอบ ศึกษาคน้ควา้ดว้ยตวัเองมากขึ้น และมีการเสริมสร้าง
ทกัษะการท างานเป็นทีมท่ีตอ้งรับผิดชองงานกลุ่มกบัทีมสมาชิก ท่ีจ าเป็นตอ้งปรับตวัใหเ้ขา้กบั
เพื่อนในกลุ่มและในชั้นเรียน รูปแบบการเรียนการสอนท่ีมีการใชเ้ทคโนโลยแีละระบบออนไลน์
ร่วมดว้ยโดยเฉพาะตั้งแต่หลงัการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ซ่ึงตอ้งการการปรับตวัในการใช้
เคร่ืองมือส่ือสาร การใชเ้ทคโนโยลี การท างานกลุ่มแบบออนไลน์ซ่ึงก่อใหเ้กิดความเครียด ความ
วิตกกงัวล หรือกระทบกบัความสุขและสุขภาพจิตของนกัศึกษาได ้(รัศม์ิสุุนนัท ์จนัทรภกัดี และ 
พิชามญชุ ์อินทะพุฒ, 2565)  นอกจากน้ียงัตอ้งปรับตวักบัสภาพแวดลอ้มใหม่ การท่ีตอ้งแยกจาก
ครอบครัวมาใชชี้วิตในหอพกั มีความเหงา คิดถึงบา้น รวมถึงความคาดหวงัจากตนเองและ
ครอบครัวต่อการศึกษาและอนาคต อาจส่งผลใหเ้กิดความเครียด ความวิตกกงัวล หรือแมก้ระทัง่
ภาวะซึมเศร้า หากไม่สามารถปรับตวัไดอ้ยา่งเหมาะสม (อาระวี ทบัทิม และศรีสมร สุริยาศศิน, 
2560) ซ่ึงปัญหาท่ีพบบ่อยในนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ไดแ้ก่ การเรียน ความวิตกกงัวลเก่ียวกบัผลการเรียน
การใชชี้วิต และการบริหารเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ (ภูวสิทธ์ิ ภูลวรรณ และคณะ, 2563)  
 อยา่งไรก็ตาม ความส าเร็จในการศึกษาเล่าเรียนตอ้งอาศยัการมีสุขภาพจิตท่ีดี มีความสุข จึง
จะเป็นพลงัในการขบัเคล่ือนชีวิตใหไ้ปสู่เป้าหมายได ้ จากการทบทวนวรรณกรรม มีการศึกษา
ปัจจยัท านายพลงัสุขภาพจิตของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทยของ สม
จิตร์ นคราพานิช และรัตนา พึ่งเสมา (2564) พบวา่ ความเครียด ความฉลาดทางอารมณ์ แรง
สนบัสนุนทางสังคม มีความสัมพนัธ์กบัพลงัสุขภาพจิตของนกัศึกษาพยาบาลอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 การรับรู้ภาวะสุขภาพของนกัศึกษา ความฉลาดทางอารมณ์ และแรงสนบัสนุนทาง
สังคมสามารถร่วมกนัท านายพลงัสุขภาพจิตของนกัศึกษาพยาบาลไดร้้อยละ 59.40 ซ่ึงเป็นขอ้มูล
ส าคญัในการเสริมสร้างพลงัสุขภาพจิตของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี  1 ซ่ึงยงัคงยนืยนัผลการศึกษาท่ี
นานมาแลว้ท่ีศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสุขของนกัศึกษาพยาบาลท่ีพบวา่มีทั้งปัจจยั
ภายในและภายนอก ปัจจยัภายในไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์ การเห็นคุณค่าในตนเอง และปัจจยั
ภายนอก ไดแ้ก่สัมพนัธภาพกบัเพื่อน สัมพนัธภาพกบัครอบครัว สัมพนัธภาพกบัอาจารย ์และการ
สนบัสนุนทางสังคม (พิชามญชุ ์ปุณโณทก และชนดัดา แนบเกษร, 2560) 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สถาบนัการศึกษาพยาบาลจึงไม่เพียงแต่ตอ้งผลิตบณัฑิตใหมี้ความเก่ง
ในศาสตร์ทางการพยาบาลเท่านั้น แต่ตอ้งท าให้ผูเ้รียนมีความสุขและเป็นคนดีเพื่อใหส้ามารถส าเร็จ
การศึกษาไปเป็นพยาบาลท่ีทั้งเก่งทั้งดีและมีความสุข (รัศม์ิสุุนนัท ์จนัทรภกัดี และพิชามญชุ ์อินทะ
พุฒ, 2565) โดยเฉพาะอยา่งยิง่นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 ก าลงัอยูใ่นกระบวนการขดัเกลาทางวิชาชีพ ซ่ึงจะ
สอดคลอ้งกบัพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ (ฉบบัท่ี 3) พ.ศ.2553 (ส านกังานเลขาธิการสภา
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การศึกษา, 2553) ไดก้ าหนดแนวทางในการพฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณลกัษณะท่ีพึงประสงค ์เพิ่มเติมจาก
ฉบบัเดิม โดยเนน้ความส าคญัคือ การพฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณลกัษณะท่ีพึงประสงค์ ตามมาตรา 6 โดย
ระบุวา่ การจดัการศึกษา ตอ้งมุ่งพฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและวฒันธรรมในการด ารงชีวิต สามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมี
ความสุข ดงันั้น คุณลกัษณะท่ีพึงประสงคไ์ดแ้ก่ 1) การมีร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง 2) มีสุขภาพดี 
พร้อมเรียนรู้และใชชี้วิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 3) มีจิตใจดีงาม มีเมตตา มีน ้าใจ เสียสละ อดทน 
และเห็นคุณค่าของผูอ่ื้น 4) มีสติปัญญาและความรู้ คิดวิเคราะห์เป็น มีเหตุผล  5) มีความสามารถใน
การเรียนรู้ พฒันาตนเอง และแสวงหาความรู้ตลอดชีวิต 6) มีคุณธรรม จริยธรรม และวฒันธรรมใน
การด ารงชีวิต ปฏิบติัตนอยูใ่นกรอบของศีลธรรม จริยธรรม เคารพในสิทธิและหนา้ท่ีของตนเอง
และผูอ่ื้น 7) สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข และ 8) มีทกัษะในการส่ือสาร การปรับตวั 
และการท างานร่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งสร้างสรรค์ คุณลกัษณะเหล่าน้ีถือเป็นแนวทางหลกัในการพฒันา
ผูเ้รียนในทุกระดบัการศึกษา  

จากพระราชบญัญติัการศึกษาดงักล่าวสามารถน ามาประยกุตใ์ชก้บันกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 
1 คือ การมีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมท่ีพึงประสงค ์นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ควรมีความรู้
พื้นฐานทางวิชาชีพ และมีทกัษะในการเรียนรู้ดว้ยตนเองอยา่งต่อเน่ืองไปถึงชั้นปีท่ี 4 เพื่อพฒันา
ศกัยภาพในการดูแลผูป่้วย อีกทั้งควรมีทกัษะในการคิดวิเคราะห์ การแกปั้ญหา และการตดัสินใจ
อยา่งมีเหตุผลภายใตก้ารมีจริยธรรมในการปฏิบติัทางการพยาบาล มีทกัษะในการส่ือสารและการ
ท างานร่วมกบัผูอ่ื้น สามารถส่ือสารกบัผูป่้วย ญาติ และบุคลากรทางการแพทยไ์ดอ้ยา่งเหมาะสม 
และท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมท่ีพึงประสงคน้ี์เก่ียวขอ้ง
กบัความฉลาดทางอารมณ์ 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional quotient) 
 ความหมายของความฉลาดทางอารมณ์ 
  ความฉลาดทางอารมณ์ มาจากภาษาองักฤษวา่ Emotional Quotient (EQ) หมายถึง 
ความสามารถทางอารมณ์ท่ีจะช่วยใหมี้การด าเนินชีวิตอยา่งสร้างสรรคแ์ละมีความสุข มีค าอ่ืนท่ี
นกัวิชาการใชใ้นความหมายใกลเ้คียงกนั เช่น Emotional Intelligence, Emotional Ability จาก
การศึกษาคน้ควา้เอกสาร มีผูใ้หค้วามหมายของความฉลาดทางอารมณ์ไว ้ดงัน้ี 
  Goleman (1998) ไดใ้หค้  าจ ากดัความ ความฉลาดทางอารมณ์ วา่เป็นความฉลาดท่ีเกิด
จากการประสานงานระหวา่งอารมณ์ (Emotional) กบั เหตุผล (Rational) หรือการท างานของจิตใจ 
(Heart) กบัสมอง (Head) ท าใหบุ้คคลสามารถในการตระหนกัรู้อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น 
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สามารถจดัการอารมณ์ เพื่อใหเ้กิดเป็นแรงจูงใจในการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นใหป้ระสบ
ความส าเร็จ 
   Jeanne Segal (2008) ไดใ้หค้  าจ ากดัความ ความฉลาดทางอารมณ์ วา่ เป็น
ความสามารถในการเขา้ใจ การใชแ้ละจดัการอารมณ์ของตนเองในทางบวกเพื่อคลายความเครียด 
ส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ เห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น เอาชนะความทา้ทายและคล่ีคลายความขดัแยง้ ช่วย
ใหส้ร้างความสัมพนัธ์ท่ีแขง็แกร่งขึ้น ประสบความส าเร็จในการเรียนและการท างานใหบ้รรลุ
เป้าหมาย นอกจากน้ียงัสามารถช่วยใหเ้ปล่ียนความตั้งใจดว้ยความรอบรู้ และช่วยตดัสินใจในเร่ืองท่ี
ส าคญัท่ีสุด 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2543) ใหนิ้ยามความหมายความฉลาดทาง
อารมณ์วา่ เป็นความสามารถในการรับรู้ เขา้ใจอารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจ 
มองโลกในทางบวก มีการตดัสินใจท่ีดี สามารถปรับตวัและจดัการปัญหาความขดัแยง้ของตนเองได ้
มีการด าเนินชีวิตอยา่งสร้างสรรคแ์ละมีความสุข ประกอบดว้ย 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย 
การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ 
ตดัสินใจและแกปั้ญหา และสัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุข
สงบทางใจ ประเมินโดยใชแ้บบแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ส าหรับผูใ้หญ่อาย ุ18-60 ปี  
  วิทยากร เชียงกูล (2554) ใหค้วามหมายความฉลาดทางอารมณ์ วา่ เป็นพฒันาการทาง
อารมณ์อยา่งมีวุฒิภาวะ สามารถปรับตวัเขา้กบัสถานการณ์ และเขา้กบัคนอ่ืนไดดี้ แกปั้ญหาทาง
อารมณ์ไดอ้ยา่งสร้างสรรค ์เป็นความฉลาดท่ีต่างไปจากความฉลาดทางปัญญา ซ่ึงเนน้ความสามารถ
ทางภาษา ตรรกวิทยา และคณิตศาสตร์ หากมีความฉลาดทางอารมณ์สูง จะท างานและใชชี้วิต
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ มีโอกาสประสบความส าเร็จและมีความสุขมากกวา่ 
  นิธิพฒัน์ เมฆขจร (2557) ให้ค  าจ ากดัความ ความฉลาดทางอารมณ์ วา่ เป็น
ความสามารถของบุคคลท่ีจะตระหนกัรู้ถึงอารมณ์ตนเองและผูอ่ื้นอยา่งสอดคลอ้งและถูกตอ้งตาม
ความเป็นจริง อีกทั้งความสามารถในการบริหารจดัการและควบคุมอารมณ์ตนเอง สามารถแสดง
อารมณ์ออกมาอยา่งเหมาะสมตามกาลเทศะกบัสภาพการณ์ในขณะนั้น เพื่อใหต้นเองสามารถด าเนิน
ชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข 
  ทิพยป์ระภา พิศาลกิตติคุณ (2558) กล่าววา่ ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง 
ความสามารถในการตระหนกัรู้ถึงความรู้สึกของตนเองและผูอ่ื้น สามารถบริหารจดัการและใช้
ประโยชน์จากอารมณ์เพื่อการสร้างแรงจูงใจใหก้บัตนเอง รวมทั้งสามารถสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น
ไดอ้ยา่งประสบความส าเร็จ 
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  กนกพร โพธิมณี (2562) กล่าววา่ ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถใน
การตระหนกัรู้ถึงความรู้สึกนึกคิดของตนเองและผูอ่ื้น รวมถึงการบริหารจดัการ 
  วรภทัร์ ภู่เจริญ (2562) กล่าวว่า ความฉลาดทางอารมณ์คือการคงไวซ่ึ้งการรู้ตวัทุก
ชัว่ขณะของความคิด อารมณ์ความรู้สึกทางกาย และส่ิงแวดลอ้มท่ีอยูร่อบตวั 
  สรุปไดว้า่ ความฉลาดทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ เขา้ใจอารมณ์
ของตนเองและผูอ่ื้น มีความเห็นอกเห็นใจ มองโลกในทางบวก มีการตดัสินใจท่ีดี สามารถปรับตวั
และจดัการปัญหาและคล่ีคลายความขดัแยง้ของตนเองได ้มีความมุ่งมัน่ในการเรียนและการท างาน
ใหป้ระสบความส าเร็จตามเป้าหมาย และสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีและส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ 
ดงันั้น ความฉลาดทางอารมณ์มีความส าคญัต่อการประสบความส าเร็จตามเป้าหมายในชีวิต มี
ประโยชนต์่อตนเอง ครอบครัว ญาติและสังคม  
 องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 
  แนวคิดทฤษฎีโครงสร้างทางจิตวิทยา (psychological constructs) ของนกัจิตวิทยา
หลายท่านไดส้รุปองคป์ระกอบของทฤษฎีท่ีคลา้ยคลึงกนั โดยสโลเวย ์และการ์ดเนอร์ (Gardner, 
1995; Mayer & Salovey, 1995) และ โกลแมน (Goleman, 1995) ไดส้รุปองคป์ระกอบของ EQ 
ดงัต่อไปน้ี 
  1. การตระหนกัรู้ในตนเอง (self-awareness) เป็นความสามารถท่ีจะรับรู้และเขา้ใจ 
ความรู้สึก ความคิดและอารมณ์ของตนเองตามความเป็นจริง สามารถประเมินตนเองได ้เช่ือมัน่ รู้
จุดเด่นจุดดอ้ย ซ่ือตรงรักษาค าพูด เขา้ใจตนเองมีสติ และจรรยาบรรณ 
  2. การบริหารจดัการกบัอารมณ์ของตน (managing emotion) หรือเรียกวา่ การก ากบั
ตนเอง (self-regulation) เป็นการจดัการอารมณ์อยา่งเหมาะสม ประกอบดว้ยความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง (self-control) เป็นคนท่ีน่าไวว้างใจ มีคุณธรรม มีความสามารถในการปรับตวั และ
สามารถสร้างแนวคิดใหม่ (innovation) ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต 
  3. การจูงใจตนเอง (motivation oneself) เป็นความสามารถในการจูงใจตนเอง เรียกวา่
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ มองโลกในแง่ดี สามารถน าความรู้สึกของตนมาสร้างพลงัในการท าส่ิงต่างๆ 
อยา่งสร้างสรรค์ 
  4. การรู้จกัสังเกตความรู้สึกของผูอ่ื้น (recognizing emotion in others) ซ่ึง โกลแมน
เรียกวา่ empathy คือความสามารถในการเขา้ใจผูอ่ื้น เอาใจเขามาใส่ใจเรา มีจิตใจใหบ้ริการ (service 
orientation) สามารถแสดงออกทางอารมณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  5. การด าเนินการดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น (handling relationship) ซ่ึงเป็นทกัษะทาง
สังคม (social skills) เป็นความสามารถในการรู้เท่าทนัอารมณ์ของผูอ่ื้น มีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น 



