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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ของการวิจัยนี้	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกสติและคิดบวกต่อสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของ

บุคลากรในโรงพยาบาลชุมชน	 เป็นการวิจัยกึ่งทดลองโดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง	 จ�านวนกลุ่ม

ละ	30	คน	ทัง้	2	กลุ่มได้รบัการทดสอบด้วยแบบวดัสตแิละสขุภาวะก่อนและหลังการทดลอง	หลงัจากนัน้กลุม่

ทดลองจะได้รับการฝึกสติและคิดบวกทุกวันวันละ30	นาที	ก่อนเข้าท�างานเป็นเวลา	8	สัปดาห์	ในการวิจัยนี้

ใช้แบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิตและด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบ	 และแบบวัด

สติ	Philadelphia	Mindfulness	Scale	โดยมีค่าความเที่ยงสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาคอยู่ที่	0.820,	

0.826	และ	0.855	ตามล�าดบั	วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้ค่า	t-test	ผลการวจิยัพบว่า	สขุภาวะเชงิอตัวสิยัด้านความ

พึงพอใจในชีวิต	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบและสติ	ก่อนและหลังการทดลองของ

กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	0.01	(t=4.28),	0.01(t=6.05)	และ	

0.01(t=2.73)ตามล�าดบั	ขณะท่ีกลุ่มควบคมุ	ก่อนและหลงัการทดลอง	พบว่าทัง้สามด้าน	ไม่มคีวามแตกต่างกนั

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	และค่าคะแนนความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง(Gain	score)	ของสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบ	และสติ	ระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ	มคีวามแตกต่างอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิทีร่ะดบัน้อยกว่า	0.01	(t=4.44)	,	0.01	

(t=3.18)	และ	0.01(t=3.61)	ตามล�าดับ

ค�าส�าคัญ: สติ	คิดบวก	สุขภาวะเชิงอัตวิสัย
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Abstract
	 The	purpose	of	this	 research	was	to	study	the	effect	of	mindfulness	training	and	
positive	thinking	on	the	Subjective	Well-Being	of	community	hospitals’	employees.	Quasi-
experimental	research	design	with	pretest-posttest	was	used	in	this	study.	Subjects	were	60	
community	hospitals’employees	divided	 into	control	group	and	experimental	group	with	
30	participants	each.	The	experimental	group	was	trained	mindfulness	and	positive	thinking	
30	minutes	before	start	working	each	day	for	8	weeks.	In	this	study,	Subjective	Well-Being	
tests	 such	as	Satisfaction	with	Life	Scale,	Scale	of	Positive	and	Negative	Experience,	and	
Philadelphia	Mindfulness	Scale	with	reliability	.820,	.826,	.855	respectively,	were	used.	The	
data	were	analyzed	by	using	t-test.	The	results	revealed	that	there	were	statistical	significant	
difference	on	subjective	well-being:	Satisfaction	with	Life	Scale,	subjective	well-being:	Scale	
of	Positive	and	Negative	Experience,	and	Philadelphia	Mindfulness	Scale	between	before	and	
after	treatment	of	experimental	group	at	less	than	.01	level	(t=	4.28),	.01	level	(t=6.05)	and	
.01	level	(t=2.77)	respectively.	While	there	were	no	statistical	significant	difference	between	
before	and	after	treatment	of	the	controlled	group	in	all	three	categories.	There	were	statistical	
significant	difference	between	gained	score	of	subjective	well-being:	Satisfaction	with	Life	Scale,	
subjective	well-being:	Scale	of	Positive	and	Negative	Experience,	and	Philadelphia	Mindfulness	
Scale	between	before	and	after	treatment	of	the	experimental	group	with	the	control	group	
at	less	than	.01	level(t=4.44),	.01	level	(t=3.18)	and	.01	level	(t=3.61)respectively.

Keywords: mindfulness,	positive	thinking,	Subjective	Well-Being
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บทน�า

	 จากการส�ารวจความสุขของคนในโลก	156	ประเทศ	(Helliwell,	Layard,	&	Sachs,	2018,	pp.21-

23,)	พบว่าประเทศฟินแลนด์เป็นประเทศที่มีความสุข	อันดับ	1	ส�าหรับประเทศไทยอยู่อันดับ	46	(จากอันดับ	

32	ในปี	2560)	ลดลง	5.48%	เมื่อเทียบกับปี	2560	ในรายงานของ	Carreer	Bliss	ประเทศสหรัฐอเมริกา	พบ

ว่าอาชพีพยาบาลเป็นอาชพีทีไ่ม่มคีวามสขุเป็นอนัดบั	2	ในขณะทีป่ระเทศไทยอยูใ่นช่วงของแผนพฒันาเศรษฐกจิ

และสังคมแห่งชาติ	ฉบับที่	12	และยุทธศาสตร์ชาติ	20	ปี	โดยมีกรอบวิสัยทัศน์ให้ความส�าคัญกับการก�าหนด

ทศิทางการพฒันาท่ีมุง่สูก่ารเปลีย่นแปลงผ่านประเทศไทยจากประเทศทีม่รีายได้ปานกลางสูป่ระเทศท่ีมรีายได้

สูง	มีความมั่นคง	มั่งคั่ง	ยั่งยืน	สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข	โดยเน้นให้คนเป็นศูนย์กลางการพัฒนา	สร้าง

คนทุกวัยให้เป็นคนดี	คนเก่ง	และมีความสุข	ความสุขจึงเป็นเป้าหมายหลักอันหนึ่งของแผนพัฒนาประเทศ	

แต่ผลส�ารวจดัชนีความสุขของบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข	(ศิรินันท์	กิตติสุขสถิต,	2555,	หน้า	14-40)	ใน	

400,000	คน	กลับพบว่ามีดัชนีความสุขเพียงร้อยละ	62.60	ซึ่งจะส่งผลต่อผลิตผลในการท�างานซึ่งมีการวิจัย

เกีย่วกบัการท�างาน	เช่นการท�างานของอาจารย์ของนยิดา	เป่ียมพืชนะ	(2561)	ทีท่�าการ	ศกึษาโมเดลปัจจัยเชงิ

สาเหตุที่มีอิทธิพลต่อการเสริมสร้างพลังอ�านาจการท�างานที่มีประสิทธิภาพของอาจารย์ในสถาบันอุดมศึกษา

เอกชนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือพบว่า	ปัจจัยที่มีอิทธิพลทางอ้อมเชิงบวกต่อการเสริมสร้างพลังอ�านาจการ

ท�างานทีม่ปีระสทิธภิาพของอาจารย์	ตามล�าดบัค่าสมัประสิทธ์ิจากมากไปหาน้อย	คอื	การสร้างแรงจูงใจในการ

ท�างาน	การสร้างบรรยากาศองค์การ	การสร้างภาวะผูน้�าของผูบ้รหิาร	การสร้างการมส่ีวนร่วมในการบรหิาร	การ

สร้างวัฒนธรรมองค์การเชิงสร้างสรรค์	ซึ่งหากผลการท�างานมีประสิทธิภาพก็จะท�าให้บุคลากรเกิดความสุขได้	

สอดคล้องกบัสวุรรณา	สุม่เนยีม	และสวุรรณา	นาควบูิลย์วงศ์	(2559)	ทีศ่กึษาโมเดลเชงิสาเหตุของปัจจัยท่ีส่งผล

ต่อประสทิธผิลการท�างานของครอูาชวีศกึษามีความสอดคล้องกบัข้อมลูเชงิประจักษ์	(c2=312.39	df=10	c2/

df=2.92	GFI=	0.91	AGFI=0.91	RMR=0.01)	โมเดลเชงิสาเหตุของปัจจัยทีส่่งผลต่อประสิทธผิลการท�างานครู

อาชีวศึกษา	ประกอบด้วย	บรรยากาศสถานศึกษาแรงจูงใจในการท�างาน	และสมรรถนะภาวะผู้น�าครู	สัดส่วน

ความเช่ือถอืได้ของปัจจยัเชงิสาเหต	ุทีอ่ธบิายประสทิธผิลการท�างานของครอูาชวีศึกษาได้ร้อยละ	75	โดยปัจจยั

ที่มีอิทธิพลรวมสูงสุด	ได้แก่	แรงจูงใจในการท�างาน	รองลงมาคือ	บรรยากาศสถานศึกษา	และสมรรถนะภาวะ

