
 

 

  

การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตเิพ่ือพฒันาสตบิคุลากรของโรงเรียนและสตขิองโรงเรียน 
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

DEVELOPMENT OF MINDFULNESS-BASED PRACTICE PROGRAMS 
TO ENHANCE STAFF, AND SCHOOL MINDFULNESS UNDER THE OFFICE 

OF PRACHUAP KHIRI KHAN PRIMARY EDUCATIONAL SERVICE AREA 
 

อ านาจ ไพนชุิต  

บณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2561  

 

 



 

 

การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพฒันาสติบคุลากรของโรงเรียนและสติของ
โรงเรียน 

สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 
 

อ านาจ ไพนชุิต  

ปริญญานิพนธ์นีเ้ป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปรัชญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย์  

คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศกึษา 2561 

ลิขสิทธ์ิของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 

 



 

 

DEVELOPMENT OF MINDFULNESS-BASED PRACTICE PROGRAMS 
TO ENHANCE STAFF, AND SCHOOL MINDFULNESS UNDER THE OFFICE 

OF PRACHUAP KHIRI KHAN PRIMARY EDUCATIONAL SERVICE AREA 
 

AMNART PAINUCHIT 
 

A Dissertation Submitted in partial Fulfillment of Requirements 
for DOCTOR OF PHILOSOPHY (Research and Development on Human Potentials)  

Faculty of Education Srinakharinwirot University 
2018 

Copyright of Srinakharinwirot University 
 

 

 



 

 

ปริญญานิพนธ์ 
เร่ือง 

การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตเิพ่ือพฒันาสตบิคุลากรของโรงเรียนและสตขิองโรงเรียน 
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

ของ 
อ านาจ ไพนชุิต 

  
ได้รับอนมุตัจิากบณัฑิตวิทยาลยัให้นบัเป็นสว่นหนึง่ของการศกึษาตามหลกัสตูร 
ปริญญาปรัชญาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาการวิจยัและพฒันาศกัยภาพมนษุย์ 

ของมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
  

  

   
(รองศาสตราจารย์ นายแพทย์ฉตัรชยั  เอกปัญญาสกลุ) 

 

คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั 

  

   
 

  

  

คณะกรรมการสอบปากเปล่าปริญญานิพนธ์ 
  

.............................................. ท่ีปรึกษาหลกั 
(รองศาสตราจารย์ ดร.องอาจ นยัพฒัน์) 

.............................................. ประธาน 
(รองศาสตราจารย์ ดร.ดวงกมล ไตรวิจิตร
คณุ) 

  

.......................................... ท่ีปรึกษาร่วม 
(อาจารย์ ดร.พระราชสิทธิมนีุ วิ.) 

.............................................. กรรมการ 
(ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.มนตา ตลุย์เมธา
การ) 

 

  



  ง 

บทคดั ย่อภาษาไทย  

ช่ือเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตเิพ่ือพฒันาสตบิคุลากรของโรงเรียนและสติ
ของโรงเรียน 
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

ผู้วจิยั อ านาจ ไพนชุิต 
ปริญญา ปรัชญาดษุฎีบณัฑติ 
ปีการศกึษา 2561 
อาจารย์ท่ีปรึกษา รองศาสตราจารย์ ดร. องอาจ นยัพฒัน์  

  
การวิจัยครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายเพ่ือ 1) วิเคราะห์องค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียนและองค์ประกอบสติ

ของโรงเรียน ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดัสติบุคลากรของโรงเรียนและโมเดลการวดัสติของโรงเรียนกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์  2) พัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน และ 3) ศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน การวจิยัและพฒันาด าเนินการออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที ่1 ศกึษาองค์ประกอบสตบิุคลากร
ของโรงเรียนและองค์ประกอบสติของโรงเรียน  ตัวอย่างวิจัยเป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ปีการศึกษา 2560 ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ จ านวน 790 คน 
และใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน จ านวน 929 คน เคร่ืองมือวิจัย เป็นแบบวัดการรับรู้สติบุคลากรของ
โรงเรียน และแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน มีคา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.893 และ 0.965 ตามล าดบั ระยะที ่2 การพฒันา
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน เคร่ืองมือวิจยัเป็น
แบบประเมินคณุภาพโปรแกรมการฝึกเจริญสติ จ านวน 16 ข้อ ตรวจสอบคณุภาพโดยผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ระยะที ่3 
ศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียนและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียน ตัวอย่างเป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน จ านวน 74 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 37 คน 
ผลการวิจยั พบว่า สติบุคลากรของโรงเรียนมีจ านวน 6 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ทัง้สิน้ 68.112% 
ประกอบด้วย การรับรู้ การรู้จกั การไม่ตีความตดัสินถูก-ผิด การมีจิตเปิดกว้าง การอยู่กบัปัจจุบนั และการปล่อยวาง สติ
ของโรงเรียนมีจ านวน 3 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ทัง้สิน้ 55.910% ประกอบด้วย การมีภาวะผู้น า 
การร่วมแรงร่วมใจและการก ากับติดตาม โมเดลการวดัสติบุคลากรของโรงเรียน และโมเดลการวัดสติของโรงเรียนท่ี
ผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียนและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน มีคุณภาพอยู่ในระดับมากทุกด้าน กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสติของ
บุคลากรและสติของโรงเรียนสูงกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .01 กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียสติ
ของบคุลากรและสตขิองโรงเรียนหลงัทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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The purposes of this research were 1) to study the factors of staff, school mindfulness and to 

test the measurement models of the staff and school mindfulness with empirical data; 2) to develop 
mindfulness-based practice programs for staff and school; and 3) to obtain the results of mindfulness-based 
practice programs among teachers and school administrators. This research and development was divided 
into three phases: In phase one, the exploratory factor analysis of the factors of staff and school mindfulness 
were studied using seven hundred and ninety participants, as well as the confirmatory factor analysis of the 
staff. The aspect of school mindfulness were studied consisting of nine hundred and twenty nine of teachers 
and school administrators in schools under the office of Prachuap Khiri Khan Primary Educational Service 
Area in the 2017 academic year. The instruments, which included the School Staff Mindfulness Scale 
(SSMS), and the School Mindfulness Scale (SMS) were used to gather the data. In phase two, two 
mindfulness-based practice programs were developed and five experts performed a quality check. Finally, 
in phase three, seventy four teachers and school administrators were selected as samples, and divided into 
experimental and control groups to study the results of the mindfulness-based practice programs. The 
research findings were as follows: There were six factors of school staff mindfulness, which explained 
68.112% of the total variance, namely observation, description, non-judgmental of experience, open, 
concentration and non-reactivity to inner experience. The school mindfulness consisted of three factors, 
which explained 55.910% of the total variance, namely monitoring, cooperation and leadership. The SSMS 
and SMS measurement models fit with the empirical data. The two mindfulness-based practice programs 
were at a high level of quality in all components. The experimental groups had an average score on staff and 
school mindfulness, which was greater than the control group with a statistically significant difference of .01. 
The experimental group had an average score for the staff, and school mindfulness after practicing with 
mindfulness-based programs were greater than before practicing, with a statistically significant difference of 
.01. 
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กติตกิรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์ฉบับนี ้ ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาเป็นอย่างสูงจากท่านอาจารย์ท่ีปรึกษา
ปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.องอาจ  นยัพฒัน์ และอาจารย์ ดร.พระราชสิทธิมนีุ วิ. 

(พระมหาบุญชิต ญาณส วโร) ท่ีให้ค าปรึกษา ชีแ้นะแนวทางการด าเนินงานวิจัย พร้อมทัง้แก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความดูแลเอาใจใส่ ตลอดจนให้ก าลังใจอย่างต่อเน่ืองเสมอมา ผู้ วิจัยขอกราบ
ขอบพระคณุในความเมตตาของท่านด้วยความเคารพอย่างสงู 

ขอขอบคณุรองศาสตราจารย์ ดร.ดวงกมล ไตรวิจิตรคณุ ประธานกรรมการสอบปริญญานิพนธ์ ท่ี
ให้ข้อเสนอแนะอนัเป็นประโยชน์ท าให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีม้ีความสมบรูณ์ย่ิงขึน้ 

ขอขอบคุณผู้ ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มนตา  ตุลย์เมธาการ กรรมการสอบและคณาจารย์ภาค
วิชาการวดัผลและวิจยัการศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทุกท่าน ท่ีประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้แก่
ผู้ วิจยั ตลอดจนให้ค าปรึกษาระหวา่งการเก็บรวบรวมข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลูเป็นอย่างดี 

ขอขอบคณุผู้ เช่ียวชาญทกุท่านท่ีให้ข้อเสนอแนะ ปรับแก้และตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือวิจยั 
ขอขอบคุณผู้บริหารส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์  เขต 1 และเขต 2 ผู้บริหาร
โรงเรียนตวัอย่างวิจยัทุกโรงเรียนท่ีอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมลู  รวมถึงคณะครูทุกท่าน ท่ี
สละเวลาอนัมีค่าในการตอบแบบสอบถาม และให้ความร่วมมือเป็นตวัอย่างศึกษาทดลองด้วยความเป็น
กลัยาณมิตร 

ขอขอบคณุ ดร.พุฒิศกัด์ิ  แนวทอง ดร.พชัดาพรรณ อดุมเพ็ชร และ ดร. เพ็ญนภา แก้วเขียว ท่ีให้
ความช่วยเหลือทัง้แรงกายและแรงใจท าให้ผู้ วิจยัก้าวข้ามปัญหาและอปุสรรคตา่งๆ ผ่านพ้นไปได้ด้วยความ
เรียบร้อย 

ขอกราบขอบพระคุณบิดามารดา ขอบคุณครอบครัวอันประกอบด้วยภรรยาและบุตร รวมถึง
เพ่ือนนิสิตร่วมรุ่นปริญญาเอกแขนงวิชาการวิจยัและสถิติทางการศกึษาทุกคนท่ีให้ความช่วยเหลือและเป็น
ก าลงัใจท่ีดีซึง่กนัและกนัเสมอมา 

ท้ายสดุ ประโยชน์และคณุค่าของปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้ วิจยัขอมอบแด่บิดา มารดา ครูอาจารย์
ท่ียังมีชีวิตอยู่ ตลอดจนผู้ ท่ีล่วงลับไปแล้วท่ีเป็นแรงบันดาลใจให้ปริญญานิพนธ์ฉบับนีส้ าเร็จลุล่วงไปได้
ด้วยดี 
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บทที่ 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ครูและผู้บริหารโรงเรียนมีบทบาทส าคญัในการค้นหา ขบัเคล่ือน วางแผนแนวทางการ

พฒันาคณุภาพการศกึษาของชาติ ท่ามกลางสภาวะแวดล้อมของโลกท่ีเร่งรีบ ซบัซ้อนและอาจมี
เหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดเกิดขึน้ได้เสมอ จะต้องติดตามข้อมูลข่าวสาร วิเคราะห์ปัญหา ในขณะท่ี
ความซับซ้อนของปัญหา ตลอดจนระบบความรับผิดชอบต่อสิ่งต่าง ๆ เกิดขึน้ใหม่อยู่เสมอและ
คาดหวงัให้บคุลากรตอบสนองหรือแก้ไขปัญหาให้โรงเรียนก้าวไปข้างหน้า สร้างความท้าทายทาง
สติปัญญาและจิตวิญญาณเป็นอย่างมาก ปัญหาเหล่านีมี้ความรวดเร็ว เต็มไปด้วยข้อมลูข่าวสาร 
เป็นมูลเหตุส าคัญ ท่ีก่อให้เกิดความว้าวุ่นทางด้านจิตใจ ส่งผลให้บุคลากรของโรงเรียนเกิด
ความเครียด ความกดดนัอนัเน่ืองมาจาก (ก) การขาดแคลนแหล่งทรัพยากรและแรงสนบัสนุนใน
การสร้างและพฒันาทกัษะของตนเอง (ข) การขาดอ านาจในการตดัสินใจท าให้รู้สึกว่า ตนตกอยู่
ท่ามกลางปัญหาและความยุ่งยากอยู่เสมอ (Brown; & Olson, 2015, p. 3) Jerry Murphy อดีต
คณบดีบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ดส ารวจข้อมลูในท่ีประชมุสมาคมเพ่ือพฒันาวิชาชีพ
ผู้ บริหารโรงเรียน พบว่า ผู้ บริหารโรงเรียนประสบปัญหาความเครียดในอาชีพในอัตราสูงมาก 
ความเครียดดงักล่าว มีสาเหตมุาจากปัญหาหลายประการ ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ผู้บริหาร
จ านวนร้อยละ 89 รู้สึกตนเองประสบปัญหามากมาย ร้อยละ 84 มีพฤตกิรรมละเลยการดแูลตนเอง
ท่ามกลางสภาวะความเครียด และร้อยละ 80 ต าหนิตนเองเม่ือปฏิบตัิหน้าท่ีได้ต ่ากว่ามาตรฐาน 
(Murphy. 2013) 

การฝึกเจริญสติได้รับการกล่าวขาน และมีผลการศกึษาวิจยัเชิงประจกัษ์รองรับมากมาย 
งานวิจยัดงักล่าวได้รับการสนบัสนนุจากองค์กรตา่ง ๆ การฝึกเจริญสติให้กบับุคลากรของโรงเรียน
เพ่ือปฏิบตัิหน้าท่ีในชีวิตประจ าวนั เป็นการสร้างพลงัเพ่ือหลีกเล่ียงปัญหารุนแรงท่ีเข้ามาในองค์กร
ของตน นอกจากนีย้ังเช่ือว่า  วิกฤตการณ์ต่าง ๆ จะขยายตัวใหญ่ขึน้เร่ือย  ๆ น าไปสู่การ
เปล่ียนแปลงในตนเอง และในองค์กร การเปล่ียนแปลงภายในตนเองท าให้บุคลากรท าความรู้จกั
ตนเอง เกิดการพัฒนาด้านร่างกายและจิตใจ การฝึกพิจารณาใคร่ครวญและฝึกแบบบูรณาการ
รูปแบบต่าง ๆ เช่ือว่า จะท าให้บุคลากรของโรงเรียนเกิดการเรียนรู้ สามารถน าไปใช้เป็นเคร่ืองมือ
สง่เสริมตนเองในการปฏิบตัิหน้าท่ีและใช้ชีวิตให้มีความสขุมากขึน้ น าไปสูค่วามเข้มแข็ง และได้รับ
แรงสนบัสนนุจากเพ่ือนร่วมงานมากขึน้ (Brown; & Olson, 2015, pp. 4-5) 
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 สติ (Mindfulness) ตามความหมายทางพระพทุธศาสนา หมายถึง สติในชีวิตประจ าวนั
ของบคุคลท่ีเป็นไปด้วยความไม่ประมาท เพ่ือความเป็นอยู่อย่างปกติสขุในสงัคม หรือตามระเบียบ
กฎกติกาของสงฆ์ มีลกัษณะคือ ระลึกได้ จ าได้ รู้จกัแยกแยะ บาปบญุ คณุและโทษ ละเว้นในสิ่งท่ี
ชั่ว ยึดถือแต่สิ่งท่ีดี ส่วนตามความหมายของ Kabat-Zinn (2012), Baer และคนอ่ืน ๆ (2009) 
หมายถึง ความรู้ตัว ท าให้เกิดขึน้ได้ด้วยการเอาใจจดจ่อ การสนใจ  หรือการพิจารณาตาม
วตัถปุระสงค์ในปัจจบุนัขณะ ด้วยใจเป็นกลาง ไม่ตดัสิน มีจิตเปิดกว้าง มีเมตตา ความรักและเป็น
มิตร นอกจากนี ้Hruby (2012) กล่าวว่า ขณะนีเ้ราก าลงัอยู่ท่ามกลางการปฏิวตัิทางสติ จะเห็นได้
จากพฤติกรรมการอา่นหนงัสือพิมพ์ อา่นบล็อก หรือนิตยสาร เรามกัจะเปิดดแูหล่งอ้างอิง หรือท่ีมา
ของข้อมลูขา่วสาร พฤติกรรมเหลา่นีเ้ป็นวิธีการหนึ่งของการฝึกเจริญสติ และนบัเป็นนวตักรรมใหม่
ท่ีชาวตะวนัตกน ามาประยกุต์ใช้ การฝึกเจริญสติในลกัษณะนี ้ถือว่าเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีเก่ียวข้อง
กบัหลกัค าสอนของพระพทุธศาสนาและสอดคล้องกบัการให้ความส าคญัถึงแก่นแท้ของสิ่งต่าง  ๆ 
ในทุกภาคส่วนของวฒันธรรมตะวนัตก ยิ่งไปกว่านัน้ ยงัเป็นจุดเร่ิมต้นของชาวตะวนัตกในการน า
วิธีฝึกเจริญสติมาประยุกต์ใช้กับผู้ ป่วยในวงการแพทย์และการบ าบัดรักษา (Brown; & Olson. 
2015, pp.19-22) 

การฝึกเจริญสติด้วยวิธีการฝึกฝนความตัง้ใจ ณ ปัจจุบนัขณะ ไม่ท าการตดัสิน ก าหนด
ความสนใจ และการรู้ตัว ดูเหมือนจะเห็นได้ในทุก  ๆ ท่ี อย่างเช่น ผู้ จัดการบริษัทผลิตภัณฑ์ 
General Mills and Luckstone น าวิธีการฝึกหยุดความคิดชั่วขณะ มาใช้สอนพนักงาน ผู้น าทาง
เศรษฐกิจระดบัโลก หยุดพกัเพ่ืออยู่ในความสงบพร้อม ๆ กนัช่วงระยะเวลาหนึ่ง ในท่ีประชุมผู้น า
เศรษฐกิจโลก ณ เมือง Davos ประเทศสวิสเซอร์แลนด์ ในปี 2013 กองทพัเรืออเมริกา ศกึษาวิธีฝึก
ก าลงัพลด้วยวิธีฝึกเจริญสติในฐานของสมาธิ ในคอร์สท่ีมีช่ือว่า M-Fit ณ เมือง Camp pendleton 
รัฐแคลิฟอร์เนีย (Hruby. 2012) Deepak Chopra และ Oprah Winfrey เสนอโปรแกรมการฝึก
สมาธิทางออนไลน์ส าหรับผู้ เร่ิมต้นใหมอ่ย่างน้อยปีละ 3 ครัง้  การฝึกเจริญสติได้รับความนิยมและ
มีจ านวนเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ ได้รับการพิจารณาว่า มีความส าคญัตอ่ผู้น าและผู้ เก่ียวข้องในการพฒันา
สติปัญญา และการมุ่งเป้า Jeffery Bearor  ผู้ ช่วยผู้ บริหารหน่วยฝึกกองทัพเรือ  และหน่วย
ปฏิบตัิการทางการศึกษา เมือง Quantigo รัฐเวอจิเนียร์ ผู้สนับสนุนการฝึก M-Fit ให้ข้อสงัเกตว่า 
“บางคนกลา่ววา่ สิ่งนีมี้พืน้ฐานการฝึกมาจากศาสนาพทุธของโลกตะวนัออก แตส่ิ่งนีก้้าวข้ามเหนือ
ศาสนาคือ การฝึกเจริญสติไม่ได้ยึดติดอยู่กับการฝึกของศาสนาใด มนัคือการเตรียมความพร้อม
ทางด้านจิตใจในการขจดัความเครียดท่ีดีกว่า” (Watson. 2013) 
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การฝึกเจริญสติเป็นประโยชน์ต่อผู้ ปฏิบตัิท่ีส าคญั 2 ประการคือ ประการแรก ประโยชน์
ต่อตนเอง เป็นปัจจัยพืน้ฐานทางจิตวิทยาในการพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ เสริมสร้าง
ศกัยภาพการรับรู้ความสามารถของตนเอง ตลอดจนการจัดการกับความเครียด ประการท่ีสอง 
ประโยชน์ต่อองค์กร ส่งผลต่อการแก้ปัญหาในองค์กร ความเหน่ือยล้าจากการท างานและความ
พอใจของบคุลากรท่ีมีตอ่งานในองค์กร กลา่วคือ ชว่ยให้มีจิตใจสงบ เม่ือจิตใจสงบก็จะเกิดปัญญา
และสามารถแก้ไขปัญหาได้ งดเว้นการปฏิบัติท่ีเคยชินจนท าเป็นนิสัย มีความสามารถในการ
สงัเกตตนเองขณะปฏิบตัิหน้าท่ีมากขึน้สามารถปฏิบตัิหน้าท่ี หรือสัง่การได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ทา่มกลางสถานการณ์ท่ียุ่งเหยิง หรือมีแรงกระตุ้นสงู ถกูคกุคาม และมีเง่ือนไขหรือข้อจ ากดัในการ
ด าเนินชีวิต นอกจากนีย้งัช่วยในเร่ืองการผ่อนคลายจากความวิตกกังวล ดงัจะเห็นได้จากผู้ เขียน
บทความส่วนใหญ่ชีใ้ห้เห็นว่า การฝึกเจริญสติไม่ใช่ศาสนา และไม่ใช่วิธีช าระล้างจิตใจของลทัธิ  
ใด ๆ ไม่ใช่เทคนิคการผ่อนคลาย การฝึกเจริญสติไม่ใช่สิ่งทดแทนการดูแลรักษาทางการแพทย์ 
หากเผชิญปัญหาทางความคิดและความรู้สึกเชิงลบท่ีรุนแรงอย่างต่อเน่ือง ควรปรึกษาจิตแพทย์ 
การฝึกเจริญสติจะช่วยให้เข้าใจ และระวังการปฏิบตัิท่ีท าเป็นนิสัย เช่น อารมณ์ฉุนเฉียว ท าให้
จิตใจสงบ ส่งเสริมร่างกายในการสร้างความชัดเจน การมุ่งเป้า สร้างความกระฉับกระเฉง มี
บคุลิกภาพท่ีดี ตามหลกัศีลธรรมและจริยธรรม ช่วยให้การปฏิบตัิงานในหน้าท่ีมีประสิทธิภาพและ
เป็นผู้ น าท่ีมีพลัง (Charoensukmongkol, 2013, pp. 544-558; 2014, pp. 171-192;  Brown; & 
Olson, 2015, pp. 19-21) 

สติสามารถฝึกได้ทัง้แบบเป็นทางการ และไม่เป็นทางการ การฝึกแบบเป็นทางการ
ประกอบด้วยการก าหนดลมหายใจ การท าบอดีส้แกน (การส ารวจส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย) การนัง่
สมาธิ การฝึกความรัก และเมตตาสมาธิ และการฝึกในท่าเคล่ือนไหวตา่ง ๆ ส่วนการฝึกแบบไมเ่ป็น
ทางการ เป็นการฝึกร่วมกับการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนั เช่น จดัเตียงนอน โกนหนวด 
ล้างจาน น าสนุขัไปเดินเล่น ชงกาแฟ แตง่หน้า รวมไปถึง การฝึกจดจ่ออยูก่บัสิ่งท่ีสนใจ ในปัจจบุนั
ขณะกับสิ่ ง ท่ี เราสัง เกตเห็น ได้ง่าย และการมองเห็นถึ งคุณภาพของกิจกรรมเหล่านั น้ 
(Charoensukmongkol, 2014, pp. 171-192; Boyce, 2014, pp. 35-41) อย่างโปรแกรมการฝึก
สติเพ่ือลดความเครียด (MBSR) ของมหาวิทยาลัย Massachusetts มีลักษณะการฝึกอยู่กับ
ปัจจุบนั “การอยู่ท่ีน่ี ขณะนี”้ ท าให้เรา “ไม่เช่ือ” ความคิดของเราทัง้หมด เน่ืองจากใจของเราคิด
หลายอย่าง ซึ่งอาจไม่ใช่ความจริงทัง้หมด การฝึกพิจารณาสิ่งท่ีเกิดขึน้ในจิตใจ เปรียบเสมือนการ
รายงานข่าวพยากรณ์อากาศ โดยสงัเกตสภาพอากาศตรงหน้าท่ีพดัผ่านเข้ามาโดยไม่มีปฏิกิริยา 
หรือไม่ท าอะไรทนัทีทนัใด หรือไม่ตอบสนอง ความสามารถนีเ้ป็นผลสะท้อนจากการรู้คิด (Meta-
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reflection) เป็นการระวังความคิด และฝึกพิจารณาด้วยวิถีทางท่ีมีการตัดสินชีข้าดน้อยท่ีสุด 
หรือไม่เช่ือว่า ทุกสิ่งท่ีเราคิดเป็นความจริง  มีลักษณะคิดวิเคราะห์และมีทักษะในการเรียนรู้   
การฝึกเจริญสติเป็นวิธีการท าให้จิตของเรากลับมาอยู่กับสิ่งท่ีก าลังท า การค้นหาความจริง รู้จัก
ตนเอง หรือ “เป็นครูในตวัเรา” รู้จกัสงัเกตเร่ืองราวท่ีฝังแน่นอยู่ภายในใจ เร่ืองราวของเรา ลกัษณะ
นิสยัในการคิด ยอมรับว่า เป็นความจริงส าหรับเรา ณ ขณะนัน้ โดยไม่ไปควบคมุ หรือยึดติด การ
ฝึกเจริญสติช่วยให้รู้สึกพึงพอใจในชีวิต และรู้สึกผ่อนคลายมากขึน้ สามารถเล่นและหัวเราะกับ
ตวัเองได้มากขึน้ (Brown; & Olson, 2015, pp. 21-22)  

การฝึกเจริญสติ คือการให้เคร่ืองมือเพ่ือวัด และจัดการกับชีวิต สอนให้ใส่ใจอยู่กับ
ปัจจุบนั จดจ าความรู้สึกและอารมณ์ และรักษาให้อยู่ภายใต้การควบคมุ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเม่ือ
ต้องเผชิญกับภาวะความตึงเครียดในระดบัสูง เม่ือมีสติจะตระหนักถึงการด ารงอยู่  และวิธีการ
ปฏิบตัิท่ีส่งผลกระทบต่อผู้ อ่ืน สามารถสงัเกตและมีส่วนร่วม เพิ่มการจดจ าและน าไปใช้ในระยะ
ยาว สิ่งนีป้้องกันการมีชีวิตท่ีหมดคุณค่า (George. 2012) การฝึกเจริญสติในการสังเกตตนเอง 
และจดจอ่อยูก่บัปัจจบุนัชว่ยพฒันาศกัยภาพของตนเองมากขึน้ สอดคล้องกบัผลการวิจยัของ Hoy 
และ Sweetland (2001)  

ผู้ ริเร่ิมพัฒนาเคร่ืองมือวดัระดบัสติของโรงเรียน กล่าวว่า ความเช่ือมั่นและระดบัสติ มี
ความสมัพันธ์เช่ือมโยงซึ่งกันและกัน โรงเรียนท่ีมีศกัยภาพสูงจะมีคะแนนระดบัความเช่ือมั่นต่อ
ผู้บริหารโรงเรียนสูง สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Bryk และ Schneider (2004) ระบุว่า ความ
เช่ือมัน่มีความสมัพนัธ์กับผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน ภาวะผู้น าและคณุธรรมในการใช้
อ านาจ นอกจากนี ้Forsythe, Adams and Hoy (2011) ได้อธิบายว่า สตขิองโรงเรียนเป็นสว่นหนึ่ง
ของการสร้างความไว้วางใจ บรรยากาศทางสติของโรงเรียนน าไปสูค่วามต้องการสืบเสาะหาความ
ผิดพลาด หรือจุดอ่อนขององค์กร ท าให้เกิดการสร้างสรรค์สิ่งใหม่   การควบคุมอารมณ์ภายใน
ตนเอง และการบริหารความสมัพนัธ์ระหว่างบุคลากร สามารถถามผู้ อ่ืนได้ตรงประเด็น ตรงความ
ต้องการของตน สามารถอธิบายสิ่งท่ีตนพูดว่า มีส าคัญต่อหน่วยงานและทุกคนอย่างไร สร้าง
อารมณ์เชิงบวกร่วมกัน ตรงตามเป้าหมายของหน่วยงาน และเม่ือฝึกเจริญสติอย่างต่อเน่ือง จะ
ช่วยพัฒนาความสมดุลทางอารมณ์ของตนเอง และหน่วยงานระดบัต่าง ๆ เกิดการฟื้นตัวคืนสู่
สภาวะปกต ิ 