 16 

อนัจะส่งผลใหเ้กิดความเป็นผูน้ า ซ่ึงเป็นความสามารถในการส่ือสารท่ีดี (communication) มีการ
จดัการความขดัแยง้ (conflict management)  
  กรมสุขภาพจิต (2543) ไดพ้ฒันาแนวคิดเร่ือง ความฉลาดทางอารมณ์ โดยมี
องคป์ระกอบส าคญั 3 ดา้น คือ ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข  
  ด้านดี หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ และความตอ้งการของตนเอง 
รู้จกัเห็นใจผูอ่ื้น และมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  1. ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความตอ้งการของตนเอง โดยการรู้อารมณ์ 
และความตอ้งการของตนเอง ควบคุมอารมณ์และความตอ้งการได ้สามารถแสดงออกอยา่ง
เหมาะสม 
  2. ความสามารถในการเห็นใจผูอ่ื้น โดยการใส่ใจผูอ่ื้น เขา้ใจและยอมรับผูอ่ื้น แสดง
ความเห็นใจอยา่งเหมาะสม 
  3. ความสามารถในการรับผิดชอบ โดยการรู้จกัการให ้รู้จกัการรับ รู้จกัรับผิด รู้จกัให้
อภยั และเห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม 
  ด้านเก่ง หมายถึง ความสามารถในการรู้จกัตนเอง มีแรงจูงใจ สามารถตดัสินใจ 
แกปั้ญหาและแสดงออกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ตลอดจนมีสัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้น ซ่ึงมี
รายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  1. ความสามารถในการรู้จกัและสร้างแรงจูงใจให้ตนเอง โดยการรู้ศกัยภาพของตนเอง 
สร้างขวญัและก าลงัใจใหต้นเอง และมีความมุ่งมัน่ท่ีจะไปใหถึ้งเป้าหมาย 
  2. ความสามารถในการตดัสินใจและแกปั้ญหา โดยการรับรู้และเขา้ใจปัญหา มีความ
ยดืหยุน่ และมีขั้นตอนในการแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม 
  3. ความสามารถในการมีสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น โดยการรู้จกัการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี
กบัผูอ่ื้น กลา้แสดงออกอยา่งเหมาะสม แสดงความเห็นท่ีขดัแยง้ไดอ้ยา่งสร้างสรรค์ 
  ด้านสุข หมายถึง ความสามารถในการด าเนินชีวิตอยา่งเป็นสุข มีความภูมิใจในตนเอง 
พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจ ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 
  1. ความภูมิใจในตนเอง โดยการเห็นคุณค่าและเช่ือมัน่ในตนเอง 
  2. ความพึงพอใจในชีวิต โดยการรู้จกัมองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขนั และพอใจในส่ิงท่ี
ตนมีอยู ่
  3. ความสงบทางใจ โดยการมีกิจกรรมท่ีเสริมสร้างความสุข รู้จกัผ่อนคลาย และมี
ความสงบทางจิตใจ 
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  สรุปได้ว่า ความฉลาดทางอารมณ์มีองค์ประกอบท่ีมีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิต
เป็นอย่างมาก ถา้บุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์สูงจะท าให้สามารถอยูก่บัคนอ่ืนไดดี้ เป็นคนดี รู้จกั
อารมณ์ตนเอง เป็นคนมีน ้ าใจ รู้ว่าอะไรผิดถูก เป็นคนเก่ง กระตือรือร้น สนใจใฝ่รู้ ปรับตวัได ้เป็น
คนกลา้พูดกลา้แสดงออก สนุกสนานร่าเริง มีความสุข พึงพอใจ และประสบความส าเร็จในชีวิต 
 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล 
  องคป์ระกอบส าคญัท่ีจะท าใหน้กัศึกษาพยาบาลอยูร่่วมกบัการเปล่ียนแปลงในร้ัว
มหาวิทยาลยั คือการตระหนกัรู้ เขา้ใจอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง จดัการความรู้สึกของตนเองไดดี้ 
การมีอารมณ์มัน่คง ปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มในการเรียนดว้ยความกระตือรือร้น และพร้อมจะ
สร้างความสัมพนัธ์อนัดีระหวา่งตนเองกบัเพื่อน กบัครูอาจารยแ์ละกบับุคลากรคนอ่ืน มีปัจจยัหลาย
ดา้นท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ไดแ้ก่ 1) พนัธุกรรมและพื้นฐาน
อารมณ์ เป็นตวัก าหนดใหม้นุษยมี์อารมณ์ และบุคลิกภาพท่ีแตกต่างกนั เด็กท่ีมีพื้นอารมณ์ไม่ดี ท า
ใหก้ลายเป็นปัญหาเม่ือโตขึ้น  และ 2) สภาพแวดลอ้ม และการเล้ียงดู สถานการณ์ครอบครัวท่ีท าให้
เกิดความเครียดหรือกระทบกระเทือนต่อจิตใจ ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของลูก การอบรม
เล้ียงดูท่ีมีการส่งเสริมดา้นการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของแต่ละคน (ศรินทิพย ์เหลก็สูงเนิน, 
2561)  นกัศึกษาพยาบาลท่ีไดรั้บการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ จะช่วยใหส้ามารถพน้จาก
อารมณ์ดา้นลบได ้จะรักษาความสมดุลในชีวิต ช่วยใหเ้ขา้ใจอารมณ์ตนเอง อยูใ่นสังคมร่วมกบั
เพื่อน และประสบความส าเร็จในการเรียน  
  จากการสังเคราะห์ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ มีดงัน้ี 1) การอบรมเล้ียงดู 
เป็นส่ิงส าคญัต่อการพฒันาการของชีวิตและเป็นกระบวนการท่ีมนุษยท์ุกคนตอ้งพบตั้งแต่เกิด และ
ส่งผลต่อพฤติกรรมของทุกคน 2) บุคลิกภาพ โดย Hjelle and Ziegler (1992) กล่าววา่ พฤติกรรมท่ี
แตกต่างกนัของแต่ละคน ฝังแน่นมาเป็นระยะเวลานาน และจะแสดงออกมาในสถานการณ์ต่าง ๆ 
ซ่ึงจะท าใหบุ้คคลนั้นมีความแตกต่างจากบุคคลอ่ืน 3) การใชอ้ านาจ หมายถึง ศกัยภาพของบุคคลท่ี
มีอิทธิพลเหนือผูอ่ื้น สามารถชกัจูงช้ีน าใหบุ้คคลเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ทศันคติ เป้าหมายไปใน
ทิศทางท่ีตอ้งการ อ านาจท าใหอ้งคก์รมีระเบียบ จะช่วยให้บุคคลสามารถบริหารงานไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ  4) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เกิดจากความปรารถนาใหง้านประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย 
เป็นแรงผลกัดนัใหบุ้คคลฝ่าฟันอุปสรรค มุ่งมัน่ในการท างานเตม็ความสามารถ เพื่อให้เป็นท่ียอมรับ
ของสังคม (วลยัพร ศรีรัตน์, สุขมุ เฉลยทรัพย ์และ ชนะศึก นิชานนท,์ 2564)  นกัศึกษาพยาบาลท่ีมี
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ พฒันาไดด้ว้ยการเจริญสติ รู้จกัเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้น สามารถสร้างประโยชน์
ใหก้บัตนเอง ผูอ่ื้น และสังคมไดอ้ยา่งสร้างสรรค์ 
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 การศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ (ศรินทิพย ์เหลก็สูงเนิน, 2561)  พบวา่ 
นกัศึกษาท่ีมีเพศต่างกนั มีระดบัความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกนั โดยท่ีเพศหญิงมีระดบัความ
ฉลาดทางอารณ์ภาพรวมสูงกวา่เพศชาย นกัศึกษาท่ีมีระดบัเกรดเฉล่ียแตกต่างกนั มีระดบัความฉลาด
ทางอารมณ์ต่างกนั นกัศึกษาท่ีมีระดบัค่าเฉล่ียผลการเรียน 3.00 ขึ้นไป มีระดบัความฉลาดทาง
อารมณ์สูงกวา่นกัศึกษาท่ีมีระดบัค่าเฉล่ียผลการเรียนต ่ากวา่ 2.00  นกัศึกษาท่ีอาชีพของบิดามารดา 
รายไดร้วมของครอบครัว สภาพท่ีพกัต่างกนั มีระดบัความฉลาดทางอารมณ์ไม่แตกต่างกนั
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของจีรวรรณ อุคคกิมาพนัธ์ (2564) ท่ีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัปทุมธานี พบวา่ เกรดเฉล่ียต่างกนัมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  สอดคลอ้งกบัการศึกษาเชิงส ารวจนกัศึกษา 200 คนของ 
Central University of South Bihar, Gaya ประเทศอินเดีย พบวา่นกัศึกษาเพศหญิงมีความฉลาดทาง
อารมณ์มากกวา่เพศชาย (Ravi Kant, 2019) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ประภาศ ปานเจ้ียง 
(2558) ท่ีพบวา่ นกัศึกษาท่ีมีเพศ ระดบัชั้นปี และระดบัเกรดเฉล่ียต่างกนัมีระดบัความฉลาดทาง
อารมณ์ต่างกนั นกัศึกษาท่ีมีอาชีพผูป้กครอง รายไดร้วมต่อเดือนของผูป้กครอง และรายจ่ายต่อเดือน
ต่างกนัมีระดบัความฉลาดทางอารมณ์ไม่แตกต่างกนั  สภาพการอบรมเล้ียงดูส่งผลต่อระดบัความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาสถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัสงขลา โดยท่ีดา้นการควบคุมอารมณ์
ตนเอง และดา้นความภาคภูมิใจในตนเอง นกัศึกษาท่ีบิดามารดาเล้ียงดูแบบประชาธิปไตยและแบบ
เขม้งวดกวดขนั มีระดบัความฉลาดทางอารมณ์สูงกวา่นกัศึกษาท่ีบิดามารดาเล้ียงดูแบบปล่อยปละ
ละเลย ดา้นการเห็นใจผูอ่ื้น และดา้นความพึงพอใจใจชีวิต ในส่วนของสภาพการเรียนเป็นปัจจยัท่ี
ไม่ส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา สอดคลอ้งกบัการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใตข้อง ยรรยง คชรัตน์ และคณะ 
(2559)  พบวา่ เพศท่ีแตกต่างกนัมีความฉลาดทางอารมณ์แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .001 ส่วนภูมิล าเนา ศาสนา ลกัษณะท่ีพกั สถานภาพครอบครัว และรายไดค้รอบครัวท่ี
แตกต่างกนัมีความฉลาดทางอารมณ์ไม่แตกต่างกนั 
  จากการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ผูว้ิจยัสรุป
ไดว้า่ ความฉลาดทางอารมณ์เป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีส่งผลต่อความสามารถของนกัศึกษาในการ
ปรับตวั และอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นในร้ัวมหาวิทยาลยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ นกัศึกษาท่ีมีความสามารถใน
การตระหนกัรู้ เขา้ใจ และจดัการกบัอารมณ์ของตนเองไดดี้ จะสามารถด าเนินชีวิตในมหาวิทยาลยั
อยา่งมัน่คง สร้างความสัมพนัธ์กบัเพื่อน อาจารย ์และบุคลากรไดดี้ พร้อมทั้งสามารถรักษาสมดุลใน
ชีวิต และประสบความส าเร็จในการเรียนได ้มีหลายปัจจยัท่ีส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์ ไดแ้ก่ 
พนัธุกรรมและพื้นฐานอารมณ์ สภาพแวดลอ้มและการเล้ียงดู บุคลิกภาพ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และ 
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การใชอ้ านาจ ซ่ึงลว้นมีบทบาทส าคญัในการแสดงออกทางอารมณ์ของนกัศึกษา นอกจากน้ี 
ลกัษณะการเล้ียงดูยงัมีความเช่ือมโยงกบัระดบัความฉลาดทางอารมณ์ โดยนกัศึกษาท่ีไดรั้บการเล้ียง
ดูแบบประชาธิปไตยหรือแบบเขม้งวดกวดขนั จะมีระดบัความฉลาดทางอารมณ์สูงกวา่ผูท่ี้ไดรั้บ
การเล้ียงดูแบบปล่อยปละละเลย ดงันั้น ผูว้ิจยัเห็นวา่ การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาพยาบาลควรเร่ิมจากการพฒันาในระดบับุคคล ครอบครัว และสถาบนัการศึกษา เพื่อให้
นกัศึกษามีพื้นฐานทางอารมณ์ท่ีเขม้แขง็ และพร้อมเผชิญกบัความทา้ทายทางวิชาการและสังคมใน
มหาวิทยาลยัอยา่งมีประสิทธิภาพ 
 ความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1 
  ความฉลาดทางอารมณ์ มีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะ
นกัศึกษาพยาบาล ซ่ึงมี 4 ระดบัชั้น แต่ละระดบัชั้นตอ้งมีการปรับตวัแต่ละสถานการณ์ท่ีแตกต่างกนั 
การศึกษาของ ยรรยง คชรัตน์ และคณะ (2559) ท่ีศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ในพื้นท่ีจงัหวดัชายแดนใต ้พบวา่ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มีการปรับตวัต่ออาจารย ์
ปรับตวัต่อเพื่อน และปรับตวัต่อบุคคลอ่ืนแตกต่างกนั นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 เป็นช่วงวยัรุ่นตอนปลาย 
ตอ้งปรับตวัให้เหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลงในการเป็นนกัศึกษาใหม่ เช่น ปรับตวัต่อการเรียนการ
สอน การเปล่ียนแปลงท่ีอยูอ่าศยั รวมทั้งสภาพแวดลอ้มอ่ืนๆ โดยเฉพาะการไดอ้ยูก่บัเพื่อนใหม่และ
ความสัมพนัธ์กบับุคคลระดบัต่างๆ กมลชนก ทองเอียด และเดือนนภา ไชยพรหม (2561) ศึกษา
ความฉลาดทางอารมณ์และความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั
ราชภฏัสุราษฎร์ธานี พบวา่ นกัศึกษาท่ีไม่สามารถปรับตวัได ้จะเกิดความเครียด ความกดดนั ความ
สับสน ความทอ้แทห้มดหวงั อีกทั้งภาวะเศรษฐกิจ สภาพแวดลอ้มใหม่ๆ อาจมีส่วนท าใหน้กัศึกษา
ขาดความสามารถในการควบคุมอารมณ์ ขาดแรงจูงใจ พร่องสัมพนัธภาพในการท างานเป็นทีม
ร่วมกบัเพื่อนๆ และการแกปั้ญหาไดไ้ม่มีประสิทธิภาพเท่าท่ีควร ซ่ึงถือวา่เป็นความเส่ียงของวยัรุ่นท่ี
ตอ้งไดรั้บการพฒันาดา้นอารมณ์  
  กรมสุขภาพจิต (2565) กล่าววา่ วยัรุ่นตอนปลาย เป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนผา่นจากหลาย
มิติ ไดแ้ก่ 1) ความเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ จะมีอารมณ์ใหม่เกิดขึ้นหลายอารมณ์ เช่น เหงา เศร้า 
สับสน ส่งผลใหมี้พฤติกรรมส่วนตวัและพฤติกรรมทางสังคมท่ีสร้างความกงัวลใหก้บัผูใ้หญ่เช่น ใจ
ร้อน อารมณ์รุนแรง มี ความอดทนต ่า อีกทั้งยงัตอ้งการความจากกลุ่มเพื่อนและเพื่อนต่างเพศอีก
ดว้ย 2) ความตอ้งการสร้างเอกลกัษณ์และการยอมรับ เป็นช่วงของการคน้หาอตัลกัษณ์และสถานะ
ตวัตนในสังคม ซ่ึงตอ้งอาศยัทั้งความสามารถในการเรียนและการท ากิจกรรมต่างๆ เพื่อเป็นท่ี
ยอมรับของกลุ่มเพื่อน 3) ความสับสนเน่ืองจากถูกคาดหวงัจากสังคมรอบดา้น ใหมี้ความรับผิดชอบ
อยา่งจริงจงัในกลุ่มเพื่อน คาดหวงัใหร่้วมท ากิจกรรมอยา่งเหนียวแน่น และสังคมคาดหวงัใหแ้สดง
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ความรับผิดชอบต่อสังคมให้มากขึ้น และ 4) ตอ้งการใหค้นรอบขา้งเห็นคุณค่าและยอมรับ ซ่ึงกลุ่ม
เพื่อมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเป็นอยา่งมาก อาจท าใหมี้การตดัสินใจท่ีผิดพลาดได ้จึงควรมีการ
พฒันาความฉลาดทางอารณ์นกัศึกษาพยาบาลใหมี้ความฉลาดทางอารมณ์สูงตั้งแต่ชั้นปีท่ี 1 จาก
การศึกษาระดบัของความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลของมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหน่ึง
ในกรุงเทพมหานคร พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์โดยรวม
ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขท่ีอยูใ่นระดบัสูง มีจ านวนนอ้ยกวา่ชั้นปีท่ี 2 ชั้นปีท่ี 3 และชั้นปีท่ี 4  (ชั้น
ปีท่ี 1 ร้อยละ 11 ของจ านวนนกัศึกษา, ชั้นปีท่ี 2 ร้อยละ 19 ของจ านวนนกัศึกษา, ชั้นปีท่ี 3 ร้อยละ 
17 ของจ านวนนกัศึกษา และ ชั้นปีท่ี 4 ร้อยละ 14 ของจ านวนนกัศึกษา) (อรเพญ็ คงกล ่า และคณะ, 
2560) สอดคลอ้งกบัการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฎัร าไพพรรณี 
ระดบัปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 คณะครุศาสตร์ พบวา่ คะแนนความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีท่ีอยูใ่น
ระดบัสูง มีจ านวนร้อยละ 38.58 ของจ านวนนกัศึกษา ดา้นเก่งท่ีอยูใ่นระดบัสูง มีจ านวนร้อยละ 7.87 
ของจ านวนนกัศึกษา และ ดา้นสุขท่ีอยูใ่นระดบัสูง มีจ านวนร้อยละ 9.45 ของจ านวนนกัศึกษา และ
จากการศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1-4  มหาวิทยาลยัปทุมธานี พบวา่ 
ความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีท่ีอยูใ่นระดบัสูง มีเพียงร้อยละ 32.5 ของจ านวนนกัศึกษา ดา้นเก่งท่ีอยู่
ในระดบัสูง มีเพียงร้อยละ 17.5 ของจ านวนนกัศึกษา และดา้นสุขท่ีอยูใ่นระดบัสูง มีเพียงร้อยละ 24 
ของจ านวนนกัศึกษา  (จีรวรรณ อุคคกิมาพนัธ์ และคณะ, 2564) ดงันั้นการพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ให้อยูใ่นระดบัสูงตั้งแต่ชั้นปีท่ี 1 จึงเป็นเร่ืองส าคญั เพื่อใหน้กัศึกษาสามารถปรับตวัในการ
เรียนท่ีซบัซอ้นมากยิง่ขึ้นในระดบัชั้นปีต่อไป 
 การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์กบัการศึกษา 
  การศึกษาความฉลาดทางอารมณ์ในกลุ่มนกัศึกษาท่ีหลากหลายทั้งสาขาวิชา ระดบัชั้น
ปี และเพศของกลุ่มตวัอยา่ง เช่น อรัญญา ทรัพยพ์่วง และคณะ (2557) ศึกษาในนกัเรียนแพทยท์หาร
ชั้นปีท่ี 5 วิทยาลยัแพทยศาสตร์พระมงกุฎเกลา้ แสดงใหเ้ห็นวา่ ความฉลาดทางอารมณ์เป็นส่ิงท่ี
พฒันาได ้ไม่ไดถู้กก าหนดตายตวัจากพนัธุกรรม แต่เกิดจากการเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีเพิ่มขึ้น 
ซ่ึงมีการยนืยนัผลของการศึกษาเร่ือง การศึกษาระดบัความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา สาขาวิชา
การจดัการ ชั้นปีท่ี 2 คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลยัรังสิต (เฉลิมพร เยน็เยอืก, 2558) พบวา่ 
ผลการวิจยัดา้นระดบัความฉลาดทางอารมณ์ 3 ดา้น คือ ดา้นความเก่ง ดา้นความดี และดา้นความสุข 
คะแนนรวมอยูใ่นเกณฑป์กติ มีเพียงองคป์ระกอบดา้นดีท่ีสูงกวา่เกณฑเ์ลก็นอ้ย โดยเฉพาะดา้นการ
ควบคุมตนเอง กลุ่มตวัอยา่งมีการรู้จกั เขา้ใจเห็นใจผูอ่ื้น สามารถยอมรับผูอ่ื้น และมีความ
รับผิดชอบในการท างาน ซ่ึงส่งผลต่อความสัมพนัธ์ท่ีดีในสังคม สามารถเรียนรู้และท ากิจกรรม
ร่วมกนัอยา่งมีความสุข การจดักิจกรรมเพื่อพร้อมตามเกณฑม์าตรฐานการอุดมศึกษา จึงควร
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ส่งเสริมใหเ้กิดความร่วมมือร่วมใจท างานเป็นกลุ่ม สร้างความรับผิดชอบและสนบัสนุนใหมี้การ
แลกเปล่ียนความคิด รู้จกัสังเกตพฤติกรรมการแสดงออกและความรู้สึกของเพื่อน ซ่ึงจะน าไปสู่
ความสัมพนัธ์ท่ีดี 
  ความฉลาดทางอารมณ์มีความส าคญัต่อการด าเนินชีวิตและการศึกษา เม่ือสมองได้
พฒันาดา้นอารมณ์ จะส่งผลใหน้กัศึกษาในระดบัต่างๆ ตั้งแต่เด็กเลก็จนกระทัง่ระดบัอุดมศึกษามี
ความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้น นกัศึกษาก็จะสามารถตระหนกัรู้ต่ออารมณ์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว และ
จดัการกบัอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ความฉลาดทางอารมณ์มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการพฒันา
ของสมอง ซ่ึงจุฑามาศ แหนจอน (2558) กล่าววา่ อารมณ์เก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก และการ
ตดัสินใจ อารมณ์ส่งผลต่อร่างกาย การรู้คิด และพฤติกรรม ในดา้นการศึกษา พบวา่อารมณ์ส่งผลต่อ
กระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ หากบุคคลอยูใ่นสภาวะอารมณ์ท่ีพร้อมต่อการเรียนรู้ เขาจะ
เรียนไดดี้ มุ่งมัน่และพร้อมฟันฝ่าอุปสรรค เพื่อไปยงัเป้าหมายท่ีตอ้งการได ้สมองและอารมณ์
สัมพนัธ์กนั โดยอะมิกดาลาในระบบลิมบิก รับผิดชอบต่ออารมณ์กลวั และกระตุน้การตอบสนอง
และพฤติกรรมอตัโนมติั โดยผา่นไฮโปทาลามสั แต่การควบคุมอะมิกดาลาอยูท่ี่พรีฟอนทรัลคอเทก็
ซ่ึงท าหนา้ท่ีบริหารจดัการให้บุคคลแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม นอกจากน้ีสารส่ือประสาทยงั
ส่งผลต่ออารมณ์ ทั้งพฤติกรรมยบัย ั้งและต่อเน่ือง ประเมินไดจ้ากพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงของ
ตวัเอง จะสามารถตระหนกัรู้ต่ออารมณ์ไดอ้ยา่งรวดเร็ว และจดัการกบัอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งและแม่นย  า  
  ความส าคญัของการศึกษาคือ การพฒันาทรัพยากรมนุษยใ์หเ้ป็นบุคคลท่ีมีคุณภาพ 
ระบบการศึกษาทีดีตอ้งสร้างใหบุ้คคลประสบความส าเร็จ ซ่ึงไดแ้ก่ ความส าเร็จในการเรียน การ
ประกอบอาชีพ และความส าเร็จในชีวิต ความส าเร็จและความสุขแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล คน
ท่ีมีความสามารถทางอารมณ์จะเอาใจเขามาใส่ใจเรา มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีการพฒันาตนอยู่
เสมอซ่ึงจะคลา้ยกบัความฉลาดทางอารมณ์ การศึกษาท่ีดีไม่ไดมุ้่งเนน้เฉพาะการพฒันาผูเ้รียนใหมี้
ศาสตร์ความรู้ท่ีเก่ียวกบัสาระวิชาท่ีเรียน แต่ยงัเพิ่มเติมในเร่ืองของความรู้เร่ืองเก่ียวกบัตนเอง และ
ความสัมพนัธ์ของตนเองกบัสังคมไดแ้ก่ ครอบครัว ชุมชน ชาติ และสังคมโลก ซ่ึงหมายถึงการ
พฒันาใหผู้เ้รียนมีความเขา้ใจทั้งตนเอง ผูอ่ื้น และเขา้ใจโลก เพื่อใหส้ามารถใชค้วามรู้ความสามารถ
ท่ีไดจ้ากสถานศึกษาในการด าเนินชีวิตอยา่งผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์ ทั้งดา้นดี ดา้นเก่ง และ ดา้น
สุข ซ่ึงความฉลาดทางอารมณ์จะเป็นส่วนผลกัดนัใหป้ระสบความส าเร็จในชีวิตอยา่งแทจ้ริง 
เน่ืองจากเป็นแรงกระตุน้พฤติกรรมใหม้นุษยมี์บทบาทส าคญัทางสังคมโดยใหค้วามช่วยเหลือใน
การพฒันาและเสริมสร้างการส่ือสารและความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลและภายในบุคคล ท าให้
มนุษยส์ามารถแสดงความรู้สึกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด ความฉลาดทางอารมณ์ยงัถูกศึกษาใน
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ผูบ้ริหารสถานศึกษาซ่ึงพบวา่ ความฉลาดทางอารมณ์ของผูบ้ริหารสถานศึกษาส่งผลต่อบรรยากาศ
องคก์ารในโรงเรียน ทั้งน้ีแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของผูบ้ริหารสถานศึกษาท่ี
ส่งผลต่อบรรยากาศองคก์ารในโรงเรียน มีจ านวน 4 ดา้น คือ ดา้นการมีทกัษะทางสังคม ดา้นการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง ดา้นการสร้างแรงจูงใจให้แก่ตนเอง และดา้นการตระหนกัรู้อารมณ์ของ
ตนเอง (อนุพล สนมศรี, 2565) 
  จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ 
พบวา่ยงัมีไม่มากท่ีศึกษาในกลุ่มนกัศึกษาพยาบาล มีการศึกษาของ สุพรรณี วิชกูล (2566) เร่ือง ผล
ของโปรแกรมทกัษะชีวิตส าหรับนกัเรียนอาชีวศึกษาต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน
อาชีวศึกษา วิทยาลยัเทคนิคบางแสน จงัหวดัชลบุรี แสดงใหเ้ห็นวา่ โปรแกรมทกัษะชีวิตส าหรับ
นกัเรียนอาชีวศึกษา สามารถพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนอาชีวศึกษาโดยรวมได ้มี
การศึกษาในนกัศึกษาพยาบาลของวิไลพร นุชสุธรรม และคณะ (2561) ศึกษาเร่ือง ผลของ
โปรแกรมสร้างเสริมความฉลาดทางอารมณ์ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล โดย
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลระหวา่งก่อนและหลงั
ไดรั้บโปรแกรมสร้างเสริมความฉลาดทางอารมณ์ ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ 
ค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองมีค่าสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียคะแนนความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองมีค่าสูงกว่าก่อนไดรั้บ
โปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมสร้างเสริมความฉลาด
ทางอารมณ์สามารถช่วยท าใหค้วามฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลอยูใ่นระดบัท่ีสูงขึ้น จึง
ควรมีการสร้างเสริมความฉลาดทางอารมณ์อยา่งต่อเน่ืองควบคู่ไปกบัการจดัการเรียนการสอนปกติ  
   นอกจากน้ีความฉลาดทางอารมณ์ มีส่วนสัมพนัธ์กบัการจดัการปัญหาดา้นตวับุคคล 
ถา้บุคคลมีความฉลาดทางอารมณ์จะสามารถประสบความส าเร็จในชีวิตไดดี้ทั้งดา้นการศึกษา และ
การท างานร่วมกบัผูอ่ื้น เพราะสามารถตระหนกัรู้และเขา้ใจอารมณ์ของตนและผูอ่ื้น สามารถสร้าง
สัมพนัธภาพท่ีดีกบัผูอ่ื้นได ้ความฉลาดทางอารมณ์สามารถพฒันาใหเ้ป็นผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี สามารถ
จดัการกบัปัญหาเม่ืออยู่ร่วมกบับุคคลในหมู่มาก และไม่วา่จะตอ้งเจอกบัสถานการณ์ท่ีกดดนัเพียงใด
นกัศึกษาก็จะสามารถจดัการได ้ดงันั้นนกัศึกษาพยาบาลแต่ละชั้นปีมีความจ าเป็นตอ้งไดรั้บการ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ และนกัศึกษาควรไดรั้บพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ตั้งแต่ชั้นปีท่ี 1 
เพื่อใหน้กัศึกษาสามารถปรับตวัในการเรียนซบัซอ้นมากยิ่งขึ้นในระดบัชั้นปีต่อไป 
 ผลดีของการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1 
 นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นช่วงวยัรุ่น มีการยนืยนัในบทความวิชาการเร่ือง ความ
ฉลาดทางอารมณ์กบัพฤติกรรมเส่ียงในวยัรุ่นของพิมพรั์ตน์ ธรรมรักษา และ อาภาพร เผา่วฒันา 
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(2562) กล่าวไวว้า่ ในการป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงของวยัรุ่นนั้น ควรมีการพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ของวยัรุ่นควบคู่กนัไป โดยแนวทางในการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของวยัรุ่น สามารถ
ประยกุตจ์ากแนวคิดต่างๆ ทั้งแนวคิดดา้นจิตวิทยา ศาสนา สังคมและผสมผสาน เช่น การเขียน
สะทอ้นคิดเก่ียวกบัตนเอง เพื่อพฒันาความตระหนกัรู้อารมณ์ตนเอง การฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
เพื่อพิจารณาเหตุผลของปัญหาและจดัการกบัอารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น และกิจกรรมส าคญัคือ
เสริมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ ท าความเขา้ใจอารมณ์ตนเอง แสดงออกทางอารมณ์อยา่งเหมาะสม
เสมอ การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษาพยาบาล เพื่อช่วยใหบุ้คคลเขา้ใจตนเองอยา่ง
ลึกซ้ึง ช่วยใหต้ระหนกัรู้ สามารถควบคุมอารมณ์ไดอ้ยา่งมีวุฒิภาวะ ช่วยใหเ้ขา้ใจอารมณ์ท่ีส่งผลต่อ
ความคิดและการกระท า และน าไปสู่การบริหารจดัการอารมณ์ ตลอดจนทกัษะในการส่ือสารกบั
ผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
   การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 เป็นบทบาทหนา้ท่ี
ของทุกคน อาจารยแ์ละบุคลากรทุกคนตอ้งมีส่วนร่วม ประภาศ ปานเจ้ียง (2558) กล่าวว่า การ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์มิใช่ก าหนดเป็นหนา้ท่ีของอาจารยห์รือบุคลากรดา้นกิจการนกัศึกษา
เท่านั้น ถา้จะใหเ้กิดผลดีตอ้งท าควบคู่ไปกบัการเรียนวิชาการดว้ย และในมหาวิทยาลยั คณะท่ีผลิต
บณัฑิตท่ีเป็นวิชาชีพเฉพาะทาง เช่น แพทย ์พยาบาล ครูนกักฎหมาย ฯลฯ  จ าเป็นตอ้งมีนโนบายใน
การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ท่ีสอดคลอ้งกบัวิชาชีพนั้น ๆ ดว้ย ทั้งน้ี การเพิ่มระดบัความฉลาด
ทางอารมณ์ใหสู้งขึ้น สามารถฝึกไดด้งัน้ี (ฐิติพร ศุภสิทธ์ิธ ารง, 2566)  
  1. ฝึกการตระหนกัรู้ในตนเอง (Practicing self-awareness) เป็นการตระหนกัรู้เท่าทนั
อารมณ์ตนเอง และสามารถตอบสนองอารมณ์ต่อบุคคลอ่ืนไดอ้ยา่งเหมาะสม เช่น รู้วา่ขณะน้ีก าลงั
โกรธ หรือเสียใจก็สามารถระงบัความโกรธ รู้จกัข่มใจและแสดงออกอยา่งเหมาะสม มีการเจรจา
ดว้ยเหตุผล อาจทดลองจดบนัทึกเหตุผลท่ีท าให้โกรธ ดีใจหรือเสียใจ และใหก้ าลงัใจตนเองท่ี
สามารถใจเยน็รับมือกบัสถานการณ์นั้นได ้
  2. ฝึกการตระหนกัรู้ความรู้สึกของผูอ่ื้น (Recognizing others’ feeling) เป็นคุณสมบติั
ส าคญัของการเป็นผูมี้ความฉลาดทางอารมณ์ พฒันาโดยการปรับวิธีส่ือสารใหส้อดคลอ้งกบั
สถานการณ์ อาจให้เพื่อนสนิทประเมินวิธีการพูด การส่ือสาร พร้อมทั้งค  าแนะน า ติชมเพื่อน าไป
พฒันา 
  3. ฝึกฝนทกัษะการฟัง (Practicing active listening skill) การตั้งใจฟังคู่สนทนาเป็น
การเคารพให้เกียรติผูพู้ด และเป็นการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคล การฝึกการฟัง คือการจบั
ประเด็นใจความส าคญั น ้าเสียง ท่าทางและเนน้ย  ้าในส่ิงท่ีผูพู้ดตอ้งการเพื่อการเขา้ใจตรงกนั 
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  4. ฝึกการส่ือสารท่ีชดัเจนและตรงประเด็น (Clear and concise communication) การ
กลา้แสดงความเห็นท่ีแตกต่างอยา่งสร้างสรรคจ์ะช่วยใหบ้รรลุเป้าหมายการท างานร่วมกนั การฝึก
การทวนซ ้าเพื่อความเขา้ใจตรงกนั และอาจส่ือสารผา่นช่องทางอ่ืนๆซ ้าเพื่อช่วยเตือนความจ า 
  5. ฝึกการเป็นผูค้ิดบวก (Practicing positive mindset) เป็นพื้นฐานส าคญัของความ
ฉลาดทางอารมณ์ ช่วยใหค้นรอบขา้งสงบสติอารมณ์ได ้ช่วยส่งเสริมการท างานเป็นทีม ช่วยลด
ความตึงเครียดและพบทางออกของปัญหาได ้
  6. การแสดงความรู้สึกเห็นใจต่อผูอ่ื้น (Empathize with others) เป็นคุณสมบติัท่ีส าคญั 
การปลอบผูอ่ื้นเม่ือเผชิญกบัความเศร้า เสียใจ แสดงความเห็นใจในสถานการณ์ท่ียากล าบากเป็นการ
ช่วยยกระดบัจิตใจ ช่วยใหส้ังคมน่าอยู ่และพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ใหสู้งขึ้น 
  7. การเปิดกวา้ง ยอมรับความคิดเห็นท่ีแตกต่าง (Open mindedness) ผูท่ี้มีความฉลาด
ทางอารมณ์มกัเขา้ถึงง่าย เน่ืองจากมีทกัษะการฟังท่ีดี สามารถพิจารณาและเขา้ใจมุมมองทาง
ความคิดของผูอ่ื้นได ้เป็นผูเ้ปิดรับการเรียนรู้ใหม่ แนวคิดใหม่ นวตักรรมใหม่ๆ สามารถน าส่ิงท่ีเป็น
ประโยชน์มาประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
  8. การรับฟังค าติชม ขอ้เสนอแนะและความคิดเห็นของผูอ่ื้น (Listening to others’ 
feedback) ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์สามารถรับฟังค าติชม ขอ้เสนอแนะ และความคิดเห็นจาก
ผูอ่ื้นเพื่อน ามาพฒันาตนเอง รวมถึงยนิดีท่ีจะปรับปรุงวิธีการส่ือสารกบัผูอ่ื้น เป็นโอกาสในการ
เรียนรู้และเติบโต 
  9. ความสามารถในการอยูไ่ดอ้ยา่งสงบภายใตส้ถานการณ์กดดนั (Remain calm under 
pressure) ผูท่ี้มีความฉลาดทางอารมณ์คือผูท่ี้สามารถรับมือกบัสถานการณ์ท่ีตึงเครียด กดดนั ดว้ย
ท่าทีสงบและคิดบวก มุ่งสู่เป้าหมายจนส าเร็จ ฝึกโดยการตั้งสติ ก าหนดลมหายใจเขา้-ออกลึกๆ 
เรียงล าดบัความส าคญัของปัญหาท่ีจะแกไ้ข    
  สรุปไดว้า่ การฝึกเพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ใหไ้ดผ้ลดี เพิ่มระดบัความฉลาด
ทางอารมณ์ใหสู้งขึ้นนั้น มีหลายวิธีท่ีตอ้งฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอ โดยฝึกการเจริญสติ ตระหนกัรู้ใน
ตนเอง การตระหนกัรู้ความรู้สึกของผูอ่ื้น  เป็นผูรั้บฟังท่ีดี มีการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีระหวา่งบุคคล 
มีการส่ือสารท่ีชดัเจนและตรงประเด็น  ฝึกการเป็นผูค้ิดบวก การเห็นใจต่อผูอ่ื้น เปิดรับการเรียนรู้
ใหม่ แนวคิดใหม่ นวตักรรมใหม่ๆ และอยูไ่ดอ้ยา่งสงบภายใตส้ถานการณ์กดดนั เพื่อช่วยใหเ้ขา้ใจ
อารมณ์ของตนเองและผูอ่ื้น ซ่ึงจะน าไปสู่การบริหารจดัการอารมณ์ ตลอดจนทกัษะในการส่ือสาร
กบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ท่ีไดรั้บการพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ จะสามารถเขา้ใจอารมณ์ตนเอง แสดงออกทางอารมณ์อยา่งเหมาะสม ท าใหเ้รียนรู้และท า
กิจกรรมร่วมกนัอยา่งมีความสุข และควรส่งเสริมความร่วมมือในการท างานเป็นทีม สร้างความ
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รับผิดชอบและสนบัสนุนให้มีการแลกเปล่ียนความคิด ความรู้สึกของตนเองกบัเพื่อน ซ่ึงจะส่งผล
ต่อความสัมพนัธ์ท่ีดีในสังคม ส าหรับการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษาพยาบาลนั้นควร
มีการสร้างเสริมอยา่งต่อเน่ืองควบคู่ไปกบัการจดัการเรียนการสอนปกติ 
 

การเจริญสติ (Mindfulness) 
 ความหมายและลกัษณะของการเจริญสติ 
 สติ หรือสัมปชญัญะ ถูกใหค้วามหมายในวงการศึกษาในลกัษณะท่ีคลา้ยกนั  ภาษา
บาลี หมายถึง การตระหนกัรู้ในส่ิงเร้าต่างๆ ท่ีมากระทบจากประสาทสัมผสั 5 คือทางกาย ไดแ้ก่ ตา 
หู จมูก ลิ้น กาย และทางใจ โดยสติจะเป็นการตระหนกัรู้โดยปราศจากการตดัสิน เป็นการรับรู้ตามท่ี
เป็น ไม่ปรุงแต่ง การมีสติจะช่วยใหบุ้คคลมีความเขา้ใจ และรับรู้ชดัเจนตามจริง เช่น การรับรู้ถึงการ
เคล่ือนไหวของร่างกายในขณะเดิน การรับรู้ถึงสายลมท่ีพดัเส้นผม แสงแดดท่ีส่องใบหนา้ การเดินท่ี
เทา้กระทบพื้น รับรู้วา่พื้นแข็งหรืออ่อนนุ่ม และการตระหนกัรู้ถึงอารมณ์ความรู้สึก เช่น รับรู้อารณ์
ท่ีเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง รู้วา่โกรธ หรือไม่พอใจ ซ่ึงจะช่วยใหส้ามารถตดัสินใจอยา่งเหมาะสมและ
ตอบสนองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (ศุกร์ใจ เจริญสุขและคณะ, 2559) การฝึกเจริญสติ ท าให้บุคคล
เป็นอิสระจากเง่ือนไขในอดีตและรูปแบบพฤติกรรม ท าใหม้องเขา้ไปในธรรมชาติของความเป็น
จริง และเขา้ใจพื้นฐานตามความเป็นจริงเก่ียวกบัตวัเรา รวมทั้งโลกของเรา การฝึกสติท าใหก้ าหนด
ชีวิตของเราผา่นการตระหนกัรู้ภายใน ถา้เรามองเห็นความจริงชดัเจน จะสามารถตอบสนองต่อส่ิง
ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การฝึกเจริญสติเป็นส่ิงท่ีดี ช่วยเพิ่มความสุข ความ
เขา้อกเขา้ใจ และความกรุณา เพิ่มพูนความสนใจ ความทรงจ า และความสามารถในการเรียน 
เพิ่มพูนนวตักรรมและความคิดสร้างสรรค ์เพิ่มพื่นท่ีสมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชชี้วิตและยงัสามารถ
ชะลอความแก่โดยการเปล่ียนแปลงของดีเอน็เอ (ภรณี ภูรีสิทธ์ิ, 2565) ในปัจจุบนัสติเป็นความนิยม
สูงขึ้นและแพร่ไปอยา่งกวา้งขวาง มีความเช่ือมากมายท่ีกล่าวถึงเร่ืองสติและการเจริญสติ ซ่ึงภรณี 
ภูรีสิทธ์ิ (2565) ไดก้ล่าวความจริงเก่ียวกบัสติไวด้งัน้ี 
 1. วิธีการท างานของจิตใจ การมีสติไม่ใช่การสงบน่ิง แต่เป็นเร่ืองการเรียนรู้ท่ีจะเห็น
สภาวะจิตอยา่งชดัเจน ทั้งความสับสนวุน่วาย ความคิด ความหวงัและความกลวั 
 2. สติคือการจดจ่อดว้ยทศันคติของความเมตตากรุณาและความสงสัยใคร่รู้  
 3. สติช่วยท าใหป้ระหยดัเวลา เน่ืองจากสามารถใชชี้วิตประจ าวนั โดยมีความชดัเจนมาก
ขึ้น รู้สึกจดจ่อมากขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ช่วยใหฟุ้้ งซ่านนอ้ยลง และท างานผิดพลาด
นอ้ยลง 
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 4. สติท าใหเ้ฉียบคมมากขึ้น จะช่วยเพิ่มขีดความสามารถทั้งดา้นนวตักรรม ความทรงจ า
และการเรียนรู้ ดงัจะเห็นในบริษทัท่ีติดอนัดบัฟอร์จูน 500 และมหาวิทยาลยัชั้นน า ท่ีมีการบูรณา
การเร่ืองการเจริญสติในองคก์ร 
 5. สติไม่ใช่การยอมจ านน แต่เป็นการยอมรับเพื่อเร่ิมกา้วสู่การเปล่ียนแปลงและเติบโต  
ยอมรับสถานการณ์ปัจจุบนัท่ีเป็นอยู ่เม่ือเห็นส่ิงต่างๆชดัเจนจะตอบสนองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
 6. สติช่วยใหทุ้กช่วงเวลามีคุณค่ามากขึ้น ช่วยใหผ้า่นช่วงเวลาท่ียากล าบากไปได ้และยงั
ช่วยเพิ่มช่วงเวลาท่ีดีใหมี้ความหมายมากยิง่ขึ้น 
 7. สติคือขีดความสามารถโดยธรรมชาติของมนุษยท่ี์เป็นสากล เหนือศาสนาและ
วฒันธรรม ทุกคนสามารถฝึกฝนและไดรั้บประโยชน์จากการเจริญสติ 
 8. สติช่วยใหบุ้คคลเช่ือมต่อกบัอารมณ์และเห็นคุณค่าต่างๆในตวัเราไดลึ้กซ้ืงขึ้น สติปลุก
ใหต่ื้นและมุ่งความสนใจไปสู่ส่ิงท่ีมีความหมายต่อบุคคลมากท่ีสุด 
 9. การเจริญสติท าใหใ้จกวา้งขึ้น เห็นอกเห็นใจมากขึ้น สามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นไดดี้ขึ้น 
และเพื่อใหเ้กิดผลสะทอ้นไปยงัคนรอบตวั 
 10. การฝึกสติคือการใชชี้วิต สามารถท าไดทุ้กท่ี ทุกเวลา ช่วยใหเ้ปล่ียนจากการตอบโต ้
เป็นการตอบสนองแทน 
 สรุปวา่ สติหมายถึงการตระหนกัรู้ตามความเป็นจริง รับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของร่างกาย
และอารมณ์ความรู้สึกโดยไม่ปรุงแต่ง เป็นการตระหนกัรู้โดยปราศจากการตดัสิน ช่วยใหบุ้คคลมี
ความเขา้ใจ และรับรู้ชดัเจนตามจริง การฝึกเจริญสติเป็นส่ิงท่ีดี ท าใหบุ้คคลเป็นอิสระจากเง่ือนไข
ในอดีต ท าใหม้องเขา้ไปในธรรมชาติ เขา้ใจพื้นฐานของความเป็นจริงชดัเจน ช่วยเพิ่มความสุข 
ความเขา้อกเขา้ใจ และความกรุณา เพิ่มพูนความสนใจ ความทรงจ า ความคิดสร้างสรรคแ์ละ
ความสามารถในการเรียน และสามารถตอบสนองต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 การเจริญสติ (วรภทัร์ ภู่เจริญ, 2562) คือ กระบวนการพฒันาทกัษะทางดา้นจิตใจท่ี
เพิ่มขึ้นผา่นประสบการณ์อยู่กบัปัจจุบนัขณะ ซ่ึงประกอบดว้ย ยอมรับ ความใส่ใจ การตระหนกัรู้ 
เป็นเสริมสร้างความเขม้แขง็ซ่ึงกนัและกนั ซ่ึงเกิดจากการสังเกต เฝ้าดูลมหายใจเขา้-ออก ท าใหเ้กิด
กระบวนการการยอมรับตามความเป็นจริงท่ีเกิดขึ้นโดยไม่ตดัสินหรือประเมินค่า ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงความเขม้แขง็จากภายในตนเอง การเจริญสติเป็นการส่งเสริมสุขภาพทั้งดา้นร่างกาย 
จิตใจ และจิตวิญญาณเป็นการดูแลตนเองแบบองคร์วม การเจริญสติเป็นกระบวนการ 
(Transformative process) ท่ีมีขั้นตอนการเช่ือมโยงการเปล่ียนแปลงของสติและประสานกนัมี
องคป์ระกอบ 4 อยา่ง คือ การควบคุมความใส่ใจ เป็นวิธีการใส่ใจในวตัถุ โดยส านึกและยอมรับได้
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เม่ือมีใจแวบไปทางอ่ืน แลว้กลบัมาใส่ใจท่ีวตัถุอีกคร้ังหน่ึง  การส านึกในกาย การควบคุมอารมณ์ 
และการเปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัตน (เก่ียวกบัอตัตา) ซ่ึงลว้นแต่เป็นองคป์ระกอบท่ีสืบเน่ืองกนั 
ยกตวัอยา่งเช่น เม่ือเกิดส่ิงเร้าภายนอก การควบคุมการใส่ใจจะช่วยรักษาความมีสติไว ้จะมีส านึก
ทางกายท่ีดีขึ้น เช่นส านึกถึงใจท่ีเตน้เร็วขึ้น ซ่ึงปกติจะเป็นเหตุให้เกิดปฏิกิริยาทางอารมณ์ แต่
ปฏิกิริยาทางอารมณ์จะควบคุมไดดี้ขึ้น ท าใหป้ฏิกิริยาไม่เกิดเป็นนิสัย แต่จะเปล่ียนไปตามของ
ประสบการณ์แต่ละขณะ ซ่ึงในท่ีสุดจะน าไปสู่การเปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัตน สอดคลอ้งกบั การ
เจริญสติ ของ Jon Kabat-Zinn (2013) ซ่ึงมีแนวคิดทศันคติ 9 ประการท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติ
เขา้ใจและน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ไดแ้ก่ 1) การไม่ตดัสินค่า (Non-judging) คือ การสังเกตและ
ยอมรับทุกประสบการณ์โดยไม่ตดัสินค่าวา่ดีหรือไม่ดี 2) ความอดทน (Patience) คือ การรับรู้และ
ยอมรับสถานการณ์ทุกๆ อยา่งในขณะนั้นๆ โดยไม่เร่งรีบ 3) ใจของผูเ้ร่ิมตน้ (Beginner's Mind) คือ 
ใจเปิดกวา้งพร้อมรับการเรียนรู้ใหม่ 4) ความเช่ือมัน่ (Trust) คือ การเช่ือมัน่ในตวัเองและในการ
เดินทางของชีวิต 5) ไม่มีความพยายาม (Non-Striving) คือ การไม่พยายามจะเปล่ียนแปลง
สถานการณ์ แต่จะยอมรับและประทบัใจต่อสถานการณ์นั้น 6) การยอมรับ (Acceptance) คือ 
ยอมรับทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบนัโดยไม่ต่อสู้หรือท าลาย 7) การปล่อยวาง  (Letting Go) 
คือ ปล่อยวางสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น ความรู้สึก ความผกูพนั และความคาดหวงั 8) ความเอ้ืออาทร 
(Generosity) คือ การมีจิตใจเอ้ืออาทรและกรุณาทั้งต่อตนเองและต่อผูอ่ื้น และ 9) ความกตญัญู 
(Gratitude) คือ การรู้คุณ ระลึกคุณของผูมี้พระคุณ และ จากการตีพิมพห์นงัสือของ Jon Kabat-Zinn 
(2023) เร่ือง "Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in Everyday Life" ซ่ึง
ถูกตีพิมพค์ร้ังแรกในปี 1994 และไดรั้บการตีพิมพใ์หม่ใน 2023 Kabat-Zinn ไดน้ าเสนอแนว
ทางการฝึก Mindfulness หรือ การเจริญสติ ส าหรับการใชใ้นชีวิตประจ าวนั โดยอธิบายถึงการฝึก
สติในมุมมองท่ีเรียบง่ายและไม่ซบัซอ้น กล่าวไวว้า่ Mindfulness คือการฝึก การตระหนกัรู้ในขณะ
ปัจจุบนัโดยไม่ตดัสินหรือปรุงแต่งความคิดและความรู้สึกของตวัเอง ซ่ึงท าใหส้ามารถอยูก่บั
ประสบการณ์ในขณะนั้นอยา่งแทจ้ริง Kabat-Zinn เนน้วา่ Mindfulness ไม่จ าเป็นตอ้งฝึกในหอ้ง
หรือท่ีสงบเสมอไป แต่สามารถฝึกไดใ้นชีวิตประจ าวนั เช่น ขณะท าอาหาร เดิน หรือแมก้ระทัง่เม่ือ
อยูใ่นสถานการณ์ท่ีเครียด การฝึก Mindfulness ช่วยใหเ้ราเห็นคุณค่าในส่ิงเลก็ๆ นอ้ยๆ ท่ีไม่เคยให้
ความสนใจมาก่อน และสามารถเช่ือมโยงกบัประสบการณ์ในชีวิตไดลึ้กซ้ึงขึ้น เนน้การยอมรับ
ตวัเอง อยา่งไม่มีเง่ือนไข เม่ือฝึกสติ จะเร่ิมเขา้ใจตวัเองมากขึ้นและมีความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงในตวัตน ไม่
ตดัสินหรือตีความวา่อะไรดีหรือไม่ดี การฝึก Mindfulness ช่วยใหเ้รียนรู้ท่ีจะอยูก่บัความรู้สึกและ
ประสบการณ์ของตวัเองไดโ้ดยไม่ตอ้งหลีกหนีหรือปฏิเสธส่ิงท่ีเกิดขึ้น การฝึกสติยงัช่วยใหมี้
ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูอ่ื้นและสามารถเขา้ใจพวกเขาไดดี้ยิ่งขึ้น เพราะจะยอมรับตวัเองและผูอ่ื้นอยา่ง
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ไม่ตดัสิน Kabat-Zinn กล่าวว่าการฝึกสติช่วยใหเ้ช่ือมต่อกบัโลกอยา่งมีความหมายและไม่รู้สึกถูก
แยกออกจากกนั อีกทั้งยงัเนน้เร่ืองการปล่อยวางจากความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอนาคตหรืออดีต ซ่ึง
เป็นการช่วยลดความเครียด เม่ือฝึกสติจะสามารถรับมือกบัความรู้สึกและสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิต
ไดดี้ขึ้น โดยไม่ถูกครอบง าดว้ยอารมณ์ 
 วิธีการฝึกการเจริญสติ  
 วิธีการฝึกการเจริญสติจากผูเ้ช่ียวชาญทางจิตวิทยา หรือ Mindfulness ท่ีสามารถน าไป
ปฏิบติัไดจ้ริง ทุกท่ี ทุกเวลาประกอบดว้ย (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2560) 
 1. ใชเ้คร่ืองเตือนสติ ในการใช ้Mindfulness ในการพฒันาตนเองนั้น ผูเ้ช่ียวชาญทาง
จิตวิทยามกัจะนิยมใหผู้ฝึ้กแรก ๆ ใชเ้คร่ืองเตือนสติ คือ นาฬิกาปลุก หรือระฆงัสติ เพื่อใหเ้สียงคอย
เตือนเราวา่อยา่ลืมส ารวจตนเอง โดยแรก ๆ อาจตั้งเตือนแบบมีเสียงทุก 30 นาที 15 นาที หรือ 10 
นาที ตามท่ีเราสะดวกและไม่รบกวนผูอ่ื้นจนเกินไป เม่ือเสียงเตือนดงัขึ้นให้เราหยดุกิจกรรม มา
ก าหนดลมหายใจเขา้ - ออก แลว้ส ารวจวา่เราก าลงัท าอะไร คิดอะไร และรู้สึกเช่นไร ฝึกเช่นน้ี
ประมาณ 1 เดือน ก็จะท าใหเ้ราชินกบัการส ารวจตนเอง และท าใหเ้ราตระหนกัรู้ตนเองไดต้ลอดเวลา  
 2. ฝึกรับรู้ความรู้สึกทางกาย (Body Scan) เม่ือฝึกเรียกสติแลว้ ขั้นต่อมาก็คือการฝึกรับรู้
ความรู้สึกทางกาย หรือ Body Scan เพราะความรู้สึกทางกายนั้นสังเกตไดง้่าย และอธิบายไดง้่ายกวา่
ความรู้สึกทางใจ การฝึกก็สามารถท าไดโ้ดย โดยการเพ่งจดจ่อลงไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย นัง่
หรือนอนในท่าท่ีสะดวกสบาย เร่ิมตน้ท่ีบริเวณหวัใจในขั้นตอนแรก เพ่งจดจ่อท่ีบริเวณหวัใจ รับรู้
ถึงการเตน้ของหวัใจและลมหายใจ เล่ือนไปยงัศีรษะและใบหนา้ เพ่งจดจ่อท่ีศรีษะ ใบหนา้ รับรู้ถึง
ความผอ่นคลายหรือความตึงตวัท่ีอาจเกิดขึ้น เล่ือนลงไปยงัคอและไหล่ รับรู้ถึงความหล่อเล้ียงหรือ
การตึงตวัในคอและไหล่ของ ยา้ยลงไปท่ีแขน มือ และน้ิว รับรู้ถึงสัมผสัและความรู้สึกในแขน มือ 
และน้ิว เล่ือนลงไปท่ีทอ้ง สะโพก และขา รับรู้ถึงการหยดุหรือการกลั้นในส่วนทอ้งสะโพก ขา และ
เทา้ สลบักลบัขึ้นไปท าการรับรู้ความรู้สึกทางกาย จากล าดบัทา้ยไปหนา้ เพ่งจดจ่อท่ีส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย รับรู้ถึงอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในร่างกายขณะท า และปล่อยใหเ้ป็นไปตาม
ธรรมชาติ การใหเ้วลาในการฝึกทุกวนัหรือทุกสัปดาห์จะช่วยสร้างศกัยภาพในการมีสติและการ
เจริญสติ 
 3. ฝึกการรับรู้ลมหายใจ เม่ือฝึกเตือนสติแลว้ ฝึกรับรู้ความรู้สึกทางกายแลว้ ขั้นต่อมาคือ
ฝึกรับรู้ลมหายใจ ซ่ึงเป็นการฝึกท่ียากขึ้น เป็นส่วนส าคญัของการฝึกสติและการท าสมาธิ การรับรู้
ลมหายใจช่วยใหเ้ช่ือมต่อกบัปัจจุบนัและสร้างความต่ืนตวัทางจิตใจ โดยนัง่หรือนอนในท่าท่ี
สะดวก จดจ่อท่ีการหายใจ รับรู้ถึงลมหายใจท่ีเขา้มาและออกไป ใชก้ารหายใจเป็นจุดจดจ่อใน
ปัจจุบนั รับรู้ถึงส่วนต่าง ๆ ของกระบวนการหายใจ เช่น การหายใจเขา้ การพกั และการหายใจออก 
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รับรู้ลมหายใจในทุกขณะ สามารถใชเ้คร่ืองมือต่าง ๆ เพื่อช่วยในการฝึกการรับรู้ลมหายใจ เช่น การ
ใชแ้ผน่เสียงท่ีแนะน าใหจ้ดจ่อท่ีการหายใจ การใชแ้ผน่ดินสอหรือวางบนทอ้งเพื่อรับรู้การหายใจ
เขา้-การพกั-การหายใจออก การฝึกรับรู้ลมหายใจจึงเป็นเร่ืองทา้ทาย แต่ก็มีประโยชน์อยา่งมากใน
การรู้ทนัอารมณ์ ความรู้สึก และความคิดของบุคคล เพราะถา้บุคคลโกรธหรือมีความรู้สึกทางลบ 
ลมหายใจจะสั้น หายใจไม่อ่ิม ถา้รู้ตวัเร็วก็ตั้งสติไดเ้ร็ว และจดัการกบัความคิด ความรู้สึกทางลบท่ี
เกิดขึ้นไดเ้ร็ว 
 4. ฝึกการผอ่นคลาย โดยการผอ่นคลายท่ีนิยมฝึกกนัมากมี 3 วิธี ก็คือ (1) การฝึกผ่อน
คลายลมหายใจ (2) การฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ และ (3) การใชจิ้ตนาการในการผอ่นคลายจิตใจ โดย
ในการฝึกผอ่นคลายลมหายใจ ท าไดโ้ดยหายใจเขา้ - ออก ชา้ ๆ ลึก ๆ ต่อเน่ืองประมาณ 3 – 5 นาที 
แลว้ความเครียด ความรู้สึกทางลบจะผอ่นคลายมากขึ้น ส าหรับการฝึกผ่อนคลายกลา้มเน้ือนั้นตอ้ง
ใชส้มาธิพอสมควร เพราะตอ้งเพ่งสมาธิไปยงักลา้มเน้ือส่วนท่ีเจ็บ ปวด หรือเม่ือย แลว้ค่อย ๆ เกร็ง
กลา้มเน้ือใหสุ้ด นบั 1 – 5 ในใจ ก่อนผ่อนคลายกลา้มเน้ือ นบั 1 – 5 ในใจ แลว้ท าซ ้าใหม่ประมาณ 5 
รอบ อาการเจ็บ ปวด เม่ือยจะดีขึ้น และวิธีสุดทา้ย คือ การใชจิ้ตนาการในการผ่อนคลายจิตใจ ท าได้
โดยพาตนเองไปอยูใ่นสถานท่ีสงบ แลว้จิตนาการพร้อมหายใจเขา้ - ออกชา้ ๆ ถึงเร่ืองท่ีท าใหมี้
ความสุข  
 จากวิธีการฝึกการเจริญสติดงักล่าว ผูว้ิจยัน าไปพฒันาโปรแกรมสติบ าบดัต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล โดยก าหนดกิจกรรม ฝึกรับรู้ความรู้สึกทางกาย (Body Scan) ฝึก
การรับรู้ลมหายใจ และการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า ก่อนเร่ิมด าเนินกิจกรรมในทุกคร้ัง 
 สรุปไดว้า่ การเจริญสติ สามารถท าไดทุ้กท่ี ทุกเวลา ช่วยใหม้องเห็นชดัเจน ช่วยให้
ตดัสินใจอยา่งชาญฉลาด เปล่ียนจากการตอบโตเ้ป็นการตอบสนองแทน และตอบสนองไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ ช่วยเพิ่มความสุข ความเขา้อกเขา้ใจ เห็นอกเห็นใจมากขึ้น ใจกวา้งขึ้น และมีความ
เมตตากรุณา การฝึกเจริญสติช่วยให้เรียนรู้ท่ีจะเห็นสภาวะจิตอยา่งชดัเจน ทั้งความสับสนวุน่วาย 
ความคิด ความหวงัและความกลวั ช่วยใหฟุ้้ งซ่านนอ้ยลง และท างานผิดพลาดนอ้ยลง สติช่วยใหทุ้ก
ช่วงเวลามีคุณค่ามากขึ้น ทุกคนสามารถฝึกฝนและไดรั้บประโยชน์จากการเจริญสติ มีหลายกิจกรรม
ท่ีสามารถฝึกไดง้่ายตามความสนใจในแต่ละคน โดยการมุ่งความสนใจไปสู่ส่ิงท่ีมีความหมายต่อ
บุคคลมากท่ีสุด  
 การเจริญสติกบัความฉลาดทางอารมณ์ 
  จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่การเจริญสติมีความเก่ียวขอ้งกบัความฉลาดทาง
อารมณ์ผา่นการเปล่ียนแปลงของการท างานของระบบประสาทในสมองในช่วงของการเจริญสติ 
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ทั้งน้ี เน่ืองจากสมองเป็นตวัควบคุมความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ความจ า ซ่ึงมีโครงสร้างและการ
ท างานของสมองท่ีซบัซอ้น  

