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1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 
 กระแสเรื่อง สติ (Mindfulness, Sati) อยู่ในความตระหนักในโลกตะวันตกอย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะสหรัฐอเมริกา นักการเมืองของสหรัฐอเมริกาชื่อไรอัน (Ryan T) ซึ่งเป็นผู้แทนราษฎรของรัฐ
โอไฮโอ รณรงค์ให้ตระหนักถึงความส าคัญของสติด้วยการเขียนหนังสือ “Mindful Nation”  ด้วย
ความศรัทธาว่า สติคือค าตอบส าคัญในการปลี่ยนแปลงประเทศในระดับรากหญ้าหรือพ้ืนฐานได้ 1  
โดยที่การฝึกสติไม่ได้ยึดโยงจ ากัดเฉพาะศาสนาใดศาสนาหนึ่งเท่านั้น สติจะท าให้เกิดการไตร่ตรองถึง
วิถีทางอย่างรอบคอบ ท าให้ไม่คร่ าครวญกับอดีต ไม่ว้าวุ่นกังวลถึงอนาคต และเป็นธรรมชาติที่เราทุก
คนสามารถเข้าถึงได้ถ้าฝึกฝนต่อเนื่องทุกวัน สติสามารถฝึกได้อย่างไม่จ ากัดเพศ ไม่จ า กัดวัย ไม่จ ากัด
วิชาชีพทั้งวงการกีฬา วงการศึกษา และสุขภาพ  
 วงการกีฬา มีค ากล่าวว่าความส าเร็จมาจากพละก าลังร้อยละ 10 แต่เกือบร้อยละ 90 มา
จากพลังด้านจิตใจ ถ้าเสียสมาธิท าให้พลาดโอกาสในการคว้าชัยชนะ 2  เช่น นักยิมนาสติกอาจจะพลัด
ตกจากบาร์  หรือนักกีฬาบาสเก็ตบอลจะเสียจังหวะในการยิงลูกเข้าห่วง  โค้ชที่มีชื่อเสียงและมี
ประสบการณ์ จะจัดตารางเวลาให้นักกีฬาได้ฝึกสติสม่ าเสมอ และถือว่าเป็นกิจกรรมที่เพ่ิมสมรรถนะ 
ท าให้นักกีฬาสามารถแสดงสมรรถนะสูงสุด  ในขณะแข่งขันได้ วงการกีฬาอาชีพในสหรัฐอเมริกา เช่น  
บาสเก็ตบอล วอลเล่ย์บอล กอล์ฟ นักกีฬาต่างฝึกฝนภาวนาสม่ าเสมอ เช่น ทีมบาสเก็ตบอล ชื่อ
มิชิแกน (Michigan) นักกีฬาทั้งทีมจะได้รับการฝึกฝนให้ภาวนาตลอดทั้งปี เพ่ือท าให้นักกีฬาทั้งทีม
กลับมาเล่นได้เต็มสมรรถนะ และแน่วแน่ในเกมอย่างที่ควรเป็น 3  ในวงการศึกษา สหรัฐอเมริกา 
แคนาดา อิสราเอล มีหลักสูตรฝึกสติส าหรับนักเรียนตั้งแต่ระดับอนุบาลจนถึงมัธยมปลาย (K-12 
Education)  โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกามีการด าเนินการต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 10 ปี แพร่ขยายไป
มากกว่า12 รัฐ เช่น เพนซิลวาเนีย แคลิฟลอเนีย และเวอร์มองต ์  ส าหรับรัฐแคลิฟลอเนียมีโรงเรียนที่
มีโปรแกรมการฝึกสติไม่น้อยกว่า 20 แห่ง เนื่องจากพบว่านักเรียนมีปัญหาพฤติกรรมรุนแรง หุนหัน
พลันแล่น ส่วนครูจะมีความเครียดสูงเนื่องจากถูกคาดหวังทั้งจากผู้บริหาร ผู้ปกครอง และนักเรียน 
เพ่ือให้นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษา และการใช้ชีวิตร่วมกับเพ่ือน โดยที่ครูเองไม่ได้ เตรียมความ

                                                           

 1 Ryan T, A Mindful Nation: How a Simple Practice Can Help Us Reduce Stress, 
Improve Performance, and Recapture the American Spirit, (California : Hay House, 2012), p. 17.  
 2 Huffpost Life Style Less Stress, More Living, “Athletes Who Meditate: Kobe Bryant & 
Other Sports Stars Who  Practice Mindfulness”, [online], แหล่งที่มา: http://www. huffingtonpost.com/ 
2013/05/30/athletes-who-meditate-kobe-bryant_n_3347089.html [8 ธันวาคม 2556]. 
 3 Op.cit. 
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พร้อมในบทบาทดังกล่าว 4   โปรแกรมที่ฝึกสติส าหรับครู มีหลายรูปแบบเช่น  Mindfulness-Based 
Wellness Education, Cultivating Awareness and Resilience in Education หรือ Stress 
Management and Relaxation Techniques (SMART) in Education ทั้งสามโปรแกรมไม่ได้สอน
ครูเพ่ือไปสอนนักเรียนฝึกสติ แต่เป็นการสอนให้ครูสามารถอยู่กับนักเรียนเป็น (being with)  มีทักษะ
ในการรับฟังอย่างลึกซึ้ง (deep listening) มีการพัฒนาด้านอารมณ์ มีความเมตตาเมื่ออยู่ในชั้นเรียน
ได้ ส่วนโปรแกรมส าหรับนักเรียนมีหลากหลายขึ้นกับอายุ ระยะเวลาตั้งแต่ 5 สัปดาห์ถึง 24 สัปดาห์ 
เช่น โปรแกรม Inner Kids Program, Learning to BREATHE   ปัจจุบันมีเครือข่ายของโรงเรียนที่มี
หลักสูตรฝึกสติ และหน่วยงานที่มีการอบรมส าหรับครู และนักเรียน ผู้ปกครองเข้าถึงได้ในสังคม 
online เช่น mindfulschool.org (USA), mindfulnessinschools.org (England) 
 ส่วนวงการศึกษาของประเทศไทยโรงเรียนวิถีพุทธได้เริ่มต้นในปีพุทธศักราช  2546  มี
การประชุมร่วมกันหลายฝ่าย ได้นิมนต์พระเทพโสภณ  (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) อธิการบดีมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ในขณะนั้น เข้าร่วมประชุมและให้ค าแนะน าเพ่ือพัฒนาหลักสูตร
โรงเรียนวิถีพุทธ โดยมุ่งหวังพัฒนาผู้เรียนอิงหลักไตรสิกขาให้ผู้เรียน “กินอยู่ดูฟังเป็น” ด้วยการพัฒนา
ให้เกิดความสมบูรณ์รอบด้านคือ กาย (กายภาวนา) ความประพฤติ (ศีลภาวนา) จิตใจ (จิตภาวนา) 
และปัญญา (ปัญญาภาวนา) และก าหนดการประเมินผลในระยะสั้น1- 3 ปี ซึ่งโรงเรียนจ านวน 79 
แห่งทั่วประเทศเข้าร่วมโครงการ 5  โรงเรียนวิถีพุทธที่มีการติดตามประเมินผลคือ โรงเรียนสัตยาไส จ. 
ลพบุรีซึ่งก่อตั้งในพ.ศ. 2535  เน้นการฝึกสมาธิในหลักสูตรและในชีวิตประจ าวันของนักเรียน โดยเชื่อ
ว่าจิตใจที่มีคุณธรรม มีความสุขจะท าให้นักเรียนพัฒนาด้านสติปัญญาได้ดี จากการติดตามผลสัมฤทธิ์
ทางการศึกษาของนักเรียนสามารถสอบเข้ามหาวิทยาลัยได้ทั้งหมด 
 ส าหรับวงการสุขภาพเริ่มตั้งแต่ปี คริสต์ศักราช 1979  ถือว่าเป็นจุดเปลี่ยนที่ส าคัญของ
วงการแพทย์ ส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางต่อทุกวงการ เช่น การศึกษา กีฬา และวงการธุรกิจอ่ืนๆ 
ในซีกโลกตะวันตก  เมื่อ จอน คาบัทซิน (Jon Kabat- Zinn) ผู้อ านวยการสถาบัน Center for 
Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society  ณ โรงเรียนแพทย์ แมสซาชูเสท 
(Massachusetts Medical School) ซึ่งมีพ้ืนฐานนักวิทยาศาสตร์ระดับปริญญาเอกสาขาชีวโมเลกุล 
(Molecular Biology) มีความสนใจและฝึกฝนการฝึกสติแบบพุทธนิกายมหายาน (เซน) ได้ริเริ่ม
พัฒนาหลักการฝึกสติเพ่ือช่วยเหลือผู้ที่มีอาการเครียด ทดลองในผู้ที่มีอาการปวดเรื้อรังเป็นกลุ่มแรก 
(Mindfulness Based Stress Reduction: MBSR)  โดยยกร่างเป็นหลักสูตร 8 สัปดาห์ 6  และได้
เขียนในหนังสือชื่อ “Full Catastrophe Living”  มีการแปลเป็นภาษาต่างๆ มากกว่า 10 ภาษา  
ส่งผลให้มีการค้นคว้าวิจัยเพ่ือยืนยันผลการฝึกสติ พบว่า ผิวสมองส่วนหน้าหนาตัวขึ้น มีภูมิต้านทาน

                                                           

 
4 Meiklejohn J,  Integrating Mindfulness Training into K-12 Education: Fostering  the 

Resilience of Teacchers and Students, Mindfulness, Vol 1 (Mar, 2012) : 291-307. 
 5 ไพรัช สู่แสนสุข และคณะ “สู่เส้นทำงโรงเรียนวิถีพุทธ” [ออนไลน์], แหล่งที่มา: http://www. 
moe.go.th/main2/article/article_banjerdporn/school_bud.htm#ความเป็นมา [2 ธันวาคม 2556]. 
 