Weick และคนอ่ืน ๆ (1999) ได้อธิบายผลงานของ Langer ในตอนต้นปี 1989 ซึ่งเป็น
ผู้น าค าว่า “Collective mindfulness” ขยายไปสู่การศกึษาสติในระดบัองค์กร โดยกล่าววา่ สติของ
องค์กรเป็นคณุสมบตัสิะสม สามารถศกึษาได้ด้วยการสะท้อนแรงกระตุ้น การเปิดรับข้อมลูขา่วสาร 
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ความไว้วางใจ การบริหารจัดการความเส่ียง และการปรับเปล่ียนแนวคิด Weick และ Sutcliffe 
(2001) วิ เค ราะ ห์ อ ง ค์ ก ร ท่ี มี ค วามมั่ น ค งสู ง  (High reliability organizations: HROs) เช่ น 
หน่วยงานควบคมุดแูลเตาปฏิกรณ์นิวเคลียร์ ภาระส าคญัคือ การหลีกเล่ียงข้อผิดพลาด และความ
ล้มเหลว คุณสมบตัิสะสม หรือสติขององค์กร เปรียบเสมือนนิทรรศการ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (ก) ขัน้
ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (Preoccupations with failure) (ข) ขัน้การไม่ตีความปัญหา
ง่ายเกินไป (Reluctance to simplify interpretations) (ค) ขัน้ มีความไวในการรับ รู้  และการ
ปฏิบตักิารขัน้พืน้ฐาน (Sensitivity to basic operations) (ง) ขัน้การยอมรับความยืดหยุ่น และการ
พื น้ตัวสู่ สภาพ เดิม  (Commitment to resilience) และ  (จ ) ขั น้ ยอมตามความ เช่ียวชาญ 
(Deference to expertise)  ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลวเป็นกระบวนการปฏิบัติเพ่ือ
พิจารณาคาดการณ์สาเหตท่ีุเป็นไปได้ ซึ่งอาจก่อให้เกิดปัญหา เสมือนการค้นหาตวัชีว้ดัส าคญัท่ีจะ
ก่อให้เกิดปัญหาใหญ่ขึน้ (LaPorte; & Consolini, 1991, pp. 19-47) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่าย
เกินไป เป็นการตัง้ค าถามต่อข้อสงสัย เพ่ือให้ได้มาซึ่งความรู้และข้อสัณนิษฐานเชิงปฏิบตัิในจุด
ขององค์กรท่ียังคงเป็นปัญหา หรือยงัไม่มีหนทางท่ีดีในการแก้ไขปัญหา (Schulman, 1993, pp. 
353-372) ขัน้ความไวในการรับรู้และการปฏิบตัิ เป็นการสร้างสรรค์และคงสภาพปัจจุบนั อาศยั
การบูรณาการความรู้ความเข้าใจการปฏิบัติในขณะนัน้ (Weick, et al. 1999, pp. 81-123)  ขัน้
การยอมรับความยืดหยุ่นและการพืน้ตวั เก่ียวข้องกบัการพฒันาศกัยภาพของบคุลากรและองค์กร
ในการปรับตวัเพ่ือปฏิบตัิการตอ่เหตเุร่งดว่น และเรียนรู้ท่ีจะฟืน้ตวักลบัสูส่ภาพเดิมจากเหตกุารณ์ท่ี
ขึน้อย่างไม่คาดคิด (van Dyck, et al. 2005, pp. 1228-1240) ขัน้สุดท้าย การยอมตามความ
เช่ียวชาญ เกิดขึน้ในกระบวนการตดัสินใจแก้ไขปัญหาขององค์กร โดยเชิญผู้ มีส่วนรับผิดชอบและ
มีความช านาญในปัญหานัน้ ๆ มาเป็นผู้น าในการตดัสินใจแก้ไขปัญหาอย่างรวดเร็ว โดยไม่ต้องรอ
ผู้ มีอ านาจสัง่การโดยตรง (Roberts, et al. 1994, pp. 614-624) นอกจากนี ้Weick และ Sutcliffe 
(2001) ได้ศกึษาโครงสร้างขององค์กรท่ีมีสติสงูเพ่ือน ามาประยกุต์ใช้ในบริบทของโรงเรียน ผลสรุป
ว่า โรงเรียนท่ีมีสติสูงจะเฝ้ามองปัญหาเป็นประจ า (ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว) เฝ้าดู
และวิเคราะห์ปัญหามาก (ขัน้การไมตี่ความปัญหาง่ายเกินไป) มุง่เปา้ไปท่ีการจดัการเรียนการสอน
และการเรียนรู้ของนกัเรียน (ขัน้รับรู้การปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน) ติดตามปัญหา (ขัน้ยอมรับความ
ยืดหยุน่และการฟืน้ตวั) และมีความช านาญโดยปราศจากชนชัน้ (ขัน้ยอมตามความเช่ียวชาญ)  

Ray, Baker และ Plowman (2011) ศึกษาเพ่ือสร้างความชัดเจนระหว่างสติของบุคคล
และสติขององค์กร โดยระบวุ่า สติขององค์กรไม่ใชโ่ครงสร้างหรือกระบวนการภายในจิตของบคุคล 
หรือการรวมกลุ่มคุณลักษณะภายในจิตของบุคคล แต่เป็นคุณลักษณะภายในองค์กรท่ีมีความ
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เก่ียวข้องกันอย่างมั่นคงและยั่งยืน เป็นผลมาจากโครงสร้างการบริหารงานและแนวปฏิบัติท่ี
น ามาใช้โดยผู้บริหารระดบัสูง ส่วนงานวิจยัของนักวิชาการท่านอ่ืนๆ เช่น Vogus, Sutcliffe  และ 
Weick (2007) มองว่าสติขององค์กรมีลกัษณะเหมือนการจดัการอย่างมีสติ (Mindful organizing) 
มีลักษณะคล้ายกันคือ ไม่ใช่กระบวนการสะสมคุณลักษณะภายในจิตของบุคคล  แต่เป็น
กระบวนการทางสงัคมซึง่กลายเป็นกระบวนการสะสมผ่านการปฏิบตัแิละการมีปฏิสมัพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล (Morgeson; & Hofmann, 1999) Ray, Baker และ Plowman (2011) ยงักล่าวเพิ่มเติมอีก
ว่า สติขององค์กรจะมีความชัดเจนยิ่งขึน้เม่ือผู้ น าสร้างวัฒนธรรมไปกระตุ้ นการคิดขัน้สูงและ
ความสามารถในการปฏิบตัิงาน การท าเช่นนีมี้เหตผุลส าคญั 3 ประการ คือ (ก) เป็นกระบวนการ
ของผู้บริหารระดบัสงู (ข) เป็นการพฒันากระบวนการคิดและการปฏิบตัิในหน้างาน และ (ค) เป็น
คณุสมบตัิความคงทนสมัพทัธ์ขององค์กรคล้ายกบัวฒันธรรม สติขององค์กรตามแนวคิดของ Ray 
และคณะ คือ การท างานตามการส่งสัญญาณความคาดหวังขององค์กร โดยการให้รางวัล  
การสนับสนุน การส่งสัญญาณทางสติของผู้ บริหารระดับสูง ผ่านรูปแบบการปฏิบัติงานตาม
โครงสร้างขององค์กร เช่น ผู้ บริหารโรงเรียนค่อย ๆ เพิ่มสติของโรงเรียน เม่ือได้รับฟังปัญหาท่ี
หลากหลายและลึกซึง้ ให้ความสนใจข้อมลูการปฏิบตัิงานท่ีเก่ียวข้อง การปฎิบตัิงานอย่างรวดเร็ว 
หรือการเพิ่มขวญัและก าลงัใจเม่ือเพ่ือนร่วมงานลาออก และการเพิ่มเงินเดือนให้แก่คณะท างาน 
ในทางกลบักนัสติของโรงเรียนในระดบัลา่งเกิดจากการท่ีผู้บริหารอธิบายความตกต ่าทางจริยธรรม
ของนกัเรียนในชัน้ท่ีได้รับผลการประเมินวา่ มีคณุภาพการศกึษาอยูใ่นระดบัต ่า 

การจัดการอย่างมีสติ  เป็นกระบวนการท่ีเป็นพลวัตร เกิดขึน้เพ่ือการปฏิบัติ งาน
โดยเฉพาะมากกว่าคุณลักษณะการจัดการอย่างถาวร นั่นคือ  การจัดการอย่างมีสติเป็น
กระบวนการทางสังคม (McPhee, Myers; & Trethewey, p. 2006) อยู่บนฐานขยายและการ
ติดต่อส่ือสารระหว่างกันอย่างตอ่เน่ืองในการปฏิบตัิงาน การมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างกนัจากการเข้า
ร่วมกิจกรรมการประชมุ สรุปผลงาน การรายงานความก้าวหน้า และการท างานเป็นทีม นอกจากนี ้
งานวิจยัด้านการจดัการอย่างมีสติยงักล่าวถึงการศกึษาอีก 3 ลกัษณะ คือ (ก) ผลจากกระบวนการ
ปฏิบตัิงานในระดบัล่าง (ข) การบงัคบับริบทในการคิด และการปฏิบตัิในหน้างาน และ (ค) ความ
เปราะบางสมัพทัธ์ท่ีจะต้องท าให้บรรลตุามเปา้หมายอยา่งตอ่เน่ือง  

ครูให้การยอมรับผู้น าได้อย่างไรในช่วงต้น ขึน้อยู่กับบรรยากาศ หรือความรู้สึกของหมู่
คณะต่อผู้น าท่ีน่าไว้วางใจ (Tschannen-Moran. 2004) เม่ือครูได้สัมผัสตวัอย่างเหตุการณ์ท่ีน่า
ไว้วางใจจากผู้ น าก็จะเห็นได้ถึงความมุ่งมั่นทุ่มเทของผู้ น า  และความไว้วางใจก็จะเพิ่มสูงขึน้ 
(Shapiro; et al. 1992, pp. 365-378) ในทางตรงกันข้าม หากคณะครูขาดความไว้วางใจในตัว



  7 

ผู้ น าหรือไม่ไว้ใจกันเองก็จะมีการพูดจาปราศรัยกันน้อย นอกจากนี  ้Lencioni (2002) ยังกล่าว
เพิ่มเติมอีกว่า ถ้าไม่มีความไว้วางใจซึ่งกันและกันแล้ว พนัธะสญัญาท่ีมีตอ่องค์กรก็จะถูกท าลาย 
เม่ือสมาชิกขาดความไว้วางใจในองค์กร หรือละเลยพนัธะสญัญาท่ีมีตอ่องค์กรแล้ว ทกุคนก็จะขาด
แรงจงูใจ ขาดความเช่ือถือตนเอง เม่ือสมาชิกหรือเพ่ือนร่วมงานขาดความรับผิดชอบในการปฏิบตัิ
หน้าท่ีของตน สขุภาพขององค์กรก็จะเส่ือมถอยลง 

โรงเรียนท่ีมีสติสูงจะสงัเกตเห็นพฤติกรรมของบุคลากรในลกัษณะดงันี ้(ก) การเฝ้ามอง
สิ่งท่ีอาจก่อให้เกิดปัญหาอย่างสม ่าเสมอ และไม่ยอมให้ปัญหาเล็ก ๆ ก่อตวัเป็นปัญหาท่ีใหญ่ซึ่ง
อาจท าให้เกิดความล้มเหลวขององค์กรได้ การเฝ้าระวังจับตามองปัญหาอย่างต่อเน่ือง ปัญหา 
ต่าง ๆ จะได้รับการแก้ไขก่อนท่ีจะพัฒนาไปสู่ปัญหาใหญ่ ซึ่งอาจแก้ไขได้ยาก (Hoy; & Tarter. 
2008) (ข) การกระตุ้นเพ่ือสะท้อนให้เห็นปัญหาง่ายขึน้ ใคร่ครวญอย่างรอบคอบและตอ่เน่ือง เพ่ือ
ท าความเข้าใจความซบัซ้อนของปัญหา ผู้บริหารจะต้องรับฟังแนวคิดใหม่ ๆ สามารถเจรจาตอ่รอง
ท่ามกลางความคิดตา่งในหมู่คณะและเพ่ือนร่วมงาน โดยปราศจากการท าลายความคิดตา่ง และ
ไมข่ดัตอ่บทบาทหน้าท่ี 

การปฏิบตัิงานในหน้าท่ีประจ าวนั มีวิธีการอนัเป็นมาตรฐานเพ่ือเปล่ียนฐานคติแห่งการ
คิดและประสบการณ์ใหม่ ๆ (ค) โรงเรียนมีความไวในการปฏิบตัิ มุ่งเป้าท่ีขบวนการจดัการเรียน
การสอนมีพันธะสญัญาในหมู่คณะ ความผูกพนักับโรงเรียน ความไว้ใจในตวัผู้บริหารและเพ่ือน
ร่วมงานสูง (Tschannen-Moran. 2004) (ง) กระตุ้นให้บุคลากรติดตามกลยุทธ์การจัดการเรียน
การสอนใหม ่ๆ เรียนรู้เปา้หมายเพ่ือเพิ่มศกัยภาพในการปฏิบตัิงาน (จ) วฒันธรรมการมีสตจิะช่วย
กระตุ้นให้หมูค่ณะสะท้อนและเรียนรู้ข้อผิดพลาดซึ่งกนัและกนั น าไปสู่ความเช่ียวชาญในการแก้ไข
ปัญหาโดยปราศจากชนชัน้ (Hoy, 2003, pp. 87-108) 

จากแนวคิดทฤษฎีและตวัอย่างงานวิจยัดงักล่าว มีผลการศึกษาท่ีแน่ชดัว่า การบูรณา
การการฝึกเจริญสติเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อบุคลากรของโรงเรียน ซึ่งเป็นผู้น าในการพฒันาการ
เรียนรู้และความสนใจของเยาวชน ด้วยภาระหน้าท่ีในการปฏิบตัิงาน มีหลกัฐานชีใ้ห้เห็นชดัว่า ครู
และผู้ บริหารโรงเรียนเกิดความเครียด ความกดดัน ส่งผลกระทบด้านต่าง ๆ ตามมา จากผล
การศึกษาพบว่า ปัญหาดงักล่าวสามารถท าให้ลดน้อยลงได้ด้วยการฝึกเจริญสติ จะช่วยส่งเสริม
การด าเนินชีวิตให้มีความสุข เพิ่มศกัยภาพการเรียนรู้ ความใส่ใจ การประยุกต์ใช้ หรือน าความรู้
ถ่ายโอนไปสูส่ถานการณ์ใหม่ ๆ เพิ่มความสามารถในการฟืน้ตวั เกิดความสงบทางจิตใจ รวมไปถึง
พฤติกรรมการเคารพระเบีบบวินยั ปัจจุบนังานวิจยัเก่ียวกับการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรของโรงเรียนและโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนยงัไม่ปรากฏให้เห็นในวง
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การศึกษาของเมืองไทยอย่างเป็นรูปธรรมมากนัก ส่วนใหญ่พบเห็นได้จากการศึกษาในวงการ
แพทย์และจิตวิทยาบ าบดั ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงสนใจศกึษาการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บุคลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เพ่ือเป็นเคร่ืองสนบัสนนุการปฎิบตัิงานในหน้าท่ี และการ
พฒันาคณุภาพการศกึษาของชาตใิห้มีความเจริญก้าวหน้า สง่เสริมคณุภาพการด าเนินชีวิตอยา่งมี
ความสขุของบคุลากรและองค์กรมีความเจริญก้าวหน้าอยา่งไมห่ยดุยัง้ตอ่ไป 

ค าถามการวิจัย 

เพ่ือให้บรรลุจุดมุ่งหมายการศึกษา ผู้ วิจยัก าหนดประเด็นค าถามการวิจัยในการค้นหา
องค์ประกอบสติของบุคลากรและสติของโรงเรียนว่า มีลักษณะเป็นเช่นไร มีก่ีองค์ประกอบ
อะไรบ้าง เม่ือน ามาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับโรงเรียนแล้ว โปรแกรมดงักล่าว ควรมีลกัษณะเป็นเช่นไร มีคณุภาพตามผลการประเมิน
ของผู้ เช่ียวชาญอยู่ในระดบัใด หลงัน าไปทดลองใช้กับตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน โปรแกรม
การฝึกเจริญสติส่งผลต่อการพัฒนาสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน หรือไม่ อย่างไร โดย
ก าหนดค าถามการวิจยัยอ่ยไว้ ดงันี ้

1. คุณลักษณะสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ มีก่ีองค์ประกอบ และมีตวับง่ชีอ้ะไรบ้าง 

2. โมเดลการวดัสติของบคุลากรและโมเดลการวดัสติของโรงเรียนท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มี
ความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ หรือไม ่อยา่งไร 

3. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและส าหรับโรงเรียนท่ีผู้ วิจยัพัฒนาขึน้
ควรมีคณุลกัษณะเป็นเชน่ไร  

4. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียนท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มี
คณุภาพจากการประเมินของผู้ เช่ียวชาญอยูใ่นระดบัใด และควรแก้ไขปรับปรุงอยา่งไรบ้าง 

5. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้สามารถพัฒนาคุณลักษณะสติของบุคลากรและคุณลักษณะสติของ
โรงเรียนในประเดน็เหลา่นีไ้ด้หรือไม ่อยา่งไร  

5.1 คะแนนสติของบุคลากรกบัคะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลงัได้รับ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิงูกวา่กลุม่ควบคมุหรือไม ่อยา่งไร 

5.2 คะแนนสติของบคุลากรในกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
เจริญสตสิงูกวา่ก่อนได้รับการฝึกหรือไม ่อยา่งไร  



  9 

5.3 คะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
เจริญสตสิงูกวา่ก่อนได้รับการฝึกหรือไม ่อยา่งไร  

5.4 ครูและผู้บริหารโรงเรียนสะท้อนผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสติเป็นเช่นไร มี
ปัจจยัใดบ้างท่ีเป็นปัจจยับม่เพาะสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 

จุดมุ่งหมายการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีมี้จุดมุ่งหมายหลัก เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร

และส าหรับโรงเรียน เร่ิมต้นจากการสืบค้นเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง สร้างเคร่ืองมือวดัสติ
เก็บรวบรวมข้อมูล และวิเคราะห์องค์ประกอบสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน จากนัน้น า
องค์ประกอบท่ีได้มาพิจารณาประกอบการสร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและ
ส าหรับโรงเรียน ศึกษาผลการพัฒนาและประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติโดย
ผู้ เช่ียวชาญตลอดจนทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติกบัตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน โดย
ก าหนดจดุมุง่หมายการวิจยัไว้ ดงันี ้

1. เพ่ือศึกษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

2. เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดสติของบุคลากรและสติของ
โรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ กบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ 

3. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียน สังกัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์  

4. เพ่ือศึกษาผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับ
โรงเรียน และประเมินคณุภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตโิดยผู้ เช่ียวชาญ 

5. เพ่ือศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและส าหรับ
โรงเรียนในเชิงปริมาณ ตลอดจนศกึษาผลท่ีเกิดขึน้และปัจจยับ่มเพาะสติของบคุลากรและสติของ
โรงเรียนในเชิงคุณภาพตามการรับรู้ของครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์   

ความส าคัญของการวิจัย 
การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากรของโรงเรียน

และสติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ครัง้นี  ้ให้
ความส าคญักบัการศกึษาเพ่ือค้นหาองค์ประกอบสติของบคุลากรและองค์ประกอบสตขิองโรงเรียน
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จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือน ามาเป็นกรอบแนวคิดในการสร้างและพฒันาเคร่ืองมือ
วดัสติของบคุลากรและสตขิองโรงเรียน โดยเก็บรวบรวมข้อมลูเพ่ือน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจและวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดักบัข้อมูล
เชิงประจกัษ์ พฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียน ศึกษาผลการ
พฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ ประเมินคณุภาพของโปรแกรมโดยผู้ เช่ียวชาญ ตลอดจนทดลอง
ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติกับตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน คาดว่าจะท าให้เกิดประโยชน์ใน
ประเดน็ตา่ง ๆ ดงัตอ่ไปนี ้

1. ในเชิงทฤษฎี การศึกษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติของ
โรงเรียนภายใต้วฒันธรรมองค์กรและระบบการปฏิบตัิงานในหน้าท่ีของครูและผู้บริหารโรงเรียน 
สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์นัน้ นอกจากจะมีความแตกตา่ง
ทางบริบทของสงัคม วฒันธรรมแล้ว แนวคิดตา่ง ๆ ในการฝึกเจริญสติย่อมมีความแตกตา่งไปจาก
การฝึกของประเทศตะวันตกอยู่บ้าง การศึกษาครัง้นีถื้อว่าเป็นการศึกษาน าร่องท่ีจะก่อให้เกิด
ประโยชน์ในเชิงทฤษฎี ดงัตอ่ไปนี ้

1.1 ได้ข้อมูลเชิงทฤษฎีด้านองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติ
ของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ซึ่งจะเป็นองค์
ความรู้ในการศกึษาตอ่ยอดเร่ืององค์ประกอบของสติในบริบทของสงัคมไทยท่ีมีความแตกตา่งจาก
ประเทศตะวนัตกในด้านสงัคม ภาษา ศาสนา และวฒันธรรมการด าเนินชีวิต 

1.1 ได้ข้อมูลเชิงทฤษฎีด้านองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติ
ของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ซึ่งจะเป็นองค์
ความรู้ในการศกึษาตอ่ยอดเร่ืององค์ประกอบของสติในบริบทของสงัคมไทยท่ีมีความแตกตา่งจาก
ประเทศตะวนัตกในด้านสงัคม ภาษา ศาสนา และวฒันธรรมการด าเนินชีวิต 

1.2 ได้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เพ่ือเป็นต้นแบบ
การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตใินระดบัอ่ืน ๆ และสงักดัอ่ืน ๆ ตอ่ไป 

1.3  ได้แบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรและแบบวัดการรับรู้สติของโรงเรียน 
สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ท่ีมีความเหมาะสมกับบริบท
สงัคมและวฒันธรรมของไทย ซึ่งจะเป็นต้นแบบในการพฒันาแบบวดัการรับรู้สติของบคุลากรและ
แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียนและขององค์กรในระดบัอ่ืน ๆ และสงักดัอ่ืน ๆ ตอ่ไป 
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1.4 ได้ทราบผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ ในตัวอย่างครูและ
ผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ ซึ่งจะเป็นองค์
ความรู้และแนวทางการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติให้กบับคุลากรและองค์กร สงักดัอ่ืน ๆ 
ตอ่ไป 

1.5 ท าให้ทราบข้อมูลผลการฝึกเจริญสติทัง้ในเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพจาก
แบบแผนการทดลองท่ีใช้ ตลอดจนปัจจัยบ่มเพาะสติของบุคลากรและสติของโรงเรียนในระดบั
บคุคลและระดบัองค์กร ตามการรับรู้และตีความหมายของครูและผู้บริหารโรงเรียนในบริบทสงัคม
และวฒันธรรมของไทย 

2. ในเชิงปฏิบตัิ การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติและการทดลองใช้โปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติกับตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียนในลกัษณะบูรณาการกับการปฏิบตัิงานในหน้าท่ี
ของตัวอย่างวิจัย คาดว่าจะก่อให้เกิดประโยชน์ทัง้ในระดับบุคคลและระดับองค์กร เพ่ือน าไป
ประยกุต์ใช้ ดงัตอ่ไปนี ้ 

ระดับบุคคล 
2.1 การฝึกเจริญสติระดบับุคคลคาดว่า จะท าให้บคุลากรของหน่วยงาน ปฏิบตัิงาน

ในหน้าท่ีอย่างมีประสิทธิภาพ เกิดความผูกพันกับหน่วยงานและเพ่ือนร่วมงาน ช่วยลด
ความเครียด ความกดดนัจากการปฏิบตังิานและท าให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอยา่งมีความสขุ  

2.2 บุคคลทั่วไปท่ีสนใจศึกษาเก่ียวกับ การฝึกเจริญสติ/สมาธิ สามารถน าความรู้
พืน้ฐาน ความรู้ตอ่ยอด เก่ียวกบันิยาม/ความหมาย องค์ประกอบสติ การพฒันาสต ิปัจจยับม่เพาะ
สต ิไปประยกุต์ใช้พฒันาสตขิองตนเอง ตลอดจนน าใช้กบับคุคลอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข้องตอ่ไปได้  

2.3 นักวิชาการ หรือผู้สนใจศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับตวัแปรสติ ได้รับความรู้แนวคิด
ทฤษฎี รวมไปถึงผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติกบัตวัอย่างวิจยั ซึ่งจะเป็นแนวทางใน
การพฒันาปรับปรุงแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากรและแบบวดัการรับรู้สติขององค์กร ตลอดจน
แนวทางการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ตอ่ไป 

ระดับองค์กร 
2.4 ผู้บริหารองค์กรทางการศึกษา เช่น ผู้ อ านวยการส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา 

ผู้อ านวยการสถานศึกษา หรือผู้ เก่ียวข้องกับงานบริหารบคุคลท่ีจะต้องก ากับ ดแูล นิเทศ ติดตาม
บุคลากร จะได้ตัวอย่างโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือใช้ในพัฒนาสติของบุคลากรและสติของ
องค์กร คาดว่าจะท าให้หน่วยงานเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ บคุลากรมีศกัยภาพในการปฏิบตัิงาน
สงู 
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2.5 โรงเรียนและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการศกึษาของชาติ สามารถน าแบบ
วดัการรับรู้สติของบุคลากร และแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนไปประยุกต์ใช้ในการวัดสติของ
บคุคลและสติขององค์กรอนัจะเป็นฐานข้อมูลในการวางแผนพฒันาบคุลคลและองค์กรด้านอ่ืน ๆ 
ท่ีเก่ียวข้องตอ่ไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครัง้นี  ้เป็นการวิจัยและพัฒนา มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาองค์ประกอบสติของ

บุคลากรและสติของโรงเรียน พัฒนาแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากรและแบบวดัการรับรู้สติของ
โรงเรียน พัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียน ตลอดจนทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติกับตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ผู้วิจยัก าหนดขอบเขตการศึกษาตาม
ระยะการศกึษา 3 ระยะ ดงันี ้

ระยะที่  1 การศกึษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติของโรงเรียน 
เร่ิมต้นด้วยการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกบันิยาม/ความหมาย และองค์ประกอบ
ของสติทัง้ในประเทศและต่างประเทศ เพ่ือเป็นกรอบแนวคิดในการสร้างแบบวดัการรับรู้สติ ของ
บคุลากรและแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน ตามโมเดลการวดัท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ จากนัน้ประเมิน
ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาโดยผู้ เช่ียวชาญ ปรับปรุงแก้ไข และน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมลูกบัตวัอยา่ง
ครูและผู้บริหารโรงเรียน น าผลมาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและตรวจสอบความสอดคล้อง
ของโมเดลการวัดกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ตามบริบททางสังคมและวัฒนธรรมการท างานใน
สถานศึกษา สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ผู้ วิจัยก าหนด
ขอบเขตการศกึษา ไว้ดงันี ้

ขอบเขตด้านโครงสร้างองค์ประกอบสติของบุคลากร  ผู้ วิจัยก าหนด
โครงสร้างสติของบุคลากรตามแนวคิดของ Baer, Smith, Hopkins, Kristemyer และ Toney 
(2006) โดยศึกษาองค์ประกอบสติจากแบบวดัท่ีนิยมใช้กนัอย่างแพร่หลายทัว่โลก จ านวน 5 ฉบบั 
ได้แก่ แบบวัดสติ Mindful Attention Awareness Scale: MASS ของ Brown และ Ryan (2003) 
แบบ วัด สติ  Freiburg Mindfulness Inventory: FMI ขอ ง  Buccheld แล ะคน อ่ื น  ๆ  (2001),  
Walach และคนอ่ืน ๆ  (2006) แบบวัดสติ  Kentucky Inventory of Mindfulness Scale: KIMS 
ของ Baer (2004) แบบวัดสติ Cognitive Affective Mindfulness Scale: CAMS ของ Feldman 
แ ล ะ ค น อ่ื น  ๆ  (2007) แ บ บ วั ด ส ติ  Southampton Mindfulness Questionnair :SMQ ข อ ง 
Chadwick และคนอ่ืน ๆ (2006) พบองค์ประกอบสติ 5 องค์ประกอบ จากตวัอย่างนกับวชและผู้ มี
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ประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ ดงันัน้การศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัก าหนดโครงสร้างองค์ประกอบ
สติของบุคลากรไว้เบือ้งต้น 5 องค์ประกอบ ได้แก่ (ก) การรับรู้  (ข) การรู้จกั (ค) การไม่ตดัสินถูก-
ผิด (ง) การอยูก่บัปัจจบุนั และ (จ) การปลอ่ยวาง   