Hanson (2009) Buddha's brain: The practical neuroscience of happiness, love, and 
wisdom. New Harbinger Publications. นกัวิทยาศาสตร์ดา้นประสาทจิตวิทยา (Neuropsychologist) 
ไดก้ล่าววา่การเจริญสติ การฝึกสมาธิ ส่งผลท าใหเ้ซลลส์มองและวงจรเช่ือมต่อในสมองท างานดีขึ้น
โดยเฉพาะบริเวณสมองส่วนหนา้ดา้นซา้ย ท าใหบุ้คคลมีความสุข มีอารมณ์ในดา้นบวกมากขึ้น สาร
ส่ือประสาทชนิดซีโรโทนีน (Serotonin) เพิ่มมากขึ้น ท าให้เกิดความผอ่นคลาย นอนหลบัง่าย ไม่
เกิดอาการซึมเศร้า ถา้สารตวัน้ีลดนอ้ยลงก็จะเกิดโรคซึมเศร้าและ นอนหลบัยาก นอกจากน้ีท าให้
ระบบประสาทพาราซิมพาเธทิค (Parasympathetic) ท างานเด่นขึ้น คือท าใหใ้จสงบลง ลด
ความเครียด การเตน้หวัใจลดลง ความดนัโลหิตลดลง การเผาผลาญอาหารในร่างกายลดลง 
หลกัฐานบางส่วนเก่ียวกบักลไกท่ีเป็นฐานของการควบคุมการใส่ใจ ความส านึกในกาย การควบคุม
อารมณ์ และการเปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัตนระหวา่งการเจริญสติ กล่าวคือ ผูเ้จริญสติสามารถ
ประมวลส่ิงเร้าท่ีไม่ลงรอยกนัหรือเป็นตวักวนสมาธิ ใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ เม่ือผูเ้จริญสติมี
การใส่ใจจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ทั้งน้ี เน่ืองจากขณะท่ีเจริญสติจะมีการท างานเพิ่มขึ้นใน anterior 
cingulate cortex  ส่วนหนา้ (rostral) หรือย่อวา่ rACC และ medial prefrontal cortex (MPFC) 
ส่วนล่าง (dorsal) และมีคล่ืนสมองแบบทีตา เพิ่มขึ้นในสมองกลีบหนา้แนวกลาง (midline theta 
rhythm) นอกจากน้ี มีการศึกษาท่ีพบวา่การเจริญสติดว้ยการฝึกการตระหนกัรู้ผา่นการรับสัมผสัหรือ
การปฏิบติักิจวตัรประจ า เช่น การเดิน การรับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืม อยา่งต่อเน่ือง 8 สัปดาห์ 
สมองส่วนสีเทาใน anterior insular cortex ซีกขวาจะหนาขึ้น 
 ทั้งน้ี การเพิ่มการท างานของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้ ส่วนล่างดา้นใน และ การ
ท างานเพิ่มขึ้นของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้ส่วนบนดา้นขา้ง (ventrolateral PFC) ยงัมีความ
เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กลบัมาท่ีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ไดอี้กดว้ย (Hayles, 2012) ซ่ึง
สามารถอธิบายการเปล่ียนแปลงสัมพนัธ์น้ีได ้เน่ืองจากสมองส่วนคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้
ดา้นขา้ง (Lateral prefrontal cortex; LPFC) ส าคญัต่อการใส่ใจต่อส่ิงเร้า จึงเช่ือกนัวา่ การเจริญสติ
สามารถควบคุมความคิดเชิงลบ และลดระดบัการตอบสนองทางอารมณ์ โดยผา่นเขตต่าง ๆ ของ
สมองเหล่าน้ี ดงันั้น การเจริญสติจึงน่าจะช่วยพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในแง่ของความสามารถ
ในการควบคุมอารมณ์ ผา่นการตระหนกัรู้ เท่าทนัตนเองโดยเฉพาะในเร่ืองของอารมณ์  
 นอกจากน้ี การเจริญสติยงัน่าจะเก่ียวขอ้งกบัความฉลาดทางอารมณ์ดา้นความสุข อธิบาย
ไดจ้ากการถ่ายภาพคลื่นไฟฟ้าสมองขณะท่ีมีการเจริญสติ พบวา่ สมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ 

https://th.wikipedia.org/wiki/Anterior_cingulate_cortex
https://th.wikipedia.org/wiki/Anterior_cingulate_cortex
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2
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ความสนใจและการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั มีการเปล่ียนแปลงในลกัษณะท่ีต่ืนตวัและ
การผอ่นคลายมากขึ้น (Witkiewitz, Marlatt and Walker, 2005) 
 สรุปไดว้า่ขณะท่ีบุคคลก าลงัเจริญสติร่างกายจะมีการกระตุน้ปล่อยสาร dopamine 
สารเคมีในสมองท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มแคทีโคลามีน สร้างมาจากกรดอะมิโนชนิดไทโรซีน โดยอาศยัการ
ท างานของเอนไซมไ์ทโรซีนไฮดร็อกซิเลส เป็นทั้งสารส่ือประสาทท่ีคอยกระตุน้ โดพามีนรีเซพ
เตอร์ (dopamine receptor) และเป็นฮอร์โมนท่ีหลัง่มาจากไฮโปทาลามสั (hypothalamus) โดยเม่ือ
โดปามีนถูกหลัง่ออกมาแลว้จะส่งผลต่ออารมณ์ใหมี้ความต่ืนตวั กระฉบักระเฉง มีสมาธิมากขึ้น 
และไวต่อส่ิงกระตุน้ต่างๆ รอบตวั และส่วนของ gyrus หมายถึง รอยนูนหลงัร่องกลางของสมอง
ของมนุษยเ์ป็นเขตรับสัญญาณความรู้สึกหลกัของระบบรับความรู้สึกทางกาย และ postcentral 
gyrus ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความสนใจและการท างานของระบบประสาทอตัโนมติั ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงทางระบบประสาทท่ีเก่ียวขอ้งกบัระดบัท่ีเพิ่มขึ้นของความต่ืนตวัและการผ่อนคลาย ใน
ดา้นการควบคุมอารมณ์มีกลไกสองอยา่งท่ีการเจริญสติมีอิทธิพลต่อการตอบสนองทางอารมณ์ต่อ
ส่ิงเร้า ไดแ้ก่ การเจริญสติควบคุมอารมณ์โดยเพิ่มการท างานของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้
ส่วนล่างดา้นใน และ การท างานเพิ่มขึ้นของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้ส่วนบนดา้นขา้ง 
(ventrolateral PFC)  
 ประโยชน์ท่ีได้รับจากการเจริญสติ 
  จาการทบทวนวรรณกรรม กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2560) กล่าววา่ การ
ฝึกสติ หรือ Mindfulness มีประโยชน์มากมาย ดงัน้ี 
  1. มีความตระหนกัรู้ในตนเองมากยิง่ขึ้น จะสามารถรับรู้ตวัเองไดดี้ขึ้นวา่ก าลงัท า
อะไรอยู ่อยูใ่นท่าทางแบบไหน มีการรับรู้ มีความคิด และมีพฤติกรรมเหมาะสมหรือไม่อยา่งไร 
  2. การท างานของสมองมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น ท าใหก้ารหายใจดีมากขึ้น ท าให้
ออกซิเจนไปเล้ียงสมองไดม้ากขึ้น ซ่ึงจะส่งผลใหค้วามคิด ความจ าดีขึ้นไปดว้ย 
  3. มีวุฒิภาวะทางอารมณ์เหมาะสมขึ้น ท าใหรู้้ตวัอยูเ่สมอว่าคิดอยา่งไร รู้สึกอยา่งไร 
และเม่ือมีความคิดทางลบ อารมณ์ทางลบ บุคคลจะสามารถจดัการกบัความคิดและอารมณ์ทางลบ
นั้นไดท้นั 
  4. มีการยดืหยุน่ทางความคิดมากขึ้น การฝึกสติจะช่วยท าใหม้องเห็นสัจธรรม หรือ
ความเป็นไปอยา่งปกติของโลกวา่ทุกสรรพส่ิงลว้นเกิดขึ้นมา มีตวัตน และหายไป จึงท าใหมี้
ความคิดท่ียดืหยุน่มากขึ้น ปรับตวัเขา้กบัความเปล่ียนแปลงไดง้่ายมากขึ้น 
  5. มีความเห็นอกเห็นใจผูอ่ื้นมากขึ้น ท าใหใ้ส่ใจ และเห็นอกเห็นใจ มีความเมตตาต่อ
คนรอบตวั ส่ิงมีชีวิตรอบตวั และใหคุ้ณค่ากบัสรรพส่ิงรอบตวัมากขึ้น เพราะการฝึกสติท าใหไ้ด้
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ตระหนกัรู้วา่ทุกส่ิงมีตวัตน มีคุณค่า และมีความรู้สึก จึงท าใหเ้กิดทศันคติในเชิงบวกต่อโลก และมี
ความ “เอาใจเขามาใส่ใจเรา” มากยิง่ขึ้น  
  6. มีการตดัสินใจท่ีเหมาะสมมากขึ้น ท าใหม้องเห็นปัญหาไดร้อบดา้นมากขึ้น จึงท า
ใหส้ามารถแกไ้ขปัญหา หรือตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสมมากขึ้น  
  7. ไม่หวัน่ไหวต่อส่ิงเร้าทางลบ การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ จะท าใหมี้สติและมีการ
ตดัสินใจท่ีมีประสิทธิภาพวา่ส่ิงใดควรท า ส่ิงใดไม่ควรท า และสามารถยบัย ั้งชัง่ใจไม่พาตนเองไปสู่
ทางท่ีเส่ียงได ้ 
  จากการทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองประโยชน์ของการฝึกเจริญสติดา้นจิตวิทยา ดา้น
กายภาพ และดา้นสติปัญญา ภรณี ภูรีสิทธ์ิ (2565) กล่าวไว ้ดงัน้ี 
  1. ประโยชน์ทางดา้นจิตวิทยา ไดแ้ก่ การเพิ่มความสุข เพิ่มความเห็นอกเห็นใจต่อ
ตนเองและผูอ่ื้น เพิ่มความพึงพอใจในชีวิต ยกระดบัความสัมพนัธ์ เพิ่มความพึงพอใจในการท างาน 
เพิ่มความเขา้ใจ ลดความเครียด ลดภาวะซึมเศร้า และลดความวิตกกงัวล 
  2. ประโยชน์ทางดา้นสติปัญญา ไดแ้ก่ เพิ่มความสนใจ เพิ่มความจ า เพิ่มความคิด
สร้างสรรค ์เพิ่มนวตักรรม ลดอาการใจลอย เพิ่มการแกปั้ญหา และเพิ่มคะแนนสอบ  
  3. ประโยชน์ทางกายภาพ ไดแ้ก่ การท างานของภูมิคุม้กนัดีขึ้น ลดความดน้โลหิตสูง 
ลดอาการปวดเร้ือรัง ท าใหห้ัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น ลดฮอร์โมนความเครียด เพิ่มคุณภาพการนอน 
ความหนาของเยือ่หุม้สมองในสมองท่ีเก่ียวกบัความสนใจ ความจ า ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความเห็นอกเห็นใจและความเขา้อกเขา้ใจ ท าให้อ่อนเยาวมี์สุขภาพดีและแก่ชา้ และเพิ่มการรวม
ระบบประสาทในสมอง และเพิ่มประสิทธิภาพการท างานสูงสุด 
  สรุปไดว้า่ การเจริญสติท าให้เกิดความตระหนกัรู้ในตนเองมากยิง่ขึ้น ส่งผลต่อการ
ท างานของสมอง ท าให้เกิดความหนาของเยือ่หุม้สมองในสมองท่ีเก่ียวกบัความสนใจ ความจ า 
ความฉลาดทางอารมณ์ ความเห็นอกเห็นใจและความเขา้อกเขา้ใจ ท าใหมี้วุฒิภาวะทางอารมณ์
เหมาะสม ช่วยท าใหม้องเห็นสัจธรรม มีการตดัสินใจท่ีเหมาะสมมากขึ้น ไม่หวัน่ไหวต่อส่ิงเร้าทาง
ลบ สามารถยบัย ั้งชัง่ใจไม่พาตนเองไปสู่ทางท่ีเส่ียงได ้และทางดา้นกายภาพท าให้เพิ่มคุณภาพการ
นอน ท าให้อ่อนเยาวมี์สุขภาพดี แก่ชา้ และเพิ่มประสิทธิภาพการท างานสูงสุด 
 งานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัการเจริญสติ    
 จากการทบทวนวรรณกรรม Jon Kabat-Zinn ไดพ้ฒันาโปรแกรมการเจริญสติคร้ังแรกใน
ปี ค.ศ. 1979 ท่ีมหาวิทยาลยัแมสซาซูเซตส์เมดิคลั (Baer, 2010) โดยโปรแกรมใชเ้วลาด าเนิน
กิจกรรม 2-5 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ ผูฝึ้กน าไปฝึกท่ีบา้นอยา่งต่อเน่ืองใชเ้วลาในการฝึก 45 นาที 6 วนัต่อ
สัปดาห์ พบวา่ การเจริญสติท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีอาการทางคลินิกดีขึ้น รวมถึงท าให้อาการต่างๆดงัน้ี
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ดีขึ้น ไดแ้ก่ โรคเร้ือรัง อาการปวดเก่ียวกบัมะเร็ง การนอนหลบัผิดปกติ การกินผิดปกติ โรคสะเก็ด
เงิน และความหลากหลายของความผิดปกติทางจิต  Jon Kabat-Zinn (1979) ไดป้รับให้ไม่มีรูปแบบ
ทางศาสนา (Non-religious) และไม่เป็นเร่ืองลึกลบั (Non-esoteric)  เพื่อถ่ายทอดมุมมองเก่ียวกบัการ
เจริญสติ (Mindfulness) รวมถึงแนวทาง MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction และ MBCT 
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy) และสอนการท าสมาธิท่ีเนน้การปลูกฝังความเมตตากรุณา 
การใหอ้ภยั และความกตญัญู ซ่ึงคนทัว่โลกไดมี้การต่ืนรู้ดา้นสติและจิตวิทยาเชิงบวกเพิ่มมากขึ้น 
ในปี 1990 Jon Kabat-Zinn เผยแพร่หนงัสือเร่ือง Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of 
Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness (Kabat-Zinn & Hanh, 2009) และในปี 1992 
ถึงปี 1999 ไดเ้ปิดคลินิก MBSR ฟรีในเมืองเทศมณฑลวุร์สเตอร์ พร้อมบริการดูแลเด็กอยา่งมีสติใน
สถานท่ีฟรี มีบริการรับส่งฟรี และในชั้นเรียนสอนเป็นภาษาสเปนและภาษาองักฤษ นอกจากน้ียงัได้
ด าเนินการโปรแกรมส าหรับนกัโทษและเจา้หนา้ท่ีของกรมแมสซาชูเซตส์ แสดงใหเ้ห็นถึง
ความสามารถในการบ าบดัผูต้อ้งขงัจ านวนมากดว้ย MBSR และพฒันาปรับปรุงโปรแกรมใหม่ในปี 
2013 ซ่ึงน าเสนอโปรแกรมการลดความเครียดดว้ยการเจริญสติ (Mindfulness-Based Stress 
Reduction - MBSR) ท่ีพฒันาโดยผูเ้ขียนท่ีคลินิกลดความเครียดของศูนยก์ารแพทยม์หาวิทยาลยั
แมสซาชูเซตส์ มุ่งเนน้การใชก้ารฝึกสติ เพื่อลดและบรรเทาความเครียด (Stress) ความวิตกกงัวล 
(Anxiety) ความเจ็บปวด (Pain) และความเจ็บป่วย (Illness) และไดพ้ฒันาขึ้นเพื่อน ามาช่วยบ าบดั
อาการทางจิตเช่น ภาวะความผิดปกติทางอารมณ์และพฤติกรรม โดยรับผูป่้วยท่ีส่งต่อมาจากแพทย ์
มาฝึกการเจริญสติเพื่อลดความเครียดเสริมกบัการรักษาทางการแพทยผ์สมผสานการเจริญสติกบัหัต
ถะโยคะ (Hatha yoga) เพื่อช่วยใหผู้ฝึ้กเรียนรู้เทคนิคการสร้างความตระหนกัของร่างกาย ดว้ยการ
สังเกตความรู้สึกและการหายใจ ฝึกท่ีจะใส่ใจ จดจ่อกบัอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบนั โดย
ไม่ตอ้งคาดหวงัหรือกงัวลถึงผลลพัธ์ต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในอนาคต หลงัจากการฝึกตามโปรแกรม ผูป่้วย
ไดน้ าไปปรับใชใ้นชีวิตประจ าวนั ซ่ึงช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจตนเอง รับรู้ถึงพลงัท่ีมีในตวัเอง 
สามารถรับมือกบัความเครียด ความเจ็บปวด และเจ็บป่วยและส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตได ้
ปัจจุบนั MBSR น าไปใชใ้นสถาบนัการแพทยท์ัว่โลก รวมไปถึง โรงเรียน สถานท่ีท างาน หรือ
แมก้ระทัง่เรือนจ า (สุวฒัน์ ธนกรนุวฒัน์ และคณะ, 2562)  
 การปฏิบติัการเจริญสติมีหลายรูปแบบ มีการศึกษาการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว เพื่อ
พฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนส าหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปีท่ี 4-6 ผลการศึกษาแสดงให้
เห็นวา่การปฏิบติัเจริญสติแบบเคล่ือนไหวในหลกัการปฏิบติัสมถะกรรมฐานของทาง
พระพุทธศาสนา สามารถเป็นแนวทางการจดัการเรียนการสอนในการพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียนให้เกิดการเรียนรู้ อีกทั้งยงัเป็นการเผยแพร่พระพุทธศาสนาสู่เยาวชนเพื่อให้เกิดความรู้ ความ
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เขา้ใจในหลกัธรรมทางพระพุทธศาสนาอีกดว้ย (จีระศกัด์ิ เลพล, 2558) สอดคลอ้งกบัการศึกษาท่ีน า
สมาธิเคล่ือนไหวไทเก๊กมาใชใ้นการศึกษาของทวีวรรณ บุปผาถา และคณะ (2565) เร่ือง 
ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างความเขม้แขง็ทางใจท่ีเนน้การฝึกสติและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือ
แนวไทเก๊กต่อความเครียดในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 สรุปไดว้า่ โปรแกรมสร้างความเขม้แขง็
ทางใจท่ีเนน้การฝึกสติและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือแนวไทเก๊กเป็นทางเลือกของการบ าบดัวิธีหน่ึงท่ี
สามารถน าไปใชผ้อ่นคลายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลไดด้ว้ยการมีสติ ตระหนกัรู้ และสร้าง
ความเขม้แขง็ทางใจ เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ความเครียดในปัจจุบนั ซ่ึงมีงานวิจยัสนบัสนุนการ
เจริญสติในวิถีพุทธ ในบทความวิชาการเร่ือง การเจริญสติในวิถีพุทธจิตวิทยา ไวว้า่ การเจริญสติมี
ผลต่อการด าเนินชีวิตของคนทุกชนชั้น ทุกเพศ ทุกวยั ใชไ้ดก้บัเร่ืองส่วนตวัความสัมพนัธ์ ชีวิตคู่ 
การเรียน การงาน การเงิน ท าใหใ้ชชี้วิตดว้ยความไม่ประมาท ชีวิตมีความมัน่คงเจริญกา้วหนา้ เป็น
ประตูสู่ปัญญา เห็นความจริง การเจริญสติตอ้งฝึกฝนอยา่งต่อเน่ืองจนเกิดการจ าสภาวะของการ
ระลึกรู้ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว รวดเร็ว จนสามารถน าพาชีวิตใหรู้้ทุกข ์พน้ทุกขแ์ละเขา้ถึงความสุขแท้
ในท่ีสุด (สุวฒัน์ ธนกรนุวฒัน์ และคณะ, 2562) และจากการใชแ้นวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวกบัสติบ าบดั
โดยใชแ้นวความคิดกระบวนการของทฤษฎีของท่ีวา่งระหวา่งมนุษยก์บัธรรมชาติ การเช่ือมต่อของ
การมองเห็นจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง และการเช่ือมต่อของทางเดินท่ีมีระดบัในการใหค้วามรู้สึก
ท่ีแตกต่างในแต่ละพื้นท่ี ระบบการสัมผสัของมนุษย ์การไดก้ล่ิน การไดย้นิ ซ่ึงน าทฤษฎีเหล่าน้ีมา
เป็นส่วนหน่ึงของการออกแบบ เช่ือมกบัการน าธรรมชาติเขา้มาเป็นส่วนบ าบดั รวมถึงการน า
นวตักรรมใหม่ๆมาผสมผสานใหเ้ขา้กบัการออกแบบท่ีสามารถบ าบดัผูสู้งอายใุหมี้สภาวะทางดา้น
ร่างกายและดา้นจิตท่ีดีขึ้น (สุดารัตน์ เพชรทอง, 2560) ซ่ึงมีวิจยัท่ีสนบัสนุนเร่ืองความสัมพนัธ์
ระหวา่งสติกบัอารมณ์เร่ือง การศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสติ การก ากบัอารมณ์แบบปรับเปล่ียน
ความคิด การก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด และสุขภาวะทางจิต พบวา่ ตวัแปรท่ีสามารถท านายสุขภาวะ
ทางจิตไดม้ากท่ีสุด คือ สติ (ฏาว แสงวณัณ์, 2559) 
 Segal, Williams & Teasdale (2012) เขียนหนงัสือการบ าบดัทางความคิดและพฤติกรรม
ดว้ยสติส าหรับอาการซึมเศร้า กล่าววา่สติ (Mindfulness) ช่วยในการป้องกนัการกลบัมาเป็นซ ้าของ
ภาวะซึมเศร้า สติสามารถเป็นทางเลือกใหม่ส าหรับช่วยใหผู้ป่้วยออกห่างจากความคิดและอารมณ์ท่ี
เป็นลบ การฝึกสติท าใหผู้ป่้วยตระหนกัรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ สามารถสังเกตเห็น
สัญญาณเร่ิมตน้ของการทรุดลงทางอารมณ์ไดต้ั้งแต่เน่ินๆ ซ่ึงเป็นขั้นตอนส าคญัในการป้องกนัภาวะ
ซึมเศร้าก่อนท่ีจะลุกลาม การฝึกสติไม่เพียงแต่ช่วยผูป่้วยพฒันาทกัษะเพื่อหลีกเล่ียงการกลบัไปสู่
ภาวะซึมเศร้า สอดคลอ้งกบั เกษราภรณ์ เคนบุปผา, วิจิตรา จิตรักษ,์ อญัชลี ฐิตะสาร, อรดี โชค
สวสัด์ิ, ชชัวาลย ์ศิลปกิจ และเจริญศกัด์ิ อ าไกล่ิน (2568) ท่ีไดศึ้กษาประสิทธิผลของโปรแกรม
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บ าบดัโรคซึมเศร้าดว้ยการเจริญสติตระหนกัรู้ความคิด ซ่ึงเป็นการทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็น
ระบบ พบวา่ โปรแกรม MBCT มีประสิทธิผลสูงในการป้องกนัการกลบัเป็นซ ้าของโรคซึมเศร้า 
นอกจากน้ี ยงัพบวา่โปรแกมมีผลดีต่อผูป่้วยท่ีไม่ตอบสนองต่อการรักษาดว้ยยาตา้นอาการซึมเศร้า 
และยงัสอดคลอ้งกบั วิภาวี เผ่ากนัทรากรและนภา จิรัฐจินตนา (2564) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมสติ
บ าบดัต่อภาวะซึมเศร้าและคุณภาพชีวิตของผูป่้วยโรคซึมเศร้า พบวา่ กลุ่มบ าบดัมีคะแนนเฉล่ียภาวะ
ซึมเศร้าหลงัไดรั้บโปรแกรมต ่ากวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม (t = 10.71, p < .01) และต ่ากวา่กลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (t = 3.80, p < .01) และมีคะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตหลงัไดรั้บ
โปรแกรมสูงกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรม (t = - 12.38, p < .01) และสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (t = 3.92, p < .01) การติดตามในเดือนท่ี 6 พบวา่ ในกลุ่มบ าบดั 2 คนท่ีมีอาการ
ก าเริบของโรคซึมเศร้า ในขณะท่ีในกลุ่มควบคุมมี 10 คนท่ีมีอาการก าเริบ  อีกทั้งการฝึกสติยงัสร้าง
กลไกป้องกนัในระยะยาวโดยการเสริมสร้างความสามารถในการรับมือกบัความเครียดและอารมณ์
ในชีวิตประจ าวนั ซ่ึง ภทัรภรณ์ วงษกรณ์, นุชนาถ บรรทุมพร, และ รังสิมนัต ์สุนทรไชยา (2560) 
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติต่อความเครียดในผูต้อ้งขงั โดยกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการ
ฝึกสติ 8 คร้ังๆละประมาณ 120 นาที สัปดาห์ละ1คร้ัง และผูฝึ้กปฏิบติัน าไปฝึกตอ่ยงัท่ีพกัของตนเอง
ทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ใชแ้บบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดดว้ยตนเองของกรม
สุขภาพจิต ผลการวิจยัพบว่า 1) ค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดของผูต้อ้งขงัในกลุ่มทดลองหลงัไดรั้บ
โปรแกรมต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี นยัส าคญัทางสถิติ สรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึกสติมี
ประสิทธิผลท าใหค้วามเครียดผูต้อ้งขงัลดลง 
 Tang, Yang, Leve & Harold (2012) ศึกษาการพฒันาการท างานของสมองดา้นบริหาร
จดัการและกลไกทางประสาทชีววิทยา กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัโดยการฝึกสมาธิแบบ 
Integrated Body-Mind Training (IBMT) ซ่ึงเป็นการฝึกสมาธิท่ีเนน้การผ่อนคลายและการรับรู้ทาง
ร่างกาย ไดส้ ารวจผลกระทบของการฝึกสติต่อการท างานของสมองดา้นบริหารจดัการ (Executive 
Function) และกลไกทางประสาทชีววิทยาท่ีเก่ียวขอ้งดว้ยการเจริญสติ (Mindfulness-Based 
Intervention)  พบวา่การเจริญสติสามารถพฒันาการท างานของสมองดา้นบริหารจดัการ เช่น การ
ควบคุมความสนใจ การยบัย ั้งการตอบสนอง และความยืดหยุน่ทางความคิด โดยเฉพาะการฝึกท่ี
เรียกวา่ Integrative Body-Mind Training (IBMT) แสดงใหเ้ห็นวา่ สามารถพฒันาวงจรประสาท
เฉพาะในเยือ่หุม้สมองส่วนหนา้ (anterior cingulate cortex - ACC) และระบบประสาทอตัโนมติั 
(autonomic nervous system - ANS) การพฒันาดงักล่าวอาจมีความส าคญัในการป้องกนัพฤติกรรม
เส่ียงส าหรับเด็กและวยัรุ่น และไดมี้การศึกษาต่อของ Tang, Hölzel, & Posner (2015) เร่ืองประสาท
วิทยาของการท าสมาธิดว้ยการเจริญสติ อธิบายวา่จากการท า MRI แสดงใหเ้ห็นถึงผลท่ีส าคญัของ
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การฝึกสมาธิในการปรับปรุงความยดืหยุน่ของระบบประสาทในสมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการควบคุม
ความสนใจ โดยเฉพาะในบริเวณท่ีเรียกวา่ ACC (Anterior Cingulate Cortex) ซ่ึงมีบทบาทในการ
ตรวจจบัความขดัแยง้และช่วยในการประมวลผลขอ้มูลท่ีไม่ตรงกนั ผลการศึกษาพบการเปิดใชง้าน
ของ ACC ท่ีเพิ่มขึ้นในผูฝึ้กสมาธิท่ีมีประสบการณ์โดยเฉพาะในกระบวนการท่ีตอ้งใชก้ารควบคุม
ความสนใจหรือการเตรียมตวัรับการกระตุน้ท่ีเจ็บปวด การศึกษายงัอธิบายวา่ การฝึกสมาธิแบบ 
IBMT (Integrative Body-Mind Training) อาจช่วยเพิ่มความกระตือรือร้น ของ ACC นอกจากน้ี 
ขอ้มูล MRI ยงัพบวา่ การฝึกสมาธิอาจเก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มความหนาในเยื่อหุม้สมองท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ความสนใจ เช่น เยือ่หุม้สมองส่วนหนา้ (prefrontal cortex) โดยเฉพาะในผูท่ี้มีความวิตกกงัวล 
การศึกษายนืยนัวา่การฝึกสติช่วยพฒันาความสามารถในการควบคุมความสนใจและส่งผลต่อวงจร
ประสาทในสมองท่ีส าคญัในการช่วยจดัการกบัความเครียด การควบคุมพฤติกรรมและการรับรู้
ตนเอง โดยมีงานวิจยัระบุวา่ผูท่ี้ฝึกสมาธิมีแนวโนม้แสดงความมัน่ใจในตนเองสูงขึ้น ยอมรับตนเอง
มากขึ้น และมีมุมมองต่อตนเองในเชิงบวกมากขึ้นเม่ือเทียบกบัผูท่ี้ไม่ไดฝึ้ก นอกจากน้ี ยงัพบวา่ผูท่ี้
ฝึกสมาธิมีระดบัของ non-attachment สูงขึ้น ซ่ึงสะทอ้นถึงความสามารถในการปล่อยวางจากอตั
ลกัษณ์หรือความยดึมัน่ในตวัตน ลดแนวโนม้ท่ีจะมีแนวคิดเก่ียวกบัตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัความ
ผิดปกติทางจิตใจ 