6 Kabat-Zinn J, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind 
to Face stress, Pain, and Illness, 15h Anniversary Edition, (New York: Delta Trade, Paperbacks, 
2009), pp. 33-40. 
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สูงขึ้นในกลุ่มตัวอย่างที่เข้ารับการบ าบัดด้วย MBSR ต่อมามีผู้ประยุกต์หลัก MBSR ร่วมกับการรักษา
ด้วยจิตบ าบัดในรูปแบบอ่ืนเพ่ือบ าบัดโรคเรื้อรัง เช่น จิตบ าบัดเพ่ือป้องกันการกลับไปเสพซ้ าในผู้ติด
สารเสพติด (Mindfulness based relapse prevention for addiction: MBRP) จิตบ าบัดแนวรู้คิด
อิงหลักสติ (Mindfulness based cognitive therapy : MBCT) เพ่ือรักษาโรคซึมเศร้า ซึ่งขยายไปสู่
ประเทศ สหราชอาณาจักร  โดยสถาบัน National Institute for Health and Clinical Excellence 
(NICE) เป็นหน่วยงานของรัฐในการประเมินความคุ้มค่าของเทคโนโลยี การรักษาต่างๆ ในเชิง
เศรษฐศาสตร์สาธารณสุข  รับรองผลการป้องกันการป่วยซ้ าในผู้ป่วยซึมเศร้าด้วยการบ าบัดรู้คิดอิง
หลักสติในระบบประกันสุขภาพส าหรับวัยผู้ใหญ่ 7  จึงส่งผลเชิงบวกต่อวงการการแพทย์ และวงการ
ศึกษาในประเทศสหราชอาณาจักรอย่างกว้างขวาง เช่น มีการจัดหลักสูตรในระดับมหาบัณฑิตเพ่ือ
พัฒนาครูผู้สอนการฝึกสติ มีการก าหนดมาตรฐานครูฝึก ก าหนดคุณสมบัติเบื้องต้นของผู้ที่จะท าการ
บ าบัดผู้ป่วยต้องมีประสบการณ์การช่วยเหลือทางสังคม หรือประสบการณ์การบ าบัดทางคลินิก 8 
 สติในมุมมองจิตวิทยาคลินิกตะวันตก จะอ้างอิงองค์ประกอบส าคัญที่บิช๊อพ (Bishop) 
และคณะศึกษาสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) คือ การใส่ใจ (attention) หรือการรับรู้ 
(awareness) และการยอมรับ (acceptance) (ส่วนการใส่ใจ หรือการรับรู้ บางครั้งใช้สลับกัน)  การ
ใส่ใจหรือการรับรู้ ตามค าจ ากัดความด้านประสาทวิทยาศาสตร์ (neuroscience)  คือองค์ประกอบ
พ้ืนฐานของระดับการรู้สึกตัว (consciousness) และอธิบายระดับการรู้สึกตัวโดยอิงกับการท างาน
ของสมอง ที่อาศัย การรับรู้ (awareness) การกระตุ้นภายในและภายนอก โดยอาศัยประสาทสัมผัส
ทั้งห้า คือตา จมูก หู ลิ้นและประสาทสัมผัส    ดังนั้นสติจึงเป็นศักยภาพของการรู้สึกตัวในการท า
หน้าที่ก ากับหรือสังเกตการณ์  ถ้าหากการรู้สึกตัวที่มีคุณภาพ จะสามารถสังเกตความคิด หรืออารมณ์
ได้ 9  อาจกล่าวได้ว่า อิทธิพลของคาบัทซิน (Kabat-Zinn)  ท าให้มีผลงานทางการแพทย์เกี่ยวกับสติ 
ในปีค.ศ. 2000 มีจ านวน 21 เรื่องเพ่ิมเป็น 477 เรื่องในปีคริสต์ศักราช 2012 10 (ไม่รวมหนังสือหรือ
บทความวิชาการลักษณะอ่ืนๆ)   ทั้งนี้อาจจะมีค าจ ากัดความและรูปแบบของการฝึกสติที่แตกต่างกัน 
และวิธีการประเมินผลของการฝึกสติด้วยเทคโนโลยีด้านประสาทวิทยาศาสตร์ หรือการประเมินผล
ด้วยแบบสอบถามด้านจิตวิทยา (psychological assessment) เช่น แบบประเมินสติ (Mindfulness 
assessment scale)  
 แบบประเมินสติส่วนใหญ่จะประเมินผลการบ าบัดตามรูปแบบที่คาบัทซิน (Kabat-Zinn) 
สร้างขึ้น แบบประเมินจะเน้นองค์ประกอบหลักคือการยอมรับ และการตระหนักรู้ในปัจจุบัน ผู้ฝึกสติ
ตอบแบบประเมินด้วยตนเองตามช่วงคะแนนระหว่าง “ไม่มีเลย” กับ “เสมอๆ” ในแต่ละข้อค าถาม   
                                                           

 7 NHS NICE, “NICE Clinical guideline 90 Depression: the treatment and 
management of depression in adults (partial update of NICE clinical guideline 23)”, [online], 
แหล่งที่มา: www.nice.org.uk/nicemedia/pdf/cg90niceguideline.pdf [5 ธันวาคม 2556]. 
 8 UK Network for Mindful-Based Teacher Training Organisations, “Good-practice 
Guidelines”, [online], แหล่งทีม่า:  http://mindfulnessteachersuk.org.uk [8 ธันวาคม 2556]. 
 9  Brown KW, Ryan R, “Peril and Promise in Defining and Measuring Mindfulness:  
Observation From Experience”, Clin Psychol:Science and Practice, Vol 11 (Sep, 2004) : 242-3.  
 10 Mindfulness Research Guide, “Figure 1. Research publication on mindfulness, 
1980-2012” [online], แหล่งที่มา: http://www.mindfulexperience.org/mindfo.php [7 ธันวาคม 2556]. 

http://www.nice.org.uk/nicemedia/pdf/cg90niceguideline.pdf%20%5b๕
http://mindfulnessteachersuk.org.uk/


4 

โดยที่ขั้นตอนพัฒนาแบบสอบถาม เป็นการทดสอบในคนปกติเช่น นักศึกษาจิตวิทยา หรือ กลุ่มผู้ป่วย
ทางคลินิก แบบสอบถามบางฉบับมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินการฝึกคนที่มีประสบการณ์ในการฝึกสติ
เท่านั้น เช่น Toronto Mindfulness Scale (TMS),    ปัจจุบันมีแบบสอบถามจ านวนไม่ถึง 10 ฉบับ 
และมีข้อค าถามระหว่าง 14- 39 ข้อ โดยที่แบบประเมินที่ได้รับความนิยมในการแปลเป็นภาษาอ่ืนเช่น 
Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) ซึ่งเป็นแบบประเมินสติที่เผยแพร่ก่อนและมีมิติ
เดียวคือด้านการตระหนักรู้  
 ส าหรับแนวคิดของการฝึกสติในประเทศไทย อิงตามหลักพุทธศาสนานิกายเถรวาท การ
ฝึกสติตามหลักสติปัฏฐานสูตร มีการศึกษาจ านวนมาก ส่วนการฝึกสติที่ประยุกต์ในการแพทย์เพ่ือการ
บ าบัดโรคเรื้อรัง เช่น ซึมเศร้า เครียดยังไม่มีรูปแบบชัดเจน มีเฉพาะรายงานการประยุกต์การบ าบัด
เพ่ือคลายเครียดที่ทดลองในผู้ป่วยจิตเวชที่ได้รับการรักษาตามปกติคือรับประทานยาร่วมกับการเข้า
โปรแกรมบ าบัด11 และประเมินผลด้วย Symptom Checklist 90 (SCL 90) ซึ่งเป็นการประเมินด้าน
สุขภาวะด้านอารมณ์เท่านั้น ส่วนการประเมินระดับสติจากการฝึกสติแบบวิปัสสนาเน้นในรูปแบบ 
เท่าท่ีผู้วิจัยทราบมีพัฒนาแบบสอบถามประเมินค่าจ านวน 36 ข้อก าหนดอิริยาบถต่างๆ เช่น การเดิน 
ก าหนดการเคลื่อนไหว การแปรงฟันล้างหน้า แต่ไม่มีการศึกษาคุณสมบัติทางจิตวิทยาของแบบ
ประเมินอย่างครบถ้วน12 
 โดยทั่วไป การประเมินผลความก้าวหน้าในการฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน ที่เรียกว่า การ
สอบอารมณ์ ด าเนินการวิปัสสนาจารย์ซึ่งส่วนใหญ่เป็นพระสงฆ์ ความเที่ยงตรงขึ้นกับศักยภาพส่วนตัว
ของวิปัสสนาจารย์ที่อาจมีแตกต่างกัน ควรมีการสร้างแบบประเมินสติเชิงประจักษ์ ในการติดตาม
ความก้าวหน้าในการฝึกสติตามแนวสติปัฏฐาน อันเป็นหลักค าสอนส าคัญของพระพุทธศาสนาเถรวาท 
ที่เหมาะกับบริบทและวัฒนธรรมไทย โดยอิงอาศัยแบบประเมินสติตามแนวคิดของ Kabat-Zinn   
เพ่ือน าไปประยุกต์ในการศึกษาวิจัยการบ าบัดด้วยสติในชีวิตประจ าวัน เพ่ือป้องกันปัญหาสุขภาพจิต
และโรคทางจิตเวชต่อไป  
 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 
  1.2.1 เพ่ือศึกษาแนวคิดเรื่องสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
 1.2.2 เพ่ือศึกษาแบบประเมินสติตามแนวคิด Kabat-Zinn  
  1.2.3 เพ่ือสร้างแบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 
 

