
บทท่ี  3 
 

แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) 
                
3.1 ความหมายของสติและองค์ประกอบของสติ   
  
  แนวคิดเก่ียวกับตัวตน (Self) เป็นสิ่งส ำคัญของกำรสร้ำงแรงจูงใจ  กำรเพ่ิมแนวคิดของ
ตัวตนของบุคคล และปกป้องตัวตนต่อสิ่งคุกคำมจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลในหลำกหลำย
สถำนกำรณ์  กำรควบคุมตนเอง (self-regulation) เชื่อวำ่เป็นแกนหลักในกำรเพ่ิมประสิทธิภำพ หรือ
พัฒนำตน อย่ำงไรก็ดีกำรควบคุมตัวเองเป็นสิ่งที่เสมือนดำบสองคม ต้องฉลำดและมีทักษะ กำรควบคุม
ตัวเองนั้นต้องไม่ใช่ลักษณะของกำรตัดสินหรือวิพำกษ์ ซ่ึงกำรกระท ำดังกล่ำวส่งลลเชิงลบมำกกว่ำลลดี 1  
 กำรควบคุมตัวเองที่เป็นแบบรู้ตัวนั้นต้องกำรกระบวนกำรกำรใส่ใจ (attention process)   
แต่ในชีวิตจริงจะมีกำรควบคุมตัวเองแบบอัตโนมัติไม่ตั้งใจ  ส่วนกำรฝึกใส่ใจจะมีกระบวนกำรย้อนกลับ
เพ่ิมข้ึน เช่น ทดลองใส่ใจกับกำรหำยใจ โดยไม่บังคับว่ำจะหำยใจเร็วหรือช้ำ หรือสม่ ำเสมอ แต่ในที่สุด 
กำรหำยใจจะค่อยๆ ช้ำลง และสม่ ำเสมอขึ้น  
 กำรฝึกกำรควบคุมตัวเองท ำได้หลำยวิธีเช่น กำรฝึกภำวนำ (meditation) กำรล่อนคลำย
กล้ำมเนื้อ กำรสร้ำงจินตภำพ สว็อทซ (Swartz) เสนอว่ำแนวคิดกำรควบคุมตัวเอง มีเป้ำหมำยคือตั้งใจ
ใส่ใจ (conscious attention)  ขณะที่แนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) เสนอว่ำ สต ิ
(Mindfulness) เน้นกำรใส่ใจอย่ำงมีวัตถุประสงค์แต่ไม่มีเป้ำหมำยเฉพำะ และต่ำงกับแนวคิด 
Mindfulness ของแลนเจอะ (Langer) ทีอ่ธิบำยว่ำเป็นวิธีกำรที่แต่ละคนเก่ียวข้องกับสิ่งแวดล้อมด้วย
ลักษณะที่เปิดเลยและกระตือรือร้น ขยำยจำกกำรใส่ใจจดจ่อ (focus attention) และเน้นกำรไม่มีสติ 
(mindfullessness) โดยไม่เน้นกำรฝึกภำวนำ (meditation) และไม่กล่ำวถึงด้ำนจริยธรรมของสติ 
(mindfulness)2  ส่วนแนวคิดของ reflexive conscious จะกล่ำวถึง ควำมรู้สึกตัว (consciousness) 
ควำมใส่ใจ (attention) และ กำรรับรู้ (awareness) ตัวตน เน้นในแงก่ำรประเมินกำรรับรู้ทีเ่กี่ยวข้อง
กับตัวตน  แตแ่นวคิดสติ (mindfulness) เสนอว่ำ กำรใส่ใจเป็นกำรสังเกตปรำกฏกำรณ์ โดยที่
ปรำกฏกำรณ์นั้นไม่ใช่เป็นส่วนของตัวตน และไม่มีกำรประเมินใดๆ 3     

                                                           

 1 Mckeachie WJ, “Foreword” Boekaerts M, Pintrich PR, Zeidner M, Eds in Handbook of 
self regulation, (London: Academic Press, 2000), p. :xxiii. 
 2 Shapiro SL, Swartz GE, “The Role of Intention in Self regulation toward Intentional 
Systemic Mindfulness” Boekaerts M, Pintrich PR, Zeidner M, Eds in  Handbook of self regulation, 
(London: Academic Press, 2000), p. 257. 
 3 Cardaciotto L. “Assessing mindfulness: The Develop of a bi-dimensional measure of 
awareness and acceptance”, Ph.D Dissertation, (Drexel University, 2006), p. 26. 
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 ในปีคริสต์ศักรำช 2012 กรำโบแวค (Grabovac) และคณะอธิบำยสติ (mindfulness) 4 
ด้วยแนวคิดทำงอธิธรรมและกำรเรียนรู้จำกพุทธศำสนำแบบเถรวำท  กำรฝึกสติจะมีลลต่อกำรควบคุม
ควำมใส่ใจ ส่วน metacognition หรือ decentering หรือ defuse หมำยถึงกำรมีลู้สังเกตแยกออกมำ  
กำรวิจัยพบว่ำกำรฝึกฝนสติจะพัฒนำกำรยอมรับ (acceptance) มีอิทธิพลต่อควำมเป็นอยู่ที่ดี (well 
being) และลดอำกำรอ่ืนๆ ได้ดีกว่ำลลของกำรรับรู้ (awareness)  ดังนั้นในบทนี้จะกล่ำวถึง
ควำมหมำย องค์ประกอบของสติและแบบประเมินสติที่มีกำรพัฒนำตำมแนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-
Zinn) ซึ่งมหีลักคิดจำกพุทธศำสนำ  และมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินลลของกำรกำรฝึกสติเพ่ือกำรบ ำบัด
ส ำหรับปัญหำสุขภำพ  
  
 3.1.1 ควำมหมำยของสติ 

 คำบัทซิน (Kabat-Zinn) ประยุกต์สติเพ่ือกำรบ ำบัด จำกหลักกำรทำงพุทธศำสนำเถรวำท
และเซน แต่จะหลีกเลี่ยงควำมหมำยของสติในแง่จิตวิญญำณ (spiritual aspect) หรือที่เก่ียวข้องกับ
ศำสนำ  ในปีคริสต์ศักรำช 1992 คำบัทซิน (Kabat-Zinn) ให้ควำมหมำยค ำว่ำสติหมำยถึงกำรใส่ใจใน
สิ่งเฉพำะที่เป็นเป้ำหมำย อยู่กับปัจจุบันและไม่ตัดสิน 5  “paying attention in a particular way: 
on purpose, in the present moment, and nonjudgementally”  
 ต่อมำปีคริสต์ศักรำช 2003 คำบัทซิน (Kabat-Zinn) 6 ได้เพ่ิมควำมหมำยค ำว่ำ สติรวมถึง
ควำมใส่ใจที่มีคุณลักษณะของควำมรักและควำมเมตตำ  เป็นควำมรู้สึกของจิตใจที่เปิดกว้ำงเป็นมิตร  
(“ Mindfulness includes an affectionate, compassionate quality within the attending, a 
sense of open hearted friendly presence and interest”)  ซ่ึงในมุมมองจิตวิทยำคลินิกตะวันตก 
จะอ้ำงอิงควำมหมำยที่บิช๊อพ (Bishop) และคณะ เสนอนิยำมปฏิบัติกำรตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-
Zinn) 7 โดยควำมหมำยกว้ำงๆ นั้น  Mindfulness เป็นกำรตระหนักรู้แบบปัจจุบันเป็นศูนย์กลำง ไม่
ตัดสินไม่ขยำยควำม โดยที่แต่ละควำมคิด อำรมณ์ ควำมรู้สึก ที่เกิดขึ้นจะยอมรับอย่ำงที่เป็น และมี
องค์ประกอบหลักสองประกำรคือ กำรใส่ใจ (attention) หรือกำรรับรู้ (awareness) และกำรยอมรับ 
(acceptance) (ส่วนกำรใส่ใจ หรือกำรรับรู้ บำงครั้งใช้สลับกัน) กำรใส่ใจหรือกำรรับรู้ ตำมค ำจ ำกัด
ควำมด้ำนประสำทวิทยำศำสตร์ (neuroscience)  คือองค์ประกอบพ้ืนฐำนของระดับกำรรู้สึกตัว 
(consciousness) และอธิบำยระดับกำรรู้สึกตัวโดยอิงกับกำรท ำงำนของสมอง ที่อำศัยกำรรับรู้ กำร
กระตุ้นภำยในและภำยนอก (awareness) โดยอำศัยประสำทสัมลัสทั้งห้ำ คือตำ จมูก หู ลิ้น และ
ประสำทสัมลัส    ดังนั้นสติจึงเป็นศักยภำพของกำรรู้สึกตัวในกำรท ำหน้ำที่ก ำกับหรือสังเกตกำรณ์  ถ้ำ
                                                           