Kudesia & Nyima (2015) ไดศึ้กษาการบูรณาการระหวา่งแนวคิดทางพุทธศาสนาและ
จิตวิทยาการรับรู้ โดยอธิบายกระบวนการรับรู้รวมถึงวิธีการฝึกสติ เช่ือมโยงความเขา้ใจจากทั้งสอง
สาขา เพื่อใหเ้กิดมุมมองท่ีครอบคลุมมากขึ้นเก่ียวกบัสติ การเจริญสติระบุไวใ้นสามขั้นตอนหลกั 
ไดแ้ก่ สติ สงบน่ิง และความเขา้ใจ 1) สติเป็นการจดจ่ออยู่กบัลมหายใจ ในระยะแรก ผูท้  าสมาธิมกั
เผชิญกบัส่ิงรบกวนสมาธิ เช่น อาการง่วงนอนหรือความคิดท่ีไม่เก่ียวขอ้ง ซ่ึงอาจท าใหส้มาธิ
หยดุชะงกั เม่ือผูท้  าสมาธิตระหนกัวา่ลืมสังเกตลมหายใจการรับรู้น้ีเรียกวา่สติ ในจิตวิทยาตะวนัตก
เป็นความสามารถในการรับรู้ความคิดและจิตส านึกของตนเอง เม่ือฝึกฝน บุคคลท่ีมีสติสามารถจด
จ่ออยูก่บัลมหายใจและหลีกเล่ียงการถูกส่ิงรบกวน 2) สงบน่ิง เม่ือสติแขง็แรงขึ้น ผูท้  าสมาธิจะ
พฒันาความสนใจท่ีมัน่คงและต่อเน่ือง ส่ิงรบกวนจะนอ้ยลง และจิตใจจะเขา้สู่สภาวะสงบและมี
สมาธิ ความสนใจของผูท้  าสมาธิจะคงท่ีขึ้น สามารถจดจ่ออยูก่บัวตัถุของการท าสมาธิไดน้านขึ้น  
3) ความเขา้ใจ ขั้นตอนสุดทา้ยน้ีเกิดขึ้นเม่ือผูท้  าสมาธิบรรลุความเขา้ใจท่ีลึกซ้ึงยิง่ขึ้นผา่นความสนใจ
และการเจริญสติอยา่งต่อเน่ือง ผูท้  าสมาธิจะปรับตวัเขา้กบัปรากฏการณ์ทางจิตท่ีละเอียดอ่อนมาก
ขึ้น การเจริญสติจะดีขึ้น ความสามารถในการรักษาสมาธิจะคงท่ีและขอ้มูลเชิงลึกท่ีมากขึ้นเก่ียวกบั
จิตใจและการท างานของจิตใจจะปรากฏขึ้น 



 37 

Gallant (2016) ศึกษาการฝึกสติและการท างานของสมอง อธิบายวา่ การท าสมาธิแบบเจริญ

สติ (mindfulness meditation) มีความสัมพนัธ์กบัการพฒันาการท างานของสมองดา้นการบริหาร

จดัการ (executive functions) ซ่ึงเป็นกระบวนการส าคญัส าหรับพฤติกรรมท่ีตอ้งใชค้วามตั้งใจของ

มนุษย ์ซ่ึง Miyake et al (2000) ไดแ้ยกแยะหนา้ท่ีบริหารออกเป็นสามโดเมนท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่ 

1) การยบัย ั้ง (Inhibition) คือ ความสามารถในการระงบัการตอบสนองท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่

เก่ียวขอ้ง 2) การอปัเดตหน่วยความจ าในการท างาน (Working Memory Updating) คือ การพฒันา

และจดัการขอ้มูลในหน่วยความจ าระยะสั้น และ 3) การเปล่ียนชุดความคิด (Mental Set Shifting) 

คือ ความสามารถในการเปล่ียนความสนใจระหวา่งงานหรือมุมมองต่าง ๆ นอกจากน้ี การฝึกสมาธิ

แบบมีสติยงัเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการควบคุมความสนใจ (attentional control) ซ่ึงรวมถึงการยบัย ั้ง

ขอ้มูลท่ีรบกวน อยา่งไรก็ตามจ าเป็นตอ้งมีการวิจยัเพิ่มเติมเพื่อยนืยนัและขยายความเขา้ใจเก่ียวกบั

ผลกระทบของการท าสมาธิแบบมีสติต่อการท างานของสมองส่วนบริหารจดัการ 
 ทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์ และ สุหทยั โตสังวาลย ์(2564) ไดศึ้กษาผลของโปรแกรมการเจริญ
สติเป็นฐานออนไลน์ต่อระดบัความเครียด และระดบัสติในนกัศึกษาพยาบาล พบวา่ โปรแกรมการ
เจริญสติเป็นฐานออนไลน์มีผลต่อการลดระดบัความเครียดในนกัศึกษาพยาบาล ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของทยาวีร์ จนัทรวิวฒัน์ และ แสงนภา บารมี 
(2565) ท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสติและความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลโดยมีบทบาท
อตัโนมติัเป็นตวัแปรคัน่กลาง พบวา่ ในภาพรวมนกัศึกษาพยาบาลมีค่าเฉล่ียระดบัสติโดยรวม มิติ
ตระหนกัรู้ และมิติตั้งใจมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 
ส่วนมิติอตัโนมติัมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั 0.01 (r=
0.37) และมิติอตัโนมติัเป็นตวัแปรคัน่กลางสมบูรณ์ระหว่างมิติตระหนกัรู้กบัความเครียดของ
นกัศึกษาพยาบาล และยงัสอดคลอ้งกบั จุฑามาศ แหนจอน (2559) ท่ีศึกษาอิทธิพลของการเพ่งความ
สนใจท่ีมีต่อสมรรถนะทางอารมณ์และความผาสุกของนิสิตระดบัปริญญาตรี พบวา่ การเพ่งความ
สนใจมีอิทธิพลทางตรงต่อสมรรถนะทางอารมณ์ของนิสิตระดบัปริญญาตรีอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p < .05) นอกจากน้ียงัมีการศึกษาประสิทธิผลของการบ าบดัทางจิตสังคมดว้ยโปรแกรมสติ
บ าบดัต่อระดบัปัญหาการด่ืมสุรา และระยะเวลาการกลบัไปเสพติดสุราซ ้าของผูป่้วยโรคติดสุราท่ี
เขา้รับการรักษาในหอผูป่้วยจิตเวชโรงพยาบาลหนองบวัล าพู พบวา่ เปรียบเทียบระยะเวลาการ
กลบัไปด่ืมสุราซ ้าในระยะเวลา 12 สัปดาห์ กลุ่มทดลองสามารถลดการกลบัมาด่ืมสุราไดช้า้ลง 
99.4%  โดยเฉพาะใน 2 สัปดาห์แรก และมีโอกาสกลบัมาติดสุราซ ้าชา้กวา่กลุ่มควบคุมเฉล่ีย ถึง 72 
วนั (กลัฐิพร ชยัประทานพงษ ์และ เรืองศิริ ภานุเวศ, 2566) 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมดงักล่าว สรุปไดว้า่ การปฏิบติัเจริญสติแบบเคล่ือนไหว 
สามารถเป็นแนวทางการจดัการเรียนการสอนในการพฒันาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนใหเ้กิดการ
เรียนรู้ การน าธรรมชาติเขา้มาเป็นส่วนบ าบดั ท าให้ร่างกายและดา้นจิตท่ีดีขึ้น การเจริญสติมีผลต่อ
การด าเนินชีวิตของคนทุกชนชั้น ทุกเพศ ทุกวยั ใชไ้ดก้บัเร่ืองส่วนตวัความสัมพนัธ์ ชีวิตคู่ การเรียน 
การงาน การเงิน ท าใหใ้ชชี้วิตดว้ยความไม่ประมาท ชีวิตมีความมัน่คงเจริญกา้วหนา้ การเจริญสติ
ตอ้งฝึกฝนอยา่งต่อเน่ืองจนเกิดการจ าสภาวะของการระลึกรู้ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว รวดเร็ว จนสามารถ
น าพาชีวิตให้รู้ทุกข ์พน้ทุกขแ์ละเขา้ถึงความสุข นอกจากน้ียงัมีทางเลือกในการฝึกสติและการผอ่น
คลายกลา้มเน้ือแนวไทเก๊กท่ีสามารถผอ่นคลายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลได ้เป็นการสร้าง
ความเขม้แขง็ทางใจเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ความเครียดในปัจจุบนั  
 ผูว้ิจยัน าสมาธิเคล่ือนไหวไทเก๊กไปเป็นกิจกรรมในส่วนหน่ึงในโปรแกรมการเจริญสติ
ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ซ่ึงคาดหวงัวา่จะสามารถพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลได ้
   

งานวิจัยที่เกีย่วข้องกบัโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ 
 จากการน าเสนอบทความวิชาการของ ผกาทิพย ์สิงห์ค  า และคณะ (2563) เร่ือง 
กระบวนการพฒันาเชาวน์อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลใหเ้ก่ง ดี มีสุข ดว้ยสติปัฏฐาน 4 ซ่ึงหมายถึง 
ธรรมอนัเป็นท่ีตั้งแห่งสติ 4 อยา่ง คือ กาย เวทนา จิต ธรรม วิธีปฏิบติัตามหลกัสติปัฏฐาน 4 
ประกอบดว้ย 1) การตามสังเกตลงไปท่ีกาย เรียกวา่ กายานุปัสสนา 2) การตามสังเกตลงไปท่ี
ความรู้สึก เรียกวา่ เวทนานุปัสสนา 3) การตามสังเกตลงไปท่ีจิต เรียกวา่ จิตตานุปัสสนา และ 4) การ
ตามสังเกตลงไปท่ีธรรม เรียกวา่ ธรรมานุปัสสนา ซ่ึงตอ้งอาศยัความเพียรในการฝึกสติ ภายหลงัท่ี
นกัศึกษาไดเ้รียนรู้และปฏิบติั ส่งผลใหค้วามฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี เก่ง และ สุขมีระดบัสูงขึ้นทุกดา้น  
 จากการรวบรวมความคิดจากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการใชโ้ปรแกรมหลาย
รูปแบบทั้งการฝึกการเจริญสติโดยตรงและใชส้ติเป็นฐานซ่ึงมีผูศึ้กษาไวด้งัน้ี 
 ไกรฤกษ ์ศิลาคม และหสัดิน แกว้วิชิต (2560) ศึกษา ผลของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว
ต่อสุขภาพจิตและความฉลาดทางอารมณ์ ระหวา่งนกัศึกษาท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตกบันกัศึกษาท่ีไม่มี
ปัญหาสุขภาพจิต ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัอุดรธานี พบวา่ นกัศึกษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิต
มีดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นหลงัไดรั้บการฝึกเจริญสติอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .01 ขณะท่ีพบแนวโนม้คะแนนท่ีสูงขึ้นของดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์ 
และแนวโนม้ท่ีลดลงของปัญหาสุขภาพจิต 
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 ภทัรภรณ์ วงษกรณ์, นุชนาถ บรรทุมพร, และ รังสิมนัต ์สุนทรไชยา (2560) ศึกษา ผล
ของโปรแกรมการฝึกสติต่อความเครียดในผูต้อ้งขงั กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งโทษอยูใ่น
เรือนจ า กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน กลุม่ทดลองไดรั้บโปรแกรมการฝึกสติ 8 
คร้ังๆละประมาณ 120 นาที สัปดาห์ละ1คร้ัง และผูฝึ้กปฏิบติัน าไปฝึกต่อยงัท่ีพกัของตนเองทุกวนั 
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ส าหรับกลุ่มควบคุมไดรั้บการดูแลตามปกติจากเรือนจ า ผลการวิจยัแสดง
ใหเ้ห็นวา่โปรแกรมการฝึกสติมีประสิทธิผลในการลดความเครียดในผูต้อ้งขงัได ้ดงันั้นโปรแกรม
การฝึกสติจึงเป็นโปรแกรมท่ีมีประโยชน์และมีประสิทธิผล 
 ธีระยทุธ เกิดสังข ์และคณะ (2561) ศึกษาผลของโปรแกรมการบ าบดัและใหค้  าปรึกษา
โดยใชส้ติเป็นฐานต่อความเครียดและระดบัสติในนกัศึกษาพยาบาล เป็นวิจยักึ่งทดลอง กลุ่ม
ตวัอยา่งคือนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัแห่งหน่ึงในภาคใตข้องประเทศไทย เลือกกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีความเครียดระดบัสูงกวา่ปกติ จ านวน 44 คน และจบัคู่คะแนนใหเ้ท่าเทียมกนัไดก้ลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 22 คน ด าเนินกิจกรรมโปรแกรมโดยการผสมผสานการให้
ค  าปรึกษาแนวพุทธกบัสติบ าบดัของต่างประเทศ ประกอบดว้ยกิจกรรม 8 คร้ัง สัปดาห์ละคร้ัง ใช้
เวลาคร้ังละ 80 นาที ถึง 120 นาที พบวา่ ภายหลงัการทดลอง 1 และ 6 เดือน ค่าเฉล่ียคะแนน
ความเครียดในกลุ่มทดลองต ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นว่า โปรแกรม
การบ าบดัและใหค้  าปรึกษาโดยใชส้ติเป็นฐาน สามารถประยกุตใ์ชใ้นกระบวนการใหค้  าปรึกษา 
เพื่อช่วยลดความเครียด พฒันาความสงบของจิตใจ และการมีชีวิตท่ีสงบสุขมากขึ้นในนกัศึกษา
พยาบาล 
 นชัรินทร์ เช้ือบา้นเกาะ และเพญ็นภา แดงดอ้มยทุธ์ (2562) ศึกษา ผลของโปรแกรมการ
บ าบดัทางความคิดบนพื้นฐานของการเจริญสติต่อภาวะซึมเศร้าของผูป่้วยโรคอารมณ์แปรปรวน
สองขั้ว ผลการวิจยัพบวา่ภาวะซึมเศร้าของผูป่้วยโรคอารมณ์แปรปรวนสองขั้วท่ีไดรั้บโปรแกรม
การบ าบดัทาง ความคิดบนพื้นฐานของการเจริญสติ ภายหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองมีคะแนน
ต ่ากวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t = 17.39, p = .00) และภายหลงัการ
ทดลองกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บโปรแกรมการบ าบดัทางความคิดบนพื้นฐานของการเจริญสติมีคะแนน
ภาวะซึมเศร้าต ่ากวา่กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการพยาบาลตามปกติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
(t = 11.68, p = .00) ดงันั้นโปรแกรมการบ าบดัทางความคิดบนพื้นฐานของการเจริญสติจึงมี
ประสิทธิผลในการลดภาวะซึมเศร้าของผูป่้วยโรคอารมณ์แปรปรวนสองขั้ว 
 เจือจนัท ์วงัทะพนัธ์, โสวิทย ์บ ารุงภกัด์ิ และพระครู สุธีคมัภีรญาณ ประมวล (2563) ศึกษา
การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดว้ยการปฏิบติัสมาธิของนกัศึกษาครูสมาธิสถาบนัพลงัจิตตานุ
ภาพ โดยมีกิจกรรมสัมพนัธ์ กิจกรรมการเดินจงกรม -นัง่สมาธิ กิจกรรมสวดมนต ์กิจกรรมการ
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ปฐมนิเทศนกัศึกษา และกิจกรรมแสดงความรู้สึก ผลการวิจยั พบวา่ การพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ดว้ยการปฏิบติัสมาธิท่ีแสดงออกทางอารมณ์ นกัศึกษาสามารถพฒันาในดา้นการตระหนกัรู้
ในตนเอง มีสติรู้เท่าทนัความคิดของตนเองเสมอ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้มากขึ้น 
  อจัฉรา มุ่งพานิช และ กิติยา กุดกุง (2563) ศึกษา ผลของกลุ่มบ าบดัท่ีใชส้ติเป็นพื้นฐานต่อ
ความเส่ียงในการฆา่ตวัตายในผูต้อ้งขงั กลุ่มตวัอยา่งจากอาสาสมคัรในเรือนจ าและตามเกณฑก์าร
คดัเลือก กลุ่มทดลอง 12 คนใชส้ติเป็นพื้นฐาน 1 คร้ัง/สัปดาห์ 8 คร้ังๆ ละ 90-120 นาที กลุ่มควบคุม 
12 คน เขา้กิจกรรมปกติ เคร่ืองมือท่ีใชค้ือ แบบประเมินความเครียด ภาวะซึมเศร้า การฆ่าตวัตาย สติ 
เมตตาต่อตนเอง และเมตตาต่อผูอ่ื้น ประเมินก่อน/ หลงัการทดลอง และติดตามผล 1 เดือน ผลพบวา่
กลุ่มทดลองมีภาวะซึมเศร้าลดลง และเมตตาต่อผูอ่ื้นสูงกว่ากลุ่มควบคุมในระยะติดตามผล อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แต่ไม่สามารถสรุปไดโ้ดยตรงวา่การใชส้ติเป็นพื้นฐานสามารถลดความ
เส่ียงการฆ่าตวัตายไดโ้ดยตรง  
 Nadler, Julie Carswell, and John Paul Minda (2020) ศึกษาเร่ืองการฝึกสติแบบออนไลน์
ช่วยเพิ่มความเป็นอยูท่ี่ดี โดยการศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกอบรมสติทางออนไลน ์
โปรแกรมใชเ้วลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มตวัอยา่งผูใ้หญ่ท่ีท างานเตม็เวลาในบริษทัท่ีติดอนัดบั Fortune 
100 ในสหรัฐอเมริกา จ านวน 37 คน พบวา่ หลงัจากการฝึก ท าใหมี้สติเพิ่มขึ้นและเพิ่มขึ้นในทุก
ดา้นของความฉลาดทางอารมณ์ยกเวน้ความเห็นอกเห็นใจ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพความเป็นผูน้ า
และความคิดสร้างสรรค ์การศึกษาแสดงใหเ้ห็นถึงประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสติทาง
ออนไลน์เพื่อเพิ่มความเป็นอยูท่ี่ดี การรับรู้ตนเองเก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ์ และประสิทธิภาพ
ในการท างาน 
  Ma & Siu (2020). ศึกษาสติสัมปชญัญะและการเจริญสติในนกัศึกษาวิทยาลยัฮ่องกง: 
บทบาทการไกล่เกล่ียและการยอมรับตนเอง ผลการวิจยัสรุปไดว้า่ อิทธิพลของการเจริญสติมีผลต่อ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนในโรงเรียนอุดมศึกษา เพราะการฝึกเจริญสตินั้นกระท าโดย
อาศยัการรับรู้ การตระหนกัถึงส่ิงเร้าภายในและการยอมรับโดยไม่ตดัสินแสดงใหเ้ห็นวา่ความฉลาด
ทางอารมณ์มีมากเพียงใด การฝึกสติขณะเป็นนกัศึกษาเป็นการสร้างสมดุลระหวา่งสภาพจิตใจและ
ร่างกายในการเพิ่มความฉลาดทางอารมณ์  

Aphipanyo (2021) ศึกษาผลของการท าสมาธิอานาปานสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นิสิตคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 4 ชั้นปี ประกอบดว้ยสาขาวิชาสังคม
ศึกษา การสอนภาษาไทย การสอนภาษาองักฤษ และการสอนพระพุทธศาสนาและจิตวิทยาแนะ
แนว กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 217 รูป/คน (นิสิตส่วนใหญ่เป็นบรรพชิต) เป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง 
เพื่อเปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลงัการฝึกสมาธิ โปรแกรมคือการปฏิบติั
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วิปัสสนากมัมฏัฐาน ระยะเวลา 8 วนั รวมประมาณ 40 ชัว่โมง พบวา่ หลงัการฝึกอานาปานสติการ
ท าสมาธิ (หรือสติในการหายใจเขา้-ออก) ความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มขึ้นอยูใ่นระดบัสูง ผลการ
เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตก่อนและหลงัการฝึกอานาปานสติ จ าแนกตามปัจจยั
ส่วนบุคคล พบวา่ ก่อนฝึกสมาธินิสิตมีความฉลาดทางอารมณ์ระดบันอ้ย หลงัการฝึกสมาธิมีความ
ฉลาดทางอารมณ์ระดบัมาก 

วิภาวี เผา่กนัทรากร และ นภา จิรัฐจินตน (2564) ศึกษาผลของโปรแกรมสติบ าบดัต่อ
ภาวะซึมเศร้าและคุณภาพชีวิตของผูป่้วยโรคซึมเศร้า จ านวน 44 คนท่ีแผนกผูป่้วยนอก สถาบนัจิต
เวชศาสตร์ สมเด็จเจา้พระยา กลุ่มบ าบดั 22 คนไดรั้บโปรแกรมสติบ าบดัจ านวน 8 คร้ัง และกลุม่
ควบคุมไดรั้บการดูแลตามปกติ ติดตามสัมภาษณ์ทางโทรศพัท์ ในเดือนท่ี 6 ประเมินภาวะซึมเศร้า
และคุณภาพชีวิตก่อนและหลงัโปรแกรมดว้ยแบบประเมินภาวะซึมเศร้าของเบค (Beck Depression 
Inventory IA) และแบบประเมินคุณภาพชีวิตองคก์ารอนามยัโลกชุดยอ่ฉบบัภาษาไทย (WHOQOL-
BREF-THAI) ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมสติบ าบดัช่วยลดภาวะซึมเศร้าและเพิ่มคุณภาพ
ชีวิตของผูป่้วยโรคซึมเศร้าใหดี้ขึ้น 

