
 
 

บทท่ี 5 
 

บทสรุป อภิปรายและข้อเสนอแนะ 
   
5.1 สรุปผลการวิจัย 
  
 การศึกษาครั ้งนี ้ม ีว ัตถ ุประสงค์ค ือ 1. เ พื ่อศ ึกษาแนวคิดเรื ่องสติในคัมภ ีร์
พระพุทธศาสนา 2. เพ่ือศึกษาแบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) 3. เพ่ือสร้างแบบ
ประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 5.1.1 แนวคิดเรื่องสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา 
  
 สติในพระไตรปิฎกมีวัตถุประสงค์หลักคล้อยตามกัน และเหมาะส าหรับกลุ่มผู้ฟังที่เฉพาะ 
ในวินัยปิฎกจะปรากฏในความหมายการมีสติเพ่ือกฎระเบียบวินัยของสงฆ์ ในพระสุตตันตปิฎกเป็น
หลักค าสอน ประกอบด้วยค าอธิบายความหมาย เหตุของสติ และประโยชน์ของสติ ซึ่งขึ้นกับ
เหตุการณ์ ผู้ฟังและอัธยาศัยของพระพุทธเจ้าในการสอนแต่ละครั้ง ส่วนในพระอภิธรรมจะขยาย
เพ่ิมเติมความหมายของสติจากพระสูตร ส่วนที่ปรากฏคัมภีร์รุ่นหลังเพ่ือขยายความสติในพระไตรปิฎก 
หรืออรรถกาเพ่ือน าไปสู่การเรียนรู้และน าไปปฏิบัติ สติในคัมภีร์พุทธศาสนาจะมี 2 ระดับคือ  สติใน
ชีวิตประจ าวัน ที่เป็นไปเพ่ือความไม่ประมาทเพ่ือความเป็นอยู่อย่างปกติในสังคม (หรือตามระเบียบกฎ
กติกาของสงฆ)์  และสัมมาสติ 
 สติจะมีลักษณะคือ ระลึกได้ จ าได้ รู้จักแยกแยะบาป บุญ คุณ และโทษ ละเว้นสิ่งที่ชั่ว
ยึดถือแต่สิ่งที่ดี  และสัมมาสติคือการมีสติระลึกรู้ในกายเวทนาจิตธรรมและอุปทานในขันธ์ทั้งห้า เพ่ือ
ละความเพ่งเล็งอยากได้และความทุกข์ไม่สบายที่เกิดขึ้นกับกายและจิต ส่วนมิจฉาสติคือการระลึกใน
สิ่งตรงข้ามกับสัมมาสติ ปล่อยสติไปในอกุศลธรรมทั้งปวง รวมถึงการกระท าไม่ต่อเนื่อง ทอดธุระ ไม่ตั้ง
มั่น    
 เหตุของสติในคัมภีร์พระพุทธศาสนา คือ สติปัฏฐาน 4  อนุสติ 10  ซึ่งอาศัยความเพียร 
ความไม่ประมาท ไม่ย่อหย่อน ตั้งใจต่อเนื่อง  ซึ่งทั้งสัมมาสติและสติทั่วๆไปต้องอาศัยความจ าได้ ระลึก
ได้ หรืออาศัยการเตือน การบอก การจดบันทึก หรือภาวนาเพื่อให้เกิดการระลึกได้หรือการมีสติ   
 สติเป็นองค์ประกอบส าคัญในโพธิปักขิยธรรม 37 ประการ นอกเหนือจากหมวดสติปัฏฐาน 
4 คือ พละ 5  อินทรีย์ 5 โพชฌงค์ 7 และอริยมรรค 8  บทบาทส าคัญคือการระลึกรู้โดยให้มีมากขึ้น
คือสติพละ และสตินทรีย์คือมีสติเป็นใหญ่ สติโพชฌงค์ และสัมมาสติในอริยมรรค  
 ส าหรับองค์ประกอบของสติในพระอภิธรรมอธิบายแจกแจงไว้ในเรื่องเจตสิกเป็นธรรมชาติที่
ประกอบจิต สติจัดอยู่โสภณเจตสิก กลุ่มโสภณสาธารณเจตสิก 19 ดวงซึ่งจะเกิดหรือมาประกอบพร้อม
กันกับสติเจตสิกเสมอ ได้แก่ ศรัทธา สติ หิริ โอตตัปะ อโลภะ อโทสะ สม่ าเสมอในกิจ (ตัตตระมัชฌัตตา) 
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กายจิต-สงบ เบา  อ่อน ควร คล่อง ซื่อตรงกับการงาน ส่วนวิรตีเจตสิกได้แก่ เว้นวาจา-กาย-ทุจริต มี
อาชีพสุจริต อัปปมัญญาเจตสิก ได้แก่ กรุณา มุทิตา และปัญญานั้นจะประกอบกับกุศลจิตตามระดับ
ภูมิของจิต  
 ส่วนการฝึกสติมีกล่าวในพระสุตตันปิฎกเป็นไปตามหลักสติปัฏฐาน 4 ทั้งหมด 13 หมวด 
เริ่มต้นด้วยหมวดกายประกอบด้วย ลมหายใจ (8 ข้อ) อิริยาบถใหญ่ (4 ) สัมปชัญญะ (7) สิ่งปฏิกูล 
(32) ธาตุ (4) ป่าช้า (9) หมวดเวทนา (9)  หมวดจิต (16) และหมวดธรรมประกอบด้วย นิวรณ์ (5) 
อายตนะ (12) ขันธ์ (5) โพชฌงค์ (7) อริยะสัจจ์ 4  อรรถกถาอธิบายเพ่ิมเติมสติปัฏฐานในหมวดกาย
จะเหมาะกับกลุ่มตัณหาจริต หรือสมถยานิกที่มีก าลังไม่มาก  หมวดเวทนา จะเหมาะกับตัณหาจริต 
หรือสมถยานิกที่มีก าลังมาก หมวดจิตจะเหมาะกับกลุ่มทิฏฐิจริต หรือวิปัสสนายานิกที่มีก าลังไม่มาก 
และ หมวดธรรมจะเหมาะกับกลุ่มทิฏฐิจริตหรือวิปัสสนายานิกที่มีก าลังมาก อย่างไรก็ตามในหมวด
กายหรือกายคตาสติจะเป็นหมวดที่พระพุทธเจ้าทรงยกย่องว่าท าให้ถึงอมตะธรรม 

