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งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง มีวตัถุประสงค์ 1) เพ่ือเปรียบเทียบความล่ืนไหลในการ

เลน่ดนตรีของนกัศกึษาดนตรีก่อนและหลงัเขา้รว่มโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคดิบน
ฐานของสติ 2) เพ่ือเปรียบเทียบความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรีระหว่างกลุ่มท่ีไดร้บัโปรแกรม
การปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติกับกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ กลุ่มตวัอย่างเป็น
นักศึกษาดนตรีระดับปริญญาตรี จ  านวน  24 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน โดย
ด าเนินการวจิัยแบบวดัก่อนและหลงัในกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ แบบวดั
ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี และโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบดัความคดิบนฐานของสติ ซึ่ง
โปรแกรมฯด าเนินการทัง้หมด 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 120 นาที วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพโดยใช้การวิเคราะหเ์นือ้หาและสรุป
ขอ้มลู ผลการวิจัยพบว่า 1) ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรีท่ีไดร้ับโปรแกรมฯ สงูกว่าก่อน
ทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ 2) ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรีท่ีไดร้บั
โปรแกรมฯ สงูกว่านักศึกษาดนตรีกลุ่มควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมฯอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
โปรแกรมฯมีขนาดอิทธิพลเท่ากบั 0.86 ตอ่ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี ซึ่งนักจิตวิทยาการ
ปรกึษา อาจารยห์รือครูผูส้อนดนตรีสามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้พ่ือเสริมสรา้งความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี ของ
นกัศกึษาดนตรีได ้

 
ค าส าคญั : ความล่ืนไหล, นกัศกึษาดนตรี, การบ าบดัความคดิบนฐานของสต,ิ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 
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This study is quasi-experimental research. Its purposes are as follows: (1) to compare 

the flow in playing music among students majoring in music between before and after attending a 
mindfulness-based cognitive therapy group counseling program; and ( 2)  comparing the flow in 
playing music among students majoring in music between the experimental group, who attended a 
group counseling program using mindfulness-based cognitive therapy and the control group, who 
did not participate in the program. The sample consisted of 24 undergraduate students majoring in 
music, who met the inclusion criteria. The sample was divided into 12 students in the experimental 
group and other 12 in the control group.  The research used a pretest-posttest quasi-experimental 
design. The research instruments were the flow in playing music measurement and the mindfulness-
based cognitive therapy group counseling program.  The program was administered in eight 
sessions, with one session each week, lasting approximately 120 minutes each time . The data were 
analyzed using mean, standard deviation, t-test, and the qualitative research data used content 
analysis.  The findings of this research were as follows:  (1)  the flow score of students majoring in 
music after attending the program was higher than attendance before at a statistically significant 
level of .05; and (2)  the flow score of students majoring in music after attending the program was 
higher than the scores of the control group at a statistically significant level of .05. The overall effect 
size was 0.86. Furthermore, the counselor or music teacher can be applied to enhance the flow in 
playing music. 

 
Keyword : Flow, Music students, Mindfulness-based cognitive therapy, Group counseling program 

 

 

  



  ฉ 

กิตติกร รมประกาศ 
 

กิตตกิรรมประกาศ 
  

ปรญิญานิพนธนี์ส้  าเรจ็ลลุว่งไดด้ว้ยดี เน่ืองจากผูว้ิจยัไดร้บัความกรุณาและความช่วยเหลือ
จากอาจารยแ์ละกัลยาณมิตรหลายท่าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาจารยท่ี์ปรกึษาปริญญานิพนธ์ ไดแ้ก่ 
ผศ.ดร.อมราพร สรุการ และอ.ดร.สพุทัธ แสนแจ่มใส ท่ีไดม้อบความรู ้ค  าแนะน า การช่วยเหลือ และ
เป็นก าลงัใจใหผู้ว้ิจยัตลอดการท าปรญิญานิพนธค์รัง้นี ้

ขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.ธนยศ สุมาลยโ์รจน์ ประธานกรรมการสอบปากเปล่าปริญญา
นิพนธ์ และอ.ดร.สิทธิพร ครามานนท ์กรรมการสอบปากเปลา่ปริญญานิพนธ์ ท่ีใหค้  าแนะน าและ
มมุมองอนัเป็นประโยชนต์อ่การพฒันาปรญิญานิพนธใ์หมี้ความสมบูรณย์ิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคณุคณาจารยแ์ละกรรมการบรหิารหลกัสตูรศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชา
จิตวิทยาประยุกต์ บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมอบความรูแ้ละให้ความ
ช่วยเหลอืแก่ผูว้ิจยัท าใหก้ารด าเนินการปรญิญานิพนธนี์มี้ความสมบูรณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอขอบคุณทุนสนับสนุนจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประจ าปี
งบประมาณ  2566 ส าหรบัการเขา้ร่วมน าเสนอผลงานในงานประชุม  The Asian Conference on 
Psychology & the Behavioral Sciences 2023 (ACP2023) ณ กรุงโตเกียว ประเทศญ่ีปุ่ น 

ขอขอบพระคุณ  อ.วิตต์ธาดา เภาค า อาจารย์ประจ าสาขาวิชาดนตรีสากล คณะ
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฎัจนัทรเกษม ท่ีใหค้วามช่วยเหลือและใหก้ าลงัใจ
ผูว้ิจัยมาโดยตลอด และขอขอบคุณ อ.รชันีย ์พลพิบูลย ์อาจารย์ประจ าหลกัสูตรจิตวิทยา คณะ
ศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฎจันทรเกษม ท่ีอนุเคราะหส์ถานท่ีเพื่อเก็บขอ้มูลการวิจัยท าให้
ปรญิญานิพนธเ์ลม่นีส้  าเรจ็ลลุว่งไปดว้ยดี 

ขอขอบคณุผูเ้ขา้รว่มการวิจยัทุกทา่นท่ีสละเวลามาแบง่ปันเรื่องราวและใหค้วามรว่มมือเป็น
อย่างดี ท าใหผู้ว้ิจัยไดเ้รียนรูแ้ละสามารถด าเนินการตามขัน้ตอนต่าง ๆ จนเสร็จสิน้ไปดว้ยดี รวมทัง้
นอ้ง ๆ สาขาวิชาดนตรสีากล มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม ท่ีใหช้่วยเหลอืแก่ผูว้ิจยัมาโดยตลอด 

สดุทา้ยนีผู้ว้ิจัยขอขอบคุณพระเจา้ ครอบครวั พี่นอ้งในคริสตจักร เพื่อนสนิท หวัหนา้และ
เพื่อนรว่มงาน พี่นอ้งสาขาวิชาจิตวิทยาประยุกตรุ์น่ 6-7 และกลัยาณมิตรทกุท่านท่ีคอยสนบัสนนุและ
ใหก้ าลงัใจผูว้ิจยัเสมอมา จนท าใหป้รญิญานิพนธเ์ลม่นีส้  าเรจ็ไปไดด้ว้ยดี 

  
  

ชลธิชา  หาญอารยี ์
 

 



  
 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ............................................................................................................ ง 

บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ....................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ ............................................................................................................. ฉ 

สารบญั ............................................................................................................................ ช 

สารบญัตาราง .................................................................................................................. ฏ 

สารบญัรูปภาพ .................................................................................................................. ฐ 

บทท่ี 1 บทน า .................................................................................................................... 1 

ภมิูหลงั ......................................................................................................................... 1 

ค าถามการวิจยั ............................................................................................................. 4 

ความมุ่งหมายของการวิจยั ............................................................................................. 4 

ความส าคญัของการวิจยั ................................................................................................ 4 

ขอบเขตของการวิจยั ...................................................................................................... 5 

1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั ...................................................................................... 5 

2. กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั ................................................................................. 5 

3. ตวัแปรท่ีศกึษา .................................................................................................... 5 

4. ขอบดา้นระยะเวลาของการวจิยั ............................................................................ 6 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ .......................................................................................................... 6 

นิยามศพัทเ์ชิงปฏิบติัการ ................................................................................................ 6 

บทท่ี 2 ทบทวนวรรณกรรม .................................................................................................. 9 

1. ความลื่นไหล (Flow)................................................................................................... 9 

1.1 แนวคิดของความลื่นไหล .................................................................................... 9 

           



  ซ 

1.2 ความหมายของความลื่นไหล ............................................................................ 10 

1.3 องคป์ระกอบของความลื่นไหล .......................................................................... 11 

1.4 โมเดลของความลื่นไหล .................................................................................... 12 

1.5 การวดัความลื่นไหล ......................................................................................... 13 

2. ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี ........................................................ 15 

2.1 ความเป็นนกัศกึษาดนตรี .................................................................................. 15 

2.2 ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ........................................................................... 17 

3. แนวทางการพฒันาความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ........................................................ 18 

4. การปรกึษาแบบกลุม่ ................................................................................................ 21 

4.1 ความหมายของการใหก้ารปรกึษา ..................................................................... 21 

4.2 ความหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ ................................................................. 21 

4.3 จุดมุ่งหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ ................................................................. 22 

4.4 ขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่ ............................................................................. 23 

4.5 หลกัการของกลุม่ ............................................................................................. 24 

5. แนวคิดการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) .... 25 

5.1 แนวคิดการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ .......................................................... 25 

5.2 ความหมายของสติ .......................................................................................... 25 

5.3 หลกัการของการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ ................................................... 26 

5.4 ขัน้ตอนของการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ .................................................... 27 

5.5 เทคนิคของการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ ..................................................... 29 

6. กรอบแนวคิดการวิจยั ............................................................................................... 32 

7. สมมติฐานของการวิจยั ............................................................................................. 33 

บทท่ี 3  วิธีด  าเนินการวิจยั ................................................................................................. 34 



  ฌ 

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง ....................................................................... 34 

1.1 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั .................................................................................. 34 

1.2 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั.............................................................................. 34 

2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ........................................................................................... 36 

2.1 แบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ................................................................. 36 

2.2 โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ .............. 38 

2.3 แบบสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้ง .............................................................................. 45 

3. วิธีด  าเนินการวิจยั .................................................................................................... 45 

3.1 แบบแผนการทดลอง ........................................................................................ 45 

3.2 วิธีด  าเนินการทดลอง ........................................................................................ 46 

4. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติท่ีใชใ้นการวิจยั ................................................................. 47 

4.1 การวิเคราะหค์ณุภาพเครื่องมือ.......................................................................... 47 

4.2 การวิเคราะคา่สถิติขัน้พืน้ฐาน ........................................................................... 48 

4.3 การวิเคราะหค์า่สถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน ............................................... 48 

4.4 การวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ......................................................................... 48 

5. การรบัรองจรยิธรรมและการพิทกัษส์ทิธ์ิ ...................................................................... 48 

บทท่ี 4  ผลการศกึษา ....................................................................................................... 50 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่ง ..................................................... 51 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน ..................................................... 52 

2.1 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษา
ดนตรกีลุม่ทดลองท่ีไดร้บัโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ ระหวา่ง
ก่อนและหลงัการทดลอง ............................................................................... 52 



  ญ 

2.2 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษา
ดนตร ีระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมฯ ................................................................................................... 53 

ตอนท่ี 3 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนว
การบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีอง
นกัศกึษาดนตรี ...................................................................................................... 54 

ตอนท่ี 4 ขอ้มลูเชิงคณุภาพจากการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดั
ความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี 55 

4.1 ขอ้มลูทั่วไปของผูใ้หส้มัภาษณ ์.................................................................. 55 

4.2 ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ ............................................................................ 55 

4.3 ผลลพัธท่ี์เกิดขึน้จากการเขา้รว่มโปรแกรมฯ ................................................ 57 

4.4 ความรูส้กึตอ่การเขา้รว่มโปรแกรมฯ .......................................................... 64 

บทท่ี 5  สรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ......................................................................... 66 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั .................................................................................................... 66 

สมมติฐานการวิจยั ....................................................................................................... 66 

ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง ........................................................................................... 66 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั ............................................................................................... 67 

การวิเคราะหข์อ้มลู ...................................................................................................... 67 

การด าเนินการทดลอง .................................................................................................. 68 

สรุปและอภิปรายผลการวิจยั ......................................................................................... 69 

ขอ้จ ากดัการวจิยั ......................................................................................................... 73 

ขอ้เสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป .................................................................................. 73 

ขอ้เสนอแนะในการปฏิบติั ............................................................................................. 74 

บรรณานกุรม................................................................................................................... 76 



  ฎ 

ภาคผนวก ....................................................................................................................... 84 

ประวติัผูเ้ขียน ................................................................................................................ 152 

 



  
 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 ตวัอยา่งขอ้ค าถามแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี.......................................... 38 

ตาราง 2 ขอ้เสนอแนะจากสมาชิกกลุม่และสิ่งท่ีผูว้ิจยัน าไปปรบัปรุงหลงัทดลองใชโ้ปรแกรมฯ .... 40 

ตาราง 3 โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้ง
ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ............................................................................................ 42 

ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตาม เพศ อาย ุและวิชาเอก .............................................. 51 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษา
ดนตรกีลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ชา้รว่มโปรแกรมฯ ระหวา่งกอ่นและ
หลงัการทดลอง ............................................................................................................... 52 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษา
ดนตร ีระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ......... 53 

ตาราง 7 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี . 54 

 

           



  
 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 
ภาพประกอบ 1 โมเดลของความลื่นไหล พฒันาจาก The original model of the flow state 
(Csikszentmihalyi, 1975, 2000) ...................................................................................... 13 

ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการวิจยั ................................................................................ 33 

ภาพประกอบ 3 แสดงขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั ................................................................. 36 

ภาพประกอบ 4 แบบแผนการทดลอง ................................................................................. 45 

 

           



  
 

บทที ่1 
บทน า 

ภมูิหลัง 
ดนตรีเป็นศิลปะแห่งเสียงท่ีมนุษยไ์ดส้รา้งสรรคข์ึน้มาเป็นเวลานานตัง้แต่การเลียนเสียง

ธรรมชาติจนสามารถสรา้งเสียงโนต้ดนตรีขึน้มาได ้โดยมนุษยไ์ดใ้ชส้ติปัญญาและการรูคิ้ดอย่าง
เต็มท่ีในการสรา้งสรรคง์านดนตรี (สุนิสา ผางยอยซา้ย, 2552) ซึ่งความคิดสรา้งสรรค์ถือเป็น
องค์ประกอบท่ีส  าคัญมากของการสรา้งสรรค์งานดนตรี (creativity) กล่าวได้ว่า  ความคิด
สรา้งสรรคคื์อคุณลกัษณะของผูท่ี้มีความสามารถท่ีจะจินตนาการไดอ้ย่างโดดเด่นดว้ยความคิด
รเิริ่ม แสดงออกทางความคิดท่ีเต็มไปดว้ยความหมายและเอกลกัษณ์เฉพาะตวั (Rankin, 2005; 
Reid & Bennett, 2014) สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Byrne (2005) ท่ีพบว่า ความคิดสรา้งสรรค์
เป็นสว่นส  าคญัของการเรียนดนตรี ดังนัน้นกัการศึกษาทางดา้นดนตรีจึงเนน้ใหพ้ฒันาทกัษะทาง
ดนตรเีชิงสรา้งสรรค ์แต่อย่างไรก็ตามนกัการศึกษาทางดา้นดนตรีก็ยงัมีความกังวลเก่ียวกับการ
สรา้งใหน้กัศึกษากลายเป็นนกัดนตรท่ีีมีความคิดสรา้งสรรคแ์ละสามารถถ่ายทอดทกัษะจากการ
เรียนไปสู่การเล่นดนตรีได้  รวมทั้งยังมีความกังวลเก่ียวกับประสิทธิการแสดงดนตรีสด 
(MacDonald, Miell, & Morgan, 2000) ซึ่งอาจเป็นผลมาจากความวิตกกงัวลในการแสดงดนตรีท่ี
นกัดนตรีจะรูส้กึกังวลเก่ียวกับการแสดงทักษะในพืน้ท่ีสาธารณะในระดบัท่ีไม่สมเหตุสมผลและ
มักจะรุนแรงขึน้เม่ือมีการประเมินจากผูช้ม และเกิดความกลวัต่อความลม้เหลวเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
(Salmon, 1991) สอดคลอ้งกับวิจยัเชิงคุณภาพท่ีพบว่า ความวิตกกังวลในการแสดงดนตรีจะเพิ่ม
มากขึน้เม่ือตอ้งแสดงต่อหนา้ผูช้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัความกลวัการตดัสินเชิงลบจากผูช้มหรอืผูอ่ื้นท่ีมี
ความรู ้(Robinson & Nigbur, 2018) โดยพบแนวโน้มท่ีชัดเจนว่านักศึกษาดนตรีชั้นปีท่ี 1 ใน
มหาวิทยาลยัในแคนาดามีปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตทัง้ความวิตกกังวลและความเครยีดมากกว่า
นกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 ท่ีไม่ไดเ้รยีนดนตร ี(Bruder et al., 2021)  

จากปัญหาเก่ียวกบัการพฒันาทกัษะดนตรเีชิงสรา้งสรรคใ์หก้ับนกัศึกษาดนตรท่ีีกลา่วมา
ขา้งตน้นัน้ท าใหมี้การศกึษาของ MacDonald et al. (2000) ท่ีน าแนวคิดความลื่นไหล (flow) ของ 
Csikszentmihalyi (1992) เขา้มาอยู่ในสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูข้องชัน้เรียนดนตรีประกอบดว้ย 
เป้าหมายท่ีชัดเจน (clear goals) การสะทอ้นท่ีชัดเจน (unambiguous feedback) ความสมดุล
ระหว่างทักษะของตนเองกับความท้าทายเก่ียวกับความยากง่ายของงาน (balance between 
challenge and skill) และการกลัวความลม้เหลวท่ีลดลง (fear of failure is reduced) ผลจาก
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การศึกษาครัง้นีพ้บว่า ระดบัความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้สมัพนัธ์กับระดบัความคิดสรา้งสรรคท่ี์เพิ่มขึน้ 
(MacDonald, Byrne, & Carlton, 2006) 

ความลื่นไหล (flow) เป็นสภาวะท่ีบุคคลมีส่วนร่วมอย่างลึกซึง้ในการท ากิจกรรม
บางอย่างจนลืมทกุสิ่งทกุอย่างยกเวน้กิจกรรมที่ก าลงัท าอยู ่เป็นประสบการณท่ี์เพลิดเพลนิมากจน
บุคคลมีความปรารถนาท่ีอยากจะกลบัไปท ากิจกรรมนัน้อีกครัง้ (Csikszentmihalyi, 1990) ถือเป็น
คณุลกัษณะหนึ่งของจิตวิทยาเชิงบวกท่ีน าไปสูก่ารเกิดแรงจูงใจท่ีแทจ้ริงต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
จากการวิจัยและการศกึษาท่ีผา่นมาพบความลื่นไหลในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การแต่งเพลง การปีน
เขา การเตน้ร  า การลอ่งเรอื การเลน่หมากรุก เป็นตน้ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ถูกออกแบบโดยมีการเรยีนรู ้
ทกัษะ มีเป้าหมาย มีผลตอบรบั และท าใหก้ารควบคุมเป็นไปไดจ้นเกิดเป็นสมาธิ ท่ีบุคคลจะรูส้กึ
สนุกสนานเบิกบานใจและคุม้ค่า (Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi & Larson, 2014) 
ความลื่นไหลนีเ้กิดจากความสามารถในการสรา้งความสมดลุระหวา่งทกัษะของตนเองกบัความทา้
ทายเก่ียวกับความยากง่ายของงาน (challenge-skill balance) หากบุคคลสามารถสรา้งความ
สมดุลนีไ้ดจ้ะท าใหเ้กิดความลื่นไหลท่ีอยู่ตรงกลางระหว่างความวิตกกังวลและความเบื่อหน่าย 
กล่าวคือ บุคคลจะไม่วิตกกังวลกับกิจกรรมท่ียากกว่าทักษะของตนเองหรือจะไม่เบื่อหน่ายกับ
กิจกรรมที่งา่ยเกินไป (Csikszentmihalyi, 1990) สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Wright, Sadlo, and 
Stew (2006) ท่ีส  ารวจความลื่นไหลในศิลปิน นกัดนตรี และนกัจดัสวน วา่มีการเริ่มตน้และเกิดขึน้
ไดอ้ยา่งไรในระหวา่งและหลงัท่ีมีประสบการณค์วามลื่นไหล โดยใชว้ิธีการทางปรากฏการณว์ิทยา
เพื่อค้นหาประสบการณ์ความลื่นไหลของศิลปิน นักดนตรี และนักจัดสวน พบว่า ภายใน
ประสบการณน์ัน้จะตอ้งมีความสมดลุระหวา่งทกัษะของตนเองกบัความทา้ทายเก่ียวกบัความยาก
ง่ายของงาน โดยอัตราสว่นของความสมดุลนีค้วรอยู่ในช่วง 50 ต่อ 50 เพื่อสรา้งประสบการณ์ท่ี
สนุก  แต่หากเกิดความไม่สมดุลในช่วง 60 ต่อ  40 จะสร้างประสบการณ์ ท่ีตึงเครียด 
(Csikszentmihalyi & Nakamura, 2010) ดังนัน้หากนกัศึกษาดนตรีสามารถสรา้งสมดุลระหว่าง
ความทา้ทายและทกัษะจนเกิดเป็นการท ากิจกรรมไดอ้ยา่งเพลดิเพลนิและลื่นไหลก็อาจจะท าใหมี้
ความคิดสรา้งสรรคเ์พิ่มขึน้ 

จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเพิ่มระดบัความลื่นไหลในนกัศกึษา
ดนตรยีงัไม่พบโปรแกรมท่ีช่วยใหน้กัดนตรีเกิดความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้ไดโ้ดยตรง แตพ่บงานวิจยัท่ีน า
การใช้สติลดความเครียด (mindfulness-based stress reduction) บูรณาการรว่มกับการบ าบัด
ความคิดบนฐานของสติ (mindfulness-based cognitive therapy) มาประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบ
โปรแกรมเพื่อลดความวิตกกงัวลของนกัดนตร ีโดยพบวา่หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมทัง้ 8 สปัดาหท์ า
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ใหมี้สติเพิ่มมากขึน้และการมีสติสง่ผลกระทบทางบวกตอ่พวกเขาในฐานะการแสดง ท าใหเ้กิดการ
รบัรูเ้วลาท่ีเปลี่ยนไปและมีความคิดสรา้งสรรคท่ี์เพิ่มขึน้บนเวที (Czajkowski, Greasley, & Allis, 
2022) อีกทัง้ยบัพบว่า Scott-Hamilton, Schutte, and Brown (2016) ไดศ้ึกษาโปรแกรมการใช้
การฝึกสติเป็นฐาน (mindfulness-based intervention) ท าใหน้กักีฬามีความลื่นไหลเพิ่มขึน้และ
ความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้สมัพนัธ์กับความวิตกกังวลและการมองโลกในแง่รา้ยลดลง นอกจากนีย้ัง
พบว่ามีการน าสติมาใช้เพื่ อเพิ่มความลื่นไหลในกลุ่มนักกีฬามากท่ีสุด คิดเป็นร ้อยละ 31 
(Goddard, Stevens, Jackman, & Swann, 2021) เน่ืองจากสติมีความสมัพนัธ์กับความลื่นไหล
และช่วยเพิ่มความสามารถในการจดจ่อกบัช่วงเวลาปัจจุบนั 

แนวคิดทฤษฎีการบ าบัดความคิดบนฐานของสติเป็นการบูรณาการเทคนิคการบ าบัด
ความคิดและพฤติกรรมรว่มกบัโปรแกรมการปรกึษาโดยการใชส้ติลดความเครยีด ผา่นการฝึกสติท่ี
มีเป้าหมายเพื่อให้ผู ้รบัการปรึกษาสามารถตระหนักรูค้วามคิดและความรูส้ึกของตนเองโดย
สมัพนัธ์กับมมุมองท่ีเป็นกลางมากกว่ามุมมองของตนเอง ซึ่งจะช่วยใหม้องเห็นรูปแบบของจิตใจ 
เช่น ความคิดไม่ใช่ความจรงิ (thoughts are not facts) และรูว้ิธีการรบัมือกบัความคิดและอารมณ์
เชิงลบ น าไปสูก่ารไม่ยึดติดและมีปฏิกิริยาตอบโตต้อ่สิ่งเรา้นอ้ยลงและแทนท่ีดว้ยการยอมรบัและ
การสงัเกตสิ่งเหลา่นัน้ (Felder, Dimidjian, & Segal, 2012; Segal, Williams, & Teasdale, 2018
) ซึ่งหากนกัศึกษาดนตรีมีสติจนสามารถตระหนกัรูค้วามรูส้กึและความคิดของตนเอง รวมทัง้รูว้ิธี
รบัมือกับความคิดและอารมณเ์ชิงลบท่ีเกิดขึน้ในขณะท่ีเลน่ดนตรไีดน้ัน้ก็อาจจะน าไปสูก่ารพบกับ
ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรไีด ้ 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัย พบว่า การบ าบัดความคิดบนฐานของสติเป็นแนว
ทางการบ าบดัท่ีมีประสทิธิผลต่อการปอ้งกันการกลบัเป็นซ  า้ของผูป่้วยโรคซมึเศรา้ (McCartney et 
al., 2021; ไพรตัน ์ชมภบูุตร, เกษราภรณ ์เคนบุปผา, สพุตัรา สขุาวห, จินตนา ลีจ้งเพิ่มพนู, & หทยั
รตัน ์สายมาอินทร,์ 2565) อีกทัง้ยงัพบงานวิจยัท่ีน าแนวคิดทฤษฎีการบ าบดัความคิดบนฐานของ
สติมาพฒันาเป็นโปรแกรมการปรกึษาใหก้ับนักศึกษากลุม่ต่าง ๆ เช่น งานวิจัยของ Yüksel and 
Yılmaz (2020) ศึกษาผลของโปรแกรมการบ าบัดความคิดบนฐานของสติแบบกลุ่มต่อระดับ
ความเครยีดในนกัศกึษาพยาบาล ผลการศกึษาพบว่าโปรแกรมการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ
แบบกลุ่มสามารถลดระดับความเครียดในนักศึกษาพยาบาลได้ และงานวิจัยของ Rusadi, 
Sugara, and Isti’adah (2023) ศึกษาประสิทธิผลของการบ าบัดความคิดบนฐานของสติเพื่อ
เสริมสรา้งความเพียรเชิงวิชาการในนักศึกษามหาวิทยาลยั โดยเนน้ท่ีการฝึกสติและเทคนิคดา้น
ความคิดในรูปแบบกลุม่ ผลการศึกษาพบว่า การบ าบัดความคิดบนฐานของสติในรูปแบบกลุม่มี
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ประสิทธิภาพในการพัฒนาความเพียรเชิงวิชาการใหก้ับนักศึกษามหาวิทยาลยั จากท่ีกล่าวมา
ขา้งตน้จะเห็นวา่การศึกษาผลของโปรแกรมการปรกึษาตามแนวคิดทฤษฎีการบ าบดัความคิดบน
ฐานของสติมักน ากระบวนการปรกึษาแบบกลุม่มาใชใ้นการวิจัย โดยการปรกึษาแบบกลุ่มเป็น
กระบวนการระหวา่งบุคคลท่ีเกิดขึน้เพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีสมาชิกกลุม่เป็นผูก้  าหนดประเด็นปัญหาและ
เปา้หมายดว้ยตนเอง ดว้ยการคน้หาศกัยภาพของตนเอง เพื่อใหเ้กิดการเติบโตอยา่งความงอกงาม
ในชีวิต ในกระบวนการจะเนน้การจัดสรรบรรยากาศของความไวว้างใจซึ่งกันและกันใหเ้กิดการ
สนับสนุนระหว่างกันจนน าไปสู่การมีสว่นรว่มในการส  ารวจประเด็นต่าง ๆ และสามารถพัฒนา
ทกัษะในการจดัการปัญหาท่ีชีวิตท่ีมีความคลา้ยคลงึกนัได ้(Corey, 2012) 

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงสนใจศกึษาวา่ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิด
บนฐานของสติ จะสามารถเพิ่มความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของกลุม่นักศึกษาดนตรีไดห้รือไม่ 
เพราะหากนกัศกึษาดนตรีมีความลื่นไหลจะท าใหอ้ารมณด์า้นลบของนกัศึกษาดนตรีลดลง (Fritz 
& Avsec, 2007) น าไปสูก่ารมีความคิดสรา้งสรรคแ์ละสามารถถ่ายทอดทกัษะจากการเรียนไปสู่
การเลน่ดนตรไีด ้

ค าถามการวิจัย 
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีผลตอ่ความ

ลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรหีรอืไม่ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนักศึกษาดนตรีกลุม่ทดลองท่ีเขา้

รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติและกลุม่ควบคุมท่ี
ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี ระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติและ
กลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ความส าคัญเชิงทฤษฎี ไดพ้ัฒนาโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัด

ความคิดบนฐานของสติ เช่น ขัน้ตอน กิจกรรม และเทคนิคต่าง ๆ ซึ่งบูรณาการมาจากการน า
เทคนิคการบ าบดัความคิดและพฤติกรรมรว่มกบัการบ าบดัโดยการใชส้ติลดความเครียด เช่น การ
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ตระหนักรู ้การตรวจสอบความคิด ความคิดไม่ใช่ความจริง การฝึกสติเป็นประจ า การส  ารวจ
รา่งกาย (body scan) เป็นตน้ โดยมีหลกัการคือ ช่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเกิดการเปลี่ยนแปลง
จากการคิดและรูส้กึแบบไม่มีสติไปสู่การคิดและรูส้กึอย่างมีสติ เพื่อช่วยเสริมสรา้งใหน้ักศึกษา
ดนตรีสามารถจัดการสถานการณ์ใหเ้กิดความลื่นไหลในการเล่นดนตรีได้ และเพื่อให้เห็นถึง
ความสมัพนัธร์ะหวา่งการฝึกสติกบัการเกิดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรอีีกดว้ย 

2. ความส าคญัเชิงปฏิบติั นกัจิตวิทยาการปรกึษาหรือนกัจิตวิทยาในโรงเรียนท่ีมีความ
สนใจโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ สามารถน า
โปรแกรมฯไปใช้เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีให้กับนักศึกษาดนตรี หรือน า
โปรแกรมฯไปประยุกตใ์ขใ้นกลุม่ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกันได ้อีกทัง้อาจารยห์รอืครูผูส้อนวิชาดนตรี
สามารถน าบางเทคนิคหรอืกิจกรรมไปประยกุตใ์ชเ้พื่อมุ่งเนน้การเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่
ดนตรใีหก้บันกัศกึษาดนตรไีด ้

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) โดยมีรายละเอียด

ดงันี ้
1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปี ท่ี  3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตร์และ

สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวนทัง้สิน้ 61 คน (ส  านกัส่งเสริมวิชาการและ
งานทะเบียน, 2565) 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปี ท่ี  3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตร์และ

สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวน 24 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 12 
คน และกลุม่ควบคมุ 12 คน 

3. ตัวแปรที่ศึกษา 
ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนว

การบ าบดัความคิดบนฐานของสติ 
ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ ความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี
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4. ขอบด้านระยะเวลาของการวิจัย 
เริ่มตัง้แต ่กนัยายน 2565 จนถึง พฤษภาคม 2566 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. นกัศึกษาดนตรี หมายถึง บุคคลท่ีศึกษาปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรีสากล 

คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
2. การเลน่ดนตรี หมายถึง การแสดงทกัษะดา้นดนตรีของนกัศึกษาในการเลน่หรอืซอ้ม

ดนตรท่ีีตอ้งใชเ้วลาในการฝึกฝน 

นิยามศัพทเ์ชิงปฏิบัติการ 
1. ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีหมายถึง ประสบการณเ์ชิงบวกของ

นกัศึกษาดนตรีเม่ือมีทกัษะการเลน่ดนตรีเท่ากบัความทา้ทายในการเลน่ดนตรี ซึ่งเป็นสภาวะทาง
จิตใจท่ีเหมาะสมท่ีนักศึกษาดนตรีปรารถนาจะไปถึงและเป็นการเล่นดนตรีท่ีท  าให้ เกิดความ
เพลิดเพลิน เป็นประสบการณท่ี์สนุกสนานอย่างแทจ้ริงและมาพรอ้มกบัการมีสติสมัปชญัญะ โดย
ท่ีนักศึกษาดนตรีจะพบเป้าหมายท่ีชัดเจนและความรูเ้ก่ียวกับกิจกรรม มีสมาธิท่ีสมบูรณ์ มี
ความรู ้สึกในการควบคุม  และมีความรู ้สึกเป็นหนึ่งเดียวกันกับกิจกรรม ประกอบด้วย 9 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ 1) ความสมดลุระหวา่งทกัษะการเลน่ดนตรกีบัความทา้ทายเก่ียวกบัความยาก
งา่ยในการเลน่ดนตร ี2) เป้าหมายท่ีชัดเจน 3) การสะทอ้นท่ีชัดเจน 4) การจดจ่อกับการเลน่ดนตร ี
5) ความรูส้กึของการควบคุม 6) การสญูเสียการรบัรู ้7) การกลมกลืนกันของการกระท าและการ
รบัรู ้8) การเปลี่ยนแปลงของเวลา และ 9) ประสบการณท่ี์เป็นอิสระ 

ในการวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตรี ผูว้ิจัยพัฒนาและปรบัปรุง
จากแบบวัด The Flow State Scale ของ Jackson & Marsh (1996) ซึ่งสอดคลอ้งกับความลื่น
ไหลทัง้ 9 องคป์ระกอบตามแนวคิดของ Mihaly Csikszentmihalyi โดยผูว้ิจัยพฒันาและปรบัปรุง
ขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งกับบริบทการศึกษาและนิยามเชิงปฏิบติัการของความลื่นไหลในการเล่น
ดนตรีตามแตล่ะองคป์ระกอบ เพื่อน าไปใชว้ดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีซึ่ง
แบบวดัมีลกัษณะแบบวดัมาตรประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ ไม่จริงท่ีสดุ (1) ไม่จริง 
(2) ไม่แน่ใจ (3) จรงิ (4) และ จริงท่ีสดุ (5) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 35 ขอ้ โดยนกัศกึษาดนตรท่ีีได้
คะแนนสงูกวา่เป็นผูท่ี้มีวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรสีงูกวา่ผูท่ี้ไดค้ะแนนต ่ากวา่ 
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2. โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ หมายถึง 
กระบวนการด าเนินการปรกึษาแบบกลุม่ตามขัน้ตอนในโปรแกรมท่ีผูว้ิจัยจะออกแบบตามแนว
ทฤษฎีการบ าบัดความคิดบนฐานของสติตามการศึกษาของ (Segal, Williams, & Teasdale, 
2018) เพื่อเสริมสรา้งใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงจากรูปแบบความคิดและความรูส้กึท่ีไม่มีสติ (Doing 
Mode) ไปสู่รูปแบบความคิดและความรูท่ี้มีสติ (Being Mode) ซึ่งด าเนินการให้แก่นักศึกษา
ปรญิญาตร ีชัน้ปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรสีากล คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราช
ภฏัจนัทรเกษม โดยมีกระบวนการใหก้ารปรกึษาทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ 
ทัง้หมด 8 สปัดาห ์โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

- ครัง้ท่ี 1 การตระหนักรู ้มีวัตถุประสงค์ 3 ประการ คือ 1) เพื่อสรา้งสมัพันธภาพ
ระหว่างผูว้ิจัยและสมาชิกกลุม่ใหเ้กิดความรูส้กึไวว้างใจและการยอมรบัซึ่งกันและกัน 2) เพื่อท า
ความเขา้ใจวิธีด  าเนินการของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐาน
ของสติเพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรี และสรา้งขอ้ตกลงร่วมกัน และ 3) เพื่อให้
สมาชิกเกิดการตระหนกัรูค้วามคิดและความรูส้กึท่ีเกิดขึน้กบัตนเองในปัจจุบนัผา่นการฝึกสติ  

- ครัง้ท่ี 2 ความคิดอัตโนมัติ มีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ 1) เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
เขา้ใจรูปแบบความคิดความรูส้ึกท่ีไม่มีสติและรูปแบบความคิดความรูส้กึท่ีมีสติ และ 2) เพื่อให้
สมาชิกกลุม่ตระหนกัถึงความเช่ือมโยงของความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาทางรา่งกายที่เกิดจาก
ความคิดอตัโนมติัในขณะเลน่ดนตร ี 

- ครัง้ท่ี 3 การรูท้ันความคิด มีวัตถุประสงค ์2 ประการ คือ 1) เพื่อใหส้มาชิกกลุ่ม
คน้หาความคิดอตัโนมติัท่ีเกิดขึน้ในขณะเลน่ดนตรซีึ่งเป็นรูปแบบความคิดความรูส้กึท่ีไม่มีสติ และ 
2) เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงปฏิกิรยิาทางกาย ความคิด และความรูส้กึ ต่อสถานการณท่ี์ไม่
นา่พอใจอยา่งมีสติ 

- ครัง้ท่ี 4 การยอมรบัความคิดท่ีไม่พึงประสงค ์มีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ 1) 
เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัรูแ้ละยอมรบัความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้กับตนเองในปัจจุบัน
ผา่นการฝึกสติ และน าไปปรบัใชก้ับสถานการณท่ี์มีความยากล าบาก และ 2) เพื่อเสริมสรา้งการมี
เปา้หมายและการสะทอ้นท่ีชดัเจนในการเลน่ดนตรผีา่นการฝึกสติเป็นประจ า 

- ครัง้ท่ี 5 อนุญาตใหเ้ป็นไป มีวตัถุประสงค ์2 ประการ คือ 1) เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึก
การตอบสนองต่อความคิดอัตโนมัติ เข้าใจถึงการยอมรบัและปล่อยใหเ้ป็นไป และ 2) เพื่อให้
สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเองในการก้าวผ่านเหตุการณ์ท่ี
ยากล าบาก 
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- ครัง้ท่ี 6 ความคิดไม่ใช่ความจริง มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึกตอบสนอง
การรบัรูร้ะหวา่งทกัษะกบัความทา้ทายในการเลน่ดนตรอียา่งมีสติ 

- ครัง้ท่ี 7 การดูแลตวัเอง มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุ่มมีทกัษะการปรบัความ
สมดลุของชีวิตเพื่อปอ้งกนัการเกิดอารมณเ์ชิงลบในเหตกุารณท่ี์ไม่พงึประสงคแ์ละด าเนินชีวิตอยา่ง
มีความสขุ 

- ครัง้ท่ี 8 การประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั มีวตัถปุระสงคเ์พื่อใหส้มาชิกกลุม่ทบทวน
สิ่งท่ีไดเ้รียนรูม้าทัง้หมดและน าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั ซึ่งน าไปสูก่ารเสริมสรา้งความลื่น
ไหลในการเลน่ดนตรขีองตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

การวิจัยผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของ
สติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนักศึกษาดนตรสีากลครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดท้บทวน
วรรณกรรม เอกสาร และรายงานวิจยัในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาวิจยั โดย
มีหวัขอ้และรายละเอียดดงันี ้