ขอบเขตด้านโครงสร้างองค์ประกอบสติของโรงเรียน  ผู้ วิจยัศึกษาเอกสาร
แนวคิดเก่ียวกับสติขององค์กรท่ีมีความมั่นคงสูงตามแนวคิดของ Weick และ Sutcliffe (2001) 
และ Hoy, Gage และ Tarter (2006) ซึ่งเป็นผู้ ริเร่ิมน าตวัแปรสติมาประยกุต์ใช้ศกึษาในบริบทของ
โรงเรียน และให้นิยามสติของโรงเรียนไว้ว่า สติของโรงเรียนเป็นกระบวนการท างานของครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนร่วมกนัพฒันาความสามารถในการสืบเสาะ ค้นหา และคาดการณ์ปัญหาหรือสิ่งท่ี
เกิดขึน้ อาจสร้างความเสียหายแก่โรงเรียนอย่างไม่คาดคิด การให้ความใส่ใจในปัญหาอปุสรรค/
ความล้มเหลวของโรงเรียน ประกอบด้วยกระบวนการส าคัญ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (ก) ขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว (ข) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป หรือการหลีกเล่ียงการมอง
ปัญหาอย่างผิวเผิน ง่าย ๆ (ค) ขัน้ความไวในการปฏิบัติและการคงไว้ซึ่งความรู้สึกไวในการ
ปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน (ง) ขัน้พนัธะสญัญาสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิม และ (จ) ขัน้
การยอมตามความเช่ียวชาญ ดงันัน้การศึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัก าหนดโครงสร้างองค์ประกอบสติของ
โรงเรียนไว้เบือ้งต้น 5 องค์ประกอบ  

ขอบเขตด้านประชากรและตัวอย่างวิจัย ประชากรและตวัอยา่งวิจยัเพ่ือใช้ใน
การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันในการตรวจสอบ
คณุภาพของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ ประกอบด้วย 

ประชากร เป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2 ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน ภาคเรียนท่ี 
2 ปีการศึกษา 2560 ประกอบด้วยโรงเรียน จ านวน 210 โรงเรียน ครูและผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 
2,309 คน (ข้อมลู ณ วนัท่ี 10 มิถนุายน 2560: ฝ่ายข้อมลูสารสนเทศทางการศกึษา ส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2) 

 ตั วอ ย่างวิ จัยและวิ ธีการสุ่มค รั้งที่  1 เพ่ื อใช้ ในการวิ เคราะ ห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจเป็นครูและผู้ บ ริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2560 จ านวน 790 คน ใช้วิธีสุ่ม
เลื อกตัวอย่ า ง โรง เรียน แบบแบ่ งชั น้  (Stratified random sampling) แบบ ไม่ ใ ช้ สั ดส่ วน 
(Disproportional stratified sampling) จ าแนกตามขนาดของโรงเรียน และเลือกแบบเจาะจง 
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(Purposive sampling method) โดยใช้ครูและผู้ บริหารในโรงเรียนท่ีได้รับสุ่มเลือกทุกคนเป็น
ตวัอยา่งวิจยั   

 ตั วอ ย่างวิ จัยและวิ ธีการสุ่มค รั้งที่  2 เพ่ื อใช้ ในการวิ เคราะ ห์
องค์ประกอบเชิงยืนยันตรวจสอบคุณภาพของโมเดลการวัดกับข้อมูลเชิงประจักษ์  เป็นครูและ
ผู้บริหารโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2 ภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 929 คน ใช้วิธีสุ่มเลือกตัวอย่างโรงเรียนด้วยวิธีแบ่งชัน้ 
(Stratified random sampling) แบบไม่ใช้สัดส่วน (Disproportional stratified sampling) ตาม
ขนาดของโรงเรียน และใช้ครูและผู้บริหารในโรงเรียนท่ีได้รับการสุม่เลือกทกุคนเป็นตวัอยา่งวิจยั 

ระยะที่ 2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน ผู้ วิจยัก าหนดคุณลกัษณะโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกเจริญสติตาม
แนวคิดทฤษฎีท่ีได้สงัเคราะห์งานวิจยัและจากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบในระยะท่ี 1 หลงัจาก
สร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสติเสร็จเรียบร้อยแล้ว ประเมินคุณภาพโปรแกรมโดยผู้ เช่ียวชาญ 
จ านวน 5 คน ตามเกณฑ์การประเมิน 5 ด้าน ได้แก่ ความเป็นประโยชน์ (Utility standards) ความ
เป็นไปได้ (Feasibility standards) ความเหมาะสม (Propriety standards) ความถกูต้องเท่ียงตรง 
(Accuracy standards) และความส านึกรับผิดชอบ (Accountability standards) โดยก าหนด
ขอบเขตคณุลกัษณะโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกเจริญสตแิละคณุสมบตัขิองผู้ เช่ียวชาญไว้ ดงันี ้

ขอบเขตด้านลักษณะและโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับ
บุคลากรได้แนวคิดการสร้างจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เก่ียวกับวิธีการฝึก
เจริญสติตามแนวพระพทุธศาสนา ได้แก่ วิธีการฝึกเจริญสติตามหลกัสติปัฏฐาน 4 ตวัอยา่งการฝึก
เจริญสติตามศาสตร์จิตวิทยาบ าบัดและในวงการแพทย์ของประเทศตะวันตก ตามแนวคิดของ 
Brown และ Olson (2015), Shapiro (2009), Shapiro และ Carlson (2009), Jha, Krompinger 
และ Baime (2007), Siegel (2007), Brown และ Ryan (2004 และ Kabat-Zinn (1994) รวมไป
ถึงโปรแกรมฝึกเจริญสติเพ่ือบ าบดัความเครียด Mindfulness-Based Stress-Reduction: MBSR 
ของมหาวิทยาลยัแพทย์แมซซาชแูซทส์ โดย Kabat-Zinn (1979)   

ขอบเขตด้านลักษณะและโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับ
โรงเรียนได้แนวคิดในการสร้างจากผลงานวิจัยของ Weick และ Sutcliffe (2001) เก่ียวกับ
กระบวนการพฒันาสติขององค์กร 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (ก) ขัน้ก่อนถกูครอบง าด้วยความล้มเหลว (ข) 
ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป (ค) ขัน้ความไวในการปฏิบัติการขัน้พืน้ฐาน (ง) ขัน้พันธะ
สญัญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิม และ (จ) ขัน้การยอมตามความช านาญ 
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ผนวกกับแนวคิดการพฒันาสติทางพระพุทธศาสนาและแนวคิดการฝึกเจริญสติในองค์กรของ ยง
ยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ ์(2557)  

ขอบเขตด้านผู้เช่ียวชาญ เพ่ือใช้ในการตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับของบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ผู้ วิจยัก าหนดเกณฑ์
การเลือกผู้ เช่ียวชาญแบบมีจุดมุ่งหมาย (Purposeful sampling) จ านวน 5 คน เพ่ือให้ได้ผู้ มี
ความรู้ความสามารถตรงตามหวัข้อวิจัย โดยก าหนดคุณสมบตัิของผู้ เช่ียวชาญ ดงันี ้1) เป็นผู้ มี
ประสบการณ์ด้านบริหารการศกึษา จ านวน 2 คน 2) ศกึษานิเทศก์ผู้ มีความเช่ียวชาญทางด้านการ
จัดการเรียนการสอน 1 คน 3) ผู้ เช่ียวชาญด้านสถิติวิจัยการวัดและประเมินผล 1 คน และ  
4) พระสงฆ์ผู้ มีความเช่ียวชาญด้านการสอนวิธีปฏิบตัิจิตภาวนากรรมฐานและการเจริญสติ 1 รูป 
ทกุคนส าเร็จการศกึษาในระดบัดษุฎีบณัฑิต 

ระยะที่ 3 การศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนกบัตวัอยา่งวิจยั ผู้วิจยัก าหนดขอบเขตการวิจยัไว้ ดงันี ้

ประชากร เป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2560 ประกอบด้วยโรงเรียน จ านวน 210 โรงเรียน ครูและผู้ บริหารโรงเรียน จ านวน 
2,309 คน  

ตัวอย่างวิจัย เป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 4 โรงเรียน 74 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 2 โรงเรียน และกลุม่ควบคมุ 2 โรงเรียน กลุม่ละ 37 คน 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาครัง้นี ้ประกอบด้วย
ตวัแปรอิสระ 2 ตวั ได้แก่ (ก) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร (ข) โปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับโรงเรียน และตวัแปรตามซึ่งเป็นคณุลักษณะท่ีคาดว่าจะเกิดขึน้หลังได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ เป็นตัวแปรเชิงปริมาณ 2 ตัว ได้แก่ (ก) สติของบุคลากร (ข) สติของ
โรงเรียน ส่วนตวัแปรในเชิงคุณภาพ ประกอบด้วย (ก) ผลท่ีได้จากการฝึกเจริญสติด้วยโปรแกรม
การฝึกเจริญสติ (ข) ปัจจัยบ่มเพาะสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน ตามการรับรู้และ
ตีความหมายของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

 แบบแผนการทดลอง การทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ ครัง้นี ้ใช้แบบแผนการวิจยักึ่งทดลองแบบหมุนเวียนสมดลุ (Counter balanced 
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design) 2 กลุ่ม  ในขณะเดียวกัน  ศึกษาเชิงคุณภาพด้วยวิ ธีวิจัยผสมผสานแบบแนบใน 
(Embedded- experiment design: One-phase) ตามวิ ธีการขอ ง Edmonds และ  Kennedy 
(2013) ควบคูไ่ปพร้อมกนั  

ระยะเวลาที่ ใช้ในการศึกษาทดลอง  เก็บรวบรวมข้อมูลระยะท่ี 1 ในเดือน
ตุลาคม ถึงเดือน ธันวาคม 2560 และทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ในรูปกิจกรรมการฝึกอบรม โดยเร่ิมทดลองในเดือน 
มกราคม 2561 ถึงปลายเดือน มีนาคม 2561 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 ใช้เวลาด าเนินการ
ตามแผนการทดลองกลุ่มละ 27 ชั่วโมง รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 10 สัปดาห์ หรือ 2 เดือนคร่ึง
โดยประมาณ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึกแตอ่ยา่งใด ใช้เป็นเพียงกลุม่เปรียบเทียบผลเทา่นัน้ 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
สติบุคลากรของโรงเรียน (School staff  mindfulness) หมายถึง ความใสใ่จรับรู้ทกุสิ่ง

ทกุอย่างท่ีเกิดขึน้จากการท างานในโรงเรียน ในครอบครัวของครูและผู้บริหารโรงเรียน ความรู้สึกท่ี
เกิดขึน้ตัง้แต่ต่ืนนอน ก่อนออกจากบ้าน เข้ามาในโรงเรียน ในห้องท างานและในห้องเรียน ขณะ
ปฏิบตักิารสอน ขณะประชมุร่วมกบัเพ่ือนครู การใช้ชีวิตสว่นตวักบัครอบครัวและเพื่อนร่วมงาน (ก) 
การรับรู้ประสบการณ์รูปแบบตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ภายในโรงเรียนและท่ีบ้านท่ีปรากฏผา่นระบบประสาท
สัมผัส และจิตใจ เช่น อารมณ์ ความรู้สึก ความนึกคิด และข้อมูลความจริงต่าง  ๆ การรับรู้
ประสบการณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างท่ีเป็นโดยไม่ปรุงแต่ง (ข) การท าความรู้จกัเหตุการณ์ หรือสิ่งต่าง ๆ  
ท่ีเกิดขึน้และผ่านเข้ามาโดย (ค) ไม่ตดัสินถกู-ผิด (Non-judgmental) (ง) มีจิตอยู่กับปัจจุบนั และ 
(จ) รู้จกัปลอ่ยวางสิ่งท่ีรับรู้ สิ่งท่ีเกิดขึน้ รวมถึงสิ่งท่ียงัไมเ่กิดขึน้  

สติของโรงเรียน (School mindfulness) หมายถึง กระบวนการท างานอบ่างมีสติของ
ครูและผู้ บริหารโรงเรียน เพ่ือร่วมกันพัฒนาความสามารถของโรงเรียนในการสืบเสาะ ค้นพบ 
คาดการณ์ปัญหาหรือสิ่งท่ีเกิดขึน้ ซึ่งอาจสร้างความเสียหายให้แก่โรงเรียนอย่างไม่คาดคิด การใส่
ใจในปัญหา/อุปสรรค/ความล้มเหลว ของโรงเรียน ประกอบด้วยกระบวนการส าคญั 5 ขัน้ตอน 
ได้แก่ (ก) ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (ข) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป หรือการ
หลีกเล่ียงการมองปัญหาอย่างผิวเผินง่าย  ๆ (ค) ขัน้ความไวในการปฏิบัติและการคงไว้ซึ่ง
ความรู้สึกไวต่อการปฏิบัติการขัน้พืน้ฐาน (ง) ขัน้พันธะสัญญาสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตัวสู่
สภาพเดมิ และ (จ) ขัน้การยอมตามความเช่ียวชาญ  
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โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน หมายถึง ชุดกิจกรรมการ
ฝึกเจริญสติ เพ่ือพฒันาสติบคุลากรของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษา
ประจวบคีรีขนัธ์ ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ประกอบด้วยสาระส าคญั ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกบัสติระดบั
บคุคล พร้อมน าเสนอเคร่ืองมือฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรของโรงเรียน จ านวน 11 ชดุ   

โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน หมายถึง ชดุกิจกรรมการฝึกเจริญสติเพ่ือ
พฒันาสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ท่ีผู้ วิจยั
พัฒนาขึน้ ประกอบด้วยความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับสติขององค์กร (โรงเรียน) พร้อมน าเสนอ
เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิองโรงเรียน จ านวน 13 ชดุ   

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยและพัฒนา (Research and development) ครัง้นี ้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษา

องค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียนและองค์ประกอบสติของโรงเรียน พัฒนาโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ประเมิน
คณุภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติโดยผู้ เช่ียวชาญ ตลอดจนน าโปรแกรมการฝึกเจริญสติไป
ทดลองใช้ตัวอย่างครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ ผู้วิจยัก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจยั ดงันี ้

ระยะที่  1 การศึกษาองค์ประกอบของสติ และการพัฒนาแบบวัดการรับรู้สติของ
บุคลากรและแบบวัดสติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพื น้ ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ ได้กรอบแนวคิดในการวิจยัจากการวิเคราะห์และสงัเคราะห์เอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้อง ดงันี ้

นิยาม/ความหมาย สติของบุคลากร ก าหนดตามแนวคิดของพระพุทธทาส
ภิกข ุ(2556) พระธรรมกิตติวงศ์ (2548) พระราชวรมนีุ (ประยทุธ์ ปยตุโต) (2529) สมเด็จพระมหา
สมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส (2529) Shapiro (2009) Shapiro และ Carlson (2009) Jha, 
Krompinger และ Baime (2007) Siegel (2007) Brown และ Ryan (2004) Kabat-Zinn (1994)  

นิยาม/ความหมาย สติของโรงเรียน ก าหนดตามแนวคิดของ Weick และคน
อ่ืน ๆ (1999) และ Langer (1989) ผู้บุกเบิกการศึกษาศาสตร์ทางสติในองค์กร โดยศึกษาสติของ
โรงเรียนท่ีได้รับผลการประเมินวา่มีศกัยภาพในการบริหารจดัการศกึษาอยูใ่นระดบัสงู  

โครงสร้างองค์ประกอบของแบบวัดการรับรู้สติของบุคลากร ก าหนดตาม
แนวคิดของ Baer, Smith, Hopkins, Kristemyer และ Toney (2006) ศึกษาองค์ประกอบของสติ
จากแบบวัดท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายทั่วโลก จ านวน 5 ฉบับ ได้แก่ แบบวัดสติ Mindful 
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Attention Awareness Scale: MASS ข อ ง  Brown แ ล ะ  Ryan (2003) แบ บ วัด ส ติ  Freiburg 
Mindfulness Inventory: FMI ของ Buccheld และคน อ่ืน  ๆ  (2001),  Walach และคน อ่ืน  ๆ 
(2006) แบบวัดสติ Kentucky Inventory of Mindfulness Scale: KIMS ของ Baer (2004) แบบ
วัดสติ  Cognitive Affective Mindfulness Scale: CAMS ของ Feldman และคนอ่ืน  ๆ  (2007) 
แบบวัดสติ  Southampton Mindfulness Questionnair :SMQ ของ  Chadwick และคน อ่ืน  ๆ 
(2006) พบองค์ประกอบสติของบคุคล 5 องค์ประกอบในตวัอย่างนกับวชและผู้ มีประสบการณ์ใน
การฝึกเจริญสติ/สมาธิ ดงันัน้การศกึษาครัง้นีผู้้ วิจยัก าหนดโครงสร้างองค์ประกอบสติของบคุลากร
ไว้เบือ้งต้น 5 องค์ประกอบ ได้แก่ (ก) การรับรู้  (ข) การรู้จกั (ค) การไม่ตดัสินถกู-ผิด (ง) การอยู่กบั
ปัจจบุนั และ (จ) การปลอ่ยวาง   

โครงสร้างองค์ประกอบของแบบวัดการรับรู้สติของโรงเรียน ก าหนดตาม
กรอบแนวคิดเก่ียวกับสติขององค์กรท่ีมีความมั่นคงสูงของ Weick และ Sutcliffe (2001) และ 
Hoy, Gage และ Tarter (2006) เป็นผู้ ริเร่ิมน าตัวแปรสติของบุคคลมาประยุกต์ใช้ในบริบทของ
โรงเรียน ประกอบด้วยกระบวนการส าคัญ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (ก) ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความ
ล้มเหลว (ข) ขัน้การไมตี่ความปัญหาง่ายเกินไป หรือการหลีกเล่ียงการมองปัญหาอยา่งผิวเผิน ง่าย 
ๆ (ค) ขัน้ความไวในการปฏิบตัิและการคงไว้ซึ่งความรู้สึกไวในการปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน (ง ) ขัน้
พนัธะสญัญาสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิม และ (จ) ขัน้การยอมตามความเช่ียวชาญ 
ดังนัน้การศึกษาครัง้นี ผู้้ วิจัยก าหนดโครงสร้างองค์ประกอบสติของโรงเรียนไว้ เบื อ้งต้น 5 
องค์ประกอบ  

ระยะท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ ก าหนด
กรอบแนวคดิในการพฒันา ดงันี ้

โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร อาศยักรอบแนวคิดการฝึกเจริญ
สติตามแนวพระพุทธศาสนา ได้แก่ วิธีการฝึกเจริญสติตามหลักสติปัฏฐาน 4 ท่ีจัดพิมพ์และ
เผยแพร่อยู่ในเอกสารการฝึกเจริญสติทั่วไป การฝึกเจริญสติตามศาสตร์จิตบ าบดัและในวงการ
แพทย์ของประเทศตะวนัตก ซึ่งน าวิธีการฝึกเจริญสติตามแนวพระพทุธศาสนาไปประยกุต์ใช้ ได้แก่ 
โปรแกรมฝึกเจริญสติเพ่ือบ าบัดความเครียด (Mindfulness-Based Stress-Reduction: MBSR) 
ของมหาวิทยาลยัแพทย์แมซซาชแูซทส์ โดย Jon Kabat-Zinn (1979) การฝึกเจริญสติตามแนวคิด
ข อ ง  Brown แ ล ะ  Olson (2015), Shapiro (2009), Shapiro แ ล ะ  Carlson (2009), Jha, 
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Krompinger และ Baime (2007), Siegel (2007), Brown และ Ryan (2004) และ Kabat-Zinn 
(1994)  

โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน  ประยุกต์แนวคิดการพัฒนาสติ
องค์กรของ Weick และ Sutcliffe (2001) ประกอบด้วยกระบวนการพัฒนา 5 ขัน้ตอน ได้แก่ (ก) 
ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (ข) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป (ค) ขัน้ความไวใน
การปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน (ง) ขัน้พนัธะสญัญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตวัสู่สภาพเดิม 
และ (จ) ขัน้การยอมตามความช านาญ ผนวกกับแนวคิดการพฒันาสติทางพระพุทธศาสนา และ
แนวคดิการฝึกเจริญสตใินองค์กรของ ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ ์(2557)  
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ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบของสติและการพัฒนาแบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรและสติของโรงเรียน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ 

   

 

 
 

ระยะที่ 3 การศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

การศึกษาองค์ประกอบและพัฒนาแบบวัด 
-องค์ประกอบสตขิองบคุลากร 
-องค์ประกอบสตขิองโรงเรียน 

-แบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 

 

 

การศึกษาเอกสารและงานวจัิยเก่ียวกับ 
-ทฤษฏีเก่ียวกบัสติของบคุคล 
-ความเข้าใจเก่ียวกบัการฝึกและกลไกของสติ 
-การศกึษาตวัแปรสติในบริบทขององค์กร 
 และบริบทของโรงเรียน 
-การฝึกเจริญสตใิห้กบัชีวิตผู้น าโรงเรียน 
-เคร่ืองมือที่ใช้ในการวดัตวัแปรสติ 
-รูปแบบการฝึกเจริญสติ 
-ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติตอ่การ  
 เปลี่ยนแปลงภาวะผู้น าและโรงเรียน 
-งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งอื่นๆ 

 

 

 

 

            องค์ประกอบเบือ้งต้นสติของบุคลากร 

 

 

องค์ประกอบเบือ้งต้นตามกระบวนการท างานอย่างมีสติของโรงเรียน 
 

 

 

สติบุคลากร 
ของโรงเรียน 

 สติของ

โรงเรียน 

 

     

 

ทดสอบก่อนการทดลอง ทดสอบหลงัทดลอง 

ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม 

การศกึษาเชิงคณุภาพ 
    แบบแนบใน 

-ผลท่ีได้จากการฝึกเจริญสต ิ
-ปัจจยับ่มเพาะสตขิองบคุลากร 
-ปัจจยับ่มเพาะสตขิองโรงเรียน 

 

 สรุปผล       
อภิปรายผล 

-โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  
-โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 

 

 

 

 
       โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
   -ส าหรับบคุลากร 

-ส าหรับโรงเรียน 
 

   -สติของบุคลากร 
   -สติของโรงเรียน 

 
 

การรับรู้ 

 การรู้จกั 

 การไมต่ดัสินถกู -ผิด  

 การอยูก่บัปัจจบุนั 

 การปลอ่ยวาง 

 

ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความล้มเหลว 

 

ไมต่ีความปัญหา   
งา่ยเกินไป 

 

ความไวในการรับรู้  

และการปฏิบตั ิ

 

การยอมรับความ

ยืดหยุ่นและการฟืน้ตวั 

 

การยอมตาม 
ความเช่ียวชาญ 

การศกึษาเชิงปริมาณ 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั   
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นอกจากนี ้ผลท่ีได้จากการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของบคุลากรและ
องค์ประกอบสติของโรงเรียนในการศึกษาระยะท่ี 1 ผู้ วิจยัน าผลการวิเคราะห์ดงักล่าวมาก าหนด
ล าดับ ความส าคัญองค์ประกอบของสติตามค่าร้อยละของค่าความแปรปรวนรวม ท่ีสามารถ
อธิบายได้ (Total variance) รวมทัง้คุณลักษณะของตัวแปรท่ีจะต้องได้รับการฝึกตามล าดับ
ความส าคญั 

ระยะที่ 3 การศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ การศึกษาครัง้นีมี้ตวัแปรตาม 2 ตวัท่ีสัมพันธ์กัน จึงจ าเป็นต้องใช้แบบแผนการ
วิจยักึ่งทดลองแบบหมนุเวียนสมดลุ (Counter balanced design) เพ่ือลดความล าเอียงของล าดบั
เวลาในการให้สิ่งทดลอง ประกอบด้วยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธี
วิจัยผสมผสานแบบแนบใน (Embedded- experiment design: One- phase) ของ Edmonds 
และ  Kennedy (2013) เพ่ือให้ได้ข้อมูลการศึกษาเชิงปริมาณและเชิงคณุภาพไปพร้อมกัน ๆ เพ่ือ
ใช้ในการสรุปและอภิปรายผลการวิจยั รายละเอียดสรุปได้ตามภาพประกอบ 1 

สมมตฐิานการวิจัย 
จากแนวคิดทฤษฎีท่ีได้ศกึษาเก่ียวกบัองค์ประกอบสติของบคุลากร องค์ประกอบสติของ

โรงเรียน การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ และการทดลองใช้โปรแกรมฝึกเจริญสติ น าไปสู่การ
ตัง้สมมตฐิานการวิจยัแตล่ะข้อ ดงัตอ่ไปนี ้

1. โมเดลการวัดสติบุคลากรของโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ มีความสอดคล้องกับ
ข้อมลูเชิงประจกัษ์ ตามเกณฑ์คา่ดชันีความกลมกลืน 

2. โมเดลการวัดสติของโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้  มีความสอดคล้องกับข้อมูล 
เชิงประจกัษ์ ตามเกณฑ์คา่ดชันีความกลมกลืน 

3. คะแนนสตขิองบคุลากรกบัคะแนนสติของโรงเรียนในกลุม่ทดลองหลงัได้รับการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  ตามเกณฑ์ผลการ
ทดสอบความแปรปรวนพหคุณู (MANOVA)  

4. คะแนนสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติสูงกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ตามเกณฑ์ผลการทดสอบด้วยสถิติที  
(t-test dependent)  
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5. คะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติสงูกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ตามเกณฑ์ผลการทดสอบด้วยสถิติที (t-test 
dependent)  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากรของโรงเรียน
และสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ผู้ วิจยัแบ่ง
การน าเสนอเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ออกเป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 เอกสารเก่ียวกบัแนวคดิทฤษฎีตวัแปรสตขิองบคุคล  
สตติามแนวพระพทุธศาสนาของโลกตะวนัออก 

1.1 ความหมายและลกัษณะของตวัแปรสต ิ 
1.2 ปัจจยับม่เพาะสตแิละวิธีฝึกเจริญสติ 
1.3 กระบวนการฝึกเจริญสต ิ 
1.4 ประโยชน์ของการฝึกเจริญสต ิ

สตติามผลการศกึษาและการประยกุต์ใช้ตามแนวตะวนัตก 
1.5 นิยามและความหมายของสต ิ
1.6 โครงสร้างของตวัแปรสต ิ
1.7 กลไกของตวัแปรสต ิ 
1.8 แบบจ าลองโมเดลสต ิ 

ตอนท่ี 2 การศกึษาตวัแปรสตใินบริบทขององค์กร 
2.1 นิยามและความหมายสตขิององค์กร 
2.2 การพฒันาสตใินองค์กร 
2.3 การพฒันาสตกิบัการท างานของสมอง 
2.4 ผลท่ีได้รับจากการพฒันาสตอิงค์กร 
2.5 แนวคดิของการสร้างสตใินองค์กร 
2.6 องค์ประกอบ 3 ประการในการสร้างความสขุในองค์กร 
2.7 ความแตกตา่งระหวา่งสตขิองบคุคลและสตขิององค์กร 

ตอนท่ี 3 การฝึกสตใิห้กบับคุลากรของโรงเรียน 
3.1 โปรแกรมการฝึกสตเิพ่ือลดความเครียด 
3.2 ท าไมครูและผู้บริหารโรงเรียนจงึจ าเป็นต้องฝึกเจริญสต ิ
3.3 การฝึกเจริญสตกิบัภาวะผู้น า  
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ตอนท่ี 4 เคร่ืองมือวดัระดบัสต ิ
4.1 แบบวดัสตขิองบคุคล 
4.2 แบบวดัสตขิององค์กร 

ตอนท่ี 5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกบัตวัแปรสตแิละพฤติกรรมองค์กร 
5.1 งานวิจยัเก่ียวกบัเคร่ืองมือวดัสต ิ
5.2 งานวิจยัเก่ียวกบัตวัแปรสต ิ(Mindfulness) 
5.3 งานวิจยัเก่ียวกบัการพฒันาชดุอบรมการฝึกเจริญสต ิ
5.4 งานวิจยัเก่ียวกบัการศกึษาพฤตกิรรมขององค์กร 