                                                           

 11 ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ, “ประสิทธิผลของโปรแกรมการเปลี่ยนจิตส านึกเพื่อคลายเครียด”, 
วำรสำรสมำคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย, ปีท่ี 46, เล่มที่ 1 (2546) : 13-24.  
 12 อารี นุ้ยบ้านด่าน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานต่อระดับความเครียดและระดับ
สติของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์”, รายงานวิจยั, (คณะพยาบาลศาสตร:์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์, 
2549). 
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1.3 ปัญหำที่ต้องกำรทรำบ  
 
  1.3.1 ความหมายและเหตุเกิดของสติในพระพุทธศาสนาเป็นอย่างไร  
  1.3.2 แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) เป็นอย่างไร  
  1.3.3 แบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทควรเป็นอย่างไร  
 1.3.4 แบบประเมินที่พัฒนาขึ้นมีคุณสมบัติทางจิตวิทยาอย่างไรในคนไทย 
 
1.4 ขอบเขตกำรวิจัย 
 
  การศึกษานี้เป็นการวิจัยและพัฒนา ขอบเขตดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 1.4.1 ขอบเขตด้านเนื้อหา เป็นการสร้างแบบประเมินสติ ด้วยการทบทวนเอกสารจาก
พระไตรปิฎกโดยเน้นสติปัฏฐานสูตร วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ บทความ และหนังสือที่เกี่ยวข้องในการ
ขยายความเหตุและองค์ประกอบของสติ  และก าหนดค าส าคัญคือ mindfulness assessment เพ่ือ
ค้นใน Google Search Engine  ภาษาต่างประเทศ เฉพาะบทนิพนธ์ภาษาอังกฤษเกี่ยวกับแบบ
ประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน Kabat-Zinn    
 1.4.2 ขอบเขตด้านเวลา เป็นการด าเนินการวิจัยระหว่าง มกราคม 2557 ถึง พฤษภาคม 
2558 
 1.4.3 ขอบเขตด้านสถานที่ เป็นการศึกษาในขอบเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
กล่าวคือ โรงพยาบาลศรีธัญญา กรมสุขภาพจิต  ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ศูนย์บางแค 
 1.4.4 ขอบเขตด้านบุคคล กลุ่มตัวอย่างเพ่ือศึกษาความตรงของเครื่องมือในการวิจัย
ภาคสนาม มีสองกลุ่มหลักคือ กลุ่มนักวิชาการด้านคลินิกที่มีประสบการณ์การฝึกสติเพ่ือประเมินความ
ตรงเชิงเนื้อหา และกลุ่มตัวอย่างทั่วไป ได้แก่ ผู้ป่วยโรคระบบทางกาย ผู้ดูแล กลุ่มผู้เข้ารับการอบรม
การฝึกสติของยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทย ศูนย์บางแค กรุงเทพมหานคร (ต่อไป ผู้วิจัยจะใช้ค า
ย่อว่า กลุ่มยุวพุทธ) และบุคลากรสังกัดกรมสุขภาพจิต  
  
1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะที่ใช้ในกำรวิจัย  
  
 1.5.1  สติตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) หมายถึง การใส่ใจปัจจุบันขณะ ด้วย
ใจเป็นกลาง มีลักษณะคือ เปิดกว้าง มีเมตตา ความรักและเป็นมิตร    
 1.5.2 แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) หมายถึงแบบสอบถามที่มี
การสร้างขึ้นตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) และมีการทดสอบคุณสมบัติจิตวิทยา 
(psychometric property) เพ่ือประเมินสติด้วยการประเมินตนเอง มีข้อค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 
 1.5.3 แบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท หมายถึงแบบสอบถามที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้นตามแนวคิดของเหตุและองค์ประกอบของสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งเป็นแบบ
ประเมินตนเอง มีข้อค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 
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1.6 ทบทวนเอกสำรและรำยงำนกำรวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 

1.6.1  เอกสาร หนังสือ และ บทความ 

 1.6.1.1 คาบัทซิน (Kabat-Zinn J)13 พัฒนารูปแบบการฝึกสติ Minfulness Based 
Stress Reduction (MBSR) เพ่ือฝึกฝนให้มีสติซึ่งประกอบด้วยคุณลักษณะหลัก 7 ประการ คือการ
ยอมรับ (acceptance) ไม่ตัดสิน (nonjudging) ไม่ดิ้นรนถึงผลลัพธ์ (nonstriving) ใจเย็น 
(patience) ไว้วางใจตัวเอง (trust) เปิดกว้างเสมือนผู้เริ่มเรียน (openness) ไม่ยึด (letting go or 
non-attachment) เน้นการฝึกสติให้เป็นวิถี หรือส่วนหนึ่งของชีวิตเช่นเดียวกับการกิน หรือการดื่ม 
ก าหนดเวลาให้แน่นอนเหมือนการปฏิบัติกิจวัตรเป็นสิ่งส าคัญ สิ่งส าคัญไม่ใช่ค าแนะน าใดๆ แต่ให้อยู่
กับปัจจุบันขณะ ไม่ตัดสิน  ให้เข้าใจหลักการ เช่น ให้อยู่กับลมหายใจ หมายถึง ให้สังเกต รู้ สึก ไม่ได้
หมายถึงการใช้ความคิดว่าหายใจ  หลักสูตร MBSR เพ่ือบ าบัดความเครียดมีระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
หลักการโดยย่อมีดังนี้ 
 - สัปดาห์ที่ 1 และ 2  ส ารวจร่างกาย (body scan) ให้ปฏิบัติ 6 วันต่อสัปดาห์ วันละ 
45 นาที นั่งอย่างมีสติกับลมหายใจวันละ 10 นาที 
 - สัปดาห์ที่ 3 และ 4 ส ารวจร่างกายสลับกับปฏิบัติโยคะ (45 นาที) ถ้าเป็นไปได้ ปฏิบัติ 
6 วันต่อสัปดาห์ นั่งอย่างมีสติกับลมหายใจวันละ 15- 20 นาท ี
 - สัปดาห์ที่ 5 และ 6 นั่ง 30- 45 สลับกับปฏิบัติโยคะ เริ่มเดินจงกรมถ้ายังไม่ได้ท า 
 - สัปดาห์ที่ 7 ฝึกปฏิบัติ 45 นาที เลือกวิธีด้วยตนเอง อาจจะวิธีใดวิธีหนึ่ง หรือ มีหลาย
วิธีร่วมกัน ถ้าหากฟังเสียง (เทป) สัปดาห์นี้งดใช้ 
 - สัปดาห์ที่ 8 ฟังเทป ส ารวจร่างกายอย่างน้อย 2 ครั้งในสัปดาห์ นั่งและปฏิบัติโยคะต่อ 
 เมื่อสิ้นสุดหลักสูตร ควรปฏิบัติต่อเนื่องทุกวัน ด้วยการนั่ง หรือ ส ารวจร่างกาย อย่างน้อย 
30 ถึง 45 นาที ถ้าหากใช้วิธีการส ารวจร่างกาย ควรมีการนั่งอย่างน้อย 5-10 นาที ถ้าหากไม่มีเวลา 
ควรหาเวลาอย่างน้อย 3 นาที หรือ 1 นาที และใช้เวลาอย่างมีค่า  ให้อยู่กับลมหายใจ อย่างสงบ   
 1.6.1.2 แบ-อะ (Baer A) และคณะ 14  เรียบเรียงบทความการประเมินสติ 
(Assessment of Mindfulness) ในหนังสือ Clinical Handbook of Mindfulness เนื้อหาโดยย่อ 
สติที่ให้ค าจ ากัดความในการบ าบัดรักษานั้นเริ่มต้นในปีคริสต์ศักราช 1992 โดยคาบัทซิน (Kabat-
Zinn) คือ “paying attention in a particular way: on purpose, in the present moment, 
and nonjudgementally”   ต่อมาปีคริสต์ศักราช 2003 คาบัทซิน (Kabat-Zinn) ได้เพ่ิม
ความหมายค าว่า สติรวมถึงความใส่ใจที่มีคุณลักษณะของความรักและความเมตตา เป็นความรู้สึกของ
จิตใจที่เปิดกว้างเป็นมิตร (“Mindfulness includes an affectionate, compassionate quality 
within the attending, a sense of open hearted friendly presence and interest”)   ดังนั้น
                                                           