Jimenez-Picon, Romero-Martin, Ponce-Blandon,  Ramirez-Baena, Palomo-Lara & 
Gómez-Salgado (2021) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการฝึกสมาธิแบบสติกบัความฉลาดทางอารมณ์
ในบุคลากรและนกัศึกษาในสายงานสุขภาพ มีวตัถุประสงคเ์พื่อมุ่งศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการ
ฝึกสมาธิแบบสติกบัความฉลาดทางอารมณ์ในบุคลากรและนกัศึกษาในสายงานสุขภาพ โดยการ
การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบจากฐานขอ้มูล PubMed, Cinhal, PsycINFO, และ Web of 
Science โดยวิเคราะห์ตวัแปรหลกัคือ ทกัษะความฉลาดทางอารมณ์และการฝึกสติ ผลลพัธ์ยนืยนัถึง
ความสัมพนัธ์เชิงบวกระหวา่งการฝึกสมาธิกบัการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ การฝึกสติไม่
เพียงแต่ช่วยใหบุ้คลากรทางการแพทยจ์ดัการกบัอารมณ์ของตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ แต่ยงั
ช่วยใหพ้วกเขาสามารถตอบสนองต่อความตอ้งการทั้งของผูป่้วยและองคก์รไดอ้ยา่งมีสมดุล และ
ส่งผลใหก้ารดูแลผูป่้วยและการตดัสินใจในสถานการณ์ท่ีทา้ทายมีประสิทธิภาพยิง่ขึ้น การมีสติ
ไดรั้บการพิสูจน์วา่เป็นเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความสามารถในการควบคุม
อารมณ์และลดความเครียดในหมู่บุคลากรทางการแพทย ์โดยการฝึกสตินอกจากจะช่วยลดความ
เหน่ือยหน่ายแลว้ ยงัเสริมสร้างความเห็นอกเห็นใจตนเอง ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบส าคญัในการรักษา
คุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตของผูใ้หบ้ริการดา้นการดูแลสุขภาพ นอกจากน้ียงัมีการเช่ือมโยงความมี
สติกบัการเพิ่มความยดืหยุน่ทางอารมณ์ และการตดัสินใจท่ีมีสติในสถานการณ์ท่ีเครียด เช่น การ
ดูแลผูป่้วยระยะสุดทา้ยการมีความเห็นอกเห็นใจตนเองถือเป็นทศันคติท่ีส าคญัส าหรับผูใ้หบ้ริการ
ดา้นการดูแลสุขภาพ เพราะมนัช่วยใหพ้วกเขาสามารถตอบสนองต่อความทุกขข์องผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมี
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ความหมายและมีมนุษยธรรม การฝึกสติส่งผลใหเ้กิดการพฒันาความเห็นอกเห็นใจตนเอง ซ่ึงเป็น
พื้นฐานส าหรับการดูแลผูป่้วยท่ีมีคุณภาพและมีความเอ้ืออาทร การรับรู้ความทุกขท์รมานของ
ตนเองท าใหผู้ดู้แลมีความสามารถในการรับรู้ความทุกขท์รมานของผูอ่ื้นไดดี้ยิง่ขึ้น และท าใหก้าร
ตอบสนองต่อความตอ้งการของผูป่้วยมีประสิทธิภาพและมีความละเอียดอ่อนมากขึ้น 
ช้ีใหเ้ห็นถึงผลกระทบเชิงบวกของการฝึกสติท่ีช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ส่วนบุคคลในหมู่บุคลากร
ทางการแพทย ์ความยดืหยุน่หมายถึงความสามารถในการฟ้ืนตวัจากสถานการณ์ท่ีไม่พึงประสงค์
หรือการรับมือกบัความยากล าบาก การฝึกสติช่วยปรับปรุงความยดืหยุน่อยา่งมีนยัส าคญัโดยการลด
ความเครียดและความเหน่ือยลา้ทางอารมณ์ในงานท่ีมีความทา้ทาย การมีสติยงัส่งเสริมความเห็นอก
เห็นใจตนเองและช่วยใหบุ้คลากรทางการแพทยส์ามารถรับมือกบัความเครียดจากการท างานไดดี้
ขึ้น ซ่ึงผลลพัธ์น้ีส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานและการตอบสนองต่อความทา้ทายใน
ท่ีท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น ดงันั้นการฝึกสติท่ีไดรั้บการยนืยนัจากการวิจยัน้ีมีความ
น่าเช่ือถือและสามารถสรุปไดว้า่ การฝึกสติมีผลดีต่อการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในบุคลากร
ทางการแพทย ์
 Ken Joey Loh, Azizah Othman and Cheng Kar Phang (2022) ศึกษาผลของการฝึกสติ
อยา่งสั้นต่อสติ ความเครียด และความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษาแพทยเ์พื่อประเมินผลของการ
ใชส้ติแบบสั้น กลุ่มตวัอยา่งคือนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีหลกัสูตรการแพทยจ์ านวน 59 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 29 คนด าเนินกิจกรรมสัปดาห์ละ 4 คร้ัง คร้ังละ
ประมาณ 90-120 นาที พบวา่ กลุ่มทดลองมีสติเพิ่มขึ้นภายหลงัการฝึก โปรแกรมน้ีอาจปรับใชใ้น
หลกัสูตรการแพทยเ์พื่อพฒันาสุขภาพจิตของนกัศึกษาแพทยร์ะดบัปริญญาตรี อาจจะน ามาใชเ้ป็น
มาตรการป้องกนัในหลกัสูตรการแพทยเ์บ้ืองตน้เพื่อเตรียมความพร้อมทางการแพทยใ์หน้กัศึกษา
แพทยมี์สติและปรับตวัในการรับมือกบัการฝึกอบรมทางการแพทย ์ 
 Agastya (2023) ศึกษาผลของการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนใน
โรงเรียนระดบัอุดมศึกษา ความฉลาดทางอารมณ์คือความสามารถในการรับรู้และจดัการอารมณ์ท่ี
เกิดขึ้นภายในตนเอง ซ่ึงเกิดขึ้นจากการรับรู้อยา่งเตม็ท่ีและการยอมรับตนเองโดยรวมใน
ชีวิตประจ าวนั ปัญหาของนกัเรียน ไดแ้ก่ การมีปัญหาในการตระหนกัรู้และการจดัการอารมณ์ของ
ตนเอง แนวทางการเจริญสติเป็นรูปแบบหน่ึงของการจดัการตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมุ่งความสนใจ
และตอบสนองต่อความคิด ความรู้สึก และอารมณ์ดว้ยทศันคติแห่งการยอมรับตนเอง ใชว้ิธีการวิจยั
เชิงส ารวจ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียน 98 คน ผลการศึกษาบ่งช้ีวา่แนวทางการเจริญสติมีอิทธิพลต่อ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียน การเจริญสติเป็นส่ิงจ าเป็นในชีวิตประจ าวนั เช่น การตระหนกัรู้ 
การไดรั้บการมอบหมายงาน การแสดงความคิดเห็น การอยูใ่นหอพกัหรือสภาพแวดลอ้มใน
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มหาวิทยาลยั ตลอดจนการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกบัเพื่อน การเจริญสติมีส่วนอยา่งมากต่อ
ความส าเร็จ เป็นตวัก าหนดความสามารถของผูเ้รียนในการรับรู้และจดัการอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นภายใน
ตนเอง ดว้ยการจดัการอารมณ์ท่ีดี นกัเรียนจะสามารถสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีตนอยูไ่ด ้ 
 เกษราภรณ์ เคนบุปผา และคณะ (2568) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมบ าบดัโรค
ซึมเศร้าดว้ยการเจริญสติตระหนกัรู้ความคิด: การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบ ออกแบบเป็น
การทบทวนวรรณกรรมอยา่งเป็นระบบโดยการรวบรวมการบ าบดัดว้ยการเจริญสติใชก้รอบ PICO 
พบวา่ โปรแกรมการบ าบดัดว้ยการเจริญสติ ตระหนกัรู้ความคิด มีประสิทธผลในการป้องกนัการ
กลบัเป็นซ ้าของโรคซึมเศร้าและลดอาการซึมเศร้า โดยเฉพาะเม่ือใชร่้วมกบัการรักษาดว้ยยาตา้
อาการเศร้า พยาบาลควรน า MBCT ไปประยกุตใ์ชใ้นการดูแลผูป่้วยโรคซึมเศร้าโดยการทดลองใน
กลุ่มตวัอยา่งขนาดใหญ่เพื่อความน่าเช่ือถือในผลการวิจยั 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ พบวา่ส่วนใหญ่เป็นโปรแกรมการฝึกสติโดยตรงและการใชส้ติเป็นฐาน ท่ีช่วยลด
ความเครียดใหก้บันกัศึกษาทั้งพยาบาลและระดบัอุดมในหลายสาขาและหลายชั้นปี มีโปรแกรมการ
ท าสมาธิอานาปานสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนิสิตทั้ง 4 ชั้นปี ในหลายสาขาวิชา และยงัมีการ
การฝึกสติอยา่งสั้นต่อสติ ความเครียด และความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษาแพทย ์ซ่ึงใน
โปรแกรมต่างๆ ดงักล่าว ส่งผลใหผู้ฝึ้กมีสมาธิและมีความฉลาดทางอารมณ์เพิ่มสูงขึ้น สรุปไดว้า่
จากงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โปรแกรมการฝึกสติ ท าใหผู้ฝึ้กมีสมาธิมากขึ้น สงบสุขขึ้น สามารถพฒันา
เชาวน์อารมณ์ได ้ดงันั้นผูวิ้จยัจึงน ามาพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลให้ดี เก่ง 
และมีความสุข ซ่ึงจะช่วยส่งผลเชิงบวกต่อประสิทธิผลของความเป็นผูน้ า ความมีสติ การรับรู้ตนเอง
เก่ียวกบัความฉลาดทางอารมณ์ ท าใหเ้กิดประสิทธิภาพในการท างาน และมีความสัมพนัธ์เชิงบวก
ระหวา่งสติและความฉลาดทางอารมณ์ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ การ
ฝึกสติมีประโยชน์ในการส่งเสริมความสมดุลทางอารมณ์ ความตระหนกัรู้ทางอารมณ์ ซ่ึงจะ
สามารถน ามาใชพ้ฒันาบุคลากรทางการแพทยไ์ด ้อยา่งไรก็ตาม การศึกษาเก่ียวกบัโปรแกรมการ
เจริญสติต่อการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ยงัพบนอ้ยส่วนใหญ่ท่ี
คน้พบเป็นงานวิจยัรูปแบบส ารวจ และปัจจยัท านาย และท าในประเด็นอ่ืนท่ีไม่ใช่ความฉลาดทาง
อารมณ์ ผูว้ิจยัจึงสนใจพฒันาโปรแกรมการเจริญสติโดยประยกุตใ์ชแ้นวคิดสติ (Mindfulness) เพื่อ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั
นานาชาติเซนตเ์ทเรซา โดยก าหนดกิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ังรวม 9 กิจกรรม คร้ังละ 60-90 นาที ดงัน้ี 
คร้ังท่ี 1) ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี และกิจกรรมท่ี 2 รู้จกัการเจริญสติผา่น
การเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า คร้ังท่ี 2)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 3 เห็นความคิด เห็นฉนั เห็นเธอ และ 
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กิจกรรมท่ี 4 ฝึกจิตสู่สมาธิ คร้ังท่ี 3)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 5 จิตคืนสู่กาย คร้ังท่ี 4)  ประกอบดว้ย
กิจกรรมท่ี 6 ประคองถว้ยน ้า ประคองสติ คร้ังท่ี 5) ประกอบดว้ย กิจกรรมท่ี 7 การตดัสินใจอยา่งมี
สติ และ กิจกรรมท่ี 8 เมตตาและใหอ้ภยั และคร้ังท่ี 6)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 9 พลงัของความ
รับผิดชอบขั้นสุด 
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บทที ่3 
ระเบียบวธีิวจิัย 

  

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research design) แบบวดัก่อน
และหลงัการทดลองมีกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล โดยใชแ้นวคิดการเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn 
(2013) ซ่ึงเป็นแนวคิดทศันคติ 9 ประการท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติเขา้ใจและน าไปใชใ้น
ชีวิตประจ าวนั เพื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การ
ควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจ
และแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ 
(กรมสุขภาพจิต, 2543)  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2567 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา จงัหวดันครนายก จ านวน 189 คน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2567 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา โดยมีเกณฑก์ารคดัเลือก ดงัน้ี  

เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (inclusion criteria)  
1. อาย ุ18 ปีขึ้นไป 
2. ไม่มีประวติัป่วยเป็นโรคทางจิตเวช 
เกณฑย์ติุการเขา้ร่วมการวิจยั (withdrawal criteria) คือ ไม่สามารถเขา้ร่วมกิจกรรมใน

ช่วงเวลาครบตามก าหนด   
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ผูว้ิจยัทบทวนงานวิจยัท่ีใกลเ้คียงกนัของทศันีย ์ทิพยสู์งเนิน และ

สัมฤทธ์ิ ขวญัโพน (2567) ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา ค านวณขนาด
ของกลุ่มตวัอยา่งโดยใชโ้ปรแกรม G*Power เวอร์ชนั 3.1.9.4 (Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 
2007) โดยก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากบั 1.15 ระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Significance 
level, α) เท่ากบั .05 และอ านาจการทดสอบ (Power of test, 1-β) เท่ากบั .95 ผลการค านวณไดก้ลุ่ม
ตวัอยา่งรวมทั้งส้ิน 36 คน เน่ืองจากงานวิจยัคร้ังน้ีเป็นงานวิจยัก่ึงทดลอง เพื่อป้องกนัสมาชิกสูญหาย
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ระหวา่งทดลอง (Attrition rate) ผูวิ้จยัจึงเพิ่มจ านวนกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 30 ของจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีค านวณได ้จึงไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 46 คนตามเกณฑก์ารคดัเขา้ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน 
และกลุ่มควบคุม 23 คน กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการเจริญสติ ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการเรียน
การสอนตามปกติทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั รวมทั้งการเขา้ร่วมหลกัสูตรเสริมตามท่ีคณะ
พยาบาลศาสตร์ฯ ก าหนดไวต้ามแผน 
 การได้มาซ่ึงกลุ่มตัวอย่าง  
 จากจ านวนประชากร 189 คน มีผูย้นิยอมเขา้ร่วมคดักรองโดยตอบแบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์จ านวน 140 คน เพื่อใหทุ้กคนมีโอกาสไดรั้บการคดัเลือกอยา่งเท่าเทียมกนั จึง
คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีการสุ่มอยา่งง่าย (simple random sampling) โดยใชว้ิธีจบัฉลาก (lottery) 
ไดค้รบจ านวน 46 คนตามเกณฑก์ารคดัเขา้ และแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุม่ละ 23 คน 
ดว้ยวิธีการจบัคู่ (matching) โดยใชคุ้ณสมบติัดา้นเพศ และเกรดเฉล่ีย ใหท้ั้งสองกลุ่มมีคุณสมบติั
ใกลเ้คียงกนัมากท่ีสุด (รัตน์ศิริ ทาโต, 2566)  
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ยเคร่ืองมือ 3 ประเภท คือ 1) เคร่ืองมือท่ีใชใ้น
การคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง 2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล และ 3) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการ
ด าเนินการวิจยั 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผูใ้หญ่อาย ุ18-60 ปี (กรมสุขภาพจิต) 
เป็นประโยคท่ีมีขอ้ความเก่ียวกบัอารมณ์และความรู้สึกท่ีแสดงออกในลกัษณะต่างๆ แบบประเมินมี
ขอ้ค าถามทั้งหมด 52 ขอ้ แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบคือ 

 ด้านดี จ านวน 18 ขอ้ค าถาม แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก่ 1.1) ควบคุมอารมณ์
ตนเอง 6 ขอ้ 1.2) เห็นใจผูอ่ื้น 6 ขอ้ และ1.3) รับผิดชอบ 6 ขอ้ 

 ด้านเก่ง จ านวน 18 ขอ้ค าถาม แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก่ 2.1) มีแรงจูงใจ 6 
ขอ้ 2.2) ตดัสินใจและแกปั้ญหา 6 ขอ้ และ2.3) สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น 6 ขอ้ 

 ด้านสุข จ านวน 16 ขอ้ค าถาม แบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบย่อย ไดแ้ก่ 3.1) ภูมิใจในตนเอง 
4 ขอ้ 3.2) พึงพอใจในชีวิต 6 ขอ้ และ3.3) สุขสงบทางใจ 6 ขอ้ 

ค าตอบมีลกัษณะเป็นมาตราวดัแบบประมาณค่า 4 ระดบั การใหค้ะแนน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มท่ี 1 ประกอบดว้ยขอ้ 1,4, 6, 7, 10, 12, 14, 15,17, 20, 22, 23, 25, 28, 31, 32, 34, 36, 38, 39, 
41, 42, 43, 44, 46, 48, 49, และ 50 แต่ละขอ้ใหค้ะแนน 1 (ตอบไม่จริง) และคะแนน 4 (ตอบจริง
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มาก) ส่วนกลุ่มท่ี 2 เป็นขอ้ความท่ีเหลืออีก 24 ขอ้ แต่ละขอ้ใหค้ะแนน 4 (ตอบไม่จริง) และคะแนน 
1 (ตอบจริงมาก) จากนั้นรวมคะแนนแต่ละองคป์ระกอบ น าคะแนนท่ีไดไ้ปท าเคร่ืองหมายลงบน
เส้นประในกราฟความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผูใ้หญ่ (อาย ุ18-25 ปี) และลากเส้นใหต้่อกนั แลว้
พิจารณาดูวา่มีคะแนนใดท่ีสูงหรือต ่ากวา่ช่วงคะแนนปกติ ผูว้ิจยัไดน้ าแบบประเมินความฉลาดทาง
อารมณ์ ไปหาความเช่ือมัน่กบันกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั
นานาชาติเซนตเ์ทเรซา ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 ราย ไดค้่าสหสัมพนัธ์แอลฟา
ของ ครอนบาค .741 อยูใ่นระดบัพอใช ้
 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  

 2.1 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล สร้างโดยผูว้ิจยัพฒันาขึ้นจากการ
ทบทวนวรรณกรรม โดยขอ้มูลส่วนบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุศาสนา โรคประจ าตวั ยาท่ี
ไดรั้บอยูเ่ป็นประจ า การใชส้ารหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ภูมิล าเนา สถานท่ีพกัอาศยัปัจจุบนั 
รายรับของนกัศึกษาต่อเดือน และเกรดเฉล่ียล่าสุด 

 2.2 ตอนท่ี 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผูใ้หญ่อาย ุ18-60 ปี (กรม
สุขภาพจิต) ฉบบัท่ีใชค้ดักรองกลุ่มตวัอยา่ง  

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการวิจัย คือ โปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ย 

  3.1 กิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ัง รวม 9 กิจกรรม ด าเนินกิจกรรมสัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ัง
ละ 60-90 นาที โดยในการด าเนินกิจกรรม ผูว้ิจยัจะแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มยอ่ย กลุ่มละ 11 
คน และ 12 คน และใชก้ลุ่มเดิมตลอดทั้ง 6 คร้ัง ซ่ึงทั้ง 6 คร้ังน้ีรวมทั้งหมด 9 กิจกรรม โดยมี
สาระส าคญัและวตัถุประสงคด์งัน้ี  
  กจิกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี  
  สาระส าคัญ การสร้างสัมพนัธภาพในคร้ังแรกของการท ากลุ่มกิจกรรม เป็นส่ิงส าคญัท่ี
จะท าใหส้มาชิกไดท้ าความรู้จกักนั โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี คือ 
การเห็นใจช่วยเหลือกนัในกลุ่ม และดา้นเก่ง คือ สัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัภายในกลุ่ม 
   กจิกรรมท่ี 2 รู้จกัการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า  
  สาระส าคัญ การฝึกช่ีกง 4 ท่ามีองคป์ระกอบส าคญั 3 ประการคือ 1) การหายใจท่ีถูก
วิธี 2) การใชส้มาธิขณะท่ีมีการฝึก และ3) การเคล่ือนไหว ท่วงท่าต่างๆ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี คือ การควบคุมตนเองใหห้ายใจและเคล่ือนไหวสัมพนัธ์กนั 
และดา้นสุขคือ ท าใหเ้กิดความสุขสงบทางใจ ถา้สามารถควบคุมตนเองในการท ากิจกรรมใหไ้ด้
อยา่งสม ่าเสมอจะท าใหสุ้ขภาพกายดีและเกิดความสุขสงบทางใจ 
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  กจิกรรมท่ี 3 เห็นความคิด เห็นฉนั เห็นเธอ  
 สาระส าคัญ เป็นการควบคุมสติตนเอง โดยก าหนดความตั้งใจส าหรับการฝึก ใส่ใจกบั
เวลาปัจจุบนั เป็นการฝึกใหเ้ห็นธรรมชาติของความคิดวา่ความคิดสามารถหลุดออกไปไดถ้า้
ความคิดของตนไม่ไดอ้ยูใ่นปัจจุบนัให้รู้ตวัให้เร็ว รีบควบคุมความคิดตนเองและดึงกลบัมาใหอ้ยูใ่น
ปัจจุบนัขณะ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี คือ การควบคุมสติตนเอง
ใหต้ั้งใจและใส่ใจกบัการรับรู้ในปัจจุบนัขณะ 
  กจิกรรมท่ี 4 ฝึกจิตสู่สมาธิ  
 สาระส าคัญ การฝึกการฟังเสียงระฆงั มุ่งเนน้ใหฝึ้กต่อเน่ือง จนมีเสียงระฆงัในใจเป็น
อตัโนมติั ซ่ึงจะช่วยเตือนให้ควบคุมอารมณ์ใหแ้สดงออก และมีสติในการเลือกตดัสินใจและ
แกปั้ญหาอยา่งเหมาะสม คนท่ีฟังเสียงระฆงัไดน้านเน่ืองจากเขาเพ่งไปท่ีลมหายใจเขา้-ออกดว้ย 
ประโยชน์ท่ีไดจ้ากการฝึกคือ 1) จิตโล่งโปร่งสบาย ความรู้สึกกลางหนา้อกจะโล่งโปร่งสบาย ไม่
เครียด ไม่กงัวล ไม่ทุกข ์2) รู้ลมหายใจตลอดและไดย้นิเสียงระฆงัไปพร้อมกนัทุก 5 นาที และ 3) 
ดีดความคิดท่ีเขา้มารบกวนไดง้่ายขึ้น โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีคือ 
การควบคุมอารมณ์ตนเอง ดา้นเก่งคือ การตดัสินใจและแกปั้ญหา และดา้นสุขคือ เกิดความสุขสงบ
ทางใจและพึงพอใจในชีวิต 
  กจิกรรมท่ี 5 จิตคืนสู่กาย 
  สาระส าคัญ การรับรู้สติผา่นกาย (Body Scan) คือ การเยยีวยาร่างกายและจิตใจดว้ย
การผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ โดยการส่งจิตไปยงัร่างกายเพื่อผอ่นคลายความกงัวล ความกลวั
หรือความเครียดจากสารพดัสาเหตุ จิตใจจะสงบสบาย ความทุกขค์วามปวดสารพนัก็จะบรรเทาเบา
บางลง บอด้ีสแกนช่วยท าให้กลบัมาท่ี "ความรู้สึกท่ีก าลงัเกิดขึ้นในร่างกาย" (Body Sensation) ซ่ึง
เป็นปัจจยัส าคญัมากๆ เพราะจะสามารถเป็น "สัญญาณเตือนภยั" ก่อนท่ีร่างกายจะตกลงไปสู่ 
"สภาวะเครียด" ท่ีรุนแรงกวา่เดิม โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งคือ มี
แรงจูงใจใหมี้จิตใจท่ีมุ่งมัน่ในการด าเนินชีวิตต่อไป และดา้นสุขคือ ท าใหเ้กิดความสุขสงบทางใจ 
  กจิกรรมท่ี 6 ประคองถว้ยน ้า ประคองสติ 
  สาระส าคัญ การยอมรับวา่ร่างกายรับรู้ได ้หากอธิบายดว้ยหลกัการท างานของสมอง 
สมองส่วน Reptilian Brain หรือ Spinal Cord ท่ีเก่ียวขอ้งกบัร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนท่ีน่ากลวัมากตวั
หน่ึงช่ือ คอร์ติซอล (Cortisol) เม่ือมีความเครียดหรือความกดดนั กลวัวา่น ้าในมือจะหก ดงันั้นวิธี
ประคองถว้ยน ้า ประคองสติ ตอ้งผ่อนคลายทางกายดว้ยการใชท้ั้งตวั หรือการเรียกวา่รู้ตวัทัว่พร้อม 
โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี คือ การควบคุมตนเองใหส้ามารถ
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ยอมรับวา่ร่างกายรับรู้ได ้และสุดทา้ยก็จะท าใหเ้กิดดา้นสุขคือ เกิดการผอ่นคลายและความสุขสงบ
ทางใจ 
  กจิกรรมท่ี 7 การตดัสินใจอย่างมีสติ 

 สาระส าคัญ สาเหตุของคนท่ีไม่กลา้ตดัสินใจคือ “กลวัตดัสินใจผิดพลาด” การเลือกวิธี
ท่ีดีท่ีสุดคือ 1) จ ากดัตวัเลือกใหเ้หลือเฉพาะตวัเลือกท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงท่ีเราตอ้งการอยา่งแทจ้ริง หาก
ตอ้งตดัสินใจเร่ืองอะไรให้เจริญสติดว้ยวิธีต่าง ๆ เช่น กลบัมารับรู้การหายใจ ใหส้งบแลว้ค่อย
ตดัสินใจโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งคือการตดัสินใจและ
แกปั้ญหาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  
  กจิกรรมท่ี 8 เมตตาและใหอ้ภยั  
  สาระส าคัญ ความเมตตากรุณาสามารถสร้างอารมณ์เชิงบวกเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต 
เพิ่มพลงัภายใน และท าหนา้ท่ีเป็นตวัป้องกนัอาการโรคซึมเศร้าได ้ตวัอยา่งวิธีการให้อภยัคือระลึก
ถึงเหตุการณ์ท่ียุง่ยากใจ เหตุการณ์ท่ีกระทบใจท่ียงัคา้งคาใจในความสัมพนัธ์กบัครอบครัวหรือกบั
คนอ่ืนๆ สังเกตการเปล่ียนแปลงความรู้สึกบนร่างกายหรือความคิดดว้ยสติท่ีสงบและปล่อยวาง โดย
มีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีคือ การเห็นใจผูอ่ื้น ดา้นสุขคือ เม่ือเกิดความ
เมตตากรุณาและใหอ้ภยัต่อกนัผลตามมาก็จะท าใหเ้กิดความสุขสงบทางใจ เกิดความภาคภูมิใจใน
ตนเองและรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 
  กจิกรรมท่ี 9 พลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด 
  สาระส าคัญ เม่ือบุคคลมีความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้นและต่อตวัเองมากขึ้น ท าใหเ้พิ่มขีด
ความสามารถท่ีจะแสดงความรับผิดชอบขั้นสุดต่อการกระท า ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม
ทั้งหมดของบุคคล การแสดงความรับผิดชอบ เป็นหน่ึงในทกัษะส าคญัท่ีจ าเป็นส าหรับการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ียากล าบากอยา่งมีประสิทธิภาพ วิธีปฏิบติัเพื่อแสดงความรับผิดชอบ คือ 
ก าหนดความตั้งใจท่ีจะปลูกฝังพลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด นอ้มน าความใส่ใจท่ีช่วงเวลา
ปัจจุบนัดว้ยทศันคติท่ีเมตตากรุณาและสนใจใคร่รู้ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความฉลาดทาง
อารมณ์ดา้นดีคือความรับผิดชอบ 
 4. แบบวัดสติภายในพฤติกรรม ขออนุญาตใชข้องพานทิพย ์แสงประเสริฐ (2561) 
ประเมินก่อนและหลงัด าเนินกิจกรรมทั้ง 6 คร้ัง เพื่อติดตามดูความกา้วหนา้ของโปรแกรมฯ ซ่ึงแบบ
วดัสติภายในพฤติกรรมแบบ (Cognitive Behavioral Sati Scale (CBSS) Thai full version) เป็น
ขอ้ความค าถามถึงประสบการณ์การรับรู้ อารมณ์ ความรู้สึก ในขณะท่ีท่านก าลงัปฏิบติักิจวตัร
ประจ าวนัอยา่งใดอยา่งหน่ึง ซ่ึงในท่ีน้ี “รู้สึก” “รับรู้” “ตระหนกัรู้” “ยอมรับ”มีความหมาย
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เหมือนกนั ไม่ใช่ความคิด ซ่ึงในแบบวดัมีขอ้ค าถามจ านวน 17 ขอ้ตรงกบัการรับรู้ความรู้สึกต่อ
สถานการณ์ของท่าน ในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผา่นมา วิธีการให้คะแนน ในแต่ละขอ้ ดงัน้ี             
 1   คะแนน หมายถึง  แทบไม่เกิดเลย      
        2   คะแนน         หมายถึง นานๆ คร้ัง              
 3   คะแนน  หมายถึง บ่อย          
 4   คะแนน หมายถึง บ่อยมาก              
 5   คะแนน  หมายถึง  เกิดขึ้นทุกคร้ัง           
เกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉลี่ยโดยรวม 
การแปลผลนี ้เป็นเพียงการประมาณสติทัว่ไปภายในพฤติกรรมชีวิตประจ าวนัอาจมีการ
เปล่ียนแปลงไม่คงท่ีตามสภาวะจิตใจในการด าเนินชีวิตแต่ละวนั การสร้างบรรยากาศ ความเป็น
ส่วนตวั ความสงบ ผอ่นคลาย มีความส าคญัต่อความไม่ล าเอียงต่อการประเมินในแบบวดัน้ี  โดย
อาจคิดเป็นค่าเฉล่ียต่อเน่ืองหรืออยูใ่นช่วงคะแนน ดงัน้ี 
 คะแนนช่วง  58 - 85    หมายถึง  มีสติสติภายในพฤติกรรมชีวิตประจ าวนัระดบัมาก 
 คะแนนช่วง  29 – 57   หมายถึง  มีสติสติภายในพฤติกรรมชีวิตประจ าวนัระดบัปานกลาง 
 คะแนน     ≤ 28    หมายถึง มีมีสติสติภายในพฤติกรรมชีวิตประจ าวนัระดบันอ้ย 
การรวมคะแนน 
     ดา้นการยอมรับในขอ้ 8-11 ใหก้ลบัคะแนน ก่อนน าไปรวมกบัผลรวมคะแนนโดยรวม 

ขั้นตอนการสร้างโปรแกรมมีดงัน้ี 
 1. ทบทวนวรรณกรรม พฒันาโปรแกรมการเจริญสติ โดยประยกุตใ์ชแ้นวคิดสติ 

(Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (1979) และศึกษาแนวคิดความฉลาดทางอารมณ์ (กระทรวง
สาธารณสุข, 2550) 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และ
ความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 3) 
ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ (กรมสุขภาพจิต, 2543) ในการ
เสริมสร้างความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล  
  2. ก าหนดขั้นตอนของกิจกรรมตามแนวคิดทฤษฎี สติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-
Zinn (1979) โดยก าหนดกิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ัง รวม 9 กิจกรรม ด าเนินกิจกรรมสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
คร้ังละ 60-90 นาที และด าเนินกิจกรรมกลุ่มละ 11 คน และ 12 คน และใชก้ลุ่มเดิมตลอดทั้ง 6 คร้ัง 
ดงัน้ี คร้ังท่ี 1) ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี และกิจกรรมท่ี 2 รู้จกัการเจริญสติ
ผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า คร้ังท่ี 2)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 3 เห็นความคิด เห็นฉัน เห็นเธอ 
และ กิจกรรมท่ี 4 ฝึกจิตสู่สมาธิ คร้ังท่ี 3)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 5 จิตคืนสู่กาย คร้ังท่ี 4)  
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ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 6 ประคองถว้ยน ้า ประคองสติ คร้ังท่ี 5) ประกอบดว้ย กิจกรรมท่ี 7 การ
ตดัสินใจอยา่งมีสติ และ กิจกรรมท่ี 8 เมตตาและใหอ้ภยั และคร้ังท่ี 6)  ประกอบดว้ยกิจกรรมท่ี 9 
พลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด และมีการประเมินสติดว้ยแบบวดัสติก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมและหลงั
เขา้ร่วมกิจกรรมทุกคร้ัง รวม 6 คร้ัง เพื่อติดตามดูความกา้วหนา้ของโปรแกรม  
  3. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการทดลอง  

 3.1 ตรวจสอบความตรงของเน้ือหาของโปรแกรมฯ 
  ผูว้ิจยัน าคู่มือโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา

พยาบาลเสนอผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่ จิตแพทย ์1 ท่าน อาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญสาขาการ
พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 1 ท่าน และ พยาบาล APN สาขาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 1 
ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกตอ้ง ใหค้รอบคลุมตามวตัถุประสงค ์ความเหมาะสมของกิจกรรม ภาษา 
และความชดัเจนในเน้ือหาของโปรแกรมฯ แบบสอบถาม ใบความรู้ และใบงาน ผูท้รงคุณวุฒิทั้ง 3 
ท่าน ไดพ้ิจารณาความตรงเชิงเน้ือหาของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของ
นกัศึกษาพยาบาล ตามมาตรประเมินความสอดคลอ้ง 4 ระดบั คือ  
   1 หมายถึง เน้ือหาไม่สอดคลอ้งกบักรอบแนวคิดโปรแกรมการเจริญสติ 
   2 หมายถึง เน้ือหาจ าเป็นตอ้งปรับปรุงบางส่วนเพื่อใหส้อดคลอ้งกบักรอบแนวคิด
โปรแกรมการเจริญสติ 
   3 หมายถึง เน้ือหามีความสอดคลอ้งค่อนขา้งมากกบักรอบแนวคิดโปรแกรมการ
เจริญสติ 
   4 หมายถึง เน้ือหามีความสอดคลอ้งมากกบักรอบแนวคิดโปรแกรมการเจริญสติ 
 

ค านวณดชันีความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity Index) ของโปรแกรม ไดด้งัน้ี 
CVI = จ านวนขอ้ของเน้ือหาท่ีไดค้ะแนน 3 และ 4 จากผูท้รงคุณวุฒิทุกท่าน  

                                                           จ านวนขอ้ของเน้ือหาทั้งหมด  
    = 9/10 = 0.90 

ผูวิ้จยัไดป้รับปรุงเน้ือหาของโปรแกรมใหส้อดคลอ้งกบักรอบแนวคิดของโปรแกรมการเจริญสติ
ตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวุฒิ โดยปรับปรุงเน้ือหาของโปรแกรมในกิจกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์
ไมตรี ในกิจกรรมการแนะน าตวัใหก้ลุ่มตวัอยา่งแนะน าช่ือสกุล และเพิ่มเติมเร่ืองการบอกจุดเด่น
ของตนเองวา่มีดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขอยา่งไรเพื่อเป็นการประเมินตนเองในเบ้ืองตน้ จากนั้น 
ผูว้ิจยัน าโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ไปทดลองใช ้กบั
นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 จ านวน 5 รายท่ีมีคุณสมบติัใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง เพื่อทดสอบความ
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เขา้ใจในเน้ือหา ส านวนภาษาท่ีใช ้และน ามาปรับปรุงแกไ้ขเร่ืองแอปพลิเคชนัระฆงัสติท่ีไดจ้ากการ
ดาวนโ์หลด เลือกใชใ้หเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะของกลุ่มทดลองใชเ้คร่ืองมือ ก่อนน าไปใชก้บั
กลุ่มตวัอยา่งจริง  

  3.2 การตรวจสอบความเท่ียงของเคร่ืองมือ 
    3.2.1 ผูว้ิจยัน าแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ ไปหาความเช่ือมัน่กบั
นกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา ท่ีมีคุณสมบติั
คลา้ยกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 ราย ไดค้่าสหสัมพนัธ์แอลฟาของครอนบาค .741 อยูใ่นระดบัพอใช ้
 

การพทัิกษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ผูว้ิจัยเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์และเคร่ืองมือกาวิจัยต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ของมหาวิทยาลยับูรพา ผา่นการรับรอง เลขท่ี IRB4-207/2567 
 2. ผูว้ิจยัน าหนงัสือขออนุญาตด าเนินการวิจยั พร้อมแนบเอกสารรับรองจริยธรรมการ
วิจยัในมนุษย ์เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษยข์อง มหาวิทยาลยั
นานาชาติเซนตเ์ทเรซา จงัหวดันครนายก 
 3. ผูว้ิจยัเขา้พบนกัศึกษาเพื่อคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง อธิบายรายละเอียดการวิจยั 
วตัถุประสงค ์วิธีการวิจยั ระยะเวลาการวิจยั บทบาทของการเขา้ร่วมการวิจยั แก่นกัศึกษาท่ีมี
คุณสมบติัตามเกณฑก์ารคดัเขา้ รวมถึงช้ีแจงใหท้ราบถึงสิทธิของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั สามารถตอบรับ 
ปฏิเสธหรือถอนตวัเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดเวลา ซ่ึงไม่มีผลกระทบต่อการเรียนแต่อยา่งใด 
 4. ผูว้ิจยัช้ีแจงถึงการรักษาความลบัของขอ้มูล โดยขอ้มูลจะน าเสนอในภาพรวม ไม่ได้
เปิดเผยช่ือ หรือลกัษณะส่วนบุคคล และจะจดัเก็บขอ้มูลในระบบคอมพิวเตอร์ล็อคดว้ยรหสัลบั การ
เขา้ถึงขอ้มูลมีเพียงผูวิ้จยัเท่านั้น และขอ้มูลจะน ามาใชต้ามวตัถุประสงคใ์นการวิจยัคร้ังน้ีเท่านั้น 
 5. เม่ือกลุ่มตวัอยา่งยนิดีเขา้ร่วมการวิจยั และยนิดีใหค้วามร่วมมือจึงลงนามในใบยนิยอม 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาวิจยัน้ีมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 
 1. ระยะเตรียมการ 
  1.1 ผูว้ิจยัเตรียมตวัในการด าเนินกิจกรรมโปรแกรม โดยการเตรียมความพร้อม
ดา้นการฝึกสติ โดยการเขา้ร่วมการอบรมและฝึกปฏิบติัดา้นสติจากผูเ้ช่ียวชาญดา้นการพฒันาสติ 
ไดแ้ก่ การเขา้ค่ายฝึกการเจริญสติท่ีส านกัปฏิบติัธรรม การฝึกการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวไท
เก๊กจากอาจารยผ์ูเ้ช่ียวชาญและท าสมาธิเป็นกิจวตัรประจ าวนัดว้ยตนเองอยา่งต่อเน่ืองวนัละ 1 
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ชัว่โมง อีกทั้งศึกษาคู่มือและแนวทางการฝึกสติหรือแนวทางกิจกรรมท่ีใชใ้นโปรแกรมอยา่ง
ละเอียด เช่น ขั้นตอน วิธีด าเนินการ และรูปแบบกิจกรรม เพื่อใหส้ามารถด าเนินกิจกรรมไดอ้ยา่ง
ถูกตอ้งและมีประสิทธิภาพ 