ตอนที่ 1 เอกสารเก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีตัวแปรสตขิองบุคคล  
สตติามแนวพระพุทธศาสนาของโลกตะวันออก 

1.1 ความหมายและลักษณะของตัวแปรสต ิ(Mindfulness)  
สติ แปลว่า ระลึกได้ สิ่งท่ีสติระลึกออกมาได้ เรียกว่า ปัญญา คือความรู้อัน

ถกูต้องแท้จริงของธรรมะ หรือของธรรมชาติ สติไปขนปัญญามา ปัญญามายืนเฉพาะหน้า เผชิญ
กับปัญหา เรียกช่ือใหม่ว่า สัมปชัญญะ เป็นความรู้ตวัทั่วพร้อมเฉพาะกรณี คือ มีความรู้อย่าง
ครบถ้วน สมัปชญัญะพิจารณาอยู่ต่อสู้อยู่ เผชิญหน้าอยู่กับปัญหา ถ้าปัญญามีก าลงัไม่พอ ก็ใช้
ก าลังจิตท่ีเรียกว่าสมาธิเพิ่มลงไป สัมปชัญญะก็มีก าลังมากพอท่ีจะแก้ไขปัญหาเหล่านัน้ได้  
(พทุธทาสภิกข,ุ 2556, น.152)      

สติ แปลวา่ ความรู้สกึตวั คณุท่ีให้นกึการหนหลงัได้ ความระลึกได้ (วชิรญาณวโร
รส สมเดจ็พระมหาสมณเจ้า, กรมพระยา, 2529, น.482)  

สติ แปลว่า ความระลึกได้ ความนึกขึน้ได้ คืออาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะท าจะพูด
ได้ นึกถึงสิ่งท่ีท าค าท่ีพูดไว้แล้วได้ เป็นอาการท่ีจิตไม่หลงลืม ไม่เผลอไผล ฉกุคิดขึน้ได้ ระงบัยงัยัง้
ใจได้ เรียกอีกอยา่งหนึง่วา่ความไมป่ระมาท  (พระธรรมกิตตวิงศ์, 2548, น. 980)  

สติ คือ ภาวะท่ีระลึกได้ ภาวะท่ีทรงจ าไว้ ภาวะท่ีไม่เลือนหาย ภาวะท่ีไม่ลืม  
การคอยระลึกอยู่เนือง ๆ การหวนระลึก สติในฐานะอัปปมาทานธรรม แปลว่า ความระลึกได้  
มีความหมายไปในแง่ของความจ า ความไม่ลืม ความระลึกได้ ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟ่ัน
เฟือนเล่ือนลอย ความระมดัระวงั ความต่ืนตวัตอ่หน้าท่ี ภาวะท่ีพร้อมอยูเ่สมอในอาการคอยรับรู้ตอ่
สิ่งต่าง ๆ ท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง และตระหนักว่าควรปฏิบัติต่อสิ่งนัน้  ๆ อย่างไร (พระราชวรมุนี ; 
ประยทุธ์ ปยตุโต, 2529, น. 804-805) 
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จากค านิยามของผู้ รู้ในทางพระพุทธศาสนาท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถสรุป
ความหมายของสตติามหลกัพระพทุธศาสนาได้วา่ เป็นความระลกึได้ ฉกุคดิขึน้ได้ ภาวะท่ีทรงจ าไว้ 
ความรู้สึกตัว ความไม่ลืม ความไม่เผลอ ไม่เลินเล่อ ไม่ฟ่ันเฟือน เล่ือนลอย การคุมจิตไว้ในกิจ 
อาการท่ีจิตนึกถึงสิ่งท่ีจะท าจะพดูได้ นึกถึงสิ่งท่ีท าค าท่ีพดูไว้ได้ เป็นอาการท่ีจิตไม่หลงลืม ภาวะท่ี
ไม่เลือนหาย ระงับยับยัง้ใจได้ ไม่ให้เลินเล่อพลัง้ เผลอ ความระมัดระวัง ความต่ืนตัวต่อหน้าท่ี 
ภาวะท่ีพร้อมอยู่เสมอในอาการคอยรับรู้ตอ่สิ่งต่างๆ ท่ีเข้ามาเก่ียวข้อง และตระหนกัว่าควรปฏิบตัิ
ตอ่สิ่งนัน้ๆ อยา่งไร ปอ้งกนัความเสียหายเบือ้งต้น ยบัยัง้ชัง่ใจไมบุ่ม่บา่ม การคอยระลกึอยูเ่นือง ๆ   

1.2 ปัจจัยบ่มเพาะสตแิละวิธีฝึกเจริญสติ 
ปัจจยับ่มเพาะสติ สติเป็นคณุธรรมท่ีเกิดขึน้เองไม่ได้ ต้องท าให้เกิดขึน้ด้วยการ

ฝึกฝนรวบรวมจิตใจให้นิ่งแน่วด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น ท าสมาธิ สวดมนต์ ภาวนา (พระธรรมกิตติวงศ์, 
2548, น. 980) รูปแบบการปฏิบตัิเจริญสติ/ท าสมาธินัน้ มีจ านวนมากถึง 40 รูปแบบ อย่างไรก็ดี 
ไมว่่าด้วยรูปแบบใด ทกุรูปแบบล้วนแตต้่องอาศยัหลกัการพืน้ฐานอยา่งเดียวกนั หลกัการพืน้ฐานนี ้
ถือว่าเป็นแก่นของการท าสมาธิ นั่นคือ การมีสติรู้ตวัอยู่ในสภาวะปัจจุบนัท่ีเราก าลังประสบอยู ่  
(พีรยุทธ  เจริญสุขมงคล, 2547, น.172) การฝึกสมาธิแนวนีก็้คือ การเจริญวิปัสสนา เป็นการฝึก
ตามมหาสติปัฏฐานสูตร ในหนังสือพระพุทธธรรมได้ให้รายละเอียดของสติปัฏฐานสูตร โดย
หลักการก็คือ การใช้สติ หรือวิธีปฏิบตัิเพ่ือใช้สติให้บงัเกิดผลดีท่ีสุด นัน่คือ การเจริญสติปัฏฐาน 
(พระธรรมปิฏก, 2546, น. 804)  

การฝึกเจริญสติหรือการบม่เพาะสต ิมีปัจจยัหลายประการเข้ามาเก่ียวข้อง ทัง้ใน
ส่วนของการท าให้เกิดสติ และเกิดความมั่นคงของสติ ซึ่ง ศุกร์ใจ เจริญสุข , เพ็ญพรรณ พิทักษ์
สงคราม และไม เคิล   ค ริสโตเฟอร์ (2555, น .177-183) ได้ศึกษาปัจจัยบ่ม เพาะสติจาก
ประสบการณ์ของสตรีไทยท่ีปฏิบตัิธรรม ได้ข้อค้นพบเก่ียวกับปัจจยับ่มเพาะสติว่า สามารถแบ่ง
ออกเป็นปัจจยัภายในของบุคคล ซึ่งเป็นลกัษณะเฉพาะของบุคคล หรือสิ่งท่ีบุคคลสามารถท าได้
ด้วยตนเอง ประกอบด้วย (1) การมีศรัทธาและฉันทะ (2) การมีศีล (3) ความพร้อมของสภาพ
ร่างกาย และ (4) การหมัน่ฝึกฝน ส่วนปัจจัยภายนอกบุคคล ท่ีบุคคลต้องแสวงหาเพ่ือให้เกิดสติ
หรือท าให้สติมีความมั่นคงขึน้ประกอบด้วย (1) การอยู่ในท่ีสงบ และ (2) การได้เรียนรู้ หรือมี
การศึกษา นอกจากนี ้จงลกัษณ์ เผือกผิววงศ์, ขนัทอง  วฒันะประดิษฐ์ และ พูนสขุ  มาศรังสรรค์ 
(2561, น.146-159) ศึกษาการประยุกต์ใช้สติในการด าเนินชีวิตประจ าวัน: กรณีศึกษาผู้ปฏิบัติ
ธรรมวดัคู้บอน ซึ่งส่วนใหญ่ตวัอย่างเป็นหญิงผู้สูงอายุ ได้ข้อค้นพบว่า สิ่งท่ีอยู่เบือ้งหลังท าให้ผู้
ปฏิบตัิธรรมสามารถน าความรู้จากการฝึกปฏิบตัิไปใช้ได้และเห็นผลได้จริงประกอบด้วย 2 ปัจจยั 
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ได้แก่ ปัจจยัภานในตนเอง (1) การฝึกอย่างจริงจงั ตัง้ใจ  (2)  การมีศรัทธาต่อพระพุทธ พระธรรม 
ประสงฆ์ (3) การได้ฟังธรรม ค าสอนจากพระวิปัสสนาจารย์ ส่วนปัจจยัภายนอก หรือปัจจยัเสริมท่ี
ท าให้การปฏิบตัิประสบความส าเร็จ ได้แก่ (1) สภาพแวดล้อม (2) ความพร้อมของแต่ละบุคคคล 
และ (3) การมีกัลยาณมิตร จากข้อมลูท่ีได้ศึกษาดงักล่าวจะเห็นได้ว่า ยงัมีงานศกึษาวิจยัจ านวน
น้อย จึงไม่สามารถสรุปปัจจัยบ่มเพาะสติได้ครอบคลุมมากนกั จ าเป็นต้องขยายผลการศึกษาสู่
กลุม่ตวัอยา่งอ่ืน ๆ ให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึน้  

วิธีฝึกเจริญสติ สติปัฏฐาน แปลว่า ท่ีตัง้ของสติ ว่าโดยหลักการก็คือ การใช้สต ิ
หรือวิธีปฏิบตัิเพ่ือใช้สติให้บงัเกิดผลดีท่ีสดุ เป็นวิธีปฏิบตัิธรรมท่ีนิยมกนัมาก และยกย่องนบัถือกนั
อย่างสงู  ว่ามีพร้อมทัง้สมถะ และวิปัสสนาในตวั  ผู้ปฏิบตัิอาจเจริญสมถะจนได้ฌาน ก่อนแล้วจึง
เจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานไปจนถึงท่ีสดุก็ได้  หรือจะอาศยัสมาธิเพียงขัน้ต้น ๆ เท่าท่ีจ าเป็น
มาประกอบ  เจริญวิปัสสนาเป็นตัวน าตามแนวสติปัฏฐาน วิปัสสนาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญใน
พระพุทธศาสนามีใจความสังเขป คือ (พระราชวรมุนี  ; ประยุทธ์ ปยุตโต, 2529, น.810-812; 
สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2529, น.482-485) (ก) กายานุปัสสนา  
การพิจารณา หรือตามดรูู้ทนักาย ประกอบด้วย (1) อานาปานสติ คือ ไปในท่ีสงดั นัง่สมาธิ ตัง้สติ
ก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่าง ๆ (2) ก าหนดอริยาบถ คือ เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน หรือ
ร่างกายอยู่ในอาการอย่างไร ๆ ก็ รู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่นัน้  ๆ (3) สัมปชัญญะ คือ สร้าง
สมัปชญัญะในการกระท าทกุอยา่ง และความเคล่ือนไหวทกุอยา่ง เชน่ การก้าวเดนิ การเหลียวมอง 
การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ด่ืม เคีย้ว ถ่ายอจุจาระ ปัสสาวะ การต่ืน การหลบั การพดู การนิ่ง เป็น
ต้น (4) ปฏิกลูมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตนตัง้แตศี่รษะจรดปลายเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบท่ี
ไม่สะอาดตา่ง ๆ มากมายมารวม ๆ อยู่ด้วยกนั (5) ธาตมุนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดย
ให้แยกประเภทเป็นธาตุ 4 แต่ละอย่าง ๆ (6) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยู่ในสภาพต่าง ๆ กัน 
โดยระยะเวลา 9 ระยะ ตัง้แต่ตายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณี ให้ย้อนมานึกถึง
ร่างกายของตน ว่าก็จะต้องเป็นเช่นนัน้เหมือนกัน (ข) เวทนานุปัสสนา การตามดูรู้ทันเวทนา คือ
เม่ือเกิดความรู้สึกสขุก็ดี ทกุข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทัง้ท่ีเป็นชนิดสามิส และนิรามิส ก็รู้ชดัตามท่ีเป็นอยู่ใน
ขณะนัน้ ๆ (ค) จิตตานุปัสสนา การตามดรูู้ทนัจิต คือ จิตของตนในขณะนัน้ ๆ เป็นอย่างไร เช่น มี
ราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น ยงัไม่หลุดพ้น 
ฯลฯ ก็ รู้ชัดตามท่ีมันเป็นอยู่ในขณะนัน้  ๆ และ (ง) ธัมมานุปัสสนา การตามดูรู้ทันธรรม 
ประกอบด้วย (1) นิวรณ์ คือ รู้ชดัในขณะนัน้ ๆ ว่า นิวรณ์ 5 แตล่ะอยา่ง ๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ียงั
ไม่เกิด เกิดขึน้ได้อย่างไร ท่ีเกิดแล้ว ละเสียได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึน้อีกต่อไปอย่างไร รู้ชดั
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ตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนัน้ ๆ (2) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่า ขันธ์ 5 แต่ละอย่างคืออะไร เกิดขึน้ได้
อย่างไร ดบัไปได้อย่างไร (3) อายตนะ คือ รู้ชดัในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่าง ๆ รู้ชดัใน
สัญโญชน์ท่ีเกิดขึน้เพราะอาศัยอายตนะนัน้  ๆ รู้ชัดว่าสัญโญชน์ท่ียังไม่เกิด เกิดขึน้ได้อย่างไร  
ท่ีเกิดขึน้แล้วละเสียได้อย่างไร ท่ีละได้แล้ว ไม่เกิดขึน้ได้อีกต่อไปอย่างไร (4) โพชฌงค์ คือ รู้ชดัใน
ขณะนัน้ ๆ วา่โพชฌงค์ 7 แตล่ะอยา่ง ๆ มีอยูใ่นใจตนหรือไม ่ท่ียงัไม่เกิด เกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้
แล้ว เจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร (5) อริยสจั คือ รู้ชดัอริยสัจ 4 แต่ละอย่าง ๆ ตามความเป็นจริง 
วา่คืออะไร เป็นอยา่งไร  

จากใจความย่อของสติปัฏฐานจะเห็นได้ว่าสติปัฏฐาน ไม่ใช่หลกัการท่ีจ ากัดว่า
จะต้องปลีกตวัหลบหนีไปนั่งปฏิบตัิอยู่นอกสังคม หรือจ าเพาะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง โดย
เหตนีุจ้ึงมีปราชญ์หลายท่านสนบัสนนุให้น ามาปฏิบตัิในชีวิตประจ าวนัทัว่ไป และเวลาปฏิบตัินัน้ 
ไม่ใช่สติเพียงอย่างเดียว แต่มีธรรมข้ออ่ืน ๆ ควบอยู่ด้วย ธรรมท่ีไม่บ่งถึงไว้ก็คือสมาธิ ซึ่งมีอยู่ด้วย
อย่างน้อยในขัน้อ่อน ๆ พอใช้ส าหรับการนี ้ส่วนธรรมท่ีระบุไว้ด้วย ได้แก่  (1) อาตาปี คือ ความ
เพียร (ได้แก่องค์มรรคข้อ 6 คือ สัมมาวายามะ ซึ่งหมายถึงเพียร ระวังและละความชั่ว กับเพียร
สร้างและรักษาความดี)(2) สัมปชาโน คือ สัมปชัญญะ (ตัวปัญญา) (3) สติมา คือ มีสติ ส่วน 
สมัปชาโน ซึ่งแปลว่า มีสมัปชญัญะ เป็นธรรมท่ีมักควบคู่กับสติ สมัปชญัญะก็คือปัญญา ดงันัน้ 
การฝึกสติจึงเป็นส่วนหนึ่งในกระบวนการพัฒนาปัญญา สัมปชัญญะ หรือปัญญา คือ ความรู้
ความเข้าใจตระหนักชัดในสิ่งท่ีสติก าหนดไว้นัน้ หรือการกระท าในกรณีนัน้ว่า มีความมุ่งหมาย
อยา่งไร สิ่งท่ีท านัน้เป็นอยา่งไร  ปฏิบตัติอ่มนัอยา่งไร และไมเ่กิดความหลงหรือความเข้าใจผิดใด ๆ 
มีความเป็นกลาง เป็นอิสระ ไม่ถูกกิเลสผูกพนั ทัง้ในแง่ติดใจอยากได้ และขดัเคืองเสียใจในกรณี
นัน้ ๆ มองเห็นความเส่ือมสิน้ไป การมองและรู้สึกต่อสิ่งเหล่านัน้ตามภาวะของมนัเอง รับรู้ความ
จริงของสิ่งนัน้ตามท่ีเป็นอย่างนัน้ของมนัเองโดยไม่เอาความรู้สึกสมมติและยึดมั่นต่าง  ๆ เข้าไป
สวมใส่ให้มันว่า เป็นตัวเรา เป็นเขา เป็นอิสระ ไม่อิงอาศัย คือไม่ขึน้ต่อสิ่งนัน้สิ่งนี ้ท่ีเป็นปัจจัย
ภายนอกและไม่ยึดมัน่สิ่งตา่ง ๆ ในโลกด้วยปัญหาอปุทาน อาจพดูสรุปได้ว่า การเจริญสติปัฏฐาน 
คือการเป็นอยู่ด้วยสติสมัปชญัญะซึ่งท าให้ภาพตวัตนท่ีจิตอวิชชาปัน้แต่ง ไม่มีช่องทางท่ีจะแทรก
เข้ามาในความคิดแล้วก่อปัญหาขึน้ การปฏิบตัิตามแนวสติปัฏฐานนี ้นกัการศึกษาตะวนัตกบาง
ท่านน าไปเปรียบเทียบกับวิธีการแบบจิตวิเคราะห์ของจิตแพทย์ (Psychiatrist) สมยัปัจจุบนั และ
ประเมินคณุคา่ว่า สติปัฏฐานได้ผลดีกว่าและใช้ประโยชน์ได้กว้างขวางกว่า เพราะทุกคนสามารถ
ปฏิบตัไิด้เอง และใช้ในยามปรกตเิพ่ือความมีสขุภาพจิตท่ีดี    
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1.3 กระบวนการฝึกเจริญสต ิ 
องค์ประกอบหรือสิ่งท่ีร่วมอยูใ่นกระบวนการปฏิบตัิมี 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายท่ีท า(ตวัการ

ท่ีคอยก าหนดหรือคอยสังเกตเพ่งพิจารณา) กับฝ่ายท่ีถูกท า (สิ่งท่ีถูกก าหนด หรือถูกสังเกตเพ่ง
พิจารณา) องค์ประกอบฝ่ายท่ีถูกท าหรือถกูก าหนดเพ่งพิจารณา ก็คือสิ่งธรรมดาสามญัท่ีมีอยู่กับ
ตวัของทกุคนนัน่เอง เชน่ ร่างกาย การเคล่ือนไหวของร่างกาย  ความรู้สกึนกึคิดตา่ง ๆ เฉพาะท่ีเป็น
ปัจจบุนั คือ ท่ีก าลงัเกิดขึน้ เป็นไปอยูใ่นขณะนัน้ ๆ เทา่นัน้ 

องค์ประกอบฝ่ายท่ีท า คือ คอยก าหนดคอยเพ่งพิจารณา เป็นตวัการหลกัของสติ
ปัฏฐาน ได้แก่ สติกับสมัปชญัญะ สติเป็นตวัเกาะจบัสิ่งท่ีจะพิจารณาเอาไว้ สัมปชญัญะ เป็นตวั
ปัญญา ตระหนกัรู้สิ่งหรืออาการสิ่งท่ีรู้เห็นนัน้วา่ คืออะไร มีความมุ่งหมายอยา่งไร เช่น เม่ือก าหนด
พิจารณาการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น การเดิน ก็รู้ตัวว่าเดินท าไม เพ่ือไปไหน เป็ นต้น และ
เข้าใจสิ่งนัน้หรือการกระท านัน้ตามความเป็นจริง โดยไมเ่อาความรู้สกึของตนเข้าเคลือบ 

อาการท่ีก าหนดเพ่งพิจารณานัน้ มีสาระส าคัญอยู่ท่ีให้รู้เห็นตามท่ีมันเป็นใน
ขณะนัน้ คือ ดู-เห็น-เข้าใจ ว่าอะไร ก าลังเป็นไปอย่างไร ปรากฏผลอย่างไร เข้าเผชิญหน้า รับรู้ 
พิจารณา เข้าใจตามดูมันไปให้ทันทุกขณะเท่านัน้  ไม่สร้างปฏิกิริยาใด ๆ ขึน้ในใจ  ไม่มีการคิด
ก าหนดคา่  ไม่มีการคิดวิจารณ์  ไม่มีการวินิจฉัยว่า ดีชัว่ ถกูผิด เป็นต้น ไม่ใส่ความรู้สึก ความโน้ม
เอียงในใจ ความยึดมัน่ต่างๆ ลงไป ถูกใจ ไม่ถูกใจ ชอบ ไม่ชอบ เป็นต้น เพียงให้ เข้าใจตามท่ีมัน
เป็นของสิ่งนัน้ ไม่สร้างความคิดผนวกว่า ของเรา ของเขา ตวัเรา ตวัเขา พิจารณาเวทนาในใจของ
ตนเอง ขณะนัน้ มีทุกข์เกิดขึน้ ก็รู้ว่าทุกข์เกิดขึน้ ทุกข์นัน้เกิดขึน้อย่างไร ก าลังหมดสิน้ไปอย่างไร 
หรือพิจารณาธรรมมารมณ์ เช่น มีความกังวลใจเกิดขึน้ เกิดความกลุ้มใจขึน้ ก็จบัเอาความกลุ้ม
หรือกงัวลหรือกงัวลใจนัน้ขึน้มาพิจารณาว่า มนัเกิดขึน้อย่างไร เป็นมาอย่างไร หรือเวลาเกิดความ
โกรธ พอนึกได้รู้ตวัว่าโกรธ ความโกรธก็หยดุหายไป  จบัเอาความโกรธนัน้ขึน้มาพิจารณาคณุโทษ 
เหตุเกิดและอาการท่ีมันหายไปเป็นต้น หรือดุจเป็นคนข้างนอกมองเข้ามาดูเหตุการณ์ท่ีก าลัง
เกิดขึน้   

อาการท่ีเป็นอยูโ่ดยมีสตสิมัปชญัญะตลอดเวลาเชน่นี ้มีลกัษณะส าคญัอยา่งหนึ่ง
ท่ีเรียกว่าเป็นอยู่ในปัจจุบนั หรือมีชีวิตอยู่ในขณะปัจจุบนั กล่าวคือ สติก าหนดตามทนัสิ่งท่ีก าลัง
เกิดขึน้ เป็นไปอยู่หรือกระท าในขณะนัน้ ๆ แตล่ะขณะ ๆ ไม่ปลอ่ยให้คลาดกนัไป ไม่ติดข้องค้างคา
หรืออ้อยอ่ิงอยู่กบัอารมณ์ท่ีผ่านล่วงไปแล้ว ไม่ลอยคว้างไปข้างหน้าเลยไปหาสิ่งท่ียงัไม่มาและยงั
ไม่มี  ไม่เล่ือนไหลถอยลงสู่อดีต ไม่เล่ือยลอยไปในอนาคต  อยู่ในขณะปัจจุบนัด้วยปัญญาท าให้
พ้นจากอาการต่างๆ ของความทุกข์ เช่น ความเศร้าซึมเสียดาย  ความร้อนใจกลุ้มกังวลเป็นต้น 
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และท าให้เกิดความรู้ พร้อมทัง้ความปลอดโปร่งผ่องใสเบาสบายของจิต (พระราชวรมนีุ ; ประยทุธ์ 
ปยุตโต, 2529, น.815-816; สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส, 2529, น. 482-
483) 

1.4 ประโยชน์ของการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ 
 สติหากน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันย่อมมีประโยชน์มหาศาลไม่ว่าจะเป็นการ

ท างานความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคล การคิดท่ีเป็นระบบ จิตยอ่มมีสมาธิในการท ากิจ อารมณ์มกัจะ
เป็นปกติ ไม่คอ่ยโกรธ  เครียด หรือทกุข์ใจอะไรมาก ๆ กลา่วโดยรวมคือ ย่อมเกือ้กลูชีวิตประจ าวนั
ทางโลกได้อย่างดี ผู้ รู้ในสาขาต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกล่าวสรุปประโยชน์ของการฝึกเจริญสติ สรุปได้
ดงันี ้(พระราชวรมุนี ; ประยุทธ์ ปยุตโต, 2529, น. 817-824; พระภาวนาวิริยคณุ; เผด็จ ทตฺตชีโว, 
2547, น. 282-285 ; พีรยทุธ  เจริญสขุมงคล, 2547, น.172-192; Daphne & Jeffrey, 2011) 

1.4.1) ประโยชน์ตอ่ตนเอง 
ด้านสขุภาพจิต สง่เสริมให้คณุภาพของใจดีขึน้ คือ ท าให้จิตใจผอ่งใส สะอาด 

บริสุทธ์ิ สงบ เยือกเย็น ปลอดโปร่ง โล่ง เบา สบาย มีความจ าและสติปัญญาดีขึน้ ส่งเสริม
สมรรถภาพทางใจ ท าให้คดิอะไรได้รวดเร็ว ถกูต้อง และเลือกคดิแตใ่นสิ่งท่ีดีเทา่นัน้ 

ด้านพัฒนาบุคลิกภาพ  ท าให้ เป็นผู้ มีบุคลิกภาพดี  กระฉับกระเฉง 
กระปรีก้ระเปร่า มีความองอาจ สง่าผ่าเผย มีผิวพรรณผ่องใส มีความมัน่คงทางอารมณ์ หนกัแน่น 
เยือกเย็นและเช่ือมั่นในตนเอง มีมนุษย์สมัพันธ์ดี วางตวัได้เหมาะสมกับกาลเทศะ เป็นผู้ มีเสน่ห์ 
เพราะมกัไมโ่กรธ มีความเมตตากรุณากบับคุคลทัว่ไป 

ด้านชีวิตประจ าวนั ช่วยให้คลายเครียด เป็นเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพในการ
ท างาน และการศึกษาเล่าเรียน ช่วยเสริมให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง เพราะร่างกายกับจิตย่อมมี
อิทธิพลตอ่กนั ถ้าจิตใจเข้มแข็งยอ่มเป็นภมูิต้านทานโรคไปในตวั 

ด้านศิลธรรมจรรยา ท าให้เป็นผู้ มีสัมมาทิฏฐิ เช่ือกฎแห่งกรรม สามารถ
คุ้มครองตนให้พ้นจากความชัว่ทัง้หลายได้  และเน่ืองจากจิตใจดี จึงท าให้ความประพฤติทางกาย
และวาจาดีตามไปด้วย ท าให้เป็นผู้ มีความมกัน้อย สนัโดษ รักสงบ และมีขนัติเป็นเลิศ ท าให้เป็นผู้
มีความเอือ้เฟื้อเผ่ือแผ่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวมมากกว่าประโยชน์ส่วนตวั เป็นผู้ มีสัมมาคารวะ 
และมีความออ่นน้อมถ่อมตน 
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1.4.2) ผลตอ่ครอบครัว 
ท าให้ครอบครัวมีความสงบสขุ  เพราะสมาชิกในครอบครัวเห็นประโยชน์ของ

การประพฤติธรรรม ทุกคนตัง้มัน่อยู่ในศีล ปกครองกันด้วยธรรม เด็กเคารพผู้ ใหญ่ ผู้ ใหญ่เมตตา
เดก็ ทกุคนมีความรักใคร่สามคัคีเป็นน า้หนึง่ใจเดียว 

ท าให้ครอบครัวมีความเจริญก้าวหน้า เพราะสมาชิกต่างก็ท าหน้าท่ีของตน
โดยไม่บกพร่อง เป็นผู้ มีใจคอหนกัแน่น เม่ือมีปัญหาครอบครัว หรืออุปสรรคอนัใด ย่อมร่วมใจกัน
แก้ไขปัญหานัน้ให้ลลุว่งไปได้ 

1.4.3) ผลตอ่สงัคมและประเทศชาต ิ
ท าให้สังคมสงบสุข ปราศจากปัญหาอาชญากรรม และปัญหาสังคมอ่ืน ๆ 