 
13 Kabat-Zinn J, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and 

Mind to Face stress, Pain, and Illness, 15h Anniversary Edition, (New York: Delta Trade, 
Paperbacks, 2009), pp. 431-435. 
 14  Baer RA, et. al., “Assessment of Mindfulness”, Clinical Handbook of Mindfulness,  
ed by Didonna F, (New York: Springer,  2009), pp. 153-65. 
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หลักสูตรการฝึกสติในทางคลินิก จะอิงความหมายของสติตามที่ก าหนด และผู้ฝึกมักจะได้รับค าชี้แนะ
ให้สังเกตสิ่งกระตุ้นต่างๆ  เช่น เสียง หรือ การรับรู้ลมหายใจในปัจจุบันขณะ ถ้าหากมีอารมณ์ความคิด
แทรกขึ้นมา ผู้ฝึกอาจจะก าหนดรู้ตามเบาๆ  ซึ่งจะมีค าศัพท์ในการเรียกชื่อทักษะต่างๆ ที่เป็นส่วน
ค าอธิบาย หรือการฝึกฝนให้มีสติเกิดขึ้นส าหรับผู้ฝึก เช่น การสังเกต (observe)  การยอมรับ
(acceptance)  การเปิดเผย(openness) การไม่ตัดสิน (nonjudging)  ความเมตตา (kindness) 
ความตั้งใจ (willingness) ความอยากรู้อยากเห็น (curiosity) อนุญาต (allowing) และทบทวน
แบบสอบถามจ านวน 7 ฉบับที่มีการพัฒนาขึ้นและศึกษาคุณสมบัติทางจิตวิทยาเรียงล าดับปีที่เผยแพร่
ได้แก่ Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), Toronto Mindfulness Scale (TMS),  
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS), Southampton Mindfulness 
Questionnaire (SMQ), Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAM), Freiburg 
Mindfulness Inventory (FMI)และ Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) ซึ่งจะกล่าว
เพ่ิมเติมใน 1.6.1.3 
 1.6.1.3 เมซ (Mace C) 15 สรุปทบทวนแบบประเมินสติในหนังสือชื่อ Mindfulness 
and Mental Heatlh เช่น เดียวกับท่ีแบ-อะ (Baer) ศึกษาไว้ในข้อ 1.6.1.2  ในที่นี้กล่าวสรุปโดยย่อ
เรียงล าดับปีที่ศึกษาวิจัยดังนี้  
 -  The Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS)  โดยบราว์น (Brown) 
และคณะ เผยแพร่ในปีคริสต์ศักราช 2003 มีจ านวน 15 ข้อดังกล่าวแล้ว เน้นเรื่องศักยภาพในการคง
ความใส่ใจ และ ทนต่อสิ่งเร้า มาจากการคัดเลือกแหล่งค าถาม ข้อค าถามจะไม่ข้ึนกับเทคนิคการฝึก 
เน้นความใส่ใจ หรือการรับรู้  เพ่ือประเมินว่าความใส่ใจเป็นอย่างไรในกิจวัตร เช่น ขณะเดิน กิน หรือ
ขับรถ มีความสอดคล้องภายในเมื่อศึกษากลุ่มนักศึกษาและคนทั่วไปมีค่า Conbrach’s alpha 0.82, 
0.87 ตามล าดับ  การจ าแนกทดสอบในพระนิกายเซน มีคะแนนสูงกว่าในกลุ่มควบคุม  จุดอ่อนคือไม่
สามารถประเมินศักยภาพของการยอมรับ หรือไม่ตัดสินใจ พร้อมกับความใส่ใจ  แต่ผู้วิจัยพบว่าการ
ยอมรับจริงแล้วๆ สามารถอนุมานจากคะแนนความสนใจและการรับรู้ได้ ไม่จ าเป็นต้องแยกการ
พิจารณา  
 -  The Toronto Mindfulness Scale (TMS) โดยบิช็อพ Bishop และคณะในปี 2003 
มีจ านวน 10 ข้อ ประเมินการรับรู้ปัจจุบันเกี่ยวกับความรู้สึกภายใน ความคิด และการตอบสนองต่อ
สิ่งเหล่านี้ สามารถแยกผู้ที่มีประสบการณ์กับไม่มีได้ มีการทดสอบความตรงในผู้ภาวนามีค่าความ
สอดคล้องภายในคือ  Conbrach alpha 0.76 
 -  The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) โดยแบ-อะ (Baer) และ
คณะ ในปี 2004 โดยที่ทักษะ หมายถึง ทักษะที่สอนใน Dialectical Behavior Therapy ประเมิน
หลักการสองอย่างคือมีทักษะอะไรบ้าง ทักษะนั้นเป็นอย่างไร  มี  39 ข้อ 4 องค์ประกอบคือด้าน การ
สังเกต การยอมรับโดยไม่ตัดสิน อธิบาย และ การกระท าด้วยการรับรู้  สามารถประเมินความถนัดก่อน
และหลังการอบรมได้  โดยมีแนวคิดว่าสติเป็นภาวะเปลี่ยนแปลงตามระดับได้ แต่ละองค์ประกอบมีความ
สอดคล้องภายใน Conbrach’s alpha ระหว่าง 0.83-0.91  
                                                           

 15 Mace C, Mindfulness and Mental Health : Therapy, Theory, and Science, (New 
York: Routledge, 2007), pp. 31-37.  
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 -  The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) โดยบุจเช็ว (Buchheld) และคณะ ใน
ปี 2002  เป็นภาษาเยอรมันเริ่มต้นมีจ านวน 30 ข้อ พัฒนามาจากผู้เชี่ยวชาญด้านวิปัสสนา 
ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบคือ ความใส่ใจปัจจุบัน ไม่ตัดสิน ไม่ประเมินทั้งตนเองและผู้อื่น เปิดเผย
ต่อภาวะทางลบของจิตใจ  โดยที่ผ่านการทดสอบและมีค่าความสอดคล้องภายใน 0.93  แต่การศึกษา
น้ าหนักองค์ประกอบ ไม่พบการกระจายตามองค์ประกอบที่ก าหนด Wallach และคณะ ได้ทดลองใช้
จ านวนข้อเหลือเพียง 14 ข้อมีค่า alpha 0.86 ซึ่งมีความไวต่อการเปลี่ยนแปลง สามารถใช้ในกลุ่มที่
ไม่มีประสบการณ์ในการภาวนา โดยไม่ขึ้นกับแนวพุทธ  
 -  The Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ) โดยแช็ดวคิ 
(Chadwick) และคณะในปี 2005 มีจ านวน 15 ข้อ มีองค์ประกอบ 4 ด้านคือ การสังเกต ไม่ผลัก ไม่
ตัดสิน และปล่อยวาง โดยที่ค าถามจะเริ่มต้นด้วยค าว่า ปกติเมื่อฉันมีความคิดหรือภาพที่บีบคั้น  และ
ตามด้วยประโยคเช่น ฉันสามารถท่ีจะเพียงแค่สังเกตโดยไม่มีปฏิกิริยา  มีค่าความสอดคล้องภายใน 
alpha 0.89 สัมพันธ์กับ MAAS (r= 0.57) จ าแนกระหว่างผู้ฝึกกับไม่ฝึกสติ และสอดคล้องกับอารมณ์
ทางบวก และผู้เข้ารับการอบรม MBSR 
 -  Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAM) โดยเฟ็วแมน (Feldman) 
และคณะในปี 2007 มีจ านวน 12 ข้อ ประเมินความใส่ใจ จดจ่อต่อปัจจุบัน การตระหนักรู้  และการ
ยอมรับความคิด  อารมณ์ ความรู้สึกในประสบการณ์ชีวิตประจ าวัน สิ่งเหล่านี้ประเมินรวมไม่ได้แยก
เป็นองค์ประกอบย่อย ความสอดคล้องภายในอยู่ระหว่าง  0.74 – 0.77  ฉบับปรับปรุงนั้นมีความตรง
ร่วมสมัยกับ FMI, MAAS 
 -  Five- Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) โดยแบ-อะ (Baer) และคณะ (มี
รายละเอียดเพ่ิมเติมใน 1.6.10)  มีการน าแบบประเมิน FFMQ ในผู้ที่เข้ารับการบ าบัดด้วย MBSR 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีศึกษาเป็นผู้มีปัญหาเช่น ความเครียด ความผิดปกติการกิน จ านวน 174 
คนซึ่งมีคะแนน FFMQ ความสัมพันธ์กับระยะเวลาที่ฝึกฝนด้วยตนเองท่ีบ้านด้วยการฝึกในรูปแบบ 
เช่น  การส ารวจร่างกาย และปฏิบัติโยคะ และมีความสัมพันธ์กับผลทางบวกกับการประเมินสุขภาพ
กาย การรับรู้ความเครียด (Perceived stress score) ความผาสุกทางสุขภาพจิต (Psychological 
Well Being) กับองค์ประกอบย่อยใน FFMQ ยกเว้นด้านการบรรยาย 
 -  Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) โดยคาแดซิอ็อตโตะ (Cardaciotto L) 
และคณะในป ี2007 ข้อค าถามจ านวน 20 ข้อ ประกอบด้วยสององค์ประกอบหลักคือ การตระหนักรู้
และการยอมรับ โดยแยกคะแนนการประเมิน โดยที่การประเมินการตระหนักรู้เป็นการประเมินการ
เรียนรู้ภายในและภายนอก ส่วนการยอมรับเป็นการประเมิน เจตคติอย่างเปิดเผยไม่ตัดสินใจต่อ
ประสบการณ์ท่ีเรียนรู้ 
 1.6.1.4 กราโบแวค (Grabovac AD) และคณะ 16 อธิบายกลไกของสติด้วยจิตวิทยาแนว
พุทธ (Mechanism of Mindfulness: A Buddhist Psychological Model; BPM) กล่าวคือ 
แนวคิดการรับรู้และอารมณ์นั้นเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นชั่วคราว การตอบสนองต่อสิ่งดังกล่าวทั้งชอบ และผลัก
ไสตามสัญชาติญาณน าไปสู่ความทุกข์ ความรู้สึกดังกล่าวเหล่านี้อยู่ไม่นาน แยกจากสิ่งที่เรียกว่าตัวตน 
                                                           