 4 Grabovac AD, et. al., “Mechanisms of mindfulness: A Buddhist psychological model”, 
Mindfulness, Vol. 2 (Apr, 2011): 154 – 166. 
 5 Baer RA, et. al., “Assessment of mindfulness”, Clinical Handbook of Mindfulness,  
ed by Didonna F, (New York: Springer, 2009), pp. 153-65. 
 6 Kabat-Zinn J, “Mindfulness-based intervention in context: Past, present, and future”,  
Clin Psychol: Science and Practice Vol 10 (Summer 2003): 145. 
 7 Bishop SR, et.al, “Mindfulness: A proposed operational defintion”, Clin Psychol: 
Science and Practice, Vol 10 (Autumn 2004): 232. 
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หำกกำรรู้สึกตัวที่มีคุณภำพ จะสำมำรถสังเกตควำมคิด หรืออำรมณ์ได้ 8   
 อย่ำงไรก็ดีเชียสำ (Chiesa) และมำลิโนวสกิ (Malinowski) 9 มีควำมเห็นว่ำตำมควำมหมำย
ของ mindfulness ทีบ่ิช็อพ (Bishop) และคณะ เสนอนิยำมเชิงปฏิบัติกำรดังกล่ำวแล้วนั้น มีข้อ
วิพำกษ์เกี่ยวกับค ำจ ำกัดควำมดังกล่ำวคือเป็นไปได้อย่ำงไรที่จะสำมำรถคงควำมใส่ใจพร้อมกับกำร
เปิดรับประสบกำรณ์อ่ืนๆ ในเวลำเดียวกัน  

 ดังนั้นลู้วิจัยสรุปสติเพื่อกำรบ ำบัดควำมหมำยตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) หมำยถึง 
กำรใส่ใจปัจจุบันขณะ ด้วยใจเป็นกลำง มีลักษณะคือ เปิดกว้ำง มีเมตตำ ควำมรักและเป็นมิตร  
   
 3.1.2 องค์ประกอบของสติ 

 ตำมแนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) กำรฝึกฝนสตินั้นจะต้องพัฒนำให้เกิดเจตคติหรือ
คุณลักษณะหรือองค์ประกอบ 7 ประกำร  โดยที่แต่ละคุณลักษณะนั้นเป็นอิสระต่อกันและข้ึนกับกำร
เพำะบ่ม (cultivate) แต่ละองค์ประกอบจะสำมำรถเหนี่ยวน ำองค์ประกอบอ่ืนๆได้ องค์ประกอบเหล่ำนี้ 10 
ได้แก่ 

1. กำรไม่ตัดสิน (non-judging) คือให้เรียนรู้ที่จะเป็นกำรสังเกต ปกติมนุษยจ์ะคุ้นชินกับ
กำรตัดสินทุกอย่ำงที่ปรำกฏทั้งภำยในภำยนอกและสิ่งที่เกิดขึ้นภำยในจิตใจ กำรตัดสิน
มีแนวโน้มที่จะชักจูงจิตใจ ท ำให้ยำกท่ีมนุษย์จะมีควำมสงบภำยใน ในกำรฝึกปฏิบัติ ลู้
ฝึกจะพบค ำพูดต่ำงๆเช่น น่ำเบื่อ ไม่ได้ลล สิ่งเหล่ำนี้คือกำรตัดสิน 

2. ใจเย็น (patience) ในที่นี ้ หมำยถึง ใจเย็นในกำรรอคอยกับลลที่คำดว่ำจะเกิดขึ้นได้ 
ไม่ตัดสิน หรือกังวลกับลลเช่น เมื่อฝึกสติแล้วไม่มีอะไรเกิดขึ้น คุณสมบัติข้อนี้จะช่วย
ในกรณีที่จิตใจกระวนกระวำย 

3. จิตใจของลู้เริ่มต้น (beginner’s mind) เนื่องจำกในวิถีชีวิตปกติ มนุษย์มักจะเชื่อว่ำ
สิ่งทีต่นคิด หรือรู้ว่ำเป็นสิ่งที่รู้อยู่แล้ว ท ำให้เขำพลำดโอกำสที่จะเห็นในสิ่งที่ตำมควำม
เป็นจริง  กำรที่จะเห็นปัจจุบันขณะได้  ต้องเพำะบ่มสิ่งที่เรียกว่ำ ‘ใจของลู้เริ่มต้น’ ที่
พร้อมจะมองทุกอย่ำงรำวกับว่ำเพ่ิงเห็นครั้งแรก (beginner’s mind ค ำนี้ต่อมำได้
เปลี่ยนเป็น openness) 

4. ไว้วำงใจตัวเอง (trust) และควำมรู้สึก ยอมรับควำมลิดพลำด ควำมรู้สึกท่ีเกิดข้ึนได้ 
ยอมรับในสิ่งที่ตัวเองเป็น เช่นกำรฝึกโยคะต้องยอมรับควำมรู้สึกของร่ำงกำยที่

                                                           

 8 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.  
 9 Chiesa A, Malinowski P, “Mindfulness-based approaches: Are they all the same?”, 
Journal of Clinical Psychology, Vol. 67 (Apr2011) : 404-424. 
 10 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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เคลื่อนไหว ถ้ำไม่ยอมรับจะเกิดกำรบำดเจ็บขณะปฏิบัติอำสนะต่ำงๆ   
5. ไม่ดิ้นรน หรือไมมุ่่งมั่น (non-striving) มนุษยท์ ำทุกอย่ำงมีเป้ำหมำย แต่ในกำรฝึกสติ

นั้นสิ่งนี้จะเป็นอุปสรรค เพรำะกำรฝึกสติคือกำรไม่ท ำอะไร ไม่เป็นอะไร แต่เป็นสิงที่
เป็น  เช่น ในขณะนั่งสมำธิ ลู้ฝึกอำจจะคำดหวังว่ำ เขำจะล่อนคลำย เขำจะควบคุม
อำกำรปวดได้ แต่ควำมดิ้นรน หรือมุ่งม่ันเหล่ำนี้จะเป็นอุปสรรคในกำรฝึกสติ  

6. ยอมรับ (acceptance) ยอมรับในสิ่งที่เป็น เช่น ถ้ำรู้สึกปวดศีรษะให้ยอมรับอำกำร 
กำรยอมรับเป็นสิ่งแรกที่ส ำคัญก่อนที่จะเปลี่ยนแปลงได้จริง กล่ำวโดยสรุป กำร
ยอมรับหมำยถึง ควำมตั้งใจที่จะเห็นสิ่งต่ำงๆเป็นอย่ำงที่เป็น เพ่ือให้เกิดสภำพกำร
กระท ำทีถู่กต้องในชีวิตจริงไม่ว่ำอะไรจะเกิดขึ้น เพรำะตนเองจะมองเห็นภำพได้ชัดเจน
ว่ำมีอะไรเกิดขึ้นมำกกว่ำควำมคิดกำรตัดสินด้วยควำมชอบหรือควำมกลัวหรืออคติ  

7. ปล่อยวำง (letting go) หรือ ไม่ยึด (non-attachment) กำรฝึกด้วยกำรรับรู้
ประสบกำรณ์ที่เกิดขึ้นภำยใน จะเห็นว่ำบำงควำมคิด อำรมณ์ควำมรู้สึกที่จิตใจ
พยำยำมจะยึดไว้ เช่นควำมรู้สึกดี ในท ำนองเดียวกับควำมรู้สึกบำงอย่ำงที่เรำต้องกำร
ก ำจัดออกไป ก็จะป้องกันไม่ให้คิด 

 องค์ประกอบทั้ง 7 ด้ำนนี้ ต่อมำแช็บพิโระ (Shapiro) และสว็อทซ (Swartz)11 ได้สรปุ
หมำยถึงมิติด้ำนรู้คิด (cognitive domain) และได้เพ่ิมเติมคุณลักษณะด้ำนอำรมณ ์ (affective 
domain) มิตดิ้ำนอำรมณ์ซึ่งมำจำกกำรฝึกฝนด้ำนรู้คิดซ่ึงคำบัทซิน (Kabat-Zinn) ได้กล่ำวไว้แล้ว 
เพียงแต่ไม่ได้หยิบยกขึ้นมำเน้น คุณลักษณะมิตดิ้ำนอำรมณ์ 5 ประกำรมีดังนี้ 

1. กตัญญู (gratitude) คือคุณลักษณะของกำรรู้คุณ ชื่นชมกับปัจจุบัน ขอบคุณกับ
ปัจจุบันขณะ 