ผู้น�าครู	ตามล�าดับเป็นต้น	และแอนดิว	และคณะ	(Andrew,	Euquenio,	&	Daniel.,	2015,pp.	789-822)	

ท�าการทดลองพบว่า	คนที่มีความสุขจะมีผลิตผลในการท�างานเพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ	12	แต่ความสุขในแผน

พัฒนาประเทศ	 เน้นความสุขที่วัดความเป็นอยู่หรือคุณภาพชีวิตจากภายนอก	หรือสุขภาวะจากภายนอก	ที่

เรียกว่า	สุขภาวะเชิงภววิสัย	 (Objective	Well-being)	 เช่น	คนมีรายได้เท่ากัน	คือ	 เดือนละ	50,000	บาท	

(เป็นการวัดเชิงภววิสัย)	 อาจมีความสุขไม่เท่ากันก็ได้ขึ้นอยู่กับความพอใจของแต่ละบุคคล	 ซ่ึงในพุทธศาสนา

ถือว่าเป็นความสุขที่เกิดจากการเสพสิ่งเร้าภายนอก	(กามสุข)	นักคิดและนักจิตวิทยาเชิงบวกจึงให้ความสนใจ

ความสขุทีเ่ป็นสขุภาวะเชงิอตัวสิยั	(Subject	Well-being)	เพ่ือค้นคว้าศกึษาเกีย่วกบัการด�ารงชวีติทีม่คีวามสขุ

ของประชาชนทัว่ไปในระดบัชาติและนานาชาติ	ในรูปของการรู้การคดิ	(Cognitive)	เช่น	ความพึงพอใจในชวีติ	
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และอารมณ์ความรู้สึก(Emotion	Feeling)	ซึ่งมีทั้งอารมณ์ทางบวกและลบ	ซึ่งมีความหมายกว้างกว่าความสุข

(Happiness)	ทีเ่น้นเพยีงอารมณ์ความรูสึ้กขณะนัน้	(Emotion	Well-being)	จากการส�ารวจทรรศนะเกีย่วกบั	

“ความสุข”	(Happiness)	ของนักศึกษานานาชาติจาก	42	ประเทศ	(งามตา	วนินทานนท์	และอุษา	ศรีจินดา

รัตน์,	2553,	หน้า	9)	พบว่า	นักศึกษาให้ความส�าคัญกับความสุข	ความพึงพอใจในชีวิตมากกว่าเงินรายได้	มี

เพียงร้อยละ	6	ที่ให้ความส�าคัญกับเงินสูงกว่าความสุข	ความพึงพอใจในชีวิต	สุขภาวะเชิงอัตวิสัย	นับวันจะทวี

ความส�าคัญเพิ่มมากขึ้น	 โดยเฉพาะในประชาชนของประเทศที่มีการปกครองในระบอบประชาธิปไตย	ซึ่งให้

สทิธแิก่บคุคลแต่ละคนในการเลอืกว่าจะด�าเนินชวีติของตนอย่างไร	จงึจะเกดิคณุค่าอย่างกว้างขวางทีส่ดุ	ภายใต้

เงือ่นไขทรพัยากรท่ีจ�ากดั	สขุภาวะเชงิอตัวสิยัจงึนบัเป็นคณุลกัษณะทีน่่าปรารถนาและควรส่งเสรมิให้เกดิขึน้ใน

บคุคล	และเมือ่บคุคลใดทีม่สีขุภาวะเชงิอตัวสิยัแล้วย่อมดีต่อตนเองส่งผลต่อสุขภาพ	ครอบครัว	องค์การ	สังคม

และประเทศชาติต่อไปอีกนัยหนึ่งคนท่ีไม่มีความสุข	 เพราะให้คุณค่าเทียมมากกว่าคุณค่าแท้	จึงต้องแสวงหา

สิ่งที่ต้องการเกินความจ�าเป็น	จนเกิดความทุกข์กาย	ทุกข์ใจ	การอยู่ในโลกความคิด	คิดมากเกินไป	คิดวนไป

วนมาหรือหยุดคิดไม่ได้	ก็ท�าให้เกิดความทุกข์	ความรวดเร็วในชีวิตประจ�าวันในปัจจุบัน	การตอบสนองอย่าง

เร่งรีบ	ก็ท�าให้เกิดความทุกข์เกิดข้ึนซึ่งรวมความแล้ว	คือ	การมีสติน้อยเกินไป	หรือการขาดสติน�าไปสู่การให้

คุณค่าเทียมมากกว่าคุณค่าแท้	น�าไปสู่ความคิดที่ท�าให้ทุกข์แล้วไม่รู้ว่าทุกข์เพราะความคิด	ทุกข์เพราะไม่รู้ว่า

ก�าลังพูดไม่ดี	ทุกข์เพราะไม่รู้ว่าก�าลังท�าในสิ่งที่ไม่ดีกับตนเองและผู้อื่น	การมีสติ	ระลึกรู้	อยู่กับปัจจุบันแบบไม่

ตัดสิน	จะท�าให้มีความสุข	ความสุขจากความสงบ	สงบจากความวุ่นวาย	สงบจากความคิดฟุ้งซ่าน	สติคือความ

ไม่ประมาท	 เมื่อไม่ประมาทก็จะท�าอะไรออกมาได้ดี	 มีประสิทธิภาพ	รับรู้ตามความเป็นจริง	 ดังเช่นงานวิจัย

ของ	Shapiro,	Oman,	Thoresen	and	Flinders.	(2008,	pp.	840-862)	พบว่า	การมีสติสามารถลดอาการ

ครุ่นคิด	(Rumination)	ได้	ขณะที่	Sirois	and	Tosti	(2012,	pp.	237-248)	พบผลวิจัยว่า	สติมีผลต่อสุขภาวะ

ทางกายและอารมณ์	เช่นเดียวกับ	สุดารัตน์	รัตนเพชร	(2558)	ก็พบว่า	สติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุข

ตามแนวทางพุทธศาสนา	(r
xy
=.68)	จากความส�าคัญของการมีสติ	และข้อมูลวิจัยข้างต้น	ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ

ที่จะน�าตัวแปรสติมาทดลองเพื่อท�าให้เกิดสุขภาวะเชิงอัตวิสัย	เป็นต้น

	 ความคิดท�าให้เราประสบความส�าเร็จได้และจะท�าให้เราประสบความล้มเหลวได้เช่นกัน	ความคิด

ท�าให้เรามีความสุขและความทุกข์	เพราะความคิดน�าไปสู่การวางแผน	การสื่อสาร	การกระท�า	ความคิดที่ดีก็

จะพัฒนาตนเอง	พัฒนางาน	พัฒนาองค์การไปในทางที่ดี	ความคิดเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส�าคัญในการสร้างอนาคต

ที่ดีหรือไม่ดี	 เป็นตัวก�าหนดความสุข	 ความพอใจ	ความทุกข์	 ความไม่พอใจ	ความคิดจึงเป็นส่วนส�าคัญใน

การก�าหนดชีวิตของมนุษย์	ดังเช่น	งานวิจัยของเรวดี	วัฒฑกโกศล	และ	พรรณระพี	สุทธิวรรณ	(2559,	หน้า	

76-86)	พบว่าคุณลักษณะของผู้ที่มีความสุข	(Happiness-trait)	มี	5	ประการ	คือ	1)การคิดบวก	(Positive	

thinking)	2)	การรักใคร่ผูกพันอย่างลึกซึ้ง	(Intimacy)	3)	การลดการมองโลกในแง่ร้าย	(Pessimistic)	4)	การ

รู้ส�านึกถึงบุญคุณ	(Gratitude)	และ	5)	การซื่อสัตย์ต่อตนเอง(Integrity)	ซึ่งการคิดบวกเป็นคุณลักษณะหนึ่ง

ของคนทีม่คีวามสุข	เช่นเดยีวกบัทีก่รมสขุภาพจติอธบิายว่าความคดิบวกเป็นลกัษณะการคดิของบคุคลทีม่รีปู
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แบบการรับรู้และการคิดไปในทางที่ดี	รับรู้และมองสิ่งต่างๆ	ตามความเป็นจริง	มีเหตุมีผลด้วยอารมณ์ผ่องใส	

จึงท�าให้มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม	ความคิดบวกหรือทัศนคติเชิงบวกในการท�างานนั้นถือว่า	เป็น