 16 Grabovac AD, et. al., “Mechanisms of Mindfulness: A Buddhist Psychological 
Model”, Mindfulness, Vol. 2 (Apr, 2011): 154 – 166. 
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ซึ่งตรงกับหลักพระพุทธศาสนาคือไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน (ไตรลักษณ์)  BPM ไม่ได้เน้นการลด
อาการ แต่เป็นการฝึกเพ่ือลดการตอบสนองแบบสัญชาตญาณอันน าไปสู่ความทุกข์ ท าให้เกิดความ
ทุกข์ยิ่งขึ้น การฝึกสติจะมีผลต่อการควบคุมความใส่ใจ  เป็นการฝึกสติแบบวิปัสสนา (open 
meditation หรือ insight meditation) ซึ่งแตกต่างจากสมถะภาวนา (concentration 
meditation) อย่างไรก็ตามในระหว่างฝึกสติจะมีการฝึกทั้งสองแบบ ผลการฝึกสติแบบวิปัสสนา จะ
เพ่ิมภาวะ insight (ต่อไปผู้วิจัยจะใช้ค าว่าตระหนักรู้) ซึ่งไม่ได้หมายถึงเรียนรู้จากความคิดรวบยอด 
(conceptual reflection) แต่เป็นการฝึกฝนและเข้าใจไตรลักษณ์ เมื่อมีการตระหนักรู้จะสังเกตได้ว่า
การวิ่งตามความพอใจหรือผลักไสความไม่พอใจ ไม่ท าให้เกิดความความสงบในใจ (contentment)  
เมื่อการตระหนักรู้พัฒนาเพ่ิมขึ้นจะไปสู่ภาวะอุเบกขา (equanimity)  ส่วนค าว่า metacognition, 
decentering, defuse จะใช้ในความหมายเดียวกันคือการมีผู้สังเกตแยกออกมา ซึ่งจะถือว่าเป็น
กระบวนการหลักในการบ าบัดด้วย MBCT,  โดยรวมจะเป็นกระบวนการยอมรับ ในขณะที่ตระหนักรู้
จะท าให้ลดการยึดติด การผลักไส หรือ การปรุงแต่งทางใจ (mental proliferation) โดยไม่ได้เกิด
จากกรอบแนวคิดหรือกระบวนการรู้คิดใดๆ เพ่ือลดสิ่งดังกล่าว  จากการวิเคราะห์ปัจจัยทางสถิติ การ
ฝึกฝนสติที่ท าให้เกิดการยอมรับ (acceptance) มีอิทธิพลต่อความเป็นอยู่ที่ดี (well being) และลด
อาการอ่ืนๆได้ดีกว่าผลของการรับรู้ (awareness)  
 1.6.1.5 เชียสา (Chiesa A) และมาลิโนวสกิ (Malinowski P) 17  เขียนบทความเรื่อง 
วิธีการทางสติทั้งหมดเหมือนกันหมดหรือไม่ (Mindfulness-Based Approaches: Are They All 
the Same?) เริ่มต้นด้วยนิยามค าว่าสติของพระพุทธศาสนาตามพระอภิธรรมปิฎก สติของตะวันตก
สมัยใหม่ซึ่งเสนอโดยคาบัทซิน (Kabat-Zinn)  โดยที่บิช๊อพ (Bishop) ได้สรุปนิยามเชิงปฏิบัติการ ซึ่ง
มีข้อวิพากษ์เกี่ยวกับค าจ ากัดความดังกล่าวคือเป็นไปได้อย่างไรที่จะสามารถคงความใส่ใจพร้อมกับ
การเปิดรับประสบการณ์อ่ืนๆ ในเวลาเดียวกัน และการประยุกต์การบ าบัดด้วยสติในทางคลินิกมี
วัตถุประสงค์ต่างกับการภาวนาในพระพุทธศาสนาแบบเถรวาทและเซน  ความหมาย ภาวนาในภาษา
บาลีหรือสันสกฤต แปลเป็นภาษาอังกฤษคือ  meditation อธิบายขยายความภายใต้ศัพท์ ใคร่ครวญ
(contemplation) และการสะท้อนคิด (reflection) ซึ่งมีความหมายเชิงรุกด้วยประสบการณ์ที่เฉพาะ
หรือความคิด ที่แตกต่างจากภาษาบาลี  จึงไม่สามารถอธิบายภายในค าเดียวง่ายๆ ได้  ดังนั้นการ
ตีความเข้าใจการฝึกสติแตกต่างกันได้ การภาวนามีสองแบบคือ สมถะ (concentrative style) กับ
วิปัสสนา (mindful style)  ส่วนวิธีการฝึกนั้นขึ้นกับมุมมองของผู้ฝึกและครูผู้สอน ในการฝึกสติเพ่ือ
การบ าบัดมีความเห็นต่างกันว่าจ าเป็นต้องผ่านการเพาะบ่มจากการฝึกสติในรูปแบบหรือไม่ 
 สรุป 
 คาบัทซิน (Kabat-Zinn) พัฒนารูปแบบการฝึกสติ Minfulness Based Stress 
Reduction (MBSR) เพ่ือฝึกฝนให้มีสติส าหรับการบ าบัด มีระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยให้ความหมาย
ของสติในการบ าบัด รวมถึงความใส่ใจที่มีคุณลักษณะของความรักและความเมตตา กลไกของสติตาม
หลักจิตวิทยาแนวพุทธ การฝึกสติจะมีผลต่อการควบคุมการใส่ใจ เมื่อฝึกฝนจะเข้าใจไตรลักษณ์ โดยที่
กระบวนการยอมรับมีอิทธิพลต่อความเป็นอยู่ที่ดี (well being) และลดอาการอ่ืนได้ดีกว่าผลของการ
                                                           

 17 Chiesa A, Malinowski P, “Mindfulness-Based Approaches: Are They All the Same?”, 
Journal of Clinical Psychology, Vol. 67 (Apr, 2011) : 404-424. 
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รับรู้  (awareness) การประยุกต์การบ าบัดด้วยสติมีวัตถุประสงค์ที่ต่างกับการภาวนาใน
พระพุทธศาสนาแบบเถรวาทและเซน อาจจะมีการตีความหมายของสติที่แตกต่างกัน โดยที่ แบ-อะ 
(Baer) และ เมซ (Mace) ทบทวนแบบประเมินสติที่มีการศึกษาคุณสมบัติทางจิตวิทยาในการวัด รวม
ทั้งสิ้น 8 ฉบับ เช่น  MAAS, KIMS, PHLMS เป็นต้น   
 