2. อ่อนโยน (gentleness) คือคุณลักษณะที่นุ่มนวล (soft) เกรงใจ (considerate) ทะนุ
ถนอม (tender) ปลอบโยน (soothing) ไม่เข้มงวดหรือบังคับ (undiciplined) ไม่
ตำมใจ (indulgent)   

3. ใจกว้ำง (generosity) คือกำรให้ ด้วยควำมรักและเมตตำ โดยไม่หวังสิ่งใดๆ ตอบแทน 
ควำมใจกว้ำงจะท ำให้เรำเปิดออก (openness) ส ำหรับทุกสิ่งที่จะเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ 

4. เห็นอกเห็นใจ (empathy) คือควำมสำมำรถที่จะเข้ำใจควำมรู้สึกของคนอ่ืนโดยไม่ต้อง
นึกถึงมุมมองของตนเอง หรือ ไม่ตัดสินควำมรู้สึกของคนอ่ืน ควำมเห็นอกเห็นใจจะท ำ
ให้เกิดสัมพันธภำพที่ดีระหว่ำงลู้บ ำบัดและลู้รับบ ำบัด  

5. รักและเมตตำ (loving and kindness) คือ เป็นสิ่งที่ซับซ้อนและเบิกบำนที่สนองต่อ
ตนเองต่อลู้อื่นและจักรวำล เกี่ยวข้องกับเมตตำ ยอมรับ ให้อภัย ต่อลู้อืน่โดยไม่เงื่อนไข 

 
                                                           

 11 Shapiro SL, Swartz GE, “The Role of intention in self regulation toward Intentional 
systemic mindfulness”, Handbook of self regulation, Boekaerts M, Pintrich PR, Zeidner M (eds),  
(London : Academic Press, 2000), p. 263. 
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 โดยสรุปองค์ประกอบของสติตำมแนวคิดคำบัทซนิ (Kabat-Zinn) ที่ แช็บพิโระ (Shapiro) 
และสว็อทซ (Swartz) ขยำยควำมไว้จะประกอบด้วย 12 องค์ประกอบ จ ำแนกเป็นด้ำนรู้คิด 7 ประกำร 
และด้ำนอำรมณ์  5 ประกำรซึ่งแต่ละองค์ประกอบเป็นอิสระต่อกันแต่สำมำรถบ่มเพำะและเหนี่ยวน ำให้
เกิดองค์ประกอบด้ำนอำรมณ์พัฒนำขึ้นได้  
 ในทีน่ี้เพื่อให้เข้ำใจรูปแบบกำรฝึกสติที่คำบัทซิน (Kabat-Zinn) ได้พัฒนำไว้โดยจะกล่ำวโดย
ย่อดังนี้ 12  
 รูปแบบกำรฝึกสติเพ่ือคลำยเครียด (Mindfulness Based Stress Reduction: MBSR)   
เพ่ือฝึกฝนให้มีสติ เน้นกำรฝึกสติให้เป็นวิถีหรือส่วนหนึ่งของชีวิตเช่นเดียวกับกำรกิน หรือกำรดื่ม 
ก ำหนดเวลำให้แน่นอนเหมือนกำรปฏิบัติกิจวัตรเป็นสิ่งส ำคัญ สิ่งส ำคัญไม่ใช่ค ำแนะน ำใดๆ แต่ให้
กลับมำอยู่กับปัจจุบันขณะ ไม่ตัดสิน  ให้เข้ำใจหลักกำร เช่น ให้อยู่กับลมหำยใจ หมำยถึง ให้สังเกต 
รู้สึก ไม่ได้หมำยถึงกำรใช้ควำมคิดว่ำหำยใจ หลักสูตร 8 สัปดำห์ในกำรบ ำบัดควำมเครียดโดยหลักกำรมี
ดังนี้ 
 สัปดำห์ที่ 1 และ 2  ส ำรวจร่ำงกำย (body scan) ให้ปฏิบัติ 6 วันต่อสัปดำห์ วันละ 45 
นำที นั่งอย่ำงมีสติกับลมหำยใจวันละ 10 นำที 
 สัปดำห์ที่ 3 และ 4 ส ำรวจร่ำงกำยสลับกับปฏิบัติโยคะ (45 นำที) ถ้ำเป็นไปได้ ปฏิบัติ 6 วัน
ต่อสัปดำห์ นั่งอย่ำงมีสติกับลมหำยใจวันละ 15- 20 นำท ี
 สัปดำห์ที่ 5 และ 6 นั่ง 30- 45 สลับกับปฏิบัติโยคะ เริ่มเดิน ถ้ำยังไม่ได้ท ำ 
 สัปดำห์ที่ 7 ฝึกปฏิบัติ 45 นำทีเลือกวิธีด้วยตนเอง อำจจะวิธีใดวิธีหนึ่ง หรือ มีหลำยวิธี
ร่วมกัน ถ้ำหำกฟังเสียง (เทป) สัปดำห์นี้งดใช้ 
 สัปดำห์ที่ 8 กลับไปใช้เทป ส ำรวจร่ำงกำยอย่ำงน้อย 2 ครั้งในสัปดำห์ นั่งและปฏิบัติโยคะ
ต่อ 
 เมื่อสิ้นสุดหลักสูตร ควรปฏิบัติต่อเนื่องทุกวัน ด้วยกำรนั่ง หรือ ส ำรวจร่ำงกำย อย่ำงน้อย 
30 ถึง 45 นำที ถ้ำหำกใช้วิธีกำรส ำรวจร่ำงกำย ควรมีกำรนั่งอย่ำงน้อย 5-10 นำที ถ้ำหำกไม่มีเวลำ 
ควรหำเวลำอย่ำงน้อย 3 นำที หรือ 1 นำที และใช้เวลำอย่ำงมีค่ำ  ให้อยู่กับลมหำยใจ อย่ำงสงบ  
 
3.2 แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) 
  
 แบบประเมินสติที่มีกำรพัฒนำจัดเข้ำอยู่ 3 รูปแบบตำมแนวคิดสติ (mindfulness)  เพ่ือ  
ประเมินลู้สังเกต (metacognition), กำรสังเกตตนเอง (reflexive consiousness หรือ self 
monitoring) และกำรรับรู้ (awareness)  โดยทั่วไปกำรสร้ำงเครื่องมือทำงจิตวิทยำเพ่ือประเมิน
ลลลัพธ์ของกำรบ ำบัดตำมหลักสูตร หรือรูปแบบที่ได้ออกแบบไว้  ในปัจจุบันที่นิยมคือ หลักกำรฝึกสติ
เพ่ือช่วยเหลือลู้ที่มีอำกำรเครียด  (MBSR) ของคำบัทซิน(Kabat-Zinn) เป็นหลักสูตร 8 สัปดำห์ 13   

                                                           

 
12 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. 
 

13
 Op.cit. 
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ต่อมำน ำไปประยุกต์ในกำรบ ำบัดรักษำโรคซึมเศร้ำ หรือปัญหำอื่นๆ เช่น ยำเสพติด โรคอ้วน ดังกล่ำวใน
บทน ำ   

 แบบสอบถำมจะเป็นแบบประเมินด้วยตนเองข้อค ำถำมจะสอดคล้องกับคุณลักษณะหรือ
องค์ประกอบที่ปรำกฏในรำยละเอียดของ 12 มิติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) และมี
วัตถุประสงค์ส ำหรับวิถีคนธรรมดำ หรือฆรำวำส หรือลู้มำรับกำรบ ำบัด ซึ่งจะมีพ้ืนฐำนกำรศึกษำ ทักษะ
กำรอ่ำนแตกต่ำงกัน อย่ำงไรก็ตำมในกำรออกแบบสอบถำมข้อค ำถำม บุคคลทั่วไปสำมำรถตอบได้  
ยกตัวอย่ำง แบบประเมินอำกำรซึมเศร้ำ ข้อค ำถำมจะเป็นอำกำรต่ำงๆที่คนธรรมดำรับรู้ และประเมินได้ 
แต่อำจจะมีควำมลุ่มลึกหรือควำมเข้ำใจที่แตกต่ำงกันขึ้นกับประสบกำรณ์ตรง   นอกจำกนี้ตำมหลัก
จิตวิทยำ ข้อค ำถำมเพียงข้อเดียวจะไม่เพียงพอในกำรประเมินแนวคิดหรือตัวแปรที่ส ำคัญได้ครบ 14 
ดังนั้นต้องอำศยัข้อค ำถำมหลำยข้อเพ่ือประกอบกันในกำรประเมินคุณลักษณะตำมมิติต่ำงๆ  