ปัจจัยหนึ่งที่ส�าคัญเพราะเป็นความรู้สึกนึกคิด	และมุมมองที่เป็นไปทางบวก	เพื่อแสวงหาสุขภาวะเชิงอัตวิสัย

ในสภาพแวดล้อม	หรือเหตุการณ์ที่มีอุปสรรคปัญหาในการท�างาน	 เช่น	ความขัดแย้งในการท�างานความไม่

มั่นคงในหน้าที่การงาน	หรือมีปัญหากับเพื่อนร่วมงาน	แล้วจึงใช้ความคิดบวกเข้ามาแก้ไขปัญหา	 โดยคิดว่า

เวลาเจองานหนักให้บอกกับตัวเองว่า	นี่คือ	“โอกาสในการเตรียมพร้อมสู่ความเป็นมืออาชีพ”	สอดคล้องกับ

จุฑามาศ	โหย่งไทย	(2558)	ที่พบว่าความคิดบวกมีอิทธิพลต่อความสุขและสามารถพยากรณ์ความสุขอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถิติระดับ	0.01	พยากรณ์ความสุขได้สูงถึงร้อยละ	46	ซึ่งในทางพระพุทธศาสนามีการอธิบาย

เรื่องวิธีคิดให้ถูกต้อง	คือ	วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ	เช่น	คิดแบบเร้ากุศลหรือคิดบวกซึ่งน�าไปสู่สัมมาทิฏฐิ	ใน

มรรคมอีงค์	8	ซึง่เป็นปฐมมรรคของวิธสีูก่ารดบัทกุข์	จากการทบทวนข้อมลูข้างต้น	ความคดิบวกจะท�าให้ชวีติ

มีความสุข	แก้ทุกข์จนกระทั่งดับทุกข์ได้	ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะน�าตัวแปรคิดบวก	(Positive	thinking)	ไป

ทดลองเพื่อสร้างสุขภาวะเชิงอัตวิสัย

	 จากการทบทวนข้อมูลข้างต้น	 สุขภาวะเชิงอัตวิสัยมีความส�าคัญต่อการด�ารงอยู่ของชีวิต	 ส่งผลต่อ

ตนเอง	ครอบครัว	และผู้อื่น	ซึ่งอาศัยปัจจัยที่ส�าคัญคือ	สติ	และการคิดบวก	ซึ่งการมีสติเพียงอย่างเดียว	อาจ

ยงัไม่มีชุดความคดิบวกทีเ่พิม่ขึน้	เช่นเดยีวกบัการคดิบวกอย่างเดยีวโดยขาดสตกิเ็ปรยีบเสมอืนการเพ้อฝัน	ขาด

สติก�ากับให้อยู่กับปัจจุบัน	ท�าให้เลื่อนลอย	ซึ่งจากการทบทวนงานวิจัยต่างๆ	ยังไม่มีการน�าการฝึกสติร่วมกับ

การคิดบวกอย่างต่อเนื่อง	โดยเฉพาะการวิจัยในครั้งนี้	ผู้วิจัยจะท�าการวิจัยในรูปแบบกึ่งทดลองโดยให้ตัวแปร

เหตุคือ	สติและคิดบวก	ในการออกแบบชุดฝึกเพื่อใช้ในการทดลอง	เพื่อให้เกิดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยในบุคลากร

ที่อยู่ในโรงพยาบาลชุมชนต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการฝึกสติและคิดบวกต่อสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของบุคลากรในโรงพยาบาลชุมชน

ขอบเขตของการวิจัย

 1. วิธีด�าเนินการวิจัย

	 	 การวิจัยครั้งนี้	เป็นวิจัยเชิงปริมาณเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง	มีขั้นตอนและวิธีการด�าเนินการวิจัยดัง

ต่อไปนี้

  ขั้นตอนที่ 1 ศึกษาแนวคิด	ทฤษฏี	เอกสารที่เกี่ยวข้อง	ผู้วิจัยได้ศึกษา	ค้นคว้า	ข้อมูลเกี่ยวกับสติ	

คิดบวก	และสุขภาวะเชิงอัตวิสัย	 จากพระไตรปิฎก	อรรถกถาต่างๆ	แนวคิด	ทฤษฎี	ทางจิตวิทยา	 งานวิจัย	

บทความ	วารสารต่างๆ	ผู้วิจัยได้น�าข้อมูลทั้งหมดมาวิเคราะห์	สังเคราะห์	มาเป็นกรอบแนวคิด	พัฒนาเครื่อง

มือ	และสร้างชุดฝึกอบรมในครั้งนี้
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วารสารมหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี
ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2562

  ขั้นตอนที่ 2 การสร้างชุดฝึกอบรมและการพัฒนาแบบวัดในการวิจัย	

   2.1 การสร้างชุดฝึกอบรม มีขั้นตอนดังต่อไปนี้

	 	 	 	 -	ผู้วิจัยได้น�าแนวทางการฝึกสติของหลวงพ่อเทียน	จิตฺตสุโภ	(2531,	หน้า	11)และประยุกต์

ชุดฝึกสร้างสุขด้วยสติและคิดบวกของยงยุทธ	วงค์ภิรมย์ศานติ์	 (2557)	ทฤษฏีกระบวนการทางสมองในการ

ประมวลผลข้อมูล	(Information	processing	theory)	ของ	Atkinson	and	Shiffrin	(1968,	pp.	89-195)	

และหลักสัทธรรม	3	มาสร้างเป็นชุดฝึกอบรม	ประกอบด้วย	3	กิจกรรม	ใช้เวลาวิจัย	8	สัปดาห์

	 	 	 	 -	ผู้วิจัยได้น�าชุดฝึกอบรมไปตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ	จ�านวน	5	ท่าน	

เพื่อดูความตรงเชิงเนื้อหา	ความเหมาะสม	ความเป็นไปได้ของชุดฝึกแล้วน�ามาปรับปรุงแก้ไข	โดยหาจากดัชนี

ความสอดคล้อง	(Item-Objective	Congruence	Index:	IOC)

   2.2 การพัฒนาแบบวัดในการวิจัย

	 	 	 	 -	ผู้วิจัยได้ค้นคว้า	ศึกษาแบบวัดต่างๆ	และได้พัฒนาแบบวัดที่ครอบคลุมความหมายของสติ	

และสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของงานวิจัยนี้	โดยแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของ	Diener	(2000,	pp.	34-43)	ซึ่งมี	

2	มาตรวัดย่อย	ได้แก่	มาตรวัดด้านความพึงพอใจในชีวิต	(Satisfaction	with	life	Scale:	SWLS)	มาตรวัด

ด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบ	(Scale	of	Positive	and	Negative	Experience:	SPANE)	และส�าหรับ

แบบวัดสติใช้แบบวัด	Philadelphia	Mindfulness	Scale	(PHLMS)	ของ	Cardaciotto	(2019)

	 	 	 	 -	 ผู้วิจัยได้น�าแบบวัดสติและสุขภาวะเชิงอัตวิสัยไปทดสอบภาษาเพื่อทดสอบความเข้าใจ

ภาษาในแบบวัดและการใช้เวลาในการตอบแบบวัดแล้วน�าไปปรับปรุง	หลังจากนั้นน�าแบบวัดไปตรวจสอบ

คุณภาพเคร่ืองมือกับบุคลากรในโรงพยาบาล	จ�านวน	45	คน	เพื่อหาค่าความเที่ยงสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของ

ครอนบาค	(Cronbach	alpha	coefficient)	และค่าสหสัมพันธ์ระหว่างข้อและคะแนนรวม	(Corrected	

Item-Total	Correlation:	CITC)	โดยแบบวัดทั้ง	3	มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์สูงกว่าค่าวิกฤต	(critical)	r	(r	

=	0.23,	df	=	28,	p<	0.05)	ได้แก่	1)	แบบวัดสุขภาวะเชิง	อัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิตมีค่าสัมประสิทธิ์

แอลฟ่าของครอนบาค	เท่ากับ	.820	และมีค่า	CITC	อยู่ระหว่าง	0.390-0.823	2)	แบบวัดสุขภาวะเชิงอัต

วิสัยด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค	เท่ากับ	.826	และมีค่า	CITC	

อยู่ระหว่าง	 .280-.911	และ	3)	แบบวัดสติมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค	เท่ากับ	 .855	และมีค่า	