1. ความลื่นไหล (Flow) 
2. ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี
3. แนวทางการพฒันาความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี 
4. การปรกึษาแบบกลุม่ 
5. แนวคิดการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ 
6. กรอบแนวคิดการวิจยั 
7. สมมติฐานของการวิจยั 

1. ความล่ืนไหล (Flow) 
1.1 แนวคิดของความล่ืนไหล 

ช่วงศตวรรษท่ีผ่านมา Csikszentmihalyi (1990) ไดใ้ช้จิตวิทยาในการหาค าตอบ
เก่ียวกบัความสขุ โดยมีค าถามท่ีเก่าแก่วา่ “คนเรามีความสขุมากท่ีสดุเวลาไหน” สิ่งท่ีเขาคน้พบนัน้
คือความสขุไม่ใช่สิ่งท่ีเกิดขึน้ ไม่ใช่ผลของความบงัเอิญหรอืโชคชะตา ไม่ไดข้ึน้อยูก่ับสถานการณ์
ภายนอก แต่ขึน้อยู่วา่เราใหค้วามหมายตอ่เหตกุารณเ์หลา่นัน้อยา่งไร อาจกลา่วไดว้า่ความสขุเป็น
สภาวะท่ีบุคคลตอ้งเตรียมพรอ้ม ปลกูฝัง และปกป้องเป็นการสว่นตวั บุคคลท่ีสามารถเรียนรูแ้ละ
ควบคมุประสบการณภ์ายในไดน้ัน้จะสามารถก าหนดคณุภาพชีวิตของตวัเองได ้ซึ่งใกลเ้คียงท่ีสดุท่ี
จะเขา้ถึงความสขุ จากงานวิจัยของ Csikzenmihalyi ท าใหเ้ขาเช่ือว่ายงัมีวิธีท่ีเป็นเสน้ทางออ้มท่ี
เริ่มตน้ดว้ยความสามารถในการควบคมุเนือ้หาในจิตใจของตนเอง ซึ่งเกิดจากการรบัรูเ้ก่ียวกบัชีวิต
วา่เป็นผลมาจากพลงัหลากหลายท่ีก่อใหเ้กิดประสบการณ ์พลงัแต่ละสว่นนัน้ย่อมมีผลกระทบต่อ
ความรูส้กึของบุคคล และบางครัง้ก็จะมีพลงับางอย่างท่ีท าใหรู้ส้กึว่าเป็นผูค้วบคมุการกระท าของ
ตนเอง รูส้กึถึงความเบิกบานใจ ความเพลดิเพลนิอยา่งลกึซึง้ โดยไดใ้หค้  านิยามของประสบการณ์
นีว้า่ “ประสบการณท่ี์ดีท่ีสดุ (Optimal Experience)” 
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ประสบการณ์ท่ีดีท่ีสดุ (Optimal Experience) มักเกิดขึน้เม่ือรา่งกายและจิตใจของ
บุคคลพุ่งถึงขีดสุดด้วยความพยายามอย่างสมัครใจท่ีจะท ากิจกรรมท่ีทา้ทายและมีคุณค่าให้
ประสบความส าเร็จ ดงันัน้ประสบการณท่ี์ดีท่ีสดุ คือสิ่งท่ีบุคคลท าใหม้ันเกิดขึน้ ในการศึกษาของ 
Csikzenmihalyi ไดพ้ยายามท าความเขา้ใจถึงความรูส้กึของผูค้นเม่ือได้เพลิดเพลินอย่างถึงท่ีสดุ 
และท าไมเขาถึงรูส้ึกเช่นนั้น การศึกษาครัง้แรกประกอบดว้ย ศิลปิน นักกีฬา นักดนตรี นักเล่น
หมากรุก และศัลยแพทย ์จากค าบอกเลา่ถึงความรูส้กึของพวกเขานัน้ท าให ้Csikzenmihalyi ได้
พฒันาแนวคิดท่ีเรยีกว่า “ความลื่นไหล” (Csikszentmihalyi, 1990) ท่ีเป็นภาวะท่ีน าไปสูก่ารเกิด
แรงจูงใจท่ีแทจ้รงิ มีกิจกรรมที่ท  าใหเ้กิดความลื่นไหล เช่น การแตง่เพลง การปีนเขา การเตน้ร  า การ
ลอ่งเรอื การเลน่หมากรุก เป็นตน้ ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีถูกออกแบบโดยมีการเรียนรูท้กัษะ มีเป้าหมาย 
มีผลตอบรับ และท าให้การควบคุมเป็นไปได้จนเกิดเป็นสมาธิ  (Csikszentmihalyi, 2000 ; 
Csikszentmihalyi & Larson, 2014)  

1.2 ความหมายของความล่ืนไหล 
ความลื่นไหล หมายถึง สภาวะท่ีบุคคลมีส่วนร่วมอย่างลึกซึง้ในการท ากิจกรรม

บางอย่างจนลืมทกุสิ่งทกุอย่างยกเวน้กิจกรรมที่ก าลงัท าอยู ่เป็นประสบการณท่ี์เพลิดเพลนิมากจน
บุคคลมีความปรารถนาท่ีอยากจะกลบัไปท ากิจกรรมนัน้อีกครัง้ (Csikszentmihalyi, 1990) และ
เป็นกระบวนการทางจิตท่ีบุคคลรูส้กึรว่มไปกับกิจกรรมท่ีท าอยู่จนเกิดเป็นประสบการณ์ทางบวก 
(Jackson & Marsh, 1996) ซึ่งเป็นตน้ทุนทางอารมณ์ (emotional capital) ท่ีดีของอนาคตซึ่งท า
ใหบุ้คคลไดร้บัรูค้วามสามารถของตนเอง (Seligman, 2002) สอดคลอ้งกับสมาคมจิตวิทยาแห่ง
ประเทศสหรฐัอเมรกิาหรอื APA ท่ีใหค้วามหมายของความลื่นไหลวา่ เป็นสภาวะของประสบการณ์
ท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมท่ีเกิดความสนุกสนาน โดยประสบการณ์ ท่ีกล่าวไปข้างต้นนั้นเป็น
ประสบการณ์ ท่ี เหมาะสม (optimal experience) และเป็นความเบิกบานใจ (enjoyment) 
(Csikszentmihalyi, 1997; Vandenbos, 2007) เป็นผลมาจากแรงจูงใจภายในท่ีอยากจะท า
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งภายใตค้วามสอดคลอ้งระหว่างลกัษณะของบุคคลและกิจกรรมท่ีเกิดขึน้ 
(Chen, 2006)  

โดยสรุป “ความลื่นไหล” คือ ประสบการณเ์ชิงบวกของบุคคลท่ีมีสว่นรว่มอย่างลกึซึง้
ในการท ากิจกรรมบางอยา่งจนลมืทกุสิ่งทกุอยา่งยกเวน้กิจกรรมที่ก าลงัท าอยู ่เป็นสภาวะทางจิตใจ
ท่ีเหมาะสมท าใหเ้กิดความเพลดิเพลนิ และเป็นประสบการณท่ี์สนกุสนานอยา่งแทจ้รงิ 
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1.3 องคป์ระกอบของความล่ืนไหล 
จากงานวิจยัของ Csikszentmihalyi ไดอ้ธิบายว่า เม่ือบุคคลพดูถึงองคป์ระกอบของ

ความลื่นไหล พวกเขาจะพดูถึงอยา่งนอ้ยหนึ่งอยา่งและบ่อยครัง้จะพดูถึงทัง้ 9 องคป์ระกอบ แบ่ง
ออกเป็น 3 องคป์ระกอบท่ีน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหล และ 6 องคป์ระกอบท่ีเป็นคณุลกัษณะของ
ความลื่นไหล (Cohen & Bodner, 2019; Csikszentmihalyi, 1990, 1997) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

องคป์ระกอบที่น าไปสู่การเกิดความล่ืนไหล 3 ประการ ได้แก่ 
1) ความสมดุลระหวา่งทกัษะของตนเองกับความทา้ทายเก่ียวกับความยาก

งา่ยของงาน (challenge-skill balance) หมายถึง การรบัรูแ้ละประเมินความสามารถของตนเอง
กบักิจกรรมท่ีท าจนเกิดเป็นความทา้ทายในระดบัท่ีเหมาะสมท่ีสดุ (optimal challenge) โดยสว่น
ใหญ่ประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุดมักจะเกิดขึน้ระหว่างการท ากิจกรรมท่ีมีเป้าหมายท่ีแน่นอน และไม่
สามารถท าไดห้ากไม่มีทกัษะท่ีเหมาะสม กลา่วคือ เม่ือบุคคลรบัรูว้า่ทกัษะของตนเองและความทา้
ทายของงานมีอยู่ในระดับท่ีเท่าเทียมกันจะท าใหเ้กิดความลื่นไหลน าไปสูก่ารมีประสบการณ์ท่ีดี 
แตเ่ม่ือใดก็ตามหากบุคคลรบัรูว้า่ตนเองมีทกัษะท่ีนอ้ยกวา่ก็จะท าใหเ้กิดภาวะวิตกกงัวล ในขณะท่ี
เม่ือบุคคลรบัรูว้า่ตนเองมีทกัษะท่ีดีกวา่ก็ท าใหเ้กิดความเบื่อหนา่ย 

2) เปา้หมายท่ีชดัเจน (clear goals) หมายถึง การรูเ้ก่ียวกบัวตัถปุระสงคแ์ละ
มีความเขา้ใจเก่ียวกบัรายละเอียดตา่ง ๆ ท่ีจะน าไปสูผ่ลลพัธข์องกิจกรรมอย่างชดัเจน เพราะการมี
เป้าหมายท่ีชัดเจนระหวา่งท ากิจกรรมจะช่วยใหบุ้คคลสามารถเช่ือมต่อกบักิจกรรมไดอ้ยา่งเต็มท่ี 
และสามารถประเมินทกัษะของตนเองกับความทา้ทายหรอืความยากงา่ยของกิจกรรมไดแ้น่นอน
ขึน้ น าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในระหวา่งท ากิจกรรม 

3) การสะทอ้นท่ีชัดเจน (unambiguous feedback) หมายถึง การรบัรูอ้ย่าง
ชดัเจนว่าตนเองท าไดดี้เพียงใดในขณะท ากิจกรรมโดยมีความสมัพนัธโ์ดยตรงกบัการมีเป้าหมายท่ี
ชดัเจน 

คุณลักษณะของความล่ืนไหล 6 ประการ ได้แก่ 
1) การจดจ่อกับกิจกรรมได้อย่างต่อเน่ือง (concentration on the task at 

hand) หมายถึง เม่ือบุคคลก าลงัท ากิจกรรมใดอยู ่บุคคลจะลืมแงม่มุท่ีไม่นา่พงึพอใจของชีวิต และ
จะมีสมาธิจดจ่อไปกบักิจกรรมที่อยูต่รงหนา้อยา่งเต็มท่ี จนไม่เหลอืพืน้ท่ีในจิตใจใหก้บักิจกรรมหรอื
ขอ้มลูอ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้ง 

2) ความรูส้กึของการควบคุม (sense of control) หมายถึง การท ากิจกรรม
ดว้ยความรูส้กึเพลนิเพลนิ สบายใจ และไม่รูส้กึถึงความกงัวลใจ 
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3) การสูญเสียการรบัรู ้(loss of self-consciousness) หมายถึง บุคคลจะ
หลงใหลไปกับกิจกรรมท่ีท าจนไม่มีความสนใจใหก้บัเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้ในอดีด ในอนาคต หรอืสิ่ง
กระตุน้อ่ืนท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรม 

4) การกลมกลืนของการกระท ากับการรบัรู ้(action-awareness merging) 
หมายถึง สภาวะท่ีบุคคลใหค้วามสนใจของเขาอยู่ท่ีกิจกรรมท่ีท านั้นทัง้หมด พวกเขาจะไม่รบัรูว้่า
ตวัตนนัน้แยกออกจากการกระท า ซึ่งเป็นการหลอมหลวมกนัของกิจกรรมที่ท  าอยา่งเป็นธรรมชาติ  

5) การเปลี่ยนแปลงของเวลา (transformation of time) หมายถึง การรบัรู ้
เวลาท่ีต่างจากท่ีควรจะเป็น ซึ่งอาจจะรูส้กึว่าเวลาผา่นรวดเร็วเกินไปหรอืค่อย ๆ เดินชา้กว่าปกติท่ี
ควรจะเป็น 

6 )  ป ร ะ ส บ ก า รณ์ ท่ี เ ป็ น อิ ส ร ะ  (a feeling of autonomy/autotelic 
experience) หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลไดร้บัรูว้า่กิจกรรมที่ท  านัน้เป็นประสบการณท่ี์มีจุดมุ่งหมายใน
ตัวเอง บุคคลให้ความสนใจกิจกรรมนัน้โดยไม่ไดค้าดหวังผลประโยชนใ์นอนาคต แต่อยากท า
เพราะกิจกรรมนัน้ใหค้วามสนกุสนานดว้ยตวัของมนัเอง 

จากการทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า นักวิชาการสว่นใหญ่มัก
ศกึษาความลื่นไหลครอบคลมุทัง้ 9 องคป์ระกอบ ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยจึงศกึษาความลื่นไหล
ครอบคลุมทั้ง 9 องคป์ระกอบ ดังนี ้1) ความสมดุลระหว่างทักษะของตนเองกับความท้าทาย
เก่ียวกับความยากง่ายของงาน 2) เป้าหมายท่ีชัดเจน 3) การสะทอ้นท่ีชัดเจน 4) การจดจ่อกับ
กิจกรรมไดอ้ยา่งตอ่เน่ือง 5) ความรูส้กึของการควบคมุ 6) การสญูเสยีการรบัรู ้7) การกลมกลนืของ
การกระท ากบัการรบัรู ้8) การเปลี่ยนแปลงของเวลา และ 9) ประสบการณท่ี์เป็นอิสระ 

1.4 โมเดลของความล่ืนไหล 
ความลื่นไหลมีมิติของประสบการณ์ท่ีส  าคญัอยู่ 2 มิติ คือ ความทา้ทายและทักษะ 

กลา่วคือ เม่ือบุคคลมีความสามารถในการสรา้งความสมดุลระหวา่งทกัษะของตนเองกบัความทา้
ทายเก่ียวกับความยากง่ายของงาน ก็จะท าใหเ้กิดความลื่นไหลท่ีอยู่ตรงกลางระหว่างความวิตก
กงัวลและความเบื่อหน่ายได ้ท าใหจ้ะไม่วิตกกังวลกับกิจกรรมท่ียากกว่าทกัษะของตนเองหรือจะ
ไม่เบื่อหน่ายกับกิจกรรมท่ีง่ายเกินไป (Csikszentmihalyi, 1990) ซึ่งอัตราสว่นของความสมดุลนี ้
ควรอยูใ่นช่วง 50 ตอ่ 50 เพื่อสรา้งประสบการณท่ี์สนกุ แตห่ากเกิดความไม่สมดลุในช่วง 60 ตอ่ 40 
จะสรา้งประสบการณท่ี์ตงึเครยีด (Csikszentmihalyi & Nakamura, 2010) 
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ภาพประกอบ 1 โมเดลของความลื่นไหล พฒันาจาก The original model of the flow state 
(Csikszentmihalyi, 1975, 2000) 

1.5 การวัดความล่ืนไหล 
จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งพบวา่ การวดัความลื่นไหลเริ่มตน้จาก

การศึกษาของ Csikszentmihalyi ท่ีวัดความลื่นไหลโดยการสมัภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้งเพื่อท า
ความเขา้ใจปรากฏการณ์และการใหค้วามหมายท่ีสมบูรณ์ของความลื่นไหลในสถานการณ์จริง 
ผา่นวิธีการศกึษาท่ีเรยีกวา่ The Experience Sampling Method (ESM) โดยผูไ้ดร้บัการสมัภาษณ์
จะตอ้งบนัทึกและตอบค าถามตามการสุม่ท่ีถูกตัง้ค่าไวใ้นระหวา่งท ากิจกรรม เม่ือมีการแจง้เตือน
จะตอ้งบนัทกึและตอบค าถามในทนัที 

ต่อมา Jackson and Marsh (1996) ไดพ้ฒันาการวดัความลื่นไหลท่ีเรียกว่า “Flow 
State Scale (FSS)” เพื่อประเมินความลื่นไหลโดยการรายงานดว้ยตนเองในบริบทของนักกีฬา
จ านวน 394 คน ประกอบดว้ยขอ้ค าถามทัง้หมด 36 ขอ้ ครอบคลมุทัง้ 9 องคป์ระกอบของความลื่น
ไหล มีค่าความเช่ือมั่น (Coefficient Alpha Estimates of Reliability) ของแต่ละองคป์ระกอบอยู่
ระหวา่ง .80-.86 โดย FSS พฒันามาเพื่อประเมินความลื่นไหลในระหวา่งท ากิจกรรมเฉพาะและมี
การเก็บรวบรวมขอ้มูลทนัทีหลงัจากท ากิจกรรมเสร็จ ซึ่งถกูน ามาใชอ้ยา่งแพรห่ลายในบริบทของ
กิจกรรมอ่ืน ๆ รวมทั้งการแสดงดนตรีบนเวทีดว้ย โดยเป็นลักษณะแบบวัดมาตรประมาณค่า 
(Rating Scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ ไม่จริงท่ีสดุ (1) ไม่จรงิ (2) ไม่แน่ใจ (3) จริง (4) และ จริงท่ีสดุ (5) 
นอกจากนีย้ังมีแบบวัดคู่ขนานท่ีเรียกว่า “Dispositional Flow Scale (DFS)” ท่ีใช้การวัดเพื่ อ

ความทา้ทาย 

ทกัษะ 

ความวิตกกงัวล 

ความเบ่ือหน่าย 

สงู 

ต ่า                สงู 
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ประเมินความถ่ีของความลื่นไหลในระหว่างท ากิจกรรม (Jackson & Eklund, 2002) แบบวัดนี ้
พัฒนามาจากองค์ประกอบของความลื่นไหลตามแนวคิดของ Csikszentmihalyi (1990) 
ครอบคลมุทัง้ 9 องคป์ระกอบเช่นกนั 

หลงัจากนัน้ Jackson and Eklund (2002) ได้พัฒนาและปรบัปรุงมาเป็นแบบวัด 
Flow state scale 2 (FSS-2) และ Dispositional flow state 2 (DFS-2) ในกลุม่ตวัอย่างอายุ 16-
82 ปี มีผูก้ลุม่ตวัอย่างท่ีเขา้รว่มตอบแบบวดั FSS-2 จ านวน 422 คน และแบบวดั DFS-2 จ านวน 
574 คน กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัวิ่งมากท่ีสดุ รองลงมาเป็นเตน้และโยคะ ตามล าดบั พบว่าค่าความ
เช่ือมั่นของแบบวัด FSS-2 อยู่ระหว่าง .80-.90 ส่วนแบบวัด DFS-2 อยู่ระหว่าง .81-.90 ดา้น 
Wrigley and Emmerson (2013) ไดต้รวจสอบคณุสมบติัของ FSS-2 ในตวัอยา่งของนกัดนตรชีาว
ออสเตรเลยี พบวา่คา่ความสอดคลอ้งภายในอยูร่ะหวา่ง .81 ถึง .92 ตอ่มา Jackson, Martin, and 
Eklund (2008) ไดพ้ัฒนาแบบวดั FSS-2 และ แบบวัด DFS-2 ใหก้ระชับและง่ายส  าหรบัผูต้อบ
แบบวัดมากขึ ้นเรียกว่า Short Flow state scale 2 (SFSS-2) และ Short Dispositional Flow 
Scale (SDFS-2) โดยมีขอ้ค าถามทัง้หมด 9 ขอ้ท่ียงัครอบคลมุทัง้ 9 องคป์ระกอบของความลื่นไหล
ไวเ้ช่นเดิม ซึ่งได้ถูกน ามาใช้อย่างหลากหลายในกิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งการแสดงดนตรีด้วย 
(Moral-Bofill, Lópezdelallave, Pérez-Llantada, & Holgado-Tello, 2020) 

นอกจากนีผู้ว้ิจัยไดพ้บแบบวัดความลื่นไหลในบริบทของประเทศไทยจากการวิจัย
ของ สพุทัธ แสนแจ่มใส (2562) ท่ีพฒันาแบบวดัประสบการณ์ความเพลินมาจากแนวคิด ทฤษฎี 
งานวิจัย และขอ้มลูท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ ์ในกลุม่ตวัอย่างท่ีเป็นนิสติอาย ุ18-24 ปี ท่ีก าลงัศกึษา
อยู่ในระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่ อส  ารวจองค์ประกอบของ
ประสบการณค์วามเพลนิในบริบทการเรยีน ทัง้ 9 องคป์ระกอบ ทัง้หมด 45 ขอ้ ก่อนท าแบบวดัจะ
ใหผู้ต้อบไดน้ึกถึงความคิด ความรูส้กึ หรือประสบการณท่ี์เกิดขึน้ในระหว่างการเรียนในรายวิชาท่ี
ท าใหรู้ส้กึเพลดิเพลินหรือสนุกกับการเรียน เช่น “ฉันรูว้า่ตนเองมีความสามารถเพียงพอท่ีจะเรียน
วิชานี”้ “ฉันก าหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนในวิชาท่ีเรียน” “ฉันเช่ือว่าการมีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งท่ี
อาจารยส์อนท าใหฉ้ันเขา้ใจเนือ้หาไดม้ากกว่าอ่านเอง” เป็นตน้ โดยเป็นการประเมินค่า 5 ระดับ 
ไดแ้ก่ เห็นดว้ยมากท่ีสุด (5) เห็นดว้ยมาก (4) เห็นดว้ยปานกลาง (3) เห็นดว้ยนอ้ย (2) และเห็น
ดว้ยนอ้ยท่ีสดุ (1) โดยมีค่าความเท่ียงทัง้ฉบบัเท่ากับ .864 จากผลการวิจัยนีพ้บว่า องคป์ระกอบ
ของความลื่นไหลในการเรียนมีความสอดคลอ้งหรอืมีความตรงเชิงยืนยนัตามแนวคิดของ Mihaly 
Csikszentmihalyi ทั้ง  9 องค์ประกอบ โดยมีค่าจากการทดสอบองค์ประกอบเชิงยืนยัน 
(Confirmatory factor analysis) ดงันี ้คา่ chi-squared = 75.271, df = 22, CMIND/df = 3.214, 
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GFI = .963, AGFI = .923, and RMSE = .070 ส่วนการวิจัยของ อาภสัสร ผาติตานนท ์(2563) 
ไดพ้ฒันาและปรบัปรุงแบบวดัเพื่อวดัความเพลนิในการแสดงละครเวทีของนกัแสดงละครเวที มา
จากแบบวัด Short Dispositional Flow Scale: S DFS-2 ของ Jackson et al. (2010) โดยมีการ
วดัท่ีครอบคลุมทัง้ 9 องคป์ระกอบ ทัง้หมด 9 ขอ้ ใหผู้ต้อบแบบวดันึกถึงประสบการณ์ท่ีผ่านมา 
เช่น “ฉันรูส้กึว่าฉันมีความสามารถมากพอท่ีจะท าการแสดงได้” “ฉันท าการแสดงไปตามสญัชาติ
ญาณโดยไม่ตอ้งคิด” “ระหว่างแสดงละครเวที ฉันรูส้กึไดอ้ยา่งชัดเจนว่าฉนัตอ้งการท าอะไร” โดย
ให้ผูต้อบรายงานตนเองแบบประมาณค่า (Likert scale) 5 ระดับ ไดแ้ก่ ไม่เคยเกิดขึน้เลย (1) 
เกิดขึน้นาน ๆ ครัง้ (2) เกิดขึน้บางครัง้ (3) เกิดขึน้บ่อย (4) และเกิดขึน้ตลอดเวลา (5) เม่ือ
ตรวจสอบคา่สมัประสทิธ์ิความสอดคลอ้งภายใน (Cronbach’s alpha) พบวา่มีคา่เทา่กบั .79 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัพฒันาและปรบัปรุงจากแบบวดั 
The Flow State Scale ของ Jackson and Marsh (1996) ซึ่งสอดคลอ้งกับความลื่นไหลทั้ง 9 
องคป์ระกอบตามแนวคิดของ Mihaly Csikszentmihalyi โดยผูว้ิจยัพฒันาและปรบัปรุงขอ้ค าถาม
ใหส้อดคลอ้งกบับรบิทการศกึษาและนิยามเชิงปฏิบติัการของความลื่นไหลในการเลน่ดนตรตีามแต่
ละองคป์ระกอบ เพื่อน าไปใชว้ดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี 

2. ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 
2.1 ความเป็นนักศึกษาดนตรี 

ดนตรีเป็นศิลปะแห่งเสียงท่ีมนุษยไ์ดส้รา้งสรรคข์ึน้มาเป็นเวลานานตัง้แต่การเลียน
เสียงธรรมชาติจนสามารถสรา้งเสียงโนต้ดนตรีขึน้มาได ้โดยมนุษยไ์ดใ้ชส้ติปัญญาและการรูคิ้ด
อยา่งเต็มท่ีในการสรา้งสรรคง์านดนตร ี(สนิุสา ผางยอยซา้ย, 2552) ค าว่า “ดนตรี” ในพจนานุกรม 
ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า “เสียงท่ีประกอบกันเป็นท านองเพลง 
เครื่องบรรเลงซึ่งมี เสียงดังท าให้รูส้ึกเพลิดเพลิน หรือเกิดอารมณ์รัก โศกหรือรื่นเริง ” จาก
ความหมายขา้งตน้ อาจสรุปไดว้า่ดนตรีเป็นศิลปะท่ีช่วยใหม้นษุยรู์ส้กึเพลิดเพลินได ้สว่นการเลน่
ดนตรี เป็นความสามารถพิเศษท่ีตอ้งใชเ้วลาในการฝึกฝน ไม่ว่าจะเป็นเครื่องดนตรีประเภทใดก็
ตาม โดยนอกจากความเพลดิเพลนิท่ีไดจ้ากเสียงเพลง การเลน่ดนตรียงัหลอ่หลอมตวัตนและสรา้ง
ทกัษะใหก้บัผูเ้ลน่อีกดว้ย (JobThai, 2021) 

ดนตรีมีการแบ่งประเภทออกไปอย่างหลากหลาย โดยประเภทดนตรีท่ีไดร้บัความ
นิยมแพรห่ลายไปทั่วโลกจนเป็นมาตรฐานเดียวกันคือดนตรสีากล ซึ่งมกัจะหมายถึงดนตรตีะวนัตก 
(western music หรอื occidental music) ของฝ่ังยโุรปและอเมรกิา แบง่ออกเป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ 
1) เครื่องสาย (String Instruments) เช่น กีตาร ์กีตารเ์บส ไวโอลิน 2) เครื่องลมไม้ (Woodwind 
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Instruments) เช่น ขลุ่ยรีคอรเ์ดอร ์ฟลูต คลาริเนต แซกโซโฟน 3) เครื่องลมทองเหลือง (Brass 
Instruments) เช่น คอรเ์นต ทรมัเป็ต ทรอมโบน 4) เครื่องลิ่มนิว้ (Keyboard Instruments) เช่น 
เปียโน ออรแ์กน แอคคอรเ์ดียน และ 5) เครื่องกระทบ (Percussion Instruments) เช่น กลองชุด 
แทมโบรนิ มาราคา (นฏัพงศ ์เขียวอ่อน, ม.ป.ป.) 

ความคิดสรา้งสรรคถื์อเป็นองคป์ระกอบท่ีส  าคญัมากของการสรา้งสรรคง์านดนตร ี
(creativity) ในการศึกษาของ Byrne (2005) พบว่า ความคิดสรา้งสรรคเ์ป็นสว่นส  าคัญของการ
เรียนดนตรี ซึ่งความคิดสรา้งสรรคท์างดา้นดนตรีนัน้เป็นความสามารถในการคิดเชิงจินตนาการ
ผา่นเสยีงและการสรา้งแนวทางดนตรีท่ีนา่สนใจและแปลกใหม่ (Hickey, 2012, as cited in Coss, 
2019) โดยผู้ส  าเร็จการศึกษาด้านดนตรีมักจะประสบกับการเปลี่ยนแปลงภายในทั้งในด้าน
บุคลิกภาพและอาชีพ การเปลี่ยนแปลงเหลา่นีไ้ดร้บัมาจากประสบการณ์การเรียนของเขา ซึ่งจะ
เป็นการก่อตวัของอตัลกัษณท์างวิชาชีพและการเจรจาตอ่รองเก่ียวกบัความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคล
กบัมืออาชีพอย่างสรา้งสรรค ์ซึ่งสิ่งเหลา่นีมี้สว่นอย่างมากในการสนบัสนนุเพื่อใหเ้กิดการสอนและ
การเรียนดนตรีในระดับอุดมศึกษาท่ีส่งเสริมความคิดสรา้งสรรคข์องพวกเขา (Reid & Bennett, 
2014) ความคิดสรา้งสรรค ์เป็นคุณลกัษณะของบุคคลท่ีมีความสามารถในการจินตนาการท่ีโดด
เดน่ดว้ยความคิดรเิริ่ม แสดงออกทางความคิดท่ีเต็มไปดว้ยความหมายและเอกลกัษณเ์ฉพาะตวัท่ี
เป็นประโยชน์ (Rankin, 2005 ; Reid & Bennett, 2014 ; Sternberg, 2006) อี กทั้งยังเป็ น
ความสามารถในการคิดอย่างกวา้งขวางโดยไม่ติดอยู่ในกรอบความคิดเดิมท่ีมีอยู่ไปสูค่วามคิด
ใหม่ ๆ ท่ีไม่เคยมีมาก่อน (ส  านกังาน ก.พ., 2559)  

ดงันัน้นกัการศกึษาทางดา้นดนตรจีึงเนน้ใหพ้ฒันาทกัษะทางดนตรเีชิงสรา้งสรรค ์แต่
อยา่งไรก็ตามนกัการศกึษาทางดา้นดนตรก็ียงัมีความกงัวลเก่ียวกับการสรา้งใหน้กัศกึษากลายเป็น
นกัดนตรีท่ีมีความคิดสรา้งสรรคแ์ละสามารถถ่ายทอดทกัษะจากการเรียนไปสู่การเลน่ดนตรีได ้
รวมทัง้ยงัมีความกงัวลเก่ียวกบัประสทิธิการแสดงดนตรสีด (MacDonald et al., 2000) ซึ่งอาจเป็น
ผลมาจากความวิตกกงัวลในการแสดงดนตร ี(Musical Performance Anxiety) ท่ีนกัดนตรีจะรูส้กึ
กงัวลเก่ียวกับการแสดงทกัษะในพืน้ท่ีสาธารณะในระดบัท่ีไม่สมเหตสุมผลและมกัจะรุนแรงขึน้เม่ือ
มีการประเมินจากผูช้ม และเกิดความกลวัต่อความลม้เหลวเข้ามาเก่ียวขอ้ง (Salmon, 1991) 
สอดคลอ้งกับวิจัยเชิงคุณภาพท่ีพบว่า ความวิตกกังวลในการแสดงดนตรีจะเพิ่มมากขึน้เม่ือตอ้ง
แสดงต่อหน้าผู้ชมท่ีเก่ียวข้องกับความกลัวการตัดสินเชิงลบจากผู้ชมหรือผู้อ่ืนท่ีมีความรู ้
(Robinson & Nigbur, 2018) โดยพบแนวโนม้ท่ีชดัเจนวา่นกัศกึษาดนตรชีัน้ปีท่ี 1 ในมหาวิทยาลยั
ในแคนาดามีปัญหาทางดา้นสขุภาพจิตทัง้ความวิตกกังวลและความเครยีดมากกวา่นกัศกึษาชัน้ปี



  17 

ท่ี 1 ท่ีไม่ไดเ้รยีนดนตร ี(Bruder et al., 2021) สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Gilbert (2021) ท่ีพบว่า
นกัศึกษาระดับปริญญาตรีวิชาเอกดนตรี มีภาวะซึมเศรา้และความวิตกกังวลสูงกว่านกัศึกษาท่ี
ไม่ไดเ้รียนวิชาเอกดนตรี นอกจากนีก้ารศึกษาของ Lebler and Hodges (2017) ยงัพบว่าปัจจัย
เสี่ยงท่ีเกิดขึน้จากการเป็นนกัดนตรีโดยเฉพาะนกัดนตรียอดนิยมคือแรงกดดนัใหศิ้ลปินปฏิบติัตาม
บทบาทท่ีเปลี่ยนแปลงไปตลอดเวลาและพัฒนาทกัษะต่าง ๆ มากมายนอกเหนือจากความคิด
สรา้งสรรคแ์ละความเป็นนกัดนตรี เช่น การทวัร ์การตลาด และทกัษะดา้นเทคนิคหรือการบริหาร
อ่ืน ๆ 

ในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยศึกษาในกลุม่นักศึกษาดนตรี ระดบัปริญญาตรี สาขาวิชา
ดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม ประกอบดว้ย
นกัศกึษาดนตรสีากลประเภทตา่ง ๆ ไดแ้ก่ เครื่องลมไม ้เครื่องลมทองเหลอืง กีตารเ์บส กีตารไ์ฟฟ้า 
คียบ์อรด์ ขบัรอ้งสากล และเครื่องกระทบ ((ส  านกัสง่เสรมิวิชาการและงานทะเบียน, 2565) 

2.2 ความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า MacDonald และคณะ ไดน้  า

แนวคิดของความลื่นไหลของ Csikszentmihalyi (1992) เขา้มาอยูใ่นสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูข้อง
ชัน้เรียนดนตรีประกอบดว้ย การมีเป้าหมายท่ีชัดเจนในทุกขัน้ตอน (clear goals) การไดร้บัการ
สะทอ้นกลบัทนัที (immediate feedback) ความสมดุลระหว่างความทา้ทายและทกัษะ (balance 
between challenge and skill) และการกลวัความลม้เหลวท่ีลดลง (fear of failure is reduced) 
ผลจากการศึกษาครัง้นีพ้บว่า ระดบัความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้สมัพนัธ์กับระดบัความคิดสรา้งสรรคท่ี์
เพิ่มขึน้อย่างแท้จริง (MacDonald et al., 2006) สอดคล้องกับการศึกษาของ Schutte and 
Malouff (2020) ท่ีศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความอยากรู ้(curiosity) ความคิดสรา้งสรรค ์
(creativity) และความลื่นไหล พบวา่ความลื่นไหลท่ีสงูขึน้สมัพนัธก์บัความคิดสรา้งสรรคท่ี์เพิ่มขึน้  

นอกจากนี ้Fritz and Avsec (2007) ยังได้ศึกษาความสมดุลระหว่างทักษะของ
ตนเองกบัความทา้ทายเก่ียวกบัความยากงา่ยของงานซึ่งเป็นองคป์ระกอบของความลื่นไหล พบว่า
ความสมดุลระหว่างทักษะของตนเองกับความท้าทายเก่ียวกับความยากง่ายของงานมี
ความสมัพันธ์กับสขุภาวะเชิงอัตวิสยั (Subjective well-being) โดยมีอิทธิพลเชิงลบกับอารมณ์
ดา้นลบ (Negative affect) ของนักศึกษาดนตรี Ljubljana ใน Slovenia กล่าวคือ หากนักศึกษา
ดนตรีมีความสมดุลระหวา่งทกัษะของตนเองกับความทา้ทายเก่ียวกับความยากง่ายของงานมาก
ขึน้จะน าไปสู่การเกิดความลื่นไหลและท าใหอ้ารมณ์ดา้นลบของนกัศึกษาดนตรีลดลง อีกทัง้ยัง
น าไปสูก่ารมีประสบการณ์และคุณภาพการแสดงท่ีดีขึน้ สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Rodríguez-
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Sánchez, Salanova, Cifre, and Schaufeli (2011) ท่ีพบว่า ยิ่ งมีการรับรูค้วามสามารถของ
ตนเองมากขึน้เทา่ใดก็จะเกิดความลื่นไหลมากขึน้เทา่นัน้  

จากการทบทวนเอกสารและวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งผูว้ิจัยไดใ้หค้วามหมาย “ความลื่นไหลใน
การเลน่ดนตร”ี ไวว้า่เป็นประสบการณเ์ชิงบวกของนกัศกึษาดนตรเีม่ือมีทกัษะการเลน่ดนตรเีทา่กับ
ความทา้ทายในการเลน่ดนตร ีซึ่งเป็นสภาวะทางจิตใจที่เหมาะสมท่ีนกัศกึษาดนตรปีรารถนาจะไป
ถึงและเป็นการเลน่ดนตรีท่ีท  าใหเ้กิดความเพลิดเพลิน เป็นประสบการณท่ี์สนุกสนานอยา่งแทจ้ริง
และมาพรอ้มกับการมีสติสมัปชัญญะ โดยท่ีนกัศึกษาดนตรีจะพบเป้าหมายท่ีชัดเจนและความรู ้
เก่ียวกับกิจกรรม มีสมาธิท่ีสมบูรณ์ มีความรูส้กึในการควบคุม และมีความรูส้กึเป็นหนึ่งเดียวกัน
กับกิจกรรม ซึ่งผู ้วิจัยได้น  าองค์ประกอบ 3 ประการท่ีน าไปสู่การเกิดความลื่นไหลมาใช้เพื่อ
ออกแบบโปรแกรมฯ ไดแ้ก่ 1) ความสมดุลระหว่างทกัษะการเลน่ดนตรีกับความทา้ทายเก่ียวกับ
ความยากงา่ยในการเลน่ดนตร ี2) เปา้หมายท่ีชดัเจน และ 3) การสะทอ้นท่ีชดัเจน 

3. แนวทางการพัฒนาความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี  
Tan and Sin (2020) ไดน้  าเสนอวิธีการท่ีจะช่วยให้เกิดประสบการณ์ความลื่นไหลใน

หอ้งเรยีนดนตรแีละหอ้งซอ้มไว ้10 ประการ ดงันี ้
1. การพิจารณาความสมดุลของทักษะและความท้าทายท่ีเกิดขึน้ (Consider 

challenge–skill balance) กลา่วคือ การเรียนดนตรจีะตอ้งทา้ทายมากพอท่ีจะดึงดูดความสนใจ
ของนักศึกษา แต่จะตอ้งไม่ทา้ทายจนไม่สามารถท าได ้เพราะเม่ือนักศึกษารบัรูค้วามทา้ทายสูง
เกินไปจะท าใหเ้กิดความวิตกกงัวล และหากนกัศกึษารบัรูค้วามทา้ทายต ่าเกินไปจะท าใหเ้กิดความ
เบื่อหน่ายเกิดขึน้ได ้ดงันัน้ควรมีแผนการสอนหรอืการฝึกซอ้มท่ีเหมาะสมโดยพิจารณาจากทกัษะ
ของนกัศกึษา 

2. การก าหนดเป้าหมายท่ีชัดเจน (Set clear goals) กลา่วคือ จะตอ้งมีการก าหนด
เปา้หมายอย่างชัดเจนเพื่อใหน้กัศกึษารูว้า่จะตอ้งท าอะไร ไม่วา่จะในชัน้เรียนดนตร ีการซอ้ม หรือ
การแสดง โดยสามารถก าหนดได้ทั้งเป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจงส  าหรบักิจกรรมทางดนตรีใด
กิจกรรมหนึ่งหรอืเปา้หมายในระยะยาวตลอดการศกึษา 