1.6.2 งานวิจัยและวิทยานิพนธ์ 

 1.6.2.1 แม่ชีพรพิศ ศิริวิสูตร 18 ศึกษาเรื่อง “สติและวิธีการพัฒนาเพ่ือการประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน” โดยสรุป สติคือ ความระลึกได้หรือความจ าส่วนหนึ่ง ความไม่เลื่อนลอย หรือความไม่
ประมาทส่วนหนึ่ง  ระดับสติมีสี่ระดับคือสติเบื้องต้นเป็นสติตามธรรมชาติ สติจากการฝึก หรือ อนุสติ
เพ่ือระลึกถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งในกรรมฐาน สติขั้นกลาง หรือ มัชฌิมสติเป็นสติจากการฝึกตามสติปัฏฐาน
สูตร  และ มหาสติ คือ สติขั้นสูงเป็นสติที่ก าจัดกิเลส   วิธีพัฒนาสติให้เกิดขึ้นมี 2 รูปแบบคือวิธีการ
ทั่วไปคือการฝึกโดยไม่มีกฎเกณฑ์ เป็นการสังเกตในกิจกรรมในชีวิตประจ าวันและการสงบใจ ด้วยการ
ฝึกในกรรมฐาน 40 ซึ่งเป็นวิธีพ้ืนฐาน ส าหรับการฝึกวิปัสสนาตามหลักการของพระพุทธเจ้า คือ หลัก
สติปัฏฐานเป็นทางสายเอกในการฝึกปฏิบัติจนถึงท่ีสุดคือเพ่ือการพ้นทุกข์ ด้วยการสังเกตและการเฝ้าดู
อย่างเป็นกลาง หลักปฏิบัติการฝึกสติปัฏฐานในปัจจุบันทีม่ีการสอน คือ การยืน การเดิน  และการเจริญ
สติให้ทันปัจจุบันอารมณ์หรืออิริยาบถ  ถ้าจะให้ได้ผลรวดเร็ว  จะต้องมีสติสัมปชัญญะอยู่ทุกอิริยาบถ   
 1.6.2.2 ณฐเมศร์ วงศ์สุภาพัฒน์ 19 ศึกษาเรื่อง “แนวทางการประยุกต์ใช้สติสัมปชัญญะ
เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการแก้ปัญหาของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทการบินไทย” โดยสรุป
ได้ทบทวนความส าคัญของสติและสัมปชัญญะ สติ คือ ความไม่ประมาท ส่วนสัมปชัญญะคือการรู้ใน
สิ่งที่ท าค าที่พูด และสิ่งที่ท าเป็นประโยชน์ เหมาะกับตน ไม่งมงายไม่เลื่อนลอย สติจะปรากฏเป็น
องค์ประกอบธรรมส าคัญในโพธิปักขิยธรรม 37 ตั้งแต่ สัมมัปธาน 4 อินทรีย์ พละ โพชฌงค์ มรรคมี
องค์ 8  และมงคลที่ 21 โดยสรุป สติเป็นธรรมะที่เกี่ยวเนื่องกับสมาธิและปัญญา  จากการสัมภาษณ์
พนักงานการบินไทยจ านวน 10 คนหลังการฝึกเจริญสติตามแนวมหาสติปัฏฐานสูตร พบว่า พนักงานมี
ประสิทธิภาพในการท างาน ควบคุมอารมณ์ และท างานมุ่งประสิทธิภาพ 
 1.6.2.3  สุคนธ์ มาพัวะ 20 ศึกษาเรื่อง “การน าหลักสติไปใช้ในเพ่ือแก้ปัญหาการท างาน 
พนักงานการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย(กฟผ.)” โดยสรุปได้ทบทวนความหมายและประโยชน์
ของสติ ดังนี้  สติคือความจ าได้ความระลึกได้ ความไม่หลงไม่ลืม ความไม่เลื่อนลอย ความไม่
ประมาท คือการระลึกรู้อารมณ์ และเป็นสิ่งที่ยับยั้งมิให้จิตตกไปในฝ่ายอกุศล หน้าที่ของสติ คือ การ

                                                           

 18 แม่ชีพรพิศ ศิริวิสูตร, “สติและวิธีการพัฒนาเพื่อการประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน”, วิทยำนิพนธ์
ศิลปศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่ 2545). 
 

19 ณฐเมศร์ วงศ์สุภาพัฒน์, “แนวทางการประยุกต์ใช้สติสมัปชัญญะเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ ในการ
แก้ปัญหาของพนักงานต้อนรับบนเครื่องบินบริษัทการบินไทย”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต ,  
(บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 2555). 
 20 สุคนธ์ มาพัวะ, “การน าหลักสตไิปใช้ในเพื่อแก้ปัญหาการท างาน พนักงานการไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่ง
ประเทศไทย (กฟผ.)”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
, 2556).  
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ไม่หลงลืมหน้าที่     การจ าได้อย่างแม่นย า เหนี่ยวอารมณ์ไว้กับจิต คุมหรือก ากับจิตไว้กับอารมณ์ การ
รักษาอารมณ์ให้คงที่อยู่เสมอ ลักษณะของสติเป็นเจตสิก ระลึกที่เป็นกุศล  สติเป็นที่ยึดเหนี่ยวแห่งใจ 
สติท าให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นบาทฐานของปัญญา ใช้เป็นเครื่องระลึกรู้ทางกาย ทางเวทนา ทางจิต  
และทางธรรมเรียกว่า สติปัฏฐาน 4 ซึ่งเป็นหนทางสายเอกที่จะน าไปสู่การรู้แจ้งในสัจธรรม ประโยชน์
ของสติ คือ ห้ามมิให้เราสร้างกรรมชั่ว ป้องกันมิให้มีการก่อเวรเกิดข้ึน เป็นการเตรียมตัวก่อนตาย ถ้ามี
สติเป็นเครื่องระลึกรู้ไม่ต้องไปทุคติภูมิ  การมีสตินี้จึงเป็นสิ่งส าคัญ  ผู้วิจัยได้ส ารวจความเห็นของ
พนักงานพบว่า ผู้ปฏิบัติงานเห็นด้วยในระดับมากในการน าหลักสติไปใช้แก้ปัญหาด้านนโยบายและ
การปฏิบัติงาน 
 1.6.2.4  พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา) 21 ศึกษาเรื่อง “การศึกษาวิธีการเจริญสติใน
ชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ ติช นัท  ฮันช์” โดยสรุปได้ทบทวนความหมายของสติ แนวคิดการฝึก
สติตามหลักมหาสติปัฏฐาน 4 เพ่ือการหลุดพ้น และเป็นฐานะในการธ ารงพระพุทธศาสนา อานิสงส์
ของการเจริญสติปัฏฐาน คุณธรรมส าคัญที่จะให้เจริญสติปัฏฐานได้ผลประกอบด้วย อาตาปี ความ
เพียรระวังในสัมมปทาน 4  สติที่อยู่ในอารมณ์วิปัสสนา และ สัมปชัญญะ ประโยชน์การฝึกสติ 
เบื้องต้น จะรู้ประมาณในการบริโภคอาหาร ท าให้แก่ช้า อายุยืน มีคุณภาพจิตดี มีความตั้งมั่น มีความ
รัก ความเมตตา และอดทนไม่ถูกตัณหามานะทิฏฐิครอบง าจิตในที่สุด 
   1.6.2.5  แบ-อะ (Baer RA) และคณะ 22 ศึกษาแบบประเมินสติ ในขณะนั้นมีจ านวน 5 
ฉบับได้แก่ MAAS ซึ่งมีข้อค าถาม 15 ข้อ ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 6 ช่วงคะแนน เพ่ือประเมิน
เกี่ยวการตระหนักรู้เหตุการณ์ปัจจุบันในชีวิตประจ าวัน , FMI ข้อค าถาม 30 ข้อ ค าตอบเป็นแบบ
ประเมินค่า 4 ช่วงคะแนน ประเมินเหตุการณ์ปัจจุบัน สังเกตและเปิดเผยต่อประสบการณ์เชิงลบโดย
ไม่ตัดสิน , KIMS ข้อค าถาม 39 ข้อ ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 5 ช่วงคะแนนมีองค์ประกอบ 4 ด้าน
คือ การสังเกต การบรรยาย การกระท าด้วยตระหนักรู้ และยอมรับโดยไม่ตัดสิน ,  CAM จ านวน 12 
ข้อค าถาม  ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 4 ช่วงคะแนน ประเมินความใส่ใจ การตระหนักรู้  และ 
Mindfulness Questionnaire จ านวน 16 ข้อ ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 7 ช่วงคะแนนประเมิน
การมีสติต่อความคิดและภาพที่บีบคั้น  รวมทั้งหมดจ านวน 112 ข้อในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษา
จิตวิทยาจ านวน 613 คน เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบของข้อค าถามเชิงโครงสร้าง พบว่าข้อค าถาม
ทั้งหมดกระจายอยู่ใน 5 องค์ประกอบ คือ 4 องค์ประกอบของ KIMS และ การไม่มีปฏิกิริยาส าหรับ
ประสบการณ์ภายใน (non-reactivity of inner experience) เลือกข้อค าถามได้ทั้งหมด 39 ข้อตาม
น้ าหนักขององค์ประกอบสูงสุด  ให้ชื่อใหม่ว่า Five Facet of Mindfulness Questionnaire 
(FFMQ) ทดสอบความตรงเชิงโครงสร้างในกลุ่มนักศึกษาจิตวิทยาอีกกลุ่มจ านวน 268 คนพบว่า แบบ
ประเมินสติมีองค์ประกอบสี่ด้าน (ยกเว้นการสังเกต) โครงสร้างของแบบสอบถามสตินี้อธิบายได้ในคน
ที่ไม่มีประสบการณ์การฝึกสติ  ส่วนองค์ประกอบด้านการสังเกตซึ่งมีข้อค าถามที่เกี่ยวข้องการรับรู้ทาง