1.2 ผูว้ิจยัน าหนงัสือรับรองผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษยจ์ากบณัฑิต
วิทยาลยั มหาวิทยาลยับูรพา เลขท่ี IRB4-207/2567 ผา่นคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยั
นานาชาติเซนตเ์ทเรซา เพื่อขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยช้ีแจงวิธีด าเนินการวิจยัและขอ
อนุญาตใชห้้องด าเนินกิจกรรม 

1.3 เตรียมสถานท่ีด าเนินการวิจยั โดยใชส้ถานท่ีหอ้งเรียน 2104 คณะพยาบาลศาสตร์  
มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา เพื่อความเหมาะสมในการด าเนินกิจกรรมการเจริญสติ โดยจดั
ใหมี้ความสะดวก เงียบสงบ ไม่มีเสียงรบกวน  

2. ระยะด าเนินการวิจยั 
2.1 ใหก้ลุ่มทดลองด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม 6 คร้ัง โดยด าเนินกิจกรรมสัปดาห์

ละ 2 คร้ัง ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บกิจกรรมการเรียนการสอนตามปกติทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั 
รวมทั้งการเขา้ร่วมหลกัสูตรเสริมตามท่ีคณะพยาบาลศาสตร์ฯ ก าหนดไวต้ามแผน  

2.2 ภายหลงัด าเนินการทดลองเสร็จส้ินใหก้ลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตอบแบบ
ประเมินความฉลาดทางอารมณ์ทนัที ดงัภาพท่ี 2 ขั้นตอนการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล  

ภายหลงัส้ินสุดการทดลองเพื่อรักษาจริยธรรมในการวิจยั กลุ่มควบคุมไดรั้บกิจกรรม
เดียวกนัเพื่อใหไ้ดรั้บประโยชน์อยา่งเท่าเทียม 
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ภาพท่ี 2 ขั้นตอนการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 เม่ือผูว้ิจยัเก็บรวบรวมขอ้มูลมาแลว้ ท าการตรวจสอบความครบถว้นสมบูรณ์ของขอ้มูล 
น าขอ้มูลท่ีไดม้าลงรหสั และวิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปวิเคราะห์สถิติ ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี 
 1. น าขอ้มูลท่ีไดม้าด าเนินการทดสอบตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบัการแจกแจงของขอ้มูล
โดยใชส้ถิติ Shapiro-Wilk พบวา่ค่า Sig. (p-value) มากกว่า 0.05 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ ขอ้มูลมีการแจก
แจงเป็นแบบปกติ (normal distribution) และวิเคราะห์การแจกแจงแบบโคง้ปกติโดยวิธี Fisher 
Skewness Coefficient และ Fisher Kurtosis Coefficient โดยเทียบค่าท่ีไดก้บัค่า critical value ของ
สถิติ Z ส าหรับ 2-tailed test ค่าท่ีไดมี้ค่าอยูใ่นช่วง -1.96 และ+1.96 แสดงวา่ขอ้มูลมีการแจกแจง
แบบโคง้ปกติ จึงท าการวิเคราะห์ดว้ยสถิติพารามิเตอร์ (รัตน์ศิริ ทาโต, 2566)   
 2. วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างของขอ้มูลส่วนบุคคลระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุม ดว้ยการทดสอบไคสแควร์ (Chi-square test) 
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 
1 กลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนทดลองกบัหลงัทดลอง ดว้ยการทดสอบ Paired t-test 
 4. วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 
1 ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมในระยะหลงัทดลอง ดว้ยการทดสอบ Independent t-test 
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บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research design) แบบวดัก่อน
และหลังการทดลองมีกลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ชั้นปีท่ี1 ของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเร
ซา แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน เก็บขอ้มูลในช่วงเดือนกนัยายน ถึงเดือน
ตุลาคม พ.ศ.2567 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลน าเสนอโดยการบรรยายประกอบตาราง ดงัน้ี 
 ตอนท่ี  1  ขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
โดยหาค่าความถ่ี และค่าร้อยละ และทดสอบความแตกต่างของข้อมูลส่วนบุคคลระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการทดสอบไคสแควร์ (Chi-square test) 
 ตอนท่ี  2  ผลการค านวณหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดบัความ
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1  
 ตอนท่ี  3  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์  

 

สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

 X      แทน ค่าเฉล่ีย (Mean) 
SD     แทน ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
n       แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
t        แทน ค่าสถิติท่ีใชพ้ิจารณาความมีนยัส าคญัจากการแจกแจงแบบ t (t- distribution) 
df  แทน ค่าองศาอิสระ (Degree of freedom)   
p-value แทน ค่าระดบันยัส าคญัทางสถิติ (Significances)  
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ตอนที ่ 1  ข้อมูลส่วนบุคคลของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 1  
 
ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละของนกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 แยกตามขอ้มูลส่วนบุคคล 
 

         ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=23) 

2 p-value จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

เพศ     0.000 1.000 
 ชาย 3 13.04 3 13.04   
 หญิง 20 86.96 20 86.96   
อาย ุ     0.168 0.681 
 ต ่ากว่า 20 ปี 19 82.61 20 86.96   
 20 ปี ขึ้นไป 4 17.39 3 13.04   
ศาสนา     3.433 0.180 

 พุทธ 21 91.30 19 82.61   

 คริสต ์ 2 8.70 1 4.35   

 อิสลาม - - 3 13.04   

ก่อนเขา้ศึกษาพกัอาศยัอยูก่บั     4.828 0.185 

 บิดาและมารดา 12 52.17 16 69.57   

 บิดา - - 2 8.70   

 มารดา 9 39.13 4 17.39   

 ญาติ 2 8.70 1 4.35   

สถานท่ีพกัปัจจุบนั     0.123 0.600 

 หอพกัของมหาวิทยาลยั 21 91.30 22 95.65   

 หอพกัภายนอกมหาวิทยาลยั 1 4.35 1 4.35   

 บา้นของตนเอง 1 4.35 - -   
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 
 

         ขอ้มูลส่วนบุคคล 
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=23) 

2 p-value จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

ภูมิล าเนา     6.918 0.227 
 ภาคเหนือ 2 8.70 1 4.35   
 ภาคตะวนัออก 5 21.74 2 8.70   

 ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 10 43.48 8 34.78   

 ภาคกลาง 6 26.09 7 30.43   
 ภาคใต ้ - - 4 17.39   
 ไม่ระบ ุ - - 1 4.35   

รายรับต่อเดือน     1.460 0.227 

 ต ่ากว่า 5,000 บาท 7 30.43 11 47.83   

 5,000 บาท ขึ้นไป 16 69.57 12 52.17   

ความเพียงพอของรายรับต่อเดือน     2.392 0.302 

 เพียงพอ 15 65.22 12 52.17   

 ไม่เพียงพอ 8 34.78 9 39.13   

 ไม่ระบ ุ - - 2 8.70   

การฝึกเจริญสติ     1.516 0.218 

 ไม่เคย 18 78.26 21 91.30   

 เคย 5 21.74 2 8.70   

เกรดเฉล่ียมธัยมศึกษาตอน
ปลาย 

    4.158 0.125 

 ต ่ากวา่ 3.00 4 17.39 6 26.09   

 3.00 ขึ้นไป 19 92.61 14 60.87   

 ไม่ระบุ - - 3 13.04   

 
 จากตารางท่ี 1  พบวา่ ในกลุ่มทดลอง ส่วนใหญ่เป็น เพศหญิง จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อย
ละ 86.96   มีอายตุ ่ากวา่ 20 ปี จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 82.61 นบัถือศาสนาพุทธ  จ านวน 21 
คน คิดเป็นร้อยละ 91.30  ก่อนเขา้ศึกษาพกัอาศยัอยูก่บั บิดาและมารดา 12 คน คิดเป็นร้อยละ 52.17  



 59 

สถานท่ีพกัปัจจุบนัส่วนใหญ่อยูห่อพกัของมหาวิทยาลยั จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 91.30  มี
ภูมิล าเนาอยูภ่าคตะวนัออกเฉียงเหนือ จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 43.48  รายรับต่อเดือน 5,000 
บาทขึ้นไป จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 69.57 มีความเพียงพอของรายรับต่อเดือน จ านวน 15 คน 
คิดเป็นร้อยละ 65.22 ส่วนใหญ่ไม่เคยฝึกเจริญสติ จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 78.26 และเกรด
เฉล่ียมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่ 3.00 ขึ้นไป จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 92.61   
 ในกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่เป็น เพศหญิง จ านวน 20 คน  คิดเป็นร้อยละ 86.96 มีอายตุ ่า
กวา่ 20 ปี จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 86.96  นบัถือศาสนาพุทธ จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 
82.61 ก่อนเขา้ศึกษาพกัอาศยัอยูก่บั บิดาและมารดา 16 คน คิดเป็นร้อยละ 69.57 สถานท่ีพกัปัจจุบนั 
ส่วนใหญ่อยูห่อพกัของมหาวิทยาลยั จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 95.65 มีภูมิล าเนาอยูภ่าค
ตะวนัออก เฉียงเหนือ จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 34.78  รายรับต่อเดือน 5,000 บาทขึ้นไป จ านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 52.17 มีความเพียงพอของรายรับต่อเดือน จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 52.17 
ส่วนใหญ่ไม่เคยฝึกเจริญสติ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 91.30 และเกรดเฉล่ียมธัยมศึกษาตอน
ปลายส่วนใหญ่ 3.00 ขึ้นไป จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 60.87  

เม่ือทดสอบความแตกต่างของขอ้มูลส่วนบุคคลระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ 
เพศ อาย ุศาสนา ก่อนเขา้รับการศึกษาพกัอาศยัอยูก่บัใคร สถานท่ีพกัปัจจุบนั ภูมิล าเนา รายรับต่อ
เดือน ความพอเพียงของรายรับต่อเดือน การฝึกเจริญสติ และเกรดเฉล่ียมธัยมศึกษาตอนปลาย ไม่
แตกต่างกนั 
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ตอนที่  2  ผลการค านวณหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการแปลผลระดับความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 1 
 
ตารางท่ี 2 คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดบัความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง 

ก่อนและหลงัการทดลอง 
 

ความฉลาดทางอารมณ์ 
ก่อนทดลอง (n = 23) หลงัทดลอง (n = 23) 

 SD แปลผล  SD แปลผล 
ดา้นดี       
 ควบคุมตนเอง 18.26 1.45 สูง 19.34 2.28 สูง 
 เห็นใจผูอ่ื้น 19.86 2.05 ปกติ 21.13 1.28 สูง 
 รับผิดชอบ 20.69 2.47 ปกติ 21.87 1.09 ปกติ 

รวม 58.82 4.98 สูง 62.34 3.60 สูง 
ดา้นเก่ง       
 มีแรงจูงใจ 16.95 1.77 ปกติ 18.78 1.70 ปกติ 
 ตดัสินใจและแกปั้ญหา 16.74 1.91 ปกติ 18.09 2.15 ปกติ 
 สัมพนัธภาพ 16.17 2.14 ปกติ 17.69 1.42 ปกติ 

รวม 49.86 4.13 ปกติ 54.56 3.90 ปกติ 
ดา้นสุข       
 ภูมิใจตนเอง 11.82 1.89 ปกติ 12.60 1.82 ปกติ 
 พอใจชีวิต 20.09 2.46 ปกติ 21.87 1.32 ปกติ 
 สุขสงบทางใจ 18.09 2.55 ปกติ 20.39 2.34 ปกติ 

รวม 50.00 5.35 ปกติ 54.86 4.19 ปกติ 
ความฉลาดทางอารมณ์
โดยรวม 

158.69 11.02 ปกติ 171.78 8.96 สูง 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ในภาพรวม ก่อน
ทดลองอยูใ่นระดบัปกติ คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 158.69 (SD =11.02) เม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียรายดา้น 
พบวา่ ดา้นดีอยูใ่นระดบัสูง คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 58.82 (SD =4.98) ดา้นเก่งอยูใ่นระดบัปกติ คะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 49.86 (SD =4.13) และดา้นสุขอยูใ่นระดบัปกติ คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 50.00 (SD =5.35) 

X X
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และมีคะแนนเฉล่ียในภาพรวมหลงัทดลองอยูใ่นระดบัสูง คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 171.78 (SD =8.96) เม่ือ
พิจารณาคะแนนเฉล่ียรายดา้น พบวา่ ดา้นดีอยูใ่นระดบัสูง คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 62.34 (SD =3.60) ดา้น
เก่งอยูใ่นระดบัปกติ คะแนนเฉล่ียเท่ากบั 54.56 (SD =3.90) และดา้นสุขอยูใ่นระดบัปกติ คะแนนเฉล่ีย
เท่ากบั 54.86 (SD =4.19) 

เม่ือพิจารณาดา้นยอ่ยของแต่ละดา้น พบวา่ ก่อนการทดลอง ดา้นท่ีมีคะแนนระดบัสูงคือ การ
ควบคุมตนเอง โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 18.26 (SD =1.45) ดา้นท่ีมีคะแนนระดบัปกติคือ การเห็นใจ
ผูอ่ื้น, ความรับผิดชอบ, การมีแรงจูงใจ, การตดัสินใจและแกปั้ญหา, สัมพนัธภาพ, ความภูมิใจตนเอง, 
พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 19.86 (SD =2.05), 20.69 (SD =2.47), 16.95 
(SD =1.77),16.74 (SD =1.91), 16.17 (SD =2.14), 11.82 (SD =1.89),  20.09 (SD =2.46) และ 18.09 
(SD =2.55) ตามล าดบั ส่วนหลงัการทดลอง ดา้นท่ีมีคะแนนระดบัสูง คือ การควบคุมตนเอง และ การ
เห็นใจผูอ่ื้น โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 19.34 (SD =2.28) และ 21.13 (SD =1.28) ตามล าดบั ดา้นท่ีมี
คะแนนระดบัปกติคือ รับผิดชอบ, มีแรงจูงใจ, ตดัสินใจและแกปั้ญหา, สัมพนัธภาพ, ภูมิใจตนเอง, 
พอใจชีวิต และ สุขสงบทางใจ โดยมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั 21.87 (SD =1.09), 18.78 (SD =1.70), 18.09 
(SD =2.15),17.69 (SD =1.42), 12.60 (SD =1.82), 21.87 (SD =1.32) และ 20.39 (SD =2.34) ตามล าดบั 

 
ตอนที่  3  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความฉลาดทางอารมณ์  
 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนทดลองกบั

หลงัทดลอง 
 

คะแนนเฉล่ีย 
ความฉลาดทางอารมณ์  SD t df p-value 

 ก่อนทดลอง 158.69 11.02 5.070 22 .000 
 หลงัทดลอง 171.78 8.96    
P < 0.01 
 จากตารางท่ี 3 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากบั
158.69 (SD =11.02) และคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากบั 
171.78 (SD =8.96)  เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ระหวา่งก่อนทดลองกบั
หลงัทดลองของกลุ่มทดลอง พบวา่ คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลองในระยะ
หลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (p =.000)  

X
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลองกบั
กลุ่มควบคุม 

 
คะแนนเฉล่ีย 

ความฉลาดทางอารมณ์  SD t df p-value 

 กลุ่มทดลอง 158.69 11.02 0.043 44 .966 
 กลุ่มควบคุม 158.56 9.26    
 
 จากตารางท่ี 4 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากบั
158.69 (SD =11.02)  และคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลองของกลุ่มควบคุมเท่ากบั 
158.56  (SD =9.26)  เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลอง ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลอง
กบักลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 (p =.966) 
 
ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่ม

ควบคุม 
 

คะแนนเฉล่ีย 
ความฉลาดทางอารมณ์  SD t df p-value 

 กลุ่มทดลอง 171.78 8.96 3.261 44 .002 
 กลุ่มควบคุม 162.21 10.84    
P < 0.01 
 
 จากตารางท่ี 5 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลองของกลุ่มทดลองเท่ากบั 
171.78 (SD =8.96) และคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลองของกลุ่มควบคุมเท่ากบั 
162.21 (SD =10.84)  เม่ือเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์หลงัทดลอง ระหวา่งกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม พบวา่ คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ในระยะหลงั
ทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (p =.002) 
 

  

X

X
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บทที ่5 
สรุปและอภิปรายผล 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (quasi-experimental research design) แบบวดัก่อน
และหลงัการทดลองมีกลุ่มควบคุม มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความ
ฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยันานาชาติเซนต์
เทเรซา จ านวน 46 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 คน และกลุ่มควบคุม 23 คน เก็บขอ้มูลในช่วง
เดือนกนัยายน ถึงเดือนตุลาคม พ.ศ.2567 โดยใชส้ถานท่ีหอ้งเรียน 2104 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมการเจริญสติ ส่วนกลุ่มควบคุม
ไดรั้บการเรียนการสอนตามปกติทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติัรวมทั้งการเขา้ร่วมหลกัสูตรเสริม 
ตามท่ีคณะพยาบาลศาสตร์ฯ ก าหนด วิเคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปวิเคราะห์สถิติ โดยทดสอบ
ตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ดว้ยวิธี Fisher Skewness coefficient และ Fisher Kurtosis coefficient พบวา่ 
ขอ้มูลมีการแจกแจงแบบโคง้ปกติ จึงท าการวิเคราะห์ดว้ยสถิติพารามิเตอร์ วิเคราะห์ขอ้มูลส่วน
บุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยการแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบความแตกต่างของขอ้มูลส่วนบุคคลระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ดว้ยการทดสอบ
ไคสแควร์ (Chi-square test) วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 ของกลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนทดลองกบัหลงัทดลองดว้ยการทดสอบ Paired t-
test วิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 
ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลอง ดว้ยการทดสอบ Independent t-test 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจยัสรุปไดด้งัน้ี 
 1. กลุ่มตวัอยา่ง มีขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุศาสนา ภูมิล าเนา สถานท่ีพกัอาศยั
ปัจจุบนั รายรับของนกัศึกษาต่อเดือน การเจริญสติ และเกรดเฉล่ียล่าสุด ไม่แตกต่างกนั 
 2. คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลอง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (p=.000)  
 3. คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ก่อนทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม 
แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 (p=.966) 
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 4. คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ในระยะหลงัทดลองสูงกวา่กลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (p =.002) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูล สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานการวิจยัทั้งสองขอ้ ดงัน้ี 
 สมมติฐานขอ้ 1 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุม่
ทดลองในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่ก่อนทดลอง และ สมมติฐานขอ้ 2 คะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 กลุ่มทดลองในระยะหลงัทดลอง สูงกวา่กลุ่มควบคุม ผลการ
ทดลองเป็นไปตามสมมติฐานทั้งสองขอ้ สามารถอธิบายไดว้า่ กิจกรรมทั้ง 9 กิจกรรมของโปรแกรม
การเจริญสติสามารถพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มตวัอยา่งได ้ส่งผลใหค้ะแนนเฉล่ียความ
ฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองสูงกวา่ก่อนทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 (p=.000) และคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง ในระยะหลงัทดลองสูงกวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  
(p =.002) 
 เม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียรายดา้น ทั้งดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุข พบวา่ ทุกดา้นมีคะแนน
เฉล่ียสูงขึ้น โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในดา้นการควบคุมตนเองและดา้นการเห็นใจผูอ่ื้น สามารถอภิปราย
ผลการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ทั้งสามดา้นไดด้งัน้ี 
 1. การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ซ่ึงประกอบไปดว้ย การควบคุมตนเอง การ
เห็นใจผูอ่ื้น ความรับผิดชอบ  ซ่ึงอธิบายไดว้า่การมีสติท าใหก้ารควบคุมตวัเองดีขึ้นโดยขณะท่ีมีสติ
เป็นสภาวะท่ีมีความสมดุลของร่างก่ายจิตใจ มีการรู้ตวัทัว่พร้อม ไม่ตดัสินส่ิงเร้าท่ีก าลงัเกิดขึ้น จึง
ยบัย ั้งการตอบสนองแบบอตัโนมติั มีการใคร่ครวญใตร่ตรองเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงไดม้ากขึ้น 
(ศุกร์ใจ เจริญสุขและคณะ, 2559; ภรณี ภูรีสิทธ์ิ, 2565) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Ma & Siu 
(2020) ท่ีไดส้รุปผลของการเจริญสติต่อการพฒันาขึ้นของความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนใน
โรงเรียนอุดมศึกษาวา่ อิทธิพลของการเจริญสติมีผลต่อความฉลาดทางอารมณ์เพราะการฝึกเจริญสติ
นั้นกระท าโดยอาศยัการรับรู้ การตระหนกัถึงส่ิงเร้าภายในและการยอมรับโดยไม่ตดัสิน จากการ
วิเคราะห์แบบสอบถามความฉลาดทางอารมณ์รายขอ้ในดา้นน้ี พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบในขอ้การ
ควบคุมตนเองมีคะแนนเพิ่มขึ้นอยา่งชดัเจน สามารถอภิปรายเช่ือมโยงกบักิจกรรมของโปรแกรมฯ 
ไดด้งัน้ี  
 ในกิจกรรมท่ี 2 “การเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า” ประกอบดว้ยการฝึกหายใจ
ดว้ยกลา้มเน้ือกระบงัลม (Diaphragmic breathing) เป็นการหายใจเขา้-ออก ชา้ๆ ดว้ยการใช้
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กลา้มเน้ือกระบงัลม ช่วยใหก้ระบงัลมแขง็แรงขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพในการหายใจ ร่างกายไดรั้บ
ออกซิเจนมากขึ้น ซ่ึงในขณะท่ีร่างกายผอ่นคลาย จะลดผลกระทบจากฮอร์โมนเครียด หรือคอร์ติ
ซอล ลดอตัราการเตน้ของหวัใจ และช่วยใหร้ะบบภูมิคุม้กนัท างานไดดี้ (เทอดศกัด์ิ เดชคง, 2547) 
การฝึกช่ีกงมีองคป์ระกอบส าคญั 3 ประการคือ 1) การหายใจท่ีถูกวิธี 2) การใชส้มาธิขณะท่ีมีการฝึก 
และ3) การเคล่ือนไหวท่วงท่าต่างๆ กลุ่มตวัอยา่งบอกวา่ “หลงัจากฝึกการเจริญสติผา่นการ
เคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า ท าใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีท าใหเ้ครียดหรือโกรธ 
สามารถรับรู้ไดว้า่มีอะไรเกิดขึ้น และตั้งสติเพื่อลดความรุนแรงในการตอบสนอง  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของทวีวรรณ บุปผาถา และคณะ (2565) เร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างความ
เขม้แขง็ทางใจท่ีเนน้การฝึกสติและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือแนวไทเก๊กต่อความเครียดในนกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 2 ท่ีพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีความเครียดลดลง ผอ่นคลายมากขึ้นซ่ึงวิภาวี เผา่กนัทรากร
และนภา จิรัฐจินตนา (2564) และ เกษราภรณ์ เคนบุปผา (2568) อธิบายวา่ โปรแกรมการเจริญสติมี
ประสิทธิผลสูง สามารถเสริมสร้างความสามารถในการรับมือกบัความเครียดและอารมณ์ใน
ชีวิตประจ าวนัได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ภทัรภรณ์ วงษกรณ์, นุชนาถ บรรทุมพร, และ รังสิมนัต ์สุนทร
ไชยา (2560) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกสติต่อความเครียดในผูต้อ้งขงั พบวา่โปรแกรมการฝึก
สติมีประสิทธิผลท าใหค้วามเครียดผูต้อ้งขงัลดลง   
 ในกิจกรรมท่ี 3 “เห็นความคิด เห็นฉัน เห็นเธอ” ในกิจกรรมน้ี กลุ่มตวัอยา่งไดฝึ้กเจริญ
สติ โดยก าหนดความตั้งใจ ใส่ใจกบัปัจจุบนัขณะ สังเกตลมหายใจเขา้-ออกตามธรรมชาติอยา่ง
ระมดัระวงัอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ตน้จนจบ หากเร่ิมรู้สึกใจลอย ใหน้ าพาจิตกลบัมาท่ีลมหายใจ อยูก่บั
ช่วงเวลาปัจจุบนัขณะ บอกกลบัตวัเองวา่ “จงกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนัท่ีน่ี”  เป็นการฝึกใหเ้ห็น
ธรรมชาติของความคิดวา่ ไม่สามารถควบคุมได ้ เกิดขึ้น เปล่ียนแปลงตลอดเวลา แต่ตอ้งฝึกการ
รู้ทนัการเกิดความคิด เม่ือรู้เท่าทนัจะไม่ไหลไปตามความคิด เป็นการปรุงแต่ง ใหมี้ความรู้สึกพอใจ 
ไม่พอใจ เป็นสุข เป็นทุกข ์และไม่ตอบสนองในแบบแผนอตัโนมติัเดิม ๆ ควบคุมตวัเองไดม้ากขึ้น 
ตามมา ซ่ึงผลการวิจยัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของเจือจนัท ์วงัทะพนัธ์, โสวิทย ์บ ารุงภกัด์ิ และพระ
ครู สุธีคมัภีรญาณ ประมวล (2564) ท่ีศึกษาการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดว้ยการปฏิบติัสมาธิ
ของนกัศึกษาครูสมาธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ ซ่ึงพบวา่กลุ่มตวัอยา่งสามารถพฒันาในดา้นการ
ตระหนกัรู้ในตนเอง มีสติรู้เท่าทนัความคิดของตนเองเสมอ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้
มากขึ้น 
 ในกิจกรรมท่ี 4 “ฝึกจิตสู่สมาธิ” กลุ่มตวัอยา่งควบคุมอารมณ์ตนเอง ดว้ยการนัง่สมาธิดว้ย
จิตใจท่ีน่ิงสงบตามเวลาท่ีก าหนด การฝึกสมาธิและเจริญสติท าใหเ้กิดพลงัแห่งความตระหนกัรู้ และ
รู้สึกตวัทัว่พร้อมในทุกขณะของชีวิตประจ าวนั อยูก่บัปัจจุบนัขณะและกบัทุกส่ิงท่ีรายลอ้ม รวมทั้ง
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กบัส่ิงท่ีก าลงัท าอยู ่ไดแ้ก่ การผสานกายจิตในขณะท่ีก าลงัลา้งจาน ขบัรถ อาบน ้า หรือระหวา่ง
เดินทางเรียนรู้ท่ีจะท ากิจวตัรต่าง ๆ ดว้ยลมหายใจแห่งสติ ฝึกโดยการฟังเสียงระฆงัสติ โดยใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งดาวโหลดระฆงัสติ จดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้-ออกอยา่งต่อเน่ือง จนมีเสียงระฆงัในใจเป็น
อตัโนมติั ส่งผลต่อการควบคุมตนเองในระดบัสูงขั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Aphipanyo 
(2021) ศึกษาผลของการฝึกสมาธิต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลยั ผลการวิจยัพบวา่ ประสบการณ์การฝึกสมาธิส่งผลต่อความฉลาดทางอารมณ์อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในดา้นส าคญั ไดแ้ก่ การควบคุมตนเอง เช่นเดียวกบัการศึกษาคร้ังน้ี 
ท่ีดา้นการควบคุมตนเองเปล่ียนแปลงขึ้นจากระดบัปกติเป็นระดบัสูง  
 ในกิจกรรมท่ี 6 “ประคองถว้ยน ้า ประคองสติ” กลุ่มตวัอย่างฝึกสติดว้ยการถือถว้ยน ้าท่ีใส่
น ้าจนเตม็ทั้งสองมือแลว้ท าสมาธิ 3 นาที เดินชา้ๆ เป็นวงกลมรอบห้องรวมประมาณ 50 เมตร พร้อม
กบัฟังเพลงบรรเลงสมาธิเบาๆ ระหวา่งเดินท าจิตใจใหส้งบ พยายามไม่ใหน้ ้าหกหรือหกนอ้ยท่ีสุด 
ไม่เครียดไม่เพ่งถว้ยน ้าท่ีถืออยู ่เพราะเกิดความกดดนั พยายามผอ่นคลายใหม้ากท่ีสุด รู้ตวัทัว่พร้อม 
รู้วา่ก าลงัผอ่นคลายหรือไม่ จิตโล่ง ตดัความคิดหมกมุ่นหรือความคิดท่ีจรเขา้มาออกให้หมด 
กิจกรรมดงักล่าว ช่วยพฒันาดา้นการควบคุมตนเอง มีสติท าใหส้ามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จ
ไดด้ว้ยดี สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ เจือจนัท ์วงัทะพนัธ์, โสวิทย ์บ ารุงภกัด์ิ และพระครู สุธีคมัภีร
ญาณ ประมวล (2564) ท่ีศึกษาการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดว้ยการปฏิบติัสมาธิของนกัศึกษา
ครูสมาธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ โดยมีกิจกรรมสัมพนัธ์ กิจกรรมการเดินจงกรม -นัง่สมาธิ และ
กิจกรรมแสดงความรู้สึก ซ่ึงผลการวิจยั พบวา่ นกัศึกษาสามารถพฒันาในดา้นการตระหนกัรู้ใน
ตนเอง มีสติรู้เท่าทนัความคิดของตนเองเสมอ สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองไดดี้มากขึ้น หาก
อธิบายดว้ยหลกัการท างานของสมองส่วนหนา้ไดว้า่ ระหวา่งการประคองถว้ยน ้า กลุ่มตวัอยา่งฟัง
เพลงบรรเลงสมาธิเบาๆ ระหวา่งเดิน ท าจิตใจสงบ พยายามไม่ใหน้ ้าหกหรือหกนอ้ยท่ีสุด ไม่เครียด
ไม่เพ่งถว้ยน ้าท่ีถืออยู ่พยายามผอ่นคลายมากท่ีสุด รู้ตวัทัว่พร้อม รู้วา่ก าลงัผอ่นคลาย ตดัความคิด
หมกมุ่น ในภาวะท่ีสามารถแยกความคิดและแยกกายได ้รู้วา่กายท าอะไรอยูโ่ดยผอ่นคลาย จะท าให้
หลัง่ฮอร์โมนโดพามีน ออกซิโทซิน เซโรโทนิน และเอนดอร์ฟิน บริเวณสมองกลีบหนา้ผากส่วน
หนา้ เกิดสุขภาวะทางจิต (วรภทัร์ ภู่เจริญ, 2565) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการอธิบายของ ฏาว แสงวณัณ์ 
(2559) ในการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสติ การก ากบัอารมณ์แบบปรับเปล่ียนความคิดกบัการ
ก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด และสุขภาวะทางจิต ท่ีพบวา่ ตวัแปรท่ีสามารถท านายสุขภาวะทางจิตได้
มากท่ีสุด คือ สติ  
 จากท่ีกล่าวมาทั้งหมด สามารถอธิบายเพิ่มเติมถึงกลไกการเจริญสติต่อความสามารถใน
การควบคุมตนเองซ่ึงเป็นหน่ึงในดา้นดีของความฉลาดทางอารมณ์ไดว้า่ การท าภาวนาเพื่อเจริญสติ 
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(mindfulness meditation) มีความสัมพนัธ์กบัการพฒันาการท างานของสมองดา้นการบริหารจดัการ 
(executive functions) ซ่ึงเป็นกระบวนการส าคญัส าหรับพฤติกรรมท่ีตอ้งใชค้วามตั้งใจของมนุษย ์
(Gallant, 2016) และ Miyake et al. (2000) อธิบายวา่ หน่ึงในโดเมนท่ีส าคญัคือ การยบัย ั้ง 
(Inhibition) คือ ความสามารถในการระงบัการตอบสนองท่ีไม่เหมาะสมหรือไม่เก่ียวขอ้ง นอกจากน้ี 
การท าภาวนาเพื่อเจริญสติ ยงัเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาการควบคุมความสนใจ (attentional control) 
ซ่ึงรวมถึงการยบัย ั้งขอ้มูลท่ีเขา้มารบกวน การมีสติเป็นการจดจ่ออยูก่บัลมหายใจ สงบน่ิง เม่ือสติ
แขง็แรงขึ้น ผูฝึ้กมีความสนใจท่ีมัน่คงและต่อเน่ือง ส่ิงถูกรบกวนนอ้ยลง และจิตใจจะเขา้สู่สภาวะ
สงบและมีสมาธิ ความสนใจคงท่ีขึ้น สามารถจดจ่ออยูก่บัวตัถุของการท าสมาธิไดน้านขึ้น (Kudesia 
& Nyima, 2015) และการเจริญสติอยา่งต่อเน่ือง จะปรับตวัเขา้กบัปรากฏการณ์ทางจิตท่ีละเอียดอ่อน
มากขึ้น การเจริญสติจะดีขึ้น ความสามารถในการรักษาสมาธิจะคงท่ี  
 นอกจากน้ี Hanson (2009) ไดก้ล่าววา่การเจริญสติ การฝึกสมาธิ ท าใหร้ะบบประสาท
พาราซิมพาเธทิค (Parasympathetic) ท างานเด่นขึ้น เก่ียวขอ้งกบักลไกท่ีเป็นฐานของการควบคุมการ
ใส่ใจ ความส านึกในกาย การควบคุมอารมณ์ และการเปล่ียนมุมมองเก่ียวกบัตนระหวา่งการเจริญ
สติ ผูเ้จริญสติสามารถประมวลส่ิงเร้าท่ีไม่ลงรอยกนัหรือเป็นตวักวนสมาธิ ใหส้ามารถควบคุม
อารมณ์ไดดี้ มีการใส่ใจจดจ่ออยูก่บัส่ิงใดส่ิงหน่ึง ทั้งน้ี เน่ืองจากขณะท่ีเจริญสติจะมีการท างาน
เพิ่มขึ้นใน anterior cingulate cortex  ส่วนหนา้ (rostral) และ medial prefrontal cortex (MPFC) 
ส่วนล่าง (dorsal) และมีคล่ืนสมองแบบทีตา เพิ่มขึ้นในสมองกลีบหนา้แนวกลาง (midline theta 
rhythm) ทั้งน้ี การเพิ่มการท างานของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้ ส่วนล่างดา้นใน และ การ
ท างานเพิ่มขึ้นของคอร์เทกซ์กลีบหนา้ผากส่วนหนา้ส่วนบนดา้นขา้ง (ventrolateral PFC) ยงัมีความ
เก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กลบัมาท่ีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ไดอี้กดว้ย ซ่ึงไดส้อดคลอ้งกบั Tang, 
Yang, Leve & Harold (2012) ท่ีศึกษาการพฒันาการท างานของสมองดา้นบริหารจดัการและกลไก
ทางประสาทชีววิทยาผา่นการเจริญสติ พบวา่การเจริญสติสามารถพฒันาการท างานของสมองดา้น
บริหารจดัการ เช่น การควบคุมความสนใจ การยบัย ั้งการตอบสนอง และความยดืหยุน่ทางความคิด 
สามารถพฒันาวงจรประสาทเฉพาะในเยือ่หุม้สมองส่วนหนา้ (anterior cingulate cortex - ACC) 
และระบบประสาทอตัโนมติั (autonomic nervous system - ANS) การพฒันาดงักล่าวอาจมี
ความส าคญัในการป้องกนัพฤติกรรมเส่ียงส าหรับเด็กและวยัรุ่น ดงันั้น จึงสมารถสรุปไดว้า่การ
เจริญสติช่วยพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ในแง่ของความสามารถในการควบคุมอารมณ์  
 ส่วนในดา้นการเห็นใจผูอ่ื้น ในกิจกรรมท่ี 1 “รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี” ในระหวา่งการท า
กิจกรรม กลุ่มตวัอยา่งไดท้ าความรู้จกักนัมากขึ้น ไดรั้บรู้ถึงนิสัยและอารมณ์ของเพื่อนแต่ละคน ผา่น
กิจกรรมการส ารวจอารมณ์ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บฟังประสบการณ์ความทุกข์
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ของเพื่อน เกิดความเห็นอกเห็นใจกนั  รู้สึกใกลชิ้ด ไวว้างใจกนั ยอมรับในส่ิงท่ีผูอ่ื้นท าท่ีต่างจากท่ี
ตนคิด และอธิบายวา่ตนมีความใส่ใจคนรอบขา้งมากขึ้น สามารถสังเกตเห็นความเปล่ียนแปลงทาง
อารมณ์ของคนใกลต้วัมากขึ้น ซ่ึงสะทอ้นถึงการพฒันาดา้นดีซ่ึงมีความหมายรวมถึงการเห็นใจผูอ่ื้น 
นอกจากน้ีในกิจกรรมคร้ังท่ี 1 ผูวิ้จยัยงัไดอ้ธิบายความรู้เร่ืองการเจริญสติ (Mindfulness) ซ่ึง
หลกัการคือ อยูก่บัปัจจุบนัขณะนั้นใหไ้ดม้ากท่ีสุด ไม่ฟุ้ งซ่าน ไม่คิดเร่ืองอ่ืน สติก าหนดรู้เท่าทนั
ปัจจุบนัใหม้ากท่ีสุด พยายามก าหนดใหไ้ดทุ้กกิริยา เม่ือเผลอก็ใหก้ าหนดตามความเป็นจริงวา่ 
"เผลอ หนอ" แลว้ดึงกลบัมาใหม่ กลุ่มตวัอยา่งสามารถอธิบายความหมายของการเจริญสติไดว้า่ เม่ือ
เจริญสติอยา่งต่อเน่ือง จิตจะสงบลงได ้ความฟุ้ งซ่านจะนอ้ยลง จะเกิดความคิดถูก รู้ถูก พูดถูก ท าถูก 
เห็นใจซ่ึงกนัและกนัเกิดความรับผิดชอบ และสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั การรู้เท่าทนัความคิดจะช่วยให้
เกิดการตอบสนองท่ีไม่ใช่ในรูปแบบอตัโนมติัเช่นเคย ซ่ึงท าใหก้ารควบคุมก ากบัตนเองไดดี้มากขึ้น 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัท่ี Agastya (2023) ไดอ้ธิบายวา่บุคคลท่ีมีความฉลาดทางอารมณ์ จะสร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูค้นและส่ิงแวดลอ้มท่ีตนอยูไ่ดม้าก จากการท่ีบุคคลนั้นความสามารถในการ
รับรู้และจดัการอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นภายในตนเอง ซ่ึงคือความฉลาดทางอารมณ์ แนวทางการเจริญสติ
เป็นรูปแบบหน่ึงของการจดัการตนเองท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมุ่งความสนใจและตอบสนองต่อความคิด 
ความรู้สึก และอารมณ์ดว้ยทศันคติแห่งการยอมรับตนเอง ท าใหมี้การจดัการอารมณ์ท่ีดี และสร้าง
ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีตนอยูไ่ด ้  