 ในกำรศึกษำครั้งนี้ทบทวนเฉพำะแบบประเมินตำมแนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-Zinn)  ซึ่ง
แบ-อะ (Baer) และคณะ 15 เมซ (Mace) 16 สรุปทบทวนแบบประเมินสติ จ ำนวน 5 ฉบับ  โดยย่อ
เรียงล ำดับปีที่สร้ำงและเลยแพร่ และลู้วิจัยค้นคว้ำเพิ่มเติมเพ่ือควำมเข้ำใจโดยสังเขป รวมทั้งสิ้น 8 ฉบับ
ดังนี้ 

     3.2.1 Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
 บรำวน์ (Brown) และคณะ ได้สร้ำงเลยแพร่ในปี ค.ศ 2003 มีจ ำนวน 15 ข้อ ค ำตอบเป็น
แบบประเมินค่ำ 6 ช่วงคะแนน (ภำคลนวก 1) เน้นเรื่องศักยภำพในกำรคงควำมใส่ใจ และ ทนต่อสิ่งเร้ำ 
มำจำกกำรคัดเลือกแหล่งค ำถำม ข้อค ำถำมจะไม่ขึ้นกับเทคนิคกำรฝึก เน้นควำมใส่ใจ หรือกำรรับรู้  
เพ่ือประเมินว่ำควำมใส่ใจเป็นอย่ำงไรในกิจวัตร เช่น ขณะเดิน กิน หรือขับรถ มีควำมสอดคล้องภำยใน
เมื่อศึกษำกลุ่มนักศึกษำและคนทั่วไปมีค่ำ Cronbrach’s alpha 0.82, 0.87 ตำมล ำดับ  กำรจ ำแนก
ทดสอบในพระนิกำยเซน มีคะแนนสูงกว่ำในกลุ่มควบคุม  จุดอ่อนคือไม่สำมำรถประเมินศักยภำพของ
กำรยอมรับ หรือไม่ตัดสินใจ พร้อมกับควำมใส่ใจ  แต่คณะลู้วิจัยพบว่ำกำรยอมรับ  สำมำรถอนุมำนจำก
คะแนนควำมสนใจและกำรรับรู้ได้ ไม่จ ำเป็นต้องแยกกำรพิจำรณำ ปัจจุบันมีกำรแปลเป็นภำษำไทย 
(ภำคลนวก 2)    

 3.2.2 Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) 
 The Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) โดยบุจเช็ว (Buchheld) และคณะ ในปี 
คริสต์ศักรำช 2002  เป็นภำษำเยอรมันเริ่มต้นมีจ ำนวน 30 ข้อ ค ำตอบเป็นแบบประเมินค่ำ 4 ช่วง
คะแนน พัฒนำมำจำกลู้เชี่ยวชำญด้ำนวิปัสสนำ ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบคือ ควำมใส่ใจปัจจุบัน ไม่
ตัดสิน ไม่ประเมินทั้งตนเองและลู้อ่ืน เปิดเลยต่อภำวะทำงลบของจิตใจ มีค่ำควำมสอดคล้องภำยใน 

                                                           

 14 Baer R, “Measuring Mindfulness”, Contemporary Buddhism: An Interdisciplinary 
Journal, Vol. 12, issue 1, (2011): 241-247. 
 15 Baer R, et.al, “ Using Self Report Assessment  Methods to Explore Facets of 
Mindfulness”, Assessmnet Vol.13 (March 2006): 27-45. 
 16 Mace C, Mindfulness and Mental Health : Therapy, Theory, and Science, (New 
York: Routledge, 2007), pp. 31-37.  
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0.93  แต่กำรศึกษำน้ ำหนักองค์ประกอบไม่พบกำรกระจำยตำมองค์ประกอบที่ก ำหนดไว้ในตอนแรก   
Wallach และคณะ 17 ได้ทดลองศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำงที่ประกอบด้วยลู้มีประสบกำรณ์วิปัสสนำจ ำนวน 
85 คน และไม่มีประสบกำรณ์ 85 คน และเป็นกลุ่มตัวอย่ำงคลินิกจ ำนวน 117 คน  ตัดข้อค ำถำมที่มี
ควำมสัมพันธ์กับค ำถำมรวมต่ ำกว่ำ 0.3 ออก  เหลือจ ำนวนข้อ 14 ข้อ (ภำคลนวก 3) มีค่ำ alpha 0.86 
ซึ่งมีควำมไวต่อกำรเปลี่ยนแปลง สำมำรถใช้ในกลุ่มที่ไม่มีประสบกำรณ์ในกำรภำวนำ โดยไม่ขึ้นกับแนว
พุทธ  

 3.2.3 The Toronto Mindfulness Scale (TMS) 
 บิช็อพ (Bishop) สร้ำงข้อค ำถำมขั้นต้นในปีคริสต์ศักรำช 2003 มีจ ำนวน 10 ข้อ เพ่ือ
ประเมินกำรตระหนักรู้ต่ออำรมณ์ควำมคิดภำยใน ซึ่งไม่ได้พิมพ์เลยแพร่  ต่อมำในปีคริสต์ศักรำช 2006 
ลัว (Lau) และบิช็อพ (Bishop) และคณะ18 สร้ำงข้อค ำถำมรวมจ ำนวน 42 ข้อ ตำมคุณลักษณะที่ 
Bishop ได้เสนอไว้คือ กำรใส่ใจ และกำรยอมรับ  ทดสอบเบื้องต้นในกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 390 คน ใน
จ ำนวนนี้เป็นลู้ที่เคยมีประสบกำรณ์กำรฝึกสติในระดับต่ำงๆ จำกศูนย์วิปัสสนำ (retreat center) หรือ
คลินิกที่ให้กำรบ ำบัดด้วยสติจ ำนวน 232 คน หลังจำกกำรตัดข้อค ำถำมและกำรประเมินตัวประกอบ 
จ ำนวนข้อค ำถำมเหลือ 13 (ภำคลนวก 4) ข้อประกอบด้วย 2 องค์ประกอบด้วย กระตือรือร้น 
(curiosity) กับ ลู้สังเกต (decentering)  ข้อค ำถำมเพ่ือประเมินกำรรับรู้ปัจจุบันเกี่ยวกับควำมรู้สึก
ภำยใน ควำมคิด และกำรตอบสนองต่อสิ่งเหล่ำนี้ สำมำรถแยกลู้ที่มีประสบกำรณ์กับไม่มี มีกำรทดสอบ
ควำมตรงในลู้ภำวนำมีค่ำควำมสอดคล้องภำยในคือ  Cronbach’s alpha 0.76   

  3.2.4 Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS) 
 แบ-อะ (Baer) และคณะสร้ำงขึ้นในปีคริสต์ศักรำช 2004  เป็นแบบประเมินค่ำ 5 ช่วง
คะแนน โดยที่ทักษะ หมำยถึง ทักษะที่สอนในพฤติกรรมบ ำบัดวิภำษวิธี (Dialectical Behavior 
Therapy) ประเมินหลักกำรสองอย่ำงคือมีทักษะอะไรบ้ำง ทักษะนั้นเป็นอย่ำงไร  มีข้อค ำถำมจ ำนวน  
39 ข้อจ ำแนกเป็น 4 องค์ประกอบคือ ด้ำนกำรสังเกต กำรยอมรับโดยไม่ตัดสิน กำรบรรยำยหรืออธิบำย 
และ กำรกระท ำด้วยกำรรับรู้  (ภำคลนวก 5) สำมำรถประเมินควำมถนัดหรือทักษะก่อนและหลังกำรอบรม
ได้ ซึ่งทักษะเหล่ำนี้เป็นกิจกำรมีสติในระหว่ำงวัน  ไม่ต้องกำรประสบกำรณ์กำรฝึกภำวนำ (meditation) 
และมีแนวคิดว่ำสติเป็นภำวะเปลี่ยนแปลงตำมระดับได้ แต่ละองค์ประกอบมีควำมสอดคล้องภำยใน 
Cronbrach’s alpha ระหว่ำง 0.83-0.91   

 3.2.5 The Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ) 
 แช็ดวิค (Chadwick) และคณะสร้ำงขึ้นในปีคริสต์ศักรำช 2005 มีจ ำนวน 16 ข้อเป็นแบบ
ประเมินค่ำ 7 ช่วงคะแนน มีองค์ประกอบ 4 ด้ำนคือ กำรสังเกต ไม่ลลัก ไม่ตัดสิน และปล่อยวำง โดยที่
ค ำถำมจะเริ่มต้นด้วยค ำว่ำ ปกติเมื่อฉันมีควำมคิดหรือภำพที่บีบคั้น  และตำมด้วยประโยคเช่น ฉัน
สำมำรถที่จะเพียงแค่สังเกตโดยไม่มีปฏิกิริยำ ซึ่งเป็นแบบทดสอบใน Five Facets Questionnaire  

                                                           

 
17 Walash H, et.al, “ Measuring mindfulness- the Frieburg Mindfulness Inventory (FMI)”, 

Personality and Individual Differences, Vol. 40, (June 2006): 1543-1555. 
 