CITC	อยู่ระหว่าง	0.282	-	0.667

	 	 	 จากการตรวจสอบคุณภาพแบบวัดทั้ง	3	ชุด	พบว่ามีคุณภาพ	มีค่าพร้อมในการน�าไปเก็บข้อมูล

และประเมินผลการทดลองต่อไป

  ขั้นตอนที่ 3 การด�าเนินการทดลอง

	 	 ผู้วิจัยได้น�าชุดฝึกอบรมสติและคิดบวกที่ผ่านการปรับปรุงจากผู้เชี่ยวชาญ	 ไปทดลองกับกลุ่ม

ทดลองใช้ระยะการวิจัย	8	สัปดาห์	ขณะท่ีกลุ่มควบคุมให้ท�างานในชีวิตประจ�าวันตามปกติ	(Pseudo	control	

group)
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  ขั้นตอนที่ 4 การประเมินผล

	 	 ผู้วิจัยได้ท�าการทดสอบก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบวัดสติและสุขภาวะเชิงอัตวิสัย	 เพ่ือ

ประเมนิผลเปรยีบเทียบระดบัคะแนนสตแิละสขุภาวะเชิงอตัวสิยัก่อนและหลังการทดลองในแต่ละกลุม่ตวัอย่าง

และประเมินผลเปรียบเทียบค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลอง	(gain	score)	ของสติและสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยระหว่างกลุ่มทดลองเทียบกับกลุ่มควบคุม

 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

  ประชากร

	 	 บคุลากรโรงพยาบาลชุมชนในจงัหวดัสระบรีุ	2	แห่ง	ประกอบด้วยโรงพยาบาลเสาไห้เฉลิมพระเกียรติ	

๘๐	พรรษา	และโรงพยาบาลวังม่วงสัทธรรม	จ�านวน	345	คน

  กลุ่มตัวอย่าง

	 	 ในการวิจัยครั้งนี้เลือกพื้นที่ในจังหวัดสระบุรี	โดยท�าการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายโดยการจับฉลาก	ได้

จ�านวน	2	แห่ง	คือ	กลุ่มทดลอง	คือ	บุคลากรโรงพยาบาลเสาไห้เฉลิมพระเกียรติ	๘๐	พรรษา	จ�านวน	30	คน	

และกลุ่มควบคุม	คือ	 โรงพยาบาลวังม่วงสัทธรรม	จ�านวน	30	คน	 โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม	 เป็นโรง

พยาบาลระดับ	F2	(โรงพยาบาลในระดับเดียวกัน)	การก�าหนดเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง	ดังนี้

  ขัน้ตอนที ่1	การก�าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่าง	โดยพจิารณาจาก	G* Power	หาค่าขนาดกลุม่ตวัอย่าง	

(Effect	size)	ที่	0.5	ค่าแอลฟ่า	(Alpha)	ที่	0.05	ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง	54	คน	ผู้วิจัยจึงได้ก�าหนดกลุ่มตัวอย่าง

เป็น	60	คน	โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง	จ�านวน	30	คน	และกลุ่มควบคุม	จ�านวน	30	คน

  ขั้นตอนที่ 2	การสุ่มเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

	 	 ผู้วิจัยได้ท�าการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายโดยการจับฉลากได้กลุ่มทดลองเป็นโรงพยาบาลเสาไห้

เฉลิมพระเกียรติ	๘๐	พรรษา	และกลุ่มควบคุมเป็นโรงพยาบาลวังม่วงสัทธรรม

  ขั้นตอนที่ 3	การเลือกกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ	60	คน

	 	 	 1)	ผู้วิจัยได้ท�าการชี้แจงงานวิจัยนี้ทั้ง	2	โรงพยาบาล	และขอความสมัครใจในการเข้าร่วมงาน

วิจัยนี้	ซึ่งได้บุคลากรที่สมัครใจเข้าร่วมโรงพยาบาลละ	60	คน

	 	 	 2)	ได้น�าแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยไปทดสอบเพื่อจับคู่คะแนน	(Matching)

	 	 	 3)	เลือกบุคลากรที่มีคะแนนจับคู่ใกล้เคียงกันมาโรงพยาบาลละ	30	คน

  ขั้นตอนที่ 4 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าและออกจากการวิจัย

  เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion Criteria)

	 	 	 1)	เป็นบุคลากรในโรงพยาบาล

	 	 	 2)	สมัครใจยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยและมีลงนามในเอกสารการเข้าร่วมทดลองอย่างละเอียด
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	 	 	 3)	สุขภาพแข็งแรง

	 	 	 4)	มีเวลาสามารถเข้ารับการฝึกอบรมได้ตลอดระยะเวลาที่ก�าหนด

	 	 	 5)	นับถือศาสนาพุทธ

  เกณฑ์การคัดออกจากกลุ่ม (Exclusion Criteria)

	 	 	 1)	ไม่สบายจนไม่สามารถร่วมกิจกรรมฝึกอบรมได้จนครบระยะเวลาที่ก�าหนด

	 	 	 2)	ลาออกจากโรงพยาบาลช่วงระยะการวิจัย

	 	 	 3)	ไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมงานวิจัยจนครบระยะเวลาที่ก�าหนด

 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้	แบ่งออกเป็น	2	ประเภท	ได้แก่

	 	 3.1	 ชุดฝึกอบรม	 ได้แก่	 ชุดฝึกอบรมสติและคิดบวกเพื่อเกิดสุขภาวะเชิงอัตวิสัย	 มีข้ันตอน 

ดังต่อไปนี้

  ขัน้ตอนที ่1	ผูวิ้จยัได้น�าแนวทางการฝึกสตขิองหลวงพ่อเทยีน	จติตฺสโุภ	(2531)	และประยกุต์ชดุฝึก

สร้างสุขด้วยสติและคิดบวกของยงยุทธ	วงค์ภิรมย์ศานติ์	(2557)	ทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวล

ข้อมูล	(Information	Processing	Theory)	ของ	Atkinson	and	Shiffrin	(1968,	pp.	89-195)	และหลัก

สัทธรรม	3	น�ามาออกแบบชุดฝึกอบรมสติและคิดบวก	ประกอบด้วย	3	กิจกรรม	ได้แก่

	 	 	 กิจกรรมที่	1	กิจกรรมเข้าใจสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้วยการฝึกสติและคิดบวก	เพื่อให้เข้าใจ	ความ

หมาย	คุณค่า	ประโยชน์ที่จะได้รับ	และแลกเปลี่ยนเรียนรู้จนเกิดความเข้าใจ

	 	 	 กจิกรรมที	่2	กจิกรรมเข้าถงึการฝึกสติและคดิบวกโดยการสอนการฝึกปฏบิติัในเร่ืองสติและคดิ

ทางบวกโดยพระวิปัสสนาจารย์	และวิทยากรต่างๆ	เพื่อให้เกิดทักษะการปฏิบัติและแลกเปลี่ยนเรียนรู้จนเกิด

ความเข้าใจในการปฏิบัติ

	 	 	 กจิกรรมที	่3	กจิกรรมพฒันาการฝึกสติและคดิบวกเป็นการฝึกสติและคดิบวกอย่างต่อเนือ่ง	วนั

ละ	๓๐	นาที	ก่อนเข้าท�างานทุกวันเป็นเวลา	๗	สัปดาห์

	 	 	 โดยกิจกรรมที่	1	และ	2	ใช้เวลา	1	สัปดาห์และกิจกรรมที่	3	 ใช้เวลา	7	สัปดาห์	รวมเป็น	8	

สัปดาห์

  ขั้นตอนที่ 2	น�าชุดกิจกรรมในชุดฝึกสติและคิดบวกไปตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ	

	 	 	 จากประเด็นข้อแนะน�าของผู้เชี่ยวชาญ	 ผู้วิจัยได้น�าไปปรับปรุงกิจกรรมให้มีความสอดคล้อง

ความเป็นไปได้ในการท�ากิจกรรมมากขึ้นในทุกประเด็น	ดังตารางที่	๓.๑

  ขั้นตอนที่ 3	น�าชุดไปทดลองจริงกับกลุ่มทดลองเป็นเวลา	8	สัปดาห์
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กิจกรรม แนวทางที่ต้องพัฒนา วัตถุประสงค์ วิธีด�าเนินกิจกรรม ผลลัพธ์ที่คาด