 ในกิจกรรมท่ี 8 เมตตาและใหอ้ภยั ก็ช่วยพฒันาดา้นดี คือการเห็นใจผูอ่ื้น กลุ่มตวัอยา่ง
ไดฝึ้กสถานการณ์ท่ีระลึกถึงเหตุการณ์ท่ียุง่ยากใจ เหตุการณ์ท่ีกระทบใจท่ียงัคา้งคาใจใน
ความสัมพนัธ์กบัครอบครัวหรือกบัคนอ่ืนๆ สังเกตการเปล่ียนแปลงความรู้สึกบนร่างกายหรือ
ความคิดดว้ยสติท่ีสงบและปล่อยวาง และกล่าววา่ “ขอใหเ้ธอและฉนัใหอ้ภยักนั” “ขอใหเ้ธอและฉนั
มีความสุข” “ขอใหเ้ธอและฉนัสงบสุข” “ขอใหเ้ธอและฉันเป็นมิตรท่ีดีต่อกนั” “ขอให้เธอและฉนั
เป็นอิสระจากความทุกข”์ แลว้ใหก้ลบัไปส ารวจร่างกายอีกคร้ัง ช่ืนชมตวัเองท่ียอมปลดปล่อย
ความรู้สึกอนัไม่เป็นประโยชน์ ขอบคุณและบอกรักตวัเอง กลุ่มตวัอยา่งไดแ้สดงถึงความเมตตา
กรุณาและการเห็นใจผูอ่ื้น ไดใ้หอ้ภยัตนเองท่ีเคยท าผิดพลาดและใหอ้ภยัคนท่ีไม่เคยให้อภยัมาก่อน 
ซ่ึงการใหอ้ภยัจะเกิดขึ้นผา่นการยอมรับในการกระท านั้น และเกิดความเมตตายอมรับในส่ิงท่ีผูอ่ื้น
ท าถึงแมว้า่จะมีความคิดท่ีไม่เหมือนกบัตน ยนิดีรับฟังความทุกขข์องเพื่อนในกลุ่ม และในการ
พฒันาดา้นสุข ความภูมิใจตนเอง ความพอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ กลุ่มตวัอยา่งไดก้ล่าวค า
ขอโทษเพื่อนและใหอ้ภยัเพื่อนท่ีขอโทษตน ไดเ้ห็นคุณค่าในน ้าใจของเพื่อนมากขึ้น และมองเห็น
คุณค่าของตวัเองมากขึ้น ผลการศึกษาดงักล่าวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Loh et al. (2022) ท่ีศึกษา
ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาแพทย ์โดยท าใหพ้วกเขามีความสามารถในการรับมือกบั
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อารมณ์ของตนเองและของผูอ่ื้นไดดี้ขึ้น พฒันามุมมองเชิงบวกในชีวิต สามารถเพิ่มความยดืหยุน่
ทางความคิดและการรับมือกบัสถานการณ์ท่ียากล าบากไดดี้ขึ้น และยงัสอดคลอ้งกบั เจือจนัท ์วงัทะ
พนัธ์และคณะ, (2563); วิภาวี เผา่กนัทรากร และ นภา จิรัฐจินตนา, (2564) ท่ีอธิบายวา่ การฝึกสติ
อยา่งสม ่าเสมอใหมี้ความรัก ความเมตตา ความเสียสละ ความอดทน และการใหอ้ภยั จะช่วยให้
จดัการอารมณ์ไดดี้ขึ้น ควบคุมอารมณ์ไดดี้และคลายความเครียด รวมทั้งลดภาวะซึมเศร้า  
 นอกจากน้ี Shapiro (2020) ยงัไดก้ล่าวไวว้า่ เมตตากรุณา สามารถสร้างอารมณ์เชิงบวก
เพิ่มความพึงพอใจในชีวิต เพิ่มพลงัภายในของเรา และท าหนา้ท่ีเป็นตวัป้องกนัอาการโรคซึมเศร้า 
และผลการศึกษาของ Barbara Frederickson; University of North Carolina แสดงใหเ้ห็นวา่ การ
ภาวนาโดยนึกถึงความเมตตากรุณาเพียง 7 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มอารมณ์เบิกบานในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Jimenez-Picon et al., (2021) ศึกษาความสัมพนัธ์
ระหวา่งการฝึกเจริญสติกบัความฉลาดทางอารมณ์ในบุคลากรและนกัศึกษาในสายงานสุขภาพ มี
การเช่ือมโยงความมีสติกบัการเพิ่มความยดืหยุ่นทางอารมณ์ การมีความเห็นอกเห็นใจเป็นทศันคติท่ี
ส าคญัส าหรับผูใ้หบ้ริการดา้นการดูแลสุขภาพ การฝึกสติส่งผลใหเ้กิดการพฒันาความเห็นอกเห็นใจ 
มีความเอ้ืออาทร ท าใหก้ารตอบสนองต่อความตอ้งการของผูป่้วยมีประสิทธิภาพและมีความ
ละเอียดอ่อนมากขึ้น  
 ส่วนในดา้นความรับผิดชอบ ในกิจกรรมท่ี 9 “พลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด” กลุ่ม
ตวัอยา่งไดไ้ตร่ตรองถึงสถานการณ์ท่ีเคยต าหนิตนเองซ่ึงเป็นเร่ืองยากท่ีจะใหอ้ภยัตนเอง ใหล้อง
มองดูวา่ยอมรับเหตุการณ์นั้นไดห้รือไม่ และรู้สึกถึงความกรุณาหรือไม่ จะสามารถแสดงความ
รับผิดชอบโดยไม่ต าหนิตวัเองไดห้รือไม่ เม่ือยอมรับและแสดงความรับผิดชอบ จะสามารถให้
ค  ามัน่สัญญาไดห้รือไม่วา่ จะรับมือกบัสถานการณ์น้ีท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต เม่ือมีความเมตตากรุณา
ต่อผูอ่ื้นและต่อตวัเองมากขึ้น ท าใหเ้พิ่มขีดความสามารถท่ีจะแสดงความรับผิดชอบขั้นสุดต่อการ
กระท า ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมทั้งหมดของตน การแสดงความรับผิดชอบ เป็นหน่ึงใน
ทกัษะส าคญัท่ีจ าเป็นส าหรับการตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ียากล าบากอยา่งมีประสิทธิภาพ จาก
กิจกรรมกลุ่มตวัอยา่งสามารถมองเห็นพฤติกรรมความย  ่าแยข่องตนเอง ท่ีเคยต าหนิตนเอง แต่กลุ่ม
ตวัอยา่งแสดงความรับผิดชอบในพฤติกรรมนั้น บอกวา่ “เคยมีพฤติกรรมท่ีไม่ดี ท าใหพ้่อแม่เสียใจ 
บางคร้ังก็คิดอยู่ตลอดเวลา ถา้หวนกลบัไปไดจ้ะไม่ท าแบบนั้น ตอนน้ีอภยัตนเองและจะไม่ท าส่ิงท่ี
ไม่ดีอีก” “ผมรู้สึกไม่ดีไม่เคยช่วยเพื่อนท างานกลุ่มเลย ต่อไปน้ีผมจะช่วยงานเพื่อนใหม้ากขึ้น” 
สอดคลอ้งกบั Loh et al., (2022) ศึกษาโปรแกรมการเจริญสติ (Mindfulness-Based Intervention) 
ต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาแพทย ์ส่งผลต่อความตระหนกัรู้ในตนเองเป็นกระบวนการ
ท่ีตอ้งใชเ้วลาและการฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอเพื่อใหเ้กิดผลในระยะยาว เป็นทางเลือกท่ีคุม้ค่า 



 70 

เน่ืองจากสามารถช่วยใหน้กัศึกษาแพทยเ์สริมสร้างความสามารถในการป้องกนัปัญหาสุขภาพจิต 
พฒันาวิธีการปรับตวัต่อความทา้ทายท่ีพบในระหวา่งการฝึกอบรมทางการแพทย ์สนบัสนุนความ
เป็นอยูท่ี่ดี และส่งผลใหเ้ป็นคนรับผิดชอบต่อตนเอง สามารถจดัการกบัความเครียดไดดี้ขึ้น  
 นอกจากน้ี Shapiro (2020)  ไดอ้ธิบายไวว้า่ บุคคลจะแสดงความรับผิดชอบขั้นสุด คือ
การมีสติท่ีท าใหก้ลา้ยอมรับกบัส่ิงท่ีเกิดขึ้นและค่อยเยยีวยาไปท่ีละขั้น ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Tang, 
Holzel, & Posner (2015) ไดศึ้กษาประสาทวิทยาของการท าสมาธิดว้ยการเจริญสติ ระบุวา่ผูท่ี้ฝึก
สมาธิมีแนวโนม้แสดงความมัน่ใจในตนเองสูงขึ้น ยอมรับตนเองมากขึ้น และมีมุมมองต่อตนเองใน
เชิงบวกมากขึ้นเม่ือเทียบกบัผูท่ี้ไม่ไดฝึ้ก ในกิจกรรมโปรแกรมกลุ่มตวัอยา่งไดล้งช่ือใหค้  ามัน่สัญญา
วา่จะแสดงความรับผิดชอบต่อตนเองดว้ยการมองตนเองดว้ยทศันคติท่ีดี ไม่ต าหนิตนเอง และได้
ก าหนดเป้าหมายในการเรียนอยา่งมีสติในระดบัชั้นท่ีสูงต่อไป         
  จากผลการวิเคราะห์รายขอ้ค าถาม  พบวา่ ขอ้ท่ีคะแนนเฉล่ียสูงสุดคือความรับผิดชอบขอ้ 
“ฉนัเห็นคุณค่าในน ้าใจท่ีผูอ่ื้นมีต่อฉัน” และ “เม่ือท าผิด ฉนัสามารถกล่าวค าขอโทษได”้ อธิบายได้
วา่ จากกิจกรรมท่ี 9 “พลงัของความรับผิดชอบขั้นสุด” เป็นกิจกรรมท่ีช่วยพฒันาดา้นดี คือความ
รับผิดชอบ กิจกรรมใหก้ลุ่มตวัอยา่งรับมือกบัสถานการณ์น้ีท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคต เม่ือมีความ
เมตตากรุณาต่อผูอ่ื้นและต่อตวัเองมากขึ้น ท าให้เพิ่มขีดความสามารถท่ีจะแสดงความรับผิดชอบขั้น
สุดต่อการกระท า ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมทั้งหมดของตน ซ่ึงผลท่ีตามมาคือ กลุ่ม
ตวัอยา่งเห็นคุณค่าของตนเองและผูอ่ื้น ยอมรับการกระท าของตนเองโดยไม่ตดัสิน สามารถกล่าวค า
ขอโทษไดใ้นสถานการณ์ท่ีตอ้งขอโทษผูอ่ื้น  
 2. การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่ง ซ่ึงประกอบดว้ยการมีแรงจูงใจ การ
ตดัสินใจและแกปั้ญหา สัมพนัธภาพ ซ่ึงกิจกรรมในโปรแกรม ฯ น้ีท่ีเสริมสร้างดา้นเก่งไดแ้ก่
กิจกรรมท่ี 1 “รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี” กิจกรรมท่ี 4 “ฝึกจิตสู่สมาธิ” กิจกรรมท่ี 5 “คืนจิตสู่กาย” และ
กิจกรรมท่ี 7 “การตดัสินใจอยา่งมีสติ” จากผลการวิเคราะห์รายขอ้ค าถาม พบวา่ ขอ้ท่ีคะแนนเฉล่ีย
สูงสุดอยูใ่นดา้นการมีแรงจูงใจ “ฉนัรู้สึกมีคุณค่าเม่ือไดท้ าส่ิงต่างๆอยา่งเตม็ความสามารถ” อธิบาย
ไดว้า่ ในกิจกรรมท่ี 5 “จิตคืนสู่กาย” ผูว้ิจยัพูดดว้ยเสียงนุ่มนวลใหร้ะลึกรู้และผอ่นคลายอวยัวะทุก
ส่วนของร่างกาย ใชเ้วลา 20 นาที กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บรู้ถึงความส าคญัของอวยัวะของร่างกายทุกส่วน
ท่ีสามารถท าใหชี้วิตด าเนินต่อไปไดใ้นทุกวนั ท าให้เกิดแรงจูงใจใหมี้จิตใจท่ีมุ่งมัน่ในการด าเนิน
ชีวิตและเรียนในระดบัชั้นท่ีสูงขึ้นต่อไป ซ่ึง Kabat-Zinn (2003), Tang, Yang, Leve & Harold 
(2012 ) ไดอ้ธิบายไวว้า่ การฝึก Body scan ช่วยท าใหก้ลบัมาท่ีความรู้สึกท่ีก าลงัเกิดขึ้นในร่างกาย 
(Body Sensation) ไดง้่ายมากขึ้น และการกลบัมารับรู้ความรู้สึกท่ีร่างกายสามารถเป็นสัญญาณเตือน
ภยั ก่อนท่ีร่างกายจะตกลงไปสู่สภาวะเครียดท่ีรุนแรงกวา่เดิม คือเม่ือรับรู้วา่ส่วนของร่างกายก าลงั
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ตึงตวัอยูน่ั้น ระบบของร่างกายจะค่อยๆ ปรับสภาพไม่ใหต้กเขา้ไปสู่สภาวะเครียดแบบลึกและไม่
รู้ตวั และยงัท าใหย้อมรับกบัทุกสถานการณ์ไดง้่ายมากขึ้น อีกทั้ง Shapiro (2020) ยงัไดอ้ธิบายไวว้า่
การรับรู้สติผา่นกาย (Body Scan) คือ การเยยีวยาร่างกายและจิตใจดว้ยการผ่อนคลายกลา้มเน้ือส่วน
ต่างๆ โดยการส่งจิตไปยงัร่างกายเพื่อผอ่นคลายความกงัวล ความกลวัหรือความเครียดจากหลาย
สาเหตุ จิตใจจะสงบสบาย ความทุกขค์วามปวดก็จะบรรเทาเบาบางลง เม่ือร่างกายสามารถผอ่น
คลาย อารมณ์และความคิดจะค่อยๆ ปรับสภาพใหส้ามารถผอ่นคลาย เป็นไปในทางบวกมากขึ้น
ตามมา จะท าใหเ้กิดแรงจูงใจใหมี้จิตใจท่ีมุ่งมัน่ในการด าเนินชีวิตต่อไปดว้ยการรู้ตวัทัว่พร้อม รับรู้
สติผา่นไปยงัอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ จุฑามาศ แหนจอน (2558) 
กล่าววา่ อารมณ์เก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก และการตดัสินใจ อารมณ์ส่งผลต่อร่างกาย การรู้คิด 
และพฤติกรรม ในดา้นการศึกษา พบวา่อารมณ์ส่งผลต่อกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ หาก
บุคคลอยูใ่นสภาวะอารมณ์ท่ีพร้อมต่อการเรียนรู้ เขาจะมีแรงจูงใจเรียนไดดี้ มุ่งมัน่และพร้อมฟันฝ่า
อุปสรรค เพื่อไปยงัเป้าหมายท่ีตอ้งการ  
  ส่วนในดา้นการตดัสินใจและแกปั้ญหา ในกิจกรรมท่ี 4 “ฝึกจิตสู่สมาธิ” กลุ่มตวัอยา่งฝึก
การฟังเสียงระฆงัตามเวลาท่ีก าหนด และใหก้ลบัไปฝึกต่อเน่ืองท่ีบา้น จนมีเสียงระฆงัในใจเป็น
อตัโนมติั ส่งผลใหมี้สติเม่ือเกิดสถานการณ์ในการเลือกตดัสินใจและสามารถแกปั้ญหาอยา่ง
เหมาะสม สอดคลอ้งกบัท่ี วรภทัร์ ภู่เจริญ (2562) ไดอ้ธิบายถึง การศึกษาและพฒันาโปรแกรมฝึก
สติ โดยมีการตีระฆงัจนครบทุกวิชาและก่อนกลบับา้น ตลอดทั้งวนัไดย้นิเสียงระฆงัแห่งสติ ทุกคร้ัง
ท่ีไดย้นิใหน้กัเรียนกลบัมารู้ตวั อยูก่บัลมหายใจ ท าแบบน้ีเป็นเวลา 12 ปีในโรงเรียน และติดตามผล
ระยะยาวโตขึ้นจะกลายเป็นนกัฟังท่ีดี เป็นผูน้ าท่ีดี เป็นสมาชิกในครอบครัวท่ีดี และท างานเป็นทีมท่ี
ดี มีความสามคัคีรับฟังความคิดเห็นซ่ึงกนัและกนัสามารถตดัสินใจแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม และ
ในกิจกรรมท่ี 7 “การตดัสินใจอยา่งมีสติ” กลุ่มตวัอยา่งไดเ้ล่าถึงสถานการณ์ท่ีจะตอ้งเลือกตดัสินใจ
อยา่งใดอยา่งหน่ึงซ่ึงทั้งสองอยา่งเป็นส่ิงส าคญัเท่าๆกนั และระบุการเจริญสติท่ีใชก่้อนการตดัสินใจ 
และแลกเปล่ียนวิธีการเจริญสติท่ีใชก่้อนการตดัสินใจกบัเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม กลุ่มตวัอยา่งได้
พิจารณาวา่เลือกตดัสินใจอยา่งไรใหเ้หมาะสม จากผลการปฏิบติั กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
โดยสังเกตอารมณ์และร่างกายในระหวา่งท่ีส ารวจทางเลือกในการตดัสินใจให้เหมาะสมท่ีสุด และ
กลบัไปฝึกเจริญสติเร่ืองการตดัสินใจในสถานการณ์ท่ีตอ้งเลือก ไม่วา่จะเป็นเหตุการณ์ท่ีเครียด หรือ
โกรธเคือง เม่ือกลบัไปอยูท่ี่บา้น ซ่ึงศุกร์ใจ เจริญสุขและคณะ (2559) อธิบายไวว้า่ การตระหนกัรู้ถึง
อารมณ์ความรู้สึก เช่น รับรู้อารมณ์ท่ีเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง รู้วา่โกรธ หรือไม่พอใจ จะช่วยให้
สามารถตดัสินใจอยา่งเหมาะสมและตอบสนองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  อีกทั้ง Shapiro (2020) 
อธิบายไวว้า่ การท่ีจะตดัสินใจอยา่งชาญฉลาดตอ้งสามารถตระหนกัรู้ความรู้สึกทางร่างกายและ
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อารมณ์ควบคู่กบัพลงัทางจิต การเจริญสติใหท้ าใหท้นัการเปลี่ยนแปลงอารมณ์และร่างกายใน
ระหวา่งท่ีส ารวจทางเลือกในการตดัสินใจ จะช่วยใหก้ารตดัสินใจกรณีท่ีตอ้งใชอ้ยา่งฉับไวไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ  การมีสติช่วยส่งเสริมใหผู้ค้นสังเกตเห็นว่าก าลงัเผชิญกบัความทา้ทายจ านวนมาก
โดยไม่ตอ้งตดัสินวา่เป็นส่ิงท่ีท าใหรู้้สึกไร้ทางออก ถูกโจมตี หรือท าใหผู้อ่ื้นผิดหวงั แทนท่ีจะคิด
เช่นนั้น การมีสติอาจช่วยให้ผูค้นเห็นความทา้ทายต่างๆ ว่าเป็นเพียงส่ิงท่ีตอ้งท า ไม่วา่จะเป็นงานท่ี
รอการท าเสร็จ ผูป่้วยท่ีตอ้งการความช่วยเหลือ เพื่อนร่วมงานท่ีแสดงความไม่พอใจ หรือการท่ีมี
หลายๆ ค าขอพร้อมกนัในเวลาเดียวกนั การตดัสินวา่เร่ืองเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีรุนแรงไม่ไดช่้วยใหท้ า
ส าเร็จหรือลดความรู้สึกไม่ดีลงเลย การรับรู้โดยปราศจากการตดัสินช่วยจดัการกบัความเครียดและ
หลีกเล่ียงการตกอยูใ่นกบัดกัของการประเมินเชิงลบเก่ียวกบัส่ิงเร้าจากส่ิงแวดลอ้มซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษา Jimenez-Picon et al., (2021) ท่ีศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งการฝึกสมาธิแบบสติกบัความ
ฉลาดทางอารมณ์ในบุคลากรและนกัศึกษาในสายงานสุขภาพ พบวา่ การรับรู้ความทุกขท์รมานของ
ตนเองท าใหมี้ความสามารถในการรับรู้ความทุกขท์รมานของผูอ่ื้นไดดี้ยิง่ขึ้น การฝึกสมาธิแบบสติ
สามารถช่วยใหผู้ฝึ้กสามารถตดัสินใจไดดี้ขึ้นในสถานการณ์ท่ีมีความซบัซอ้น ช่วยให้จดัการกบั
ความเครียดหรือความวิตกกงัวลท่ีอาจเกิดขึ้นในสถานการณ์ท่ีตอ้งตดัสินใจ โดยการมีสติ มีความ
สงบและสามารถพิจารณาเลือกทางเลือกไดอ้ยา่งรอบคอบ  
 ส่วนในดา้นสัมพนัธภาพ ในกิจกรรมท่ี 1 “รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี” กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการ
พฒันาโดยผูว้ิจยัเปิดโอกาสใหก้ลุ่มตวัอยา่งไดท้ าความรู้จกักนั แลกเปล่ียนประสบการณ์ ท าใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งรู้สึกไวว้างใจกนัและมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัภายในกลุ่ม การฝึกสติช่วยใหมี้ความสัมพนัธ์
ท่ีดีกบัผูอ่ื้นและสามารถเขา้ใจพวกเขาไดดี้ยิง่ขึ้น เพราะจะยอมรับตวัเองและผูอ่ื้นอยา่งไม่ตดัสิน เม่ือ
ฝึกสติจะสามารถอยูก่บัปัจจุบนัและรับฟังคนอ่ืนไดโ้ดยไม่รีบร้อนตดัสินหรือแสดงปฏิกิริยาทนัที 
การรับฟังอยา่งมีสติช่วยให้เขา้ใจผูอ่ื้นและช่วยใหเ้ช่ือมโยงสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น (Kabat-Zinn, 2023) 
และสามารถท างานร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งจริงใจ (กุนนที พุ่มสงวน และ กลัยา ไผเ่กาะ, 2557)  
 3. การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นสุข ซ่ึงประกอบดว้ยความภูมิใจตนเอง ความ
พอใจชีวิต และความสุขสงบทางใจ จากผลการวิเคราะห์รายขอ้ค าถาม พบวา่ ขอ้ท่ีคะแนนเฉล่ีย
สูงสุดอยูใ่นดา้นพอใจชีวิต โดยเฉพาะมุมมองวา่ “ทุกปัญหามกัมีทางออกเสมอ” อธิบายไดว้า่ ใน
กิจกรรมท่ี 8 “เมตตาและใหอ้ภยั” กลุ่มตวัอยา่งไดเ้ห็นคุณค่าในน ้าใจของเพื่อนมากขึ้น และมองเห็น
คุณค่าของตวัเองมากขึ้น กลุ่มตวัอยา่งเกิดความพึงพอใจในความคิดเชิงบวกของตนเอง มองปัญหา
เพื่อการพฒันาตนเอง สามารถใหอ้ภยัตนเองและคนอ่ืน รู้สึกภูมิใจ พึงพอใจและมีความสุขทางใจ
มากขึ้น ซ่ึง Shapiro (2020) ไดก้ล่าวไวว้า่ การเจริญสติดว้ยความเมตตากรุณา สามารถสร้างอารมณ์
เชิงบวกเพิ่มความพึงพอใจในชีวิต และมีอิทธิพลในการเพิ่มพลงัภายในของบุคคลซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
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งานวิจยัของ Kudesia & Nyima (2015), จุฑามาศ แหนจอน (2559) และแนวคิดของ Kabat-Zinn 
(2023) ท่ีช้ีใหเ้ห็นวา่ การเพ่งความสนใจและการฝึกสติช่วยพฒันาสมรรถนะทางอารมณ์ในมุมมอง
ของความสงบน่ิง และความเขา้ใจ จะช่วยเพิ่มความภาคภูมิใจ ความผาสุก และความสุขสงบทางใจ 
และในกิจกรรมท่ี 2  “รู้จกัการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า” กลุ่มตวัอยา่งรู้สึกผอ่นคลาย 
ลดผลกระทบจากฮอร์โมนเครียด ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของทวีวรรณ บุปผาถา และคณะ 
(2565) เร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างความเขม้แขง็ทางใจท่ีเนน้การฝึกสติและการผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือแนวไทเก๊กต่อความเครียดในนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 สรุปวา่ โปรแกรมสร้างความ
เขม้แขง็ทางใจท่ีเนน้การฝึกสติและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือแนวไทเก๊กเป็นทางเลือกของการบ าบดั
วิธีหน่ึงท่ีสามารถน าไปใชผ้อ่นคลายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลไดด้ว้ยการมีสติ ตระหนกัรู้ 
และสร้างความเขม้แขง็ทางใจ เม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ความเครียดในปัจจุบนั ซ่ึงสนบัสนุนเทอด
ศกัด์ิ เดชคง (2547) ท่ีกล่าวไวว้า่ การฝึกช่ีกง ท าใหจิ้ตใจสงบสบายคลายเครียด และลดความวิตก
กงัวล ท าใหน้อนหลบัดี ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีช่วยพฒันาดา้นสุข คือการมีความภูมิใจตนเอง และสุข
สงบทางใจ ท าใหมี้ความเยอืกเยน็ สงบ เตม็เป่ียม ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดความกระตือรือร้นใน
การปฏิบติักิจกรรมในทุกคร้ัง บอกวา่ “ปฏิบติัทุกวนั เม่ือท าไดแ้ลว้รู้สึกภูมิใจ มีความสุขสงบ คลาย
เครียดได ้ไปสอนเพื่อนใหท้ าดว้ย”  ทุกคร้ังท่ีมาเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัไดดี้อยา่ง
สม ่าเสมอ และผลการวิจยัยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของไกรฤกษ ์ศิลาคม และหสัดิน แกว้วิชิต 
(2560) ท่ีศึกษาเร่ือง ผลของการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวต่อสุขภาพจิตและความฉลาดทางอารมณ์ 
ระหวา่งนกัศึกษาท่ีมีปัญหาสุขภาพจิตกบันกัศึกษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิต ของนกัศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัอุดรธานี ท่ีพบวา่การเจริญสติแบบเคล่ือนไหวท าใหค้วามฉลาดทางอารมณ์
สูงขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
 ในดา้นความพอใจชีวิตและความสุขสงบทางใจ ในกิจกรรมท่ี 4 “ฝึกจิตสู่สมาธิ”  โดย
การฟังเสียงระฆงัสติ และให้กลุ่มตวัอยา่งดาวโหลดระฆงัสติฝึกท่ีบา้น เป็นการสร้างความสุขท่ี
แทจ้ริงอยา่งต่อเน่ือง กลุ่มตวัอยา่งบอกวา่ท าใหจิ้ตใจสงบมากขึ้น เม่ือไดย้นิเสียงระฆงั สามารถหยดุ
ความคิดท่ีฟุ้ งซ่านได ้Kabat-Zinn (2023) อธิบายวา่  เสียงระฆงัช่วยกระตุน้สมองส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การสร้างความสงบภายใน ช่วยใหห้ยดุพกัจากความคิดวุน่วาย ท าใหใ้จสงบขึ้น และลดอารมณ์ดา้น
ลบ "ระฆงัสติ" (Mindfulness Bell) เป็นเทคนิคส าคญัใน MBSR (Mindfulness-Based Stress 
Reduction) ของ Jon Kabat-Zinn (2023) และในหลกัพุทธศาสนา ซ่ึงช่วยใหก้ลบัมาสู่ปัจจุบนั เสียง
ระฆงัช่วยใหก้ลบัมาหายใจอยา่งมีสติ ลดความวิตกกงัวลเก่ียวกบัอดีตและอนาคตและเพิ่มความ
พอใจในชีวิต เม่ือจิตใจสงบขึ้น จะมีความเขา้ใจและเห็นใจคนรอบขา้งมากขึ้น  
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 ในกิจกรรมท่ี 5 “จิตคืนสู่กาย” เป็นการฝึกสติเพ่งความสนใจไปตามร่างกายทีละส่วน 
ตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ โดยไม่บงัคบัร่างกาย ซ่ึง Jon Kabat-Zinn (2023) อธิบายวา่ Body Scan 
เป็นเหมือนเคร่ืองมือท่ีช่วยใหผู้ฝึ้กรับรู้ร่างกายอยา่งเตม็ท่ี ช่วยใหร่้างกายปล่อยความเครียดและลด
อาการปวดเร้ือรังและเพิ่มความสงบภายใน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Tang, Yang, Leve & Harold 
(2012) ท่ีพบวา่ Body Scan ช่วยลดระดบัฮอร์โมนความเครียด (Cortisol) เพิ่มความผอ่นคลายทาง
กายและใจ (Physical & Emotional Relaxation) เม่ือรับรู้ร่างกาย จะไม่จมอยูก่บัความคิดเชิงลบ ท า
ใหจิ้ตใจสงบขึ้น อีกทั้ง Shapiro (2020) และJimenez-Picon et al. (2021) ยงัอธิบายวา่ การฝึก Body 
Scan ท าใหผู้ฝึ้กอยูก่บัปัจจุบนั ยอมรับตวัเอง ลดความคิดฟุ้ งซ่าน ท าใหรู้้สึกสงบ และพอใจใน
ตนเองมากขึ้น และในกิจกรรมท่ี 6 “ประคองถว้ยน ้าประคองสติ” ตดัความคิดหมกมุ่นหรือความคิด
ท่ีจรเขา้มาออกให้หมด ช่วยพฒันาสติตนเองใหน่ิ้ง จนท าใหส้ามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดส้ าเร็จได้
ดว้ยดี สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ เจือจนัท ์วงัทะพนัธ์, โสวิทย ์บ ารุงภกัด์ิ และพระครู สุธีคมัภีร
ญาณ ประมวล (2564) ท่ีศึกษาการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดว้ยการปฏิบติัสมาธิของนกัศึกษา
ครูสมาธิสถาบนัพลงัจิตตานุภาพ โดยมีกิจกรรมสัมพนัธ์ กิจกรรมการเดินจงกรม -นัง่สมาธิ และ
กิจกรรมแสดงความรู้สึก ซ่ึงผลการวิจยั พบวา่ ระหวา่งเดิน นกัศึกษาท าจิตใจสงบ พยายามไม่ใหน้ ้า
หกหรือหกนอ้ยท่ีสุด ไม่เครียดไม่เพ่งถว้ยน ้าท่ีถืออยู ่พยายามผอ่นคลายมากท่ีสุด รู้ตวัทัว่พร้อม รู้วา่
ก าลงัผอ่นคลาย ตดัความคิดหมกมุ่น ในภาวะท่ีสามารถแยกความคิดและแยกกายไดรู้้วา่กายท า
อะไรอยู่โดยผอ่นคลาย จะท าใหห้ลัง่ฮอร์โมนโดพามีน ออกซิโทซิน เซโรโทนิน และเอนดอร์ฟิน 
บริเวณสมองกลีบหนา้ผากส่วนหนา้ เกิดสุขภาวะทางจิต (วรภทัร์ ภู่เจริญ, 2565) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การอธิบายของ ฏาว แสงวณัณ์ (2559) ในการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งสติ การก ากบัอารมณ์แบบ
ปรับเปล่ียนความคิดกบัการก ากบัอารมณ์แบบเก็บกด และสุขภาวะทางจิต ท่ีพบวา่ ตวัแปรท่ี
สามารถท านายสุขภาวะทางจิตไดม้ากท่ีสุด คือ สติ  
 จากท่ีกล่าวมา ทั้งการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขนั้น 
กิจกรรมทั้ง 9 กิจกรรมของโปรแกรมการเจริญสติสามารถพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่ม
ตวัอยา่งได ้ส่งผลใหค้ะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์ของกลุ่มทดลอง หลงัทดลองสูงกวา่ก่อน
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางอารมณ์
หลงัทดลองสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 อธิบายไดว้า่ กลุ่มตวัอยา่งมีการ
พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นดีคือ สามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น มีความเห็นใจผูอ่ื้น และมี
ความรับผิดชอบ ลดความเครียด มีการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นเก่งคือ มีแรงจูงใจ 
ตดัสินใจและแกปั้ญหาดีขึ้น มีสัมพนัธภาพท่ีดีขึ้น และมีการพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นสุข 
คือ ภูมิใจในตนเอง พอใจในชีวิต และมีความสุขสงบทางใจมากขึ้น ซ่ึงสนบัสนุนการศึกษาของผกา
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ทิพย ์สิงห์ค า และคณะ (2563) เร่ือง กระบวนการพฒันาเชาวน์อารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลใหเ้ก่ง 
ดี มีสุข ดว้ยสติปัฏฐาน 4 การตามสังเกตลงไปท่ีจิต เรียกวา่ จิตตานุปัสสนา และ การตามสังเกตลง
ไปท่ีธรรม เรียกวา่ ธรรมานุปัสสนา ซ่ึงตอ้งอาศยัความเพียรในการฝึกสติ ภายหลงัท่ีนกัศึกษาได้
เรียนรู้และปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง ส่งผลใหค้วามฉลาดทางอารมณ์ดา้นดี ดา้นเก่ง และดา้นสุขมี
ระดบัสูงขึ้นทุกดา้น แสดงให้เห็นวา่ การฝึกสติปัฏฐาน 4 มีผลต่อการพฒันาเชาวน์อารมณ์ใน
นกัศึกษาพยาบาล จิตตานุปัสสนา ช่วยใหเ้ขา้ใจและควบคุมอารมณ์ของตนเอง ธรรมานุปัสสนา 
ช่วยใหเ้ขา้ใจธรรมชาติของอารมณ์และลดความยดึติด การฝึกสติช่วยใหน้กัศึกษาพยาบาลท างานได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ และมีความสุขในชีวิตมากขึ้น เม่ือฝึกสติอยา่งต่อเน่ือง อารมณ์จะมัน่คง และใจ
จะสงบขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ 
 1. ดา้นการปฏิบติัการพยาบาล อาจารยพ์ยาบาลสามารถน ากิจกรรมโปรแกรมการเจริญ
สติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล ในคร้ังน้ีไปประยกุตใ์ชก้บันกัศึกษาระดบัชั้นปี
ท่ี 2 ชั้นปีท่ี 3 และชั้นปีท่ี 4  
 2. ดา้นการวิจยั นกัวิจยัทางการพยาบาล หรืออาจารยพ์ยาบาล สามารถน าผลการวิจยัน้ี
เป็นขอ้มูลพื้นฐานในการพฒันาโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษา
พยาบาล และพฒันาในกลุ่มนกัศึกษาคณะอ่ืนในมหาวิทยาลยั 
 3. ดา้นบริหาร ผูก้  าหนดนโยบายการบริหารการพยาบาลในมหาวิทยาลยัสามารถน า
โปรแกรมน้ีไปใชใ้นการก าหนดนโยบาย ในการพฒันาคุณภาพนกัศึกษาดา้นการเจริญสติเพื่อพฒันา
ความฉลาดทางอารมณ์ และใหน้กัศึกษมีสติในการด าเนินชีวิตประจ าวนัและเรียนหนงัสือไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรวิจยัติดตามผล โดยการให้โปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ในกลุ่ม
ตวัอยา่ง เป็นระยะอยา่งต่อเน่ืองไปถึงชั้นปีท่ี 4 เพื่อความต่อเน่ืองและความยัง่ยนื 
 2. ควรเพิ่มการสัมภาษณ์เป็นขอ้มูลเชิงคุณภาพ เพื่อเขา้ใจความคิดประสบการณ์ความรู้สึก
จากการไดรั้บโปรแกรม ต่อการเปล่ียนแปลงทั้ง 3 ดา้นของความฉลาดทางอารมณ์ ไดแ้ก่ ดา้นดี ดา้น
เก่ง และดา้นสุข 