 การสอนตามแนวสติปัฏฐานในประเทศไทย มีการประยุกต์เพ่ือน าไปฝึกฝนให้เกิดการ
ภาวนาในชีวิตประจ าวัน และมีรายงานเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน ในการฝึกปฏิบัติควรเลือกให้
เหมาะสมกับจริต การปฏิบัติวิปัสสนาจะไม่แยกจากสมถภาวนา โดยที่ผู้ปฏิบัติย่อมฉลาดในการปฏิบัติ
พิจารณาวาระจิตที่เป็นอยู่ของตน  ผู้ปฏิบัติฝึกฝนให้เกิดผลจริงควรมีความเพียร และมีหลัก
ชาคริยานุโยค และทางสายกลางไม่เพ่งหรือจ้องบังคับ เพ่ือให้อริยมรรค ซึ่งย่อลงเป็นไตรสิกขา ศีล  
สมาธิ และปัญญา  ให้เหมาะสมพอดีกับธรรมที่ปรากฏเฉพาะหน้าด้วยใส่ใจอย่างแยบคาย  
  

 5.1.2 แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) 
  
 แนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) เสนอว่าสติ (Mindfulness) เน้นการใส่ใจอย่างมี
วัตถุประสงค์ แต่ไม่มีเป้าหมายเฉพาะ เป็นการสังเกตปรากฏการณ์โดยที่ปรากฏการณ์นั้นไม่ใช่เป็นส่วน
ของตัวตน และไม่มีการประเมินใดๆ ต่างกับแนวคิดสติ (Mindfulness) ของแลนเจอะ (Langer) ที่
อธิบายว่าเป็นวิธีการที่แต่ละคนเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมด้วยลักษณะที่เปิดเผยและกระตือรือร้น ขยาย
จาก การใส่ใจจดจ่อ (focus attention) และเน้นไม่มีสติ (mindfullessness) ไม่เน้นการฝึกภาวนา     

 คาบัทซิน (Kabat-Zinn) ประยุกต์สติเพื่อการบ าบัด จากหลักพระพุทธศาสนาเถรวาทและ 
เซน ให้ความหมายค าว่า สติหมายถึงการใส่ใจในสิ่งเฉพาะที่เป็นเป้าหมาย อยู่กับปัจจุบันและไม่ตัดสิน 
ได้เพ่ิมความหมายค าว่า สติรวมถึงความใส่ใจที่มีคุณลักษณะของความรักและความเมตตา เป็น
ความรู้สึกของจิตใจที่เปิดกว้างเป็นมิตร  