เพราะปัญหาทัง้หลายท่ีเกิดขึน้ในสงัคม ไมว่่าจะเป็นปัญหาการฆ่า การข่มขืน โจรผู้ ร้าย การทจุริต 
คอรัปชัน่ ล้วนเกิดขึน้มาจากคนท่ีขาดคณุธรรม เป็นผู้ ท่ีมีจิตใจอ่อนแอ หวัน่ไหวต่ออ านาจและสิ่ ง
ยัว่ยวนหรือกิเลสได้ง่าย ผู้ ท่ีฝึกสมาธิย่อมมีจิตใจเข้มแข็ง มีคณุธรรมในใจสงู ถ้าแตล่ะคนในสงัคม
ตา่งฝึกฝนอบรมใจของตนให้หนกัแนน่มัน่คง ปัญหาเหลา่นีก็้จะไมเ่กิดขึน้ สง่ผลให้สงัคมสงบสขุได้ 

ท าให้เกิดความมีระเบียบวินยั และเกิดความประหยดั ผู้ ท่ีฝึกใจให้ดีงามด้วย
การท าสมาธิอยู่เสมอย่อมเป็นผู้ รักความมีระเบียบวินยั รักความสะอาด มีความเคารพกฎหมาย
ของบ้านเมือง ท าให้บ้านเมืองของเราสะอาดน่าอยู่ ไม่มีคนมกัง่ายทิง้ขยะลงบนพืน้ถนน จะข้าม
ถนนก็เฉพาะตรงทางข้าม เป็นต้น เป็นเหตใุห้ประเทศชาติไมส่ิน้เปลืองงบประมาณ เวลา และก าลงั
เจ้าหน้าท่ีท่ีต้องใช้ไปส าหรับแก้ปัญหาท่ีเกิดขึน้จากความไมมี่ระเบียบวินยัของประชาชน 

ท าให้สังคมเจริญก้าวหน้า เม่ือสมาชิกในสังคมมีสุขภาพจิตดี รักความ
เจริญก้าวหน้า มีประสิทธิภาพในการท างานสูง ย่อมส่งผลท าให้สงัคมเจริญก้าวหน้าตามไปด้วย 
และเม่ือมีกิจกรรมของส่วนรวม สมาชิกของสงัคมก็ย่อมพร้อมท่ีจะสละความสุขส่วนตน ให้ความ
ร่วมมือกบัส่วนรวมอย่างเต็มท่ี แม้มีผู้ ไม่ประสงค์ดีตอ่สงัคม จะมายแุหย่ให้เกิดความแตกแยกก็จะ
ไมเ่ป็นผลส าเร็จ เพราะสมาชิกในสงัคมเป็นผู้ มีจิตใจหนกัแนน่ มีเหตผุล และเป็นผู้ รักสงบ 

1.4.4) ตอ่ศาสนา 
ท าให้ เข้าใจพระพุทธศาสนาได้อย่างถูกต้อง และ รู้ซึ ง้ถึงคุณค่าของ

พระพทุธศาสนา รวมทัง้รู้เห็นด้วยตวัเองว่า การฝึกสมาธิไม่ใช่เร่ืองเหลวไหล หากแตเ่ป็นวิธีเดียวท่ี
จะท าให้พ้นทกุข์เข้าสูน่ิพพานได้ 
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ท าให้เกิดศรัทธาตัง้มั่นในพระรัตนตรัย พร้อมท่ีจะเป็นทนายแก้ต่างให้กับ
พระพุทธศาสนา อนัเป็นก าลงัส าคญัในการเผยแผ่การปฏิบตัิธรรมท่ีถกูต้องให้แพร่หลายไปอย่าง
กว้างขวาง 

เป็นการสืบอายุพระพุทธศาสนาให้เจริญรุ่งเรืองตลอดไป เพราะตราบใดท่ี
พทุธศาสนิกชนยงัตัง้ใจปฏิบตัธิรรมเจริญภาวนาอยู ่พระพทุธศาสนาก็จะเจริญรุ่งเร่ืองอยูต่ราบนัน้ 

จะเป็นก าลังส่งเสริมทะนุบ ารุงพระพุทธศาสนา เพราะเม่ือเข้าใจซาบซึง้ 
รักษาศีล เจริญภาวนาตามไปด้วย และเม่ือใดท่ีทกุคนในสงัคมตัง้ใจปฏิบตัิธรรม ท าทาน รักษาศีล 
และเจริญภาวนา เม่ือนัน้ยอ่มเป็นท่ีหวงัได้วา่ สนัตสิขุท่ีแท้จริงก็จะบงัเกิดขึน้อยา่งแนน่อน 

สตติามผลการศึกษาและการประยุกต์ใช้ตามแนวตะวันตก 
1.5 นิยามและความหมายของสต ิ

การศึกษาโครงสร้างของสติในเชิงประจกัษ์ ด าเนินมานานกว่า 40 ปี การนิยาม
มโนทศัน์ของสติได้ถูกปรับปรุงแก้ไขให้มีความชดัเจนขึน้เร่ือย ๆ ในช่วง 40 ปีท่ีผ่านมา สิ่งท่ีเราให้
ค านิยามสตใินปัจจบุนั คือ เป็นศาตร์ในการครุ่นคดิ ไตร่ตรอง ซึ่งเป็นเทคนิคในการฝึกอบรมทางจิต
มีพฒันาการมาจากการฝึกใคร่ครวญทางจิตวิทยาจากโลกตะวนัออก โดยเฉพาะอย่างยิ่งศาสตร์
ทางจิตของพระพุทธศาสนา ซึ่งถูกน ามาใช้นานกว่า 2,500 ปี สติมีรากศัพท์มาจากภาษาบาลี 
(Pali) รากศัพท์ค าว่า สติ ซึ่งประกอบด้วยสัมปชัญญะ (Sampajana) ค าค านีถู้กแปลมาใช้ใน
ความหมายการ รู้สึ กตัว  (Awareness)  ค วาม ระมัด ระวัง  (Circumspection) การหยั่ ง รู้ 
(Discernment) และ ความทรงจ า (Retention) (Shapiro, 2009) ตัวอย่างการให้ค าจ ากัดความ
โดยนกัวิชาการชาวตะวนัตกดงัแสดงในตาราง 1 

ตาราง 1 ความหมายสติของบคุคล (Individual mindfulness) 

ผู้ให้นิยาม ความหมายสติของบคุคล 
Baas และคนอื่น ๆ 
(2014) 

สภาพการรู้ตวัอยา่งมเีปา้หมายอนัเนื่องมาจากการอยูใ่นปัจจบุนัขณะ (Brown 
& Ryan, 2003; Kabat-Zinn ,1994) 

Carlson (2013, p.175) การให้ความเอาใจใสป่ระสบการณ์ปัจจบุนั และการสงัเกตอยา่งไมต่ดัสนิตอ่
เร่ืองราว (Bishop; et al., 2004) 

Creswell และ Lindsay 
(2014, p. 402) 

การเฝา้มองประสบการณ์ปัจจบุนัของบคุคลด้วยการยอมรับ 

Dane (2011, p.1000) สภาพการรู้ตวัในความเอาใจใสท่ีมุ่ง่เปา้อยูก่บัปรากฏการณ์ ณ ปัจจบุนัขณะท่ี
ปรากฏขึน้ทัง้ภายในและภายนอก 
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ตาราง 1 (ตอ่) 

ผู้ให้นิยาม ความหมายสติของบคุคล 
Hulsheger และคนอื่น ๆ. 
(2014, p. 1114) 

สภาพของการรู้ตวัที่บคุคลให้ความเอาใจใสต่อ่เหตกุารณ์ปัจจบุนัด้วยการ
ยอมรับ และมีเจตคติไมต่ดัสนิ (Brown; et al., 2007; Kabat-Zinn, 1994) 

Jha, Krompinger และ 
Baime (2007)  

ความใสใ่จรับรู้ ทกุสิง่ทกุอยา่งที่เกิดขึน้ด้วยความรู้สกึตวั และอยูใ่นสภาพท่ีจิต
เปิด เพื่อท่ีจะสามารถควบคมุประสาทการรับรู้สิง่ที่เข้ามาในปัจจบุนัขณะ 
ความคิด อารมณ์ และความจ า  

Kabat-Zinn (1994) เป็นการให้ความเอาใจใส ่เป็นพิเศษ ตามจดุประสงค์เฉพาะ ในปัจจบุนัขณะ 
และไมม่ีการตดัสนิ  

Langer (2014, p.11)  สภาพการตื่นตวัของคณุลกัษณะทางจิตในการแยกแยะเหตกุารณ์ซึง่เป็นผลมา
จาก การอยูใ่น (a) สถานการณ์ปัจจบุนั (b) รับรู้บริบทและมมุมอง (c) ใช้
กฎระเบียบและแนวปฏิบตัใินชีวติประจ าวนัเป็นแนวทางโดยไมถ่กูครอบน า 

Reb และคนอื่น ๆ (2014) การรู้ตวั ณ ปัจจบุนัขณะด้วยการสงัเกต ไมต่ดัสนิเหตกุารณ์ (Bishop; et al., 
2004; Brown; et al., 2007; Mikulas, 2011) 

Shapiro (2009) การรู้สกึตวั  ความระมดัระวงั การหยัง่รู้  และ ความทรงจ า (Retention)  
Shapiro และCarlson 
(2009) 

การรู้สกึตวัที่เกิดขึน้ผา่นการรับรู้อยา่งตัง้ใจในสภาพจิตเปิดกว้าง การยอมรับ ใน
วิถีทางเข้าใจมองเห็นสภาวะที่เป็นไป ณ ปัจจบุนัขณะ  

Siegel (2007) สภาวะที่ตื่นตวัจากความเป็นอยูใ่นชีวิตด้วยการส ารวจอยา่งอตัโนมตัิและบน
พืน้ฐานการตอบสนองด้วยความเคยชิน  

Zhang และ Wu (2014, 
p.24) 

สภาพทางจิตที่มีลกัษณะของการรู้สกึตวัถงึเปา้หมายปัจจบุนั และความเอาใจใส ่
(Bishop; et al., 2004; Brown; et al., 2007; Langer, 1989b) 

 
การถอดความทางภาษาได้ถกูพิจารณาโดยผู้ รู้ ให้นิยามสติว่า เป็นการรู้สึกตวัท่ี

เกิดขึน้ผา่นการรับรู้อย่างตัง้ใจในสภาพจิตเปิดกว้าง การยอมรับ ในวิถีทางเข้าใจมองเห็นสภาวะท่ี
เป็นไป ณ ปัจจุบันขณะ (Shapiro ;& Carlson, 2009) มโนทัศน์ของค าว่าสติค่อย ๆ ขยายเข้าสู่
ศาสตร์ของโลกตะวนัตก ซึ่งหลายท่านคิดว่ามีความเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัการท าสมาธิ ซึง่สมาธิเป็น
วิธีการหนึ่งในการพัฒนาสติ มีผู้ รู้บางท่าน คิดว่าเป็นความลึกลับ เก่ียวข้องกับความเช่ือทาง
ศาสนา และสามารถเข้าถึงได้เฉพาะกลุ่มบุคคล  อย่างไรก็ตามในช่วงหลายทศวรรษท่ีผ่านมาวิธี
วิทยาการวิจยัและการค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์ได้ทุ่มเทให้กบัการศกึษาสิ่งนี ้ปัจจบุนัการฝึกเจริญ
สติได้รับการพฒันาอย่างกว้างขวาง ถือเป็นสภาพท่ีเก่ียวข้องกบัจิตในการหยัง่รู้ของมนษุย์ นัน่คือ
ศกัยภาพในการเอาใจใส่ และการรู้สึกตวักับสิ่งท่ีเกิดขึน้ ณ ปัจจุบันขณะซึ่งมีความแตกต่างใน
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ระดบับุคคล และระหว่างกลุ่มบคุคลและสามารถวดัได้ด้วยวิธีเชิงประจกัษ์ เป็นอิสระจากศาสนา 
จิตวิญญาณ หรือความเช่ือทางวฒันธรรม  

ความหมายของสติท่ีใช้กันอย่างกว้างขวางจากซีกโลกตะวนัตกมาจาก Dr.Jon 
Kabat-Zinn ซึ่งเป็นผู้ ริเร่ิมศึกษาศาสตร์แห่งสติ (Mindfulness science) ท่านให้ค านิยามว่าสต ิ
เป็นการให้ความเอาใจใส่ เป็นพิเศษ ตามจุดประสงค์เฉพาะ ในปัจจุบนัขณะ และไม่มีการตดัสิน 
(paying attention in a particular way: on purpose, in the present moment, and 
nonjudgementally) (Kabat-Zinn, 1994) การใช้ค า Mindfulness จึงเป็นท่ีแพร่หลาย และนิยามม
โมทศัน์ตวัแปรสติของคนอ่ืน ๆ ก็ให้นิยามตามแนวนี ้ซึ่งประกอบด้วย (a) ภาวะเปิด และการรับรู้
เพ่งพิจารณาใคร่ครวญ ไปจนถึงการรู้สึกตัวว่าอะไรเกิดขึน้ ณ ปัจจุบันขณะ (Brown ;& Ryan, 
2003) (b) การรู้สึกตวัท่ีเกิดขึน้ผา่นการรับรู้อย่างตัง้ใจในสภาพจิตเปิดกว้าง การยอมรับ ในวิถีทาง
เข้าใจมองเห็นสภาวะท่ีเป็นไป ณ ปัจจุบนัขณะ (Shapiro;& Carlson, 2009) (c) ความใส่ใจรับรู้ 
ทุกสิ่งทุกอย่างท่ีเกิดขึน้ด้วยความรู้สึกตัว และอยู่ในสภาพท่ีจิตเปิด เพ่ือท่ีจะสามารถควบคุม
ประสาทการรับรู้สิ่งท่ีเข้ามาในปัจจบุนัขณะ ความคิด อารมณ์ และความจ า (Jha, Krompinger; & 
Baime, 2007) และ (d) สภาวะท่ีต่ืนตวัจากความเป็นอยู่ในชีวิตด้วยการส ารวจอย่างอตัโนมตัิ และ
บนพืน้ฐานการตอบสนองด้วยความเคยชิน (Siegel, 2007) ลกัษณะร่วมของการให้นิยามทัง้หมด 
คือ การรับรู้โดยทัว่ไป และการอยู่กับปัจจุบนัขณะ ค าศพัท์ค านีต้่างจากประสบการณ์ของสติ ซึ่ง
ปรากฏขึน้เม่ือศกัยภาพความเอาใจใส่ การตระหนกัรู้ มีลกัษณะกระจดักระจายฟุ่ งซา่นอนัเกิดจาก
การถูกครอบง าด้วยความจ าในอดีตหรือการคิดจิตนาการไปข้างหน้าและความวิตกกังวล สิ่งนี ้
น าไปสูค่วามจ ากดัของการรู้สกึตวัและการเอาใสใ่จในสิ่งท่ีเกิดขึน้ในปัจจบุนัขณะ 

แม้ว่าค าจ ากัดความของสติเหล่านีไ้ด้รับการพิสูจน์ถึงประโยชน์ในเชิงประจกัษ์ 
เพ่ือช่วยสร้างการรู้ตวัในบุคคลทัว่ไป และเพิ่มการใช้ประโยชน์ในการบ าบดัสุขภาพ แต่ก็ไม่ได้รับ
ความสนใจอย่างจริงจงัในกลุ่มนกัวิทยาศาสตร์มากนกั จนกระทัง่เม่ือไม่นานมานี ้มโนทศัน์ของสติ
ได้ถูกพัฒนาไปสู่การวดัเชิงประจักษ์โดยก าหนดให้มีนิยามเชิงปฏิบตัิการ เพ่ือมุ่งหมายให้มีการ
สร้างเคร่ืองมือวดัตวัแปรสตใิห้มีความเท่ียงตรงมากยิ่งขึน้ 

สรุป เน่ืองจากมีความพยายามในการให้ค าจ ากดัความของสติทัง้ในแง่มโนทศัน์
และนิยามเชิงปฏิบตักิาร ท าให้การศกึษาตวัแปรสตมีิความเป็นแก่นสารมากขึน้ น าไปสู่การพฒันา
เคร่ืองวัด และมีความเป็นวิทยาศาสตร์มากขึน้ ปัจจุบันนักวิจัยสามารถวัดสติด้วยวิธีการท่ี
หลากหลาย เช่น ศึกษาคณุลกัษณะแฝงภายใน และผลท่ีเกิดขึน้ เช่น สภาพการรู้สึกตวั หรือการ
ตระหนักรู้ท่ีเกิดขึน้จากการฝึกเจริญสติ รวมไปถึงการ ฝึกสมาธิ การวัดดังกล่าว ท าให้เกิด
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สารสนเทศทัง้ในแง่ความสมัพนัธ์ อิทธิพล ทางจิตวิทยา ชีววิทยา พฤติกรรม และตวัแปรทางสงัคม 
ซึง่สามารถน ามาศกึษาร่วมด้วย อย่างไรก็ตาม ศาสตร์ทางสตยิงัเป็นเพียงจดุเร่ิมต้น ยงัมีสิ่งเป็นข้อ
สงสยัให้เราได้ศกึษาค้นคว้าเพิ่มเตมิอีกในอนาคต 

1.6 โครงสร้างของตัวแปรสต ิ(The construct of mindfulness) 
สติเป็นมโนทัศน์ท่ีให้นิยามได้ไม่ง่ายนัก แต่สามารถท าความเข้าใจได้ด้วย

ขบวนการพิจารณาแยกแยะสิ่งใหม่ ท่ีผ่านเข้ามา ไม่ว่าเร่ืองราวท่ีถูกสังเกตเหล่านัน้จะมี
ความส าคญัหรือไม่ก็ตาม ตราบใดท่ียงัคงเป็นสิ่งสนใจส าหรับผู้มอง การพิจารณาแยกแยะอย่าง
ตัง้ใจท าให้จิตของเราตัง้อยู่ในปัจจุบนัขณะ สิ่งเหล่านัน้ท าให้เกิดความตระหนักรู้ทางด้านบริบท
และมุมมองในการปฏิบัติมากยิ่งขึน้ แทนท่ีจะปล่อยให้การจ าแนกยึดติดอยู่กับอดีต ภายใต้
สถานการณ์ในอดีต บทบาทและอุปนิสัยท่ีเคยชินมีแนวโน้มครอบน าพฤติกรรมของเรา โดยไม่
ค านึงถึงสภาวะแวดล้อมในปัจจบุนั สิ่งนีก้ล่าวได้ว่า เป็นภาวะพฤติกรรมไร้สติ ขบวนการพิจารณา
แยกแยะสิ่งใหม่ท่ีเข้ามา น าไปสู่ผลท่ีแตกตา่งมากมาย ด้วยเหตปัุจจยัท่ีส าคญัคือ (ก) ความไวของ
ประสาทสัมผัสต่อสิ่งแวดล้อมรอบกาย (ข) ความเปิดใจกว้างต่อการรับรู้ข้อมูลข่าวสารใหม่ ๆ  
(ค) ความคิดสร้างสรรค์ใหม่ ๆ ในการรับรู้โครงสร้าง และ (ง) การรับรู้ในมุมมองท่ีหลากหลายใน
การแก้ไขปัญหา การพัฒนาสติ เป็นการเพิ่มสภาพความตระหนกัรู้และสภาวะต่ืนตวั หรือการอยู่
กบัปัจจุบนั สภาวะเช่นนี ้เป็นปกติวิสยัท่ีผกูติดกับความสามารถในการสงัเกตของผู้มอง สติไม่ใช่
กระบวนการทางสมองท่ีเย็นชา เม่ือพิจารณาแยกแยะสิ่งใหม่อย่างกระตือรือร้นจะท าให้สิ่งตา่ง  ๆ 
ได้รับการพิจารณาอยา่งรอบคอบ (Langer ;& Moldoveanu, 2000) 

ประวัตกิารศึกษาวิจัยเก่ียวตัวแปรสตโิดยย่อ (Brief history of research) 
การวิจัยเพ่ือศึกษาความแตกต่างระหว่างพฤติกรรมการมีสติกับความไร้สติ

ด าเนินมาตัง้แต่ปี 1974 (Langer ;& Moldoveanu, 2000) ผลการศึกษามีความแตกต่างกันอย่าง
มาก รวมไปถึงการใช้ประโยชน์ในเชิงปฏิบตั ิการศกึษาในระยะเร่ิมแรกเน้นคณุลกัษณะของสต ิเช่น 
ก า รศึ ก ษ าข อ ง  Chanowitz แ ล ะ  Langer (1981), Langer, Blank แ ล ะ  Chanowitz (1978) 
การศกึษานัน้ให้ความสนใจประเดน็ทางด้านสงัคม 3 แขนง ได้แก่ สขุภาพ ธุรกิจ และการศกึษา 

การศกึษาวิจยัทางด้านสขุภาพ เป็นการศกึษาในระยะเร่ิมแรกของตวัแปรสติ โดย
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างอายุกับภาวะการควบคุมสติ  ผ ลการศึกษาแสดงให้เห็นถึง
ความสมัพนัธ์ของการรับรู้กับความสามารถในการควบคมุ และการลดความเครียด เช่น งานวิจยั
ของ Geer, Davison, และ Gatchel (1970) Langer, Janis, และ Wolfer (1975) การศึกษาครัง้
นัน้เน้นการรับรู้ความสามารถในการควบคุมตนเอง มากกว่าการมองสภาพของการควบคุม 
นบัเป็นจดุเร่ิมต้นท่ีส าคญั สิ่งท่ีน่าสนใจ คือ เม่ือคนปฏิบตัอิย่างไร้สติ การรับรู้ความสามารถในการ
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ควบคุมตนเองก็จะไม่เกิดขึน้ ดังนัน้ผลการศึกษาทัง้หลายในระยะเร่ิมแรก เช่น การศึกษาของ 
Alexander, Langer, Newman, Chandler และ Davies, (1989) Langer, Beck, Janoff-Bulman 
และ Timko (1984) จะเห็นว่าตัวแปรสติส่งผลเชิงบวก  นอกจากนีย้ังพบว่า สามารถน าไป
ประยุกต์ใช้กับกิจกรรมต่าง ๆ ได้ง่าย เช่น ใช้ควบคุมกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และการดูแล
แผนการณ์ตา่ง ๆ นอกจากนีก้ารฝึกสติมีประสิทธิผลสงูมากในการบ าบดัเพ่ือลดภาวะการเจ็บป่วย
ทางด้านสุขภาพ เช่น ภาวะการเจ็บปวดจากโรคกระดูกข้อต่ออกัเสบ การติดสุราเรือ้รัง และเพิ่ม
ความทรงจ า (Langer, 1989) 

ด้านธุรกิจมีความปรารถนาอย่างมากท่ีจะใช้ประโยชน์จากเทคนิคนีใ้นการเพิ่ม
สติให้กบัคนงานและผู้จดัการ การวิจยัด้านการพฒันาสติในวงธุรกิจแสดงให้เห็นถึงความสมัพนัธ์
ระหวา่งสติกบัการเพิ่มความคิดสร้างสรรค์ และชว่ยลดอาการเหน่ือยล้า เช่น งานวิจยัของ Langer, 
Heffernan และ Kiester (1988), Park (1990) ท าการศึกษากับนักธุรกิจในประเทศเกาหลี พบว่า 
สามารถช่วยเพิ่มผลผลิตด้วยเช่นกัน  และคาดว่าการฝึกสติจะช่วยลดอุบตัิเหตุบนท้องถนนเม่ือ
เทคโนโลยีใหม่ ๆ ถูกน ามาใช้ ตัวอย่างเช่น เม่ือคนเรียนขับรถ จะสอนให้เหยียบเบรคช้าๆ เม่ือ
ต้องการหยดุรถบนพืน้ผิวถนนท่ีมีลกัษณะล่ืน ด้วยนวตักรรมเบรคแบบ antilock brakes อย่างไรก็
ตาม การตอบสนองต่อการหยุดรถท่ีดียิ่งกว่า คือ การแตะเบรกในต าแหน่งท่ีถูกต้อง มั่นคงและ
ประคับประคองรถไว้ในต าแหน่งนัน้ อุบัติเหตุเช่นนี ้สามารถป้องกันได้ในอดีต ด้วยการเรียนรู้
พฤติกรรม ปัจจุบันลักษณะการเกิดอุบัติเหตุก็คล้ายคลึงกัน ลักษณะพฤติกรรมไร้สติสามารถ
เกิดขึน้ได้ง่ายในชีวิตประจ าวนัรวมไปถึงในสถานท่ีท างาน 

การศกึษาในปัจจบุนัมีความเก่ียวข้องกบัตวัแปรสติมากขึน้ การศกึษาผลการฝึก
สติในแขนงตา่ง ๆ ได้รับการตีพิมพ์ในหนงัสือ The Power of mindful learning (Langer, 1997) มี
วัตถุประสงค์เพ่ือใช้ประกอบการเรียนวิชาต่าง ๆ การเล่นกีฬาใหม่ ๆ หรือวิธีเล่นเคร่ืองดนตรี 
เรียกว่า Mind-sets การฝึกสติควบคูไ่ปด้วยเกิดผลดีมากกว่าการเรียนตามปกติ ตวัอย่างเช่น  เม่ือ
เรามีความเช่ือว่า ทกุคนควรเรียนรู้งานขัน้พืน้ฐาน ก่อนพฒันาสู่การปฏิบตัิงานขัน้ท่ีสูงขึน้ การรับ
ข้อมูลอย่างไร้สติเช่นนี ้ท าให้เราไม่เคยตัง้ข้อสงสัยว่า ใครเป็นผู้ ก าหนด และการปฏิบัติงานขัน้
พืน้ฐานคืออะไร แต่แน่นอนว่าเพศชายและเพศหญิงมีความสามารถในการเล่นกีฬาประเภท
เดียวกันได้แตกต่างกัน เน่ืองด้วยความแตกต่างทางด้านสรีระ ย่อมส่งผลถึงวิธีเล่น ครัน้เม่ือเรารู้
พืน้ฐานของความไร้สต ิจงึไมค่วรคดิเชน่นัน้อีกตอ่ไป   

วิธีง่าย ๆ เพ่ือลดความไร้สติในการเรียนรู้ ส่วนใหญ่กล่าวถึงงานวิจยัของ Langer 
(1997) เก่ียวข้องกับการฝึกสติเพ่ือการเรียนรู้ และงานอีกชิน้หนึ่งของ Langer และ Piper (1987) 
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กล่าวถึง สติเป็นตัวกระตุ้นในการรับรู้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ อย่างมีเง่ือนไข ด้วยกระบวนการใช้
ภาษา เช่น ค าว่า “could be” มีค่ามากกว่าการใช้ค าดัง้เดิมท่ีใช้พูดชีช้ัด/แน่นอน คือ “is”  “can” 
“only be” ซึ่งถูกก าหนดเง่ือนไขทางภาษาอย่างไร้สติ ผู้ ท่ีอยู่ในสภาวะการมีสติสามารถใช้ภาษา
ในทางสร้างสรรค์ เม่ือมีความจ าเป็นต้องใช้เง่ือนไขทางภาษาเพิ่มขึน้ ผลการศกึษานีข้ยายไปสูก่าร
แนะน าบทเรียนตามเง่ือนไขทางภาษา และน่ีเป็นตวัอย่างค าทางภาษาท่ีถูกใช้ประกอบส านวน
แบบมีเง่ือนไข เชน่ “could be” “perhaps” “from one perspective” 

ความใส่ใจถือเป็นศนูย์กลางการเรียนรู้ท่ีมีความส าคญัมาก จากงานวิจยัเร่ืองสติ
ชิน้หนึ่งของ Langer (1997) ทดลองให้ครูและนักเรียนฝึกสติขัน้สมาธิ ผลการศึกษาทัง้สองกลุ่ม
พบวา่เป็นไปได้ยากมากท่ีจะท าให้สมาธิอยู่กบัตวัเองนาน ๆ อยา่งไรก็ตามผลการศกึษาในกลุ่มเด็ก 
กลุ่มนักศึกษา และกลุ่มผู้ สูงอายุ ของ Langer และ Bodner (1995) พบว่า หากผู้ รับการฝึกถูก
สอนด้วยแรงกระตุ้นท่ีต่างกันในการสงัเกตสุิ่งท่ีผ่านเข้ามาในจิตก็จะมีการพฒันาระดบัสติ เพิ่มขึน้
ตา่งกนั นอกจากนีก้ารฝึกสตยิงัชว่ยเพิ่มความจ าได้อีกด้วย 