3. การปลูกฝังความเพียรพยายาม (Cultivate grit) มีการวิจัยในนักศึกษาท่ีพบ
ความสมัพนัธ์เชิงบวกระหวา่งความลื่นไหลกบัความเพียรพยายาม แสดงใหเ้ห็นวา่ผูท่ี้มีความเพียร
พยายามต่อการฝึกฝนมีแนวโนม้ท่ีจะมีความลื่นไหลในขณะฝึกซอ้มดนตรี เม่ือเปรียบเทียบกับตวั
แปรอ่ืน ๆ เช่น การประเมินตนเอง (self-evaluative) และการสะท้อนตัวเอง (self-reflective) 
พบว่า ความเพียรพยายาม (grit) เป็นตัวท านายท่ีแข็งแกรง่ท่ีสุด ซึ่งเป็นผลมาจากความเพียร
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พยายามของนกัศึกษาท าใหมี้การฝึกฝนมากขึน้น าไปสูก่ารมีทกัษะท่ีสงูขึน้และสามารถตอบสนอง
ความทา้ทายของการเลน่ดนตรไีดดี้ขึน้เกิดเป็นความสมดลุระหว่างความทา้ทายและทกัษะ ดงันัน้
การผลกัดนัและสง่เสริมใหน้กัศกึษาเกิดความเพียรพยายาม รกัในสิ่งท่ีท า และจดจ่อกับเป้าหมาย
ระยะยาวเม่ือเกิดความทา้ทาย เช่น การพูดประโยคง่าย ๆ ว่า “Don't give up!” หรือ “มาท ากัน
ใหม่!” ก็อาจผลกัดนัใหน้กัศกึษาเกิดความเพียรพยายามและความลื่นไหลในการเลน่ดนตรไีด ้

4. การหล่อเลีย้งทัศนคติการสะทอ้น (Nurture reflection) มีการวิจัยในนักศึกษา
พบวา่ผูท่ี้มีแนวโนม้การสะทอ้น (reflect) มากขึน้ในขณะท่ีฝึกซอ้มก็มีแนวโนม้ท่ีจะมีประสบการณ์
ความลื่นไหลมากขึน้และมีแนวโน้มท่ีจะก ากับตนเองได้ ในขณะท่ีการก ากับตนเอง (self-
regulation) ยังพบในการท านายความสมดุลระหว่างทักษะกับความยากง่ายของงานอีกดว้ย 
ดังนัน้การหล่อเลีย้งทัศนคติการสะท้อนตนเองอย่างสม ่าเสมอ เช่น การไตร่ตรองว่าวิธีท่ีใช้มี
ประโยชนต์อ่เปา้หมายหรอืไม่ อาจน าไปสูก่ารพบกบัประสบการณค์วามลื่นไหลได  ้

5. การเสริมพลงันกัศึกษา (Empower students) การวิจัยกับนกัศึกษาดนตรีพบว่า
ความรูส้กึของความมีอิสระ (autonomy) เช่ือมโยงกับความลื่นไหล กลา่วคือ ความลื่นไหลจะถูก
ขดัขวางเม่ือผูใ้หญ่เขา้มาเก่ียวขอ้งกับการเลือกเล่นดนตรีของเด็ก ความมีอิสระในการเลือกชิน้
ดนตรีเป็นสิ่งส  าคญัในการจูงใจใหน้กัศึกษาฝึกฝนและสมัผสัความสขุในขณะท าเลน่ดนตรี ดงันัน้
ในการเลอืกเพลงท่ีจะรอ้งหรอืฟังในชัน้เรยีนดนตรี เปา้หมาย การซอ้ม การเลือกเพลง หรอืการแต่ง
เพลง ควรให้อิสระกับนักศึกษาเพื่อเสริมพลังให้เขามีส่วนร่วมในกระบวนการตัดสินใจอย่าง
สรา้งสรรค ์

6. การสง่เสริมเป้าหมายแนวทางการเรียนรู ้(Promote mastery-approach goals) 
กลา่วคือ ทฤษฎีเป้าหมายความส าเรจ็ มีแนวทางเป้าหมายท่ีสรา้งแรงบนัดาลใจ 2 ประการ ดงันี ้
1) การเรียนรูเ้พื่อประโยชนข์องตนเอง และ 2) การเรียนรูเ้พื่อใหท้  างานไดดี้กว่าผูอ่ื้น นักวิจัยได้
ก าหนดทฤษฎีวิธีการและมิติการหลีกเลี่ยง ซึ่งสง่ผลใหมี้แนวทางการสรา้งแรงบนัดาลใจที่แตกตา่ง
กัน 4 ประการ ดังนี ้1) แนวทางการเรียนรู ้เช่น การเรียนรูเ้พื่อประโยชน์ของตนเอง 2) การ
หลีกเลี่ยงความเช่ียวชาญ เช่น การเรียนรูเ้พื่อหลีกเลี่ยงไม่เรียนรู ้3) แนวทางการปฏิบัติงาน เช่น 
การเรียนรูเ้พื่อให้มั่นใจว่าตนเองท าได้ดีกว่าผู้อ่ืน และ 4) performance-avoidance เช่น การ
เรียนรูท่ี้จะหลีกเลี่ยงการกระท าท่ีแย่กว่าคนอ่ืน ในการวิจัยกบันกัศึกษาดนตรีพบว่า นกัศึกษาท่ีมี
เป้าหมายแนวทางการเรียนรูร้ะดบัท่ีสูงขึน้มีความลื่นไหลท่ีสูงขึน้ในระหว่างซอ้มดนตรี ดังนัน้จึง
ควรส่งเสริมเป้าหมายแนวทางการเรียนรูใ้นห้องเรียนดนตรีทั่วไปหรือห้องซ้อมและกระตุ้นให้
นกัศกึษาเรยีนรูเ้พื่อการเรยีนรูม้ากกวา่ท่ีจะเลน่ดนตรไีดดี้กวา่ผูอ่ื้น 
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7. การคิดในเชิงบวก (Stay positive) จากการวิจัยความลื่นไหลในนักศึกษาดนตร ี
พบว่า นกัศึกษาท่ีมีแนวโนม้ท่ีจะรูส้กึอารมณ์เชิงลบ เช่น โกรธ เศรา้ วิตกกังวล กลวั มีโอกาสท่ีจะ
เกิดความสมดุลระหวา่งทกัษะกบัความทา้ทายนอ้ยกว่า นกัศึกษาท่ีมีอารมณเ์ชิงบวก ดงันัน้ไม่ว่า
จะเป็นในหอ้งเรียนดนตรีหรือหอ้งซอ้มดนตรีจะตอ้งสรา้งแรงบันดาลใจใหศ้ึกษามีความมั่นใจ 
ความภาคภมิูใจในการเรียนรู ้ความพลดิเพลิน และความสนกุสนานไปกับการเลน่ดนตร ีอีกทัง้ใน
งานวิจยัยงัแนะน าใหใ้หน้กัศกึษาหยดุตดัสนิตนเอง หลีกเลี่ยงการเปรียบเทียบตนเองกบัเพื่อน และ
ลดความคาดหวงัท่ีไม่สมจรงิท่ีอาจน าไปสูค่วามวิตกกงัวลเก่ียวกบัการเลน่ดนตรี 

8. การเช่ือมต่อทางอารมณ์ (Connect emotionally) กล่าวคือ ความเช่ือมโยงทาง
อารมณ์กับดนตรี ผูช้ม หรือค าท่ีเก่ียวขอ้งกับดนตรีนัน้มีความส าคัญอย่างยิ่ งต่อประสบการณ์
ความลื่นไหลในระหว่างการแสดง ดงันัน้การเพิ่มความเช่ือมโยงทางอารมณ์จึงอาจใช้ภาพทาง
ดนตรีหรอืสรา้งเรื่องราวทางดนตรท่ีีเขา้กบัดนตร ีเพื่อใหเ้กิดการเช่ือมตอ่ทางอารมณร์ะหวา่งดนตรี
กบัตนเอง 

9. Flow together กลา่วคือ มีการวิจัยท่ีเปิดเผยว่าการมีประสบการณค์วามลื่นไหล
กบัผูอ่ื้นนัน้สนุกกว่าการมีประสบการณค์วามลื่นไหลตามล าพงั การวิจัยเก่ียวกบัความลื่นไหลใน
บรบิทของวงดนตรีขนาดใหญ่พบว่า ผูเ้ริ่มเลน่เครื่องสายท่ีเลน่เครื่องดนตรีเป็นกลุม่เป็นเรื่องสนุก 
ดงันัน้จึงควรสรา้งโอกาสใหน้กัศึกษาไดส้รา้งสรรคด์นตรีรว่มกนัซึ่งเป็นการเปิดโอกาสใหน้กัศึกษา
ไดพ้บประสบการณค์วามลื่นไหลไปดว้ยกนัและสมัผสักบัความสขุของดนตรกีบัเพื่อนฝงู 

10. Play through from time-to-time กลา่วคือ การวิจัยในบรบิทของวงดนตรพีบว่า
การหยุดบอ่ยครัง้ระหวา่งการซอ้มจะขดัขวางประสบการณค์วามลื่นไหล ซึ่งไม่ไดห้มายความวา่ไม่
ควรหยุดเลยระหว่างการซ้อม แต่ควรพิจารณาความถ่ีของการหยุด ควรหลีกเลี่ยงการ
วิพากษ์วิจารณด์า้นเทคนิคของการเลน่มากเกินไป และควรใหน้กัศึกษาไดเ้ลน่โดยไม่มีการรบกวน
ใด ๆ เพื่อสง่เสริมการซึมซบัในกระบวนการสรา้งสรรคด์นตรีและจะท าใหเ้กิดความลื่นไหลอย่าง
เป็นธรรมชาติ 

ทัง้นีผู้ว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการใหก้ารปรกึษาเพื่อเพิ่มความ
ลื่นไหลจึงพบการศกึษาและงานวิจยัท่ีเก่ียวกบัการเพิ่มระดบัความลื่นไหล ดงันี ้Scott-Hamilton et 
al. (2016) ไดศ้ึกษาโปรแกรมการใช้การฝึกสติเป็นฐานท าใหน้กักีฬามีความลื่นไหลเพิ่มขึน้และ
ความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้สมัพนัธ์กับความวิตกกังวลเก่ียวกับรา่งกายและการมองโลกในแง่รา้ยลดลง 
ในดา้นของการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) ของ Goddard et al. 
(2021) พบว่ามีการน าสติมาใชเ้พื่อเพิ่มความลื่นไหลในกลุม่นกักีฬามากท่ีสดุ คิดเป็นรอ้ยละ 31 
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เน่ืองจากสติมีความสมัพนัธก์ับความลื่นไหลและช่วยเพิ่มความสามารถในการจดจ่อกับช่วงเวลา
ปัจจุบนั อย่างไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งนัน้ผูว้ิจยัยงัไม่พบโปรแกรมท่ีช่วยให้
นกัดนตรีเกิดความลื่นไหลท่ีเพิ่มขึน้ไดโ้ดยตรง แต่พบงานวิจยัท่ีน าการใชส้ติลดความเครียดบูรณา
การรว่มกบัการปรบัความคิดอยา่งมีสติ มาประยกุตใ์ชใ้นการออกแบบโปรแกรมเพื่อลดความวิตก
กังวลของนักดนตร ีโดยพบว่าหลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมทัง้ 8 สปัดาหท์ าใหมี้สติเพิ่มมากขึน้และ
การมีสติสง่ผลกระทบทางบวกต่อพวกเขาในฐานะการแสดง ท าใหมี้การเปลี่ยนแปลงในการรบัรู ้
เวลาและมีความคิดสรา้งสรรคท่ี์เพิ่มขึน้บนเวที (Czajkowski et al., 2022) ดังนัน้ผูว้ิจัยจึงสนใจ
ศกึษาว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่โดยการปรบัความคิดบนฐานการฝึกสติ จะสามารถเพิ่ม
ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองกลุม่นกัศกึษาดนตรไีดห้รอืไม่ 

4. การปรึกษาแบบกลุ่ม 
4.1 ความหมายของการให้การปรึกษา 

การใหก้ารปรกึษา (counseling) เป็นการช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาไดใ้ชศ้กัยภาพของ
ตนอย่างเต็มท่ีในการท าความเขา้ใจและพฒันาตนเอง ผ่านการประยุกตใ์ชห้ลกัการทางจิตวิทยา 
สขุภาพจิต และการพัฒนามนุษย์ ทัง้วิธีทางความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เพื่อให้มนุษยเ์กิด
ความงอกงามอยา่งแทจ้รงิ (American Counseling Association, 2020) ในประเทศไทยไดมี้การ
ใหค้วามหมายการใหก้ารปรกึษาว่าเป็นกระบวนการท่ีอาศยัสมัพนัธภาพระหว่างผูใ้หก้ารปรกึษา
และผูร้บัการปรกึษา ดว้ยการสื่อสารสองทางจนเกิดความรว่มมือโดยผูใ้หก้ารปรกึษาท าหนา้ท่ี
ช่วยเหลือผ่านการใชค้วามรูแ้ละทกัษะตา่ง ๆ เพื่อช่วยใหผู้ร้บัการปรกึษาไดใ้ชศ้กัยภาพของตนเอง
ในการส  ารวจและท าความเขา้ใจตนเอง สามารถคน้หาปัญหาท่ีแทจ้ริง สาเหตุของปัญหา และ
ความตอ้งการ จนสามารถหาวิธีแกไ้ขปัญหาและปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดอ้ย่างเหมาะสม (กรม
สขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ, 2546) 

4.2 ความหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
การปรกึษาแบบกลุม่ (group counseling) มีการใหนิ้ยามจากนกัวิชาการหลายทา่น

ไวว้า่ การปรกึษาแบบกลุม่เป็นการพฒันาเครอืขา่ยระหว่างบุคคลท่ีมีความไวว้างใจและยอมรบักัน 
เป็นการสื่อสารและท าความเขา้ใจโดยผูใ้หก้ารปรกึษาหนึ่งคนกบัผูร้บัการปรกึษาอีกหลายคนท่ีมา
พบกันเพื่อช่วยเหลือซึ่งกันและกัน น าไปสู่ความเขา้ใจและหาวิธีการแก้ปัญหาและความไม่พึง
พอใจต่าง ๆ (Trotzer, 1999) ในขณะท่ี Corey (2012) กล่าวว่าการปรึกษาแบบกลุ่ม  เป็น
กระบวนการระหวา่งบุคคลท่ีเกิดขึน้เพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีสมาชิกกลุม่เป็นผูก้  าหนดประเด็นปัญหาและ
เปา้หมายดว้ยตนเอง ดว้ยการคน้หาศกัยภาพภายในตวัสมาชิกกลุม่เพื่อก่อใหเ้กิดการพฒันาความ
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งอกงามในชีวิต ในกระบวนการจะเนน้การจัดสรรบรรยากาศของความไวว้างใจซึ่งกันและกันให้
เกิดการสนับสนุนระหว่างกันจนน าไปสู่การมีส่วนรว่มในการส  ารวจประเด็นต่าง ๆ และสามารถ
พฒันาทกัษะในการจัดการปัญหาท่ีชีวิตท่ีมีความคลา้ยคลงึกันได ้ในประเทศไทยไดมี้การใหนิ้ยาม
ความหมายจากนักวิจัยไวว้่า การปรกึษาแบบกลุ่มเป็นกระบวนการใหค้วามช่วยเหลือผูร้บัการ
ปรกึษารว่มกันเป็นกลุม่ โดยผูใ้หก้ารปรกึษาจะตอ้งมีคุณสมบัติและทักษะในการใหก้ารปรกึษา 
โดยจะประกอบดว้ยปัจจัยพืน้ฐานส าคญั 3 ประการ ไดแ้ก่ 1) ผูร้บับริการปรกึษา 2) ผูใ้หบ้ริการ
ปรกึษา และ 3) สมัพนัธภาพระหวา่งผูใ้หบ้ริการปรกึษากบัผูร้บัการปรกึษา (พระมหาถาวร ถาวโร, 
2564) 

จากความหมายขา้งตน้ผูว้ิจัยสรุปความหมายการปรกึษาแบบกลุม่ คือ กระบวนการ
ระหวา่งบุคคลท่ีมีผูใ้หก้ารปรกึษาหนึ่งคนกบัผูร้บัการปรกึษาอีกหลายคนท่ีผูใ้หก้ารปรกึษาจะตอ้งมี
ความรูแ้ละทักษะในการให้บริการ โดยเนน้ให้เกิดความไวว้างใจระหว่างกันภายใตก้ารจัดสรร
บรรยากาศใหส้มาชิกเกิดปฏิสมัพนัธท่ี์ดีระหวา่งกนั จนน าไปสูก่ารพฒันาความงอกงามในชีวิต 

4.3 จุดมุ่งหมายของการปรึกษาแบบกลุ่ม 
Corey (2012) ไดใ้หจุ้ดมุ่งหมายของการปรกึษาแบบกลุม่ไว ้โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
- เพื่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพท่ีไวว้างใจในตนเองและสมาชิกคนอ่ืน 

- เพื่อใหส้มาชิกรูจ้กัตนเองและสามารถพฒันาตนเองตามบุคลกิภาพของตนเองได  ้

- เพื่อใหส้มาชิกไดต้ระหนกัถึงความส าคญัของปัญหาและเกิดความเขา้ใจรว่มกัน

ระหวา่งสมาชิกและผูน้  ากลุม่ 

- เพื่อใหส้มาชิกไดเ้รยีนรูท่ี้จะรูเ้คารพตนเองและสมาชิกคนอ่ืน 

- เพื่อคน้หาแนวทางในการเผชิญกบัปัญหาและสามารถวางแผนแกปั้ญหานัน้ได ้

- เพื่อใหส้มาชิกไดเ้พิ่มมุมมองท่ีแตกต่างกันออกไปและสามารถรบัผิดชอบต่อ

ตนเองได ้

- เพื่อเพิ่มทกัษะการตดัสนิใจไดอ้ยา่งรอบคอบ 

- เพื่อใหส้มาชิกสามารถวางแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและสามารถท าตาม

แผนท่ีวางไวไ้ด ้

- เพื่อใหส้มาชิกเรยีนรูผ้ลกระทบตา่ง ๆ ท่ีเกิดจากพฤติกรรมของตนเอง 

- เพื่อใหส้มาชิกเรยีนรูก้ารใชชี้วิตไดอ้ยา่งมีความสขุ 
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- เพื่อใหส้มาชิกสามารถอธิบายไดถ้ึงคุณค่าของสิ่งต่างและน าไปประยุกตใ์ชใ้น

ชีวิตได ้

4.4 ข้ันตอนการปรึกษาแบบกลุ่ม 
Trotzer (1977) ไดแ้บง่ขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่ไว ้5 ขัน้ (Trotzer, 1977 อา้งถึง

ใน อรุณประภา เวียงลอ, 2561) โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
1) ขัน้การสรา้งความรูส้ึกมั่นคงปลอดภยั (The Security Stage) โดยผูน้  ากลุ่ม

จะตอ้งท าใหส้มาชิกกลุม่เกิดความรูส้กึไวว้างใจดว้ยการแสดงออกอยา่งอบอุ่น เขา้ใจสมาชิก และ
มีบรรยากาศท่ีเป็นมิตร 

2) ขั้น การยอมรับ  (The Acceptance Stage) เป็ นการช่ วย ให้สม าชิ ก มี
ปฏิสมัพนัธก์นัและมีความรูส้กึเป็นหนึ่งเดียวกนักบักลุม่ 

3) ขัน้การเกิดความรบัผิดชอบต่อตนเอง (The Responsibility Stage) ผูน้  ากลุม่
จะตอ้งเอือ้อ านวยใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัและรบัผิดชอบต่อตนเองภายใตบ้รรยากาศท่ี
อิสระเพื่อใหเ้กิดการคน้หาจุดแข็ง ขอ้จ ากดั และศกัยภาพในตนเอง โดยเนน้ท่ีขณะปัจจุบนั 

4) ขั้นกระท า (The Working Stage) เป็นขัน้ท่ีผู ้น  ากลุ่มจะต้องเอื ้ออ านวยให้
สมาชิกกลุม่มีสว่นช่วยเหลอืกนัมากขึน้ โดยสมาชิกแตล่ะคนจะเป็นทัง้ผูใ้หแ้ละรบัความช่วยเหลอื 

5) ขั้นการยุติกลุ่ม (The Closing Stage) ขั้นนี ้จะเกิดขึน้เม่ือสมาชิกได้มีการ
รว่มกันแก้ปัญหาจนเป็นท่ีพอใจ สมาชิกมีความกระจ่างเก่ียวกับวิธีการในการแก้ไขปัญหาของ
ตนเองและสมาชิกอยา่งมีประสทิธิภาพ 

 
 

Corey (2012) ไดแ้บง่ขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่ไว ้3 ขัน้ตอน ดงันี ้
1) ขัน้เริ่มตน้ เป็นขัน้ท่ีผูน้  าสรา้งสมัพันธภาพกับสมาชิกกลุม่ เพื่อใหเ้กิดความ

ไวว้างใจและการยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
2) ขั้นด าเนินการ เป็นขั้นท่ีผู ้น  ากลุ่มด าเนินการให้การปรึกษาตามทฤษฎี 

หลักการ และเทคนิคท่ีผู้น  าก าหนด โดยเอื ้อให้เกิดการเรียนรูร้่วมกันระหว่างสมาชิกกลุ่ม จน
สามารถตดัสนิใจเลอืกทางเลอืกท่ีเหมาะสมตอ่การจดัการปัญหาหรอืความยุง่ยากที่เกิดขึน้ในชีวิต 

3) ขั้นสรุป เป็นขัน้ท่ีผูน้  าต้องเอือ้ให้สมาชิกกลุ่มได้วางแผนเพื่อเปลี่ยนแปลง
ตนเองและสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้รงิ 
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จากการทบทวนขัน้ตอนการปรกึษาแบบกลุม่มีนกัวิชาการท่ีแบง่จ านวนขัน้ตอนการ
ปรกึษาท่ีตา่งกนั แตก็่มกัจะประกอบดว้ย 3 ขัน้ตอนหลกัตามแนวการปรกึษาแบบกลุม่ของ Corey 
(2012) ได้แก่ ขัน้เริ่มตน้ (The Initial Stage) ขัน้ด  าเนินการ (The Working Stage) และขัน้สรุป 
(The Closing Stage) ผูว้ิจัยจึงไดน้  าขัน้ตอน 3 หลกัการนีม้าใชด้  าเนินการในโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี
ของนกัศกึษาดนตร ี 

4.5 หลักการของกลุ่ม 
4.5.1 ขนาดของกลุ่ม 

Hansen (1980) กล่าวว่า จ านวนสมาชิกกลุ่มควรมีประมาณ 7-8 คน และมี
ขอบเขตระหว่าง 5-10 คน เพราะกลุม่ท่ีมีจ านวนสมาชิกนอ้ยกว่านีจ้ะท าใหส้มาชิกพบว่าตนเอง
เก่ียวขอ้งกับการปรกึษาเป็นรายบุคคลภายในกลุม่ รวมทัง้การไดร้บัประโยชนจ์ากการเคลื่อนไหว
ของกลุม่ก็จะลดลง อยา่งไรก็ตามหากมีสมาชิกกลุม่จ านวนมากเกินไปจะท าใหส้มาชิกมีเวลานอ้ย
ท่ีจะจัดการปัญหาต่าง ๆ และยากท่ีสมาชิกทุกคนจะมีโอกาสในการแสดงความคิดเห็นหรือ
ความรูส้กึไดอ้ยา่งเต็มท่ี สอดคลอ้งกับ Corey (2004) ท่ีระบุวา่ กลุม่ท่ีเหมาะสมควรมีสมาชิกกลุม่
จ านวน 8 คน เพื่อเอือ้ใหก้ารปรกึษาแบบกลุม่เกิดประสทิธิภาพมากท่ีสดุ (Hansen, 1980; Corey, 
2004 อา้งถึงใน วนญัญา แกว้แกว้ปาน, 2561) ในขณะท่ี Berg, Landreth, and Fall (2017) ระบุ
ไวว้่าการปรกึษาแบบกลุม่ท่ีมีเป้าหมายเพื่อการพฒันาตนเองควรมีจ านวนสมาชิก 8-12 คน เพื่อ
เอือ้ใหเ้กิดการแลกเปลี่ยนระหวา่งบุคคล 

4.5.2 ระยะเวลาของกลุ่ม 
Corey (2012) กลา่ววา่ การจดักลุม่ส  าหรบัผูใ้หญ่นัน้ ควรมีการพบกนัสปัดาหล์ะ 

2 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 90 นาที ถึง 120 นาที เพื่อใหมี้เวลาเพียงพอตอ่กระบวนการตา่ง ๆ ซึ่งถา้ใช้
เวลามากกว่านีอ้าจก่อใหเ้กิดความเบื่อหน่าย สว่นในกลุม่เด็กและวยัรุน่ควรมีการพบกันมากกว่า
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ และใชเ้วลาในแตล่ะครัง้ใหส้ัน้ลงกว่าเดิม สอดคลอ้งกบั วชัร ีทรพัยมี์ (2550) ท่ี
กลา่ววา่ช่วงเวลาขึน้อยูก่ับอายุของสมาชิกกลุม่ ถา้สมาชิกเป็นวยัรุน่อาจใชเ้วลาครัง้ละประมาณ 
60 นาที ส  าหรบัผู้ใหญ่อาจมากกว่านั้นได้ ดังนั้นระยะเวลาของการปรึกษาแบบกลุ่มจึงต้อง
ค านงึถึงคณุลกัษณะของสมาชิกกลุม่ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุและความสมคัรใจของสมาชิก 

4.5.3 ลักษณะของกลุ่ม 
ลกัษณะของกลุม่ในการปรกึษาแบบกลุม่นัน้แบ่งเป็น 2 ลกัษณะ ไดแ้ก่ กลุม่แบบ

ปิด (Closed Groups) หมายถึง กลุม่ท่ีประกอบดว้ยสมาชิกท่ีเป็นคนเดิมตัง้แต่เริ่มตน้การใหก้าร
ปรกึษาจนกระทั่งถึงขัน้ยติุการใหก้ารปรกึษา และกลุม่แบบเปิด (Opened Groups) หมายถึง กลุม่
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ท่ีมีสมาชิกเข้าออกตลอดเวลา คือสมาชิกเก่าออกไปแลว้มีสมาชิกใหม่เขา้มาแทนท่ีท าใหก้าร
ปรกึษาขาดความต่อเน่ือง ดงันัน้การปรกึษาแบบกลุม่ท่ีตอ้งการความต่อเน่ืองจึงควรเป็นลกัษณะ
กลุม่แบบปิด เพื่อใหเ้กิดพฒันาการอยา่งตอ่เน่ืองและใหค้วามรูส้กึปลอดภยัแก่สมาชิกกลุม่ น าไปสู่
การเจริญงอกงามของสมาชิกได ้(ชนกนนัท ์พุทธมนต,์ อมราพร สรุการ, & สิทธิพร ครามานนท ,์ 
2565) 

4.5.4 การเลือกสมาชิกกลุ่ม 
การปรกึษาแบบกลุม่ตอ้งเลอืกบุคคลท่ีมีปัญหาคลา้ยคลงึกนัเขา้รว่มเป็นสมาชิก

กลุ่มเพื่อรบัการช่วยเหลือ โดยจะตอ้งค านึงถึงอายุ ความสามารถทางสติปัญญา และเพศท่ี
ใกลเ้คียงกนัอีกดว้ย รว่มทัง้ตอ้งเป็นบุคคลท่ีเต็มใจหรอืมีแรงรูงใจท่ีจะเขา้รว่มกลุม่โดยไม่ถูกบงัคบั 
อยา่งไรก็ตามสมาชิกกลุม่ควรมีลกัษณะท่ีแตกตา่งกนับา้ง เพราะจะสรา้งสรรคบ์รรยากาศของกลุม่
ท่ีดีขึน้และเอือ้ตอ่การช่วยเหลอืซึ่งกนัและกนั (คมเพชร ฉตัรศภุกลุ, 2543) 

จากการทบทวนหลักการของกลุ่มผูว้ิจัยไดใ้ช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 8 -12 คน มี
ระยะเวลาของกลุ่มในแต่ละครัง้ประมาณ 90-120 นาที เป็นลักษณะกลุ่มแบบปิด (Closed 
Groups) โดยเลอืกสมาชิกกลุม่ท่ีมีปัญหาคลา้ยคลงึกนัและเต็มใจเขา้รว่มกลุม่โดยไม่ถกูบงัคบั 

5. แนวคิดการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) 
5.1 แนวคิดการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ  

การใหแ้นวทฤษฎีการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เกิดขึน้เม่ือปี ค.ศ. 1990 โดย
การบูรณาการเทคนิคการปรบัความคิดและพฤติกรรมรว่มกับโปรแกรมการใหก้ารบ าบดั โดยการ
ใช้สติลดความเครียดผ่านการฝึกสติท่ีมีเป้าหมายเพื่อให้ผู ้ร ับการปรึกษาสามารถตระหนักรู ้
ความคิดและความรูส้กึของตนเองโดยสมัพนัธ์กับมุมมองท่ีเป็นกลางมากกว่ามุมมองของตนเอง 
ซึ่งจะช่วยใหม้องเห็นรูปแบบของจิตใจ เช่น ความคิดไม่ใช่ความจริง (Thoughts are not facts) 
และรูว้ิธีการรบัมือกบัความคิดและอารมณเ์ชิงลบ น าไปสูก่ารไม่ยึดติดและมีปฏิกิรยิาตอบโตต้อ่สิ่ง
เรา้น้อยลงและแทนท่ีดว้ยการยอมรบัและการสงัเกตสิ่งเหล่านัน้ (Felder et al., 2012; Segal, 
Teasdale, Williams, & Gemar, 2002) 

5.2 ความหมายของสติ 
แนวคิดการให้แนวทฤษฎีการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ มุ่งเนน้ท่ีการฝึกสติ

เพื่อใหเ้กิดการตระหนกัรูค้วามคิดและความรูส้กึของตนเอง ผูว้ิจยัจึงคน้ควา้การใหค้วามหมายของ
สติจากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยมีการใหค้วามหมายไว ้ดงันี ้
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สติ (Mindfulness) หมายถึง กระบวนการท่ีน าไปสู่สภาวะของจิตใจท่ีเกิดการ
ตระหนกัรูข้ณะปัจจุบนั ไดแ้ก่ ความรูส้กึ ความคิด สภาพรา่งกาย จิตส  านกึ และสิ่งแวดลอ้ม พรอ้ม
ทัง้ส่งเสริมการเปิดกวา้ง ความอยากรู ้และการยอมรบั โดยพืน้ฐานของการฝึกสติคือการอยู่กับ
ช่วงเวลาปัจจุบนัโดยไม่ตดัสนิซึ่งสามารถตอบโตผ้ลกระทบของความเครยีดได ้(Jungers & Scott, 
2015) ในขณะท่ีพจนานุกรมพุทธศาสตร ์ฉบับประมวลธรรม ได้ให้ความหมายของสติ (Sati: 
mindfulness) ไว้ว่า เป็นความระลึกได้ นึกได้ ส  านึกอยู่ไม่เผลอ (พระพรหมคุณาภร์, 2559) 
สอดคลอ้งกับ Germer (2005) ท่ีใหค้วามหมายไวว้่า การมีสติเป็นการตระหนักรู ้(awareness) 
ในช่วงขณะปัจจุบนั (present moment) จนเกิดการยอมรบั (acceptance) 

จากความหมายขา้งตน้ผูว้ิจยัสรุปว่า สติ (Mindfulness) หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ี
เกิดการตระหนกัรูข้ณะปัจจุบนัโดยไม่ตดัสินใด ๆ ทัง้ความรูส้กึ ความคิด สภาพรา่งกาย จิตส  านึก 
และสิ่งแวดลอ้ม 

5.3 หลักการของการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ  
การบ าบัดความคิดบนฐานของสติเป็นกระบวนการท่ีใช้เทคนิคของการบ าบัด

ความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior Therapy: CBT) และเพิ่มกลยทุธโ์ดยการฝึกสติเป็น
ฐาน เพื่อช่วยใหเ้กิดการส  านึกถึงความคิดและความรูส้กึทัง้หมดจนเกิดการยอมรบัไม่ยดึติดหรอืมี
ปฏิกิรยิาตอบสนอง (Segal et al., 2002)  โดยการฝึกสติมีหลกัการดงันี ้

1) Doing Mode เป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีไม่มีสติในความคิดอตัโนมัติ ท าให้
ขาดสติจนพบกับอุปสรรคและพยายามหนีปัญหาท่ีประสบ คิดแตเ่รื่องเดิม ๆ แบบเคยชิน ผา่นการ
รบัรูส้ถานการณ์ตามท่ีอยากใหเ้ป็นโดยมีประสบการณม์าจากอดีตและความคาดหวงัในอนาคต 
เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัง้ใจไม่มีการตระหนกัรู ้น  าไปสูค่วามวิตกกังล ความรูส้กึไม่พอใจ 
เป็นตน้ 

2) Being Mode เป็นการยอมรับสถานการณ์แบบท่ีเป็น ซึ่งปราศจากความ
กดดนัท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของสถานการณต์า่ง ๆ จิตใจคงอยูท่ี่น่ี อยูก่ับปัจจุบนัและยอมรบั
สิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได ้สามารถอยูก่บัประสบการณที์ละช่วงเวลาไดอ้ยา่งเต็มท่ี 

กล่าวโดยสรุป Doing Mode เก่ียวขอ้งกับความคิดในปัจจุบัน อดีต และอนาคตท่ี
สัมพันธ์กับความคิด ในขณะท่ี Being Mode เก่ียวข้องกับประสบการณ์ตรงท่ีอยู่กับปัจจุบัน 
(Segal et al., 2018) ซึ่งการฝึกสติอย่างจริงจังจะช่วยให้สามารถจดจ่ออยู่กับขณะปัจจุบัน 
พิจารณาความคิดอัตโนมติัดา้นลบท่ีเกิดขึน้ได ้ค่อย ๆ ดึงตนเองออกจากการด าเนินชีวิตท่ีไม่มีสติ
ในความคิดอตัโนมติั มาสูก่ารยอมรบัสถานการณแ์บบท่ีเป็น (Kabat-Zinn & Living, 1990) 
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5.4 ข้ันตอนของการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
Fresco, Flynn, Mennin, and Haigh (2011) ไดอ้ธิบายว่าการบ าบดัโดยการบ าบัด

ความคิดบนฐานของสติไม่เนน้การเปลี่ยนความเช่ือท่ีมีต่อความคิด แต่เป็นการฝึกแยกตนเองออก
จาความคิดดา้นลบอยา่งมีสติ เนน้การเรยีนรูจ้ากประสบการณ ์การฝึกปฏิบติัในขณะรบัการบ าบดั 
การเรียนรูจ้ากผลตอบรบั และการประยุกตส์ิ่งท่ีเรียนรูใ้นขณะรบัการบ าบัดกับสถานการณ์ท่ีทา้
ทายท่ีพบในชีวิตจรงิ โดยมีแก่นแทข้องขัน้ตอนการบ าบดั 7 ขัน้ตอน ดงัรายละเอียตอ่ไปนี  ้

1) ขั้นเริ่มต้น ผู้น  ากลุ่มจะเริ่มจากการให้ระบุความคิดเชิงลบโดยอัตโนมัติ 
(Negative Automatic Thought) ของสมาชิกกลุม่และแนะน าการฝึกสติขัน้พืน้ฐาน 

2) ขัน้ท่ีสอง ผูน้  ากลุม่จะช่วยสมาชิกกลุม่เรยีนรูใ้นประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัปฏิกิรยิา
ท่ีพวกเขามีตอ่ประสบการณชี์วิตและเรยีนรูเ้พิ่มเติมเก่ียวกบัการฝึกสติ 

3) ขัน้ท่ีสามเป็นการสอนเทคนิคการหายใจและเนน้ความสนใจไปท่ีประสบการณ์
ในขณะช่วงปัจจุบนั 

4) ขัน้ท่ีสี่เป็นการเนน้การเรียนรูท่ี้จะสมัผัสช่วงเวลาไดโ้ดยไม่ยึดติดกับผลลพัธ์
เพื่อปอ้งกนักลบัมาเป็นซ  า้ของอาการผิดปกติ 

5) ขัน้ท่ีหา้เป็นการสอนสมาชิกกลุม่เก่ียวกบัวิธีการยอมรบัประสบการณข์องพวก
เขาโดยไม่ตอ้งยดึติด 

6) ขัน้ท่ีหกเป็นการอธิบายความคิดวา่ "เป็นเพียงความคิด (Merely Thoughts)" 
สมาชิกกลุม่จะเรยีนรูว้า่พวกเขาไม่ตอ้งท าตามความคิดของตน พวกเขาสามารถบอกตวัเองวา่ "ฉัน
ไม่ใช่ความคิดของฉัน (I am not my thoughts)" และ "ความคิดไม่ใช่ขอ้เท็จจริง (Thoughts are 
not facts)" 

7) ขัน้สุดทา้ย สมาชิกกลุม่จะไดเ้รียนรูว้ิธีดูแลตัวเอง การเตรียมตัวส  าหรบัการ
กลบัมาเป็นซ  า้ของอาการผิดปกติ และฝึกสติใหเ้ป็นปกติในชีวิตประจ าวนั 

ดา้น Collard (2013) ไดแ้บ่งขัน้ตอนการบ าบัดความคิดบนฐานของสติออกเป็น 8 
สปัดาห ์โดยในสปัดาหท่ี์ 1-4 เป็นการฝึกสติเพื่อใหร้บัรูป้ระสาทสมัผสัทัง้หมด และสปัดาหท่ี์ 5-8 
เป็นการกระตุน้ใหส้งัเกตการเปลี่ยนแปลงทางอารมณแ์ละประยุกตใ์หส้ามารถน าไปปฏิบติัไดใ้น
ชีวิตประจ าวนั ใหอ้ยู่กบัสิ่งท่ีเป็นอยู่ในขณะปัจจุบนั และสามารถเลอืกวิธีตอบสนองท่ีดีท่ีสดุได ้ดงั
รายละเอียดตอ่ไปนี ้

สปัดาหท่ี์ 1 การฝึกสติและกา้วออกจากความเคยชิน (Practising Mindfulness 
and Stepping Out of Autopilot) เป็นการเริ่มต้นด้วยการฝึกให้จิตใจและร่างกายมีสติเพื่ อ
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เตรียมพรอ้มส าหรบัเหตุการณ์ท่ีอยู่ข ้างหน้า โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้สามารถจดจ่ออยู่กับ
ประสบการณท่ี์สงัเกตไดใ้นขณะท่ีฝึกสมาธิแบบสแกนรา่งกาย (Body Scan) 