                                                           

 21 พระทรัพย์ชู มหาวีโร (บุญพิฬา), “การศึกษาวิธีการเจรญิสติในชีวิตประจ าวันตามแนวทางของ ติช 
นัท  ฮันช์”, วิทยำนิพนธ์พุทธศำสตรมหำบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย, 
2553), หน้า 9-60.  
 22 Baer RA, et. al., “Using Self-report Assessment Methods to Explore Facets of 
Mindfulness”, Assessment, Vol. 13 (Mar, 2006) : 27-45.  
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ร่างกาย เสียงหรือกลิ่น  สามารถอธิบายโครงสร้างของสติในคนที่มีประสบการณ์การฝึกสติได้ ซึ่ง
แบอะ (Baer) เสนอว่าควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมในผู้ที่มีประสบการณ์ และข้อค าถามที่มีหลาย
องค์ประกอบจะสามารถประเมินสติด้วยตนเองในทางคลินิกได้ 
 1.6.2.6 คาแดซิอ็อตโตะ (Cardaciotto L) และคณะ 23 สร้างแบบสอบถาม The 
Assessment  of Present- Moment Awareness and Acceptance: The Philadelphia 
Mindfulness Scale (PHLMS) ผู้วิจัยต้องการสร้างแบบสอบถามที่สามารถประเมินสติในผู้ที่ไม่มี
ประสบการณ์ และสามารถประเมินองค์ประกอบการยอมรับแยกจากการตระหนักรู้  โดยมีแนวคิด
ความหมายของสติคือการตระหนักรู้ต่อประสบการณ์ภายในและภายนอก ยอมรับและเป็นกลางต่อ
ประสบการณ์นั้นๆ ท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างครอบคลุมผู้ที่ไม่มีประสบการณ์การฝึกสติ กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีปัญหาสุขภาพ ผลการศึกษาพบว่าแบบสอบถามมีความตรงเชิงโครงสร้าง ความสอดคล้อง
ภายใน และองค์ประกอบทั้งสองสามารถแยกประเมินได้ 
 1.6.2.7 คริสโตเฟอร์ (Christopher MS) และคณะ 24 ศึกษาแบบประเมินสติ MAAS, 
KIMS โดยเปรียบเทียบความตรงของแบบสอบถามระหว่างนักศึกษาอเมริกันจ านวน 95 คนกับ
พระสงฆ์ในพระพุทธศาสนาเถรวาทในภาคเหนือของประเทศไทยที่มีประสบการณ์ในการภาวนา 
(meditation) ไม่น้อยกว่า  15 ปีจ านวน 24 รูป นักศึกษาไทยจ านวน 77 คน ผลพระสงฆ์มีคะแนน
เฉลี่ยของคะแนน MAAS, KIMS (เฉพาะมิติการกระท าด้วยตระหนักรู้) สูงกว่านักศึกษาอเมริกันแต่ไม่
แตกต่างกับนักศึกษาไทย  และคะแนน KIMS ในมิติสังเกตมีความสัมพันธ์เชิงลบกับ KIMS มิติการ
กระท าด้วยการตระหนักรู้  ในขณะที่นักศึกษาอเมริกันมีคะแนนเฉลี่ยของ KIMS มิติสังเกตและการ
ยอมรับโดยไม่ตัดสิน สูงกว่าคะแนนเฉลี่ยของพระสงฆ์และนักศึกษาไทย   นักศึกษาอเมริกันมีคะแนน
เฉลี่ย KIMS มิตบิรรยายสูงกว่าพระสงฆ์อย่างมีนัยส าคัญ แต่ไม่แตกต่างระหว่างนักศึกษาไทย ซึ่งความ
แตกต่างที่ไม่คาดคิดนี้แตกต่างจากการศึกษาของรายงานอ่ืนซึ่ง คริสโตเฟอร์ (Christopher) และคณะ
มีความเห็นว่า  การฝึก MBSR ดังกล่าวในข้อ 1.6.5 การฝึกเพ่ือคลายเครียด แต่การฝึกของพระสงฆ์
ไทยนั้นเป็นการฝึกเพ่ือยอมรับความไม่เที่ยงของทุกอย่าง และการประเมินในหัวข้อการสังเกตและการ
ยอมรับเป็นการประเมินเนื้อหาด้วยการใช้ความคิด อาจจะไม่ใช่การประเมินระดับสติจริง 
 1.6.2.8  ชัชวาลย์ ศิลปกิจ และคณะ 25 พัฒนาแบบประเมินสติ PHLMS ฉบับภาษาไทย
โดยได้รับอนุญาต โดยแปลแบบสอบ PHLMS ต้นฉบับภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยศึกษาจ าแนกเป็น 2 
องค์ประกอบคือการตระหนักรู้และการยอมรับศึกษาวิเคราะห์ความตรงเชิงโครงสร้างด้วยการ
วิเคราะห์ปัจจัย ในกลุ่มบุคลากรมหาวิทยาลัยมหิดลจ านวน 103 คนส่วนใหญ่เป็นหญิง (จ านวน 87
คน) ผลการศึกษาแบบสอบถาม PHLMS มีโครงสร้างตรงกับต้นฉบับยกเว้นข้อที่ประเมินการสังเกต

                                                           

 23 Cardaciotto L, et. al., “The Assessment  of Present- Moment Awareness and 
Acceptance : The Philadelphia Mindfulness Scale”, Assessment,  Vol. 15 (June, 2008): 204-223.  
 24  Christopher MS, et. al., (1Jan 2009) “Assessing “Western”Mindfulness among Thai 
Theravadha Buddhist Monks”, Faculty Scholarship (SPP) Paper 2, [online], แหล่งที่มา: 
http://commons.pacificu. edu/sppfac/2 [7 ธันวาคม 2556]. 
 25 ชัชวาลย์ ศิลปกิจ และคณะ, “ความตรงของ Philadelphia Mindfulness Scale ฉบับภาษาไทย”, 
วำรสำรสุขภำพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี 19 ฉบับท่ี 3 (2554) : 140-147. 
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การเปลี่ยนแปลงทางกาย คือ เมื่อมีอาการตกใจ กับการสังเกตการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเช่น หัว
ใจเต้นเร็ว น้ าหนักของปัจจัยไม่แตกต่างกันระหว่างสององค์ประกอบ   
 1.6.2.9 สุเมธ โสฬส 26 ศึกษา “เครื่องมือจ าแนกจริตที่เหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน” 
กล่าวโดยสรุป สติคือความตามระลึก หวลระลึก กิริยาที่ระลึก ความระลึก ความทรงจ าที่ไม่เลื่อนลอย  
ความไม่หลงลืม สติจะแทรกในหลายหมวด เช่นเป็นองค์ธรรมข้อที่ 1 ของธรรมที่มีอุปการะมาก เป็น
องค์ธรรมข้อ 9 ของนาถกรณธรรม 10 เป็นองค์ธรรมข้อ 3 ในพละห้า อินทรีย์ห้า สติอาจเรียกขานว่า
สัมมาสติก็ได้ ซึ่งค าว่าสัมมาสตินั้นก็แจกแจงได้เป็นสติปัฏฐาน 4 การฝึกสติปัฏฐานไม่จ าเป็นต้องฝึกทุก
หมวด อาจจะฝึกเพียงหมวดเดียวก็สามารถบรรลุธรรมได้ ผู้วิจัยได้ออกแบบสอบถามมีจ านวน 63 ข้อ
โดยที่ข้อค าถาม 1-55   เป็นแบบประเมินค่าช่วงคะแนนระหว่างน้อยที่สุดกับมากที่สุด (1-5) และข้อ 
56-63 เป็นแบบเลือกตอบข้อเดียว  จ าแนกเป็นส่วนย่อย 3 ชุดคือ เครื่องชี้วัดจริต 2  (ข้อค าถามที่ 1-8) 
เครื่องชี้วัดความแก่กล้าของปัญญา (ข้อค าถามที่ 9- 14) เครื่องชี้วัดจริต 6  (ข้อที่ 15- 63) โดยการ
สัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิที่จบระดับปริญญาเอกพระพุทธศาสนาเพ่ือหาความสอดคล้องกัน  
 สรุป 
 งานวิจัยและวิทยานิพนธ์ ในประเทศไทยเกี่ยวกับความหมายของสติ และการพัฒนาสติ
ในชีวิตประจ าวันสติ การประยุกต์การฝึกสติเพ่ือแก้ปัญหาในองค์กร ส าหรับต่างประเทศพบว่าแบ-อะ
(Baer) พัฒนาแบบประเมินสติด้วยการวิเคราะห์จากแบบประเมินจ านวน 5 ฉบับ ให้ชื่อว่า FFMQ   
คาแดซิอ็อตโตะ (Cardaciotto) สร้างแบบประเมิน PHLMS ตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn)  
ซึ่งมีการแปลเป็นภาษาไทยและมีการศึกษาความตรงเชิงโครงสร้าง ส่วน เครื่องมือจ าแนกจริตที่
เหมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน ไม่ได้ประเมินการฝึกสติ  