 บิช็อพ (Bishop) และคณะ เสนอความนิยามเชิงปฏิบัติการตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-
Zinn)  โดยความหมายกว้างๆ นั้นสติเป็นการรับรู้แบบปัจจุบันเป็นศูนย์กลาง ไม่ตัดสินไม่ขยายความ 
โดยที่แต่ละความคิด อารมณ์ ความรู้สึก ที่เกิดขึ้นจะยอมรับอย่างที่เป็น และมีองค์ประกอบหลักสอง
ประการคือ การใส่ใจ (attention) หรือการรับรู้ (awareness) และการยอมรับ (acceptance) 
ปัจจุบันสติเพ่ือการบ าบัดในความหมายตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) สติ หมายถึง การใส่ใจ
ปัจจุบันขณะ ด้วยใจเป็นกลาง มีลักษณะคือ เปิดกว้าง มีเมตตา ความรักและเป็นมิตร 



75 

 

   องค์ประกอบของสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) ที่แชบพิโร (Shapiro) และ 
สวอร์ท (Swartz) ขยายความไว้จะประกอบด้วย 12 องค์ประกอบ จ าแนกเป็นด้านรู้คิด 7 ข้อได้แก่ ไม่
ตัดสิน ใจเย็น จิตใจผู้เริ่มต้น ยอมรับ ไว้วางใจ ไม่ดิ้นรน และปล่อยวาง และ ด้านอารมณ์ 5 ข้อได้แก่ 
กตัญญู อ่อนโยน ใจกว้าง เห็นอกเห็นใจ และรักและเมตตา แต่ละองค์ประกอบเป็นอิสระต่อกัน 
 แบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn) จะเป็นแบบประเมินตนเอง และ
ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า ระหว่าง 4 -7 ช่วงคะแนน มีข้อค าถามระหว่าง 10 ถึง 39 ข้อ การทดสอบ
คุณสมบัติการวัดทางจิตวิทยา (psychometric study) ทดสอบในกลุ่มนักศึกษาเป็นหลัก มีกลุ่ม
ตัวอย่างคลินิกที่มารับการบ าบัด มีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มบุคคลทั่วไปและผู้มีประสบการณ์ 
ปัจจุบันมีจ านวน 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) เป็นการ
น าแบบสอบถาม 5 ฉบับ (MAAS, TMS, KIM, SMQ, CAMS) วิเคราะห์เลือกข้อค าถามจัดมิติอิงตาม 
KIMS  ข้อจ ากัดแบบประเมินสติตามแนวคิดคาบัทซิน (Kabat-Zinn)  เนื่องจากความแตกต่างเรื่อง
แนวคิดความหมายของสติและเป้าหมายต่างจากการฝึกสติที่มีการฝึกสอนในประเทศไทยและวัฒนธรรม 
ส่วนข้อดีคือมีข้อค าถามเกี่ยวการสังเกตร่างกายและอารมณ์ความคิด  
  
 5.1.3 แบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท 
 
 การสร้างแบบสอบถามครอบคลุมเหตุของสติตามสติปัฏฐานใน 4 หมวดคือกาย เวทนา 
จิต ธรรม  หลักการสร้างแนวค าถามเป็นไปตามค าสอนทางสายกลาง ทางสุดโต่งสองส่วนไม่ควร
ด าเนิน  ซึ่งในการปฏิบัติหมายถึงการเพ่งจ้องบังคับ หรือเผลอเพลิน  มีข้อค าถามจ านวน 30 ข้อ ผ่าน
ความเห็นผู้เชี่ยวชาญคัมภีร์พระพุทธศาสนา แนวเถรวาท  3 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญทางคลินิก 7 คนคัด
ข้อค าถามด้วยวิธีเดลฟายประยุกต์ได้ข้อค าถามจ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามในหมวดกาย 7 
ข้อ เวทนา 4 ข้อ จิต 8 ข้อ และธรรม 6 ข้อ  เป็นแบบประเมินค่าระหว่างคะแนน 1-5 คือแทบไม่เคย
เลย ถึง บ่อยมาก  ทดสอบคุณสมบัติเบื้องต้นในกลุ่มบุคลากรกรมสุขภาพจิตจ านวน 41 คน ข้อค าถาม
มีความเที่ยงและความสอดคล้องภายในอยู่ในเกณฑ์ดีพอใช้คือ ค่า Cronbach’s alpha = 0.783  มี
ความเที่ยงในการวัดซ้ าอยู่ในเกณฑ์พอใช้ (Pearson intraclass correlation coefficient = 0.56) 
 ผลการศึกษาความตรงเชิงโครงสร้างด้วยการส ารวจตัวประกอบ (exploaratory factor 