สปัดาห์ท่ี 2 การปลูกฝังทัศนคติท่ีถูกต้อง (Cultivating the Right Attitude) มี
วตัถปุระสงค ์เพื่อเพิ่มการตระหนกัรูแ้ละความสามารถในการสมัผสักับช่วงเวลาปัจจุบนั กลา่วคือ 
ในขณะท่ีฝึกสติอยูน่ัน้มกัพบเจออุปสรรค เช่น จิตใจที่ลอ่งลอย ความคิดดา้นลบ เป็นตน้ ดงันัน้การ
ตระหนักรูเ้ก่ียวกับความคิดของตนเองจึงส  าคัญ ในสัปดาห์นีจ้ึงมีการจัดเตรียมเรื่องราวให้
ผูร้บับรกิารอ่านและสงัเกตปฏิกิรยิาท่ีเกิดขึน้ของตนเอง 

สัป ดาห์ ท่ี  3  การพัฒ นาก ารรับ รู ้ท างกายภ าพ  (Developing Physical 
Awareness) มีวตัถุประสงค ์เพื่อใหเ้กิดการฝึกสติประจ าวนั การฝึกการรบัรูส้ิ่งแวดลอ้มภายนอก
อย่างมีสติตลอดทัง้วนั และการจดบันทึกเหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์โดยสงัเกตรา่งกาย อารมณ ์
และความคิดอตัโนมติัท่ีเกิดขึน้ น าไปสูก่ารคน้พบวา่อะไรเป็นสาเหตขุองเหตกุารณด์งักลา่ว 

สัปดาห์ท่ี  4 การรับมือกับความยากล าบาก (Dealing with Difficulties) ใน
สปัดาหนี์จ้ะเนน้ท่ีการท าความเขา้ใจความเครียด เพื่อน าไปสูก่ารยอมรบัความจริงของความคิด
ดา้นลบใหบุ้คคลสามารถเผชิญกบัความวิตกกงัวลและจดัการกบัความคิดดา้นลบท่ีเกิดขึน้ได  ้

สปัดาหท่ี์ 5 การละทิง้ความคิดและความคาดหวังท่ีติดตัวมา (Relinquishing 
Attachments) มีวตัถุประสงค ์เพื่อสรา้งบรรยากาศท่ีเหมาะสมใหเ้กิดการยอมรบัและจัดการกับ
ความทุกขย์ากท่ีเกิดขึน้ได ้โดยการท าความเขา้ใจกับความคิดและมองหามุมมองท่ีมากขึน้ จน
สามารถตอบสนองกบัความยากล าบากนัน้ไดต้ามความเป็นจรงิ รวมทัง้การสนบัสนนุใหเ้กิดความ
เขา้ใจกบัความทกุขย์ากท่ีเกิดขึน้ โดยเลกิยดึติดกบัความคิดและความคาดหวงัของตนเองและผูอ่ื้น 

สปัดาหท่ี์ 6 การยอมรบัธรรมชาติท่ีแทจ้ริงของความคิด (Accepting the True 
Nature of Thoughts) มีวตัถุประสงค ์เพื่อใหเ้กิดการท าความเขา้ใจเก่ียวกับความคิดใหเ้กิดการ
ตระหนกัรูเ้ก่ียวกับความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ เม่ือบุคคลสามารถตระหนกัรูเ้ก่ียวกับความคิด
ของตนไดม้ากขึน้ก็จะพบวา่ความคิดท่ีเกิดขึน้ไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นความจรงิเสมอไป 

สปัดาหท่ี์ 7 การดแูลสขุภาพของตนเอง (Looking After Your Own Wellbeing) 
มีวตัถุประสงค ์เพื่อจดัการประสบการณ์ดา้นลบท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ปอ้งกันตนเอง และน า
ความเพลดิเพลนิเขา้มาสูชี่วิต 

สปัดาหท่ี์ 8 การใชชี้วิตอย่างมีสติ (Living Mindfully) มีวตัถุประสงค ์เพื่อพิสจูน์
วา่ผูร้บับรกิารสามารถฝึกสติเป็นประจ าไดแ้มต้อ้งเผชิญกับสถานการณ์ท่ียากล าบาก น าไปสูก่าร
ตระหนกัรูค้วามคิดและอารมณข์องตนเองตามความเป็นจรงิ 
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ในขณะเดียวกัน Segal et al. (2018) ไดอ้ธิบายโครงสรา้งของแนวทฤษฎีการบ าบดั
ความคิดบนฐานของสติ โดยแบง่เป็น 2 ระยะ ดงันี ้

ระยะท่ี 1 ประกอบดว้ยครัง้ท่ี 1-4 มุ่งเนน้เก่ียวกับพืน้ฐานการมีสติ โดยใหค้วาม
สนใจท่ีวตัถปุระสงคใ์นแต่ละช่วงวนัโดยไม่ตดัสนิ สมาชิกกลุม่จะรบัรูแ้ละเอาใจใสกิ่จกรรมในชีวิต
ของตนเอง การสงัเกตจิตใจจากรา่งกายและการฝึกหายใจ การเรยีนรูเ้พื่อท่ีจะตระหนกัว่าความคิด
และความรูส้กึดา้นลบสามารถเกิดขึน้ได ้

ระยะท่ี 2 ประกอบดว้ยครัง้ท่ี 5-8 มุ่งเนน้ท่ีการจัดการอารมณ์เม่ือเกิดความคิด
และความรูส้กึดา้นลบ เป็นระยะท่ีการพฒันาสติเกิดขึน้ไดร้ะดบัหนึ่งแลว้ โดยใหส้  ารวจถึงความคิด
และความรูส้กึอยา่งละเอียดทีละขัน้ตอน จากนัน้พฒันาใหเ้กิดการยอมรบัดว้ยการยา้ยความสนใจ
ไปยงัการหายใจ แลว้ขยายความสนใจไปท่ีรา่งกายโดยรวม เรียกวา่ “พืน้ท่ีการหายใจ” จะใชเ้วลา
ประมาณ 3 นาที เริ่มตัง้แต่ครัง้ท่ี 3-7 เทคนิคนีถื้อเป็นขัน้ตอนท่ีส  าคญัในการจดัการกับปัญหาและ
เลอืกวิธีท่ีดีท่ีสดุในการตอบสนอง 

5.5 เทคนิคของการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
จากการทบทวนงานวิจัยและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง พบว่า การบ าบัดความคิดบนฐาน

ของสติได้น าเทคนิคการฝึกสติและเทคนิคของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรมมาใช้ใน
กระบวนการใหก้ารปรกึษา โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

5.5.1 เทคนิคการฝึกสติ 
- การส  ารวจรา่งกาย (Body Scan) เป็นองค์ประกอบส าคัญของการท าสมาธิ

อย่างมีสติ โดยใหส้มาชิกกลุ่มมุ่งความสนใจไปท่ีช่วงเวลาปัจจุบนัผ่านการสงัเกตลมหายใจและ
ความรูส้กึทางรา่งกาย เพื่อใหรู้ท้นัและตระหนกัถึงความคิดและความรูส้กึท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัดสิน 
มกัใชเ้วลาประมาณ 5 ถึง 30 นาที (Kabat-Zinn & Living, 1990) 

- พื ้นท่ีการหายใจ 3 นาที (Three-Minute Breathing Space) เป็นการฝึกฝน
ประจ าวันท่ีท าใหจ้ดจ่อกับช่วงเวลาสัน้ ๆ ในสิ่งท่ีเป็นอยู่และเพื่อตรวจสอบสิ่งท่ีเกิดขึน้ โดยมี 3 
ขัน้ตอน ดงันี ้1) ใหส้มาชิกกลุม่สนใจความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาทางกายท่ีเกิดขึน้ในขณะ
ปัจจุบัน 2) ใหส้มาชิกกลุม่เปลี่ยนความสนใจไปท่ีปฏิกิริยาทางกายของการหายใจท่ีทอ้ง และ 3) 
ใหส้มาชิกกลุม่ขยายความสนใจไปทกุสว่นของรา่งกาย (Woods, Rockman, & Collins, 2019) 

- การฝึกหายใจ โดยใหห้าท่ีนั่งสบาย ๆ ท่ีจะไม่ถูกรบกวน ปิดเสียงท่ีท าใหเ้สีย
สมาธิ สามารถหลบัตาเพื่อช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลายได ้ต่อมาใหห้ายใจช้า ๆ ยาว ๆ และผ่อน
คลาย วางมือขา้งหนึ่งบนทอ้ง แลว้หายใจเขา้ทางจมกูอย่างชา้ ๆ และหายใจออกทางปากอยา่งชา้ 
ๆ ใหส้มัผสัถึงลมหายใจที่เป่าออกผา่นรมิฝีปาก ขณะท่ีหายใจใหส้งัเกตความรูส้กึท่ีสว่นตา่ง ๆ ของ
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รา่งกาย และใหส้งัเกตว่ารา่งกายรูส้กึผอ่นคลายมากขึน้เรื่อยๆ เม่ือมีความคิดเกิดขึน้ใหก้ลบัไปจด
จ่อท่ีลมหายใจบรเิวณจมกูเม่ือหายใจเขา้และรมิฝีปากเม่ือหายใจออก (ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 
2560) 

- การนั่งสมาธิ (Meditation) เป็นกิจกรรมท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุ่มกลบัมาสนใจท่ี
การหายใจและร่างกายของตนเอง หลงัจากผ่านไปหลายนาทีความสนใจอาจเปลี่ยนไปเป็น
ความคิด จากนัน้ใหส้งัเกตความคิดเหล่านัน้โดยไม่ตดัสิน เม่ือใดท่ีความสนใจไม่ไดอ้ยู่ในขณะ
ปัจจุบนัซึ่งอาจเกิดขึน้บ่อยครัง้ ใหค้่อย ๆ กลบัมาสนใจการหายใจ แลว้คอ่ย ๆ เคลื่อนความสนใจ
ไปท่ีรา่งกายและความคิดอีกครัง้ (Segal et al., 2018; ยงยทุธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ, 2560) 

- การฝึกการกินอย่างมีสติ (Mindful Eating Practice) หมายถึง การให้ความ
สนใจกบัอาหารของเราอยา่งตัง้ใจโดยไม่ตดัสนิ โดยมุ่งเนน้ไปท่ีการรบัรูท้างประสาทสมัผสัเพื่อช่วย
ให้บุคคลได้สมัผัสกับช่วงเวลาและประสบการณ์การรบัประทานอาหารอย่างเต็มท่ี  (Nelson, 
2017) 

- การมองเห็น (Seeing) เป็นกิจกรรมท่ีใหส้มาชิกกลุม่ฝึกสติจากการมอง โดยไม่
ตัดสินหรือตีความจากประสบการณ์ของตนเอง ซึ่งจะช่วยให้บุคคลสามารถมองเห็นความคิด
อตัโนมติัท่ีมาพรอ้มกบัภาพท่ีมองเห็นได ้โดยใหจ้ดจ่อและพิจารณาแคภ่าพตรงหนา้เทา่นัน้ (Segal 
et al., 2018; ชนกนนัท ์พทุธมนต ์และคณะ, 2565) 

- การได้ยิน (Hearing) เป็นกิจกรรมท่ีให้สมาชิกกลุ่มฝึกสติจากเสียง โดยไม่
ตีความหรอืตดัสินจากความคิดหรอืประสบการณข์องตนเอง ซึ่งการฝึกสติเช่นนีจ้ะช่วยใหส้ามารถ
แยกความคิดอตัโนมติัท่ีมาพรอ้มกบัเสยีงท่ีไดย้ินได ้โดยใหพ้ิจารณาแคเ่สยีงท่ีไดย้ินเท่านัน้ (Segal 
et al., 2018; ชนกนนัท ์พทุธมนต ์และคณะ, 2565) 

5.5.2 เทคนิคของการบ าบัดความคิดและพฤติกรรม 
- ABC Model เป็นเทคนิคท่ีเก่ียวขอ้งกับการรูคิ้ด (cognitive exercise) ท่ีใชฝึ้ก

ความคิดและความรูส้กึ โดยการอธิบายและแสดงแบบจ าลองซึ่งสถานการณท่ี์เกิดขึน้ (A) ท าใหมี้
การคิดหรือการตีความ (B) น าไปสูก่ารเกิดขึน้ของอารมณ์ (C) ซึ่งสิ่งท่ีส  าคัญคือในสถานการณ์
เดียวกนันัน้ บุคคลจะมีความคิดและการตีความท่ีแตกตา่งกนัน าไปสูอ่ารมณท่ี์แตกตา่งกนั (ณัทธร 
พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

- รูปแบบการอคติทางความคิด (Cognitive biases) เป็นรูปแบบความคิดท่ี
บิดเบือนไปจากความเป็นจริง ซึ่งเกิดจากการใหค้วามหมายกับขอ้มูลท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน 
ตวัอยา่งของรูปแบบการอคติทางความคิด ไดแ้ก่ การมองเห็นแบบขาวด า (black-and-white) การ
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เช่ือวา่สิ่งหนึ่งเป็นตวัแทนของทกุสิ่ง (overgeneralization) การเลอืกมองเฉพาะขอ้มูลบางสว่นหรือ
การหมกมุ่นอยู่กับขอ้มลูนัน้ (mental filter) การเปลี่ยนจากประสบการณท์างบวกหรือกลาง ๆ ให้
เป็นทางลบ (disqualifying the positive) การใชอ้ารมณ์บอกว่าสิ่งนัน้คือความจริง (emotional 
reasoning) และการแปะฉลากใหต้นเอง (labeling) เป็นตน้ การช่วยใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัรูปแบบการ
อคติทางความคิดและการปรบัเปลี่ยนวิธีคิดก็จะสามารถลดการอคติทางความคิดได ้(ณัทธร พิทย
รตันเ์สถียร, 2565) 

- การตรวจสอบความคิด (Evaluating Thoughts) เป็นกระบวนการจัดการ
ความคิดท่ีเริ่มจากการคน้หาความคิดจากนัน้แลว้น ามาประเมินหรอืตรวจสอบ โดยความคิดท่ีมัก
เป็นเปา้หมายในการตรวจสอบมี 3 ประเภท คือ 1) ความคิดท่ีไม่ตรงตามความจริง 2) ความคิดท่ี
อาจจะจรงิแต่ไม่มีประโยชน ์และ 3) ความคิดท่ีเกิดขึน้ซ  า้ ๆ จนเป็นแบบแผน เช่น คิดวนเวียน หรือ
คิดต าหนิตนเอง (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

- มุมมองทางเลือก (Alternative Viewpoints) เป็นเทคนิคท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุม่มี
มุมมองทางเลือกเพิ่มขึน้ เพื่อแสดงใหเ้ห็นว่าความคิดของเรานัน้มักไดร้บัอิทธิพลมาจากอารมณ ์
(ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

- ความคิดไม่ใช่ความจริง (Thoughts Are Not Facts) เป็นกิจกรรมท่ีช่วยให้
ตระหนกัว่าความคิดขึน้อยู่กับบริบทและไดร้บัอิทธิพลจากอารมณ ์ซึ่งความคิดเป็นเหตุการณท์าง
จิตใจ (mental event) ช่วยใหส้มาชิกกลุม่รูจ้กัประเภทของความคิดท่ีสามารถเกิดขึน้ไดแ้ละมองว่า
ความคิดเหลา่นีเ้ป็นความคิดมากกวา่เป็นค าพดูท่ีแทจ้รงิเก่ียวกบัตวัเอง (Woods et al., 2019)  

- กิ จกรรมแห่งความสุขและกิจกรรมการเรียน รู ้ (Pleasure and Mastery 
Activity) เป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยสรา้งความสมดุลระหว่างกิจกรรมแห่งความสขุและกิจกรรมการ
เรียนรู ้โดยกิจกรรมแห่งความสุขจะเปิดโอกาสให้ได้สนุกสนานและเติมพลังให้กับร่างกาย 
สติปัญญา และอารมณ ์สว่นกิจกรรมการเรียนรูจ้ะช่วยใหมี้ความภาคภมิูใจตนเอง ดงันัน้การสรา้ง
สมดุลระหว่างทัง้สองกิจกรรมนีไ้วใ้นตารางชีวิตประจ าวันจะน าไปสู่การคิดในเชิงบวกเก่ียวกับ
ตนเองไดม้ากขึน้ (Rush & Beck, 1978) 

- การฝึกปฏิบติัท่ีบา้น (Home Practice) เป็นสว่นส  าคญัของโปรแกรมเพื่อขยาย
การเรยีนรูใ้นระหวา่งการเขา้รว่มโปรแกรมในแต่ละครัง้ไปสูก่ารฝึกปฏิบติัท่ีบา้น และเสริมสรา้งให้
เกิดการประยุกตใ์ชแ้นวคิด สมมติฐาน และหลกัการของการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ อีกทัง้
ยงัมีงานวิจัยท่ีพบวา่การฝึกสติเป็นประจ าท่ีบา้นทัง้เป็นทางการและไม่เป็นทางการมีความสมัพนัธ์
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เชิงบวกทั้งในการบ าบัดความคิดบนฐานของสติและการใช้สติลดความเครียด (Segal et al., 
2018) 

จากการศึกษาและทบทวนเอกสารและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกับแนวคิดทฤษฎีการ
บ าบัดความคิดบนฐานของสติ จะเห็นได้ว่าการฝึกสติเป็นวิธีการท่ีช่วยให้ผู ้รบับริการฝึกการ
ตระหนกัรูเ้ก่ียวกับสถานการณ์ปัจจุบันท่ีเช่ือมโยงกับความคิดและอารมณ์ของตน และสามารถ
ตอบสนองกับความคิดดา้นลบไดผ้่านการมองสถานการณ์ตามความเป็นจริง ซึ่งช่วยใหบุ้คคลมี
ประสบการณข์องความรูส้กึดา้นบวกและจดจ่ออยูก่บัสถานการณปั์จจุบนัได ้ซึ่งสง่เสรมิใหเ้กิดการ
รบัรูท้ักษะหรือศักยภาพของตนเองกับความท้าทายท่ีเกิดขึน้ไดต้ามความเป็นจริง ผูว้ิจัยจึงน า
แนวคิดการบ าบดัความคิดบนฐานของสติตามการศึกษาของ Segal et al. (2018) มาประยุกตใ์ช้
ออกแบบโปรแกรมเพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี 

6. กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยนีมี้จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการ

บ าบดัความคิดบนฐานของสติ ในการเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศึกษาดนตร ี
โดยผูว้ิจัยใชท้ฤษฎีการบดับดัทฤษฎีการบ าบดัความคิดบนฐานของสติตามการศกึษาของ Segal 
et al. (2018) กลา่วคือ การใหก้ารปรกึษาจะด าเนินการทัง้หมด 8 ครัง้ (Segal et al., 2018) เพื่อ
เสริมสรา้งให้เกิดการเปลี่ยนแปลงจากรูปแบบความคิดและความรูส้ึกท่ีไม่มีสติไปสู่รูปแบบ
ความคิดและความรูส้ึกท่ีมีสติ โดยการด าเนินการแต่ละครัง้จะช่วยเสริมสรา้งองคป์ระกอบ 3 
ประการท่ีน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตร ีไดแ้ก่ 1) ความสมดุล
ระหวา่งทกัษะการเลน่ดนตรกีับความทา้ทายเก่ียวกับความยากง่ายในการเลน่ดนตรี 2) เป้าหมาย
ท่ีชัดเจน และ 3) ผลลัพธ์ท่ีชัดเจนในการเล่นดนตรี นอกจากนั้นผู้วิจัยไดน้  าทฤษฎีการบ าบัด
ความคิดบนฐานของสติมาใช้ในการปรึกษาแบบกลุ่มเพื่อให้นักศึกษาดนตรีได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณก์ารเลน่ดนตรีท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกัน ใหเ้กิดการยอมรบัและผ่านพน้เหตุการณ์ท่ี
ยากล าบากไปดว้ยกนั ดงันัน้กรอบแนวคิดของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดั
ความคิดบนฐานของสติเพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี จึง
ประกอบดว้ย ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐาน
ของสติ และตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี 
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ภาพประกอบ 2 กรอบแนวคิดการวิจยั 

7. สมมติฐานของการวิจัย 
การวิจัยผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของ

สติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี มีสมมติฐานการวิจยั ดงันี ้
1) นกัศกึษาดนตรีกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการ

บ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีสงูขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรม
ฯ 

2) นกัศกึษาดนตรีกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีสงูกว่านกัศึกษาดนตรกีลุม่
ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 
 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ 

ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ 

ตัวแปรตาม 

ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี 

ของนกัศกึษาดนตรี 



  
 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวจัิย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) มีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี
กลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ
และกลุม่ควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง และเพื่อเปรยีบเทียบ
คะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศึกษาดนตร ีระหว่างกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรม
การปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติและกลุม่ควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมฯ ซึ่งผูว้ิจยัไดอ้อกแบบการวิจยั ดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. วิธีด  าเนินการวิจยั 
4. การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติท่ีใชใ้นการวิจยั 
5. การรบัรองจรยิธรรมและการพิทกัษส์ทิธ์ิ 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละ
สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวนทัง้สิน้ 61 คน (ส  านกัส่งเสริมวิชาการและ
งานทะเบียน, 2565) 

1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
1.2.1 การก าหนดเกณฑคั์ดเลือกกลุ่มตัวอย่าง มีข้ันตอนดังนี ้

ขัน้ตอนท่ี 1 การก าหนดขนาดกลุม่ตวัอยา่งดว้ยโปรแกรม G*Power 3.1.9.7 โดย
อา้งอิงจากการศกึษาของ Syeda and Andrews (2021) หาคา่ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง (Effect size) ท่ี 
0.8 ค่าแอลฟา (Alpha) ท่ี 0.05 ไดข้นาดกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 19 คน แต่เพื่อใหเ้กิดความเท่าเทียม
ของกลุม่ตวัอย่างในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม รวมทัง้ป้องกันการสญูหายระหว่างการเขา้รว่ม 
ผูว้ิจัยจึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่างประมาณรอ้ยละ 20 เป็นขนาดกลุม่ตวัอย่าง 24 คน โดยแบ่งออกเป็น
กลุม่ควบคมุ 12 คน และกลุม่ทดลอง 12 คน 
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ขัน้ตอนท่ี 2 เกณฑก์ารคดัเลอืกเขา้รว่มการวิจยั 
คุณสมบัติตามเกณฑรั์บเข้า (Inclusion criteria) ที่ก าหนดมีดังนี ้

- เป็นนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะ

มนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ภาคปกติ มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทร

เกษม ท่ีผา่นวิชาปฏิบติัรวมวง (Ensemble) 

- ไดค้ะแนนจากแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีตัง้แต่เปอรเ์ซ็น

ไทลท่ี์ 50 ลงมา 

- ยินดีเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) ที่ก าหนดมีดังนี ้
- ไม่สมคัรใจท่ีจะเขา้รว่มงานวิจยัจนครบระยะเวลาท่ีก าหนด 

- เกิดความรูส้กึไม่สบายใจหรอืไม่สะดวกใจในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

- เขา้รว่มโปรแกรมฯ ไม่ถึงรอ้ยละ 80 ของจ านวนครัง้ทัง้หมด 

ขัน้ตอนท่ี 3 การเลือกกลุม่ตวัอยา่ง ผูว้ิจัยเลือกตวัอย่างโดยการท าแบบวดัความ
ลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีหลงัจากนัน้จึงน าคะแนนมาเรียงไลร่ะดับแลว้คดัเลือกเขา้สูก่ลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม โดยการจับคู่ (Matching) แบบรายกลุ่ม (Match Group) เพื่อใหท้ั้ง 2 กลุ่มมี
คะแนนเฉลี่ยใกลเ้คียงกนั ซึ่งกลุม่ทดลองจ านวน 12 คน ไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตาม
แนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ จ านวน 8 ครัง้ ตามท่ีก าหนด สว่นกลุม่ควบคุมจ านวน 12 
คน ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ  

1.2.2 การขาดหายของกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑก์ารคัดออก 
ในงานวิจยัครัง้นีมี้ผูเ้ขา้รว่มกลุม่ทดลองโดยไดร้บัโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่

ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ จ านวน 12 คน แลว้เม่ือเสรจ็สิน้กระบวนการ พบวา่ มี
จ านวน 1 คน ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 1 ครัง้ ซึ่งถือวา่ยงัไม่เขา้เกณฑก์ารคดัออกเน่ืองจากไดเ้ขา้
รว่มโปรแกรมฯทัง้หมด 7 ครัง้ คิดเป็นรอ้ยละ 87.5 
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ภาพประกอบ 3 แสดงขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ แบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีและโปรแกรม

การปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
2.1 แบบวัดความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี 

ผูว้ิจยัพฒันาและปรบัปรุงแบบวดัจากแบบวดั The Flow State Scale ของ Jackson 
and Marsh (1996) ซึ่งสอดคลอ้งกับความลื่นไหลทั้ง 9 องค์ประกอบตามแนวคิดของ Mihaly 
Csikszentmihalyi จ านวน 36 ขอ้ โดยผูว้ิจัยพฒันาและปรบัปรุงขอ้ค าถามใหส้อดคลอ้งกับบริบท
การศึกษาและนิยามเชิงปฏิบติัการของความลื่นไหลในการเลน่ดนตรตีามแต่ละองคป์ระกอบ เพื่อ
น าไปใชว้ดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีหลงัจากนัน้จึงตรวจสอบคณุภาพของ
แบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีโดยใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ทา่น (รายนามดงัภาคผนวก ก) 

N = 61 คน 

ท าแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี= 48 คน 

13 คน ไม่เขา้เรยีน 

ผา่นเกณฑค์ดัเขา้ = 24 คน 

กลุม่ทดลอง = 12 คน 

ไดร้บัโปรแกรมฯ 

กลุม่ควบคมุ = 12 คน 

ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

ท าแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี= 24 คน 

24 คน ไมผ่า่นเกณฑร์บัเขา้ 

เน่ืองจากคะแนนแบบวดัฯสงูกว่าเปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 50 
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ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาในการหาดัชนีความสอดคลอ้ง ( Index of item-objective 
congruence: IOC) (ภาคผนวก ข) พบว่ามีค่าดชันีความสอดคลอ้งอยู่ระหว่าง -0.33 - 1.00 ซึ่ง
ผูว้ิจัยไดป้รบัปรุงขอ้ค าถามท่ีมีค่า IOC น้อยกว่า 0.5 รว่มกับอาจารยท่ี์ปรกึษาปริญญานิพนธ์
เพื่อใหข้อ้ค าถามสอดคลอ้งกบันิยามปฏิบติัการของความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี(วรรณี แกมเกตุ, 
2555) 

ตอ่มาจึงน าแบบวดัความลื่นไหลไปทดลองใช ้(Try out) ในนกัศกึษาปรญิญาตร ีชัน้ปี
ท่ี 4 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม 
จ านวน 30 คน หลงัจากนัน้จึงน ามาวิเคราะหห์าความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวดัความลื่น
ไหลในการเล่นดนตรีตามเกณฑ์ของ (George & Mallery, 2003) คือ ค่าสมัประสิทธ์ิอัลฟามาก
กวา่ 0.90 จะมีระดบัความเช่ือมั่นอยูใ่นเกณฑดี์มาก คา่สมัประสทิธ์ิอลัฟาระหวา่ง 0.80 -0.89 จะมี
ระดบัความเช่ือมั่นอยูใ่นเกณฑดี์ คา่สมัประสทิธ์ิอลัฟาระหวา่ง 0.70 - 0.79 จะมีระดบัความเช่ือมั่น
อยูใ่นเกณฑพ์อใช ้คา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาระหว่าง 0.60 - 0.69 จะมีระดบัความเช่ือมั่นอยูใ่นเกณฑ์
คอ่นขา้งต ่า และค่าสมัประสิทธ์ิอลัฟาระหว่าง 0.50 - 0.59 จะมีระดบัความเช่ือมั่นอยู่ในเกณฑต์ ่า 
และคา่สมัประสทิธ์ิอลัฟานอ้ยกวา่ 0.50 จะไม่สามารถยอมรบัได ้

จากการวิเคราะหห์าความเช่ือมั่นของแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี พบวา่ มี
ค่าสมัประสิทธ์ิอัลฟารายองคป์ระกอบอยู่ระหว่าง .605 - .907 ผูว้ิจัยจึงคัดขอ้ค าถามออก 1 ขอ้ 
เพ่ือใหค้่าสมัประสิทธ์ิอัลฟารายองคป์ระกอบสงูขึน้เป็นระหว่าง .711 - .907 และมีคา่สมัประสิทธ์ิ
อัลฟาทัง้ฉบับเท่ากับ .940 ซึ่งอยู่ในเกณฑดี์มาก ท าใหเ้หลือขอ้ค าถามทัง้หมด 35 ขอ้ โดยข้อ
ค าถามเหลา่นีย้งัคงสอดคลอ้งกบันิยามปฏิบติัการของความลื่นไหลในการเลน่ดนตรอียา่งครบถว้น 

โดยมีค าชีแ้จงส  าหรบัการท าแบบวัดว่า “ก่อนเริ่มท าขอใหท้่านนึกถึงประสบการณ์
ของท่านท่ีเกิดขึน้ในระหว่างเล่นดนตรี” ซึ่งแบบวดัมีลกัษณะแบบวดัมาตรประมาณค่า (Rating 
Scale) 5 ระดับ คือ ไม่จริงท่ีสุด (1) ไม่จริง (2) ไม่แน่ใจ (3) จริง (4) และ จริงท่ีสุด (5) โดย
นกัศึกษาดนตรท่ีีไดค้ะแนนสงูกว่าเป็นผูท่ี้มีวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีสงูกว่าผูท่ี้ไดค้ะแนน
ต ่ากวา่ ดงัตวัอยา่งขอ้ค าถาม (ตาราง 1) และแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี(ภาคผนวก ค) 
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ตาราง 1 ตวัอยา่งขอ้ค าถามแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี 

ล าดับ ข้อค าถาม 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
1 ฉนัรูดี้วา่การเลน่ดนตรีเป็นเรื่องยาก แตฉ่นั

เช่ือวา่ฉนัมีทกัษะเพียงพอท่ีจะเลน่ดนตรไีด ้
     

2 ความสามารถของฉนัเหมาะสมกบัการเลน่
ดนตรท่ีีทา้ทายอยา่งมาก 

     

3 ฉนัคิดวา่ฉันมีความสามารถเพียงพอท่ีจะเลน่
ดนตรท่ีียากขึน้ 

     

 ................      
 ................      

33 ฉนัเลน่ดนตร ีเพราะดนตรที  าใหฉ้นัเป็นตวั
ของตวัเอง 

     

34 การเลน่ดนตรที  าใหฉ้นัรูส้กึดีมาก      
35 การเลน่ดนตรคืีอชีวิตของฉนั      

      

2.2 โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรมฯตามขัน้ตอน ดงันี ้

2.2.1 ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรกึษาแบบกลุม่ตาม
แนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติและความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี เพื่อวางแผนและสรา้ง
กระบวนการใหก้ารปรกึษาท่ีเหมาะสมกบันกัศึกษาดนตรี รวมทัง้เขา้อบรมหลกัสตูร Mindfulness 
Based Cognitive Therapy Practitioner ACCREDITED รูปแบบออนไลน์ ทั้งหมด 14 ชั่ วโมง 
(ภาคผนวก ง) และเขา้รว่มการประชุมวิชาการนานาชาติสมาคมนกัจิตวิทยาคลินิกไทย ประจ าปี 
พ .ศ .2565 เรื่ อ ง  " จิ ต วิ ท ย าท า ง ไก ล ใน ท ศ ว ร รษ ให ม่  E-Mental Health Services and 
Cyberpsychology" รูปแบบออนไลน ์ ซึ่งได้เขา้รว่มอบรมหัวขอ้ Mindfulness Based Therapy 
and Counseling (MBTC) โดย นพ.ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ ซึ่งเป็นจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุน่และท่ี
ปรกึษากรมสขุภาพจิต หลงัจากอบรมผูว้ิจัยไดเ้ขา้รว่มกลุม่ไลนข์อง นพ. ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ 
ช่ือ “สติบ าบดัจิตวิทยาคลนิิก 65” เพื่อติดตามขอ้มลูและขา่วสารเก่ียวกบัสติบ าบดัอีกดว้ย 
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2.2.2 ผูว้ิจยัออกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิด
บนฐานของสติเพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐาน
ของสติตามการศึกษาของ Segal et al. (2018) เพื่อพฒันาองคป์ระกอบ 3 ประการท่ีน าไปสูก่าร
เกิดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีไดแ้ก่ 1) ความสมดลุระหว่างทกัษะการเลน่
ดนตรีกับความท้าทายเก่ียวกับความยากง่ายในการเล่นดนตรี 2) เป้าหมายท่ีชัดเจน และ 3) 
ผลลพัธท่ี์ชัดเจนในการเลน่ดนตร ีโดยมีกระบวนการใหก้ารปรกึษาทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที 
สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ทัง้หมด 8 สปัดาห ์

2.2.3 ผู ้วิจัยให้ผู ้เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเหมาะสมของ
โปรแกรมฯทัง้หมด 8 ครัง้ตามรูปแบบการด าเนินโปรแกรม ไดแ้ก่ วตัถปุระสงค ์แนวคิด เทคนิคท่ีใช ้
วิธีด  าเนินการ ระยะเวลา การบา้น การประเมิน และสื่อและอุปกรณ์ (ภาคผนวก จ) โดยใชก้าร
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาในการหาดัชนีความสอดคลอ้ง ( Index of item-objective 
congruence: IOC) พบวา่ มีค่าดชันีความสอดคลอ้งอยูร่ะหวา่ง 0.67 - 1.00 แสดงวา่โปรแกรมฯมี
ความสอดคล้องเชิงเนื ้อหาทุกครัง้ (วรรณี  แกมเกตุ , 2555) อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้พัฒนา    
โปรแกรมฯ ให้เหมาะสมมากขึน้ตามขอ้เสนอของผูเ้ช่ียวชาญ แลว้เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา
ปรญิญานิพนธพ์ิจารณาในขัน้ตอ่ไป 

2.2.4 ผูว้ิจยัน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช ้(try out) ในนกัศกึษาดนตรชีัน้ปี 1 และปี 
2 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม 
จ านวน 8 คน เพื่อประเมินขอ้บกพรอ่งและน าไปปรบัปรุงแกไ้ขเพิ่มเติมรว่มกับอาจารยท่ี์ปรกึษา
ปรญิญานิพนธ ์

โดยหลงัจากทดลองใชโ้ปรแกรมฯ ผูว้ิจยัสงัเกตเห็นวา่สมาชิกกลุม่ใหค้วามสนใจ
กับกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการแลกเปลี่ยนความคิดและความรูส้ึกระหว่างกันและมีความ
กระตือรือรน้อย่างมาก ความทา้ทายท่ีพบคือการฝึกสติและการบา้น อย่างไรก็จากการพูดคุยกับ
สมาชิกกลุม่ท่ีรว่มทดลองโปรแกรมฯ ท าใหพ้บวา่หากสมาชิกกลุม่เขา้ใจความส าคญัของสติและท า
ให้การฝึกสติไม่น่าเบื่ อก็จะท าให้สมาชิกกลุ่มให้ความสนใจในการร่วมกลุ่มมากขึน้ โดยมี
ขอ้เสนอแนะและสิ่งท่ีผูว้ิจยัน าไปปรบัปรุง ดงัรายละเอียดในตาราง 2 
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ตาราง 2 ขอ้เสนอแนะจากสมาชิกกลุม่และสิ่งท่ีผูว้ิจยัน าไปปรบัปรุงหลงัทดลองใชโ้ปรแกรมฯ 

คร้ังที ่ ข้อเสนอแนะจากสมาชิกกลุ่ม ส่ิงที่ผู้วจิัยน าไปปรับปรุง 
1 - ถ้าอธิบายเพิ่ มเติมว่าสติกับสมาธิต่างกัน

อย่างไร อาจจะช่วยให้เขา้ใจค าว่าสติมากขึน้ 
หรืออาจจะเพิ่มเติมการเขา้ใจสติง่าย ๆ โดยให้
ท ากิจกรรมในกลุ่ม เช่น เดิน กิน เป็นตน้ ก่อน
การฝึก Body Scan  
- คิ ด ว่ าถ้ า ให้ท าก า รบ้าน ฝึก  Body Scan 
อาจจะยากไป แต่ถา้ใหท้  ากิจกรรมท่ีท าอยู่แลว้ 
เช่น เดิน ทานอาหาร แปรงฟัน เป็นต้น คิดว่า
สมาชิกกลุ่มน่าจะท าไดง้่ายขึน้เพราะเป็นสิ่งท่ี
ท ากนัในชีวิตอยูแ่ลว้ 

- อ ธิ บ า ย ให้ส ม า ชิ ก ก ลุ่ ม เข้า ใจ
ความหมายของสติ ผ่านกิจกรรมการ
เดินก่อนเริ่มฝึก Body Scan  
 
 
- ปรับการบ้านโดยให้สมาชิกกลุ่ม
เลือกกิจกรรมการฝึกสติท่ีตนเองจะ
น าไปฝึกอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ ส่วน
บนัทึกการบา้นใหส้มาชิกกลุม่เลอืกว่า
จ ะท า ในก ระดาษ หรือ เป็ น แบ บ
ออนไลน ์

2 - การบา้นบนัทึกเหตุการณ์ท่ีน่าพอใจ อยากให้
เป็นแบบออนไลน ์เพราะถา้เจอเหตุการณจ์ะได้
บนัทกึเลย 

- ปรับการบ้านโดยให้สมาชิกกลุ่ม
เลือกกิจกรรมการฝึกสติท่ีตนเองจะ
น าไปฝึกอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้ และ
ชวนใหฝึ้กสติโดยใช ้Body Scan  
- ปรบัการบ้านบันทึกเหตุการณ์ท่ีน่า
พอใจ ใหท้  าลงใน google form 

3 - ไม่อยากให้บังคับว่าตอ้งฝึกสติโดยใช้ Body 
Scan 

- ปรบัค าถามของกิจกรรมการได้ยิน 
หลงัจากฟังเพลงจบใชค้  าถามว่า “พอ
ไดย้ินเพลงนีแ้ลว้มีความคิดอัตโนมัติ
อะไรเกิดขึน้บา้ง”  
- ป รับ การบ้าน ให้ กิ จ กรรม  Body 
Scan เป็นวิธีการฝึกทางเลือก แต่ให้
เนน้ท่ีการฝึกสติในชีวิตประจ าวนัและ
การฝึกหายใจ 
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คร้ังที ่ ข้อเสนอแนะจากสมาชิกกลุ่ม ส่ิงที่ผู้วจิัยน าไปปรับปรุง 
4 - ไม่มี - ขัน้ด  าเนินการ ใหเ้นน้กบัสมาชิกกลุม่

ว่าเป็นเหตุการณ์ท่ีเก่ียวข้องกับการ
ซอ้มหรอืเลน่ดนตร ี 
- เช่ื อม โยงให้สมา ชิกกลุ่ม เข้าใจ
ความส าคัญของการฝึกสติท่ีจะช่วย
ตระหนัก รู ้เ ก่ี ยวกับความ คิดและ
น าไปสู่การเกิดความลื่นไหลในการ
เลน่ดนตร ี
- ปรบัการบา้นเหมือนครัง้ท่ี 3 

5 - ไม่มี - ไม่มี 
6 - เสนอใหท้  ากิจกรรมสนกุ ๆ มากกวา่นั่งคยุกนั - ปรบักิจกรรมความคิดไม่ใช่ความจรงิ 

ให้สมาชิกกลุ่มเขียนใส่กระดาษว่า 
“เคยได้ยินประโยคไหนท่ีคนอ่ืนพูด
แล้วท าให้รู ้สึกไม่ ดีกับตนเองบ้าง” 
หลงัจากนัน้ใหห้ยิบขึน้มาทีละใบแตไ่ม่
ต้องบอกว่าเป็นของใครแลว้อ่านให้
สมาชิกกลุ่มฟัง หลงัจากนัน้ใหพู้ดคุย
และแลกเปลี่ยนความคิดความรูส้กึกนั 
- ปรบัการบา้นเหมือนครัง้ท่ี 3 และ 4 

7-8 - ไม่มี - ไม่มี 
 

2.2.5 ผูว้ิจัยน าโปรแกรมฯ ไปด าเนินการใหแ้ก่นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 
สาขาวิชาดนตรสีากล คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม โดยมี
กระบวนการใหก้ารปรกึษาทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ทัง้หมด 8 สปัดาห ์
โดยมีรายละเอียดดงัตาราง 3 และรายละเอียดโปรแกรมฯ (ภาคผนวก ฉ) 
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2.3 แบบสัมภาษณก่ึ์งโครงสร้าง 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการเก็บขอ้มลูเชิงคณุภาพดว้ยวิธีการสมัภาษณ ์โดยใชแ้บบ

สมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้ง (Semi-structured Interview) ซึ่งผูว้ิจัยไดส้รา้งแนวค าถามประเด็นหลกั ๆ 
เพื่อเก็บขอ้มูลท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของผูเ้ขา้รว่มวิจัยในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ ทัง้นี ้
ผูว้ิจัยไดส้รา้งแนวค าถามจากการทบทวนวรรณกรรมและปรกึษาอาจารยท่ี์ปรกึษาปริญญานิพนธ์
ก่อนน าไปใช้จริง โดยสามารถดูแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสรา้งได้ในภาคผนวก ช และมีตัวอย่าง
ค าถาม ดงันี ้ 

1) กอ่นเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

- ในขณะท่ีเลน่ดนตรรูีส้กึอยา่งไรบา้ง? 