 ดังนั้นจากเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การฝึกสติในชีวิตประจ าวันเพ่ือการบ าบัด
หรือเพ่ือคลายเครียดอิงตามหลักสูตรของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) ไม่ปรากฏในประเทศไทย ไม่พบ
รายงานข้อสรุปองค์ประกอบของสติ ในพระพุทธศาสนาเถรวาท  มีข้อสรุปเฉพาะสติเป็นองค์ประกอบ
ในฐานะหน้าที่ เช่น สติพละ สตินทรีย์ ส่วนรายงานวิจัยต่างประเทศ มีการศึกษาค าจ ากัดความของสติ
ตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) การประยุกต์การฝึกสติเพ่ือการบ าบัด ประเมินกลไกการฝึกสติ 
และสร้างแบบประเมินสติซึ่งมีการเผยแพร่จ านวน 8 ฉบับ เพ่ือประเมินผลการบ าบัดทางคลินิกตาม
หลักสูตรหรือแนวคิดสติของคาบัทซิน (Kabat-Zinn)  ปัจจุบันในประเทศไทยยังไม่มีรายงาน
การศึกษาการสร้างแบบประเมินสติตามแนวสติปัฏฐาน มีการแปลต้นฉบับจากภาษาอังกฤษ เช่น 
PHLMS  ซึ่งมีแนวคิดการฝึกสติและวัฒนธรรมแตกต่างกัน ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงเป็นการศึกษาเพ่ือ
สร้างแบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทในประเทศไทย 
 
 
 
 
                                                           

 26 สุเมธ โสฬส, “การศึกษาเครื่องมือจ าแนกจริตทีเ่หมาะสมในการเจริญสติปัฏฐาน”, วิทยำนิพนธ์
พุทธศำสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554). 
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1.7 วิธดี ำเนินกำรวิจัย 
 
  การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and development) 
 1.7.1 สืบค้นข้อมูลปฐมภูมิคือพระไตรปิฎก และข้อมูลทุติยภูมิคือ อรรถกถาหนังสือ
วิทยานิพนธ์ สารนิพนธ์ บทความที่เก่ียวข้อง ก าหนดค าส าคัญภาษาไทยคือ สติ สืบค้นในพระไตรปิฎก 
ฉบับคอมพิวเตอร์ และฐานข้อมูลวิทยานิพนธ์ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
(http://www.mcu.ac.th/site/thesiscontent.php) ค าส าคัญภาษาอังกฤษคือ mindfulness 
assessment สืบค้นในเครื่องมือ Google Search Engine  
  1.7.2 ศึกษาสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาทในประเด็นเหตุและองค์ประกอบของ
สติ วิธีการพัฒนาสติที่ปรากฏในพระไตรปิฎก ปรากฏในบทที่สอง  ศึกษาองค์ประกอบและ
คุณลักษณะของสติตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) วิเคราะห์แบบประเมินสติตามแนวคิด
ของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) ที่มีการศึกษาคุณสมบัติทางจิตวิทยาเผยแพร่ จ านวน 8 ฉบับ สรุปผล
ข้อดีและข้อจ ากัดในการประยุกต์กับบริบทสังคมไทย โดยปรากฏในบทที่ 3 
 1.7.3 สร้างแบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาททีป่ระยุกต์กับวิถีฆราวาส
หรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ปรากฏในบทที่ 4  โดยออกแบบข้อค าถามไม่เกิน 30 ข้อเพ่ือให้
ผู้เชี่ยวชาญด้านคัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท ตรวจสอบความหมายและความถูกต้องเป็นการศึกษา
ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity)  
 1.7.4 ศึกษาคุณสมบัติทางจิตวิทยาของแบบสอบถาม เรียงล าดับดังนี้  
         1.7.4.1 ความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต มีประสบการณ์การ
ท างานไม่น้อยกว่า 10 ปี และฝึกสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาทต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 5 ปีจ านวน 
7 คน (face validity) เพ่ือคัดเลือกและปรับปรุงข้อค าถามให้มีความเข้าใจตรงกัน  
         1.7.4.2 ความเท่ียงหรือความเชื่อถือได้ (reliability) ในบุคลากรกรมสุขภาพจิตไม่
น้อยกว่า 30 คน ด้วยการตอบแบบสอบถาม 2 ครั้งห่างกันอย่างน้อย 1 สัปดาห์  
         1.7.4.3 ความตรงเชิงโครงสร้างด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบ (factor analysis) 
เพ่ือวิเคราะห์ข้อค าถามด้วยการศึกษาตัวประกอบ ควรจะมีจ านวนข้อที่เหมาะสมอย่างไร โดยการ
พิจารณาจากน้ าหนักของปัจจัย (factor loading)    และวิเคราะห์ยืนยันตัวประกอบของข้อค าถาม
ด้วย confirmatory factor analysis ด้วยโปรแกรม Mplus  
         1.7.4.4 ความตรงเชิงจ าแนกกับแบบประเมิน Hospital Anxiety Depression 
Scale ฉบับภาษาไทย (HAD) 27 ด้วยการศึกษาความสัมพันธ์ของแบบประเมินสติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับ
แบบประเมิน HAD ในองค์ประกอบของวิตกกังวลกับซึมเศร้า    
         1.7.4.5 ศึกษาความตรงร่วมสมัยกับแบบสอบถาม PHLMS ฉบับภาษาไทย ด้วย
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแบบประเมินสติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับแบบประเมินสติ PHLMS ใน

                                                           

  27 ธนา นิลชัยโกวิทย์ และคณะ, “การพัฒนาแบบสอบถาม Hospital Anxiety and Depression 
Scale ฉบับภาษาไทยในผู้ป่วยโรคมะเร็ง”, วำรสำรสมำคมจิตแพทย์แห่งประเทศไทย, ปีท่ี 41 ฉบับท่ี 1, (2539) : 
18-30. 
 

http://www.mcu.ac.th/site/thesiscontent.php


15 

องคป์ระกอบการตระหนักรู้ และยอมรับ  
 โดยที่ ข้อ1.7.4.3 – 1.7.4.5 ศึกษาในกลุ่มผู้ป่วยโรคระบบทางกายจ านวน  100 คน  
กลุ่มยุวพุทธ 150 คน กลุ่มบุคลากรกรมสุขภาพจิตจ านวน 150 คน และ จากนั้นเป็นการทดสอบแบบ
ประเมินสติในกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมและจิตเภท จ านวน 150 คน 
  1.7.5 อภิปรายและสรุปผล 
 
1.8 กระบวนกำรวิจัย 
 
  จากวัตถุประสงค์และขอบเขตการวิจัย สามารถก าหนดกระบวนการวิจัยดังแผนภาพ 
 
     
    
      
 
 
 
  
      
       
 
 
 
 
1.9 ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 
  1.9.1 แบบประเมินสติมอีงค์ประกอบและข้อค าถามเหมาะกับบริบทและวัฒนธรรมไทย  
 1.9.2 แบบประเมินสติมีมาตรฐานและคุณสมบัติทางจิตวิทยา  
 1.9.3 แบบประเมินสติมีโครงสร้างของแบบสอบถามที่ผ่านการทดสอบในกลุ่มตัวอย่าง
ทางคลินิก กลุ่มผู้มีประสบการณ์การฝึกสติ กลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วย  
 1.9.4 น าไปประยุกตเ์พ่ือประเมินการฝึกสติในชีวิตประจ าวันในวิถีฆราวาส   
 1.9.5 น าไปประยุกต์เพ่ือประเมินผลการบ าบัดด้วยสติในทางคลินิก เช่นผู้ป่วยมะเร็ง 
ผู้ป่วยติดสารเสพติด ผู้ป่วยซึมเศร้า  

1 
ศึกษาแนวคิดสติในคัมภีร์
พระพุทธศาสนา                   

3 
สร้างแบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

 

2 
ศึกษาแบบประเมินสติตามแนวคิด คาบัทซิน 
(Kabat-Zinn) 

  4.2 
ทดสอบแบบประเมินสติ 

3.1 ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสร้าง 
3.2 ก าหนดค านิยามปฏิบัติการ 
3.3 เขียนข้อค าถามสอดคล้องกับนิยาม 
3.4 ตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญด้านคัมภีร์
พระพุทธศาสนา คัดเลือกข้อค าถามโดย
ผู้เชี่ยวชาญคลินิก 

5 
อภิปรายและสรุปผล 

  4.1 
ศึกษาคุณภาพแบบประเมินสติ 