18 Lau MA, et. al, “ The Toronto Mindfulness Scale: development and validation”, 
Journal of Clinical Psychology, Vol. 62 (2006): 1445-1467.  
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ต่อมำในปีคริสต์ศักรำช 2008 ได้มีกำรทดสอบในกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 256 คนแบ่งเป็นคนทั่วไปและ
กลุ่มตัวอย่ำงทำงคลินิก (ภำคลนวก 6) กำรวิเครำะห์ตัวประกอบมีองค์ประกอบเดียว มีค่ำควำม
สอดคล้องภำยใน alpha 0.89 สัมพันธ์กับ MAAS (r= 0.57) จ ำแนกระหว่ำงลู้ฝึกกับไม่ฝึกสติ ลู้มีอำกำร
ทำงจิต และสอดคล้องกับอำรมณ์ทำงบวก และลู้เข้ำรับกำรอบรมสติบ ำบัดเพ่ือคลำยเครียด (MBSR) 19 

  3.2.6 Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS) 
 เฟ็วแมน (Feldman) และคณะ เลยแพร่ในปีคริสต์ศักรำช 2007 มีจ ำนวน 12 ข้อ 20  เป็น
กำรพัฒนำต่อจำกแบบสอบถำมเดิมในปคีริสต์ศักรำช 2005 ที่มจี ำนวน 18 ข้อ แต่เป็นกำรศึกษำในกลุ่ม
ตัวอย่ำงลู้ป่วยซึมเศร้ำจ ำนวนน้อย  ซึ่งมีกำรสร้ำงข้อค ำถำมเพ่ิมเป็น 35 ข้อ ค ำตอบเป็นแบบประเมินค่ำ 
4 ช่วงคะแนน ทดสอบเบื้องต้นในกลุ่มนักเรียนจ ำนวน 250 คน เพ่ือคัดข้อค ำถำมที่เหมำะสมได้ 12 ข้อ 
และศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำงอีกกลุ่มจ ำนวน 298 คน ควำมสอดคล้องภำยในอยู่ระหว่ำง  0.74 – 0.77  มี 
4 มิติคือ ประเมินควำมใส่ใจ จดจ่อต่อปัจจุบัน กำรตระหนักรู้  และกำรยอมรับควำมคิด  อำรมณ์ 
ควำมรู้สึกในประสบกำรณ์ชีวิตประจ ำวัน ฉบับปรับปรุง (CAMS- Revised: CAMS-R) มีจ ำนวน 10 ข้อ 
(ภำคลนวก7) ตัดข้อ 2 และข้อ 7 ออก มีควำมตรงร่วมสมัยกับ FMI, MAAS  

     3.2.7 Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) 
 แบ-อะ (Baer) และคณะ21 ได้ท ำกำรศึกษำในปีคริสต์ศักรำช 2006 ด้วยกำรน ำแบบ
ประเมินสติ ในขณะนั้นมีจ ำนวน 5 ฉบับได้แก่ MAAS ซึ่งมีข้อค ำถำม 15 ข้อ เพ่ือประเมินเกี่ยวกำร
ตระหนักรู้เหตุกำรณ์ปัจจุบันในชีวิตประจ ำวัน , FMI ข้อค ำถำม 30 ข้อ ประเมินเหตุกำรณ์ปัจจุบัน 
สังเกตและเปิดเลยต่อประสบกำรณ์เชิงลบโดยไม่ตัดสิน, KIMS ข้อค ำถำม 39 ข้อ มีองค์ประกอบ 4 ด้ำน
คือ กำรสังเกต กำรบรรยำย กำรกระท ำด้วยตระหนักรู้ และยอมรับโดยไม่ตัดสิน ,  CAMS จ ำนวน 12 
ข้อค ำถำม  ค ำตอบเป็นแบบประเมินค่ำ 4 ช่วงคะแนน ประเมินควำมใส่ใจ กำรตระหนักรู้  และ SMQ 
จ ำนวน 16 ข้อ ค ำตอบเป็นแบบประเมินค่ำ 7 ช่วงคะแนนประเมินกำรมีสติต่อควำมคิดและภำพที่บีบ
คั้น  รวมทั้งหมดจ ำนวน 112 ข้อ ทดสอบในกลุ่มตัวอย่ำงที่เป็นนักศึกษำจิตวิทยำจ ำนวน 613 คน เพ่ือ
วิเครำะห์ตัวประกอบของข้อค ำถำมเชิงโครงสร้ำง พบว่ำข้อค ำถำมทั้งหมดกระจำยอยู่ใน 5 ตัวประกอบ 
คือ 4 ตัวประกอบของ KIMS และ กำรไม่มีปฏิกิริยำส ำหรับประสบกำรณ์ภำยใน (non-reactivity of 
inner experience) เลือกข้อค ำถำมได้ทั้งหมด 39 (ภำคลนวก 8) ข้อตำมน้ ำหนักขององค์ประกอบ
สูงสุด  ให้ชื่อใหม่ว่ำ Five Facet of Mindfulness ทดสอบควำมตรงเชิงโครงสร้ำงในกลุ่มนักศึกษำ
จิตวิทยำอีกกลุ่มจ ำนวน 268 คนพบว่ำ แบบประเมินสติมีตัวประกอบสี่ด้ำน (ยกเว้นกำรสังเกต) 
โครงสร้ำงของแบบสอบถำมสตินี้ อธิบำยได้ในคนที่ไม่มีประสบกำรณ์กำรฝึกสติ  ส่วนตัวประกอบด้ำน

                                                           

 
19 Chadwick P, et.al, “ Resoponding mindfully to unpleasant thoughts and images: 

Reliability and validity of the Southampton Mindfulness questionnaire (SMQ)”, British Journal of 
Clinical Psychology, Vol.47 (Nov 2008) : 451-455. 
 

20 Feldman G, et.al, “Mindfulness and emotion regulation: The development and initial 
validation of the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R)”, Journal 
Psychopathology Behavior Assessment, Vol. 29 (Sep 2007) : 177-190. 
 21 Baer R, et.al, “ Using self report assessment  Methods to explore facets of 
mindfulness”, Assessmnet Vol.13 (March 2006): 27-45. 

http://link.springer.com/article/10.1007/s10862-006-9035-8
http://link.springer.com/article/10.1007/s10862-006-9035-8
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กำรสังเกตซึ่งมีข้อค ำถำมที่เกี่ยวข้องกำรรับรู้ทำงร่ำงกำย เสียงหรือกลิ่น  สำมำรถอธิบำยโครงสร้ำงของ
สติในคนที่มีประสบกำรณ์กำรฝึกสติได้ ซึ่งแบ-อะ (Baer) เสนอว่ำควรมีกำรศึกษำเพ่ิมเติมในลู้ที่มี
ประสบกำรณ์ และข้อค ำถำมท่ีมีหลำยตัวประกอบจะสำมำรถประเมินสติด้วยตนเองในทำงคลินิกได้ 