analysis: EFA) ในกลุ่มผู้ป่วย และกลุ่มผู้เข้ารับการอบรมวิปัสสนาหรือกลุ่มยุวพุทธ จ านวนรวม 250 
คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม Mplus version 7 ส ารวจตัวประกอบด้วยวิธี mean and 
varaince adjusted weighted least squares (WLSMV) หมุนแกนปัจจัย (factor rotation) แบบ
มุมแหลม ชนิด promax   ผลการศึกษาได้แบบประเมินสติประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 15 ข้อแยก
เป็น 3 มิติๆ ละ 5 ข้อ คือ ตระหนักรู้ ตั้งใจ และอัตโนมัติ  
 ผลการศึกษายืนยันตัวประกอบด้วยวิธี confirmatory factor analysis  (CFA) ในกลุ่ม
บุคลากรจ านวน 160 คน ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างอีกกลุ่มจากส ารวจตัวประกอบด้วย EFA ในกลุ่มผู้ป่วย
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และยุวพุทธ  ผลโครงสร้างของแบบสอบถามประกอบด้วย 3 ตัวประกอบ คือด้านตระหนักรู้ ตั้งใจ 
และ อัตโนมัติ  และยืนยันด้วยการวิเคราะห์ตัวประกอบเชิงยืนยันอันดับที่สอง (Higher order CFA, 
Model_c)  เพ่ือยืนยันแบบประเมินสติประกอบด้วยข้อค าถาม 15 ข้อมีค่าน้ าหนักของปัจจัยระหว่าง 
0.280 – 0.934 โดยที่ด้านตระหนักรู้และตั้งใจมีค่าน้ าหนักของปัจจัยในระดับสูง ส่วนอัตโนมัติมีค่า
น้ าหนักระดับต่ าและในทิศทางลบ  

 แบบสอบถามมีความสอดคล้องภายในทั้งฉบับและรายด้านในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 410 
คน กลุ่มย่อย 3 กลุ่มอยู่ในระดับพอใช้ถึงระดับดี มีค่า Cronbach’s alpha ของแบบสอบถามทั้งฉบับ 
ตระหนักรู้ ตั้งใจ และอัตโนมัติ ตามล าดับดังนี้ 0.728, 0.817 0.704 และ 0.667  และมีความตรงเชิง
จ าแนกกับแบบประเมิน Hospital Anxiety Depression (HAD) ส่วนวิตกกังวลอย่างมีนัยส าคัญ (ค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ Pearson รวมและรายด้านอยู่ระหว่าง -0.410 ถึง 0.00) มีอ านาจเชิงจ าแนก
ระหว่างกลุ่มที่มีความเครียดต่างกันได้อย่างมีนัยส าคัญ และกลุ่มที่ฝึกสติต่างกันได้อย่างมีนัยส าคัญ  
และมีความตรงร่วมสมัยกับแบบประเมิน Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS) ฉบับ
ภาษาไทยในระดับพอใช้  

 ในการทดสอบในกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วยจิตเภทและสมองเสื่อมจ านวน 159 คน แบบประเมินสติ
จ านวน 15 ข้อ  มีความความสอดคล้องภายในทั้งฉบับและรายด้าน (ตระหนักรู้ ตั้งใจ และอัตโนมัติ) 
ในระดับดีมาก มีค่า Cronbach’s alpha ตามล าดับดังนี้ 0.859, 0.906, 0.845 และ 0.814  และมี
ความตรงร่วมสมัยกับแบบประเมินสติ PHLMS ส่วนยอมรับในระดับดี  โดยที่ผู้ที่ฝึกสติบ่อยหรือ
สม่ าเสมอจะมีคะแนนด้านอัตโนมัติน้อยกว่าผู้ที่ไม่ฝึก แต่คะแนนสติรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
เนื่องจากการตอบแบบสอบถามเป็นการประเมินตนเอง และเป็นการศึกษาภาคตัดขวาง ซึ่งอาจจะ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มได้ยาก เนื่องจากเป็นการประเมินตนเอง และติดตามการเปลียนแปลงหลัง
การฝึกสติ 
 
5.2 อภิปรายผล 
 
 การอภิปรายผลครั้งนี้อภิปรายตามประเด็นส าคัญของการสร้างแบบประเมิน การประเมิน
คุณภาพแบบประเมินและการทดสอบเครื่องมือ 