ว่าจะได้รับ

กิจกรรมที่	1

เข้าใจสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัย	ด้วย

การฝึกสติและ

คิดบวก

(12	ชั่วโมง)

เพื่อให้เข้าใจความหมาย	

แนวคิดทางจิตวิทยา

และหลักธรรมทางพุทธ

ศาสนาที่เกี่ยวข้องกับสุข

ภาวะเชิงอัตวิสัย	สติและ

คิดบวก

1.เข้าใจแนวคิด

และจุดมุ่งหมาย

ของชุดฝึกอบรม

2.ได้ศึกษาเรียน

รู้เกี่ยวกับสุข

ภาวะเชิงอัตวิสัย	

สติ	คิดบวกของ

ตนเอง

วันท่ี 1 (6 ชัว่โมง)	อธบิายแนวคิดและจดุมุง่หมายของ

โปรแกรมและเชือ่มโยงเข้าสูว่ตัถุประสงค์	ของการฝึก

วันที่ 2 (30 นาท)ี	1)	ให้แต่ละคนอยูใ่นความเงียบแล้ว

ระลกึถึงความสขุในชวีติ	ความสขุในครอบครัว	ความสขุใน

การท�างานแล้วบนัทึกในใบบนัทึกสขุภาวะเชงิอัตวสิยั

(30 นาที) 2)	จับคู่	2	คน	แนะน�าตวัและผลดักันเล่าสขุภาวะ

เชงิอัตวสิยั

(2 ชัว่โมง)	3)	น�าเสนอสขุภาวะเชงิอัตวสิยัท่ีได้รับจากการ

พูดคุย

(30 นาที)	4)	จบัคู่	2	คน	แลกเปลีย่นประสบการณ์การ

ฝึกสติ

(30 นาที)	5)	จบัคู่	2	คน	แลกเปลีย่นประสบการณ์การคิด

ทางบวก

(1 ชัว่โมง) 6)	น�าเสนอสตแิละคิดบวกจากการแลกเปลีย่น

ประสบการณ์

(1 ชัว่โมง)	7)	วทิยากรสรุปการเรียนรู้ท่ีได้ใน	2	วนั

มีความรู้	ความ

เข้าใจ	ในเรื่อง

สุขภาวะเชิง 

อัตวิสัย,สติ	

และคิดบวก

กิจกรรมที่	2	

เข้าถึงการฝึก

สติและคิดบวก

(18	ชั่วโมง)

เพื่อเรียนรู้วิธีฝึกสติ	และ

เรียนรู้การฝึกคิดบวก

1.เพื่อเรียนรู้วิธีฝึก

สติ	ตามแนวทาง

ของหลวงพ่อ

เทียน	จิตตสุโภ

2.เพื่อเรียนรู้การ

ฝึกคิดบวก

วันที่ 3 และ วันที่ 4 (12 ชั่วโมง)1)	แนะน�าพระวทิยากร

ท่ีจะมาสอนการฝึกสตติามแนวทางหลวงพ่อเทียน	จติตสโุภ	

และ	2.พระวทิยากรสอนและพาฝึกสติ

วันที่ 5(30 นาที)	3)	ให้แต่ละคนเขียนเหตุการณ์ไม่พึง

ประสงค์ที่เกิดขึ้นในองค์กรและในชีวิตในใบกิจกรรมที่	2	

(30 นาที) 4)	ให้แต่ละคนเขียนความคิดบวกใน

เหตุการณ์ไม่พึงประสงค์นั้นๆ

(3 ชั่วโมง)	5)	ให้น�าเสนอใบกิจกรรมที่	2	คนละ	5	นาที	

(2 ชั่วโมง)	6)	วิทยากรสรุปการเรียนรู้ในช่วง	3	วัน

1.สามารถ

เจริญสติตาม

แนวทาง 

หลวงพ่อเทียน	

จิตตฺสุโภ	ได้

2.มีทักษะใน

การฝึกคิดบวก

กิจกรรมที่	3

พัฒนาการฝึก

สติและคิดบวก

(สัปดาห์ที่	2-8)

(7	สัปดาห์)

เพื่อฝึกฝนการเจริญ

สติ	และคิดบวกอย่าง

ต่อเนื่อง

1.เพื่อฝึกสติอย่าง

ต่อเนื่อง

2.เพื่อฝึกคิดบวก

อย่างต่อเนื่อง

ในรูปแบบ 

(5 นาที) 1)	ทบทวนกิจกรรมประจ�าวัน

(20 นาที)	2)	ฝึกสติตามแนวหลวงพ่อเทียน	จิตฺตสุโภ	

(5นาที)	ข้อ	3-5	

3)	ให้ระลึกเหตุการณ์ด้านชีวิตส่วนตัว	4)	ให้ฝึกคิดบวก

ในเหตุการณ์นั้นว่าจะคิดจะท�าอย่างไรเขียนลงในสมุดคิด

บวก	5)	ให้รู้สึกว่าหลังคิดบวกแล้วรู้สึกอย่างไร

1.มีทักษะใน

การฝึกสติ

2.สติเพิ่มมาก

ขึ้น	3.คิดบวก

เพิ่มมากขึ้น

4.มีสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยเพิ่ม

มากขึ้น
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	 	 3.2	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลและการประเมินผล	ประกอบด้วย	1)	แบบวัดสุขภาวะเชิงอัต

วิสัยด้านความพึงพอใจ	(Satisfaction	With	Life	Scale)	ของ	Diener	มีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค	

เท่ากับ	0.820	และมีค่า	CITC	อยู่ระหว่าง	0.390	ถึง	0.823	(p<0.05)	2)	แบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความ

รู้สึก	ด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบ	(Scale	of	Positive	and	Negative	Experience)	ของ	Diener	มี

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค	เท่ากับ	0.826	และมีค่า	CITC	อยู่ระหว่าง	0.280	ถึง	0.911	(p	<.05)	

และ	3)	แบบวัดสติ	ใช้แบบวัด	Philadelphia	Mindfulness	Scale	(PHLMS)	ของ	Cadaciotto	(2019)	มีค่า

สัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค	เท่ากับ	0.855	และมีค่า	CITC	อยู่ระหว่าง	0.282	ถึง	0.667	(p<0.05)

 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 	 4.1	 เก็บข้อมูลจากแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	 ด้านความรู้สึกทาง

บวกและทางลบและแบบวัด	Philadelphia	Mindfulness	Scale	ก่อนการทดลองในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม

	 	 4.2	 เก็บข้อมูลจากแบบวัดสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	 ด้านความรู้สึก 

ทางบวกและทางลบและแบบวัด	Philadelphia	Mindfulness	Scale	หลังการทดลองในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม

	 	 4.3	เก็บข้อมูลจากสมุดคิดบวกมาวิเคราะห์หลังการทดลองในกลุ่มทดลอง

 5. การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 5.1	วิเคราะห์ค่าสถิติขั้นพื้นฐานใช้ร้อยละ	(Percentage)	ค่าเฉลี่ย	(Mean)	และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน	(Standard	Deviation)

	 	 5.2	วิเคราะห์ความเป็นเอกพันธ์กันของ	2	กลุ่มตัวอย่าง	(Homogeneity)	โดยใช้ค่า	F-test

	 	 5.3	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนสุขภาวะเชิงอัตวิสัยและสติก่อนและหลังการทดลอง	ภายใน

กลุ่มทดลองและภายในกลุ่มควบคุมด้วยค่า	t-dependence

	 	 5.4	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลอง	 (gain	 score)	 ระหว่าง

กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมด้วยค่า	t-dependence

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย

 สรุปผลการวิจัยดังต่อไปนี้

 การทดสอบความเป็นเอกพันธ์ของ ๒ กลุ่มตัวอย่าง (Homoginity)

	 น�าข้อมลูของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมมาทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของข้อมลูสุขภาวะเชงิอัตวสิยั

ทั้ง	2	ด้าน	ก่อนเข้ารับการทดลอง	ด้วย	F-test	ที่ระดับ	0.05ดังตารางที่	1

�������_�����������������������������_����� 13 ������� 2 �������-������� 2562.indd   202 25/12/2562   10:14:42



203 Suwat  Tanakornnuwat

Dhonburi Rajabhat University Journal
Volume 13, Issue 2, July-December 2019

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	ด้าน 

	 	 ความรู้สึกทางบวกและทางลบ	ก่อนและหลังการทดลอง	(N=60)

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.

สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึง

พอใจในชีวิต
25.23 3.78 28.17 3.78 25.00 3.29 23.83 4.84

สุขภาวะเชงิอตัวสิยัด้านความรูส้กึ

ทางบวกและทางลบ
45.23 4.48 50.57 5.17 44.47 4.94 44.83 4.44

	 จากตารางที่	1	พบว่าค่า	F	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	เท่ากับ	1.322	และค่า	F	

สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความรู้สึกทางบวกและทางลบ	เท่ากับ	0.800	ซึ่งมีค่าน้อยกว่า	ค่า	F	(0.05,	29,	29)	

ที่มีค่าเท่ากับ	1.600	แสดงว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.05	แสดงว่าทั้ง	2	กลุ่ม

ตัวอย่างมีสุขภาวะเชิงอัตวิสัยทั้ง	2	ด้าน	มีความเป็นเอกพันธ์	(Homoginity)

ตารางที่ 2	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบข้อมูลสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิตด้านความ 

	 ความรู้สึก	(ผลรวมทางบวกและทางลบ)	และสติ	ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม 

	 ควบคุม	

N=60
ตัวแปร กลุ่ม การทดลอง X S.D. t p-value

สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึง

พอใจในชีวิต

กลุ่ม

ทดลอง

ก่อนทดลอง 25.23 3.78
4.28 0.001

หลังทดลอง 28.17 3.78

กลุ่ม

ควบคุม

ก่อนทดลอง 25.00 3.29
1.56 0.129

หลังทดลอง 23.83 4.84

สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความ

ความรู้สึก

(ผลรวมทางบวกและทางลบ)

กลุ่ม

ทดลอง

ก่อนทดลอง 45.23 4.48
6.05 0.001

หลังทดลอง 50.57 5.17

กลุ่ม

ควบคุม

ก่อนทดลอง 44.47 4.94
0.36 0.716

หลังทดลอง 44.83 4.44

สติ กลุ่ม

ทดลอง

ก่อนทดลอง 71.23 10.09
2.77 0.01

หลังทดลอง 74.37 9.63

กลุ่ม

ควบคุม

ก่อนทดลอง 66.50 4.47
1.92 0.064

หลังทดลอง 64.40 4.86
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 จากตารางที่	 2	ผลการเปรียบเทียบข้อมูลสุขภาวะเชิงอัตวิสัยและสติ	 ก่อนและหลังการทดลองของ

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ	พบว่า	สขุภาวะเชงิอตัวสิยัด้านความพงึพอใจในชวีติ	สขุภาวะเชงิอตัวสิยัด้านความ

ความรูส้กึ(ผลรวมทางบวกและทางลบ)	และสต	ิก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคมุไม่มคีวามแตกต่างกนั	

ส�าหรับกลุ่มทดลอง	ตัวแปรทั้ง	3	ตัว	พบว่า	ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทาง

สถิติ	ดังต่อไปนี้

	 1.	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจในชีวิต	ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	0.01	(t	=	4.28)	

	 2.	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความความรู้สึก	 (ผลรวมทางบวกและทางลบ)	ก่อนและหลังการทดลอง

ของกลุ่มทดลอง	มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	0.01	(t	=	6.05)	

3.	สติก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง	มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	

0.01	(t	=	2.77)	

ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลองของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยและสต ิ

	 	 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

N=60

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value

X S.D. X S.D.

สุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้าน

ความพึงพอใจในชีวิต

2.93 3.75 -1.17 4.08 4.44 0.001

สุขภาวะเชิงอัตวิสัย

ด้านความความรู้สึก	

(ผลรวมทางบวกและทางลบ)

5.33 4.82 .37 5.46 3.18 0.003

สติ 3.13 6.18 -2.10 5.97 3.61 0.001

	 จากตารางที่	3	พบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไปนี้

	 1)	 ค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลองของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความพึงพอใจใน

ชีวิตระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	0.01	 

(t	=4.44)

	 2)	ค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลองของสุขภาวะเชิงอัตวิสัยด้านความรู้สึก(ผลรวมทาง

บวกและทางลบ)ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อย

กว่า	0.01	(t	=	3.18)
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	 3)	ค่าคะแนนความต่างก่อนและหลังการทดลองของสติระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมมีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับน้อยกว่า	0.01	(t	=	3.61)	

 ผลการวิเคราะห์การคิดบวก

	 จากการเข้าร่วมกจิกรรมชุดฝึกสติและคดิบวกเพือ่ให้เกดิสขุภาวะเชงิอตัวสิยัของกลุม่ทดลอง	ผูเ้ข้าร่วม

กจิกรรมได้สะท้อนความคิดและความรูส้กึผ่านการเขยีนในสมดุคดิบวก	แสดงให้เหน็ถึงการเปลีย่นแปลงในด้าน

การคิดที่เป็นบวกมากขึ้น	ซึ่งส่งผลต่อการด�าเนินชีวิตใน	3	ด้าน	คือ	ด้านชีวิตส่วนตัว	ด้านครอบครัว	และด้าน

การท�างาน	ดังนี้	

	 1)	ในด้านชีวิตส่วนตัว	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมให้ข้อมูลถึงวิธีการคิดบวกที่เกิดขึ้นในการด�าเนินชีวิตประจ�า

วัน	สรุปให้เห็นถึงเหตุการณ์และสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นซึ่งเป็นด้านบวกผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้เพิ่มวิธีคิดให้

เป็นบวกขึ้น	และเมื่อเป็นความคิดด้านลบได้ปรับเปลี่ยนให้เป็นบวก	ดังเช่นข้อความที่ว่า	“วันนี้ตื่นเร็วกว่าทุก

วัน	เลยได้เตรียมอาหารให้กับตัวเอง”	และ	“วันนี้รถเสีย	เป็นโอกาสที่ดีเลยได้ตรวจเช็ครถทั้งคัน”	เป็นต้น

	 2)	ในด้านครอบครัว	ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมให้ข้อมลูถึงวธิกีารคดิบวกทีเ่กดิข้ึนในการใช้ชวีติและสมัพนัธภาพ

ในครอบครัว	ดังเช่นข้อความที่ว่า	“วันนี้แม่โทรหาแต่เช้า	รู้สึกดีใจที่ได้คุยกับแม่”	“วันนี้ได้นวดแม่	รู้สึกได้บุญ

ใหญ่”	และ“บ้านหลังเล็กๆ	แต่ก็เป็นสุขใจอยู่กันพร้อมหน้า”	เป็นต้น

	 3)	 ในด้านการท�างาน	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ให้ข้อมูลถึงวิธีการคิดบวกที่เกิดขึ้นในการท�างานและ

สัมพันธภาพกับเพื่อนร่วมงานและผู้ป่วย	ดังเช่นข้อความที่ว่า	“ได้ท�างานที่ชอบ	รู้สึกสบายใจ”	“ได้รับรอยยิ้ม

จากคนไข้	รู้สึกมีก�าลังใจ”	และ“ห้องท�างานแอร์เสีย	ดีนะได้เปิดหน้าต่างท�างาน	อากาศถ่ายเทดี”	เป็นต้น

	 สรุปจากผู้เข้าร่วมท�ากิจกรรมคิดบวก	แสดงให้เห็นว่า	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่มีความคิดบวกก็สามารถ

ท�าให้ความคิดบวกนั้นเพิ่มมากขึ้น	แข็งแรงมากขึ้น	ขณะผู้ที่มีความด้านลบก็สามารถปรับเปลี่ยนเป็นความคิด

ด้านบวก	ซึ่งมีผลต่อการพัฒนากระบวนการทางปัญญา	 (Cognitive	process)	ท�าให้ส่งผลถึงสุขภาวะเชิงอัต

วิสัยที่เพิ่มขึ้น

 อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	จากผลการวิจัยข้างต้น	พบว่า	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยทั้ง	2	ด้าน	คือ	ด้านความพึงพอใจในชีวิตและ

ด้านความรู้สึก	(ผลรวมทางบวกและทางลบ)	กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น	หลังจากเข้ารับการฝึกอบรมอย่างมีนัยส�าคัญ

ทางสถิติ	เนื่องจากว่าในกิจกรรมท�าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความเข้าใจความหมาย	เห็นคุณค่า	ประโยชน์ที่จะได้รับ