การวิจัยอีกชิน้หนึ่งซึ่งศึกษาในบริบทการศึกษาของ Lieberman และ Langer 
(1997) ก าหนดสถานการณ์ ให้นักเรียนลงมือประดิษ ฐ์ชิ น้งานท่ีมีความหมายต่อตนเอง 
เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีใช้วิธีจ าเพียงอย่างเดียว พบว่า กลุ่มท่ีประดิษฐ์ชิน้งานท่ีมีความหมายต่อ
ตนเองสามารถจ าข้อมูลได้นานกว่า และสามารถน าข้อมูลมาเขียนเชิงสร้างสรรค์ได้ดีกว่า 
นอกจากนี ้ยังสามารถดึงการรับรู้สู่การปฏิบัติได้ดีกว่า นอกจากนีมี้การจ าลองสถานการณ์ให้
นกัเรียนแนะน าบทเรียนวิชาประวตัิศาสตร์ด้วยสถานการณ์สองอย่างคือ  “น่ีเป็นเหตผุล 3 ประการ
ของสงครามแบง่ชนชัน้ (Civil War)” กบั “น่ีเป็นมมุมอง 3 ประการเก่ียวกบัสงครามแบง่ชนชัน้” ผล
การศึกษาพบว่า สถานการณ์แรกนกัเรียนรายงานข้อมูลแคบมาก ส่วนสถานการณ์หลงันกัเรียน
รายงานข้อมูลขยายมุมมองท่ีเปิดกว้างกว่า น ามาสู่ ข้อสรุปว่า การเสนอสารสนเทศท่ีขาดมุมมอง 
เป็นการกระตุ้นให้เกิดการใช้สารสนเทศอย่างไร้สติ เพราะเกิดการจ าเพียงอย่างเดียวไม่ท าให้เกิด
ข้อสงสัย  ในทางกลับกันการน าเสนอข้อมูลด้วยเง่ือนไขการรับรู้อย่างมีสติสามารถใช้ได้ดีกับ
นกัเรียนระดบัมธัยม แม้วา่จะต้องพบกบัข้อมลูจ านวนมาก จงึเป็นข้อยืนยนัเชิงประจกัษ์ว่า วิธีสอน
อย่างมีสติ ส่งผลถึงประสิทธิภาพในการเรียนของนกัเรียน นอกจากนีก้ารศกึษายงักล่าวถึง การฝึก
สติด้วยวิธีการไม่ตดั-สิน การประเมิน การท าสมาธิ และการฝึกตามวิธีปฏิบตัิทางศาสนาพุทธของ
แนวตะวนัออก รวมไปถึงสภาวะทางอารมณ์ และงานวิจยัของเขาได้อธิบายขยายความวิธีก าหนด
ลมหายใจ และการฝึกสตผิา่นการมีปฏิสมัพนัธ์กบัคอมพิวเตอร์ เพ่ือท าความเข้าใจภาวะท่ีถกูท าให้
สมองช้าลง (Lieberman ;& Langer, 1997)   
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สต ิการรับรู้ และคอมพวิเตอร์ (Mindfuless, cognition, and computers) 
ค าถามท่ีว่า สติมีความเก่ียวข้องอย่างไรกับปัญญา ในด้านความสามารถในการ

รับรู้ และรูปแบบการรับรู้ จากผลการศึกษาของ Robert Sternberg ค าตอบก็คือ มีส่วนคล้ายกัน
หรือทบัซ้อนกันกับกระบวนการทางสติปัญญาหลาย ๆ รูปแบบ โครงสร้างของสติมีส่วนคล้ายกับ
โครงสร้างทางสตปัิญญาของมนษุย์ แตม่โนทศัน์ของสตมีิลกัษณะเป็นรูปแบบเฉพาะ นกัการศกึษา
บางท่านมีความเห็นแย้งว่า มีส่วนคล้ายก็จริง แต่ก็ไม่เหมือนเสียทัง้หมด ด้วยเหตผุลท่ีว่ารูปแบบ
โครงสร้างทางสติปัญญาไม่มีการเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลาและเหตกุารณ์ท่ีตา่งกัน ในขณะท่ี
ลักษณะของสติมีการเปล่ียนแปลงไปตามบริบทของสถานการณ์ ดงันัน้ จึงจ าเป็นต้องศึกษาดู
ความสัมพันธ์ระหว่างสติกับรูปแบบของกระบวนการทางสติปัญญารูปแบบใดรูปแบบหนึ่งท่ี
สามารถปรับลดตามกระบวนการรับรู้ข่าวสารได้ รูปแบบทางสติปัญญาแบบพิเศษนีไ้ม่น่าจะมี
ลักษณะโครงสร้างตามนิยาม เพราะสติคือประสาทการรับรู้ท่ีเท่ียงตรง แม่นย าต่อสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
ลักษณะของกระบวนการทางสติท่ีเป็นระบบ และพฤติกรรมการแก้ปัญหาท่ีถูกกล่าวถึงโดยนัก
วรรณคดีช่ือ Newell (1990) เก่ียวกบัสตปัิญญากบัการแก้ไขปัญหา ยงัคงทรงอิทธิพลอย่างมากใน
การศึกษาคุณสมบัติของสติในสาขาจิตวิทยา แม้ว่าจากการศึกษาโครงสร้างและกระบวนการ
ท างานของสติในระยะแรกจะได้กล่าวถึงกระบวนการท างานของสติไว้อย่างชัดเจน แต่ยังมี
ข้อจ ากดัวา่ แบบแผนโครงสร้างของสตคิวรมีลกัษณะเป็นเชน่ไร (Lieberman ;& Langer, 1997) 

ฐานคิดของ Simon-Newell (1990) ซึ่งมีฐานคติว่า จิตใจอุปมาดงัคอมพิวเตอร์ 
(Gigerenzer ;& Goldstein, 1996) หลกัของการอปุมา คือ กระบวนการทางจิตไม่มีอะไรแตกต่าง
ไปจากกระบวนการประมวลผลของระบบเคร่ืองคอมพิวเตอร์ หรือกระบวนการท่ีถกูจ าลองขึน้ของ
เคร่ืองคดิค านวณ ดงัเช่น คอมพิวเตอร์ระบบดิจิตอล หลกัการโดยนิยามยงัคงเป็นประโยชน์ เพราะ
ประกอบด้วยชุดของสติท่ีท างานร่วมกันในการแก้ไขปัญหา  มุมมองการแก้ปัญหาสมการจ านวน
มากเป็นไปตามกฏเกณฑ์นี ้และมีความเหมาะสมท่ีจะน ามาศึกษากระบวนการทางจิต แต่ก็มีข้อ
โต้แย้งว่า สูตรคณิตศาสตร์ หรือการประดิษฐ์คิดค้นเทคโนโลยีทางอวกาศใหม่  ๆ ดังเช่น สิ่งท่ี 
Einstein ท าคงไม่ใช่ปัญหาท่ีจะคิดค านวณได้ด้วยสูตรคณิตศาสตร์นี ้หรือปัญหาความเจ็บป่วย
ทางด้านสุขภาพ คงไม่มีความไวพอเหมือนข้อมูลท่ีถูกป้อนเข้าด้วยสูตรของระบบเคร่ืองช่วยคิด
ค านวณ ดงันัน้นกัวิชาการจึงไม่สามารถอธิบายความสามารถของสติในเชิงปฏิบตัิสิ่งสร้างสรรค์
ของฐานความคิดใหม่ ถึงแม้ลกัษณะบางอย่างมีส่วนคล้ายทฤษฎีทัว่ไป ๆ กระบวนการของสติจึง
ถือเป็นกระบวนทศัน์ใหม่ในสาขาจิตวิทยา ในทางกลบักนัเด็กท่ีมีสติปัญญาสงูจะมีลกัษณะพิเศษ
เป็นไปตามกระบวนการในหลกัการของเคร่ืองชว่ยคิดค านวณ 
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ปรากฏการณ์ทางสตสิามารถกล่าวได้อีกอย่างวา่ เป็นวิธีการมองและน าเสนอจิต 
และความเช่ือมโยงเข้ากับสมอง หรือเป็นนวัตกรรมทางจิต ท่ีมีพัฒนาการมาก่อนหน้านี ้เป็น
รูปแบบทางจิตของมนษุย์ โดยเปรียบเสมือนสมองกลของคอมพิวเตอร์ หรือเคร่ืองช่วยคิดค านวณ
ทั่วไป ๆ การศึกษาในระยะต่อมาได้ทุ่มเทเพ่ือหาค าอธิบายกระบวนการทางจิต โดยลดการ
เปรียบเทียบกบักระบวนการท างานของสมองกลในเคร่ืองชว่ยคิดค านวณ โดยสามารถจ าลองแบบ
เสมือนสมองกลของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ทางวิทยาศาสตร์ท่ี มีความซับซ้อน น าไปสู่การอธิบาย
ปรากฏการณ์ทางจิตในรูปแบบของกระบวนการทางระบบประสาท ซึ่งเกิดขึน้ ในสมอง 
(Churchland, 1987) สามารถเทียบเคียงได้กับเคร่ืองช่วยคิดค านวณ อย่างไรก็ตามปัญหาท่ี
ตามมาคือ เคร่ืองมือต่าง ๆ ท่ีเราอุปมาขึน้ไม่สามารถอยู่เหนือกว่า หรือถูกปฏิเสธด้วยวิธีทาง
ธรรมชาติ เพราะเคร่ืองมือตา่ง ๆ ท่ีเราสมมติขึน้ไม่สามารถสร้างความชดัเจนให้กบัปัญหาเหมือน
การหาต าตอบตามสภาพความจริง  ดงันัน้การเปรียบสติเสมือนสมองกลของเคร่ืองคอมพิวเตอร์ 
ให้ข้อคิดว่า กระบวนการแก้ปัญหาของสติมีการเบี่ยงเบนไปจากกฏเกณฑ์ นั่นหมายความว่า  
การเปรียบเทียบดงักลา่วเร่ิมมีปัญหา จึงไม่สามารถเทียบกระบวนการทางสติกบักระบวนการใด ๆ 
ได้ และเม่ือมนษุย์ปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา ในทางจิตวิทยาคาดว่าสตจิะช่วยแก้ปัญหาด้วยวิธีการท่ี
เป็นระบบ   

ทฤษฎีทางสติคงไม่ใช่ทฤษฎีเดียวท่ีมีความส าคญัในการแก้ไขปัญหาของมนุษย์ 
Kurt Godel นักตรรกวิทยาได้เขียนวาทศิลป์ เก่ียวกับความไม่สมบูรณ์ของระบบตรรกต่าง  ๆ 
(Putnam, 1985) ด้วยเหตผุลท่ีว่า มนุษย์อยู่เป็นสงัคมและยงัคงมีความพยายามเพ่ือความส าเร็จ
เล็ก ๆ ในการพัฒนาหุ่นยนต์ให้เดินไปมารอบ ๆ ห้องท่ีมีคนไม่หนาแน่นและสามารถแก้ปัญหา
บางอย่างได้ เช่น การเก็บบอล ซึ่งเด็กก็สามารถท าสิ่งนีไ้ด้  เช่น ข่ีรถจักรยานไปเอาบอลกลับมา
พร้อมฟังเพลงจากวิทยุ ถึงเวลาแล้วท่ีจะต้องค้นหาความจริงในกระบวนการท างานของสติเพ่ือ
น าไปสูม่ิตท่ีิยงัไม่มีการค้นพบ 

สตเิป็นเร่ืองทางสังคม (Mindfulness as a social issue)   
สติเป็นเสมือนสาเหตโุดยตรงในการกระท าความผิดของมนษุย์ ในสถานการณ์ท่ี

มีความซับซ้อน ความล าเอียง และความคิดฝังหัวบนประสาทการรับรู้ท่ีเป็นทางเลือก  ระหว่าง
ความวิตกกงัวล และความเบื่อหน่ายซึง่เป็นลกัษณะของสิ่งมีชีวิตโดยทัว่ไป  ความเบื่อหนา่ย ความ
กังวลใจแบบไม่มีสาเหตุเกิดขึน้ได้ด้วยความไร้สติ ปราศจากการสังเกตความแตกต่างน ามาสู่
ลกัษณะของตวัเราในแตล่ะมิติของเวลา รวมทัง้โลกภายนอกในแตล่ะวนั ตวัอย่าง เช่น นกัเรียนซึ่ง
ก็เหมือนบุคคลทั่วไปท่ีรู้สึกจมปรักไม่สามารถเรียนรู้อะไรได้เลยจากห้องเรียน  ครูขาดสติในการ
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สอนเหมือนการเทศนา พนักงานรับโทรศพัท์  พนักงานตรวจผู้ โดยสารขาออก และพนกังานสาย
การบิน เดินหลบัในเวลาปฏิบตังิาน กลไกดงักล่าวเป็นการท าลายงานในหน้าท่ี ความผิดพลาดของ
มนษุย์เหลา่นีเ้กิดขึน้จากหลายสาเหต ุ(Snook, 1996) 

นักจิตวิทยาสังคมศึกษากลุ่มตัวอย่างมากมายในระยะเวลาหลายปีท่ีผ่านมา 
ความล าเอียงท่ีเกิดจากกฏเกณฑ์และการท าลายอคติระหว่างกลุ่ม  จากสาเหตขุองการไร้สติ เม่ือ
คนเราไม่หยุดหาความแตกต่างระหว่างบุคคล อ านาจฝ่ายต ่าของจิต ก็ยงัคงสร้างความแตกแยก 
ทาง สีผิว เชือ้ชาติ และยงัคงธ ารงไว้ซึ่งความแปลกแยกอยู่ต่อไป ความคิดฝังหวัทัง้หลายท่ีคนเรา
สร้างขึน้ไมไ่ด้เกิดจากรากเง้าแหง่ความจริง แตเ่ป็นสิ่งท่ีถกูเลือกขึน้มา เช่ือวา่ข้อค้นพบจากการวิจยั
เร่ืองสติจะช่วยระบุปรากฏการณ์เหล่านีอ้ย่างตรงไปตรงมา งานวิจยัเหล่านีไ้ด้กล่าวถึงประโยชน์
ของสตเิพ่ือน าไปสูก่ารประยกุต์ใช้ได้หลากหลายสาขา (Lieberman ;& Langer, 1997)  

งานวิจัยเก่ียวกับตัวแปรสต ิ(Organization of the issue)  
เร่ืองราวเก่ียวกับสติ ทัง้ในแง่ทฤษฎีและการวิจัยเชิงประจักษ์ เน้นฐานคติด้าน

การสร้างสรรค์นวัตกรรมใหม่ เป็นทางเลือกในการเข้าถึงสภาวะจิต ด้านความสัมพันธ์ระหว่าง
มนุษย์กับสิ่งแวดล้อมและมุมมอง ซึ่งเกิดขึน้อย่างต่อเน่ือง สามารถปฏิบตัิได้ด้วยการฝึกให้มีสติ
มากขึน้ บทความของ Robert Sternberg เป็นเพียงทฤษฎีหนึ่งซึ่งได้รับการพิสูจน์และตีความใน
มโนทศัน์ของสติในหลากหลายรูปแบบ ดงัเห็นได้จากผลงานด้านสติปัญญาในสาขาจิตวิทยา ฐาน
การศึกษาค้นคว้านี  ้Sternberg สรุปว่า สติไม่สามารถรวมเข้ากับทฤษฎีกระบวนการทาง
สติปัญญาท่ีมีอยู่แล้ว เช่น ทฤษฎีโครงสร้างปัญญาหรือความสามารถของมนุษย์ ซึ่งเป็นทฤษฎีท่ี
รู้จกักนัอยา่งแพร่หลาย งานของเขามีส่วนส่งเสริมและกระตุ้นให้เกิดการวิจัยใหม ่ๆ เพ่ือสร้างความ
กระจ่าง และช่วยนิยามเชิงปฏิบัติการตวัแปรสติมากขึน้ ดงัท่ีได้กล่าวแล้ว งานวิจัยจ านวนมาก
ศกึษาประโยชน์ของการฝึกสติในด้านความคดิสร้างสรรค์ ความใสใ่จ และการเรียนรู้ และบทความ
ครัง้ท่ีสาม ของ Ron Ritchhart และ David Perkins ได้ขยายผลการประยุกต์ใช้วิธีฝึกสติในการ
เรียนเนือ้หาใหม่รายวิชาคณิตศาสตร์ ตามบริบทของโลกแห่งความจริง งานวิจยัของเขารายงาน
ข้อมูลเบือ้งต้นท่ีจะต้องสอนตามรูปแบบเง่ือนไข และได้ค้นพบข้อดีซึ่งสมัพนัธ์กบัประเภทของการ
ฝึกเพ่ือการเรียนรู้ (Lieberman ;& Langer, 1997) 

นอกจากนี ้Lieberman และ Langer (1997) ได้น าเสนอตัวอย่างบทความวิจัย
เก่ียวกบัตวัแปรสตไิว้ ดงันี ้

บทความวิ จัย ของ  Christine Kawakami, Judith White และ  Ellen Langer 
ขยายมโนทศัน์ของสติสู่คณุลกัษณะของบคุคล และบทบาททางเพศ  ซึง่มีความส าคญัในการออก
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กฏหมายโดยสตรีในโลกของธุรกิจ อย่างท่ี Langer (1989) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกสติช่วยให้เราอยู่
ในปัจจุบัน สติของคนเราควรฝึกให้รับรู้อย่างชาญฉลาดมากกว่าการรับรู้อย่างไร้สติ ไม่ว่าสิ่งท่ี
ผู้หญิงประพฤติจะเป็นไปตามวฒันธรรมทางเพศหรือไม่ก็ตาม หลกัฐานการศกึษาทดลองชีใ้ห้เห็น
ว่า สติน าไปสู่การรับฟังอย่างชาญฉลาด ส่งผลเชิงบวก และอาจช่วยก้าวข้ามอคติเชิงลบทางเพศ 
ท่ีถกูมองข้ามโดยเพศชาย 

Steven Reiss เสนอผลการศึกษาทัง้ในแง่ทฤษฎีและหลักฐานเชิงประจักษ์ 
ท่ีเก่ียวข้อง โดยตีความโครงสร้างของสติเป็นองค์ประกอบร่วมของความอยากรู้ในระดับสูงกับ
ความต้องการในระดบัต ่าในการสัง่การ และอธิบายวิธีการน าแนวคิดนีไ้ปใช้ โดยแสดงและอธิบาย
ถึงวิธีการแยกแยะภาวะความไร้สติของจิต เพ่ือให้เกิดสติมากยิ่งขึน้ งานวิจัยของเขาถูกน าไป
ประยกุต์ใช้ในการจดัการส าหรับเดก็  

บทความวิจยัชิน้ต่อไปเป็นงานของ Clifford Nass และ Youngme Moon ศึกษา
ว่า คนเรามีปฏิกิริยาตอบสนองต่อคอมพิวเตอร์อย่างไร งานวิจัยของเขาโต้แย้งความสัมพันธ์
ระหว่างคนกับคอมพิวเตอร์ว่า เป็นไปอย่างไร้สติ เพราะสมองกลจะถูกจัดเหมือนมนุษย์ แต่
คอมพิวเตอร์ทุกเคร่ืองใช้กฏเกณฑ์เดียวกัน และคาดหวงัให้เกิดผลเหมือนกันในปฏิสัมพันธ์ของ
คอมพิวเตอร์และปฏิสมัพันธ์ของมนษุย์ ผู้ วิจยัอภิปรายผลโดยแสดงวิธีน าคอมพิวเตอร์มาใช้ และ
ท าให้คอมพิวเตอร์เป็นส่วนหนึ่งของสิ่งแวดล้อมทางสังคม โดยก าหนดคุณลักษณะของ
คอมพิวเตอร์เหมือนกบัคณุลกัษณะของมนษุย์  

Judee Burgoon, Charles Berger และ Vincent Waldron เสนอผลการวิจัยซึ่ง
ได้ระบวุิธีการท่ีไร้สติวา่ มีอิทธิพลตอ่การส่ือสาร ความไร้สติมกัจะสง่ผลให้เข้าใจผิด การผกูเร่ืองผิด 
และการรับรู้ผิดพลาดระหว่างผู้ ส่ือสาร โดยเฉพาะผู้ อยู่ใต้ภาวะความกดดัน ท าให้เข้าใจ
ความหมายของการส่ือสารผิดพลาด ผู้วิจยัเสนอวิธีการเพิ่มความใส่ใจด้วยการฝึกสต ิเพ่ือให้เข้าใจ
ผู้ อ่ืนอยา่งลกึซึง้บนพืน้ฐานความเข้าใจทางสงัคม     

งานวิจัยล่าสุดของ Lieberman & Langer (1997) กล่าวถึงวิธีการพิจารณาเพ่ือ
ลดความไร้สติและการเพิ่มความมีสติด้วยลกัษณะความเก่ียวข้องทางสังคม 3 ประการ คือ การ
เปล่ียนแปลงจ านวนประชากร ท่ีท างาน และการเตรียมเด็กส าหรับโลกยุคเทคโนโลยีขัน้สงู เขาได้
ส ารวจภาวะท่ีท าให้สญูเสียความมีสติกับความคิดฝังหวั ซึ่งเป็นต้นแบบในการกระตุ้นพฒันาการ
ของบุคคล และเพิ่มศกัยภาพการเข้าถึงเพ่ือการเรียนรู้ในยุคโลกไร้พรมแดน และให้ข้อเสนอแนะ
เพ่ือการวิจยัขยายผลตอ่ไป 
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งานวิจัยชิน้สุดท้ายของ Jack Demick เสนอข้อโต้แย้งว่า โครงสร้างของสติ
สามารถใช้ในลกัษณะเป็นหน่วยเดียว สามารถน ามาประยกุต์ใช้ ได้หลายสาขาย่อยด้านจิตวิทยา 
รวมไปถึงด้านสงัคม สติปัญญา และการพฒันา ข้ออภิปรายถึงทฤษฎีของสติท าให้เกิดการตีความ
อย่างสร้างสรรค์ของปัญญาสงัคมอย่างหลากหลาย เช่น ความล าเอียงถาวร และความคิดฝังหัว 
และความตงึเครียดจากการเป็นบตุรบญุธรรม ตลอดจนการเลีย้งดขูองครอบครัว  

จากบทความวิจยัเก่ียวกบัสติท่ีกล่าวมา ท าให้เข้าใจคณุลกัษณะและพฤติกรรม
ของสตไิด้ดียิ่งขึน้ผู้วิจยัขอสรุปและน าเสนอลกัษณะส าคญัของสตแิละความไร้สต ิดงัตาราง 2 

ตาราง 2 คณุลกัษณะความมีสตแิละความไร้สติ 

ลกัษณะการมีสต ิ(Mindfulness) ลกัษณะการไร้สติ (Mindlessness) 
ระดับบุคคล ระดับบุคคล 
สร้างสรรค์วิธีการจดัหมวดหมูใ่หมเ่พื่อการวิเคราะห์ ใช้กฎเกณฑ์มาตรฐานในการวิเคราะห์ 
เปิดรับข้อมลูใหม ่ๆ เช่ือถือข้อมลูปัจจบุนั 
พิจารณาจากหลากหลายมมุมอง ยดึติดอยูก่บัมมุมองเดียว 
ระดับองค์กร ระดับองค์กร 
หมัน่ตรวจสอบก ากบัติดตามปัญหา มีความอิ่มเอมใจ พอใจกบัประสบการณ์ความส าเร็จ 
ไมต่ีความปัญหาง่ายเกินไป มองปัญหาเป็นเร่ืองง่าย ๆ 
มีความรู้สกึไวตอ่ผลการปฏิบตัิงานในแตล่ะวนั แยกความรู้สกึจากการรับรู้ผลการปฏิบตัิงานรายวนั 
มีความยืดหยุน่และสามารถฟืน้ตวัคืนสูส่ภาพเดิม 
ได้รวดเร็ว 

เข้มงวด ขาดความยืดหยุน่ 

เช่ือถือผู้มีความเช่ียวชาญ ความช านาญในเร่ืองนัน้ ๆ เช่ือถือผู้มีอ านาจ สัง่การมากกวา่ผู้มีความรู้ 

ท่ีมา: Hoy; et al. (2006, p. 241). School mindfulness and faculty trust: Necessary 
conditions for each other?  

จากพฤติกรรมของสติท่ีมีนักวิชาการได้ศึกษาเอาไว้ พฤติกรรมการมีสติของ
บคุคลมีลกัษณะตรงข้ามกบัพฤติกรรมการไร้สติ เร่ิมตัง้แตค่วามมีสติสามารถสร้างสรรค์วิธีการคิด
ในการจดัหมวดหมู ่การรับรู้สิ่งใหมเ่พ่ือใช้ในการวิเคราะห์เหตกุารณ์ มีการเปิดรับข้อมลูใหม ่ๆ และ
พิจารณาข้อมลูด้วยมมุมองท่ีหลากหลาย สว่นพฤตกิรรมการไร้สติ จะใช้กฎเกณฑ์มาตรฐานในการ
วิเคราะห์ข้อมูล เช่ือถือข้อมูลปัจจุบันเท่านัน้ และยึดติดอยู่กับมุมมองใดมุมมองหนึ่ง  ส่วน
พฤติกรรมการมีสติระดบัองค์กร ส่งผลถึงพฤติกรรมการหมัน่ตรวจสอบก ากับติดตามปัญหาและ
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เหตุการณ์ การไม่ตีความปัญหาต่าง ๆ ง่ายเกินไป มีความรู้สึกไวต่อผลการปฏิบัติงานรายวัน  
มีความคดิยืดหยุน่สามารถฟืน้ตวัคืนสู่สภาพเดมิได้อยา่งรวดเร็ว และเช่ือถือผู้ มีความเช่ียวชาญ ผู้ มี
ความช านาญในการแก้ปัญหานัน้ ๆ ส่วนพฤติกรรมความไร้สติในระดบัองค์กร จะมีพฤติกรรมอ่ิม
เอม พอใจกับการประสบการณ์ความส าเร็จของหน่วยงานในอดีต มุมมองปัญหาถกูแยกออกจาก
การรับรู้ผลการปฏิบตัิงานรายวนั  มีความเข้มงวด ขาดความยืดหยุ่น และเช่ือถือผู้ มีอ านาจสัง่การ
ในการแก้ไขปัญหา ซึง่จะได้เสนอรายละเอียดในหวัข้อตอ่ไป 

1.7 กลไกการท างานของตัวแปรสต ิ(Mechanisms of mindfulness)  
เม่ือช่วงหลายปีท่ีผ่านมา โครงสร้างทางจิตวิทยาของสติได้รับความสนใจเป็น

อย่างมากและได้รับการเสนอเป็นโครงสร้างองค์ประกอบทัว่ไปในเกือบทุกส านักจิตวิทยาบ าบดั 
(Martin, 1997) สติเป็นเร่ืองของจิตเก่ียวข้องกบัศาสนาอย่างลึกซึง้จากโลกตะวนัออก เก่ียวข้องกบั
การท าวิปัสสนากรรมฐาน สติ ถูกเรียกว่า จิต ตามหลกัการฝึกสมาธิในพระพุทธศาสนา (Kabat-
Zinn, 2003 ; Thera, 1962) อย่างไรก็ตาม สติมีลกัษณะท่ีส าคญัต่างจากสมาธิ สติเป็นภาวะของ
การรู้ตัว ความตระหนักรู้ของจิตต่อสิ่งท่ีก าลังเกิดขึน้ในปัจจุบันขณะ (Brown & Ryan, 2003) 
สมาธิเป็นวิธีการฝึกง่าย ๆ เพ่ือเข้าสู่ภาวะหรือทักษะของสติ (Kabat-Zinn, 2005) การค้นหา
ค าตอบเก่ียวกบักลไกการท างานของสติมีความจ าเป็นต้องรือ้ฟืน้ผลการศกึษาในอดีตท่ีผา่นมา ซึ่ง
ได้ด าเนินงาน 2 อย่าง คือ (1) แยกแยะและเปรียบเทียบองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อการฝึกสติ เช่น 
การสนับสนุนทางสังคม การผ่อนคลาย และองค์ประกอบพฤติกรรมทางสมอง (2) การค้นหา
โครงสร้างหลักของสติท่ีท าให้เกิดการพัฒนาสติ สิ่งท่ีท าให้สติเกิดการเปล่ียนแปลงเชิงบวก 
สามารถศึกษาเพิ่มเติมได้จากผลงานวิจยัการวดัสติท่ีมีความเท่ียงตรง และการวิเคราะห์โมเดล
โครงสร้างด้วยสถิติขัน้สงูของสมาธิ จากงานวิจยัของ Baer (2003), Bishop (2002) และ Brown & 
Ryan (2003) การท าให้กลไกของสติเป็นสิ่งท่ีสามารถพิสูจน์ได้ เก่ียวข้องกับกระบวนการท างาน
ของสติ ท่ีจะต้องมีค าอธิบายอย่างละเอียดว่า ส่งผลต่อความเปล่ียนแปลงและเปล่ียนรูปแบบได้
อยา่งไร (Shapiro, Carlson, Astin; & Freeman, 2006) 

กระบวนการท างานของสติสามารถก าหนดเป็นรูปแบบตามทฤษฎีได้ 3 
องค์ประกอบ ได้แก่ (1) ความตัง้ใจ (Intention) (2) การเอาใจใส่ (Attention) และ (3) ทัศนคต ิ
(Attitude) (IAA) ซึ่งผู้วิจยัจะขอน าเสนอกลไกการท างานของสมองในการรับรู้สิ่งใหม่ ความส าคญั
ของสตใินมมุมองการเปล่ียนแปลงจากผลการฝึก และสดุท้ายศกัยภาพท่ีส าคญัของกลไกทางสต ิ4 
ประการ ในสว่นตอ่ไป  
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1.8 แบบจ าลองของโมเดลสต ิ
แบบจ าลองของสติท่ีเสนอขึน้นีเ้ป็นโครงสร้างท่ีสามารถเข้าใจง่าย สะท้อนจาก

องค์ประกอบหลกัในการฝึกสติ รวมไปถึงการตรวจสอบด้วยทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องซึง่ถกูกลา่วถึงบอ่ย ๆ 
ว่า สติคือ การให้ความเอาใจใส่ในวิถีทางพิเศษ ตามเป้าประสงค์ในปัจจบุนัขณะท่ีไม่มีการตดัสิน
ถกูผิด (Kabat-Zinn, 1994, p. 4) มีองค์ประกอบหลกั 3 ประการ (1) เปา้ประสงค์ หรือความตัง้ใจ 
(On purpose or intention) (2) การให้ความเอาใจใส่ หรือใส่ใจ (Paying attention or attention) 
และ (3) เป็นวิธีพิเศษหรือทศันคต ิ(คณุภาพของสต)ิ (In a particular way or attitude) 

แต่ละองค์ประกอบถูกบรรจไุว้ในกรอบส่ีเหล่ียม หมายความว่า ปราศจากสิ่งอ่ืน
เข้ามาแทรกแซง จากความเข้าใจโครงสร้างของสติแบบ IAA สามารถอธิบายได้ว่า สติท างาน
อย่างไร ความตัง้ใจ ความเอาใจใส่ และทัศนคติ เป็นกระบวนการท่ีไม่มีการแยก  หรือไม่มีขัน้  
มีลกัษณะเป็นวงจรหมนุวนเกิดขึน้ได้พร้อมกนั ตามภาพประกอบ 2  

 
 
 
 
 
  

 

ภาพประกอบ 2 โมเดลโครงสร้างของสติ 

ท่ี ม า : Shapiro, Carlson, Astin; & Freeman. (2006, p. 375.). Mechanisms of 
mindfulness.  