- ในขณะท่ีเลน่ดนตรมีีความคิดอะไรเกิดขึน้บา้ง? 

2) ระหวา่งเขา้รว่มโปรแกรมฯทัง้ 8 ครัง้ และการน าไปฝึกในชีวิตประจ าวนั 

- คณุรูส้กึอยา่งไรบา้งจากการเขา้รว่มโปรแกรมแตล่ะครัง้ เพราะอะไร? 

- คณุไดร้บัอะไรบา้งจากการเขา้รว่มโปรแกรมแตล่ะครัง้ ? 

... 

3. วิธีด าเนินการวิจัย 
3.1 แบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการ
วิจัยแบบวดัก่อนและหลงัในกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) 

 

E O1 X O2 

C O1 - O2 

ภาพประกอบ 4 แบบแผนการทดลอง 
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ความหมายของสญัลกัษณ ์

   E  หมายถึง กลุม่ทดลอง (Experimental Group) 

   C หมายถึง กลุม่ควบคมุ (Control Group) 

   O1 หมายถึง การทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) 

   O2 หมายถึง การทดสอบหลงัการทดลอง (Posttest) 

   X หมายถึง การจดักระท า (Treatment) โดยโปรแกรมฯ 

3.2 วิธีด าเนินการทดลอง  
การด าเนินการทดลองแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้น

ด าเนินการทดลอง และการติดตามกลุม่ตวัอยา่ง โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
3.2.1 ข้ันเตรียมการทดลอง 

- ผูว้ิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

และหนงัสือรบัรองจริยธรรมการวิจัยส  าหรบังานวิจยัท่ีท าในมนุษย ์จาก

คณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบังานวิจัยท่ีท าในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรี

นครินทรวิ โรฒ  เสนอต่อคณ ะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เพื่อขอความรว่มมือในการเก็บรวบรวม

ขอ้มลูการวิจยั 

- ผู้วิจัยประสานงานกับอาจารย์ประจ าสาขาวิชาดนตรีสากล คณะ

มนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เพื่อขอ

ใชช้ั่วโมงเรยีนส  าหรบัเก็บขอ้มลูการวิจยั 

- ผู้วิจัยประสานงานกับอาจารย์ประจ าสาขาวิชาจิตวิทยา คณะ

ศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม เพื่อขอใชห้อ้งการปรกึษา

แบบกลุม่ของศูนยก์ารใหก้ารปรกึษาเชิงจิตวิทยา มหาวิทยาลยัราชภัฏ

จนัทรเกษม 

3.2.2 ข้ันด าเนินการทดลอง 
- ผูว้ิจัยด าเนินการวัดความลื่นไหลในการเล่นดนตรี แลว้คัดเลือกกลุ่ม

ตวัอยา่งเขา้สูก่ลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

- ผูว้ิจัยวิเคราะหค์ะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
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- ผูว้ิจัยด าเนินการทดลองโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มโดยการปรบั

ความคิดบนฐานการฝึกสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี

ในกลุม่ทดลอง ณ หอ้งการปรกึษาแบบกลุม่ของศูนยก์ารใหก้ารปรกึษา

เชิงจิตวิทยา มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม สว่นกลุม่ควบคุมไม่ไดร้บั

โปรแกรมฯ 

- ผูว้ิจัยด าเนินการวดัและวิเคราะหค์ะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี

ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง 

(Posttest) 

- ผูว้ิจยัด าเนินการตามโปรแกรมฯ ในกลุม่ควบคมุภายหลงัการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

3.3.3 การติดตามกลุ่มตัวอย่าง 
โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มโดยการปรบัความคิดบนฐานการฝึกสติให้

ความส าคญักบัการฝึกสติและการฝึกปฏิบติัท่ีบา้นอย่างสม ่าเสมอ ผูว้ิจยัจึงสรา้งกลุม่ออนไลนเ์พื่อ
การสื่อสารผ่านแอพพลิเคชั่นไลน ์เพื่อติดตามการฝึกปฏิบัติระหว่างสปัดาหแ์ละนดัหมายเขา้รบั
การทดลอง อีกทัง้ยงัช่วยใหเ้กิดความต่อเน่ืองของการติดต่อสื่อสารและป้องกันการขาดหายของ
กลุม่ตวัอยา่งระหวา่งการทดลองอีกดว้ย 

4. การวิเคราะหข้์อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
4.1 การวิเคราะหคุ์ณภาพเคร่ืองมือ 

- การวิเคราะหห์าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวัดความลื่นไหลใน

การเล่นดนตรี โดยการหาดัช นีความสอดคล้อง ( Index of item-

objective congruence: IOC) เพื่ อตรวจสอบความสอดระหว่างข้อ

ค าถามกบันิยามปฏิบติัการ 

- การวิเคราะหห์าความเช่ือมั่นรายขอ้และความเช่ือมั่นของแบบวดัความ

ลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีโดยการหาคา่สมัประสทิธ์ิอลัฟา 

- การวิเคราะหห์าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการปรกึษาแบบ

กลุม่โดยการปรบัความคิดบนฐานการฝึกสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหล

ในการเลน่ดนตร ี
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4.2 การวิเคราะค่าสถิติข้ันพืน้ฐาน 
ใช้ร ้อยละ (Percentage) ค่า เฉลี่ ย  (Mean) และค่าส่วน เบี่ ย งเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 
4.3 การวิเคราะหค่์าสถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐาน 

หลงัจากด าเนินการทดลองตามท่ีก าหนดไว ้ผูว้ิจยัจึงรวบรวมขอ้มลูก่อนและหลงัการ
ทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณข์องขอ้มลูในแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีแลว้น า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS โดยก าหนดคา่นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยใชก้ารวิเคราะห ์ดงันี ้

- การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรกี่อน

และหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง โดยใช้ paired-

sample t-test  (dependent) 

- การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนความลื่นไหลระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุ โดยใช ้2 sample t-test (independent) 

4.4 การวิเคราะหข้์อมูลเชิงคุณภาพ 
  ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีวิจัยเชิงคณุภาพโดยใชก้ารวิเคราะหเ์นือ้หาและสรุปขอ้มลู (content 

analysis) ผา่นการสงัเกตในระหวา่งด าเนินโปรแกรมฯแตล่ะครัง้และสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

5. การรับรองจริยธรรมและการพิทักษสิ์ทธิ ์
การวิจัยครัง้นีมี้หลกัในการพิทักษ์สิทธ์ิของผูเ้ขา้รว่มวิจัยและผูใ้หข้อ้มูล กลา่วคือ เม่ือ

ไดร้บัการอนมุติัหวัขอ้เคา้โครงปรญิญานิพนธ ์ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการขออนมุติัการรบัรองจรยิธรรมการ
วิจัยส  าหรบังานวิจัยท่ีท าในมนุษย ์โดยไดใ้บรบัรองโครงการวิจัยเลขท่ี SWUEC-G-421/2565E 
จากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรบังานวิจัยท่ีท าในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
(ภาคผนวก ซ) หลงัจากนัน้ผูว้ิจัยจึงด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลและชีแ้จงรายละเอียดของการ
วิจัยในเอกสารชีแ้จง  เช่น สาระส  าคญัของการวิจัย วตัถุประสงค ์ระยะเวลาด าเนินการ การกัษา
ความลบั และสิทธ์ิในการถอนตวั รวมถึงอธิบายวิธีการเก็บขอ้มูลจากผูเ้ขา้รว่มวิจัยว่าในเบือ้งตน้
จะมีการท าแบบวดั จากนัน้จะมีการคดัเลอืกผูเ้ขา้รว่มวิจยัเขา้สูก่ลุม่โปรแกรมการใหก้ารปรกึษา ซึ่ง
ผูเ้ขา้รว่มวิจัยทุกรายยินยอมเขา้รว่มการวิจัยดว้ยความสมัครใจและไดล้งนามในหนังสือยินยอม
การเขา้รว่มโครงการวิจยั (Informed consent form) และผูเ้ขา้รว่มวิจยัสามารถแจง้ขอถอนตวัออก
จากการวิจัยไดทุ้กเม่ือ โดยไม่จ าเป็นตอ้งแจง้ก่อนล่วงหนา้และแจ้งเหตุผลในการขอถอนตวัแต่
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อย่างใด ทัง้นีผู้ว้ิจยัไดใ้ชร้หสัแทนช่ือและขอ้มูลสว่นตวัของผูเ้ขา้รว่มการวิจยัในการบนัทึกขอ้มูลไว้
ในคอมพิวเตอรส์ว่นตวั ซึ่งจะเก็บไฟลไ์วต้่อเป็นเวลา 1 ปี หลงัสิน้สดุการวิจัย และจะท าลายขอ้มูล
ดว้ยวิธีการลบไฟลอ์อกจากเครื่องในลกัษณะท่ีไม่สามารถกูข้อ้มลูกลบัมาได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

บทที ่4  
ผลการศกึษา 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลการศึกษาผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตร ี
จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 24 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 12 คน และกลุ่มควบคุม 12 คน มี
วตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศึกษาดนตรีระหว่างก่อนและ
หลงัเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ และเพื่อ
เปรียบเทียบความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศึกษาดนตรีระหวา่งกลุม่ท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติกับกลุม่ท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ โดย
ผลการวิเคราะหข์อ้มลูมีรายละเอียด ดงันี ้ 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่ง  
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
ตอนท่ี 3 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่

ตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของ
นกัศกึษาดนตร ี

ตอนท่ี 4 ขอ้มูลเชิงคุณภาพจากการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนว
การบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข้์อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 4 จ านวนและรอ้ยละจ าแนกตาม เพศ อาย ุและวิชาเอก 

ข้อมูลส่วนบุคคล กลุ่มทดลอง (n=12) กลุ่มควบคุม (n=12) รวม (n=24) 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ       
ชาย 10 83.33 8 66.67 18 75 
หญิง 2 16.67 4 33.33 6 25 

วิชาเอก       
เครื่องลมไม ้ 1 8.33 0 0 1 4.17 
เครื่องทองเหลอืง 1 8.33 0 0 1 4.17 
กีตารเ์บส 3 25.00 0 0 3 12.50 
กีตารไ์ฟฟา้ 4 33.33 7 58.34 11 45.82 
คียบ์อรด์ 0 0 1 8.33 1 4.17 
ขบัรอ้งสากล  2 16.68 4 33.33 6 25.00 
เครื่องกระทบ 1 8.33 0 0 1 4.17 

 
ผลการวิเคราะหข์อ้มูลทั่วไปของกลุม่ตวัอย่าง ทัง้หมด 24 คน แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 12 

คน และกลุม่ควบคมุ 12 คน พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีอายเุฉลี่ยเทา่กับ 21 ปี โดยจากตาราง 4 ขอ้มูล
ทั่วไปของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ ลกัษณะกลุม่ทดลองสว่นใหญ่เป็นเพศชาย รอ้ยละ 83.33 และเรยีน
วิชาเอกกีตารไ์ฟฟ้ามากท่ีสุด รอ้ยละ 33.33 รองลงมาคือกีตารเ์บส รอ้ยละ 25 และขบัรอ้งสากล 
รอ้ยละ 16.67 ตามล าดบั สว่นลกัษณกลุม่ควบคุมสว่นใหญ่เป็นเพศชาย รอ้ยละ 66.67 และเรยีน
วิชาเอกกีตารไ์ฟฟา้มากท่ีสดุ รอ้ยละ 58.33 รองลงมาคือขบัรอ้งสากล รอ้ยละ 33.33 และคียบ์อรด์ 
รอ้ยละ 8.33 ตามล าดบั 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข้์อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 การวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดว้ิเคราะหข์อ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน โดยใชส้ถิติพารามิเตอร ์

(Parametric Statistics) การวิเคราะหท์ดสอบที (t-test) โดยมีขอ้ตกลงเบือ้งตน้ ดงันี ้1) ขอ้มูลอยู่
ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึน้ไป 2) กลุม่ตวัอยา่งสุม่มาจากประชากรท่ีมีการกระจาย
แบบปกติ (Normal distribution) และ 3) ไม่ทราบค่าความแปรปรวนของประชากร ผู้วิจัยจึง
ทดสอบการกระจายของขอ้มลู คือ คะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศกึษาดนตรี โดย
พิจารณาคา่ความเบ ้(Skewness) พบวา่ มีคา่ความเบเ้ทา่กบั -1.638 เป็นการกระจายในลกัษณะ
เบซ้า้ย แสดงว่าขอ้มูลสว่นใหญ่มีค่าคะแนนสงูกว่าค่าเฉลี่ย นอกจากนีเ้ม่ือพิจารณาค่าความโด่ง 
(Kurtosis) พบว่ามีค่าความโด่งเท่ากับ -0.874 เป็นการกระจายท่ีมีความโด่งนอ้ยกว่า 0 เป็น
ลกัษณะความโดง่แบบพลาติเคอรติ์ค (Platykurtic) แสดงวา่ขอ้มลูมีความโดง่ต ่ากวา่ความโดง่ของ
การกระจายแบบปกติ อยา่งไรก็ตามเม่ือพิจารณาคา่ความเบแ้ละความโด่ง พบวา่มีความแตกตา่ง
จากศนูยเ์พียงเลก็นอ้ย ซึ่งอยูร่ะหวา่ง - 1.96 ถึง +1.96 แสดงใหเ้ห็นวา่ขอ้มลูมีการกระจายตวัแบบ
ปกติ (วฒันา ชยธวชั, 2018) ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงใชก้ารวิเคราะหท์ดสอบทีเพื่อทดสอบสมมติฐานการ
วิจยัครัง้นี ้โดยมีรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบคะแนนความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของ
นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมฯและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมฯ 
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษา
ดนตรกีลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ชา้รว่มโปรแกรมฯ ระหวา่งก่อนและ
หลงัการทดลอง 

กลุ่ม ระยะการ
ทดลอง 

ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

t p-value 

กลุ่มทดลอง 
(n=12) 

ก่อนทดลอง 128.17 15.213 -2.863 .015* 
หลงัทดลอง 147.92 17.354   

กลุ่มควบคุม 
(n=12) 

ก่อนทดลอง 131.25 16.438 -.302 .768 
หลงัทดลอง 133.00 11.824   

*p < .05 
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จากตาราง 5 คะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตรขีองกลุม่ทดลอง
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อ
เสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 128.17 และหลังจาก เข้าร่วม
โปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 147.92 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความ
ลื่นไหลในการเล่นดนตรีของกลุ่มทดลองหลังจากเขา้ร่วมโปรแกรมฯแตกต่างจากก่อนเขา้ร่วม
โปรแกรมฯอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีหลงัเขา้
รว่มโปรแกรมฯสงูกวา่ก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ 

  สว่นคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตรีของกลุม่ควบคุมท่ีไม่ได้
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 131.25 และหลงัจากทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 133 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่า 
คา่เฉลี่ยคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของกลุม่ควบคุมในระยะหลงัการทดลองไม่แตกตา่ง
จากระยะก่อนทดลองอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 2.2 ผลการวิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบคะแนนความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของ
นักศึกษาดนตรี ระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมฯและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมฯ 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์และเปรียบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษา
ดนตร ีระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯและกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ระยะ 
การทดลอง 

กลุ่ม ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

 t p-value 

ก่อนทดลอง กลุม่ทดลอง (n=12) 128.17 15.213 -.477 .638 
กลุม่ควบคมุ (n=12) 131.25 16.438   

หลงัทดลอง กลุม่ทดลอง (n=12) 147.92  17.354  2.461  . 022*  
กลุม่ควบคมุ (n=12) 133.00  11.824    

*p < .05 

ในระยะก่อนทดลองซึ่งเป็นระยะก่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี ผูว้ิจัยไดต้รวจสอบ
ความแปรปรวนของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช ้Levene’s Test พบว่า คา่สถิติ F เทา่กับ 
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0.139 (Sig. = 0.713) หมายความว่า ความแปรปรวนของความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีระหว่าง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 จากตาราง 6 ในระยะก่อนทดลอง กลุม่ทดลองมีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี
เฉลี่ยเท่ากับ 128.17 และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 131.25 ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ 
พบวา่ ในระยะก่อนทดลอง กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีคา่เฉลี่ยคะแนนความลื่นไหลในการเลน่
ดนตรีไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นในระยะหลงัทดลอง กลุม่ทดลองท่ี
เขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีเฉลี่ยเทา่กับ 147.92 และกลุม่ควบคมุท่ี
ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 133 ผลการวิเคราะหท์างสถิติ พบว่า ในระยะหลงั
ทดลอง กลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรแีตกต่างกัน
อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯมีคะแนนความลื่นไหล
ในการเลน่ดนตรสีงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ตอนที่ 3 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตาม
แนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของ
นักศึกษาดนตรี 

ตาราง 7 การค านวณขนาดอิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี 

ปัจจัยที่ศึกษา กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม ค่าเฉล่ียของ
ขนาดอิทธิพล 

(d) 

การแปล
ผล ค่าเฉล่ีย S.D. ค่าเฉล่ีย S.D. 

ความลื่นไหล 
ในการเลน่ดนตรี 

147.92  17.354  133.00  11.824  0.86  สงู 

 
จากตาราง 7 ผลการค านวณขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนว

การบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี
โดยค านวณจากความแตกตา่งของคะแนนเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) หลงั
สิน้สดุการทดลอง มีค่าอิทธิพลเทา่กบั 0.86 โดยแปลผลตามเกณฑข์อง Cohen’s ซึ่งอยูใ่นระหวา่ง 
0.5-1.0 แสดงใหเ้ห็นวา่เป็นคา่อิทธิพลขนาดใหญ่ (Cohen, 1988 อา้งถึงใน Gignac & Szodorai, 
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2016) ดงันัน้โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติจึงมีขนาด
อิทธิพลในระดบัสงูตอ่ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี 

ตอนที่ 4 ข้อมูลเชิงคุณภาพจากการด าเนินโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการ
บ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษา
ดนตรี 

 จากการด าเนินโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของ
สติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตรี ครัง้ละ 120 นาที จ านวน 8 
ครัง้ ทัง้หมด 8 สปัดาห ์ผูว้ิจัยไดใ้ชว้ิธีวิจัยเชิงคุณภาพโดยใช้การวิเคราะหเ์นือ้หาและสรุปขอ้มูล 
(content analysis) ผา่นการสงัเกตในระหวา่งด าเนินโปรแกรมฯแต่ละครัง้ และสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่ม
โปรแกรมฯระหว่างด าเนินโปรแกรมฯและหลงัจากด าเนินโปรแกรมฯ เพื่อเก็บขอ้มูลซึ่งแสดงใหเ้ห็น
ถึงการเปลี่ยนแปลงของผูเ้ขา้รว่มวิจยัในการเขา้รว่มโปรแกรมฯ โดยมีรายละเอียด ดงันี ้

4.1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ ์
  ผูใ้หส้มัภาษณ์ คือ ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบัด

ความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตรี จ านวน 5 
คน  แบ่งเป็นเพศชาย 4 คน และเพศหญิง 1 คน ศึกษาวิชาเอกเครื่องทองเหลือง กีตารเ์บส กีตาร ์
ไฟฟ้า ขบัรอ้งสากล และเครื่องกระทบ วิชาละ 1 คน โดยผูใ้หส้มัภาษณท์ุกคนเขา้รว่มโปรแกรมฯ
ครบทัง้ 8 ครัง้ รวมทัง้มีความสะดวกใจและยินยอมใหส้มัภาษณ ์

4.2 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
  จากการสมัภาษณ์ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเก่ียวกับความคิดและความรูส้กึในขณะ

เลน่ดนตรกี่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯ พบวา่ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯมีความคิดท่ีน าไปสูก่ารเกิดผลกระทบ
เชิงลบในการเล่นดนตรี ซึ่งเป็นรูปแบบการอคติทางความคิด (Cognitive bias) ท่ีพวกเขาไม่
สามารถหาทางออกและจัดการได ้เช่น การคาดหวงัท่ีมากเกินพอดีท าใหรู้ส้กึกังวลและกดดนั การ
ตีตราตนเองท าใหเ้ก็บตวัและไม่อยากซอ้มรว่มกบัวง การสรุปแบบเหมารวมท าใหรู้ส้กึวุ่นวายจนไม่
สามารถสรา้งสรรคง์านดนตรไีด ้เป็นตน้ 

 

 “ตอนนัน้ก็รูส้กึว่าแบบมนัก็เป็นฟีลแบบรอ้งเพลงไปเรือ่ย ๆ รอ้งแบบใหม้นัจบโชวไ์ป 

เหมือนฟีลแบบเราไม่ไดค้ดิเป็นสเตป็ ๆ อะไรขนาดนัน้ 

ตอนนัน้มนัรูส้กึว่าท าอะไรไม่ไดม้ีจุดหมายชดัเจนขนาดนัน้ 

สิง่ทีเ่ราคาดหวงัจากการรอ้งเพลงแต่ละคอืมนัคืออะไร มีแค่สองอย่างคอืชอบ รกัในการรอ้งเพลง 
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กบัอีกอยา่งคอืมนัหารายไดใ้หก้บัเราไปในตวัดว้ย เพราะเพิง่เริ่มรอ้งเพลงกลางคนื 

มนัเลยไม่ไดม้ีเป้าหมายทีแ่บบกวา้งอะไรขนาดนัน้อะ 

แค่รูว้่าวนันีม้ารอ้งเพลงนะแลว้ก็รบัเงนิกลบั” (P1) 

 

   “หนคูดิว่ามนัก็ไม่ไดโ้ฟลวข์นาดนัน้ก็ยงัมีปัญหาอยู่ 

หนกู็อาจจะมีพยายามแกแ้บบว่าแต่ก็ยงัแกไ้ม่ถกูจุด ไม่รูว้่าท าไง 

ยงัไม่ไดม้องว่าเป็นปัญหาขนาดนัน้แลว้ ตอนเล่นดนตรีความรูส้กึก็อาจจะมีกดดนับา้ง 

อาจจะมีกลวับา้ง ประมาณนีค่้ะ” (P2) 

 

   “ช่วงแรก ๆ ผมรูส้กึว่ามนัวุ่นวายมากครบั หลาย ๆ อย่างทีผ่ม 

เมือ่เทอมทีแ่ลว้มนัวุ่นวายตรงทีว่่า เออ ผมท างานกลางแจง้เยอะ 

หมายถงึว่างานเครือ่งเสยีงทีม่ออะไรแบบนี ้ไปท ากบัเพือ่นท ากบันอ้งครบั 

แลว้มนัพอมนัเปิดเทอมใหม่โดยการทีแ่บบว่า ปิดเทอมแค่สองอาทติยม์นักลบัมาใหม่ 

ความคดิผมมนัวุ่นวายมาก แลว้ผมไม่สามารถท าความคดิสรา้งสรรคอ์ะไรออกมาได ้มนัวุ่นวาย 

มนัยงัตดิอยู่กบัตรงนัน้อยู่ แต่ตอนนีผ้มไม่ไดไ้ปท าแลว้ 

รูส้กึว่าช่วงแรกก่อนทีจ่ะมาท าตรงนีม้นัวุ่นวาย 

แลว้มนัก็ไม่มีความคดิอยากจะเล่นดนตรขีนาดนัน้ แต่ว่ารูว้่าตวัเองตอ้งเล่น ตวัเองตอ้งท า 

เพราะว่ามนัเป็นคะแนนเป็นสิง่ทีต่วัเองเรยีน แต่ว่ามนัไม่ไดม้อีะไรออกมาเลยครบั 

แลว้ก็ไม่รูด้ว้ยว่าเราตอ้งท ายงัไง รูแ้ค่ว่าตวัเองอยากท าเพลง ตอนนีอ้ยากท าแบบนี ้

อยากท าต่อไปเรือ่ย ๆ  แต่ว่าไม่มอีะไรเลยครบั” (P3) 

 

   “ก็คอืรูส้กึกงัวลในหลาย ๆ อย่าง ทัง้กงัวลทัง้อดึอดัทัง้กดดนั 

กดดนัตวัเองอะไรประมาณนัน้อะครบั แลว้ก็บางทกี็พอเกิดความผดิพลาดขึน้มา 

มนัท าใหเ้รารูส้กึว่ามนัทกุขม์าก ๆ รูส้กึเป็นทกุขเ์พราะผลลพัธ์มนัออกมาไม่ด ี

แลว้กลายเป็นเรายิ่งกดดนัตวัเองมากกว่าเดมิอะไรประมาณนัน้ 

ความคดิมนัเกิดจากเราเนีย่เล่นผดิพลาดเราเล่นไม่โฟลว ์

เราเล่นออกมาไม่ไดอ้ยา่งทีใ่จเราหวงั แลว้พอผลลพัธ์มนัออกมาไม่ด ี

มนัมีฟีดแบ็กทีไ่ม่ดมีนัก็เลยสง่ผลกระทบกบัความรูส้กึ ท าใหเ้รารูส้กึว่าเรากงัวลเราผดิพลาด 



  

 

57 

เราเฟลอะไรประมาณนัน้ครบั ถา้รวม ๆ ก็คอืเราเฟลแลว้มนัก็ท าใหเ้ป็นผลพวง 

ท าใหเ้รากดดนัตวัเองตลอดเวลาว่า ท าไมเราท าไม่ด ี

ตอ้งท ายงัไงมนัถงึจะดขีึน้อะไรประมาณนีอ้ะครบั 

มนัไม่เป็นไปอยา่งทีเ่ราตัง้เป้าเอาไวว้า่เราจะเป็น” (P4) 

 

“แบบว่าฟุง้ซ่าน มนัแบบเป็นคนค่อนขา้งเก็บตวั แบบว่าบางทกี็ไม่อยากเกบ็ 

แต่ว่าเราไม่รูจ้ะออกไปหาใครแบบนี ้แบบเพือ่นก็แบบเป็นเพือ่นทีค่ยุได ้

แต่ไม่ใช่เพือ่นทีส่นทิหรอืสบายใจขนาดนัน้เป็นแค่รูจ้กักนั พอเรามีปัญหาหรอือะไร 

เราก็เก็บไวค้นเดยีว เราก็ไม่รูจ้ะหาทางออกยงัไงประมาณนี ้

พอเราไม่มีเพือ่นพออาจารยส์ ัง่งานกลุ่มปุ๊ บพอหากลุ่มไม่ไดก้็ปล่อยเลย ไม่ท า 

เป็นคนทีแ่บบว่าไม่กลา้เขา้หาคนอืน่ พอไม่มีกลุม่ก็ไม่ท า 

อย่างดนตรแีบบตอนรวมวงแบบนี ้จนแบบคนอืน่เขาตอ้งมาดงึเราไปในวงเอง 

ถา้เราหาเอง เราก็ไม่หา” (P5) 

 
4.3 ผลลัพธท์ี่เกิดขึน้จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
  4.3.1 การน าการฝึกสติไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 
 การฝึกสติเป็นพืน้ฐานท่ีส  าคญัมากของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนว

การบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรี ซึ่งผู ้วิจัยให้
ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯฝึกสติทุกครัง้ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมฯ รวมทั้งให้กลบัไปฝึกสติดว้ยตนเองใน
ชีวิตประจ าวนั โดยมีวตัถปุระสงคห์ลกั คือ เพื่อใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเกิดการตระหนกัรูใ้นปัจจุบนั
และเกิดการรบัรูค้วามคิดอตัโนมัติในขณะเลน่ดนตร ีแลว้เม่ือผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯฝึกสติเป็นประจ า
ก็จะช่วยเสริมสรา้งการมีเป้าหมายท่ีชดัเจนในขณะเลน่ดนตรีได ้จากการสงัเกตและสมัภาษณใ์น
ระหว่างด าเนินโปรแกรมฯ พบว่า ในระยะแรกของการเขา้รว่มโปรแกรมฯ ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมยงัไม่
เขา้ใจความส าคญัของการฝึกสติมากนกั แตเ่ม่ือไดฝึ้กมากขึน้จึงท าใหส้ามารถจดจ่อกับกิจกรรมท่ี
ก าลงัท าอยู่และมีสติมากขึน้ โดยผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯแตล่ะคนไดเ้ลอืกวิธีการฝึกสติท่ีเหมาะสมกับ
ตนเอง เช่น การฝึกสติขณะเดิน การฝึกสติขณะขับรถ และการฝึกสติโดยใช้เทคนิคการส  ารวจ
รา่งกาย (Body Scan) เป็นตน้ 
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“เราลองแบบโฟกสัแบบสิง่ทีท่  าอยู่ตรงหนา้ โฟกสักบัมนัดูใชส้ติ 

เพราะผมจะเป็นคนทีแ่บบสมาธิสัน้มากๆเลย 

จะท าอะไรซกัอยา่งไดไ้ม่นาน มนัก็ตอ้งแบบเออเอาง่าย ๆ 

ก็คอืไม่สามารถจดจ่อกบัอะไรไดน้านมากขนาดนัน้อะ 

แลว้ทนีีก้็เลยจากครัง้แรกก็เอามาปรบัใช”้ (P1) 

 

“สตเินีย่ตอนแรกหนกู็ไม่รูว้่าจะช่วยยงัไง แต่ก็ลองฝึกตามพีดู่ก็ท าใหแ้บบว่าในชีวติประจ าวนัเรา 

ก็เอาไปฝึกแบบวา่การท าทกุอย่างเราก็รบัรูต้วัเองมากขึน้ 

เราอาจจะไม่เคยสงัเกต เช่น ตอนนีห้นกูินขา้ว ตอนหนเูดนิ ตอนหนทู าอย่างอืน่ 

หนกู็ไม่เคยว่าเราจดจ่ออยู่กบัสิง่ ๆ เดยีว หนกู็ท าหลายอย่าง ท าไปตามร่างกายทีม่นัจ า 

ถา้ตอนฝึกสตหินกู็เอาไปใชใ้นชีวติประจ าวนั...” (P2) 

 

 “เวลาผมรบีผมท าตวัขบัรถไม่ค่อยปลอดภยั 

อนันัน้ก็รูแ้หละแต่ตอนนีค้อืรูส้กึว่ามีสตมิากกว่าเดมิ 

ในขณะนัน้ก็รูต้วัอยู่ว่ารบีอยู่นะ” (P3) 

 

“ผมอาจจะไม่ไดใ้ชก้บัการหายใจ คอืแบบว่าผมเอา ยา้ยจากการทีเ่ราโฟกสักบัการหายใจ  

เพราะบางทผีมรูส้กึว่า เรามาใชก้บัการหายใจอย่างเดยีว มนัอาจจะดูนา่เบือ่ 

ผมก็เลยมาโฟกสักบักิจกรรมทีก่ าลงัท าอยู่ ก็คอืท ายงัไงก็ได ้ต่อใหค้นรอบขา้งเขาพดูอะไรมา 

ไดย้นิแหละ แต่เราท าเป็นไม่สนใจเราปล่อยหลดุไปก่อน 

ถา้มนัไม่ส าคญัมากเราก็มาท าสิง่ทีอ่ยู่ตรงหนา้ก่อน” (P4) 
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  4.3.2 การน าการฝึกสติไปใช้กับการเล่นดนตรี 
  จากผลการสัมภาษณ์หลังจากด าเนินโปรแกรมฯ พบว่าผู้เขา้ร่วมโปรแกรมฯ

สามารถน าการฝึกสติไปประยกุตใ์ชก้บัการเลน่ดนตร ีซึ่งท าใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นปัจจุบนัและเกิด
การรบัรูค้วามคิดอตัโนมติัในขณะเลน่ดนตร ีซึ่งน าไปสูก่ารควบคมุและจัดการสถานการณท่ี์เกิดขึน้
ในขณะเลน่ดนตรไีด ้

 

“มนัก็เลยรูส้กึว่าไดผ้ล มนัจดจ่อกบัอะไรไดน้านมากขึน้ ยิ่งเจอกนัในแต่ละครัง้ 

มนัยิ่งทวคีวามจดจ่อไดน้านขึน้เรือ่ย ๆ ในการรอ้งเพลงแต่ละครัง้ 

แลว้ก็ฟังวงของเรามากขึน้ครบั เพราะว่าก่อนจะใชเ้ทคนคินี ้เมือ่ก่อนคอืแบบไม่ไดแ้กะเพลง 

ไม่ไดส้นใจวงเลย ยดึตวัเองเป็นหลกัเลย ก็คอืแบบผดิท่อนก็ไม่เป็นไรก็ปล่อยเดีย๋ววงก็ตามเอง 

แลว้พอเอาเทคนคิทีเ่รยีนแต่ละครัง้ไปใช ้มนัท าใหเ้รารบัฟังสิง่รอบขา้งมากขึน้ 

มนัจดจ่อกบัสิง่ทีท่  าอยู่ตรงหนา้มากขึน้ 

...เริ่มมาเหน็ผลตอนประมาณครัง้ที ่4 ทีเ่ริ่มเหน็ผลจรงิ ๆ นะ 

ก่อนมาเขา้คอรส์ก็แข่งโฟลค์ซองก่อนดว้ยวนันัน้ มนัเริ่มเหน็ผลจรงิ ๆ อะ ตัง้แต่เจอกนัครัง้แรก 

วนันัน้ไม่ไดซ้อ้มกบัเพือ่นเลยนะ แลว้ทนีีม่นัก็ท าใหเ้ราตอ้งมีสตมิากขึน้กว่าเดมิ 

เพราะเราไม่ไดท้ าอะไรกบัมนัเลย มนัท าใหเ้ราโฟกสักบัสิง่ทีอ่ยู่ตรงหนา้ไดน้านมากขึน้กว่าเดมิ 

 สว่นตวัรูส้กึว่าคมุตวัเองไดร้ะดบัหนึง่แลว้ รูส้กึว่าควบคมุตวัเองไดม้ากขึน้” (P1) 

 

“สว่นถา้สตมินัจะเกีย่วกบัเรือ่งดนตร ีหนกู็ว่ามนัก็พอทีจ่ะเอามาใชไ้ด ้

เอามาแกปั้ญหาเฉพาะหนา้เวลาทีห่นกู าลงัสะดุดลม้ 

เวลาทีห่นคูิดอะไร หนกู็ตัง้ตวัทนัไม่คดิไม่ล่กไปเอง...” (P2) 

 

“ก็คอืผมรูส้กึไดว้่าหนึง่นะครบัหนึง่คอืผมไม่เล่นหลดุ 

แลว้ก็สองคอืผมสามารถแบบควบคมุการเล่นของตวัเอง 

แลว้ผมก็ไปแบบไป participate กบัเพือ่นได ้

แลว้ในระหว่างทีเ่ล่นอะ เหมือนเรา concentrate กบัคนในวงไดโ้ดยทีเ่รายงัเล่นอยู่ 

แลว้ก็เรามองตามมนัอยู่แลว้เราก็ยงัฟัง เหมือนในภาพรวม ตวัเราเขา้ไปอยู่ในตรงนัน้ 

คอืเหมือนอยู่ในภาพรวมทางดนตรขีองทัง้วงได ้อะไรประมาณนัน้ ท าใหเ้ราไดฟั้ง 
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หูโฟกสัเฉพาะเสยีงดนตรเีท่านัน้ ไดโ้ฟกสักบัสายตาของเพือ่น 

ไดดู้การเคลือ่นไหวของเพือ่นว่าเพือ่นจะไปยงัไงต่อไป อะไรประมาณนัน้ 

ท าใหเ้ราสามารถเราโยนดนตรใีสก่นัได ้ก็คอืท าใหด้นตรีทีเ่ราเล่นอะมีสสีรรคม์ากขึน้” (P4) 

 

“เราแบบไดแ้บบไดฝึ้กสตนิ  ากลบัไปใชรู้ส้กึว่าเราสามารถโฟกสักบัสิง่ทีเ่ราอยู่ไดน้านขึน้ 

แลว้แบบท าใหม้นัมีประสทิธิภาพมากขึน้ ว่าแต่ก่อนใชเ้วลานานแต่งานมนัไม่มีประสทิธิภาพ 

เพราะเราชอบหลดุไปกบัเรือ่งอืน่ ๆ สิง่เรา้ทีเ่ขา้มาอะไรแบบนี ้แต่พอเราไดม้าฝึกท าใหเ้ราโฟกสักบั

มนัไดด้ขีึน้ แลว้ก็แบบมนัประหยดัเวลามากขึน้ งานทีเ่ราท าออกมาดมีากกวา่เดมิ 

ท าใหแ้บบเวลาสัน้ลงและงานดขีึน้ 

การพฒันาของเราอย่างเรือ่งการซอ้ม การท าเพลง แบบเราสามารถใส ่melody  

หรอืคดิไลนด์นตรอีอกมาไดฟ้ังโอเคกว่าเดมิ  

เราท าตามเป้าหมายไดก้็เลยเหน็การพฒันาของตนเอง” (P5) 