  
 5.2.1 การสร้างแบบประเมิน 

 แบบประเมินสติตามแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท อิงหลักสติปัฏฐาน 4 โดยมีวัตถุประสงค์  
เพ่ือประเมินสติในชีวิตประจ าวัน สามารถเปรียบเทียบกับแบบประเมินสติตามแนวคิดของคาบัทซิน 
(Kabat-Zinn) ได้ และน าไปใช้ประเมินผลสติบ าบัดในเวชปฏิบัติ  ดังนั้นการสร้างข้อค าถาม จึงต้อง
เป็นข้อค าถามท่ีสอดคล้องกับวิถีชีวิตปกติ บุคคลทั่วไปสามารถอ่านและประเมินได้  ในการศึกษาครั้งนี้
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างครอบคลุมกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์ในการฝึกสติในชีวิตประจ าวัน ซึ่ง
หลักสูตรของอาจารย์สุภีร์ ทุมทองจะเน้นการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน ซึ่งเทคนิคการสอนไม่แตกต่าง
จากวิธีที่คนนิยมฝึก คือมีทั้งการเดินจงกรม การนั่งสมาธิ และเป็นการเปิดกว้างในการก าหนดวิธีการ
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เดินหรือลมหายใจ ส่วนกลุ่มตัวอย่างผู้ป่วย เป็นกลุ่มผู้ป่วยโรคทางกายที่มารับบริการโรงพยาบาลศรี
ธัญญา ซึ่งมีทั้งบุคลากร และญาติ หรือผู้ป่วยทั่วไป  และกลุ่มบุคลากร เป็นกลุ่มวิ ชาชีพและบุคลากร
ด้านสนับสนุน  อย่างไรก็ดีในกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีการฝึกสติสม่ าเสมอเพียงร้อยละ 7 เท่านั้น ดังนั้น
ผลการประเมินตนเอง ในกลุ่มผู้ปฏิบัติใหม่หรือคนทั่วไปอาจจะเป็นการใช้ประสบการณ์ความคิด 
มากกว่าประสบการณ์ตรงที่ได้จากการมีสัมมมาสติ คือ การรู้อย่างที่เป็น ในกาย-ใจ  โดยปกติผู้ฝึก
ปฏิบัติใหม่ย่อมต้องอาศัยความตั้งใจ ดังกล่าวในอรรถกถา 1 ต้องมีอาตาปี สัมปชาโน สติมา คืออาตาปี 
คือความตั้งใจก่อน เมื่อสติมีก าลังมากพอ ก็จะไม่ต้องอาศัยความตั้งใจได้   การศึกษาต่อไปควรเพ่ิม
กลุ่มตัวอย่างผู้ช านาญ หรือผู้มีประสบการณ์ในการฝึกสม่ าเสมอ  
 ในการสร้างข้อค าถามครอบคลุมประเด็นหมวดเวทนาและหมวดธรรม ค่อนข้างยาก และ
ข้อค าถามจะท าให้คนทั่วไปไม่เข้าใจได้ เนื่องจากหมวดเวทนาและหมวดธรรมจะเป็นหมวดที่มีอารมณ์
ละเอียดเหมาะส าหรับผู้มีสมถะยานิกบุคคลและทิฏฐิจริตอย่างกล้าตามล าดับ 2  ในการสร้างข้อค าถาม
ครั้งนีอ้าศัยหลักเวทนาที่ผ่านการกระทบประสาทสัมผัส ตา ห ูกาย ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของพระ
มหาบุญเลิศ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู 3  ที่สร้างแบบประเมินอินทรีย์ 5 ทดสอบในนิสิตบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยจ านวน 200 คน ที่เข้าอบรมวิปัสสนากัมมัฏฐานเป็นเวลา 
30 วันที่พบว่านิสิตสามารถก าหนดการมองเห็น (ร้อยละ 51.5) การได้ยิน (ร้อยละ 41.5) สัมผัส (ร้อย
ละ40.0) ตามล าดับ และดีกว่าการรับรส ได้กลิ่น 4  ข้อค าถามที่เกี่ยวกับพฤติกรรมหรืออาการที่
ปรากฏขึ้นซึ่งอาจจะมีข้อขัดแย้งในหมวดธรรมหรือเวทนาหรือจิตได้ ข้อค าถามเกี่ยวกับเวทนาเช่น ฉัน
ร้องเพลงในใจหรือร้องคลอตามเสียงเพลงที่ได้ยิน อาจจะมีผู้แย้งว่าเป็นจิต เพราะเผลอขาดสติ  แต่ใน
ที่นี้ผู้วิจัยก าหนดสร้างข้อค าถามจากเวทนาผ่านการกระทบหรือผัสสะ ท าให้เกิดการได้ยิน แต่ถ้าเติมค า
ว่าตามเสียงเพลงที่ได้ยินแล้วชอบก็จะเป็นหมวดธรรม  เน้นว่าเผลอร้องตาม จะเป็นจิต อย่างไรก็ตาม 
ไม่ไดเ้ป็นข้อขัดแย้งในการประเมินสติแต่อย่างใด  เพราะการฝึกสติย่อมอาศัยความเพ่ง เผลอ หรือทาง
สุดโต่งสองส่วนทีไ่ม่ควรด าเนินดังกล่าวแล้ว เป็นเหตุให้เกิดสติ 