 3.2.8 Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) 
 คำแดซิอ็อตโตะ (Cardaciotto L) และคณะ22 สร้ำงแบบสอบถำม The Assessment  of 
present- moment awareness and acceptance: The Philadelphia Mindfulness Scale 
(PHLMS)  ในปีคริสต์ศักรำช 2007 ลู้วิจัยต้องกำรสร้ำงแบบสอบถำมที่สำมำรถประเมินสติในลู้ที่ไม่มี
ประสบกำรณ์ และสำมำรถประเมินองค์ประกอบกำรยอมรับแยกจำกกำรตระหนักรู้    โดยมีแนวคิด
ควำมหมำยของสติคือกำรตระหนักรู้ต่อประสบกำรณ์ภำยในและภำยนอก ยอมรับและเป็นกลำงต่อ
ประสบกำรณ์นั้นๆ  ข้อค ำถำมจ ำนวน 20 ข้อ แบบประเมินค่ำ 5 ช่วงคะแนน ประกอบด้วยสอง
องค์ประกอบหลักคือ กำรตระหนักรู้และกำรยอมรับ โดยแยกคะแนนกำรประเมิน โดยที่กำรประเมิน
กำรตระหนักรู้เป็นกำรประเมินกำรเรียนรู้ภำยในและภำยนอก ส่วนกำรยอมรับเป็นกำรประเมินเจตคติ
อย่ำงเปิดเลยไม่ตัดสินใจต่อประสบกำรณ์ที่เรียนรู้  ท ำกำรศึกษำในกลุ่มตัวอย่ำงครอบคลุมลู้ที่ไม่มี
ประสบกำรณ์กำรฝึกสติ กลุ่มตัวอย่ำงที่มีปัญหำสุขภำพ ลลกำรศึกษำพบว่ำแบบสอบถำมมีควำมตรงเชิง
โครงสร้ำง ควำมสอดคล้องภำยใน และองค์ประกอบทั้งสองสำมำรถแยกประเมินได้  ซึ่งชัชวำลย์ ศิลปกิจ 
และคณะ23 ได้แปลแบบประเมินสติ PHLMS ฉบับภำษำไทยโดยได้รับอนุญำต โดยแปลแบบสอบ 
PHLMS ต้นฉบับภำษำอังกฤษเป็นภำษำไทย (ภำคลนวก 9) ศึกษำจ ำแนกเป็น 2 องค์ประกอบคือกำร
ตระหนักรู้และกำรยอมรับศึกษำวิเครำะห์ควำมตรงเชิ งโครงสร้ำงด้วยกำรวิเครำะห์ปัจจัย ในกลุ่ม
บุคลำกรมหำวิทยำลัยมหิดลจ ำนวน 103 คนส่วนใหญ่เป็นหญิง (จ ำนวน 87คน) ลลกำรศึกษำ
แบบสอบถำม PHLMS มีโครงสร้ำงตรงกับต้นฉบับยกเว้นข้อที่ประเมินกำรสังเกตกำรเปลี่ยนแปลงทำง
กำย คือ เมื่อมีอำกำรตกใจ กับกำรสังเกตกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยเช่น หัวใจเต้นเร็ว น้ ำหนักของ
ปัจจัยไม่แตกต่ำงกันระหว่ำงสององค์ประกอบ 
   
3.3 วิเคราะห์ผลแบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) 
 
 3.3.1 สรุปแบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) 
 
 สติตำมควำมหมำยของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) หมำยถึง กำรใส่ใจปัจจุบันขณะ ด้วยใจ
เป็นกลำง มีลักษณะคือ เปิดกว้ำง มีเมตตำ ควำมรักและเป็นมิตร  เป็นนิยำมเชิงปฏิบัติกำรเพ่ือน ำไปสู่
กำรสร้ำงรูปแบบเพ่ือกำรบ ำบัดรักษำ  มีองค์ประกอบหลักคือ ด้ำนรู้คิด 7 ข้อได้แก่ ไม่ตัดสิน ใจเย็น 
จิตใจลู้เริ่มต้น ยอมรับ ไว้วำงใจ ไม่ดิ้นรน และปล่อยวำง และ ด้ำนอำรมณ์ 5 ข้อได้แก่ กตัญญู อ่อนโยน 
ใจกว้ำง เห็นอกเห็นใจ และรักและเมตตำ  
                                                           

 22 Cardaciotto L, et. al., “The Assessment of present-moment awareness and 
acceptance : The Philadelphia Mindfulness Scale”, Assessment, Vol. 15 (June, 2008) : 204-223.  
 23 ชัชวำลย์ ศิลปกิจ และคณะ, “ควำมตรงของ Philadelphia Mindfulness Scale ฉบับภำษำไทย”, 
วารสารสุขภาพจิตแห่งประเทศไทย, ปีท่ี 19 ฉบับท่ี 3 (2554) : 140-147. 
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 แบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) เป็นแบบประเมินตนเองชนิดประเมิน
ค่ำ มีค่ำช่วงคะแนนระหว่ำง 4 - 7 คะแนน ข้อค ำถำมระหว่ำง 10 ถึง 39 ข้อ ลู้ตอบเป็นลู้ประเมินตำม
ควำมเห็นของลู้ประเมิน ข้อค ำถำมเป็นไปตำมนิยำมเชิงปฏิบัติกำรที่บิช็อพ Bishop และคณะเสนอคือ 
กำรตระหนักรู้ และกำรยอมรับต่อประสบกำรณ์ด้วยควำมกระตือรือร้นและเปิดเลย แบบประเมินสติ 
ปัจจุบันมีจ ำนวน 8 ฉบับได้แก่ Mindful Attention Awareness Scale (MAAS), The Freiburg 
Mindfulness Inventory (FMI), The Toronto Mindfulness Scale (TMS), Kentucky Inventory 
of Mindfulness Skills, (KIMS), The Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ), 
Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R), และ Philadelphia 
Mindfulness Scale (PHLMS) ทั้งนี้ Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ) เป็นกำร
น ำแบบสอบถำม 5 ฉบับ (MAAS, TMS, KIMS, SMQ, CAMS) วิเครำะห์เลือกข้อค ำถำมจัดมิติอิงตำม 
KIMS  (ตำรำงที ่1) 
 
 3.3.2 วิเครำะห์แบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn)   
  