  

 4.3.3 การตระหนักรู้ความคิดอัตโนมัติ 
  การตระหนกัรูค้วามคิดอตัโนมัติเป็นขัน้ตอนส าคญัท่ีจะท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ

รูเ้ทา่ทนัความคิดและอารมณท่ี์เกิดขึน้ จนเกิดการเปลี่ยนแปลงจากรูปแบบความคิดและความรูส้กึ
ท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) ไปสูก่ารมีรูปแบบความคิดและความรูส้ึกท่ีมีสติ (Being Mode) ซึ่งจะ
ช่วยใหเ้กิดการรบัรูร้ะหว่างทักษะกับความทา้ทายในการเล่นดนตรีไดอ้ย่างสมดุล โดยผูว้ิจัยได้
เอือ้อ านวยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเกิดการตระหนักรูค้วามคิดอัตโนมัติผ่านกิจกรรมต่าง ๆ ตัง้แต่
การฝึกการตระหนกัรูค้วามคิดและความรูส้กึผ่าน ABC Model การคน้หาความคิดอัตโนมัติผ่าน
การรูจ้ักรูปแบบการอคติทางความคิด (Cognitive bias) การตรวจสอบความคิด (Evaluating 
Thoughts) การใชมุ้มมองทางเลือก (Alternative Viewpoints) และกิจกรรมความคิดไม่ใช่ความ
จริง จากการสงัเกตและสมัภาษณ์หลงัจากด าเนินโปรแกรมฯ พบว่า ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเกิดการ
ตระหนักรูค้วามคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ ณ ขณะปัจจุบัน ท าใหรู้ท้ันความคิดและความรูส้ึกท่ี
บิดเบือนไปจากความเป็นจรงิ น าไปสูก่ารเกิดอารมณเ์ชิงบวกและสามารถรบัมือกับความคิดและ
อารมณท่ี์เกิดขึน้ในระหวา่งเลน่ดนตรไีด ้
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“มนัท าใหม้ีความคดิเชิงบวกมากขึน้ โดยเฉพาะเรือ่งความคดิไม่ใช่ความจรงิ 

เหมือนความคดิมนัก็คอืความคดิอะไร มนัก็ยงัไม่ไดเ้กิดขึน้ในปัจจุบนั นัน่แหละคอืสิง่ทีผ่มยงั

ตกตะกอนไม่ไดก่้อนมาเขา้โปรแกรมนี ้มนัก็แค่สิง่ทีค่นพดูออกมา มนัก็แค่สิง่ทีเ่ขาพดูออกมาแลว้

เราเก็บมาคดิแค่นัน้อะ มนัก็เป็นสิง่ทีแ่บบพอหลงัจากเขา้มาโปรแกรม มนัท าใหผ้มรูส้กึ 

มีภูมิตา้นทานทีม่ากขึน้ มีภูมิตา้นทานทางความคดิทีม่ากขึน้ ใครพูดอะไรคอืไม่ไดส้นใจละ 

โนแคร์ละ เป็นจิตปรุงแต่งของเราเอง ท าใหใ้ชช้ีวติไดแ้บบสดชืน่” (P1) 

 

“ตอนเล่นดนตรหีนรููท้นัตวัเองมากขึน้ พยายามอยู่กบัปัจจุบนัไม่คดิไปก่อน แลว้ก็ตอนแรกก่อน

หนา้นีก้็คอืความกงัวลทีอ่ยู่ ๆ คดิไปเอง อยู่คนเดยีวก็ล่ก ๆ ๆ ๆ แลว้พอเราเริ่มสนใจตวัเอง ลอง

มองก็เหน็ว่าเพือ่นเขาก็ก าลงัท าเหมือนกนั เรือ่งมนัยงัไม่เกิดขึน้นะ แลว้เราก็สามารถทีจ่ะป้องกนั

ตวัเองทีจ่ะคดิอย่างนัน้ไปได.้..ท าใหห้นแูกปั้ญหาได ้ไดเ้รว็มากขึน้ หนวู่ามนัเรว็ขึน้ 

แลว้ก็เหมือนมีเกาะป้องกนัตวัเอง...ก่อนทีเ่ราจะล่กมนัท าใหเ้รารูว้่าเราอะท าไดอ้ยู่แลว้ 

เราไม่ตอ้งกลวัเลยเพราะเราก็ซอ้มมามาก ๆ มากพออยู่แลว้ ไม่ตอ้งกลวัไม่ตอ้งกดดนัตวัเองก่อน 

เพราะว่าเราเคยซอ้มมามากแลว้ มนัจ าไดอ้ยู่แลว้ ร่างกายมนัจ าไดอ้ยู่แลว้” (P2) 

 

“พอรูท้นัความคดิมนัท าใหผ้มคดิตามทนั เพราะว่าในตอนแรกจรงิ ๆ 

มนัเป็นเรือ่งเบสคิเลยครบัทีย่อ้นไปในช่วงทีเ่ริ่มเล่นดนตรทีีว่่าอะไรทีม่นัยากเกินไปเราจะเล่นไม่ได ้

แต่เราตอ้งเล่นอะไรทีม่นันอ้ยกว่านัน้เพือ่เล่นชนะอนันีแ้ลว้ค่อยไปต่ออนันี ้ๆ 

แต่ว่าพอเหมือนมาอยูปี่ 3 กลบัลมืตรงนัน้...” (P3) 

 

“แลว้มนัก็บางทพีอเจอปัญหาเนีย่ มนัท าใหเ้รานิ่งมากกว่าเดมิ แลว้เราก็ไดส้งัเกตมากขึน้ 

ไดค้ดิมากขึน้ว่าเราควรจะแกปั้ญหามนัยงัไงอะไรประมาณนัน้ครบั ท าใหเ้ราไม่กงัวลครบั 

ผมรูส้กึว่าพอเราไม่กงัวลเนีย่ มนัท าใหเ้ราคดิอะไรไดเ้ยอะขึน้อะครบั 

ผมเหน็ผลลพัธ์แลว้จากเมือ่คนืคอืผลรูส้กึว่าเมือ่คนืคอืผมรูส้กึว่าเล่นแบบโฟลวม์าก แบบคล่องตวั 

แลว้ท าใหผ้มไดแ้บบ create อะไรไดเ้ยอะขึน้ในระหว่างทีเ่ล่นอะครบั 

คอืผมสามารถ arranging ในระหว่างทีเ่ล่นไดเ้ลยอะครบัเลยรูว้่าตวัเองก็ท าได ้

...ส  าคญัสดุเลยทีผ่มใชบ่้อยเลย คอื การจดัการปัญหาความคดิของตวัเอง 

ก็คอื ทีผ่มเจอบ่อยสดุก็คอืความคดิอตัโนมตัเินีย่ เพราะว่าผมอะเป็นคนหนึง่ทีจิ่นตนาการเยอะ 
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แลว้มนัเราไปจมกบัมนัมากครบั เราดงึสตไิปอยูก่บัการจินตนาการมากเกินไป 

ง่าย ๆ คอืเหมือนเราเพอ้ฝันอะครบั เราคดินูน่คิดนี ่เราอยากท านูน่เราอยากไดน้ี ่

เราคดิเพอ้ฝันไปในขณะทีเ่ราก าลงัท ากิจกรรมบางอย่างอยู ่ทีม่นัส าคญัหรอืไม่ส าคญัก็ตามอะ 

เราลมืภาพกิจกรรมทีม่นัอยู่ตรงหนา้ไป เราไปอยูก่บัจินตนาการนัน้แทน 

แลว้ทนีีพ้อเราไปโฟกสักบัจินตนาการนัน้ เลยกลายเป็นแบบว่าคณุภาพของงานทีเ่ราท าอยู ่

หรอืกิจกรรมทีเ่ราท าอยู่มนัดอ้ยอะ คอืตอนนีม้นัมาแลว้ก็ช่างแม่งเถอะ ปล่อยมนัไป” (P4) 

 

“การทีรู่ท้นัความคดิก็สมมตวิ่าเราเจอเพลงทีย่ากมาก ๆ แบบ แต่แบบฝีมอืเรายงัไม่ถงึ 

เรายงัเล่นตรงนัน้ไม่ได ้พอเรารบัรูป้ ุ๊ บเราก็มาจบัซอ้มแค่ตรงนัน้ 

มนัแบบว่าจากแบบปกตพิอ เราจะเล่นเพลงจะตเีพลงเดมิ ๆ ทีเ่คยซอ้มมาก่อนพอเสรจ็ปุ๊ บ 

เราก็จะมาซอ้มการบา้นของอาจารย ์พอการบา้นอาจารยเ์สรจ็ 

พอเริ่มเบือ่กจ็ะมีการบา้นคอรส์ทีเ่ราไปเรยีนกลองอีกอนันงึ ซอ้มอนั 

แต่พอเรือ่งทฤษฎมีนัเริ่มเบือ่ก็จะไปตเีพลงเล่นแต่พอเลือ่น ๆไปมนัก็เจอแต่เพลงเดมิ ๆ มนัก็เลย

เบือ่ก็เลยแบบเอาเพลงอืน่มาแกะดูบา้ง แลว้ก็จากการบา้นอาจารย ์

ก็แบบเปลีย่นเป็นแบบฝึกหดัอนัใหม่บา้งอะไรแบบนี ้ถา้ซอ้มแต่การบา้นอยา่งเดยีวมนัแบบเบือ่

แลว้มนัรูส้กึขีเ้กียจมนัแบบไม่อยากซอ้มอะไรแบบนี”้ (P5) 

 

  4.3.4 การจัดการสถานการณใ์ห้เกิดความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี 
  จากผลการสมัภาษณห์ลงัจากด าเนินโปรแกรมฯ พบวา่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯไดน้  า

เทคนิคท่ีไดเ้รียนรูจ้ากโปรแกรมฯไปประยุกตใ์ชใ้นการเลน่ดนตรี ท าใหมี้สติและจดจ่อกับการเล่น
ดนตรมีากขึน้ เป็นผลใหเ้กิดการตระหนกัรูค้วามคิดและความรูส้กึอตัโนมัติของตนเอง จนเกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากการคิดแบบไม่มีสติไปสูก่ารคิดแบบมีสติ ซึ่งน าไปสูก่ารจดัการสถานการณใ์หเ้กิด
ความลื่นไหลในการเลน่ดนตรท่ีีเกิดจากการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความทา้ทายของการ
เลน่ดนตรีอย่างมีสติมากขึน้ สามารถมองเห็นเป้าหมายท่ีชัดเจนและรบัรูไ้ดถ้ึงการสะทอ้นกลบัท่ี
ชดัเจนของเป้าหมายนัน้มากขึน้ อีกทัง้ยงัพบวา่ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯสามารถควบคมุการเลน่ดนตรี
ของตนเองไดอ้ยา่งเป็นธรรมชาติมากขึน้และรูส้กึสนกุไปกบัการเลน่ดนตรอีีกดว้ย 
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“วนันัน้อะหลงัจากรอ้งจบ พีเ่ขาก็มาบอกว่า เองพฒันาขึน้นะ 

มีพฒันาการทีด่ขีึน้นะ เหมือนนิง่ขึน้ ไม่ลกุลีล่กุลน 

เองรูส้กึว่าแบบเองฟังวงมากขึน้ ตอนนัน้ก็รูส้กึกดดนันะ 

เพราะอยากท าใหเ้ขาเหน็ว่าเราเล่นไดด้ขีึน้ ก็พยายามมีสต ิแลว้คดิแค่ตรงนัน้ว่าไม่ตอ้งกดดนั

ตวัเอง ท าทกุอย่างใหเ้ป็นธรรมชาต ิจะผดิก็ช่างมนัใหม้นัเป็นธรรมชาต ิ

แลว้เป้าหมายวนันัน้ก็คอือยากท าใหพ้ีเ่ขาเหน็ว่าเรามีพฒันาการทีด่ขีึน้ 

เหมือนทีเ่ขาใหโ้อกาสเรามา” (P1) 

 

“หนไูม่กลวัไม่เครยีดเท่าแต่ก่อน หนวู่ารบัมือไดม้ากขึน้ หนกู็รบัรูถ้งึความสามารถของตวัเองแลว้ก็

ซอ้ม แลว้ก็เอาไปเล่น โดยทีไ่ม่กลวั ไม่คดิไปก่อน เพราะว่าหนซูอ้มมาดแีลว้ มากแลว้ แลว้หนกูรู็ ้

ความเป็นจรงิว่า หนทู าไดอ้ยู่แลว้ ไม่ตอ้งกลวั สว่นเป้าหมายทกุครัง้ก็ใหส้  าเรจ็ไปตามเดดไลน ์

สมมตวินันีต้อ้งสอบหนกู็ตอ้งซอ้มเพลงสอบใหไ้ด ้หรอืว่าถา้จะไปเล่นทีไ่หนก็เป้าหมายของหนคูือ

ตอ้งเก็บตวัเองใหไ้ดก่้อน แลว้ค่อยไปเก็บเพือ่น ก็ท าใหเ้ตม็ทีใ่หด้ทีีส่ดุเท่าทีท่  าได ้

เท่าทีห่นซูอ้มมาอะไรประมาณนี”้ (P2) 

 

“ตอนทีน่ ัง่ท าการบา้นเอาเครือ่งออรเ์คสตรามาท า ผมไม่ไดเ้ก่งเรือ่งนี ้แต่รูส้กึมนัมีเสยีงในหวั แต่ว่า

พอเอากีตารม์าใสก่บัเครือ่งออรเ์คสตราโดยทีว่่าตอ้งเป็น เป้าหมายหลกัมนัก็คอืตอ้งเป็นเมทลัที่

ผสมกนั แลว้ตรงนีม้นัไม่ได ้รูส้กึว่าตวัเองยงัขาดสกิลในการเล่น เล่นใหแ้บบนัน้ไดแ้ต่ว่าตอ้งลดลง

มาแลว้ก็เล่นใหม้นัเหมาะสม แลว้ก็ตอ้งมีภาพทีม่นัชดัเจนกว่านีท้ีจ่ะท าส าหรบัเพลง ๆ นัน้ เพลงนี ้

เป็นยงัไงเราท าอะไรไดบ้า้ง อนันีผ้มรบัรูม้นัไดเ้ลยตอนนัน้ ก็เลยบอกตวัเองว่าอย่าเพิง่ ๆ งัน้เอา

อย่างอืน่ไวเ้ป็นฐานก่อน คดิแบบนีค้รบั เหมือนเหน็เป้าหมายปุ๊ บแลว้เราท าไม่ได ้

ก็เลยลดลงมาลดในเรือ่งทีเ่ราท าไหว” (P3) 

 

“ก็เริ่มเล่น ซาวดท์ีป่ล่อยออกมาค่อย ๆ ปรบัจูนกนัไป เพลงแรกก็ไม่เป็นไรค่อย ๆ ปรบัจูนกนัไป 

พอเล่นไปเสรจ็ปุ๊ บ คนเริ่มจอย คนเริ่มสายตาโฟกสัทีเ่รา มนัท าใหผ้มแฮปป้ีมากเลย มนั success 

ทีเ่ราเป็นเป้าสายตาของเขา ท าใหเ้ขา enjoy ไดแ้ลว้ก็มาดูทีเ่พือ่นในวงเราเล่นไม่หลดุเลย เราคมุ

ไไดนามิกดมีาก เพือ่นเราก็เล่นออกมาไดด้ ีเรามาคอนแทคกนัทัง้วง มนัท าใหรู้ส้กึว่ามนัจอยมาก

เลย เราก็เลยเริ่มละ มนัโฟลวล์ะ พอมนัโฟลวแ์ลว้ดว้ยความเป็นฟีลผบัแจ๊ส มนัจะตอ้งมีการแจมง
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อกออกมาอีก ดนตรมีนัตอ้งงอกออกมาอีกโดยทีม่นัสามารถวกกลบัมาทีเ่สน้เพลงหลกัได ้นัน่

แหละครบัมนังอกออกไป มนัก็เลยท าใหเ้รามนัสข์ึน้ แมว้่าซาวดม์นัไม่ด ีช่างแม่งมนัครบั เพราะวา่

เราคดิอีกมุมหนึง่คอืเราเล่นสนกุแค่นัน้พอ ลูกคา้จอยเท่านัน้พอ เพราะลูกคา้เมาฟังไม่รูเ้รือ่ง แต่ตวั

เราเนีย่ฟังรูเ้รือ่ง พอเล่นเสรจ็ก็ค่อยมาด่าซาวดเ์อ็น มาคยุทหีลงั” (P4) 

 

“แบบมนัลืน่ ลืน่แบบลืน่ สิง่เรา้ สิง่รบกวน เราแบบไม่ถงึแบบ มนัมมีาแต่เราก็แบบเริ่มทีจ่ะปล่อย

มนัไดแ้บบจดจ่อ แลว้มนัเลยท าใหเ้ราไปไดแ้บบสบาย แบบลืน่ไหล ในการท าเพลงหรอืการซอ้ม

ของเรา การเล่นดนตรกี็เหมือนกนั การตกีลอง สิง่เรา้อย่างอืน่พอมนัมีเขา้มาเราก็แบบตดัออกไป 

ปล่อยวางไป” (P5) 

 

  4.4 ความรู้สึกต่อการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
  จากการสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯหลังจากด าเนินโปรแกรมฯ พบว่า 

ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯรูส้ึกพึงพอใจต่อการเขา้รว่มโปรแกรมทัง้การฝึกสติโดยการฝึกหายใจ การ
ติดตามผล โดยเฉพาะการแลกเปลี่ยนรว่มกันกับเพื่อนในกลุม่ และอยากใหพ้ัฒนาโปรแกรมฯนี ้
ตอ่ไป 

 

“ชอบกิจกรรมฝึกหายใจมากๆเลย ปกตไิม่ไดม้านัง่ปิดตาเป็น 15 นาทอีะไรแบบนีห้รอก เออ 

เพราะมนัไม่ใช่เวลาทีม่นัตอ้งมาท า แต่พอไดล้องท าจรงิๆ มนัไดอ้ยู่กบัตวัเองในโลกของตวัเอง ซ่ึง

ถา้มีเวลาจรงิๆก็อยากจะท านะ...อยากใหช่้วยผลกัดนัแลว้แหละ อยากจะใหม้นัเป็นวชิาหนึง่ไปเลย

ในมหาลยัอะ มนัจะช่วยให ้บางทอีะเราก็ตอ้งมวีชิาทีจ่ะช่วยใหพ้กัสมอง ผอ่นคลายกนับา้ง เออมา

นัง่พบปะพดูคยุกนั ปัญหาชีวติ” (P1) 

 

“หนกู็ชอบการทีม่านัง่แชรท์กุอาทติย ์แลว้ก็ทีพ่ีต่ดิตามผลทกุคนว่าเป็นยงัไง ว่าเป็นยงัไง มนัดขีึน้

ไหม หนกู็ชอบเออมนัก็เปลีย่นแปลงอะ มนัไดผ้ล ทกุคนก็เป็นไปในทางทีด่ขีึน้ แลว้ก็ชอบฟังที่

เพือ่นๆเล่ามาก...หนวู่าอาจจะเพิม่การตดิตามใหบ้นัทกึมาเพือ่เราจะไดแ้บบเอามาอ่านได ้แลว้จะ

ไดอ่้านยอ้นหลงัไดอ้ะไรประมาณนี ้เหมือนพีใ่หเ้ขยีนเนอะ 

แต่บางคนไม่ไดเ้ขยีนพีก่็ไม่ไดต้าม ถา้เขยีนจะไดดู้ต่อได”้ (P2) 
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“ผมชอบการทีไ่ดพ้ดูคยุแลว้ก็การทีไ่ดพ้ดูอะไรทีเ่ป็นมุมมอง มนัรูส้กึว่า มนัไดป้ล่อยตวัเองไปตรง

นัน้แลว้มนัมนัดกีว่าไม่ไดพ้ดูอะครบั การทีไ่ดพ้ดู การทีไ่ดน้ ัง่คยุกนั ไดน้ ัง่ฟังเรือ่งปัญหาของเพือ่น 

ผมรูส้กึว่าถา้เราเคยเป็นมาก่อนอะหรอืวา่เราอาจจะยงัเป็นอยู ่แลว้ใหค้ าแนะน าเพือ่นได ้แต่

ค าแนะน านัน้เราอาจจะเอามาใชเ้องไม่ได ้เวลาใชเ้องมนัรูส้กึว่าคดิตามมนัไม่ทนั แต่ว่าเพือ่นเจอ

แบบเรา งัน้เอาแบบเราไปใชด้กีวา่ มนัรูส้กึดทีีไ่ดพ้ดูตรงนีก้บัเพือ่นดว้ยครบั...นกึไปถงึการบา้นทีใ่ห้

ไม่เหมือนกนั ทีถ่ามว่าของแต่ละคนเป็นยงัไง ผมรูส้กึว่าบางทกีารบา้นทีม่นัต่างกนั มนัอาจจะ

เหมาะก็ได ้แต่ว่าการบา้นทีม่นัรวมกนั เหมอืนกนัมนัก็ดเีหมือนกนั อยากใหเ้พิม่การบา้นทีม่นั

ต่างกนัไปอีกแบบหนึง่เพราะว่าแต่ละคนไม่เหมือนกนั” (P3) 

 

“ผมรูส้กึว่าคอรส์นีค้วรมีต่อไป แลว้มนัควรเป็นกิจกรรมทีเ่ขม้ขน้และจรงิจงัมากขึน้ ผมมองว่าคอรส์ 

นีม้นัแตกต่างจากการบ าบดั มนัเหมือนแบบว่ามนัจะช่วยดนัศกัยภาพของคน ๆ นัน้ ไม่ว่าจะเป็น

นกัดนตรีหรอืนกักีฬา นกัศกึษา นกัธุรกิจ ผมมองว่าถา้เขามีสตเิขาจะสามารถจดัการกบัระบบ

ความคดิของตวัเองได ้ผมมองวา่มนัจะเปลีย่น mindset ของตวัเองไดน้ะ” (P4) 

“แบบไดแ้บบไดค้ยุกบัเพือ่นแบบจากทีแ่บบอยู่แต่หอ้ง แลว้พอมาคยุกบัเพือ่นก็รูส้กึสนทิกบัเพือ่น

มากขึน้แลว้แบบ รูส้กึว่าแบบอยู่กบัเพือ่นแลว้อุ่นใจ มนัสบายใจอะ เรากลา้คยุกบัเพือ่นมากขึน้ 

แลว้ก็ไดแ้บบแนวทางทีเ่พือ่นแนะน ามาในการแกปั้ญหาทีเ่กิดขึน้กบัตวัเรา ไดร้ะบายเรือ่งทีเ่กิด

ขึน้กบัตวัเราใหเ้พือ่น ๆ ฟัง” (P5) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experiment Research) ด าเนินการวิจัย
แบบวัดก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (The pretest-posttest control group 
design) เรื่องผลของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี  

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของนกัศึกษาดนตรีกลุม่ทดลองท่ีเขา้

รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติและกลุม่ควบคุมท่ี
ไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี ระหว่างกลุ่ม
ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติและ
กลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

สมมติฐานการวิจัย 
1. นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการ

บ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีสงูขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรม
ฯ 

2. นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการ
บ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีสงูกว่านกัศึกษาดนตรกีลุม่
ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละ
สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวนทัง้สิน้ 61 คน (ส  านกัส่งเสริมวิชาการและ
งานทะเบียน, 2565) 
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กลุ่มตัวอย่าง 
นักศึกษาปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะมนุษยศาสตรแ์ละ

สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม จ านวน 24 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 12 
คน และกลุม่ควบคมุ 12 คน 

เกณฑก์ารคัดเข้า 
- เป็นนักศึกษาปริญญาตรีชั้น ปี ท่ี  3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะ

มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ภาคปกติ มหาวิทยาลยัราชภัฏจันทร

เกษม ท่ีผา่นวิชาปฏิบติัรวมวง (Ensemble)  

- ไดค้ะแนนจากแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทล์

ท่ี 50 ลงมา 

- ยินดีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิด

บนฐานของสติ 

เกณฑก์ารคัดออก 
- ไม่สมคัรใจท่ีจะเขา้รว่มงานวิจยัจนครบระยะเวลาท่ีก าหนด 

- เกิดความรูส้กึไม่สบายใจหรือไม่สะดวกใจในการเขา้รว่มโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ 

- เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบน

ฐานของสติไม่ถึงรอ้ยละ 80 ของจ านวนครัง้ทัง้หมด 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ี
2. โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ 
3. แบบสมัภาษณก์ึ่งโครงสรา้ง 

การวิเคราะหข้์อมูล 
 หลงัจากด าเนินการทดลองตามท่ีก าหนดไว ้ผูว้ิจัยจึงรวบรวมขอ้มูลก่อนและหลงัการ

ทดลอง รวมทัง้ตรวจสอบความสมบูรณข์องขอ้มลูในแบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีแลว้น า
ขอ้มลูมาวิเคราะหท์างสถิติดว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป SPSS โดยก าหนดคา่นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยใชก้ารวิเคราะห ์ดงันี ้
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- การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรกี่อน

และหลงัการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง โดยใช้ paired-

sample t-test (dependent) 

- การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบค่าคะแนนความลื่นไหลระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุ โดยใช ้2 sample t-test (independent) 

รวมทัง้ไดว้ิเคราะหข์อ้มูลเชิงคณุภาพโดยใชก้ารวิเคราะหเ์นือ้หาและสรุปขอ้มูล (content 
analysis) ผา่นการสงัเกตในระหวา่งด าเนินโปรแกรมฯแตล่ะครัง้และสมัภาษณผ์ูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ 

การด าเนินการทดลอง 
 การด าเนินการทดลองแบ่งเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ ขัน้เตรียมการทดลอง ขัน้ด าเนินการ

ทดลอง และการติดตามกลุม่ตวัอยา่ง โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
 1. ข้ันเตรียมการทดลอง 
  1.1 ผูว้ิจัยน าหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ และ

หนงัสอืรบัรองจรยิธรรมการวิจัยส  าหรบังานวิจยัท่ีท าในมนษุย ์จากคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบั
งานวิจัย ท่ีท าในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เสนอต่อคณะมนุษยศาสตรแ์ละ
สงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษม เพื่อขอความรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลการ
วิจยั 

  1.2 ผู ้วิจัยประสานงานกับอาจารย์ประจ าสาขาวิชาดนตรีสากล คณ ะ
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เพื่อขอใชช้ั่วโมงเรียนส  าหรบัเก็บ
ขอ้มลูการวิจยั 

  1.3 ผูว้ิจัยประสานงานกับอาจารยป์ระจ าสาขาวิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม เพื่อขอใชห้อ้งการปรกึษาแบบกลุม่ของศูนยก์ารใหก้ารปรกึษาเชิง
จิตวิทยา มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 

2. ข้ันด าเนินการทดลอง 
  2.1 ผูว้ิจัยด าเนินการวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตร ีแลว้คดัเลือกกลุม่ตวัอย่าง

เขา้สูก่ลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
  2.2 ผูว้ิจัยวิเคราะห์คะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรีของกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะก่อนการทดลอง (Pretest) 
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  2.3 ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่โดยการปรบัความคิด
บนฐานการฝึกสติ เพื่อเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรใีนกลุม่ทดลอง สว่นกลุม่ควบคมุจะ
ไม่ไดร้บัโปรแกรมฯ 

  2.4 ผูว้ิจัยด าเนินการวดัและวิเคราะหค์ะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรี ใน
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เพื่อเป็นคะแนนในระยะหลงัการทดลอง (Posttest) 

  2.5 ผูว้ิจัยด าเนินการตามโปรแกรมฯ ในกลุ่มควบคุมภายหลังการเก็บรวบรวม
ขอ้มลู 

 3. การติดตามกลุ่มตัวอย่าง 
  โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มโดยการปรับความคิดบนฐานการฝึกสติให้

ความส าคญักบัการฝึกสติและการฝึกปฏิบติัท่ีบา้นอย่างสม ่าเสมอ ผูว้ิจยัจึงสรา้งกลุม่ออนไลนเ์พื่อ
การสื่อสารผ่านแอพพลิเคชั่นไลน ์เพื่อติดตามการฝึกปฏิบัติระหว่างสปัดาหแ์ละนดัหมายเขา้รบั
การทดลอง อีกทัง้ยงัช่วยใหเ้กิดความต่อเน่ืองของการติดต่อสื่อสารและป้องกันการขาดหายของ
กลุม่ตวัอยา่งระหวา่งการทดลองอีกดว้ย 

สรุปและอภปิรายผลการวิจัย 
การสรุปและอภิปรายผลการวิจัย สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ตามสมมติฐานของ

การวิจยั ดงันี ้
สมมติฐานที่ 1 นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ

กลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี
สูงขึน้หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความลื่นไหลในการเล่น
ดนตรกี่อนเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อ
เสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรเีท่ากับ 128.17 และหลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมฯมีคะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ 147.92 ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความลื่นไหลในการเล่น
ดนตรีของกลุ่มทดลองหลงัจากเขา้ร่วมโปรแกรมฯแตกต่างจากก่อนเขา้รว่มโปรแกรมฯอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงใหเ้ห็นวา่นกัศกึษาดนตรกีลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรสีงูขึน้
หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของการศกึษาของ Czajkowski et al. (2022) ท่ีได้
ศกึษาในกลุม่นกัดนตรีท่ีมีความวิตกกงัวล ผลการศึกษาพบวา่หลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมการใชส้ติ



  

 

70 

ลดความเครยีดบูรณาการรว่มกบัการปรบัความคิดอยา่งมีสติทัง้ 8 สปัดาห ์ท าใหมี้สติเพิ่มมากขึน้
และการมีสติท าใหพ้บความลื่นไหลในขณะเล่นดนตรีซึ่งเป็นประสบการณ์ท่ีสนุกสนาน รวมทัง้
สง่ผลกระทบทางบวกต่อพวกเขาหลงัการแสดง เช่น การตดัสินตนเองหลงัการแสดงลดลงและมี
ความคิดสรา้งสรรคเ์พิ่มขึน้ เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Scott-Hamilton et al. (2016) ท่ีศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกสติเป็นฐาน เพื่อเพิ่มสติและประสบการณค์วามลื่นไหล และลดความวิตกกงัล
และการมองโลกในแง่รา้ยในนกัป่ันจักรยาน โดยโปรแกรมการฝึกสติเป็นฐานประกอบดว้ยการท า
กิจกรรมการฝึกสติทัง้หมด 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ และการฝึกสติท่ีบา้น ผลการศกึษาพบว่า
หลงัจากนกัป่ันจกัรยานไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกสติเป็นฐานท าใหมี้สติและความลื่นไหลเพิ่มขึน้ 
อีกทัง้ยงัพบการศึกษาท่ีน าแนวคิดการบ าบดัความคิดบนฐานของสติมาใชเ้พื่อเพิ่มประสบการณ์
ความลื่นไหลใหก้ับนักศึกษาพยาบาลท่ีเผชิญกับความเครียด โดยออกแบบโปรแกรมเพื่อเพิ่ม
ประสบการณ์ความลื่นไหลทัง้หมด 8 ครัง้ ผลการศึกษาพบว่า การบ าบดัความคิดบนฐานของสติ
สามารถเพิ่มประสบการณ์ความลื่นไหลให้กับนักศึกษาพยาบาลได้อย่างมีนัยส  าคัญ (Rad, 
ShafiAbadi, & ZareBahramAbadi, 2015) 

 นอกจากนีผู้ว้ิจยัไดอ้อกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิด
บนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรี ตามการศึกษาของ Segal et al. 
(2018) ซึ่งมีกระบวนการใหก้ารปรกึษาทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ทัง้หมด 
8 สปัดาห ์เพื่อเสริมสรา้งองคป์ระกอบ 3 ประการท่ีน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในการเล่นดนตรี
ของนกัศึกษาดนตรี ไดแ้ก่ 1) ความสมดุลระหว่างทักษะการเล่นดนตรีกับความทา้ทายเก่ียวกับ
ความยากง่ายในการเลน่ดนตรี 2) เป้าหมายท่ีชัดเจน และ 3) ผลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการเล่นดนตร ี
กลา่วคือ โปรแกรมฯแต่ละครัง้ไดช้่วยใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯเกิดการเปลี่ยนแปลงจากการคิดและ
รูส้กึแบบไม่มีสติ (Doing Mode) ท่ีท าใหไ้ม่สามารถรบัรูท้กัษะและความทา้ทายของการเลน่ดนตรี
ไดอ้ยา่งสมดลุ 

 โดยผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯไดฝึ้กสติเป็นประจ าท าใหเ้กิดการตระหนกัรูค้วามคิดอัตโนมัติท่ี
เกิดขึน้ในขณะปัจจุบนั โดยเนน้ใหฝึ้กสติในชีวิตประจ าวนัท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เช่น การฝึกหายใจ 
การส  ารวจร่างกาย การฝึกสติขณะทานขา้ว การฝึกสติขณะขับรถ เป็นต้น แลว้เม่ือผู้เข้าร่วม
โปรแกรมฯไดน้  าการฝึกสติไปฝึกใชใ้นขณะเลน่ดนตรจีึงท าใหเ้กิดการตระหนกัรูค้วามคิดอตัโนมติัท่ี
เกิดขึน้ในขณะเลน่ดนตรี น าไปสูก่ารคิดและรูส้กึอย่างมีสติ (Being Mode) และเกิดการยอมรบัสิ่ง
ท่ีเกิดขึน้อย่างไม่ตัดสิน ซึ่งน าไปสูก่ารพัฒนาความสามารถในการรบัรูท้ักษะการเล่นดนตรีของ
ตนเองตามความเป็นจริง ท าใหส้ามารถจัดการกับสถานการณ์ในขณะนัน้ใหเ้กิดความลื่นไหลใน
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การเลน่ดนตรีได ้โดยใชก้ารตรวจสอบความคิด การใชม้มุมองทางเลือก หรือการมองความคิดว่า
เป็นเหตกุารณท์างจิตมากกวา่ท่ีจะเป็นความจรงิ เพื่อใหเ้กิดการรบัรูร้ะหวา่งทกัษะกบัความทา้ทาย
ในการเลน่ดนตรีอย่างสมดุล อีกทัง้การฝึกสติเป็นประจ าทัง้ในกระบวนการปรกึษาแต่ละครัง้และ
การน ากลบัไปฝึกปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั ท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯสามารถควบคุมความสนใจ
ของตนเองไดจ้นสามารถตระหนกัถึงเปา้หมายในการเลน่ดนตรขีองตนเองไดช้ดัเจนขึน้และเกิดการ
รบัรูผ้ลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการเลน่ดนตรี ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัท่ีน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลใน
การเล่นดนตรี สอดคลอ้งกับการศึกษาท่ีผ่านมาท่ีพบว่าการมีสติเก่ียวขอ้งกับ การก ากับความ
สนใจของตนเอง (self-regulation of attention) ซึ่งมีความสมัพันธ์กับการมีเป้าหมายท่ีชัดเจน 
(Aherne, Moran, & Lonsdale, 2011; Bishop et al., 2004; Cohen & Bodner, 2019)  

 สมมติฐานที่ 2 นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบ
กลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี
สูงกว่านักศึกษาดนตรีกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ผลการวิจัยพบว่า ระยะหลงัทดลองนกัศึกษาดนตรีกลุม่ทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติมีคะแนนความลื่นไหลในการเล่น
ดนตรีเฉลี่ยเท่ากับ 147.92 และกลุม่ควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 133 
ผลการวิเคราะห์ทางสถิติ พบว่า ในระยะหลังทดลองกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
คะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรแีตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมการ
ปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความลื่นไหลในการเล่น
ดนตรสีงูกวา่กลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ โดยจะเห็นวา่คา่เฉลี่ยของคะแนนความลื่นไหล
ในการเลน่ดนตรใีนกลุม่ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ มีความใกลเ้คียงกันทัง้ก่อนและหลงัการ
ทดลอง ซึ่งผลการวิจยันีช้่วยสนบัสนุนใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดั
ความคิดบนฐานของสติสามารถเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีใหก้ับนกัศึกษาดนตรีได้
เช่นเดียวกับท่ีผูว้ิจัยไดอ้ภิปรายไวใ้นการอภิปรายผลตามสมมติฐานท่ี 1 กลา่วคือ การศึกษาของ
การศึกษาของ Scott-Hamilton et al. (2016) พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง เม่ือนกัป่ันจักรยาน
ในกลุม่ทดลองไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกสติครบ 8 สปัดาห ์ท าใหมี้ความลื่นไหลเพิ่มขึน้กว่ากลุม่
ควบคมุท่ีไม่ไดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการฝึกสติ 

 อีกทัง้ผลการวิจัยนีย้ังสอดคลอ้งกับผลการวิจัยเชิงคุณภาพท่ีผูว้ิจัยเก็บรวบรวมขอ้มูล
ผ่านการสงัเกตในระหว่างด าเนินโปรแกรมแต่ละครัง้และสมัภาษณ์ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯซึ่งเป็น
นักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองหลังจากด าเนินโปรแกรมฯ จ านวน 5 คน ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการ
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เปลี่ยนแปลงของนกัศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯ กล่าวคือ เม่ือนกัศึกษาดนตรี
กลุม่ทดลองไดฝึ้กสติมากขึน้ท าใหจ้ดจ่อกับกิจกรรมท่ีท าและการเลน่ดนตรีไดม้ากขึน้ สง่ผลใหเ้กิด
การตระหนกัรูร้ะหวา่งทกัษะของตนเองกับความทา้ทายในการเลน่ดนตรไีดอ้ยา่งสมดลุ โดยเฉพาะ
การฝึกใหน้ักศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองรูท้นัความคิดอัตโนมัติของตนเองผ่านการรูจ้ักรูปแบบการ
อคติทางความคิด การใชม้มุมองทางเลือก และการตรวจสอบความคิด ซึ่งน าไปสูก่ารรูท้นัความคิด
และความรูส้กึท่ีบิดเบือนจากความเป็นจริง จนสามารถรบัมือกับความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้
ในขณะเลน่ดนตรีได ้สอดคลอ้งกับการศึกษาของ Kenny and Halls (2018) ซึ่งพบว่าโปรแกรม
การบ าบดัความคิดและพฤติกรรม โดยการใหค้วามรูเ้ก่ียวกับความวิตกกังวลในการแสดงดนตร ี
การระบุรูปแบบการคิด และการปรบัโครงสรา้งทางความคิด สง่ผลใหน้กัดนตรแีละนกัรอ้งมีความ
วิตกกงัวลในการแสดงดนตรลีดลงและมีคณุภาพการแสดงดีขึน้ 