 ส่วนข้อค าถามเกี่ยวกับหมวดสัมปชัญญะเป็นไปในทางเดียวกับกับการศึกษาของพระมหา
บุญเลิศ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู  เช่น ข้อ 13 ขณะล้างหน้าแปรงฟัน ท่านสามารถก าหนดสติล้างหน้าแปรงฟัน
ได ้5   การก าหนดสติจะเหมือนกับเครื่องมือวัดสติของอารีย์ นุ้ยบ้านด่าน ซึ่งมี 36 ข้อเป็นการก าหนด

                                                           

 1 ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) 2/2/300/286. 
 2 ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) 2/2/300/277-278.   
 3 พระมหาบญุเลศิ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู, “การสร้างตัวช้ีวัดเพื่อวิเคราะห์อนิทรีย ์5 เปรียบเทียบกับญาณ16
ในผู้ปฏิบัติวปิสัสนากมัมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย:   
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556). 
 4 เรื่องเดียวกัน, หน้า 247. 
 5 พระมหาบญุเลศิ ธมฺมทฺสสี/โอฐสู, “การสร้างตัวช้ีวัดเพื่อวิเคราะห์อนิทรีย ์5 เปรียบเทียบกับญาณ16
ในผู้ปกิบัติวัปัสสนากัมมัฏฐาน”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัย           
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2556), หน้า 277. 
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สติตามหมวดอิริยาบถ 6 ผู้เข้าอบรมต้องเข้าใจในการก าหนดรูปนามตามค าสอนของวิปัสสนาจารย์ ซึ่ง
จะจ ากัดเฉพาะวิธีการพองยุบเท่านั้น  ส่วนข้อความที่ผู้วิจัยสร้างในข้อ 9 ถามว่า “รู้สึกตัวขณะอาบน้ า
แปรงฟันนั่งสุขา” เป็นค าถามที่ไม่จ ากัดการฝึกสติในรูปแบบพองยุบ ไม่ต้องอธิบายรู้สึกตัวด้วยวิธีอะไร 
เช่นเดียวกับข้อค าถามในหมวดจิตและธรรมอ่ืนๆ     
  
 5.2.2 การประเมินคุณภาพแบบประเมิน 
 
  การศึกษาคุณสมบัติจิตวิทยาของแบบประเมินสติฉบับ 15 ในการยืนยันโครงสร้างด้วย 

CFA อนุญาตให้ข้อค าถามมีความคลาดเคลื่อนสัมพันธ์กันนั้น สามารถอธิบายได้ คู่แรก 2-9 เป็นหมวด
กายคือ หมวดลมหายใจกับหมวดอิริยาบถย่อย ซึ่งย่อมมีความสัมพันธ์กันได้ แต่ในขณะที่รู้ลมหายใจ
จะไม่รู้อิริยาบถพร้อมกัน  คู่ท่ี 2, 3 และ 4 คือ 6-7, 6-8, 7-8 ตามล าดับเป็นหมวดจิต และหมวดธรรม 
เป็นค าถามเกี่ยวกับการรับรู้อารมณ์ต้องอาศัยจิต ข้อค าถามเป็นไปในทิศทางเดียวกัน ส่วนคู่ 12-20, 
12-25 เป็นข้อค าถามที่เป็นไปในทางสุดโต่ง คือหลงกับบังคับ ดังนั้นจึงปรับความคลาดเคลื่อนในการ
วัดสัมพันธ์กันได้ ท าให้ Model_B และ C (หน้า 63, 64) มีดัชนีความสอดคล้องเป็นไปตามเกณฑ์ที่
ก าหนด   จาก Model_c ค่าน้ าหนักของตัวประกอบด้านอัตโนมัติมีค่าต่ าและสัมพันธ์เชิงลบกับสติใน
ภาพรวมอย่างมีนัยส าคัญ อธิบายจากข้อค าถามเป็นทิศทางลบ การจะมีสติหมายถึงระดับคะแนนต้อง
กลับทิศ และในข้อนี้เป็นหมวดเวทนากับจิต ซึ่งต้องมีการฝึกปฏิบัติในชีวิตประจ าวันสม่ าเสมอจึงจะมี
ประสบการณ์ตรงคือ รู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น เมื่อคัดข้อค าถามนี้ออกไปท าให้โครงสร้างไม่สอดคล้อง  
ข้อค าถามในหมวดนี้จะสวนกระแสวิถีปุถุชน ที่รับรู้ในการใช้เวลาให้มีประโยชน์และคิดบวก พยายาม
ลืมสิ่งที่ท าให้เสียใจ ซึ่งต่างจากการฝึกสติที่เป็นสัมมาสติ  คือการระลึกได้ เพ่ือละความเพ่งเล็งอยากได้ 
ความไม่พอใจ และเห็นถึงไตรลักษณ์ของสิ่งที่เกิดขึ้น ไม่ต้องพยายามท าหรือฝืน     
 ส่วนข้อค าถามหมวดธรรมคือข้อ 12 มีค่าน้ าหนักปัจจัยค่อนข้างต่ ากว่า 0.30  รองลงมา