3. การศึกษาคร้ังน้ี วดัผลก่อนและหลงัทนัทีเท่านั้น ควรมีการติดตามวดัผลซ ้า 1 เดือน 6 

เดือน เพื่อประเมินความคงอยูข่องประสิทธิผล 
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4. การศึกษาคร้ังต่อไปควรมีผูช่้วยวิจยัในการเก็บรวบรวมขอ้มูลและด าเนินกิจกรรมตาม

โปรแกรม เพื่อป้องกนัการเกิดอคติ (bias) จากผูวิ้จยั ทั้งในกระบวนการจดักิจกรรมและการ

ประเมินผลลพัธ์  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูท้รงคุณวุฒิ 

หนงัสือเชิญตรวจสอบความตรงของเคร่ืองมือวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒ ิ
 
1. นายแพทยเ์วทิส  ประทุมศรี นายแพทยเ์ช่ียวชาญ กลุ่มงานจิตเวช 
 โรงพยาบาลพุทธโสธร 
2. รองศาสตราจารย ์ดร.สมบติั สกุลพรรณ์  กลุ่มวิชาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต 
 คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
3. นางรุ่งทิพย ์จนัทราช  กลุ่มงานจิตเวชและยาเสพติด 
 โรงพยาบาลองครักษ ์
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ภาคผนวก ข 
การทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ 

บทสนทนาการแลกเปล่ียนเรียนรู้ท่ีน ามาใชป้ระกอบการอภิปรายผล 
ค าถามรายขอ้จากแบบสอบถามท่ีใชใ้นการอภิปราย 
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การทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น 
 

ตารางท่ี 6 วิธีวิเคราะห์การแจกแจงแบบโคง้ปกติโดยสถิติ Shapiro-wilk 
 

Tests of Normality 
Time Kolmogorov-Smirnov Shapiro-wilk 

 Statistic df Sig Statistic df Sig 
Pretest .174 23 .071 .885 23 .082 
Posttest .182 23 .066 .927 23 .093 
 
 พบวา่ ผลการทดสอบ tests of Normality ดว้ยสถิติ Kolmogorov-Smirnov และ Shapiro-
wilk โดยพิจารณาใช ้ Shapiro-wilk ในกรณีกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดนอ้ยกวา่ 50 หน่วย การแปลผล 
ค่า Sig. มีค่ามากกวา่ 0.05 แสดงใหเ้ห็นวา่ ขอ้มูลมีการแจกแจงเป็นแบบปกติ (normal distribution) 
(รัตน์ศิริ ทาโต, 2566)  
 
ตารางท่ี 7 วิธีวิเคราะห์การแจกแจงแบบโคง้ปกติโดยวิธี Fisher Skewness Coefficient และ Fisher 
Kurtosis Coefficient 
 

 Pretest Posttest 
N Valid 23 23 
 Missing 0 0 
Skewness -0.991 -0.196 
Std. Error of Skewness 0.481 0.481 
Kurtosis 0.556 -1.267 
Std. Error of Kurtosis 0.934 0.934 
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 พบวา่ ทั้งค่า Fisher Skewness Coefficient และ Fisher Kurtosis Coefficient โดยเทียบ
ค่าท่ีไดก้บัค่า Critical value ของสถิติ Z ส าหรับ 2-tailed test ค่าท่ีไดมี้ค่าอยูใ่นช่วง -1.96 และ +1.96  
จึงแสดงใหเ้ห็นวา่ขอ้มูลมีการแจกแจงเป็นปกติ (รัตน์ศิริ ทาโต, 2566) 
 

ตัวอย่างบทสนทนาการแลกเปลีย่นเรียนรู้ท่ีน ามาใช้ประกอบการอภิปรายผล 
 

กจิกรรมท่ี/ช่ือกจิกรรม บทสนทนา 

กจิกรรมท่ี 2 รู้จกัการเจริญสติ
ผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า 

ผู้วิจัย พูดวา่  
              “รู้สึกอยา่งไรบา้งหลงัจากท่ีไดฝึ้กการเจริญสติผา่นการ
เคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า และหลงัจากท่ีไดก้ลบัไปปฏิบติัท่ีบา้น
อยา่งต่อเน่ือง”  
กลุ่มตัวอย่าง พูดวา่  
               “หลงัจากฝึกการเจริญสติผา่นการเคล่ือนไหวช่ีกง 4 ท่า 
ท าใหส้ามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น เม่ือมีเหตุการณ์ท่ีท าให้
เครียดหรือโกรธ สามารถรับรู้ไดว้า่มีอะไรเกิดขึ้น และตั้งสติเพื่อ
ลดความรุนแรงในการทะเลาะกนั” 

กจิกรรมท่ี 9 พลงัของความ
รับผิดชอบขั้นสุด 

ผู้วิจัย พูดวา่  
              “ใหไ้ตร่ตรองถึงสถานการณ์ท่ีเคยต าหนิตนเองซ่ึงเป็น
เร่ืองยากท่ีจะใหอ้ภยัตนเอง ลองมองดูวา่ยอมรับเหตุการณ์นั้นได้
หรือไม่ และรู้สึกถึงความกรุณาหรือไม่ จะสามารถแสดงความ
รับผิดชอบโดยไม่ต าหนิตวัเองไดห้รือไม่ เม่ือยอมรับและแสดง
ความรับผิดชอบ สามารถให้ค  ามัน่สัญญาไดห้รือไม่วา่ จะรับมือ
กบัสถานการณ์น้ีท่ีอาจเกิดขึ้นในอนาคตใหแ้ตกต่างออกไป” 
กลุ่มตัวอย่าง พูดวา่  
             “เคยมีพฤติกรรมท่ีไม่ดี ท าใหพ้่อแม่เสียใจ บางคร้ังก็คิด
อยูต่ลอดเวลา ถา้หวนกลบัไปไดจ้ะไม่ท าแบบนั้น ตอนน้ีอภยั
ตนเองและจะไม่ท าส่ิงท่ีไม่ดีอีก”  
              “ผมรู้สึกไม่ดีไม่เคยช่วยเพื่อนท างานกลุ่มเลย ต่อไปน้ี
ผมจะช่วยงานเพื่อนใหม้ากขึ้น” 
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ตารางผลการวิเคราะห์คะแนนเความฉลาดทางอารมณ์รายขอ้ดา้นดีของกลุ่มทดลองในระยะหลงั

ทดลอง (n=23)  

ดา้นดี min max mean SD 
 
 

ควบคุม
ตนเอง 

EQ1 3 4 3.43 .507 
EQ2 2 4 3.00 .853 
EQ3 1 4 3.17 .834 
EQ4 3 4 3.83 .388 
EQ5 3 4 3.61 .499 

 
 
 

เห็นใจผูอ่ื้น 

EQ6 1 4 2.30 .765 
EQ7 2 4 3.70 .559 
EQ8 1 4 3.09 .793 
EQ9 3 4 3.87 .344 

EQ10 2 4 3.39 .783 
EQ11 2 4 3.22 .736 
EQ12 2 4 3.87 .458 

 
 
 

รับผิดชอบ 

EQ13 2 4 3.83 .491 
EQ14 3 4 3.91 .288 
EQ15 3 4 3.91 .288 
EQ16 3 4 3.57 .507 
EQ17 3 4 3.57 .507 
EQ18 2 4 3.09 .596 

รวม 55.00 70.00 62.35 3.60 
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ตารางผลการวิเคราะห์คะแนนเความฉลาดทางอารมณ์รายขอ้ดา้นเก่งของกลุ่มทดลองในระยะหลงั
ทดลอง (n=23) 

ดา้นเก่ง min max mean SD 
 
 

มีแรงจูงใจ 

EQ19 1 4 2.70 .876 
EQ20 2 4 2.96 .475 
EQ21 1 3 2.48 .730 
EQ22 4 4 4.00 .000 
EQ23 3 4 3.57 .507 
EQ24 2 4 3.09 .417 

 
 

ตดัสินใจ
และ

แกปั้ญหา 

EQ25 1 4 3.22 .795 
EQ26 2 4 3.00 .739 
EQ27 2 4 2.78 .671 
EQ28 2 4 3.13 .694 
EQ29 1 4 2.83 .834 
EQ30 1 4 3.13 .869 

 
 
 

สัมพนัธภาพ 

EQ31 2 4 3.48 .665 
EQ32 1 4 2.83 .984 
EQ33 1 3 2.39 .656 
EQ34 3 4 3.61 .499 
EQ35 1 4 2.39 .839 
EQ36 1 4 3.00 .674 

รวม 46.00 61.00 54.57 3.91 
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ตารางผลการวิเคราะห์คะแนนเความฉลาดทางอารมณ์รายขอ้ดา้นสุขของกลุ่มทดลองในระยะหลงั
ทดลอง (n=23) 

ดา้นสุข min max mean SD 
 
 

ภูมิใจตนเอง 

EQ37 2 4 3.52 .593 
EQ38 2 4 3.09 .668 
EQ39 2 4 3.35 .714 
EQ40 2 4 2.65 .714 

 
 
 
 

พอใจชีวิต 

EQ41 2 4 3.52 .593 
EQ42 4 4 4.00 .000 
EQ43 2 4 3.26 .689 
EQ44 2 4 3.74 .541 
EQ45 3 4 3.83 .388 
EQ46 2 4 3.52 .730 

 
 
 

สุขสงบทาง
ใจ 

EQ47 2 4 2.83 .778 
EQ48 2 4 3.87 .458 
EQ49 2 4 3.70 .635 
EQ50 2 4 3.43 .662 
EQ51 1 4 3.43 .728 
EQ52 1 4 3.13 .815 

รวม 46.00 63.00 54.87 4.19 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการคดักรองกลุ่มตวัอยา่ง 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 
แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผู้ใหญ่อายุ 18-60 ปี (กรมสุขภาพจิต) 

คาชี้แจง แบบประเมินน้ีเป็นประโยคท่ีมีขอ้ความเก่ียวขอ้งกบัอารมณ์และความรู้สึกท่ีแสดงออกใน
ลกัษณะต่างๆ แมว้่าบางประโยคอาจไม่ตรงกบัท่ีท่านเป็นอยู่ก็ตาม ขอให้ท่านเลือกค าตอบท่ีตรงกบั
ตวัท่านมากท่ีสุด ไม่มีค  าตอบท่ีถูกหรือผิด ดีหรือไม่ดี โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกขอ้ 
เพื่อท่านจะไดรู้้จกัตนเองและวางแผนพฒันาตนต่อไป  มีค าตอบ 4 ค าตอบส าหรับขอ้ความแต่ละ
ประโยค คือ ไม่จริง จริงบางคร้ัง ค่อนขา้งจริง จริงมาก โปรดใส่เคร่ืองหมาย ✓ ในช่องท่ีท่านคิดว่า
ตรงกบัตวัท่านมากท่ีสุด 
ท่ี ข้อความ ไม่

จริง 
จริง

บางคร้ัง 
ค่อนข้าง
จริง 

จริง
มาก 

คะแนน 

1 เวลาโกรธหรือไม่สบาย ฉนัรับรู้ไดว้่าเกิด
อะไรขึ้นกบัฉนั 

     

2 ฉันบอกไม่ได้ว่าอะไรท าให้ฉัน รู้สึก
โกรธ 

     

3 เม่ือถูกขัดใจ ฉันมัก รู้สึกหงุดหงิดจน
ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้

     

4 ฉันสามารถคอยเพื่อให้บรรลุเป้าหมายท่ี
พอใจ 

     

5 …………………………………      

6 …………………………………….      

รวม  
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

แบบสอบถาม 
ค าชี้แจง แบบสอบถามส าหรับนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ประกอบดว้ย 2 ตอน ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
ตอนท่ี 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผูใ้หญ่อาย ุ18-60 ปี (กรมสุขภาพจิต) 
 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าชี้แจง กรุณาตอบแบบสอบถามเก่ียวกับตัวท่าน โดยท าเคร่ืองหมาย ✓ ลงใน  และเติม
ขอ้ความลงในช่องวา่งตามความเป็นจริง  
1. เพศ    ชาย   หญิง 
2. อาย.ุ.............ปี (เกิน 6 เดือนใหน้บัเป็นปี) 
3. ศาสนา  พุทธ  คริสต ์  อิสลาม  อ่ืนๆ 
4. โรคประจ าตวัท่ีท่านเป็นอยูใ่นปัจจุบนั  

 ไม่มี  มีระบุ…………………………………………………….…………… 
5. ….………………………………………………………………………………………………… 
6. …………………………………………………………………………………………………… 
12…………………………………………………………………………………………………… 
13. ………………………………………………………………………………………………….. 
 

ตอนท่ี 2 แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์ส าหรับผู้ใหญ่อายุ 18-60 ปี (กรมสุขภาพจิต) 
ใช้ฉบับเดียวกบัแบบประเมินคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการวิจยั  

โปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล 
แบบวดัสติภายในพฤติกรรม 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการวิจัย 

 

 
 

โปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล  
Mindfulness Program on Emotional Quotient  

among Nursing Students 
 
 
 

นาวาโทหญิง เบญจภัค สางห้วยไพร รหัสนิสิต 65920134  
 
 
 
 

อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
รองศาตราจารย์ ดร.พชิามญช์ุ อนิทะพุฒ ท่ีปรึกษาหลกั 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. พรพรรณ ศรีโสภา ท่ีปรึกษารอง 

 
 
 

 
สาขาวิชาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2565)  

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา  
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ค าน า 
 

โปรแกรมการเจริญต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล (Mindfulness 
Program on Emotional Quotient among Nursing Students) เป็นส่วนหน่ึงของวิชาวิทยานิพนธ์ 
สาขาวิชาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต (ฉบบัปรับปรุง พ.ศ. 2565) คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยับูรพา ใชใ้นการด าเนินการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาด
ทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล กรอบแนวคิดในการวิจยัคร้ังน้ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรม
ร่วมกบัการประยกุตใ์ชแ้นวคิดการเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (2013) มุ่งเนน้การ
อยูก่บัปัจจุบนัขณะ รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงสอดแทรกแนวคิดทศันคติ 9 ประการซ่ึงเป็นแนวคิด
ทศันคติ 9 ประการท่ีจะช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติเขา้ใจและน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ซ่ึงจะช่วยให้
ผูฝึ้กเกิดความเขา้ใจตนเอง รับรู้ถึงพลงัท่ีมีในตวัเองท่ีจะช่วยใหส้ามารถปรับตวัรับมือกบั
สถานการณ์ หรือปัญหาต่างๆในชีวิต ความเครียด ความเจ็บปวด ท าใหส่้งเสริมสุขภาวะทางกายและ
จิต โปรแกรมการเจริญสติท่ีพฒันาขึ้น ก าหนดกิจกรรมทั้งหมด 6 คร้ัง รวม 9 กิจกรรม คร้ังละ 60-90 
นาที ซ่ึงโปรแกรมการเจริญสติน้ีมุ่งพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลทั้ง 3 ดา้น 
ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง 
ประกอบดว้ย มีแรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจ
ตนเอง พอใจชีวิต และสุขสงบทางใจ (กรมสุขภาพจิต, 2543)  
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร.พิชามณชุ ์อินทะพุฒ อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกัและผูช่้วย
ศาสตราจารย ์ดร.พรพรรณ ศรีโสภา อาจารยท่ี์ปรึกษารองในการใหค้  าช้ีแนะในเน้ือหาของ
โปรแกรมน้ี 

 
 นาวาโทหญิง เบญจภคั สางห้วยไพร 
 26 มกราคม 2567 
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โปรแกรมการเจริญสติต่อความฉลาดทางอารมณ์ของนักศึกษาพยาบาล 

แนวคิดพื้นฐานของการพฒันาโปรแกรม 
โปรแกรมน้ีใชใ้นการด าเนินการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลของโปรแกรมการเจริญสติต่อความ

ฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาล กรอบแนวคิดในการวิจยัคร้ังน้ีไดจ้ากการทบทวน
วรรณกรรมร่วมกบัการประยุกตใ์ชแ้นวคิดการเจริญสติ (Mindfulness) ของ Jon Kabat-Zinn (2013) 
มุ่งเนน้การอยูก่บัปัจจุบนัขณะ รับรู้ส่ิงท่ีเกิดขึ้นตามจริงสอดแทรกแนวคิดทศันคติ 9 ประการท่ีจะ
ช่วยใหผู้ท่ี้ฝึกการเจริญสติเขา้ใจและน าไปใชใ้นชีวิตประจ าวนั ส่งผลต่อสุขภาวะจิตใจท่ีดีในทุกมิติ 
ผูไ้ดรั้บการฝึกจะเกิดความเขา้ใจตนเอง รับรู้ถึงพลงัท่ีมีในตวัเองท่ีจะช่วยใหส้ามารถปรับตวัรับมือ
กบัสถานการณ์ หรือปัญหาต่างๆในชีวิต ความเครียด ความเจ็บปวด และความกดดนัต่างๆ โดย
เช่ือมโยงแนวคิดทศันคติสู่การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ทั้ง 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นดี 
ประกอบดว้ย การควบคุมตนเอง การเห็นใจผูอ่ื้น และความรับผิดชอบ 2) ดา้นเก่ง ประกอบดว้ย มี
แรงจูงใจ ตดัสินใจและแกปั้ญหาและสัมพนัธภาพ 3) ดา้นสุข ประกอบดว้ย ภูมิใจตนเอง พอใจชีวิต 
และสุขสงบทางใจ (กรมสุขภาพจิต, 2543) ดงัน้ี ทศันคติท่ี 1 การไม่พยายามจะ
เปล่ียนแปลง…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดโปรแกรมการเจริญสติ 
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แผนการด าเนินกจิกรรมก าหนดไว้ 6 คร้ัง (9 กจิกรรม)  
การเตรียมสถานที่ในแต่ละคร้ัง ดังนี้ 

1. เตรียมห้องท่ีจดัเตรียมไวใ้หเ้หมาะสมส าหรับนกัศึกษาท่ีเขา้ร่วมกิจกรรม และสมาชิก
รวม 23 คน 
……………………………………………………………………………………………………… 

2.……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
การเตรียมการประเมินสติแต่ละคร้ง ดังนี ้ 
 มีการประเมินสติดว้ยแบบวดัสติภายในพฤติกรรมก่อนเขา้ร่วมกิจกรรมและหลงัเขา้
ร่วม…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………. 
 
คร้ังท่ี 1 (90 นาที) 
กจิกรรมท่ี 1 รู้จกักนัสัมพนัธ์ไมตรี 
สาระส าคัญ การสร้างสัมพนัธภาพในคร้ังแรกของการท ากลุ่มกิจกรรม เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท า
ให…้…………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
วัตถุประสงค์ เพื่อใหส้มาชิก 

1. ………………………………………………………………………………………… 
2. ………………………………………………………………………………………… 
3. ………………………………………………………………………………………… 

เกณฑ์การประเมินผล 
1. …………………………………………………………………………………………. 
2. …………………………………………………………………………………………... 
3. ………………………………………………………………………………………….. 

ส่ือและอุปกรณ์ 
1. …………………………………………………………………………………………. 
2. …………………………………………………………………………………………... 
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ขั้นตอนการด าเนินกจิกรรม 

1. ……………………………………………………………………………………… 
2. ……………………………………………………………………………………… 

ขั้นเตรียมการ 
1. เตรียมรายช่ือสมาชิกท่ีเข้าร่วมกิจกรรม ศึกษาประวติั เพื่อเป็นข้อมูลในการด าเนิน

กิจกรรม  
2. ……………………………………………………………………………………… 

ขั้นเร่ิมต้น (10 นาที) 
1…………………………………………………………………………………………  
2. ………………………………………………………………………………………. 

ขั้นด าเนินการ (40 นาที)  
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
ข้ันสรุป (10 นาที) 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………. 
คร้ังท่ี 6 (60 นาที) 
กจิกรรมท่ี 9 พลงัของความรับผิดชอบข้ันสุด 
สาระส าคัญ 
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
วัตถุประสงค์ เพื่อใหส้มาชิก 

1. ………………………………………………………………………………………… 
2. ………………………………………………………………………………………… 
3. ………………………………………………………………………………………… 
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แบบวัดสติภายในพฤติกรรม  
 (Cognitive Behavioral Sati Scale (CBSS)_Thai full version) (รศ.ดร.พานทิพย์ แสงประเสริฐ, 2561) 

ค าชี้แจง : เป็นขอ้ความค าถามถึงประสบการณ์การรับรู้ อารมณ์ ความรู้สึก ในขณะท่ีท่านก าลัง
ปฏิบัติกิจวตัรประจ าวนัอย่างใดอย่างหน่ึง ซ่ึงในท่ีน้ี “รู้สึก” “รับรู้” “ตระหนักรู้” “ยอมรับ”มี
ความหมายเหมือนกนั ไม่ใช่ความคิด    
โปรดท า    เคร่ืองหมาย √  ลงทับในช่องท่ีมีขอ้ความตรงกบัการรับรู้ความรู้สึกต่อสถานการณ์ของท่าน 
ในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผา่นมา ท่ีเป็นจริงมากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียว   โปรดตอบทุกขอ้  
โดยท่ี     1   คะแนน หมายถึง  แทบไม่เกิดเลย      
        2   คะแนน         หมายถึง  นานๆ คร้ัง              
 3   คะแนน  หมายถึง  บ่อย          
 4   คะแนน หมายถึง  บ่อยมาก              
 5   คะแนน  หมายถึง  เกิดขึ้นทุกคร้ัง          

  
ข้อความ  

ใน 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ท่านรับรู้ถึงปรากฎการณ์หรือ
ความรู้สึกต่อไปนี ้

ระดับความถี่การรับรู้อารมณ์ความรู้สึกต่อ
พฤติกรรมชีวิตประจ าวันของท่าน 

แทบไม่
เกดิเลย  

นานๆ 
คร้ัง 

บ่อย 
 

บ่อย 
มาก  

เกดิทุก
คร้ัง  

1 ท่านตระหนกัรู้ลมหายใจไดอ้ยา่งต่อเน่ือง       
2 ท่านตระหนักรู้ลมหายใจบางส่วนขณะท ากิจต่างๆ 

เช่น ยนื เดิน หยบิ จบั  
     

3  ……………………………………………………      
4  …………………………………………………..      

17 ……………………………………………………      
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ภาคผนวก จ 
การพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรม 

หนงัสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บขอ้มูล 
หนงัสือขออนุญาตใชเ้คร่ืองมือในการท าวิทยานิพนธ์ 
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ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล นาวาโทหญิงเบญจภคั สางห้วยไพร 
วัน เดือน ปี เกดิ 1 ตุลาคม 2514 
สถานท่ีเกดิ กรุงเทพมหานคร 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 261/993 หมู่บา้นซ่ือตรง (The cozy) เฟส 5 ซอย 11 ถนนรังสิตนครนายก 

(คลอง 6) ต.รังสิต อ.ธญับุรี จว.ปทุมธานี 12110 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

พ.ศ.2535 - 2563  กรมแพทยท์หารเรือ  
พ.ศ.2563 - 2568  มหาวิทยาลยันานาชาติเซนตเ์ทเรซา 

ประวัติการศึกษา พ.ศ.2535     พยาศาสตร์ระดบัตน้ กรมแพทยท์หารเรือ  
พ.ศ.2546     พยาบาลศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลยับูรพา  
พ.ศ.2552     พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชา  
                    การพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน มหาวิทยาลยับูรพา  
พ.ศ.2563     ปรัชญาดุษฎีบณัฑิต สาขาวิชาการจดัการส่ิงแวดลอ้ม  
                    สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์  
พ.ศ.2568     พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชา  
                    การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต มหาวิทยาลยับูรพา 

รางวัลหรือทุนการศึกษา พ.ศ.2547     ทุนการศึกษา มหาวิทยาลยับูรพา   
                    Department of Languages and Intercultural Education   
                    English Language Intensive Course for Overseas Students  
พ.ศ.2551     ทุนอุดหนุนการวิจยั ระดบับณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยับูรพา  
พ.ศ.2563     ทุนอุดหนุนการวิจยั ระดบัดุษฎีบณัฑิต   
                    สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์  
พ.ศ.2564     รางวลัดุษฎีนิพนธ์ ระดบัดีเยีย่ม   
                    สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์  
พ.ศ.2566     นิสิตดีเด่น หลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต   
                    สาขาวิชาการพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต   
                    มหาวิทยาลยับูรพา  
พ.ศ.2566     นิสิตดีเด่น ประจ าส่วนงาน มหาวิทยาลยับูรพา  
พ.ศ.2567     รางวลั Three Minute Thesis (3MT) มหาวิทยาลยับูรพา   
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