 นอกจากนีโ้ปรแกรมฯยงัไดอ้อกแบบเป็นการปรกึษาแบบกลุม่ (Group Counseling) ท า
ใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯซึ่งเป็นนกัศกึษาดนตรท่ีีพบเจอปัญหาเก่ียวกบัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี
ในลกัษณะคลา้ยคลงึกันมาแลกเปลี่ยนรว่มกันในกระบวนการปรกึษาแบบกลุม่ท่ีเป็นบรรยากาศ
ของความไวว้างใจ สง่ผลใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯไดแ้ลกเปลี่ยนมุมมองความคิดท่ีท าใหส้ามารถ
จัดการกับสถานการณ์ใหเ้กิดความลื่นไหล สอดคลอ้งกับ Corey (2017) ท่ีกลา่วว่า กระบวนการ
จัดการปรึกษาแบบกลุ่มท่ีเนน้สรา้งบรรยากาศแห่งความไว้วางใจกันและกันจะท าให้เกิดการ
สนบัสนุนระหวา่งกัน ซึ่งสง่ผลใหส้มาชิกกลุม่เกิดการพฒันาทกัษะในการจัดการปัญหาท่ีมีความ
คลา้ยคลงึกันได ้โดยในระหว่างการน ากลุ่มผูว้ิจัยไดต้ระหนกัถึงกระแสของกลุม่การปรกึษาแบบ
กลุ่มตามแนวทางของ Trotzer (1977) กล่าวคือ ผู้วิจัยเริ่มต้นโดยการสรา้งความรูส้ึกมั่ นคง
ปลอดภัย (Security stage) ผ่านการสรา้งสัมพันธภาพทั้งในระหว่างผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯกับ
ผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ และระหว่างผูว้ิจัยกับผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯ ท าใหเ้กิดบรรยากาศแห่งความ
ไวว้างใจและรูส้ึกปลอดภยั ซึ่งผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯสว่นใหญ่กระตือรือรน้และมีความเป็นกันเอง
กลา้แลกเปลี่ยนมุมมองรว่มกันอาจเป็นเพราะเคยเรียนดว้ยกันมาบา้ง ซึ่งน าไปสู่การเกิดความ
รบัผิดชอบต่อตนเอง (Responsibility stage) ซึ่งแสดงออกผ่านการตระหนกัในปัญหาของตนเอง
และสามารถประเมินการรบัรูค้วามสมดุลระหว่างทกัษะการเลน่ดนตรีกับความทา้ทายเก่ียวกับ
ความยากงา่ยในการเลน่ดนตรขีองตนเอง และรูจ้กัรูปแบบการอคติทางความคิดโดยไดแ้ลกเปลี่ยน
ความคิดของตนเอง เช่น ความคิดท่ีท าใหไ้ม่กลา้เลน่ดนตรอีาชีพ ความคิดท่ีท าใหรู้ส้กึกลวัทกุครัง้ท่ี
จะตอ้งซอ้มดนตรรีว่มกบัเพื่อน ความคิดท่ีท าใหก้งัวลในขณะรอ้งเพลง เป็นตน้ ซึ่งน าไปสูก่ารแกไ้ข
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เปลี่ยนแปลง (Work Stage) จนผูเ้ขา้รว่มโปรแกรมฯสามารถจัดการสถานการณ์ใหเ้กิดความลื่น
ไหลในการเลน่ดนตรไีด ้

 ดงันัน้ผลการวิจัยครัง้นีจ้ึงสนบัสนุนสมติฐานการวิจัยขอ้ท่ีหนึ่ง คือ นกัศึกษาดนตรีท่ีได้
เขา้รว่มโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ มีคะแนนความ
ลื่นไหลในการเลน่ดนตรสีงูขึน้หลงัเขา้รว่มโปรแกรมฯ และสนบัสนนุสมติฐานการวิจัยขอ้ท่ีสอง คือ 
นกัศึกษาดนตรีกลุ่มทดลองท่ีเขา้รว่มโปรแกรมฯ มีคะแนนความลื่นไหลในการเล่นดนตรีสงูกว่า
นักศึกษาดนตรีกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมฯ ในขณะเดียวกันจากการค านวณขนาด
อิทธิพล (Effect Size) ของโปรแกรมฯ พบว่า หลงัสิน้สดุการทดลองมีค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.86 โดย
แปลผลตามเกณฑข์อง Cohen’s ซึ่งอยู่ในระหว่าง 0.5-1.0 แสดงใหเ้ห็นว่าเป็นค่าอิทธิพลขนาด
ใหญ่ (Cohen, 1988 อา้งถึงใน Gignac & Szodorai, 2016) หมายความวา่ โปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติมีประสทิธิภาพสงูในการเสริมสรา้งความลื่น
ไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ี

ข้อจ ากัดการวิจัย 
 การปรบัแผนการเรียนของมหาวิทยาลยัหลงัจากออกแบบการวิจัย กลา่วคือ นกัศึกษา

ปรญิญาตร ีชัน้ปีท่ี 3 สาขาวิชาดนตรสีากล คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราช
ภฏัจันทรเกษม ไม่มีเรียนวิชาการแสดงดนตรี (Live concert) ในช่วงปลายเทอม ท าใหผู้ว้ิจัยไม่
สามารถวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีของกลุม่ตวัอย่างไดโ้ดยใชกิ้จกกรมท่ีเกิดขึน้ในช่วงเวลา
เดียวกันและการมีประสบการณ์ท่ีคลา้ยคลึงกัน ซึ่งอาจส่งผลให้มีปัจจัยแทรกซ้อนท่ีผูว้ิจัยไม่
สามารถจัดการไดเ้น่ืองจากกลุม่ตัวอย่างท าแบบวัดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีผ่านการมอง
ประสบการณก์ารเลน่ดนตรท่ีีแตกตา่งกนั   

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 จากการศึกษาวิจัยครัง้นีท้  าใหผู้ว้ิจัยมีขอ้เสนอแนะส าหรบัผูท่ี้สนใจศกึษาโปรแกรมการ

ปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการ
เลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีหรอืในกลุม่ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกนั ดงันี ้

1. ผลการวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาเปรยีบเทียบคะแนนความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี
ของนกัศึกษาดนตรใีนระยะก่อนทดลองและหลงัทดลองเท่านัน้ ดงันัน้การวดัความลื่นไหลในการ
เล่นดนตรีอาจวัดในระยะการติดตามผลด้วย เน่ืองจากความลื่นไหลในการเล่นดนตรีนั้นมี
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องคป์ระกอบท่ีเป็นคุณลกัษณะของความลื่นไหลซึ่งอาจจะเกิดขึน้ภายหลงัจากเขา้รว่มโปรแกรมฯ
ในช่วง 8 สปัดาห ์

2. จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ พบว่า การฝึกสติและเทคนิคท่ีเก่ียวกบัการ
ปรบัความคิด เช่น การเรียนรูรู้ปแบบการอคติทางความคิด การตระหนกัรู ้การตรวจสอบความคิด 
ความคิดไม่ใช่ความจรงิ ท าใหผู้เ้ขา้รว่มโปรแกรมฯสามารถจัดการความลื่นไหลในขณะเลน่ดนตรี
ได ้ดงันัน้ในอนาคตอาจจะใชว้ิธีวิจัยเชิงคุณภาพศกึษาในกลุม่นกัศกึษาดนตรีท่ีมีความลื่นไหลใน
การเลน่ดนตรรีะดบัสงู เพื่ออธิบายว่าการฝึกสติท าใหเ้กิดกระบวนการจัดการความคิดและอารมณ ์
จนน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในขณะเลน่ดนตรไีดอ้ยา่งไร 

3. การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง คือ นกัศึกษาปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 3 
สาขาวิชาดนตรสีากล คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม ดงันัน้
ในอนาคตอาจจะศกึษาในกลุม่ประชากรท่ีกวา้งขึน้ เช่น นกัศึกษาดนตร ีระดบัปริญญาตรีทกุชัน้ปี 
หรือนกัศึกษาดนตรีในมหาวิทยาลยัอ่ืน เพื่อน าผลท่ีไดจ้ากการศึกษาไปใชป้ระโยชนด์า้นนโยบาย 
เช่น การผลกัดนัใหโ้ปรแกรมฯเขา้ไปอยูใ่นหลกัสตูรดา้นการศกึษาดนตร ีระดบัชัน้ปรญิญาตรี 

ข้อเสนอแนะในการปฏิบัติ 
 จากผลการศึกษาท าใหค้น้พบว่า โปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัด

ความคิดบนฐานของสติ สามารถเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรใีหก้ับนกัศึกษาดนตรไีด ้
ผูว้ิจยัจึงมีขอ้เสนอแนะส าหรบัผูท่ี้สนใจน าโปรแกรมฯไปประยกุตใ์ช ้ดงันี  ้

 1. นกัจิตวิทยาคลนิิก นกัจิตวิทยาการปรกึษา หรอืนกัจิตวิทยาในโรงเรยีนจึงสามารถ
น าโปรแกรมฯไปใช้เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรีให้กับนักศึกษาดนตรีได้ โดย
นกัจิตวิทยาท่ีน าโปรแกรมฯไปใช้ควรเขา้รบัการฝึกอบรมเก่ียวกับการปรกึษาแบบกลุม่และแนว
ทางการบ าบดัความคิดบนฐานของสติเบือ้งตน้ เน่ืองจากโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนว
การบ าบดัความคิดบนฐานของสตินัน้เป็นโปรแกรมฯท่ีใชก้ารฝึกสติเป็นฐาน ดงันัน้ผูน้  ากลุม่จึงตอ้ง
เรยีนรูแ้ละท าความเขา้ใจเก่ียวกับการฝึกสติ และควรน าการฝึกสติไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั
จนเกิดความเขา้ใจและเห็นถึงความส าคญัของการฝึกสติดว้ยตนเองอย่างแทจ้รงิ เพื่อสนบัสนุนให้
สมาชิกกลุ่มเกิดความเขา้ใจและเห็นถึงความส าคัญของการฝึกสติ และบรรลุวตัถุประสงคข์อง
โปรแกรมฯแต่ละครัง้จนเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด อีกทัง้กิจกรรมท่ีเป็นการฝึกปฏิบัติท่ีบา้นนัน้
ผูน้  ากลุม่ควรสรา้งความเขา้ใจกับสมาชิกกลุม่ตัง้แต่ครัง้แรกเพื่อสรา้งความเขา้ใจใหต้รงกัน และ
ประยกุตก์ารฝึกปฏิบติัท่ีบา้นใหเ้หมาะสมกบัสมาชิกกลุม่มากท่ีสดุ 
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 2. ครูผูส้อนหรืออาจารยด์า้นดนตรสีามารถน าบางกิจกรรมไปประยกุตใ์ชเ้พื่อมุ่งเนน้
การเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรีใหก้บันกัศึกษาดนตรไีด ้โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีช่วยให้
นกัศึกษาดนตรเีกิดการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและความทา้ทายเก่ียวกบัการเลน่ดนตรี การ
ช่วยใหน้กัศึกษาดนตรรูีแ้ละเขา้ใจเก่ียวกับเป้าหมายท่ีชัดเจนและการรบัรูผ้ลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการ
เลน่ดนตร ีเช่น กิจกรรมการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั การฝึกการตระหนกัรูใ้นขณะเลน่ดนตร ีเป็นตน้ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

การวิจยัครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากผูท้รงคุณวฒุิเพื่อตรวจและใหข้อ้เสนอเก่ียวกับ
เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ แบบวดัความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี และโปรแกรมการปรกึษา
แบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติ เพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี
ของนกัศกึษาดนตร ี โดยมีผูท้รงคณุวฒุิจ านวน 3 ทา่น ดงันี ้

1. รศ.ดร. มณฑิรา จารุเพ็ง 

อาจารยป์ระจ าคณะศกึษาศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 

2. ผศ.ดร. สทิธิชยั ทองวร 

อาจารยป์ระจ าภาควิชาอนามยัครอบครวั คณะสาธารณสขุศาสตร ์

มหาวิทยาลยัมหิดล 

3. อาจารย ์ดร. สทิธิพร ครามานนท ์

อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 



  
 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ข 

 
แบบฟอรม์การประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดัความล่ืนไหล 

ในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 
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ภาคผนวก ค 

แบบวัดความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี 
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ภาคผนวก ง 

ใบประกาศนียบัตรการเข้าอบรม 

หลักสูตร Mindfulness Based Cognitive Therapy Practitioner ACCREDITED 
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ภาคผนวก จ 

แบบฟอรม์การประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาของ 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 
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ภาคผนวก ฉ 

 

โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 
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หัวข้อวิจัย 
ผลของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 

เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 
THE EFFECTS OF MINDFULNESS BASED COGNITIVE THERAPY (MBCT) 

GROUP COUNSELING PROGRAM TO ENHANCE FLOW 
IN PLAYING MUSIC OF MUSIC STUDENTS 

 

งานวิจยัครัง้นีเ้กิดขึน้เน่ืองจากผูว้ิจยัเลง็เห็นถึงความส าคญัของการพฒันาความลื่นไหลใน

การเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยคัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างทั้งหมด 24 คน เป็นนักศึกษาปริญญาตรีชั้นปี ท่ี  3 สาขาวิชาดนตรีสากล คณะ

มนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ภาคปกติ มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม ท่ีผ่านวิชาปฏิบติัรวมวง 

(Ensemble) ไดค้ะแนนจากแบบวดัความลื่นไหลตัง้แต่เปอรเ์ซ็นไทลท่ี์ 50 ลงมา โดยน าคะแนนมา

เรยีงไลร่ะดบัและจบัฉลากเขา้สูก่ลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 12 คน  

โดยผูว้ิจัยไดอ้อกแบบโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐาน

ของสติ ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของสติตามการศึกษาของ Segal et al. (2018) เพื่อ

พฒันาองคป์ระกอบ 3 ประการท่ีน าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศึกษาดนตร ี

ไดแ้ก่ 1) ความสมดุลระหว่างทักษะการเลน่ดนตรีกับความทา้ทายเก่ียวกับความยากง่ายในการ

เล่นดนตรี 2) เป้าหมายท่ีชัดเจน และ 3) ผลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการเล่นดนตรี โดยมีกระบวนการให้

การปรกึษาทัง้หมด 8 ครัง้ ครัง้ละ 120 นาที สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ทัง้หมด 8 สปัดาห ์ตามขัน้ตอนและ

รายละเอียดโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ เพื่อ

เสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองนกัศกึษาดนตร ีดงันี ้
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โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติ 
เพื่อเสริมสร้างความล่ืนไหลในการเล่นดนตรีของนักศึกษาดนตรี 

คร้ังที ่ หัวข้อ วัตถุประสงค ์
1 การตระหนกัรู ้ - เพ่ือสรา้งสัมพันธภาพระหว่างผูว้ิจัยและสมาชิกกลุ่ม ให้เกิดความรูส้ึกไวว้างใจและการ

ยอมรบัซึ่งกนัและกนั 
- เพ่ือท าความเขา้ใจวิธีด  าเนินการของโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัด

ความคิดบนฐานของสติเพ่ือเสริมสรา้งความล่ืนไหลในการเล่นดนตรี และสรา้งขอ้ตกลง
รว่มกนั 

- เพ่ือใหส้มาชิกเกิดการตระหนักรูค้วามคิดและความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้กับตนเองในปัจจุบนัผ่าน
การฝึกสต ิ

2 ความคิดอตัโนมตัิ - เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเขา้ใจรูปแบบความคิดและความรูส้ึกท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) และ
รูปแบบความคดิและความรูส้กึท่ีมีสต ิ (Being Mode) 

- เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงความเช่ือมโยงของความคิด ความรูส้ึก และปฏิกิริยาทาง
รา่งกาย ท่ีเกิดจากความคดิอตัโนมตั ิ(Automatic Pilot) ในขณะเลน่ดนตรี 

3 การรูท้นัความคดิ - เพ่ือใหส้มาชิกกลุม่คน้หาความคิดอัตโนมตัิ (Automatic Pilot) ท่ีเกิดขึน้ในขณะเลน่ดนตรี ท่ี
เป็นรูปแบบความคดิและความรูส้กึท่ีไมมี่สต ิ (Doing Mode) 

- เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มตระหนกัถึงปฏิกิริยาทางกาย ความคิด และความรูส้กึ ต่อสถานการณ์ท่ี
ไมน่่าพอใจอย่างมีสต ิ  

4 ก า ร ย อ ม รั บ
ความคิดท่ีไม่พึง
ประสงค ์

- เพ่ือใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัรูแ้ละยอมรบัความคดิอตัโนมตั ิ(Automatic Pilot) ท่ีเกิด
ขึน้กับตนเองในปัจจุบันผ่านการฝึกสติ และน าไปปรับใช้กับสถานการณ์ ท่ีมีความ
ยากล าบาก 

- เพ่ือเสริมสรา้งการมีเป้าหมายและการสะทอ้นท่ีชัดเจนในการเล่นดนตรีผ่านการฝึกสติเป็น
ประจ า 

5 อนญุาตใหเ้ป็นไป - เพ่ือใหส้มาชิกกลุม่ฝึกการตอบสนองต่อความคดิอตัโนมตั ิเขา้ใจถึงการยอมรบัและปลอ่ยให้
เป็นไป 

- เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มตระหนักถึงทรัพยากรภายในและภายนอกของตนเองในการก้าวผ่าน
เหตกุารณท่ี์ยากล าบาก 

6 ค ว าม คิ ด ไม่ ใ ช่
ความจรงิ 

- เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มฝึกตอบสนองการรบัรูร้ะหว่างทักษะกับความทา้ทายในการเล่นดนตรี
อย่างมีสต ิ

7 การดแูลตวัเอง - เพ่ือใหส้มาชิกกลุ่มมีทักษะในการปรบัความสมดลุของชีวิตเพ่ือป้องกันการเกิดอารมณ์เชิง
ลบในเหตกุารณท่ี์ไมพ่งึประสงคแ์ละด าเนินชีวติอย่างมีความสขุ 

8 การประยกุตใ์ชใ้น
ชีวติประจ าวนั 

- เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มทบทวนสิ่งท่ีไดเ้รียนรูม้าทัง้หมดและน าไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั  
ซึ่งน าไปสูก่ารเสรมิสรา้งความล่ืนไหลในการเลน่ดนตรีของตนเอง 
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คร้ังที่ 1  การตระหนกัรู ้

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อสรา้งสมัพันธภาพระหว่างผูว้ิจัยและสมาชิกกลุม่ ใหเ้กิดความรูส้กึไวว้างใจและการ
ยอมรบัซึ่งกนัและกนั 

2. เพื่อท าความเขา้ใจวิธีด  าเนินการของโปรแกรมการปรกึษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัด
ความคิดบนฐานของสติเพื่อเสริมสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี และสรา้งขอ้ตกลง
รว่มกนั 

3. เพื่อใหส้มาชิกเกิดการตระหนกัรูค้วามคิดและความรูส้กึท่ีเกิดขึน้กบัตนเองในปัจจุบนัผา่น
การฝึกสติ 

แนวคิด 

การเริ่มต้นกลุ่มเป็นขั้นตอนท่ีมีความส าคัญต่อการปรึกษาแบบกลุ่ม  เน่ืองจากเป็น

กระบวนการท่ีจะใหส้มาชิกกลุม่รบัทราบความส าคญัของการเขา้รว่มกลุม่ การสนทนารว่มกนัเพื่อ

สรา้งเป้าหมายร่วมกันระหว่างสมาชิกด้วยกัน รวมถึงกติกาของกลุ่มท่ีต้องตกลงร่วมกัน ใน

ระยะแรกนีส้มาชิกอาจจะรูส้กึถึงความไม่ปลอดภยั ไม่กลา้ท่ีจะเปิดเผยตน ไม่มีความรูส้กึไวว้างใจ

ท่ีจะถ่ายทอดเรื่องราวของตน และมีมุมมองอยู่กับเรื่องของตนเองมากกว่าเป็นเรื่องของกลุ่ม 

รวมถึงยงัไม่มีความรูส้กึถึงความเป็นเจา้ของกลุม่ ดงันัน้การสรา้งสมัพนัธภาพจึงเป็นทกัษะส าคญั

ท่ีจะช่วยให้กลุ่มเกิดบรรยากาศแห่งความไว้วางใจต่อกัน ซึ่งน าไปสู่การเปิดเผยตนเองและ

ความรูส้กึปลอดภยัเม่ืออยูใ่นกลุม่ (Corey, 2012(  

 นอกจากนีข้ัน้ตอนแรกของการปรกึษาแบบกลุม่ตามแนวการบ าบดัความคิดบนฐานของ

สติจะให้ความส าคัญกับการฝึกสติ เช่น การส  ารวจร่างกาย (Body Scan) เพื่อให้เกิดการรบัรู ้

ความคิดอัตโนมัติและเกิดการเรียนรูเ้ก่ียวกับการตระหนักรูใ้นขณะปัจจุบัน โดยเริ่มจากการฝึก

รว่มกนัในกลุม่การใหก้ารปรกึษาและการน าไปฝึกเป็นการบา้นอยา่งเป็นทางการอยา่งนอ้ยวนัละ 5 

ครัง้ ตอ่สปัดาห ์
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เทคนิคที่ใช้ 

การฝึกการกินอย่างมีสติ (Mindful Eating Practice) หมายถึง การใหค้วามสนใจกับ

อาหารของเราอยา่งตัง้ใจโดยไม่ตดัสนิ โดยมุ่งเนน้ไปท่ีการรบัรูท้างประสาทสมัผสัเพื่อช่วยใหบุ้คคล

ไดส้มัผสักบัช่วงเวลาและประสบการณก์ารรบัประทานอาหารอยา่งเต็มท่ี (Nelson, 2017(  

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยเปิดกลุ่มกล่าวต้อนรบั แนะน าตนเอง และใหส้มาชิกกลุ่มแนะน าตนเองกับ

สมาชิกคนอ่ืน และสอบถามความคาดหวงัของสมาชิกในการเขา้รว่มโปรแกรมการ
ปรกึษาแบบกลุม่ 

1.2. ผูว้ิจยัชีแ้จงระยะเวลาของการเขา้รว่มโปรแกรม ทัง้หมด 8 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ครัง้
ละ 120 นาที และชี ้แจงวัตถุประสงค์ครัง้นีเ้พื่อให้สมาชิกตระหนักถึงการฝึกดว้ย
โปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มตามแนวการบ าบัดความคิดบนฐานของสติเพื่อ
เสริมสรา้งความลื่นไหลในการเล่นดนตรี จะตอ้งอาศัยความร่วมมือในการฝึกฝน
ระหวา่งเขา้รว่มการปรกึษาแบบกลุม่และการฝึกการบา้นระหวา่งสปัดาห ์

1.3. ผูว้ิจยัสนบัสนุนใหส้มาชิกสรา้งขอ้ตกลงรว่มกนั โดยตัง้ค าถามวา่ “การใหก้ารปรกึษา
กลุม่จะด าเนินไปดว้ยดีนัน้ตอ้งมีอะไรบา้ง” โดยผูว้ิจัยจะเนน้ถึงความส าคญัของการ
รกัษาความลบัของสมาชิกกลุม่ 

2. ข้ันด าเนินการ (Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจัยชวนใหส้มาชิก “นึกถึงเคร่ืองดนตรีที่อธิบายความเป็นตัวตนของสมาชิก

แต่ละคนได้ดีที่สุด” เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ท าความรูจ้ักกันมากขึน้ จากนัน้ใหส้มาชิก
จับคู่โดยบอกเล่าเครื่องดนตรีของตนและรบัฟังแสดงความคิดเห็นร่วมกัน ทัง้นีมี้
ข้อก าหนดว่าให้คนท่ีรบัฟังต้องฟังอย่างเดียว ไม่มีการโต้ตอบหรือซักถามใด ๆ 
สามารถแสดงการรบัฟังดว้ยสีหน้า การพยักหนา้ และแววตาได้ โดยให้เวลาคู่ละ
ประมาณ นาที สามารถไปนั่งท่ีไหนของมมุหอ้งก็ได ้10 

2.2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่เขา้สูบ่รรยากาศกลุม่อีกครัง้ โดยใหอ้ภิปรายรว่มกันวา่หลงัจาก
ไดค้ยุกบัคูน่ัน้รูส้กึอยา่งไรและเพราะอะไรจึงรูส้กึเช่นนัน้ 

2.3. ผูว้ิจัยใชเ้ทคนิคการตัง้ค  าถาม ชวนใหส้มาชิกใหค้วามคิดเห็นกับค าว่า “สติ” โดยมี
ค าถาม ดงันี ้
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- “สติ” ในความหมายของแตล่ะคนคืออะไร (ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่ท ากิจกรรม
เดินอยา่งมีสติ) 

- “สติ” มีความส าคญักบัการด าเนินชีวิตของเราอยา่งไรบา้ง 
- การฝึกสตินัน้สามารถท าไดโ้ดยวิธีใดบา้ง ใครเคยท ามาแลว้บา้ง และผล

เป็นอยา่งไร 
- “สติ” กบั “สมาธิ” ตา่งกนัอยา่งไร  

2.4. ผูว้ิจยัสรุปประเด็นค าตอบจากสิ่งท่ีสมาชิกไดต้อบในแตล่ะค าถาม 
2.5. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกเริ่มท ากิจกรรม “การฝึกการกินอย่างมีสติ” โดยมีการด าเนินการ

ประมาณ 20 นาที กลา่วคือ ใหส้มาชิกกลุม่นั่งดว้ยท่าทางท่ีผ่อนคลาย และใชเ้วลา
อยูก่บัการกินช็อกโกแลตอยา่งมีสติ 

2.6. หลังจากนั้นให้สมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและอภิปรายเก่ียวกับกิจกรรมนี ้
รว่มกัน โดยผูว้ิจัยจะสนับสนุนใหส้มาชิกตระหนักรูว้่าการฝึกสติเป็นการจดจ่อสิ่งท่ี
เกิดขึน้ทั้งทางร่างกาย ความคิด และความรูส้ึกในขณะปัจจุบัน ซึ่งน าไปสู่การ
ตระหนกัรูค้วามคิดอตัโนมติั (Automatic Pilot) 

3. ข้ันสรุป (Closing Stage) 
3.1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
3.2. ผูว้ิจยัชีแ้จงเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติัท่ีบา้นและนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

บนัทึกการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน เดิน ทานอาหาร เป็นตน้ โดยใหส้มาชิก

กลุม่เลอืกวิธีการฝึกสติดว้ยตนเอง 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรมและการแสดงความคิดเห็นในกลุม่ 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 1 
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ส่ือและอุปกรณ ์

1. ช็อกโกแลต 

2. ใบงานท่ี 1 บนัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั  
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ใบงานที่ 1 บันทึกการฝึกสติในชีวติประจ าวนั 

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทึกการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน เป็นตน้ และเขียนสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ระหวา่งการฝึก เพื่อน ามารว่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้ถัดไป โดยใหฝึ้กอยา่งวนัละ 

1 ครัง้ 

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
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คร้ังที่ 2  ความคิดอตัโนมติั 

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เขา้ใจรูปแบบความคิดและความรูส้ึกท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) และ
รูปแบบความคิดและความรูส้กึท่ีมีสติ (Being Mode) 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงความเช่ือมโยงของความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาทาง
รา่งกาย ท่ีเกิดจากความคิดอตัโนมติั (Automatic Pilot) ในขณะเลน่ดนตร ี

แนวคิด 

 รูปแบบความคิดและความรูส้กึท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) เป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตท่ีไม่มี

สติในความคิดอัตโนมติั (Automatic Pilot) ท าใหข้าดสติจนพบกบัอุปสรรคและพยายามหนีปัญหา

ท่ีประสบ คิดแต่เรื่องเดิม ๆ แบบเคยชิน ผ่านการรับรูส้ถานการณ์ตามท่ีอยากให้เป็นโดยมี

ประสบการณม์าจากอดีตและความคาดหวงัในอนาคต เป็นกระบวนการท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัง้ใจไม่มี

การตระหนักรู ้น  าไปสู่ความวิตกกังล ความรูส้ึกไม่พอใจ เป็นต้น ส่วนรูปแบบความคิดและ

ความรูส้ึกท่ีมีสติ (Being Mode) เป็นการยอมรบัสถานการณ์แบบท่ีเป็น ไม่มีความกดดันจาก

สถานการณ์ท่ีเปลี่ยนแปลงไป จิตใจคงอยู่ท่ีน่ี อยู่กับปัจจุบันและยอมรบัสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได ้

สามารถอยูก่บัประสบการณที์ละช่วงเวลาไดอ้ยา่งเต็มท่ี (Segal et al., 2018) โดยการฝึกสติอยา่ง

จริงจังจะช่วยใหน้กัศึกษาดนตรสีามารถจดจ่อกับความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางรา่งกายท่ี

เก่ียวขอ้งกบัการเลน่ดนตรใีนขณะปัจจุบนัได ้

เทคนิคที่ใช้ 

การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นองคป์ระกอบส าคญัของการท าสมาธิอย่างมีสติ 

โดยใหส้มาชิกกลุม่มุ่งความสนใจไปท่ีช่วงเวลาปัจจุบนัผา่นการสงัเกตลมหายใจและความรูส้กึทาง

รา่งกาย เพื่อใหรู้ท้นัความคิดและความรูส้กึท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน มักใช้เวลาประมาณ 5 ถึง 30 

นาที (Kabat-Zinn, 1990; Ussher et al., 2014) 

ABC Model เป็นเทคนิคท่ีใช้ฝึกความคิดและความรูส้ึก โดยการอธิบายและแสดง

แบบจ าลองซึ่งสถานการณท่ี์เกิดขึน้ (A) ท าใหมี้การคิดหรือการตีความ (B) น าไปสูก่ารเกิดขึน้ของ



  

 

115 

อารมณ์ (C) ซึ่งสิ่งท่ีส  าคัญคือในสถานการณ์เดียวกันนัน้ บุคคลจะมีความคิดและการตีความท่ี

แตกตา่งกนัน าไปสูอ่ารมณท่ี์แตกตา่งกนั (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยสรา้งสัมพันธภาพ เน้นการสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไว้วางใจ ทบทวน

ขอ้ตกลงรว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้

1.2. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรมการส  ารวจร่างกาย (Body Scan) อภิปรายเก่ียวกับกิจกรรมนี ้
รว่มกัน จากนัน้ใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนประเด็นปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่าง
การปฏิบติัการบา้น และใหส้มาชิกเสนอแนวทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจัยเปิดมิวสิกวิดีโอเพลง “คนดี” ของ Stoondio โดยปิดเสียงเพลง เพื่อใหส้มาชิก

กลุม่จินตนาการตามสถานการณท่ี์เห็นผา่นมิวสิกวิดีโอและรว่มอภิปรายถึงความคิด 
ความรูส้กึ และปฏิกิริยาทางกายท่ีเกิดขึน้ระหว่างท่ีเห็นสถานการณ์นัน้โดยใหเ้ขียน
ลงในกระดาษ จากนั้นใหส้มาชิกกลุ่มช่วยกันคน้หาว่า “เพราะอะไรแต่ละคนจึงมี
ความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางกายที่แตกตา่งกนั”  

2.2. ผูว้ิจัยสรุปเก่ียวกับประเด็นนีผ้่าน ABC Model ว่า “จากมิวสิกวิดีโอเพลงนัน้ทุกคน
เห็นภาพเดียวกนั แตจ่ะเห็นว่าแตล่ะคนมีความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิรยิาทางกายท่ี
แตกตา่งกนั เพราะเราแตล่ะคนตีความเรื่องราวนัน้ไม่เหมือนกนั” 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผู้วิจัยอธิบายการบ้าน “เหตุการณ์ที่ น่าพอใจ (Pleasant Events Diary)” และ

ยกตวัอยา่งสถานการณแ์ละวิธีจดบนัทกึการบา้น 
3.2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุ่มครัง้นี ้
3.3. ผูว้ิจยัชีแ้จงนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึบนัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนัและการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
2. บนัทกึเหตกุารณท่ี์นา่พอใจ (Pleasant Events) 
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การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 2 และ 3 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคมิ์วสกิวิดีโอเพลง “คนดี” ของ Stoondio  
https://www.youtube.com/watch?v=cehu2zf-lRE  

2. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

3. กระดาษและดินสอ 
4. ใบงานท่ี 2 บนัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนัและการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan) 
5. ใบงานท่ี 3 เหตกุารณท่ี์นา่พอใจ“แบบบนัทกึ  ) Pleasant Events)” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=cehu2zf-lRE
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI
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ใบงานที่ 2 บันทึกการฝึกสติในชีวติประจ าวนัและการส ารวจร่างกาย (Body Scan)

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน เป็นตน้ และเขียนสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยให้ฝึกอย่างน้อยวันละ 1 ครัง้ และบันทึกการฝึก “ส  ารวจร่างกาย 

(Body Scan)” และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามารว่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้

ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    
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ใบงานที่ 3 แบบบันทึก “เหตุการณท์ี่น่าพอใจ (Pleasant Events)” 

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้นัทึกเหตุการณ์ท่ีน่าพอใจหรือประทบัใจ โดยเขียนถึงลกัษณะเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

ปฏิกิริยาทางกาย ความรูส้ึก และความคิดในช่องท่ีก าหนดให ้เพื่อน ามารว่มแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นในครัง้ถดัไป 

วันที ่
เหตุการณ ์
ที่น่าพอใจ 

ปฏิกิริยาทาง
กายในขณะที่
เกิดเหตุการณ ์

ความรู้สึก 
ในขณะที่เกิด
เหตุการณ ์

ความคิด 
ในขณะที่เกิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ ์

ในขณะที่ก าลัง
เขียนบันทึก 
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คร้ังที่ 3  การรูท้นัความคิด 

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่คน้หาความคิดอัตโนมติั (Automatic Pilot) ท่ีเกิดขึน้ในขณะเลน่ดนตร ี
ท่ีเป็นรูปแบบความคิดและความรูส้กึท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงปฏิกิรยิาทางกาย ความคิด และความรูส้กึ ต่อสถานการณ์
ท่ีไม่นา่พอใจอยา่งมีสติ 

แนวคิด 

 การค้นหาความคิดอัตโนมัติเป็นขัน้ตอนส าคัญท่ีจะท าใหบุ้คคลรูเ้ท่าทันความคิดและ

อารมณท่ี์เกิดขึน้ และตระหนกัรูว้่าความคิดท่ีเกิดขึน้นัน้เป็นผลมาจากการตีความท่ีท าใหเ้กิดการ

รบัรูร้ะหวา่งทกัษะกับความทา้ทายในการเลน่ดนตรีอย่างไม่สมดุล ท าใหบุ้คคลมีแนวโนม้ท่ีจะเกิด

อารมณเ์ชิงลบ เช่น กงัวล เศรา้ ผิดหวงั เป็นตน้ ซึ่งการฝึกสติถือเป็นเครื่องมือส  าคญัท่ีท าใหบุ้คคล

อยูก่ับปัจจุบนั โดยใหค้วามสนใจท่ีลมหายใจและรา่งกายเพื่อเป็นท่ียึดเหน่ียวจิตใจใหม้ั่นคง ท าให้

บุคคลเกิดการตระหนกัรูแ้ละการพิจารณาความคิดอตัโนมติัดา้นลบท่ีเกิดขึน้ได ้เน่ืองจากความคิด

อตัโนมติัดา้นลบเหลา่นีเ้ป็นรูปแบบความคิดและความรูส้กึท่ีไม่มีสติ (Doing Mode) น าไปสูก่ารมี

รูปแบบความคิดและความรูส้ึกท่ีมีสติ (Being Mode) (Segal et al., 2018) เม่ือบุคคลสามารถ

รูเ้ท่าทนัความคิดและอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ไดก็้อาจน าไปสูก่ารรบัรูร้ะหว่างทกัษะกับความทา้ทายใน

การเลน่ดนตรไีดอ้ยา่งสมดลุ 

เทคนิคที่ใช้ 

การฝึกหายใจ โดยให้หาท่ีนั่ งสบาย ๆ ท่ีจะไม่ถูกรบกวน ปิดเสียงท่ีท าให้เสียสมาธิ 

สามารถหลับตาเพื่อช่วยให้เกิดการผ่อนคลายได้ ต่อมาให้หายใจช้า ๆ ยาว ๆ และผ่อนคลาย 

วางมือขา้งหนึ่งบนทอ้ง แลว้หายใจเขา้ทางจมูกอย่างชา้ ๆ และหายใจออกทางปากอย่างชา้ ๆ ให้

สมัผัสถึงลมหายใจท่ีเป่าออกผ่านริมฝีปาก ขณะท่ีหายใจใหส้งัเกตความรูส้ึกท่ีส่วนต่าง ๆ ของ

รา่งกาย และใหส้งัเกตวา่รา่งกายรูส้กึผอ่นคลายมากขึน้เรื่อย ๆ เม่ือมีความคิดเกิดขึน้ใหก้ลบัไปจด
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จ่อท่ีลมหายใจบริเวณจมูกเม่ือหายใจเขา้และริมฝีปากเม่ือหายใจออก (ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ 

และคณะ, 2560) 

ABC Model เป็นเทคนิคท่ีใช้ฝึกความคิดและความรูส้ึก โดยการอธิบายและแสดง

แบบจ าลองซึ่งสถานการณท่ี์เกิดขึน้ (A) ท าใหมี้การคิดหรือการตีความ (B) น าไปสูก่ารเกิดขึน้ของ

อารมณ์ (C) ซึ่งสิ่งท่ีส  าคัญคือในสถานการณ์เดียวกันนัน้ บุคคลจะมีความคิดและการตีความท่ี

แตกตา่งกนัน าไปสูอ่ารมณท่ี์แตกตา่งกนั 

รูปแบบการอคติทางความคิด (Cognitive biases) เป็นรูปแบบความคิดท่ีบิดเบือนไป

จากความเป็นจริง ซึ่งเกิดจากการใหค้วามหมายกับขอ้มูลท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั ตวัอย่างของ

รูปแบบการอคติทางความคิด ไดแ้ก่ การมองเห็นแบบขาวด า (black-and-white) การเช่ือว่าสิ่ง

หนึ่งเป็นตัวแทนของทุกสิ่ง (overgeneralization) การเลือกมองเฉพาะขอ้มูลบางส่วนหรือการ

หมกมุ่นอยู่กับขอ้มลูนัน้ (mental filter) การเปลี่ยนจากประสบการณท์างบวกหรอืกลาง ๆ ใหเ้ป็น

ทางลบ (disqualifying the positive) การใช้อารมณ์บอกว่าสิ่ งนั้นคือความจริง (emotional 

reasoning) และการแปะฉลากใหต้นเอง (labeling) เป็นตน้ การช่วยใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัรูปแบบการ

อคติทางความคิดและการปรบัเปลี่ยนวิธีคิดก็จะสามารถลดการอคติทางความคิดได ้(ณัทธร พิทย

รตันเ์สถียร, 2565) 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยสรา้งสัมพันธภาพ เน้นการสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไว้วางใจ ทบทวน

ขอ้ตกลงรว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้
1.2. เริ่มกิจกรรม “การฝึกหายใจ”  15 นาที และให้สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนประเด็น

ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่างการปฏิบัติการบ้าน และให้สมาชิกเสนอแนว
ทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผู้วิจัยพูดคุยเก่ียวกับแบบบันทึกการบ้าน “เหตุการณ์ที่ น่าพอใจ (Pleasant 