คือข้อค าถามในหมวดเวทนาคือข้อ 20  อธิบายได้จากเป็นการทดสอบในกลุ่มตัวอย่างที่ฝึกสติ
สม่ าเสมอในจ านวนน้อยมาก (ร้อยละ 7) และหมวดเวทนาและหมวดธรรมจะเป็นหมวดที่มีอารมณ์
ละเอียดเหมาะส าหรับผู้มีสมถะยานิกบุคคลและทิฏฐิจริตอย่างกล้าตามล าดับ7 การตอบจึงเป็นการใช้
ความคิดมากกว่าที่จะเกิดประสบการณก์ารปฏิบัติจริง และข้อค าถามเป็นข้อค าถามเชิงลบ  ควรศึกษา
ในกลุ่มท่ีปฏิบัติสม่ าเสมอต่อไป อาจจะมีค่าน้ าหนักที่แตกต่างจากการศึกษาครั้งนี้   
 แบบประเมินสติมีความตรงร่วมสมัยกับกับแบบประเมิน PHLMS ด้านตระหนักรู้ ในระดับ

พอใช้ อธิบายว่า มีข้อค าถามท่ีเหมือนกันอยู่ 3 ข้อ เช่น การรับรู้ร่างกายขณะอาบน้ า การเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายเช่นหัวใจเต้นเร็ว กล้ามเนื้อเกร็ง แบบสอบถามสติสามารถใช้แยกประเมินเฉพาะด้านได้ดี
ด้วยค่าความสอดคล้องภายในระดับดี  และมีความตรงเชิงจ าแนกกับแบบประเมิน HAD ส่วนวิตก

                                                           

 
6 อารี นุ้ยบ้านด่าน, “ผลของการปฏิบัติสมาธิแบบวิปัสสนากรรมฐานต่อระดับความเครียดและระดับ

สติของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์”, รายงานวิจัย, (คณะพยาบาลศาสตร์: มหาวิทยาลัย สงขลา 
นครินทร์, 2549). 
 7 ดูรายละเอียดใน ที.ม.อ. (ไทย) 2/2/300/277-278.   
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กังวล ซึ่งสอดคล้องกับแบบประเมินสติอ่ืนๆตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) ดังกล่าวในบทที่ 
3 แล้ว   
  อ านาจเชิงจ าแนก พบว่าแบบประเมินสติด้านอัตโนมัติ และ PHLMS ส่วนยอมรับมีอ านาจ

จ าแนกระหว่างกลุ่มที่มีความวิตกกังวลต่างกัน 3 กลุ่มอย่างมีนัยส าคัญ  คนที่มีปัญหาสุขภาพจิต หรือ
ความวิตกกังวลจะมีคะแนนการยอมรับได้น้อยกว่า สอดคล้องกับการทบทวนของเค็ง (Keng SL) และ
คณะ พบว่าผู้มีประสบการณ์ตรงของการยอมรับ ในการบ าบัดแบบยอมรับและผูกมัด (Acceptance 
and commitment  Therapy: ACT) ซึ่งเป็นการฝึกสติบ าบัดแบบหนึ่ง จะสัมพันธ์กับผลลัพธ์ทาง
คลินิกที่ดีกว่าการรักษาแบบปกติทั่วไปในผู้ป่วยจิตเวช เช่น ซึมเศร้า วิตกกังวล ติดสารเสพติด หรือ
เครียดจากสถานที่ท างาน และย้ าเน้นว่ากระบวนการยอมรับเป็นกระบวนการส าคัญในการลดอาการ
ป่วยซ้ า  ท าให้เกิดความผาสุกในชีวิต 8 
 แบบประเมินสติในภาพรวมและด้านตระหนักรู้ ตั้งใจ มีอ านาจจ าแนกระหว่างกลุ่มที่สงสัย