จากการฝึกอบรม	ท�าให้มีความสมัครใจในการฝึกอบรม	ซึ่งเป็นจุดส�าคัญของการเปลี่ยนแปลงสิ่งต่างๆ	ต้อง

เกิดจากการทีเ่ขาอยากเปลีย่นแปลง	และน�าไปสูค่วามตัง้ใจในการฝึกอบรม	ซึง่มผีลต่อการรบัรูข้องสมองตามที	่

Atkinson	and	Shiffrin	(1968,	pp.	89-195)	ได้อธิบายไว้ในทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผล

ข้อมูล	(Information	Processing	Theory)	ไว้ว่าการรับข้อมูลต้องอาศัยความตั้งใจ	(Attention)	เป็นส�าคัญ
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สมองจะเกบ็ความจ�าระยะสัน้ไว้	และเมือ่ท�าซ�า้ๆ	(Rehearsal)	สมองจะเกบ็ความจ�าไว้ในความจ�าระยะยาว	ซ่ึง

ในงานวิจัยนี้ได้ท�ากิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา	8	สัปดาห์	ซึ่งสอดคล้องกับงานของ	Buzan	(1995)	แสดงให้

เหน็ว่าความสามารถในการระลกึได้ลดลงไปร้อยละ	10	เมือ่เวลาผ่านไป	10	นาท	ีและจะเหลือเพียง	ร้อยละ	25	

เมื่อเวลาผ่านไปเพียง	24	ชั่วโมง	เพราะฉะนั้นการท�าซ�้าๆทุกๆวันจะท�าให้ความทรงจ�าระยะยาว	(Long-term	

memory:	LTM)	หรือในทางพุทธศาสนาคือ	เกิดสัญญา	(พระพรหมคุณาภรณ์,	2552)	(ความจ�าหมายรู้)	ใหม่	

ซึ่งการท�ากิจกรรมในการทดลองนี้ยังตรงกับหลักสัทธรรม	3	คือ	ปริยัติ	ปฏิบัติ	และปฏิเวธ	ก็เริ่มจากการเรียน

รู้แนวคิดทฤษฎีจนเกิดการรับรู้ที่ถูกต้อง	(Perception)	น�าไปสู่การปฏิบัติ	จนเข้าถึงการมีทักษะที่ถูกต้องและ

เมื่อท�าอย่างต่อเนื่องก็จะได้ผลลัพธ์ที่ดีคือ	ปฏิเวธในที่นี้คือสุขภาวะเชิง	อัตวิสัยที่เพ่ิมมากขึ้นและการที่ผู้เข้า

ร่วมการวจิยัได้รบัการฝึกสตอิย่างต่อเนือ่งท�าให้สามารถอยูก่บัปัจจบุนัขณะ	ไม่ตคีวามสิง่เร้าทีเ่ข้ามา	ท�าให้หยดุ

กระแสความคดิ	หยดุคดิเรือ่งในอดตี	หยดุความกงัวลในอนาคตท�าให้เกดิความสงบเกดิขึน้ในจิตใจ	ดังเช่น	พระ

พรหมคุณาภรณ์	 (2552)	 ได้กล่าวไว้ว่าสติจะยับยั้งกระบวนการปรุงแต่งท�าให้บุคคลอยู่กับปัจจุบันขณะท�าให้

หลุดพ้นจากความวิตกกังวล	ความเศร้าซึม	ความทุกข์ต่างๆ	ได้	เป็นต้น	จากการน�าแนวทางการเจริญสติแบบ

เคลื่อนไหวของหลวงพ่อเทียน	จิตตฺสุโภ	 (2537)	ซึ่งเป็นแนวทางที่จะสามารถน�ามาประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ�า

วันของผู้ร่วมงานวิจัยได้	 เช่น	การฉีดยา	การท�าแผล	การเขียนบันทึกรายงานต่างๆ	ก็ให้กลับมารู้สึกตัวอยู่กับ

งานที่ท�า	ท�าให้การเจริญสติท�าได้ตลอดเวลา	ตลอดท้ังวันซ่ึงเมื่อผู้ร่วมวิจัยมีสติมากข้ึนก็จะลดความยึดมั่นถือ

ลงได้จากค�าอธิบายในพระไตรปิฎก	(2558,	หน้า	304)	หัวข้อกายานุปัสสนาหมวดอิริยาบท	“ภิกษุทั้งหลายมี

สติปรากฏอยู่เฉพาะหน้าว่า	“การมีอยู่”ก็เพียงเพื่ออาศัยเจริญสติเท่านั้น	ไม่อาศัย	(ตัณหาและทิฎฐิ)	อยู่และไม่

ยึดมั่นอะไรๆ	ในโลก”	เมื่อไม่ยึดมั่นแล้วผู้ร่วมการทดลองจึงตัดวงจรความทุกข์ได้ท�าให้มีความสุขเพิ่มขึ้น

	 นอกจากนี้การที่ผู้เข้าร่วมการทดลองได้ฝึกกิจกรรมคิดบวกอย่างต่อเนื่อง	8	สัปดาห์	ท�าให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงในกระบวนการทางปัญญา	(Cognitive	Process)	ท�าให้สามารถคิดบวกได้เร็วขึ้น	มีความคิดทาง

บวกเพิม่ขึน้	สามารถคดิบวกในเหตกุารณ์ต่างๆ	ทีเ่ข้ามาในชวีติได้ดมีากขึน้	ซึง่สอดคล้องกบัที	่Seligman	(1993,	

pp.	202-207)	พบว่า	คนที่คิดบวกจะมีสุขภาพที่ดี	ลดภาวะซึมเศร้า	โรคประสาท	ประสบความส�าเร็จและมี

ความสมัพนัธ์ทีด่กีบัคนรอบช้างท�าให้มคีวามสขุมากขึน้เช่นเดียวกบังานวจัิยของ	เรวดี	วฒัฑกโกศล	และพรรณ

ระพี	สุทธิวรรณ	(2559,	หน้า	76-86)	พบว่าการคิดบวกเป็นคุณลักษณะของผู้ที่มีความสุข	ซึ่งตรงกับหลักพุทธ

ศาสนาในเรือ่งโยนโิสมนสกิารในพทุธธรรม	(พระพรหมคณุาภรณ์,	2552)	ในวธิคีดิแบบเร้ากศุลเป็นการปลกุเร้า

คุณธรรม	สกัดกั้นและบรรเทาปัญหาลดการปรุงแต่งในทางด้านลบ	จิตก็เป็นกุศลมากขึ้นสร้างเสริมสัมมาทิฎฐิ

เป็นจุดเริ่มต้นของการเกิดปัญญารู้แจ้ง

	 2.	 สติของกลุ่มทดลองเพ่ิมขึ้นหลังจากเข้ารับการฝึกอบรมอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	 เพราะว่าใน

กิจกรรมการฝึกสติ	 โดยพระวิปัสสนาจารย์ท�าให้ได้เข้าใจความหมายของสติอย่างแจ่มแจ้ง	 รู้คุณค่าและเห็น

ประโยชน์จากการมสีต	ิน�าไปสูค่วามสมคัรใจและมคีวามตัง้ใจในการฝึกสตจินเกดิทกัษะในการเจริญสต	ิและ

เมื่อผู้ร่วมการทดลองได้ฝึกสติอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา	8	สัปดาห์	ท�าให้เกิดความเคยชิน	เกิดความทรงจ�าใน
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ระยะยาว	ท�าให้เกดิสตเิพิม่มากขึน้และเกิดสติได้เรว็ขึน้	ซึง่อธบิายได้จากทฤษฎกีระบวนการทางสมองในการ

ประมวลผลข้อมูล	 (Information	Processing	Theory)	การท�าซ�้าๆ	 (Rehearsal)	ความทรงจ�าระยะยาว	

(Long-term	memory)	และหลักสัทธรรม	3	ส�าหรับงานวิจัยที่เกี่ยวข้อกับการเจริญสติของ	ไกรฤกษ์	ศิลา

คม	และหัสดิน	แก้ววิชิต	(2560,	หน้า	16)	พบผลการวิจัยว่า	นักศึกษาที่ไม่มีปัญหาสุขภาพจิตมีดัชนีความ

สุข	และความฉลาดทางอารมณ์สูงขึ้นหลังได้รับการฝึกเจริญสติอย่างมีนัยส�าคัญทางสติที่ระดับ	0.01	ขณะที่