 กำรวิเครำะห์แบบประเมินสติตำมแนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) ในที่นี้ ลู้วิจัยเสนอ
เรียงล ำดับตำมแนวคิด มิติกำรประเมิน ควำมครอบคลุมของข้อค ำถำม กำรประยุกต์ในประเทศไทย  
 ก. แนวคิดของสติ 
 สติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn)  ที่แช็บพิโระ (Shapiro)และ สว็อทซ (Swartz) 
เสนอเพ่ิมเติม มี 2 องค์ประกอบ คือ กำรรู้คิดและอำรมณ์รวม 12 ข้อดังกล่ำวใน 3.1.2  ส่วนค ำนิยำม
เชิงปฏิบัติกำรที่ Bishop และคณะ เสนอเพ่ือมุ่งประโยชน์ในกำรพัฒนำรูปแบบกำรบ ำบัด หรือกำร
ปฏิบัติกำรแยกเป็นสององค์ประกอบหลักคือด้ำนตระหนักรู้และยอมรับ ควำมหมำยของสติเป็นไปเพ่ือ
กำรพัฒนำตน (self regulation) เน้นกำรใส่ใจ (attention) ลลลัพธ์ของกำรบ ำบัด ถ้ำฝึกปฏิบัติอย่ำง
ต่อเนื่องจะได้สติตำมองค์ประกอบที่ก ำหนดไว้ ส่วนวิธีกำรฝึกไม่ได้ขัดแย้งกับหลักสติปัฏฐำนคือสังเกต
หรือเรียนรู้ประสบกำรณ์ท่ีเกิดข้ึนในภำยในร่ำงกำย และจิตใจ  
 ข. มิติกำรประเมิน  
 เปรียบเทียบกับสติปัฏฐำนสูตร หัวข้อกำรประเมินเป็นกำรรับรู้ หรือกำรสังเกตหมวดทำง
กำยคือลมหำยใจ กำรเคลื่อนไหวด้วยโยคะ และกำรส ำรวจร่ำงกำยเนื่องจำกมีพ้ืนฐำนเพ่ือกำรล่อนคลำย
ในกำรบ ำบัดลู้มีควำมเครียด ส่วนกำรยอมรับควำมคิดอำรมณ์ควำมรู้สึก หรือไม่ยอมรับประสบกำรณ์
ทำงลบ อำจจัดอยู่ในหมวดจิตได้    
 ค. ข้อค ำถำม     
 ข้อค ำถำมเป็นกำรประเมินประสบกำรณ์กำรรับรู้  มีทั้งข้อค ำถำมเชิงบวก คือ ตอบคะแนน
สูงแสดงว่ำมีสติในระดับสูง  โดยนัยกลับกันกับข้อค ำถำมเชิงลบ  ข้อค ำถำมไม่ครอบคลุมสติปัฏฐำนใน
หมวดธรรม หรือ หมวดจิต    บำงข้อของมิติกำรประเมินกำรสังเกต กำรบรรยำยจะเป็นกำรประเมิน
ควำมคิดกำรตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อม ซึ่งไม่ตรงกับสัมมำสติตำมพระไตรปิฎกดังกล่ำวในบทที่ 2 คือ 
กำรมีสติระลึกรู้ในกำย เวทนำ จิต ธรรมและอุปทำนในขันธ์ทั้งห้ำ เพ่ือละควำมเพ่งเล็งอยำกได้และ
ควำมทุกข์ไม่สบำยที่เกิดข้ึนกับกำย และจิต  
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 ง. กำรประยุกต ์
  กำรประยุกต์แบบประเมินสติของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) เพ่ือประเมินลลกำรบ ำบัดทำง
คลินิกด้วยสติในประเทศไทย ลู้วิจัยเสนอว่ำควรค ำนึงถึงควำมแตกต่ำงหลัก 2 ส่วนคือ แนวคิดกำรฝึกสติ
เพ่ือกำรบ ำบัด และอิทธิพลของวัฒนธรรม ดังนี้  
 เชียสำ (Chiesa) และมำลิโนวสกิ (Malinowski) 24 ได้สรุปลลกำรศึกษำว่ำ เแนวคิดของ
กำรฝึกสติเพ่ือกำรบ ำบัดในคลินิกมีวัตถุประสงค์ต่ำงกับกำรภำวนำในพระพุทธศำสนำแบบเถรวำทและ
เซน   โดยควำมหมำย “ภำวนำ” ในภำษำบำลี หรือสันสกฤต แปลเป็นภำษำอังกฤษคือ  meditation 
อธิบำยขยำยควำมภำยใต้ศัพท์ contemplation และ reflection มีควำมหมำยที่กี่ยวเนื่องกับ
ประสบกำรณ์ท่ีเฉพำะหรือควำมคิด ซึ่งแตกต่ำงจำกภำษำบำลี มีควำมหมำยซับซ้อน ไม่สำมำรถอธิบำย
ภำยในค ำเดียวง่ำยๆ ได้  ย่อมจะมีกำรตีควำมเข้ำใจกำรฝึกสติแตกต่ำงกัน  และวิธีกำรฝึกนั้นขึ้นกับ
มุมมองของลู้ฝึกและครูลู้สอน ในกำรฝึกสติเพ่ือกำรบ ำบัด อีกทั้งครูลู้สอนยังมีควำมเห็นต่ำงกันใน
ประเด็นควำมจ ำเป็นที่ต้องเพำะบ่มด้วยกำรฝึกสติในรูปแบบหรือไม่     
 อิทธิพลของวัฒนธรรม คริสโตเฟอร์ (Christopher) และคณะ 25  ได้ศึกษำแบบประเมินสติ 
MAAS, KIMS โดยเปรียบเทียบควำมตรงของแบบสอบถำมระหว่ำงนักศึกษำอเมริกันจ ำนวน 95 คน กับ
พระสงฆ์ในพระพุทธศำสนำเถรวำทในภำคเหนือของประเทศไทยที่มีประสบกำรณ์ในกำรภำวนำ 
(meditation) ไม่น้อยกว่ำ 15 ปีจ ำนวน 24 รูป นักศึกษำไทยจ ำนวน 77 คน ลลพระสงฆ์มีคะแนนเฉลี่ย
ของคะแนน MAAS, KIMS (เฉพำะมิติกำรกระท ำด้วยตระหนักรู้) สูงกว่ำนักศึกษำอเมริกันแต่ไม่แตกต่ำง
กับนักศึกษำไทย  และคะแนน KIMS ในมิติสังเกต มีควำมสัมพันธ์เชิงลบกับ KIMS มิติกำรกระท ำด้วย
กำรตระหนักรู้  ในขณะที่นักศึกษำอเมริกันมีคะแนนเฉลี่ยของ KIMS มิติสังเกต และกำรยอมรับโดยไม่
ตัดสิน สูงกว่ำคะแนนเฉลี่ยของพระสงฆ์และนักศึกษำไทย  นักศึกษำอเมริกันมีคะแนนเฉลี่ย KIMS มิติ
บรรยำยสูงกว่ำพระสงฆ์อย่ำงมีนัยส ำคัญ แต่ไม่แตกต่ำงระหว่ำงนักศึกษำไทย ซึ่งควำมแตกต่ำงที่ไม่
คำดคิดนี้แตกต่ำงจำกกำรศึกษำของรำยงำนอ่ืน ซึ่งคริสโตเฟอร์ (Christopher) และคณะมีควำมเห็นว่ำ  
กำรฝึก MBSR ซึ่งจะเน้นกำรฝึกเพ่ือคลำยเครียด แต่กำรฝึกของพระสงฆ์ไทย หรือในประเทศไทยนั้น
เป็นกำรฝึกเพ่ือยอมรับควำมไม่เที่ยงของทุกอย่ำง และกำรประเมินในหัวข้อกำรสังเกต และกำรยอมรับ
เป็นกำรประเมินเนื้อหำ เป็นกำรใช้ควำมคิด อำจจะไม่ใช่กำรประเมินระดับสติจริง หรือเป็นสัมมำสติ
อย่ำงที่เน้นในสติปัฏฐำนตำมพระไตรปิฎก   จำกลลกำรศึกษำยืนยันโครงสร้ำงของแบบสอบถำม KIMS 
ระหว่ำงนักศึกษำอเมริกันกับไทย 26 ไม่สอดคล้องกัน ข้อค ำถำมอธิบำยข้ำมตัวประกอบ เช่น ด้ำนสังเกต
จะมีข้อค ำถำมของมิติกำรอธิบำย ตัวประกอบอื่นไม่ชัดเจนและมีค่ำน้ ำหนักปัจจัยติดลบ   
  
 
                                                           

 24 Chiesa A, Malinowski P, “Mindfulness-based approaches: Are they all the same?”, 
Journal of Clinical Psychology, Vol. 67 (Apr2011) : 404-424. 
 25  Christopher MS, et. al., (1Jan 2009) “Assessing “Western” mindfulness among Thai 
Theravadha Buddhist monks”, Faculty Scholarship (SPP).Paper2, [online], แหล่งที่มำ: 
http://commons.pacificu. edu/sppfac/2 [ 7 ธันวำคม 2556]. 
 26 Christopher MS, et. al., “Mindfulness in Thailand and the United States: A case of 
apples versus oranges?”, Journal of Clinical Psychology, Vol.65 (June 2009) : 590-612. 
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 ดังนั้นแบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) ที่มีหลำยมิติอำจจะมีข้อจ ำกัด
ในกำรน ำมำใช้โดยตรง อย่ำงไรก็ตำมมีข้อดีคือ 

1. องค์ประกอบของสติด้ำนอำรมณ์ และกำรรู้คิด ไม่ได้ขัดแย้งกับคุณธรรมหรือเจตสิก
ฝ่ำยกุศลที่เกิดข้ึนกับสติเจตสิก เช่น ควำมเมตตำ ควำมกรุณำ จิตมุทุตำ   

2. มีข้อค ำถำมที่เป็นแบบอย่ำงในกำรประเมินด้ำนกำรรับรู้ในหมวดร่ำงกำย อำรมณ์และ
ควำมคิดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ ำวันมีข้อค ำถำมท่ีเหมำะกับวิถีฆรำวำส   

3. ได้วิเครำะห์คุณสมบัติทำงจิตวิทยำในกลุ่มหลำกหลำยนักศึกษำ ลู้มีประสบกำรณ์กำร
ฝึกสติ กลุ่มตัวอย่ำงคลินิก ที่เข้ำรับกำรบ ำบัดด้วยแบบสติบ ำบัด ข้อค ำถำมสำมำรถ
น ำไปพัฒนำแบบประเมินสติ ที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือกำรบ ำบัดทำงคลินิก หรือในวิถีชีวิต
ฆรำวำสได้   