Events Diary)” ให้สมาชิกกลุ่มเลือกมา 1 เหตุการณ์ท่ีเก่ียวกับการซ้อมหรือเล่น
ดนตรี จากนัน้ใหว้ิเคราะหเ์ช่ือมโยงเก่ียวกับความคิด ความรูส้กึ และปฏิกิริยาทาง
กายท่ีเกิดขึน้ 
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2.2. ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท่ีคลา้ยคลึงกัน จากนั้นให้ขอ้มูล
เก่ียวกับความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้และใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงทรพัยากรภายใน
และภายนอกท่ีตนมี เพื่อเป็นก าลงัใจในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

2.3. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรมการเรยีนรู ้“รูปแบบการอคติทางความคิด (Cognitive biases)” 
โดยใหเ้ขียนรูปแบบความคิดท่ีเกิดขึน้ระหวา่งเลน่ดนตรี และผูว้ิจยัเช่ือมโยงความคิด
กับการรบัรูท้ักษะและความทา้ทายในการเล่นดนตรี หลงัจากนัน้จึงใหส้มาชิกกลุ่ม
แลกเปลี่ยนประเด็นของตนเองรว่มกนั 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผู้วิจัยอธิบายการบ้าน “เหตุการณ์ ท่ี ไม่น่าพอใจ (Unpleasant Events)” และ

ยกตวัอยา่งสถานการณแ์ละวิธีจดบนัทกึการบา้น 
3.2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
3.3. ผูว้ิจยัชีแ้จงนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั 
2. บนัทกึเหตกุารณท่ี์ไม่นา่พอใจ (Unpleasant Events) 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 4 และ 5 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

2. กระดาษและดินสอ 
3. แอพพลเิคชั่น Thai MIO 
4. ใบงานท่ี 4 บนัทกึการฝึกสติ 

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI
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5. ใบงานท่ี 5 แบบบนัทกึ “เหตกุารณท่ี์ไม่นา่พอใจ (Unpleasant Events)” 
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ใบงานที่ 4 บันทึกการฝึกสต ิ
ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชีแ้จง ใหบ้นัทกึการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน เป็นตน้ และเขียนสิ่ง

ท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยใหฝึ้กอย่างนอ้ยวนัละ 1 ครัง้ รวมทัง้บันทึกการฝึก “ส  ารวจรา่งกาย 

(Body Scan)” และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก เพื่อน ามารว่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้

ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การส ารวจรา่งกาย    
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ใบงานที่ 5 แบบบันทึก “เหตุการณท์ี่ไม่น่าพอใจ (Unpleasant Events)” 

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้ันทึกเหตุการณ์ท่ีไม่น่าพอใจหรือไม่ประทับใจ โดยเขียนถึงลกัษณะเหตุการณ์ท่ี

เกิดขึน้ ปฏิกิริยาทางกาย ความรูส้ึก และความคิดในช่องท่ีก าหนดให ้เพื่อน ามารว่มแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นในครัง้ถดัไป 

วันที ่
เหตุการณ ์
ที่ไม่พอใจ 

ปฏิกิริยาทาง
กายในขณะที่
เกิดเหตุการณ ์

ความรู้สึก 
ในขณะที่เกิด
เหตุการณ ์

ความคิด 
ในขณะที่เกิด
เหตุการณ ์

ความคิดต่อ
เหตุการณ ์

ในขณะที่ก าลัง
เขียนบันทึก 
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คร้ังที่ 4  การยอมรบัความคิดท่ีไม่พงึประสงค ์

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่เกิดการตระหนกัรูแ้ละยอมรบัความคิดอัตโนมัติ (Automatic Pilot) ท่ี
เกิดขึน้กับตนเองในปัจจุบันผ่านการฝึกสติ และน าไปปรบัใช้กับสถานการณ์ท่ีมีความ
ยากล าบาก 

2. เพื่อเสรมิสรา้งการมีเปา้หมายและการสะทอ้นท่ีชดัเจนในการเลน่ดนตรผีา่นการฝึกสติเป็น
ประจ า 

แนวคิด 

 การตระหนักรูจ้ะช่วยส่งเสริมความเขา้ใจท่ีเพิ่มขึน้เก่ียวกับความคิดอัตโนมัติท่ีมีผลต่อ

ความพอใจและไม่พอใจของบุคคล การให้การปรึกษาในครัง้นีจ้ึงเน้นการเช่ือมโยงความคิด 

ความรูส้ึก และปฏิกิริยาทางกายท่ีเกิดขึน้ผ่านเหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้จริงในชีวิตประจ าวนั เช่น การ

ซอ้มดนตร ีเพื่อใหเ้กิดการตระหนกัรูใ้นตนเองผา่นการฝึกสติเป็นประจ าดว้ยการหนัความสนใจไปท่ี

การหายใจ จนสามารถรบัรูแ้ละเขา้ใจความคิดและความรูส้กึท่ีเกิดขึน้ในขณะปัจจุบนัอย่างเป็น

จรงิ น าไปสูก่ารเขา้ใจวา่ความคิดท่ีเกิดขึน้นัน้ไดร้บัอิทธิพลมาจากการตีความและอารมณท่ี์เขม้ขน้ 

เพื่อสง่เสรมิใหเ้กิดการรบัรูร้ะหวา่งทกัษะกบัความทา้ทายในการเลน่ดนตรอียา่งสมดลุ 

 นอกจากนีก้ารมีสติยงัเก่ียวขอ้งกับความสามารถในการควบคุมความสนใจของตนเอง 

(self-regulation of attention) ซึ่งจะช่วยใหเ้กิดการรบัรูส้ภาวะทางจิตในขณะปัจจุบนัมากขึน้และ

มีความสมัพันธ์กับการมีเป้าหมายท่ีชัดเจน กลา่วคือ เม่ือบุคคลมีความสามารถในการควบคุม

ความสนใจของตนเองสงูก็จะมีแนวโนม้ท่ีจะตระหนกัถึงเป้าหมายของตนมากขึน้ ดงันัน้การฝึกสติ

เป็นประจ าจะช่วยเสริมสรา้งการมีเป้าหมายท่ีชัดเจน อีกทัง้เม่ือบุคคลมีเป้าหมายท่ีชัดเจนก็จะ

สง่ผลใหบุ้คคลเกิดการรบัรูผ้ลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการเลน่ดนตรี (Bishop et al., 2004; Aherne et al., 

2011; Cohen et al., 2019) 
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เทคนิคที่ใช้ 

การฝึกหายใจ โดยให้หาท่ีนั่ งสบาย ๆ ท่ีจะไม่ถูกรบกวน ปิดเสียงท่ีท า ให้เสียสมาธิ 

สามารถหลับตาเพื่อช่วยให้เกิดการผ่อนคลายได้ ต่อมาให้หายใจช้า ๆ ยาว ๆ และผ่อนคลาย 

วางมือขา้งหนึ่งบนทอ้ง แลว้หายใจเขา้ทางจมูกอย่างชา้ ๆ และหายใจออกทางปากอย่างชา้ ๆ ให้

สมัผัสถึงลมหายใจท่ีเป่าออกผ่านริมฝีปาก ขณะท่ีหายใจใหส้งัเกตความรูส้ึกท่ีส่วนต่าง ๆ ของ

รา่งกาย และใหส้งัเกตว่ารา่งกายรูส้กึผอ่นคลายมากขึน้เรื่อยๆ เม่ือมีความคิดเกิดขึน้ใหก้ลบัไปจด

จ่อท่ีลมหายใจบรเิวณจมกูเม่ือหายใจเขา้และรมิฝีปากเม่ือหายใจออก 

ABC Model เป็นเทคนิคท่ีใช้ฝึกความคิดและความรูส้ึก โดยการอธิบายและแสดง

แบบจ าลองซึ่งสถานการณท่ี์เกิดขึน้ (A) ท าใหมี้การคิดหรือการตีความ (B) น าไปสูก่ารเกิดขึน้ของ

อารมณ์ (C) ซึ่งสิ่งท่ีส  าคัญคือในสถานการณ์เดียวกันนัน้ บุคคลจะมีความคิดและการตีความท่ี

แตกตา่งกนัน าไปสูอ่ารมณท่ี์แตกตา่งกนั 

การตรวจสอบความคิด (Evaluating Thoughts) เป็นกระบวนการจดัการความคิดท่ีเริ่ม

จากการคน้หาความคิดจากนัน้แลว้น ามาประเมินหรือตรวจสอบ โดยความคิดท่ีมักเป็นเป้าหมาย

ในการตรวจสอบมี 3 ประเภท คือ 1) ความคิดท่ีไม่ตรงตามความจริง 2) ความคิดท่ีอาจจะจรงิแต่

ไม่มีประโยชน ์และ 3) ความคิดท่ีเกิดขึน้ซ  า้ ๆ จนเป็นแบบแผน เช่น คิดวนเวียน หรือคิดต าหนิ

ตนเอง (ณทัธร พิทยรตันเ์สถียร, 2565) 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยกลา่วทกัทาย เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ ทบทวนขอ้ตกลง

รว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้

1.2. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรม “การฝึกหายใจ” 15 นาที และใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนประเด็น
ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่างการปฏิบัติการบ้าน และให้สมาชิกเสนอแนว
ทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจัยพูดคุยเก่ียวกับแบบบันทึกการบ้าน “เหตุการณ์ท่ีไม่น่าพอใจ (Unpleasant 

Events)” ของตนเอง โดยให้สมาชิกกลุ่มเลือกเหตุการณ์ท่ีตนเผชิญมาดว้ยความ
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ยากล าบากเก่ียวกับการซอ้มหรือเล่นดนตรี คนละ 1 เหตุการณ์ และใหว้ิเคราะห์
เช่ือมโยงกับรูปแบบการอคติทางความคิด หลงัจากนัน้ใหน้  าเสนอเก่ียวกับเรื่องราว
และวิธีการท่ีผา่นเหตกุารณน์ัน้มาไดใ้หส้มาชิกคนอ่ืนฟัง 

2.2. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุม่คนอ่ืนพดูคยุถึงประสบการณท่ี์พบคลา้ยคลงึกนัในการซอ้มหรือ
เล่นดนตรี เพื่อใหส้มาชิกกลุ่มได้เห็นว่าคนอ่ืนก็มีปัญหาเช่นเดียวกัน และได้เห็น
แนวทางแก้ปัญหาของคนอ่ืนด้วย โดยผูว้ิจัยจะสนับสนุนให้สมาชิกกลุ่มเกิดการ
ตรวจสอบความคิด (Evaluating Thoughts)  

2.3. ผูว้ิจัยสรุปเก่ียวกับความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้ “ถ้ามีสติคอยก ากับก็อาจจะท าให้
สามารถรบัรูท้ักษะและความทา้ทายท่ีเกิดขึน้ไดอ้ย่างสมดุล และการฝึกสติจะช่วย
เสริมสรา้งการมีเป้าหมายท่ีชัดเจนและสง่ผลใหเ้กิดการรบัรูผ้ลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการ
เลน่ดนตร”ี 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผูว้ิจยัอธิบายการบา้นบนัทกึการฝึกสติและการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 
3.2. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
3.3. ผูว้ิจยัชีแ้จงนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึการฝึกสติ 
2. การน าการบ าบดัความคิดบนฐานของสติไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 6 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI
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2. แอพพลเิคชั่น Thai MIO 
3. ใบงานท่ี 6 บนัทกึการฝึกสติและการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 
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ใบงานที่ 6 บันทึกการฝึกสติและการน าไปใช้ในสถานการณจ์ริง 
ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้นัทึกการฝึกหายใจหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน 

เป็นต้น และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยใหฝึ้กอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้ และเขียนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ระหว่างการฝึกรวมทัง้บันทึกการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นสถานการณ์จริง เพื่อน ามารว่ม

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที่ 5  อนญุาตใหเ้ป็นไป 

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึกการตอบสนองต่อความคิดอัตโนมัติ เขา้ใจถึงการยอมรบัและ
ปลอ่ยใหเ้ป็นไป 

2. เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตนเองในการกา้ว
ผา่นเหตกุารณท่ี์ยากล าบาก 

แนวคิด  

 การใหก้ารปรกึษาครัง้นีเ้ป็นขัน้ตอนท่ีเนน้ย า้ใหเ้กิดการฝึกฝนการคิดและรูส้กึอย่างมีสติ

และไม่พยายามหนีจากเหตกุารณท่ี์ไม่พึงประสงค ์ซึ่งจะสง่เสริมใหเ้กิดการยอมรบัทัง้เหตกุารณ์ท่ี

ท าใหพ้ึงพอใจและไม่พึงพอใจ เป็นการกระตุน้ให้บุคคลตอบสนองความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้

มากกว่าการหลกีหนี โดยการฝึกสติอยา่งตอ่เน่ืองเป็นวิธีท่ีสนบัสนนุใหเ้กิดการยอมรบัและน าไปสู่

การพฒันาความสามารถในการรบัรูท้กัษะของตนเองตามความเป็นจริงจนเกิดความสมดลุกับการ

เล่นดนตรีท่ีมีความทา้ทายได ้เริ่มตน้จากการตระหนักรูอ้ารมณ์และความคิดอัตโนมัติท่ีเกิดขึน้

ในขณะซอ้มหรอืเลน่ดนตรท่ีีท าใหเ้กิดความเครียด ความกงัวล หรอืความผิดหวงั โดยใชล้มหายใจ

เป็นสิ่งยึดเหน่ียวทางใจ ยอมรบัเหตุการณท่ี์เกิดขึน้ และคน้หามมุมองทางเลือกท่ีเกิดขึน้ จนบุคคล

เกิดการรบัรูร้ะหวา่งทกัษะกบัความทา้ทายในการเลน่ดนตรอียา่งสมดลุ สรา้งเปา้หมายในการซอ้ม

หรือเล่นดนตรีไดอ้ย่างชัดเจน และรบัรูเ้ก่ียวกับผลลพัธ์ท่ีสอดคลอ้งไปกับเป้าหมายท่ีชัดเจน ซึ่ง

น าไปสูก่ารเกิดความลื่นไหลในการเลน่ดนตรี 

เทคนิคที่ใช้ 

การฝึกหายใจ โดยให้หาท่ีนั่ งสบาย ๆ ท่ีจะไม่ถูกรบกวน ปิดเสียงท่ีท าให้เสียสมาธิ 

สามารถหลับตาเพื่อช่วยให้เกิดการผ่อนคลายได้ ต่อมาให้หายใจช้า ๆ ยาว ๆ และผ่อนคลาย 

วางมือขา้งหนึ่งบนทอ้ง แลว้หายใจเขา้ทางจมูกอย่างชา้ ๆ และหายใจออกทางปากอย่างชา้ ๆ ให้

สมัผัสถึงลมหายใจท่ีเป่าออกผ่านริมฝีปาก ขณะท่ีหายใจใหส้งัเกตความรูส้ึกท่ีส่วนต่าง ๆ ของ

รา่งกาย และใหส้งัเกตว่ารา่งกายรูส้กึผอ่นคลายมากขึน้เรื่อยๆ เม่ือมีความคิดเกิดขึน้ใหก้ลบัไปจด
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จ่อท่ีลมหายใจบริเวณจมูกเม่ือหายใจเขา้และริมฝีปากเม่ือหายใจออก (ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์ิ 

และคณะ, 2560) 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยกลา่วทกัทาย เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ ทบทวนขอ้ตกลง

รว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้

1.2. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรม “การฝึกหายใจ”  15 และใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนประเด็นนาที 
ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่างการฝึกปฏิบัติการบา้น และใหส้มาชิกเสนอแนว
ทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจัยให้สมาชิกกลุ่มเลือกเหตุกาณ์ที่ยากล าบากเก่ียวกับการซ้อมหรือเล่น

ดนตรี ท่ีตนได้น าการบ าบัดความคิดบนฐานของสติไปประยุกต์ใช้ คนละ 1 
เหตุการณ์ ใหว้ิเคราะหเ์ช่ือมโยงกับรูปแบบการอคติทางความคิด โดยใหน้  าเสนอ
เก่ียวกับเรื่องราวนัน้วา่ “น าไปใช้อย่างไรและมีการเปล่ียนแปลงอย่างไรบ้าง” ซึ่ง
ผู ้วิจัยจะสนับสนุนให้เกิดการอภิปรายร่วมกันท่ีสะท้อนให้เห็นการปรบัเปลี่ยน
ความคิด 

2.2. ผูว้ิจัยสะทอ้นและสรุปเก่ียวกับเหตุการณท่ี์เกิดขึน้ว่ามีองคป์ระกอบใดของความลื่น
ไหลเกิดขึน้บา้ง 

2.3. ผูว้ิจัยด าเนินกิจกรรม “การขอบคุณ” ใหส้มาชิกกลุม่ส  ารวจวา่ในเหตกุารณท่ี์เกิดขึน้
นัน้มีอะไรท่ีอยากขอบคณุตวัเอง 3 อย่าง และขอบคณุใครบา้ง จ านวน 3 คน เพื่อให้
ตระหนกัถึงทรพัยากรภายในและภายนอกของตัวเอง เพื่อเสริมก าลงัใจในการกา้ว
ผา่นเหตกุาณณท่ี์ยากล าบาก 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
3.2. ผูว้ิจยัชีแ้จงการบา้นและนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึการฝึกสติ 
2. การน าการบ าบดัความคิดบนฐานของสติไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 
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การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 7 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)   
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

2. แอพพลเิคชั่น Thai MIO  
3. ใบงานท่ี 7 บนัทกึการฝึกสติและการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI
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ใบงานที่ 7 บันทึกการฝึกสติและการน าไปใช้ในสถานการณจ์ริง 

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้นัทึกการฝึกหายใจหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน 

เป็นต้น และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยใหฝึ้กอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้ และเขียนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ระหว่างการฝึกรวมทัง้บันทึกการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นสถานการณ์จริง เพื่อน ามาร่วม

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที่ 6  ความคิดไม่ใช่ความจรงิ 

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ฝึกตอบสนองการรบัรูร้ะหว่างทกัษะกับความทา้ทายในการเลน่ดนตรี

อยา่งมีสติ  

แนวคิด 

ความคิดไม่ใช่ความจริง (Thoughts Are Not Facts) ความคิดขึน้อยู่กับบริบทและไดร้บั

อิทธิพลจากอารมณ ์ความคิดเป็นเหตกุารณท์างจิตใจ (mental event) เพื่อช่วยใหส้มาชิกกลุม่รูจ้ัก

ประเภทของความคิดท่ีสามารถเกิดขึน้ไดแ้ละมองว่าความคิดเหลา่นีเ้ป็นความคิดมากกว่าเป็น

ค าพูดท่ีแทจ้ริงเก่ียวกบัตวัเอง ผูน้  ากลุม่เนน้ว่าความนา่เช่ือถือของความคิดเหลา่นีเ้ปลี่ยนแปลงไป

ตามอารมณ ์กลา่วคือ เม่ือมีอารมณเ์ชิงลบเรามักจะเช่ือว่าความคิดเหลา่นีเ้ป็นความจริง แต่เม่ือ

อารมณ์เหล่านัน้ลดลงเราก็จะเช่ือความคิดเหลา่นัน้นอ้ยลง จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้นัน้จึงเห็นถึง

ความส าคัญของการมองความคิดของเราว่าเป็นเหตุการณ์ทางจิตมากกว่าท่ีจะเป็นความจริง 

(Woods et al., 2019) หากสมาชิกกลุ่มสามารถมองว่าความคิดเป็นเพียงเหตุการณ์ทางจิต

มากกวา่ความจรงิ ก็จะสง่เสรมิใหเ้กิดการรบัรูร้ะหวา่งทกัษะกบัความทา้ทายในการเลน่ดนตรอียา่ง

สมดลุมากขึน้ 

เทคนิคที่ใช้ 

การฝึกหายใจ (Breathing Exercise) โดยใหห้าท่ีนั่งสบาย ๆ ท่ีจะไม่ถูกรบกวน ปิดเสียง

ท่ีท าใหเ้สียสมาธิ สามารถหลบัตาเพื่อช่วยใหเ้กิดการผ่อนคลายได ้ต่อมาใหห้ายใจช้า ๆ ยาว ๆ 

และผอ่นคลาย วางมือขา้งหนึ่งบนทอ้ง แลว้หายใจเขา้ทางจมกูอยา่งชา้ ๆ และหายใจออกทางปาก

อย่างชา้ ๆ ใหส้มัผสัถึงลมหายใจท่ีเป่าออกผ่านรมิฝีปาก ขณะท่ีหายใจใหส้งัเกตความรูส้กึท่ีสว่น

ตา่ง ๆ ของรา่งกาย และใหส้งัเกตวา่รา่งกายรูส้กึผอ่นคลายมากขึน้เรื่อยๆ เม่ือมีความคิดเกิดขึน้ให้

กลบัไปจดจ่อท่ีลมหายใจบรเิวณจมกูเม่ือหายใจเขา้และรมิฝีปากเม่ือหายใจออก 

มุมมองทางเลือก (Alternative Viewpoints) เป็นเทคนิคท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุม่มีมุมมอง

ทางเลอืกเพิ่มขึน้ เพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ความคิดของเรานัน้มกัไดร้บัอิทธิพลมาจากอารมณ ์
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วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยกลา่วทกัทาย เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ ทบทวนขอ้ตกลง

รว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้

1.2. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรม “การฝึกหายใจ” 15 นาที และใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนประเด็น
ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่างการฝึกปฏิบัติการบา้น และใหส้มาชิกเสนอแนว
ทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจยัด าเนินกิจกรรม “ความคิดไม่ใช่ความจริง” โดยผูว้ิจยัอ่านขอ้ความใหส้มาชิก

กลุม่ฟัง จากนัน้ใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันว่า “รูส้กึและคิดอย่างไร
กบัขอ้ความท่ีไดย้ินบา้ง” ใหส้มาชิกกลุม่เขียนใสก่ระดาษวา่ “เคยไดย้ินประโยคไหนท่ี
คนอ่ืนพูดกับเราเก่ียวกับการเล่นดนตรีแลว้ท าใหรู้ส้ึกไม่ดีบา้ง” หลงัจากนั้นใหใ้ส่
กระดาษลงในกลอ่งแลว้ผูว้ิจยัหยิบขึน้มาทีละใบ แลว้อ่านใหส้มาชิกกลุม่ฟัง หลงัจาก
นั้นให้พูดคุยและแลกเปลี่ยนความคิดความรูส้ึกร่วมกัน ตัวอย่างประโยคเช่น 
“อาจารยพ์ูดว่า...แบบนีแ้ปลว่าฉันเป็นนักดนตรีท่ีดีไม่ไดแ้น่เลย” หรือ “ฉันเรียนได้
เกรดไม่ดี เพราะฉนัมนัไรค้วามสามารถ” 

2.2. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุม่แสดงความคิดเห็นต่อกิจกรรมความคิดไม่ใช่ความจริง และให้
ขอ้มูลยอ้นกลบัเพื่อใหเ้กิดความรูแ้ละความเขา้ใจว่า “ความคิดเป็นเหตุการณ์ทาง
จิตใจท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงไดต้ามประสบการณ ์และความนา่เช่ือถือของความคิด
เหลา่นีเ้ปลี่ยนแปลงไปตามอารมณ”์  

2.3. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุ่มร่วมอภิปรายและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันว่า
สามารถน าไปปรบัใชใ้นชีวิตประจ าวนัของตนไดอ้ยา่งไร 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี  ้
3.2. ผูว้ิจยัชีแ้จงการบา้นและนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึการฝึกสติ 
2. การน าการบ าบดัความคิดบนฐานของสติไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 
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การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 8 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

2. กระดาษและดินสอ 
3. แอพพลเิคชั่น Thai MIO  
4. ใบงานท่ี 8 บนัทกึการฝึกสติและการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI


  

 

137 

ใบงานที่ 8 บันทึกการฝึกสติและการน าไปใช้ในสถานการณจ์ริง 
ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้นัทึกการฝึกหายใจหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน 

เป็นต้น และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยใหฝึ้กอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้ และเขียนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ระหว่างการฝึกรวมทัง้บันทึกการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นสถานการณ์จริง เพื่อน ามารว่ม

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที่ 7  การดแูลตวัเอง 

ระยะเวลา 120 นาที  

วัตถุประสงค ์

เพื่อใหส้มาชิกกลุม่มีทกัษะในการปรบัความสมดุลของชีวิตเพื่อป้องกนัการเกิดอารมณเ์ชิง

ลบในเหตกุารณท่ี์ไม่พงึประสงคแ์ละด าเนินชีวิตอยา่งมีความสขุ 

แนวคิด 

กิจกรรมท่ีช่วยป้องกันอารมณ์เชิงลบมี 2 ประเภท ได้แก่ 1) กิจกรรมแห่งความสุข 

(Pleasure activities) กล่าวคือ เป็นกิจกรรมท่ีท าให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน และผ่อน

คลาย เช่น ดหูนงั พดูคุยกบัเพื่อน หรอืกินของหวานแสนอรอ่ย โดยทั่วไปแลว้จะไม่เก่ียวขอ้งกบัการ

ประเมิน แตเ่ป็นกิจกรรมเพื่อความสขุสว่นตวัและกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการมีปฏิสมัพนัธท์างสงัคม 

และ 2) กิจกรรมการเรียนรู ้ (Mastery activities) กล่าวคือ เป็นกิจกรรม ท่ีให้ความรู ้สึกถึ ง

ความส าเร็จ ความภาคภูมิใจ หรอืความพึงพอใจในการบรรลผุลส  าเรจ็บางอย่าง เช่น การจ่ายบิล 

การซือ้ของช า หรอืการท างานท่ีเก่ียวขอ้งกับงานใหเ้สร็จสิน้ ดงันัน้การสรา้งสมดลุระหวา่งกิจกรรม

แห่งความสุขและกิจกรรมการเรียนรูใ้นชีวิตประจ าวันจึงเป็นประโยชนต์่อบุคคลเพราะจะท าให้

บุคคลมีความคิดและอารมณเ์ชิงบวกตอ่ตนเองและสามารถปอ้งกนัเกิดอารมณเ์ชิงลบอีกดว้ย 

เทคนิคที่ใช้ 

การน่ังสมาธิ (Meditation) เป็นกิจกรรมท่ีช่วยใหส้มาชิกกลุม่กลบัมาสนใจท่ีการหายใจ

และรา่งกายของตนเอง หลงัจากผ่านไปหลายนาทีความสนใจอาจเปลี่ยนไปเป็นความคิด จากนัน้

ใหส้งัเกตความคิดเหลา่นัน้โดยไม่ตดัสนิ เม่ือใดท่ีความสนใจไม่ไดอ้ยูใ่นขณะปัจจุบนัซึ่งอาจเกิดขึน้

บ่อยครัง้ ให้ค่อย ๆ กลบัมาสนใจการหายใจ แลว้ค่อย ๆ เคลื่อนความสนใจไปท่ีร่างกายและ

ความคิดอีกครัง้ 

กิจกรรมแห่งความสุขและกิจกรรมการเรียนรู้ (Pleasure and Mastery Activity) 

เป็นกิจกรรมท่ีจะช่วยสรา้งความสมดุลระหว่างกิจกรรมแห่งความสขุและกิจกรรมการเรียนรู ้โดย

กิจกรรมแห่งความสุขจะเปิดโอกาสใหไ้ดส้นุกสนานและเติมพลงัใหก้ับรา่งกาย สติปัญญา และ
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อารมณ์ สว่นกิจกรรมการเรียนรูจ้ะช่วยใหมี้ความภาคภูมิใจตนเอง ดงันัน้การสรา้งสมดุลระหว่าง

ทัง้สองกิจกรรมนีไ้วใ้นตารางชีวิตประจ าวนัจะน าไปสูก่ารคิดในเชิงบวกเก่ียวกบัตนเองไดม้ากขึน้ 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยกลา่วทกัทาย เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ ทบทวนขอ้ตกลง

รว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้

1.2. ผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มแลกเปลี่ยนประเด็นปัญหาและอุปสรรคท่ีพบระหว่างการ
ปฏิบติัการบา้น และใหส้มาชิกเสนอแนวทางการช่วยเหลอืรว่มกนั 

1.3. ผูว้ิจยัเริ่มกิจกรรม “การน่ังสมาธิ (Sitting Meditation)” ใหส้มาชิกกลุม่นั่งสมาธิโดย
ใหร้บัรูล้มหายใจ ปฏิกิรยิาทางกาย ความรูส้กึ และสงัเกตวา่มีความคิดอะไรเกิดขึน้
ระหว่างนั่งสมาธิ ใช้เวลาทัง้หมด 15 นาที จากนัน้ใหส้มาชิกกลุ่มอภิปรายเก่ียวกับ
ความคิดท่ีเกิดขึน้ในระหว่างนั่งสมาธิวา่เช่ือมโยงกับความรูส้กึและปฏิกิริยาทางกาย
อยา่งไรบา้ง และท าอยา่งไรเม่ือความคิดเกิดขึน้มา 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรม “กิจกรรมแห่งความสุขและกิจกรรมการเรียนรู้ (Pleasure 

and Mastery Activity)” โดยใหข้อ้มูลเก่ียวกับกิจกรรมดงักลา่ว แลว้ใหส้มาชิกกลุ่ม
เขียนกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัตัง้แต่เชา้จนถึงเย็น แลว้แบ่งกิจกรรมต่าง ๆ ว่าจัดอยู่
ในกิจกรรมแห่งความสุขหรือกิจกรรมการเรียนรู ้จากนัน้ผูว้ิจัยอธิบายถึงประโยชน์
ของการปรบัความสมดุลระหว่างกิจกรรมทัง้ 2 ประเภท แลว้ใหส้มาชิกกลุ่มปรบั
กิจกรรมของตวัเองใหส้มดลุกนั 

2.2. ผูว้ิจัยให้สมาชิกน าเสนอกิจกรรมของตนเองแลว้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เสนอ
แนวทางการช่วยเหลอื และใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 
3.1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่สะทอ้นความรูส้กึและความคิดตอ่การเขา้รว่มกลุม่ครัง้นี ้

3.3. ผูว้ิจยัชีแ้จงการบา้นและนดัหมายครัง้ถดัไป 

การบ้าน 

1. บนัทกึการฝึกสติ 
2. การน าการบ าบดัความคิดบนฐานของสติไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 
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การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 9 และ 10 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

2. กระดาษและดินสอ 
3. แอพพลเิคชั่น Thai MIO  
4. ใบงานท่ี 9 กิจกรรมแห่งความสุขและกิจกรรมการเรียนรู ้(Pleasure and Mastery 

Activity) 
5. ใบงานท่ี 10 บนัทกึการฝึกสติและการน าไปใชใ้นสถานการณจ์รงิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI


  

 

141 

ใบงานที่ 9 กิจกรรมแห่งความสุขและกิจกรรมการเรียนรู้ (Pleasure and Mastery Activity)

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

เวลา กิจกรรมประจ าวัน ประเภทกิจกรรม การปรับกิจกรรมใหม่ 
ให้สมดุล 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

   กิจกรรมแห่งความสขุ 
 กิจกรรมการเรียนรู ้

 

 



  

 

142 

ใบงานที่ 10 บันทึกการฝึกสติและการน าไปใช้ในสถานการณจ์ริง 
ช่ือ____________________________________________________________________________ 

ค าชี้แจง ใหบ้นัทึกการฝึกหายใจหรือการฝึกสติในชีวิตประจ าวนั เช่น แปรงฟัน ทานอาหาร เดิน 

เป็นต้น และเขียนสิ่งท่ีเกิดขึน้ระหว่างการฝึก โดยใหฝึ้กอย่างนอ้ยวันละ 1 ครัง้ และเขียนสิ่งท่ี

เกิดขึน้ระหว่างการฝึกรวมทัง้บันทึกการน าสิ่งท่ีไดเ้รียนรูไ้ปใชใ้นสถานการณ์จริง เพื่อน ามารว่ม

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในครัง้ถดัไป โดยใหฝึ้กอยา่งนอ้ย 5 วนัตอ่สปัดาห ์

วันที ่ กิจกรรมที่ท า ความรู้สึก ความคิด ปฏิกิริยาทางกาย 
 
 
 

การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 

   

 การฝึกสตใินชีวติประจ าวนั    

การน าไปใช้ในสถานการณ์
จรงิ 
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คร้ังที่ 8  การประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

ระยะเวลา 120 นาที 

วัตถุประสงค ์

 เพื่อใหส้มาชิกกลุม่ทบทวนสิ่งท่ีไดเ้รียนรูม้าทัง้หมดและน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

ซึ่งน าไปสูก่ารเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการเลน่ดนตรขีองตนเอง 

แนวคิด 

 การให้การปรึกษาครัง้นีเ้ป็นการทบทวนกระบวนการให้การปรึกษาทั้งหมดในช่วง 8 

สปัดาหท่ี์ผ่านมา โดยเนน้ท่ีแนวทางการปฏิบติัเก่ียวกับการรกัษาสขุภาพจิตและความเป็นอยู่ท่ีดี 

เริ่มตน้จากการยอมรบัและตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ อย่างมีสติแทนท่ีจะอยู่ในความคิด

อตัโนมติั อยา่งไรก็ตามในชีวิตประจ าวนันัน้บุคคลมกัเผชิญกบัเหตกุารณท่ี์ไม่พงึพอใจเป็นปกติของ

ชีวิต ดงันัน้การสง่เสรมิใหบุ้คคลหมั่นฝึกฝนและเรยีนรูท้กัษะตา่ง ๆ อย่างตอ่เน่ืองเพื่อประโยชนข์อง

ตนเองจึงเป็นสิ่งส  าคัญท่ีจะป้องกันอารมณ์เชิงลบและเพิ่มอารมณ์เชิงบวกได ้และน าไปสู่การ

เสริมสรา้งการรบัรูร้ะหว่างทกัษะกับความทา้ทายในการเลน่ดนตรีอย่างสมดุล การมีเป้าหมายท่ี

ชดัเจน และการรบัรูผ้ลลพัธ์ท่ีชัดเจนในการเลน่ดนตร ีซึ่งน าไปสูก่ารเสรมิสรา้งความลื่นไหลในการ

เลน่ดนตร ี

เทคนิคที่ใช้ 

การส ารวจร่างกาย (Body Scan) เป็นองคป์ระกอบส าคัญของการท าสมาธิอย่างมีสติ 

โดยใหส้มาชิกกลุม่มุ่งความสนใจไปท่ีช่วงเวลาปัจจุบนัผา่นการสงัเกตลมหายใจและความรูส้กึทาง

รา่งกาย เพื่อใหรู้ท้ันความคิดและความรูส้ึกท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตดัสิน มักใช้เวลาประมาณ 5 ถึง 30 

นาที (Kabat-Zinn, 1990; Ussher et al., 2014) 

วิธีด าเนินการ 

1. ข้ันเร่ิมต้น (The Initial Stage) 
1.1. ผูว้ิจัยกลา่วทกัทาย เนน้การสรา้งบรรยากาศท่ีอบอุ่นและไวว้างใจ ทบทวนขอ้ตกลง

รว่มกนัและการรกัษาความลบั รวมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงคข์องกลุม่ในครัง้นี ้
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1.2. ผูว้ิจัยทบทวนการรว่มกลุม่ครัง้ก่อนและใหส้มาชิกกลุม่แลกเปลี่ยนประเด็นปัญหา
และอุปสรรคท่ีพบระหว่างการปฏิบัติการบ้าน และให้สมาชิกเสนอแนวทางการ
ช่วยเหลอืรว่มกนั 

1.3. ผูว้ิจัยเริ่มกิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan) โดยใหร้บัรูล้มหายใจ ปฏิกิริยา
ทางกาย ความรูส้กึ และสงัเกตวา่มีความคิดอะไรเกิดขึน้บา้ง ใชเ้วลาทัง้หมด 15 นาที 
จากนัน้ใหส้มาชิกกลุม่อภิปรายเก่ียวกับความคิดท่ีเกิดขึน้ในระหว่างท ากิจกรรมว่า
เช่ือมโยงกับความรูส้กึและปฏิกิรยิาทางกายอยา่งไรบา้ง และท าอยา่งไรเม่ือความคิด
เกิดขึน้มา 

2. ข้ันด าเนินการ (The Working Stage) 
2.1. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกกลุม่เขียนสิ่งไดร้บัจากการเขา้รว่มโปรแกรม สิ่งท่ีจะน าไปประยกุตใ์ช้

ในสถานการณจ์รงิ และเขียนใหก้ าลงัใจตนเองทัง้มมุมองจากตนเองและคนรอบขา้ง 
2.2. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุม่อภิปรายและแลกเปลี่ยนสิ่งท่ีเขียนระหว่างกัน โดยเอือ้ใหเ้กิด

การใหก้ าลงัใจซึ่งกนัและกนั 

2.3. ผูว้ิจยัใหส้มาชิกขอบคณุตนเองและเพื่อนสมาชิก 
3. ข้ันสรุป (The Closing Stage) 

3.1. ผูว้ิจัยใหส้มาชิกกลุ่มสะทอ้นความรูส้ึกและความคิดต่อการเขา้ร่วมกลุ่มตลอด 8 
สปัดาหท่ี์ผา่นมา 

3.2. ผูว้ิจยักลา่วขอบคณุ สรุปการใหก้ารปรกึษากลุม่ และปิดการด าเนินการกลุม่ 

การประเมิน 

1. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความกระตือรอืรน้และการใสใ่จในการเขา้รบัการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
2. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตความรว่มมือในการท ากิจกรรม การแสดงความคิดเห็นในกลุม่ และการ

ฝึกปฏิบติัท่ีบา้น 
3. ผูว้ิจยัใชก้ารสงัเกตการตอบค าถามสิ่งท่ีไดเ้รยีนรูจ้ากการใหค้  าปรกึษากลุม่ 
4. การเขียนบนัทกึใบงานท่ี 11 

ส่ือและอุปกรณ ์

1. ลงิคส์  าหรบักิจกรรมการส  ารวจรา่งกาย (Body Scan)  
https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI  

2. กระดาษ ดินสอ และใบงานท่ี 11 

https://www.youtube.com/watch?v=2XBM2mSdwJI
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ใบงานที่ 11 

ช่ือ____________________________________________________________________________ 

1. ส่ิงได้รับจากการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษาแบบกลุ่มฯ 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

2. ส่ิงที่จะน าไปประยุกตใ์ช้ในสถานการณจ์ริง 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

3. เขียนให้ก าลังใจตนเองทั้งมุมมองจากตนเองและคนรอบข้าง 
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

 



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ช 

 

แบบสัมภาษณก่ึ์งโครงสร้าง 
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ภาคผนวก ซ 

 

ใบรับรองจริยธรรม 
และหนังสือรับรองขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ใบรับรองจริยธรรม 
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หนังสือรับรองขอความอนุเคราะหเ์ก็บข้อมลูเพื่อการวิจัย 

 



  
 
ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล ชลธิชา หาญอารยี ์
วัน เดือน ปี เกิด 8 ตลุาคม 2537 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา ปรญิญาตรสีงัคมสงเคราะหศ์าสตรบณัฑิต คณะสงัคมสงเคราะหศ์าสตร ์ 

สาขาวิชาสงัคมสงเคราะหศ์าสตร ์วิชาโทจิตวิทยา  
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์  
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