พบแนวโน้มคะแนนที่สูงข้ึนของดัชนีความสุข	และความฉลาดทางอารมณ์	และแนวโน้มท่ีลดลงของปัญญา

สุขภาพจิต	และส�าหรับงานวิจัยของ	Bazarko,	Cate,	Azocar,	and	Kreitzer	(2013)	ได้ศึกษาผลของการ

เจริญสติด้วยโปรแกรม	(Mindfulness-Based	Stress	Reduction:	MBSR)	ส่งผลต่อสุขภาพและสุขภาวะ

ของพยาบาลในกลุ่มทดลองพยาบาล	จ�านวน	36	คน	พบว่า	ในการทดลองเมื่อผ่านไป	8	สัปดาห์	พยาบาล

มีสุขภาพดีขึ้น	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01	(t=2.8)	ลดความเครียดได้อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่

ระดับ	0.001	(t=4.0)	เป็นต้น

	 3.	สุขภาวะเชิงอัตวิสัยทั้ง	2	ด้าน	คือ	ด้านความพึงพอใจในชีวิต	ด้านความรู้สึก	(ผลรวมทางบวกและ

ทางลบ)	และสติของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติเพราะว่า	กลุ่มควบคุม

ไม่ได้รับการฝึกสติและคิดบวกท�าให้ระดับคะแนนสติไม่เปลี่ยนแปลง	และไม่ได้เปลี่ยนกระบวนการทางปัญญา	

(Cognitive	Process)	จากการคิดบวกอย่างต่อเนื่อง	ส่งผลท�าให้สุขภาวะเชิงอัตวิสัยไม่เปลี่ยนแปลงหลังจบ	8	

สัปดาห์ซึ่งต่างกับกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกสติและคิดบวกอย่างต่อเนื่อง	8	สัปดาห์	จนเกิดการเปลี่ยนแปลง

ซึ่งอธิบายได้จากทฤษฎีกระบวนการทางสมองในการประมวลผลข้อมูล	(Information	Processing	Theory)	

การท�าซ�้าๆ	(Rehearsal)	ความทรงจ�าระยะยาว	(Long-term	memory)	และหลักสัทธรรม	3	ซึ่งสอดคล้อง

กับผลการวิจัยของจิราพร	 เวชวงศ์	และสุชาดา	สกลกิจรุ่งโรจน	 (2560,	หน้า	25)	ปรากฏว่า	ความอยู่ดีมีสุข

เชิงอัตวิสัยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.05	ซึ่งสอดคล้องกับ	Coo	and	Salanova	

(2018,	pp.	1691-1711)	ท�าวิจัยเรื่อง	การเจริญสติส่งผลต่อความสุข	ผลการปฏิบัติงานและความผูกพันใน

งานซึ่งทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง	จ�านวน	19	คน	โดยใช้โปรแกรม	Mindfulness	Based	Intervention	(MBI)

เป็นเวลา	150	นาที	จ�านวน	3	ครั้ง	พบว่า	กลุ่มตัวอย่างมีสติเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.001	

(F=43.10)	ความสุขเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	.001	(F=25.84)	ผลการปฏิบัติงานดีขึ้นอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.001	(F=23.68)	และความผูกพันในงานเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	

0.05	(F=2.22)	เป็นต้น

	 4.	จากการน�าสมุดคิดบวกหลังการทดลองของกลุ่มทดลองมาศึกษาพบว่า	 เมื่อกลุ่มทดลองผ่านการ

ฝึกคิดบวกทุกวันเป็นเวลา	8	สัปดาห์	พบว่ากลุ่มทดลองมีความเข้าใจในเรื่องคิดบวก	และมีทักษะในการคิด

บวก	แสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลง	กระบวนการทางปัญญา	(Cognitive	Process)	ที่เกิดขึ้น	และเมื่อน�ามา

ฝึกร่วมกับการฝึกสติ	ก็จะสามารถคิดบวก	ณ	ปัจจุบันขณะท�าให้การคิดบวกท�าได้ดีขึ้น	ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยที่เพิ่มขึ้น	ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับงานของ	Carmody	and	Baer	(2008,	หน้า	23-33)	
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ได้ท�าการฝึกสติด้วยโปรแกรม	MBSR	 (Mindfulness	Base	Stress	Reduction	Program)	 (Kabat-Zinn,	

1994)	กับผู้ใหญ่	174	คน	เป็นเวลา	8	สัปดาห์เช่นกัน	ผลพบว่า	สามารถเพิ่มสติและลดอาการไม่สุขสบายจาก

ความเครียดและสามารถเพิ่มสุขภาวะ	 (Well-being)	 ได้อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	 .05	 เช่นเดียวกับ

งานวิจัยของ	Lee	and	Bang	(2010,	pp.	341-348.)	ได้ฝึกสติด้วยโปรแกรม	MBCT	(Mindfulness-Based	

cognitive	Therapy)	กับสตรีวัยกลางคนชาวเกาหลีใต้	จ�านวน	75	คน	เป็นเวลา	8	สัปดาห์เช่นกัน	ผลพบว่า

สามารถเพิ่มอารมณ์ทางบวกลดอารมณ์ทางลบและเพิ่มสุขภาวะได้อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	 .05	ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ	Parto	and	Besharat	(2011,	pp.	578-582)	พบว่า	การฝึกสติมีความสัมพันธ์ทาง

บวกโดยตรงกบัความสขุ	สขุภาวะคณุภาพชวีติ	และสามารถเพิม่อารมณ์ทางบวกได้อย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิี่

ระดับ	.05	เช่นเดียวกับงานของ	Sirois	and	Tosti	(2012,	pp.	237–248)	พบว่า	การมีสติน้อยจะเป็นปัจจัยที่

ท�าให้เกดิสขุภาวะทางกายและอารมณ์ทีแ่ย่ลงอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิทีร่ะดับ	0.05	ซ่ึงสอดคล้องกบังานวจัิย

ของปิยะวัฒน์	 วิริยะสุนทราพร	 (2555)	พบว่าความคิดบวกมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความสุขของพนักงาน

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.01	และจากผลการวิจัยของ	เรวดี	วัฒฑกโกศลและพรรณระพี	สุทธิวรรณ	

(2559,	หน้า	76-86)	ว่ากิจกรรมการคิดทางบวกช่วยพัฒนาคุณลักษณะการคิดทางบวกของนิสิตได้	โดยพบว่า

หลังการท�ากิจกรรมการคิดทางบวก	กลุ่มทดลองมีคะแนนการคิดทางบวกเพิ่มขึ้นกว่าก่อนท�ากิจกรรม	และสูง

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ	0.05	เป็นต้น

ข้อเสนอแนะ

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 	 1)	จากผลการวิจัย	พบว่า	การน�าหลักพุทธจิตวิทยา	คือ	สติและคิดบวกท�าให้บุคลากรมีสุขภาวะ

เชิงอัตวิสัยเพิ่มมากขึ้น	องค์การในระดับประเทศ	และในระดับต่างๆ	ควรส่งเสริมให้มีการจัดอบรมการเจริญ

สติและคิดบวก	และควรท�าอย่างต่อเนื่องเพื่อสุขภาวะเชิงอัตวิสัยของบุคลากรที่ดี	ซึ่งน�าไปสู้คุณภาพชีวิต	และ

ความส�าเร็จขององค์การต่อไป

	 	 2)	ควรจัดตั้งหน่วยงานเฉพาะขึ้นมารับผิดชอบงานนี้เพ่ือประสาน	สนับสนุน	และติดตามเพ่ือให้

เกิดความส�าเร็จในทุกระดับ

 ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยครั้งต่อไป

	 1)	ควรมกีารทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองการเปลีย่นแปลงทางสมองทีเ่กดิขึน้จากการฝึกสตแิละคดิบวก

	 2)	ควรมีการวัดผลทางวิทยาศาสตร์	เช่นแผนที่สมอง	(Brain	mapping)	โดยร่วมมือกับหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องที่มีเครื่องมือวัดก่อนทดลอง	ระหว่างทดลอง	และหลังการทดลอง

	 3)	ควรมกีารวดัผลการปฏบิตัทิีเ่กิดขึน้จากการมสีต	ิคดิบวก	และสขุภาวะเชงิอตัวสิยัทีด่ขีึน้มีผลกบัผล

การปฏิบัติงานที่ดีขึ้นหรือไม่
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