 ปัจจุบันแบบสอบถำมเกี่ยวข้องกับกำรฝึกสติตำมแนวพุทธศำสนำเถรวำทมี 2 เครื่องมือ
หลัก เครื่องชี้วัดจริตของสุเมธ โสฬส27 แบบสอบถำมมีจ ำนวน 63 ข้อโดยที่ข้อค ำถำม 1-55  ค ำตอบ
เป็นกำรประเมินค่ำระหว่ำงน้อยที่สุดกับมำกที่สุด (1-5) และข้อ 56-63 ค ำตอบเลือกข้อเดียว จ ำแนก
เป็นส่วนย่อย 3 ชุดคือ เครื่องชี้วัดจริต 2  (ข้อค ำถำมที่ 1-8) เครื่องชี้วัดควำมแก่กล้ำของปัญญำ (ข้อ
ค ำถำมที่ 9- 14) เครื่องชี้วัดจริต 6  (ข้อที่ 15- 63) โดยกำรสัมภำษณ์ลู้ทรงคุณวุฒิเพ่ือหำควำม
สอดคล้องเท่ำนั้น  กำรศึกษำของพระมหำบุญเลิศ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู 28 เป็นกำรสร้ำงแบบประเมินอินทรีย์ 
5 ทดสอบในนิสิตบัณฑิตวิทยำลัย มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัยจ ำนวน 200 คน ที่เข้ำ
อบรมวิปัสสนำกัมมัฏฐำนเป็นเวลำ 30 วัน บำงส่วนเป็นกำรประเมินด้วยควำมเห็นของวิปัสสนำจำรย์ใน
กำรฝึกอบรมแบบพองยุบ เปรียบเทียบกับญำณ 16 ข้อค ำถำมจะสอดคล้องกับวิธีกำรสอน เช่น ก ำหนด
สติ ก ำหนดรู้ทันอิริยำบถย่อย วิเครำะห์สถิติด้วยค่ำคะแนนเฉลี่ยรำยข้อ  ไม่มีกำรศึกษำคุณสมบัติกำรวัด
ทำงจิตวิทยำ 
 แบบประเมินสติฉบับโรงพยำบำลศรีธัญญำ 29  ประกอบด้วยข้อค ำถำมจำก PHLMS  5 ข้อ 
และสัมภำษณ์ลู้เชี่ยวชำญ รวม 14 ข้อ มีข้อจ ำกัดคือ ไม่ครอบคลุมทุกหมวดของสติปัฏฐำน วิเครำะห์
ด้วยโปรแกรม Analysis of Moment Structure (AMOS) ซึ่งไม่สำมำรถวิเครำะห์ข้อมูลแบบกลุ่มได้
เพรำะให้ค่ำสัมประสิทธิ์ควำมเบ้ (kurtosis) เกินกว่ำที่ยอมรับ (มำตรฐำนไม่เกิน 10) และค่ำน้ ำหนัก
ปัจจัยคลำดเคลื่อน ขำดกลุ่มตัวอย่ำงคลินิก และควำมตรงเชิงจ ำแนกกับแบบประเมินคัดกรอง
ควำมเครียดด้วย ST-5 ไม่ใช่แบบประเมินมำตรฐำน  ดังนั้นจึงควรมีกำรพัฒนำข้อค ำถำมแบบประเมิน
สติตำมแนวพระพุทธศำสนำเถรวำทและครอบคลุมสติปัฏฐำนสี่ ด้วยวิธีกำรทำงสถิติที่มำตรฐำน เพ่ือ
เปรียบเทียบกับแบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) ได ้
                                                           

 27 ดูรำยละเอียดใน สเุมธ โสฬส, “กำรศึกษำเครื่องมือจ ำแนกจรติที่เหมำะสมในกำรเจริญสติปฏัฐำน” 
วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยำลัย: มหำวิทยำลัยมหำจุฬำลงกรณ์รำชวิทยำลัย, 2554). 
 28 ดูรำยละเอียดใน พระมหำบุญเลศิ ธมฺมทฺสส/ีโอฐสู, “กำรสร้ำงตัวช้ีวัดเพื่อวิเครำะห์อินทรีย ์5 
เปรียบเทยีบกับญำณ16ในลู้ปกิบตัิวัปัสสนำกัมมฏัฐำน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต,(บัณฑิตวิทยำลยั:  
มหำวิทยำลยัมหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย, 2556). 

 29 Silpakit O, Silpakit C, “A thai version of mindfulness questionnaire: Srithanya Sati 
scale”, East Asian Archives of Psychiatry, Vol.24 ( Mar 2014): 23-29. 
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ตำรำงที่ 1 วิเครำะห์แบบประเมินสติตำมแนวคิดคำบัทซิน (Kabat-Zinn) 
ชื่อแบบประเมิน คณะลู้วิจัย/ปี/ข้อ วัตถุประสงค์ ข้อจ ำกัด 
Mindful Attention 
Awareness Scale 
(MAAS)  

Brown & Ryan2003 
15 ข้อ 

ประเมินมิติตระหนักรู้  เฉพำะกำรตระหนักรู้ 
ไม่มีกำรยอมรับ 

Freiburg 
Mindfulness 
Inventory (FMI) 

Buccheld et.al 2001, 
Wallach et.al 2006, 
14 ข้อ 

ประเมินกำรสังเกต
ปัจจุบันไม่ตัดสินใจ 
เปิดกว้ำงกับเหตุลบ 

ฉบับปรับปรุงได้
ประเมินประสบกำรณ์
กำรฝึกสติแนวอ่ืนๆ 

Toronto 
Mindfulness 
Scale (TMS) 

Bishop et.al 2003, 
Lau et.al 2006, 13 ข้อ 

ประเมินลู้รู้ 
(decentering), 
curiosity 

กลุ่มท่ีมีประสบกำรณ์
กำรฝึกสติ 

Kentucky Inventory 
of Mindfulness 
Skills, (KIMS) 

Baer et.al 2004, 
39 ข้อ 

ประเมินทักษะ 4 ด้ำน
กำรสังเกต กำรบรรยำย 
กำรกระท ำด้วยควำม
ตระหนัก กำรยอมรับ 

ประเมินทักษะที่สอน
ในกำรบ ำบัด 
Dialectical 
Behaviour Therapy 

Southampton 
Mindfulness  Ques- 
tionnaire (SMQ) 

Chadwick et.al 2006, 
16 ข้อ 

ประเมินกำรสังเกต ไม่
ลลัก ไม่ตัดสิน และ
ปล่อยวำง 

จ ำกัดกำรตอบสนอง
ต่อประสบกำรณ์ลบ 

Cognitive and 
Affective 
Mindfulness Scale-
Revised (CAMS-R),  

Feldman et.al 2007, 
10 ข้อ 

ประเมินกำรตระหนักรู้ 
ตระหนักรู้  ยอมรับ
ควำมคิด   

ประเมินควำมคิด
อำรมณ์ไม่ได้ประเมิน
ส่วนอื่น 

Five Facets 
Mindfulness 
Questionnaire 
(FFMQ) 

Baer et.al 2006,  
39 ข้อ 

มี 5 มิติ โดย 4 มิติตรง
กับ KIMS และเพ่ิมกำร
ไม่มีปฏิกิริยำส ำหรับ
ประสบกำรณ์ภำยใน 
(non-reactivity of 
inner experience)   

ข้อค ำถำมมีจ ำนวน
มำกเป็นกำรประเมิน
ภำวะ  

Philadelphia    
Mindfulness Scale 
(PHLMS) 

Cardaciotto  2007, 
20 ข้อ 

ประเมินกำรรับรู้และ
กำรยอมรับ 

ขำดกำรทดสอบในลู้มี
ประสบกำรณ์ 
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3.4 สรุป 
  
 แบบประเมินสติตำมแนวคิดของคำบัทซิน (Kabat-Zinn) เพ่ือประเมินองค์ประกอบตำมที่ 
แช็บพิโระ (Shapiro)และ สว็อทซ (Swartz) เสนอคือมิติกำรรู้คิดและอำรมณ์  โดยอิงนิยำมปฏิบัติกำร
ของบิช็อพ (Bishop) คือกำรรับรู้ และยอมรับแบบกระตือรือร้นและเปิดกว้ำง แบบทดสอบทั้งหมดเป็น
แบบประเมินตนเอง ค ำตอบเป็นแบบประเมินค่ำ ระหว่ำง 4 -7 ช่วงคะแนน มีข้อค ำถำมระหว่ำง 10 ข้อ 
ถึง 39 ข้อ ล่ำนกำรทดสอบคุณสมบัติกำรวัดทำงจิตวิทยำ (psychometric study) ทุกแบบประเมินใน
กลุ่มบุคคลทั่วไปเช่น นักศึกษำ หรือกลุ่มตัวอย่ำงทำงคลินิกเพ่ือยืนยันคุณสมบัติของเครื่องมือ สำมำรถ
ใช้ได้ในบุคคลทั่วไป หรือบุคคลที่มีประสบกำรณ์กำรภำวนำหรือกำรฝึกสติ  และมีลลเปรียบเทียบ
ระหว่ำงกลุ่มบุคคลทั่วไป และลู้มีประสบกำรณ์ เช่น แบบประเมิน TMS ปัจจุบันแบบประเมินสติที่มีกำร
แปลเป็นภำษำไทยและน ำไปใช้เพ่ือประเมินลลกำรบ ำบัดคือ PHLMS, MAAS  กำรเปลี่ยนแปลงของ
คะแนนก่อนหลังกำรบ ำบัด มีรำยงำนว่ำขึ้นกับกำรฝึกสติในชีวิตประจ ำวันในรูปแบบ เช่นกำรปฏิบัติ
โยคะ กำรส ำรวจร่ำงกำย (body scan) และกำรนั่งสมำธิ ที่ลู้ฝึกสอนมอบหมำยให้เป็นแบบฝึกปฏิบัติที่
บ้ำน 30  กำรประยุกต์แบบประเมินสติมำใช้ในประเทศไทยมีทั้งข้อดีและข้อจ ำกัด 
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