องค์ประกอบที่ 1 ความตัง้ใจ (Intention) 
นกัจิตวิทยาตะวนัตกพยายามค้นหาความส าคญัของการฝึกสติจากพืน้ฐาน

การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาท าให้สูญเสียการขยายความ ลักษณะความตัง้ใจ ในทาง
พระพุทธศาสนาถือว่า เป็นการท าให้เกิดความกระจ่าง สว่าง ความเมตตาตอ่สิ่งมีชีวิตทัง้มวล จึง
น าสิ่งเหล่านีเ้ข้ามาใส่ไว้ในโมเดล (Shapiro & Schwartz, 2000) อย่างท่ี Kabat-Zinn ได้เขียนไว้ว่า 
ความตัง้ใจเป็นตวัก าหนดว่า อะไรท่ีเป็นไปได้ และช่วยเตือนใจในแต่ละชั่วขณะว่า ท าไมเราจึง
ก าลังฝึก และทันทีท่ีฝึกเสร็จ จะเห็นพัฒนาการและการเปล่ียนแปลง แต่เวลาปฏิบัติควรรู้ว่า 

   ความตัง้ใจ     

     (Intention) 

 ความเอาใจใส่  

       (Attention) 
    ทัศนคต ิ
       (Attitude) 
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วิสยัทศัน์ส่วนตวัเป็นสิ่งจ าเป็น วิสยัทศัน์ส่วนตวัหรือความตัง้ใจ มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา 
(Freedman, 2005) ตวัอย่างเช่น นักธุรกิจผู้ มีความเครียดสูง อาจเร่ิมฝึกสติเพ่ือลดความเครียด 
เม่ือฝึกสติอย่างตอ่เน่ืองอาจมีพฒันาการด้านความตัง้ใจท่ีสมัพนัธ์กบัสมัพนัธภาพกับภรรยามาก
ขึน้กวา่เดมิ 

บทบาทของความตัง้ใจในการฝึกสติได้รับการยืนยันโดยผลการศึกษาของ 
Shapiro (1992) ส ารวจความตัง้ใจของผู้ ฝึกสมาธิ พบว่า เม่ือผู้ ฝึกสมาธิปฏิบตัิอย่างต่อเน่ือง จะ
เกิดความตัง้ใจ ความมีวินัยในตนเอง ส ารวจตนเอง และท้ายสุดน าไปสู่ความอิสระหรือหลุดพ้น 
นอกจากนีย้งัพบว่า การฝึกสติมีความสมัพนัธ์กบัความตัง้ใจ และผู้ ฝึกท่ีต้องการเพิ่มวินยัในตนเอง 
และจดัการกบัความเครียดจะประสบผลส าเร็จในความมีวินยัในตนเอง ส่วนผู้ ท่ีมีเปา้หมายในการ
ฝึกเพ่ือส ารวจตนเองจะมีความส าเร็จในการส ารวจตนเอง ส่วนผู้ ท่ีมีเป้าหมายในการฝึกเพ่ือความ
เป็นอิสระ การปล่อยวาง ก็จะมีการเปล่ียนแปลงไปสู่การปล่อยวาง มีจิตเมตตา ข้อค้นพบนี ้
สอดคล้องกับนิยามความตัง้ใจท่ีมีการเปล่ียนแปลงได้ และเป็นพลวัตท่ีช่วยให้ผู้ ฝึกเกิดการ
เปล่ียนแปลงพัฒนาไปสู่ขัน้ท่ีสูงขึน้ นั่นคือการรู้สึกตัวและการหยั่งรู้  โดยสรุป ความตัง้ใจเป็น
องค์ประกอบหลกัของสติ มีความส าคญัต่อความเข้าใจกระบวนการโดยรวม ซึ่งมักถูกละเลยใน
การให้ค าจ ากดัความของสตใินปัจจบุนั (Bishop; et al. 2004)    

องค์ประกอบที่ 2 ความเอาใจใส่ (Attention) 
องค์ประกอบพืน้ฐานตวัท่ีสองของสติคือ ความเอาใจใส่ ในบริบทของการฝึก

สติ ความเอาใจใส่เก่ียวข้องกับการสงัเกตสิ่งท่ีปฏิบตัิในปัจจบุนัขณะ สิ่งท่ีเกิดขึน้ทัง้ภายนอกและ
ภายใน เป็นสิ่งท่ี Husserl กล่าวถึงว่า เป็นการกลบัเข้าสูภ่าวะตา่ง ๆ ด้วยตนเอง กล่าวคือ การหยดุ
ตีความสิ่งตา่ง ๆ ท่ีพบเห็น และเอาใจจดจ่ออยูก่บัสิ่งนัน้ อยา่งท่ีมนัเป็น อยู่ในปัจจบุนัขณะ วิธีการ
นีเ้ป็นการเอาใจจดจ่อสิ่งนัน้ ๆ ด้วยการหยั่งรู้ในปัจจุบันขณะ การเอาใจใส่ได้รับการแนะน าใน
ศาสตร์ทางจิตวิทยาว่า เป็นสิ่งส าคัญในกระบวนการบ าบัดรักษา เช่น  การบ าบัดของเกสตัล 
(Gestalt therapy) เน้นการรู้สึกตวั ณ ปัจจุบนัขณะ และดูท่ีต้นเหตุ  Fritz Perls โต้แย้งว่า ความ
เอาใจใสภ่ายในและภายนอกตนเองเป็นการบ าบดั ความเอาใจใสส่ามารถพฒันาได้ด้วยการบ าบดั
พฤติกรรมทางสมอง ขึน้อยู่บนฐานของศกัยภาพในการเอาใจใส่ เช่น การสงัเกตพฤติกรรมภายใน
และภายนอก แก่นแท้ของสติอยู่ท่ีการฝึกการเอาใจใส่ (Shapiro, Carlson, Astin; & Freeman, 
2006)   

การศึกษาทางจิตวิทยา ได้จ าแนกลกัษณะความแตกตา่งในการความเอาใจ
ไว้มากมายรวมไปถึงความสนใจระยะยาวต่อสิ่งต่าง ๆ เช่น ความระมัดระวงั และความเอาใจใส่
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ถาวร (Parasuraman, 1998; Posner ;& Rothbart, 1992) สามารถเปล่ียนความเอาใจใส่ไปท่ีวตัถุ
หรือท่ีสภาวะของจิตด้วยความตัง้ใจ (Posner, 1980) และสามารถขัดขวางกระบวนการคิดท่ี
ละเอียดอ่อน ความรู้สึก และประสาทสัมผัส (Williams, Mathews ;& MacLeod, 1996) วินัยใน
ตนเองในความเอาใจใส่ท่ีได้อธิบายในโมเดลสตสิามารถท านายผลการเพิ่มของทกัษะทัง้ 3 ท่ีกลา่ว
มาแล้ว   

องค์ประกอบที่ 3 ทัศนคต ิ(Attitude) 
สิ่งท่ีเราให้ความเอาใจใส่มีความส าคญัได้อย่างไร  สิ่งท่ีน ามาใช้ในการสร้าง

ความเอาใจใส่ มาจากฐานทัศนคติของสติ (Kabat-Zinn, 1990; Shapiro ;& Schwartz, 1999, 
2000) องค์ประกอบนีเ้ป็นเคร่ืองยืนยันว่า ทัศนคติ ท่ีน ามาใช้ในการสร้างความเอาใจใส่มี
ความส าคญั สติจะมีความสมัพนัธ์กบัการรู้สกึตวั แตค่ณุภาพของการรู้สกึตวัไม่สามารถก าหนดได้
ชดัเจน อย่างไรก็ตามสิ่งท่ีน ามาปฏิบตัิให้เกิดการเอาใจใส่เป็นสิ่งส าคญั ตวัอย่างเช่น ความเอาใจ
ใส่เป็นคณุลกัษณะส าคญั หรือสามารถรวมเอาคณุลกัษณะของความรักความเมตตาเข้าร่วมด้วย 
รวมไปถึงความรู้สึกการมีใจเปิดกว้าง เป็นมิตร ความรู้สึกร่วม และความสนใจ (Kabat-Zinn, 
2003) เพ่ือให้เห็นภาพจะขอยกตัวอย่างคุณลักษณะทางสติของคนญ่ีปุ่ น ซึ่งประกอบด้วย
คุณลักษณะเด่น 2 ประการ คือ ประการแรก จิตใจ และประการท่ีสองหัวใจ (Santorelli, 1999) 
ดงันัน้บางทีการแปลค าว่า สติของคนญ่ีปุ่ นอาจมีความถูกต้องมากกว่านั่นคือ เป็นสติจากหวัใจ 
ภายใต้การรวมคุณลักษณะของหัวใจ ในการฝึกอย่างเอาใจใส่ (Shapiro ;& Schwartz, 1999, 
2000)  

คาดว่า มนุษย์เราสามารถเรียนท่ีจะเอาใจใส่สิ่งท่ี เกิดขึน้ทัง้ภายในและ
ภายนอก ปราศจากการตดัสินหรือการตีความ ฝึกการยอมรับด้วยความเมตตากรุณาและจิตเปิด
กว้าง แม้ว่าสิ่งนัน้จะเกิดขึน้ในทิศทางตรงกนัข้ามกบัสิ่งท่ีเราคาดหวงัหรือปรารถนา อย่างไรก็ตาม
จ าเป็นต้องสร้างคณุลกัษณะของทศันคตกิารเอาใจใส่ท่ีแจ่มชดั เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับผู้ ฝึกท่ีจะต้อง
ตระหนกัรู้วา่ จะต้องน าความเมตตา ความเห็นใจ ความใสใ่จ และจิตเปิดกว้างสูก่ารรู้สกึตวั หรือวิธี
ฝึกการรู้สกึตวัจะต้องใสอ่ะไรลงไปบ้าง 

ด้วยความตัง้ในการฝึก บางคนสามารถเพิ่มความใส่ใจลงไปในสิ่งท่ีเกิดขึน้ 
เม่ือเกิดขึน้แล้วก็ปล่อยให้มนัผ่านไป โดยไม่ยึดติด ผ่านความตัง้ใจท่ีจะน าเอาทัศนคติของความ
อดทน ความเมตตา และการปล่อยวาง เพ่ือพัฒนาความสามารถในความรู้สึกปล่อยวางอย่าง
ต่อเน่ืองกับสิ่งท่ีน่าพอใจ หรือไม่น่าพอใจออกไปจริง ๆ มีความตัง้ใจท่ีจะไม่น าเอาสภาวะของ
อารมณ์ของจิตเข้ามาในขณะฝึก ซึ่งอาจส่งผลในการปฏิบตัิ นั่นคือ การไม่ให้เกิดการลงความเห็น



  46 

หรือการตดัสินในสิ่งท่ีพบเจอ บางทีการฝึกสติด้วยวิธีนีอ้าจเกิดผลในทางตรงกันข้ามจากสิ่งท่ีเรา
ต้องการ เช่น เกิดการสร้างรูปแบบการตดัสินใจ หรือเกิดความขดัแย้งทางจิตใจเข้ามาแทนท่ีการ
เกิดความสงบหรือการยอมรับ 

Bishop และคนอ่ืน ๆ (2004) ได้เสนอองค์ประกอบของทัศนคติลงในนิยาม
เชิงปฏิบตัิการของสติ เขากล่าวถึง การก าหนดเป้าหมายของประสบการณ์ รวมไปถึง ความสนใจ 
การปลอ่ยวาง และการยอมรับ 

การเสนอทฤษฎีสต ิ
ทฤษฎีสติเสนอองค์ประกอบ IAA เป็นพืน้ฐานส าคัญ หรือเป็นพฤติกรรม

ภายในจากมุ มมองของนักป ฏิ บัติ  (Shapiro, Carlson, Astin ;& Freeman, 2006) เ ช่ื อว่ า 
องค์ประกอบทัง้ 3 สามารถอธิบายความแปรปรวนของสตใินกลุม่ผู้ ฝึกไม่ทางตรงก็ทางอ้อม ในการ
สร้างพฤติกรรมเหล่านีก้่อให้ เกิดการเสนอโมเดลกลไกทางสติท่ีเป็นไปได้ โดยเสนอว่า ควร
ประกอบด้วยความตัง้ใจ (Intention: I) ความเอาใจใส่ (Attention: A) และทัศนคติ (Attiude: A) 
เป็นสภาพจิตท่ีเปิดกว้าง และปราศจากการตัดสินน าไปสู่การเปล่ียนมุมมอง หรือการรับรู้ใหม ่
(reperceiving) เช่ือว่าการรับรู้ใหม่จะเป็นกลไกส าคัญของสมองในการปฏิบัติน าทางสู่การ
เปล่ียนแปลงและเกิดผลทางบวก นอกจากนีย้งัมีกลไกเพิ่มเติมอีก 4 ตวั ได้แก่ (1) วินัยในตวัเอง 
(Self-regulation) (2) ความชัดเจนในคุณค่า (Values clarification) (3) สติปัญญา (Cognitive) 
อารมณ์ (Emotional) และพฤติกรรมท่ียืดหยุ่น (Behavioral flexibility) และ (4) ความเปิดเผยตวั 
(Exposure) ตวัแปรเหล่านีส้ามารถอธิบายได้ทัง้ประสิทธิภาพของกลไก และผลท่ีเกิดขึน้ เช่น การ
ลดภาวะการเจ็บป่วยทางจิต และผลจากภายในและภายนอกของตัวมันเอง  นอกจากนีผ้ล
การศกึษาเชิงยืนยนัทางสถิตยิงัพบวา่ ตวัแปรเหลา่นีส้ง่อิทธิพลซึง่กนัและกนั 
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ภาพประกอบ 3 ลิเวอร์พลูโมเดล 

ท่ี ม า : Malinowski. (2013 p. 7) Neural mechanisms of attentional control in 
mindfulness meditation. 

ลิเวอร์พูลโมเดล (The liverpool mindfulness model) 
Malinowski (2013, p. 7) น าเสนอบทความวิจยั เร่ือง กลไกควบคุมการเอา

ใจจดจ่อในการฝึกเจริญสติ เขาได้เสนอโมเดลทางสติ ท่ี ช่ือว่า Liverpool mindfulness model  
(ดงัภาพประกอบ 3) รายละเอียดแตกต่างออกไป โมเดลดงักล่าวเร่ิมต้นด้วยการเอาใจจดจ่อ ซึ่ง
เป็นกระบวนการหลกั เขากล่าวว่า หากไม่ฝึกทกัษะการเอาใจจดจ่อ และไม่พัฒนาความสามารถ
ในการเอาใจจดจ่อให้มีความคงทน การพฒัทางสติในขัน้ลึกซึง้ จะพฒันาไปได้ยาก ค าว่า การเอา
ใจจดจ่อ (attention) หมายถึง การจดจ่ออยู่กับบางสิ่งใดสิ่งหนึ่งในมิติท่ีกว้างกว่า กลไกการ
ควบคุมการเอาใจจดจ่อ รวมไปถึงการรับรู้สภาพทางจิตใจและอารมณ์ของตนเอง ผลของ
ความสามารถใน 
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การตอบสนองตอ่สิ่งเหล่านัน้ในวิถีแห่งความยืดหยุ่น การเอาใจจดจ่อ อารมณ์ และความยืดหยุ่น
ทางความคิด (สมอง) มีลกัษณะเฉพาะ เม่ือไปรวบกบัสภาพจิตท่ีมัน่คง การรับรู้ท่ีเปิดกว้าง นัน่คือ
การตระหนกัรู้ท่ีไม่ท าการตดัสินถูก-ผิด ความสามารถในการรับรู้สภาพของจิตท่ีหลากหลาย โดย
ไม่ยดึติดกบัมนั แตย่งัคงสภาพการเปิดกว้างในปัจจบุนัขณะ ลกัษณะของการเอาใจจดจอ่และการ
ตระหนกัรู้ถือเป็นตวัช่วยท่ีส าคญัในการพฒันาสติของมนษุย์ อยา่งไรก็ตาม แนวคิดของนกัวิชาการ
ท่านอ่ืนโดยเฉพาะอย่างยิ่ง Shapiro และคนอ่ืนๆ (2006) Wallace และ Shapiro (2006) กลบัเห็น
ว่า องค์ประกอบดงักล่าว เป็นสิ่งท่ีส าคญัมากท่ีจะท าให้คนเกิดความสนใจ และน าไปสู่การฝึกสต ิ 
ในท านองเดียวกนั การพิจารณาผลของการฝึกตอ่สภาพร่างกายและความสขุทางด้านจิตใจก็เป็น
เร่ืองส าคญัมากเชน่กนั แตส่ิ่งเหล่านีย้งัคงวดัได้ยากของพฤติกรรมท่ีแสดงออก โมเดลนี ้มีลกัษณะ
ส าคญั 3 ประการ คือ วิธีการปฏิบัติท่ีเหมาะสมท าให้เกิดการตระหนักรู้ ความยืดหยุ่น และการ
ควบคมุตนเอง คณุสมบตัิเหลา่นี ้สามารถน าไปประยกุต์ใช้กบัการฝึกรูปแบบตา่ง ๆ ได้หลากหลาย 
งานวิจยัของ Malinowski ศกึษาพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เขาศกึษาพฤตกิรรมการกินอยา่ง
มีสติ พร้อมแนะน าวิธีเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทาน จากการศึกษาดงักล่าว พบพฤติกรรมท่ี
เก่ียวข้องกับการรับประทาน 5 ระดบั กล่าวคือ ผู้ ร่วมทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกเพราะความ
ใสใ่จในสขุภาพ ผา่นขบวนการเลือกบริโภคและการรับประทาน (1 ปัจจยัด้านแรงจงูใจ) เข้าร่วมฝึก
สติ (2 การฝึกสติ) พัฒนาการเอาใจจดจ่อ อารมณ์และความสามารถในการคิด (3 กระบวนการ
หลัก) และความสามารถในการคงไว้ซึ่งสภาพเปิดรับในการตระหนักรู้ต่ออาหารประเภทต่าง  ๆ 
และแรงกระตุ้นในการกิน ความอยากและความกระหาย (4 สภาพจิต) และสุดท้ายความสุขทาง
จิตท่ีสูงขึน้ (เช่น เร่ิมรับประทานน้อยลง เน่ืองจากรู้สึกกังวล หรือละอายใจ) เกิดความสขุทางกาย
เพิ่มขึน้ (เช่น น า้หนักลดลง และเกิดผลดีต่อร่างกายด้านอ่ืน  ๆ) และมีพฤติกรรมการเลือก
รับประทานอาหารมากขึน้ (5 ผลลพัธ์) แม้ว่าการฝึกสตเิป็นสิ่งท่ีฝึกง่าย เช่น การรับรู้ลมหายใจเข้า-
ออก และการคงไว้ซึ่งสภาพการไม่ตดัสินถกู-ผิด การรับรู้ด้วยจิตท่ีเปิดกว้างกับทุกสิ่งท่ีผ่านเข้ามา 
สิ่งเหล่านีส้ามารถฝึกได้ เพราะการฝึกมีเปา้หมายเพ่ือให้เกิดการตระหนกัรู้ ได้แก่ การเอาใจจดจ่อ  
อารมณ์ และความคดิ 

สรุป การศึกษาเก่ียวกับกลไกการท างานสติถือว่า มีความก้าวหน้าไปมาก 
อย่างไรก็ตาม ในแง่การเสนอโมเดลเพ่ือใช้ช่วยอธิบาย ยงัคงอยู่ในระยะเร่ิมต้น ด้วยเหตุผลของ
ความซับซ้อนทางปรากฏการณ์ของสติ และมีตัวแปรอ่ืน ๆ เข้ามาเก่ียวข้องจ านวนมาก ท าให้
โมเดลท่ีมีอยู่เกิดข้อจ ากดัในการอธิบายได้อย่างเหมาะสม การศกึษาในอนาคตยงัคงต้องการองค์
ความรู้ ทฤษฎี และวิทยาการใหม ่ๆ ท่ีสามารถอธิบายกลไกการท าของสตท่ีิดีกวา่เข้ามาทดแทน    
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ตอนที่ 2 การศึกษาตัวแปรสตใินบริบทขององค์กร 
2.1 นิยามและความหมาย 

งานวิจัย เก่ียวกับสติ ขององค์กร (Collective mindfulness) ได้ รับการนิ ยาม
ความหมายในลกัษณะเช่ือมโยงมากกว่าความหมายสติของบคุคล ซึง่เป็นต้นก าเนิด จดุเร่ิมต้นมา
จากงานวิจยัท่ีทรงอิทธิพลของ Weick และคณะ ในปี 1999 ได้น ามโนทศัน์ของสติเข้าสู่การศึกษา
จิตวิทยาองค์กรและพฤติกรรมองค์กร และได้รับการพัฒนาอย่างต่อเน่ืองจนเป็นมโนทัศน์ท่ีคน
ทัว่ไปยอมรับ ค าว่าสติขององค์กร (Collective mindfulness) เป็นค าท่ีถูกเปรียบเทียบความหมาย
คูก่บัค าว่า การจดัการอย่างมีสติ (Mindful organizing) หมายความของสองค านี ้ใช้แทนท่ีกนัโดย
ตลอด ดงัตวัอยา่งในตารางท่ี 3 

ตาราง 3 ความหมายสติขององค์กร (Collective mindfulness) 

ผู้ให้นิยาม ความหมายสติขององค์กร 
Carlo และคนอื่น ๆ (2012, 
p. 1081-1082) 

วิธีการเพิ่มความมัน่คงในการบริหาร เพื่อลดเหตรุ้ายที่อาจเกิดขึน้อยา่งไม่
คาดคิด (เรียกวา่ Black swan events, Taleb, 2007) และก าหนดลกัษณะ
ด้วยพฤติกรรมของสติ 5 อยา่ง รวมไปถึงการเรียนรู้อยา่งตอ่เนื่องจากความ
ล้มเหลว และความปรารถนาทีจ่ะพิจารณาค้นหาทางเลอืกใหม ่ๆ 

Hoy และคนอื่น ๆ (2006,  
p. 241) 

ก่อนถกูครอบง าด้วยความล้มเหลว ไมต่ีความปัญหางา่ยเกินไป  มีความไวใน
การปฏิบตัิอยูเ่สมอ ความสามารถในการฟืน้ตวั และการยอมตามความ
ช านาญ 

Mu และ Butler (2009,  
p. 29) 

การเพิม่สภาพความระแวดระวงัความคาดหวงั ความซาบซึง้ละเอยีดออ่นตอ่
บริบทเฉพาะและการตื่นตวัตอ่การเปลีย่นแปลงที่ส าคญัทีจ่ะต้องเผชิญใน
สถานการณ์ใหมแ่ละไมเ่คยมีมาก่อน น ามาดแูลบริหารจดัการแบบเฉพาะดีกวา่
การตามแก้ปัญหาผลกระทบที่เกิดขึน้ตามมาภายหลงั 
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ตาราง 3 (ตอ่) 
 

ผู้ให้นิยาม ความหมายสติขององค์กร 
Ray และคนอื่น ๆ (2011,  
P. 188) 

ให้นิยามบางสว่นเป็นสตใินการบริหารจดัการ การพฒันาโครงสร้างเร่ิมต้นเพื่อ
อธิบายวธีิการท่ีองค์กรที่มีความมัน่คงสงูใช้ในการหลกีเลีย่งปัญหา/ความ
ล้มเหลว (Weick ;& Sutcliffe, 2001) ปัจจบุนัเพิ่มลกัษณะการบริหารองค์กร
ด้วยการเฝา้ระวงัอยา่งใกล้ชิดถึงสิง่ที่อาจเกิดขึน้ ปฏิเสธการปฏิบตัิหน้าที่ด้วย
การส ารวจอยา่งอตัโนมตัิ การบริหารจดัการอยา่งมีสติ การค้นหาอยา่งเอาใจใส ่
จ าแนกแยกแยะลงลกึในรายละเอียด และความสามารถในการปฏิบตัิการ 
(Weick; et al. 1999, p.88) 

Valorinta (2009, p. 964) สติ เป็นกระบวนการท่ีใช้ดแูลรักษาความไวในการบริหารจดัการ ตอ่
สิง่แวดล้อม ด้วยอาการเปิดรับและคอยสอดสอ่งดแูลข้อมลูขา่วสารใหม ่ๆ และ
ความสามารถรักษาและจดัการกบัเหตกุารณ์ที่เกิดขึน้อยา่งไมค่าดคิดอยา่งมี
ประสทิธิภาพด้วยความเตรียมพร้อม ด้วยวิธีการท่ีถกูต้องเข้ากบัสมยัด้วย
ความยืดหยุน่ 

Barrett และคนอื่น ๆ 
(2006), Vogus และ 
Sutcliffe (2007a,b), Vogus 
และWelbourne (2003), 
Vogus คนอื่น ๆ (2014a), 
Weick (2005), Weick และ 
Sutcliffe (2003) 

ทกุคนใช้ขัน้ตอนตามกระบวนการสติขององค์กรและนิยามจาก Weick และคน 
อื่น ๆ (1999) ภายหลงัมกีารปรับโดย Weick และ Sutcliffe (2001, 2007) 
การศกึษาของคนอื่น ๆ เช่น LaPorte Consolini (1991; preoccupation with 
failure, sensitivity to operations, commitment to resilience, deference to 
expertise), Roberts และคนอื่น ๆ (1994; deference to expertise) และ 
Schulman (1993; reluctance to simplify interpretations) และก าเนดิค าวา่ 
สติขององค์กร 