ว่าป่วยและคนปกติได้ แต่ PHLMS ส่วนตระหนักรู้ ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ดังนั้นการน า
แบบสอบถาม PHLMS ส่วนตระหนักรู้ ซึ่งเป็นแบบประเมินตามแนวคิดตะวันตก เพ่ือประเมินผลการ
บ าบัดด้วยสติในกลุ่มท่ีมีวิตกกังวลต่างกันอาจจะมีข้อจ ากัดมากกว่าแบบประเมินสติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
 
 5.2.3  การประเมินคุณภาพแบบประเมิน 
 

 จากการทดสอบในกลุ่มผู้ดูแลผู้ป่วยสมองเสื่อมและจิตเภท แบบประเมินสติมีความ
สอดคล้องภายในค่า Cronbach’s alha ในระดับดีมาก  ความตรงร่วมสมัยของแบบประเมินสติกับ 
PHLMS ส่วนตระหนักรู้ อยู่ในระดับดี ซึ่งอาจจะอธิบายจากประสบการณ์การฝึกสติอาจจะมีผลต่อการ
ตอบ เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างผู้ดูแลมีผู้ฝึกสติจ านวนมากกว่ากลุ่มแรก เป็นข้อมูลที่สรุปได้ว่าแบบ
ประเมินสติทั้งฉบับมีความสอดคล้องภายในระดับดีถึงดีมาก มีความตรงร่วมสมัยกับแบบประเมินสติ  
PHLMS ตามแนวคิดของคาบัทซิน (Kabat-Zinn) ในหมวดตระหนักรูใ้นระดับพอใช้ถึงดี    
 
5.3 ข้อเสนอแนะ 

  
 การสร้างแบบประเมินสติแนวพระพุทธศาสนาเถรวาท ผู้วิจัยเห็นว่า 
 
 5.3.1 ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 

 
  ควรน าแบบประเมินสติเพ่ือประเมินผลการฝึกสติเพ่ือการบ าบัด  หรือ การพัฒนา
สุขภาพจิตด้วยสติปัฏฐานในชีวิตประจ าวันก่อนหลังการอบรม/บ าบัด หรือติดตามผลการบ าบัด/อบรม
ในระยะยาว  นอกจากนี้ครูผู้สอนวิปัสสนาสามารถน าไปประยุกต์ประเมินผลการปฏิบัติของผู้ฝึกปฏิบัติ
ใหม่ เพ่ือติดตามความก้าวหน้าในการปฏิบัติในชีวิตประจ าวัน/รูปแบบ เพ่ือให้ข้อเสนอแนะหรือ
                                                           

 8 Keng SL, et.al. “Effects of mindulness on psychological health: A review of empirical 
studies”, Clinical Psychology Review, Vol 31 (Aug, 2011): 1041-1056. 
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วิธีแก้ไขรายประเด็นของหมวด กาย เวทนา จิต และ ธรรม ครอบคลุมวิถีฆราวาส  
 

 5.3.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 
 1) ควรมีการศึกษาแบบประเมินสติในเด็ก  หรือวัยรุ่น  เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างอายุ 18- 20 
ปีมีจ านวนน้อยเพียง 9 คนเท่านั้น   

 2) ควรมีการศึกษาการวิเคราะห์เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่มีประสบการณ์การฝึก
สติในระดับต่างๆกัน หรือกลุ่มตัวอย่างทางคลินิกเฉพาะกลุ่มเช่น ผู้ป่วยซึมเศร้า ผู้ป่วยวิตกกังวล หรือ 
การฝึกสติในรูปแบบต่างกัน เช่น พองยุบ หรือการเคลื่อนไหว หรืออานาปานสติ  ตัวประกอบหรือข้อ
ค าถามอาจจะจัดกลุ่มมิติ หรือมีจ านวนตัวประกอบแตกต่างกันได้  เช่น ความตรงเชิงโครงสร้างของ
แบบประเมินสติระหว่างกลุ่ม :  ผู้ฝึกปฏิบัติใหม่กับผู้เชี่ยวชาญ   ความตรงเชิงโครงสร้างของแบบ
ประเมินสติระหว่างรูปแบบการฝึกสติ : เคลื่อนไหวกับพองยุบ    