 
จดุก าเนิดของค าว่าสติขององค์กร มาจากงานระดบับุคคลของ Langer (1989a) 

และลักษณะของสติสามประการ (Weick; et al. 1999) สติขององค์กรประกอบด้วยกระบวนการ
ท างานท่ีสัมพันธ์กัน 5 ขัน้ตอน ในการบริหารองค์กรระดับต่าง ๆ ประกอบด้วย (1) ขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว (Preoccupation with failure) (2) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป 
(Reluctance to simplify interpretations) (3) ขั ้น ค ว า ม ไ ว ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ  (Sensitivity to 
operations) (4) ขัน้พันธะสัญญาสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตัวสู่สภาพเดิม (Commitment to 
resilience) และ 5) ขัน้การยอมตามสู่ความช านาญ  (Deference to expertise) (Vogus ;& 
Sutcliffe, 2012 ;Weick, et al, 1999; Weick ;& Sutcliffe, 2001, 2006, 2007)  
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Hoy (2003) นิยามความหมายสติขององค์กร เป็นกระบวนการตรวจสอบความ
คาดหวงัปัจจบุนัอย่างสม ่าเสมอ เพ่ือมุ่งหวงัการปรับปรุงพฒันาความคาดหวงัอย่างไม่หยุดยัง้บน
ฐานความเข้าใจใหม่ ๆ ความรู้สึกซาบซึง้ในความละเอียดอ่อนของสถานการณ์ และการระบุ
ลักษณะของเร่ืองราวตามบริบทซึ่งสามารถพัฒนาการมองเห็นเหตุการณ์ล่วงหน้าและการ
ปฏิบตังิานในหน้าท่ี  

Ray และคนอ่ืน ๆ (2011) ศกึษาเพ่ือท าความชดัเจนระหว่างสติของบคุคลกบัสติ
ขององค์กร เขาระบวุ่า สติขององค์กรไม่ใช่โครงสร้างของขบวนการภายในจิตใจ หรือการรวมกลุ่ม
ของจิต แตเ่ป็นคณุลกัษณะภายในขององค์กร มีความเก่ียวข้องอยา่งมัน่คงและยัง่ยืนอนัเป็นผลมา
จากโครงสร้างการบริหารงานและการปฏิบตัิงานท่ีถูกน ามาใช้โดยผู้บริหารระดบัสูง ส่วนงานวิจยั
ท่านอ่ืน ๆ เช่น Vogus และ Sutcliffe (2007a), Weick และ Sutcliffe (2007) มองว่า สติของ
องค์กรมีลักษณะเหมือนการจัดการอย่างมีสติ (Mindful organizing) มีลักษณะท่ีคล้ายกัน คือ
ไม่ใช่กระบวนการภายในทางจิตของบุคคล หรือคณุสมบตัิสะสมภายในจิตใจของบุคคล แต่เป็น
กระบวนการทางสงัคมท่ีกลายเป็นกระบวนการสะสมผ่านการปฏิบตัิและการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง
บคุคล (Morgeson ;& Hofmann, 1999)  

สติขององค์กรจะมีความชดัเจนมากขึน้ เม่ือผู้น าสร้างวฒันธรรมเพ่ือไปกระตุ้น
การคิดขัน้สงูและเพิ่มความสามารถในการปฏิบตัิงาน การท าลกัษณะนีมี้เหตผุลส าคญั 3 ประการ 
คือ (1) มาจากกระบวนการของผู้บริหารระดบัสงู (2) เกิดจากการพฒันาบริบทในการคิดและการ
ปฏิบตัิหน้างาน (Front line) และ (3) เป็นคณุสมบตัิคงทนสมัพทัธ์ขององค์กร ซึ่งมีลกัษณะคล้าย
วฒันธรรม สติขององค์กรตามลกัษณะของ Ray และคณะ เป็นการท างานด้วยการสร้างบริบทตาม
การส่งสญัญาณความคาดหวงัขององค์กร การให้รางวลัและการสนบัสนนุ การสง่สญัญาณทางสติ
ของผู้บริหารระดบัสงูผา่นรูปแบบการปฏิบตังิาน โครงสร้างขององค์กรรวมไปถึง การฝึกปฏิบตัิ เช่น 
ผู้บริหารจะคอ่ย ๆ เพิ่มสติขององค์กร เม่ือได้ฟังค าอธิบายสาเหตขุองปัญหาอย่างหลากหลายและ
ลึกซึง้ ให้ความสนใจข้อมูลการปฏิบัติท่ีเก่ียวข้อง การปฎิบัติท่ีรวดเร็ว หรือการเพิ่มขวัญและ
ก าลงัใจเม่ือเพ่ือนร่วมงานลาออก และการเพิ่มเงินเดือนให้แก่คณะท างาน ในทางกลบักันสติของ
องค์กรในระดบัล่างเกิดจากผู้บริหารอธิบายความตกต ่าทางจริยธรรมของนักเรียนในชัน้เรียนท่ี
ได้รับการประเมินวา่ มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนอยูใ่นระดบัต ่า (Ray; et al. 2011) 

การจัดการอย่างมีสติ แสดงถึง กระบวนการท่ีเป็นพลวัต ประกอบขึน้เพ่ือการ
ปฏิบตัิงานเฉพาะมากกว่าคณุลกัษณะของการจดัการอย่างถาวร นัน่คือ การจดัการอย่างมีสติเป็น
กระบวนการทางสังคม (McPhee, Myers;& Trethewey, 2006) อยู่บนฐานขยาย และมีการ
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ติดต่อส่ือสารเกิดขึน้อย่างต่อเน่ืองในขณะปฏิบตัิงาน มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคลากรเกิดขึน้จาก
กิจกรรมการสรุปผลงาน การประชุม การรายงานความก้าวหน้า และการท างานเป็นทีม 
ผลงานวิจยัเร่ือง การจดัการอย่างมีสติ กล่าวถึงประเด็นการศึกษา 3 ลักษณะ ได้แก่ (1) ผลของ
กระบวนการปฏิบตัิงานในระดบัล่างสู่ระดบับน (2) การบงัคบับริบทในการคิดและการปฏิบตัิหน้า
งาน และ (3) ความเปราะบางสัมพัทธ์ท่ีจ าเป็นต้องท าให้บรรลุตามเป้าหมายอย่างต่อเน่ือง การ
จดัการอยา่งมีสตเิป็นพฤตกิรรมของสมาชิกในองค์กรท่ีเน้นเฉพาะผู้ปฏิบตัหิน้างาน  

สติขององค์กร และการจดัการอย่างมีสติ ประกอบด้วยยุทธวิ ธี และการปฏิบตัิท่ี
เป็นประโยชน์ โดยสติขององค์กรมีลักษณะคือ ผู้ น าส่งสัญญาณทางสติท่ีส าคัญสู่ลูกจ้างหรือ
ลูกน้อง ซึ่งจะช่วยจูงใจให้ลูกจ้างปฏิบตัิงานอย่างมีสติมากขึน้ Medsen และคนอ่ืน ๆ (2006) ให้
หลกัฐานเชิงแนะจากตวัอย่างหน่วยดแูลด้านกมุารแพทย์ เพ่ือสนบัสนุนข้อโต้แย้งนีว้่า การปฏิบตัิ
ของผู้น าส่งผลตอ่การจดัการอย่างมีสติและความไว้วางใจในการดแูลผู้ ป่วย Vogus และ Sutcliffe 
(2012) การจดัการอย่างมีสติในการปฏิบตัิหน้างาน สร้างข้อมลูย้อนกลบัให้กบัสติขององค์กร การ
จัดการอย่างมีสติเหล่านัน้จะเป็นพลังเสริมโครงสร้างการบริหารงานและขบวนการทางสติของ
องค์กร โดยเข้าไปขัดเกลากระบวนการปฏิบตัิงานในหน้าท่ีและโครงสร้างการบริหารงาน ซึ่งถูก
จัดเตรียมไว้และน ามาใช้โดยผู้ บริหารระดบัสูง ข้อสัณนิษฐานความสัมพันธ์ดังกล่าว แสดงดัง
ภาพประกอบ 4 
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ภาพประกอบ 4 ความสมัพนัธ์ระหวา่งสตขิององค์กรกบัการจดัการอยา่งมีสติ 

ท่ีมา: Vogus; & Sutcliffe. (2012, p. 728). Organizational mindfulness and mindful 
organizing: A reconciliation and path forward. 

Weick และ Sutcliffe (2001) ศึกษาสติขององค์กร เขาระบุว่าสติขององค์กร
ประกอบด้วยสติระดบับคุคล และคณุสมบตัิสะสมทางสติขององค์กร แตมี่ผู้ รู้บางท่านกลบัมองว่า 
องค์กรท่ีมัน่คงสามารถพฒัานาสิ่งแวดล้อมเชิงบวกด้วยการฝึกสต ินอกจากนีส้ติเป็นสิ่งท่ีเหมาะสม
ในการสร้างเสถียรภาพให้กับองค์กร เน่ืองจากการฝึกสติคือการมุ่งเป้าท่ีความซับซ้อน ความ
ละเอียดอ่อน และการตรวจตราสภาพแวดล้อมอยู่เสมอเพ่ือหาวิธีพฒันาก้าวไปข้างหน้าอย่างไม่
หยุดยัง้ ด้วยเหตุผลดงักล่าว องค์กรควรพิจารณาการฝึกสติ หากองค์กรต้องการหลีกเล่ียงปัญหา
อปุสรรคและความผิดพลาด  สตขิององค์กรเป็นลกัษณะเดน่ขององค์กรค์ท่ีมีความมัน่คงสงู ดงัเช่น 
องค์กรดแูลฐานเตาปฏิกรณ์นิวเคลียร์ หน่วยการควบคมุท่าอากาศยาน ฐานอ านาจทางการเมือง 

สติของโรงเรียน ผลผลติด้าน
ยทุธศาสตร์ 

ผู้บริหารระดบั 
    กลาง 

ผลผลติด้านการ  
  ปฏิบตัิงาน  

Outcomes 

 การด าเนินงาน 
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และองค์กรท่ีมีลักษณะคล้าย ๆ กัน องค์กรในกลุ่มนีอ้าจต้องเผชิญกับความหายนะหรือความ
เสียหายในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งหากขาดสติ Weick และ Sutcliffe ให้ข้อสังเกตว่า องค์กร
ดงักล่าว จะต้องตรวจตราอย่างตอ่เน่ือง เพ่ือปอ้งกนัภัยท่ีอาจเกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด จะต้องครอง
สติและมีแผนเฝา้ระวงัเหตรุ้าย อยู่อย่างเตรียมพร้อม ตามผลการศึกษาของ Weick และ Sutcliffe 
สตเิก่ียวข้องกบัความคาดหวงัท่ีจะเห็นความผิดปกตบิางอยา่งและมีความพร้อมทางด้านจิตใจท่ีจะ
ปฏิบตัิการตอบสนอง ธรรมชาติของเหตกุารณ์อาจเกิดขึน้โดยไม่คาดคิด สามารถจ าแนกออกเป็น 
3 ประเภท ได้แก่ (1) ความล้มเหลวท่ีถกูคาดการณ์ไว้ลว่งหน้า หรือถกูวางแผนรับมือเอาไว้ล่วงหน้า
ได้ (2) เหตกุารณ์ท่ีปรากฎขึน้อย่างไม่คาดคิด และ (3) เหตกุารณ์ท่ียงัไม่เคยถูกพิจารณามาก่อน 
ลักษณะส าคัญของสติองค์กรอีกประการหนึ่งคือ การจัดการกับความล้มเหลวท่ีไม่เคยใส่ใจ
พิจารณามาก่อน วิธีฝึกสตจิะชว่ยเพิ่มความตระหนกัตอ่เหตกุารณ์ท่ีอาจเป็นไปได้ทัง้สิน้  

Weick และ Sutcliffe (2001) ได้คิดวิธีการฝึกสติระดบัองค์กรเพ่ือสนับสนุนการ
พฒันาองค์กรไว้ 5 ขัน้ตอน แบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลัก ประกอบด้วย การสร้างความตระหนัก
ทางสตแิละการคาดการณ์สิ่งท่ีอาจเกิดขึน้อย่างไมค่าดคิด หรือการเตรียมสตเิพ่ือรับมือกบัสิ่งท่ีอาจ
เกิดขึน้ การฝึกสติขององค์กรเป็นการรวมเอาความตระหนกัและการคาดการณ์ ประกอบด้วย (1) 
ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (2) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป (3) ขัน้ความไวใน
การปฏิบตัิ  (4) ขัน้พนัธะสญัญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวั และ 5) ขัน้การยอมตามสู่
ความช านาญ ดงัแสดงความสมัพนัธ์ตามภาพประกอบ 5 

ขั ้นที่ หน่ึง ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว เป็นการมุ่งเป้าไปท่ีการ
คาดการณ์เหตกุารณ์ท่ีอาจเกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด มาจากความเช่ือท่ีว่า  บางสิ่งบางอย่างอาจเกิด
ความผิดพลาดขึน้ได้ มโนทศัน์ขัน้ก่อนถกูครอบน าด้วยความล้มเหลว จะท าให้ผู้ มีหน้าท่ีรับผิดชอบ
วางแผนคาดการณ์และเตรียมพร้อมรับมือ ในกระบวนการจะต้องขจดัความพึงพอใจ ความหยิ่ง
และความเกียจคร้าน ความส าเร็จในอดีตอาจส่งผลให้เกิดในสิ่งตรงกันข้าม เช่น ไว้วางใจ
เหตุการณ์มากเกินไป และปฎิบัติแก้ไขปัญหาตามวิธีการเดิม ๆ อยู่วิธีเดียว แม้ผู้ น าจะแนะวิธี
ปฏิบตัิท่ีแตกตา่งออกไป หากความส าเร็จเป็นเปา้หมายหลกั องค์กรก็จะมุ่งเปา้เฉพาะความส าเร็จ 
องค์กรท่ีมีสติจะให้ความระมัดระวังกับปัญหาเล็ก ๆ เพ่ือไม่ให้ก่อตัวใหญ่ขึน้ เม่ือปัญหาใหญ่
เกิดขึน้ความกดดนัก็จะยิ่งเพิ่มขึน้ องค์กรท่ีมีสติสูงจะกระตุ้นให้สมาชิกรายงานปัญหา แม้เป็น
ปัญหาเล็ก ๆ เพ่ือเพิ่มความตระหนกัในมมุมองท่ีกว้างขึน้  บอ่ยครัง้สมาชิกขององค์กรจะพยายาม
ปกปิดปัญหา/ความผิดพลาด เพ่ือมิให้ผู้ อ่ืนล่วงรู้  หากองค์กรมีลกัษณะเช่นนี ้การเรียนรู้และสติ
ขององค์กรก็จะไม่เกิดขึน้ องค์กรท่ีมีประสิทธิภาพสูงจะมองเหตุการณ์ในลักษณะนีเ้ป็นความ
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ผิดพลาด บง่ชีถ้ึงความอนัตรายท่ีจะต้องศกึษาและวางแผนปอ้งกนั  องค์กรท่ีมีประสิทธิภาพต ่าจะ
พอใจกบัการไร้ปัญหาในระยะสัน้ ๆ พอใจกบัหลกัฐานความส าเร็จ หรือความสามารถในการเล่ียง
ปัญหา องค์กรท่ีมีศกัยภาพสงูจะพยายามหาวิธีวิเคราะห์แก้ไขปัญหา เพ่ือให้มัน่ใจว่า ปัญหาแบบ
เดียวกนัจะไมเ่กิดขึน้ซ า้ใหม่อีก (Weick ;& Sutcliffe, 2001) 

ในบริบทของโรงเรียน จ าเป็นจะต้องขจัดปัญหาต่างๆ ท่ีหมักหมมอยู่ การ
มุง่หวงัเพียงความส าเร็จท าให้เกิดความพงึพอใจ  ความเยอ่หยิ่งและความเกียจคร้าน ก่อนโรงเรียน
จะเข้าสู่ภาวะถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว จะต้องหาวิธีการตรวจตราผลการปฏิบัติงานของ
โรงเรียนในแตล่ะวนัอยา่งสม ่าเสมอ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 โมเดลสตขิององค์กรตามข้อเสนอของ Weick และคณะ 

ท่ี ม า : Weick; et al., (1999, p. 15). Organizing for high reliability: Processes of 
collective mindfulness. 

 

ขัน้มีความไวในการ
ปฏิบตัิ (Sensitivity to 
operations) 

 ข ัน้การยอมตามความ 

 ช านาญ(Deference to 

  expertise) 

 ข ัน้พนัธะสญัญาสู่ความ 
 ยืดหยุน่และการฟืน้ตวั   
 (Commitment to resilience) 

 ข ัน้ก่อนถูกครอบง  าดว้ยความ 

ลม้เหลว (Preoccupation 
 with failure) 

 ขัน้ไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป   
 (Reluctance to simplify  
 interpretation) 

สติขององค์กร 
(Collective 
mindfulness) 

ความสามารถในการ
ค้นหาและจดัการกบั
เหตกุารณ์ที่เกิดขึน้อยา่ง
ไมค่าดคิด (Capability 
to detect and manage 
unexpected events) 

ความมัน่คงของ
องค์กร
(Organizational 
reliability) 
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ขัน้ที่สอง การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป เป็นวิธีปฏิบตัิท่ีดีท่ีสุดอีกวิธีหนึ่ง 
สอดคล้องกับค ากล่าวท่ีว่า การมองปัญหาง่ายเกินไปยิ่งท าให้ปัญหายุ่งยากมากขึน้ เม่ือศึกษา
ขัน้ตอนการไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไปจะพบว่า บคุคลในองค์กรท่ีมีศกัยภาพสูงจะกล่าวต าหนิผู้
มองปัญหาแบบง่ายๆ และตระหนกัว่าการมองปัญหาแบบง่ายๆ จะยิ่งสร้างปัญหาท าให้เกิดความ
พึงพอใจ ผลการศึกษาของ Weick และ Sutcliffe (2001) ยงัพบว่า การคาดการณ์แบบง่าย ๆ จะ
น าไปสู่การคิดแบบง่าย ๆ และท าให้ลืมไปว่า อะไรคือสิ่งจ าเป็นท่ีสดุส าหรับองค์กร เช่น สถาปนิก
ประจ าฐานเตาปฏิกรณ์นิวเคลียร์ จะไม่เช่ือข้อมูลจากภาพวาดพิมพ์เขียวท่ีแสดงวิธีการปิดท่อน า
อากาศของหน่วยท่ีไมไ่ด้ปฏิบตัิการผลิต วิศวกรท่ีมีสติจะพยายามตรวจสอบปัญหาด้วยตนเอง โดย
ตรวจสอบทัง้ระบบ เพ่ือป้องกันสาเหตุท่ีอาจก่อปัญหาความรุนแรงขึน้ได้ มีกระบวนการสร้าง
ความสมัพนัธ์ระหว่างสมาชิกอย่างตอ่เน่ือง โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ามกลางผู้ ท่ีมีความเห็นตา่ง เพ่ือ
ลดการมองปัญหาง่ายเกินไป และเพิ่มการมีสติมากขึน้ เม่ือองค์กรไม่มองปัญหาง่ายเกินไปก็จะ
เห็นปัญหาท่ีแท้จริง บรรยากาศขององค์กรท่ีไม่ตีความปัญหาแบบง่าย ๆ จะช่วยสนบุสนุนองค์กร
ไมใ่ห้จ ากดัตนเองโดยการตดัข้อมลูข่าวสารท่ีส าคญั  ซึง่ควรจะเป็นเปา้หมายหลกัของทกุ ๆ องค์กร
ในการแสวงหาข้อมลูขา่วสารเพ่ือสนองความต้องการของคนสว่นใหญ่  

บริบทของโรงเรียน ผู้ สามารถ ร่วมกันตัดสินใจปัญหาเร่ืองต่าง ๆ อาจ
ประกอบด้วย ผู้บริหารโรงเรียน รองผู้บริหารโรงเรียน ครูแนะแนว ทีมวิชาการ และหัวหน้ากลุ่ม
สาระการเรียนรู้  รูปแบบท่ีดีกว่าเพ่ือไม่ให้ปัญหาถูกตดัสินง่ายเกินไป ควรเพิ่มพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
นกัเรียน ผู้น าชมุชน หรือครูวิชาตา่ง ๆ เข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการตดัสินปัญหาด้วย จะท าให้
เกิดความคดิท่ีหลากหลาย และใช้ค าถามน าเป็นตวักระตุ้น 

ขัน้ท่ีสาม ความไวในการปฏิบตัิ  เป็นการคาดการณ์ทางสต ิเก่ียวข้องกบัการ
รับรู้เพ่ือการปฏิบัติ ความไวในการปฏิบัติแสดงถึงความเก่ียวข้องกับสิ่งท่ีอาจเกิดขึน้อย่างไม่
คาดคิด ซึ่งมีความเก่ียวข้องกับองค์กรในการเตรียมพร้อมรับมือกับปัญหา ซึ่ งมีความส าคัญ
มากกว่ายุทธวิธี  การมองเห็นปัญหาเป็นภาพในมุมกว้างเป็นกุญแจส าคญัในการคงไว้ซึ่งความ
ตระหนักในการแก้ไขปัญหาและความล้มเหลว องค์กรท่ีมีความมั่นคงต ่าส่วนใหญ่ปัญหาจะถูก
ค้นพบหลงัเหตกุารณ์เกิดขึน้แล้ว องค์กรท่ีมีความมัน่คงสูงจะวินิจฉัยตนเองโดยให้ความใส่ใจกับ
ปัญหาหน้างาน (Front line) เพ่ือให้งานด าเนินไปได้ด้วยดี การพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคลากรเป็นหัวใจส าคญัของความส าเร็จ  การเฝ้าระวังสถานการณ์เป็นมโนทัศน์ส าคญัในการ
ปรับตวัอยา่งตอ่เน่ือง ซึง่สามารถปอ้งกนัความล้มเหลวจากการน าปัญหาไปสุม่ไว้รวมกนัได้  
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บริบทของโรงเรียนผู้บริหารจะต้องส่ือสารกับครู อ านวยความสะดวก ความ
ต้องการจ าเป็นและสามารถเข้าถึงเพ่ือให้ความช่วยเหลือท่ีจ าเป็นแก่คณะครู การให้ความใส่ใจ
อย่างเต็มความสามารถ การให้ข้อมลูในการปฏิบตัิงานจริง จะช่วยเพิ่มการระบปัุญหาได้ในระยะ
เร่ิมแรกเพ่ือสามารถด าเนินการแก้ไขปัญหาก่อนจะสายเกินแก้  

ขัน้ที่ ส่ี พันธะสัญญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตัว เปรียบเสมือน
เคร่ืองหมายมาตรฐานขององค์กรท่ีมีความมั่นคงสูง พันธะสัญญาการฟื้นคืนสู่สภาพเดิมเป็น
ความสามารถในการสืบหา บรรจุ และฟื้นตวัจากความล้มเหลวท่ีมิอาจหลีกเล่ียงได้ ซึ่งเป็นส่วน
หนึ่งของโลกท่ีไม่เท่ียงแท้แน่นอน  การมีสติในการรับมือกับความผิดพลาดท่ีอาจก่อตวัขึน้ โดย
แก้ไขสิ่งผิดพลาดเหล่านัน้ก่อนจะท าลายให้เหตกุารณ์แยล่งไปกวา่เดิม  ผู้บริหารจะต้องให้ความใส่
ใจไม่เพียงแต่สิ่งท่ีสามารถสร้างแผนป้องกันได้เท่านัน้ แต่ควรรวมถึงสิ่งท่ีไม่สามารถเขียน
แผนการณ์ปอ้งกนัได้ การฟืน้ตวักลบัสู่สภาพเดิมจะชว่ยกระตุ้นให้บคุลากรปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา
ไปพร้อม ๆ กนั องค์กรท่ีมีความสามารถในการฟืน้ตวัสงูจะให้ความส าคญักบัองค์ความรู้เพ่ือใช้ใน
การก้าวข้ามปัญหา และจะต้องออกค าสัง่ให้สมาชิกทัง้หมด ชว่ยกนัแก้ไขปัญหาไปพร้อม ๆ กนั  

ตวัอย่างโรงเรียนท่ีมีพันธะสัญญาสู่ความยืดหยุ่นในการฟื้นตวัสู่สภาพเดิม 
เช่น เม่ือผู้น าตดัสินใจออกค าสัง่ ดเูหมือนจะดี แต่ในความเป็นจริง ยงัคงประสบปัญหาอีกหลาย
ด้าน พนัธะสญัญาสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิมบอกให้เราทราบว่า โรงเรียนสามารถ
แสวงหาแนวทางการแก้ไขปัญหาใหม่  ๆ หรือย้อนกลับไปใช้แนวทางเก่า วิธีการแก้ไขปัญหา
สามารถปรับปรุงเปล่ียนแปลงไปมาตามสถานการณ์ได้ 

ขัน้ที่ห้า การยอมตามสู่ความช านาญ เป็นหลกัการขัน้สดุท้ายขององค์กรท่ีมี
ความมั่นคงสูงเป็นกระบวนการในการจัดวางกระบวนการตัดสินใจแก้ไขปัญหาของผู้ มีส่วน
รับผิดชอบ และมีความช านาญในการปฏิบตัิ โดยไม่จ าเป็นต้องสั่งการหรือใช้อ านาจ ผู้ มีความรู้ 
ความช านาญและมีประสบการณ์มีความส าคญัมากกว่าผู้ มีอ านาจสัง่การ การตดัสินใจจะต้องท า
อย่างรวดเร็วและถกูต้อง ดงันัน้สมาชิกในระดบัท่ีต ่ากว่าจะได้รับการเสริมพลงั  และสร้างจิตส านึก
รับผิดชอบตอ่การตดัสินใจครัง้ส าคญัท่ีเขาทัง้หลายช่วยกนัสร้างขึน้มา  ลกัษณะการบริหารแบบนี ้
เรียกวา่ ภาวะผู้น าร่วม (Coordinate leadership) หลายฝ่ายจะเข้ามามีสว่นร่วม ช่วยกนัขบัเคล่ือน
ปัญหาไปในทิศทางท่ีผู้ รับผิดชอบต้องการ  ไมใ่ชเ่พียงท าตามผู้ มีช่ือ ยศ หรือมีอ านาจสัง่การเทา่นัน้ 
องค์กรท่ีความมัน่คงสงูจะมีความเช่ือเร่ือง การผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ในการแก้ปัญหาของ
องค์กร  
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ตัวอย่างโรงเรียน  ขัน้ยอมตามสู่ความเช่ียวชาญ จะทราบและค้นหา
ความสามารถของสมาชิกในทีมงาน แม้จะเป็นลกูจ้างท่ีอยู่ในระดบัท่ีต ่ากว่า ก็สามารถให้บคุลากร
เหลา่นัน้เข้ามามีส่วนร่วมในกระบวนการตดัสินใจแก้ไขปัญหา เช่น เม่ือโรงเรียนประสบปัญหาการ
ดูแลรักษาพืน้ห้อง การขัดเงาและการเคลือบเงา โรงเรียนจะต้องเชิญนักการภารโรงผู้ มีส่วน
เก่ียวข้องเข้ามาร่วมแก้ไขปัญหา ผู้ อ านวยการหรือผู้ บริหาร ไม่ควรเปล่ียนเคร่ืองมือ เปล่ียน
กระบวนการท าความสะอาด หรือใช้น า้ยาอ่ืนอย่างไร้สติว่า ผู้ มีความช านาญและมีส่วนเก่ียวข้อง
ในเร่ืองนัน้ จะต้องได้รับเชิญเข้ามามีสว่นร่วมในการแก้ไขปัญหา 

ขณะท่ีเป้าหมายส่วนใหญ่มุ่งเป้าไปท่ี การใช้สติขององค์กรท่ีมีศกัยภาพสูง 
ทฤษฎีต่างๆ สามารถปรับใช้กับบรรยากาศและวัฒนธรรมของโรงเรียน Hoy (2003) วิเคราะห์
ความสามารถและโครงสร้างทางสติของโรงเรียน เขากล่าวว่า สติมีอยู่มากมายในโรงเรียนรัฐบาล 
และเสนอแนะว่า เพ่ือให้โรงเรียนมีสตมิากขึน้ จ าเป็นจะต้องมีกฎระเบียบท่ีชดัเจน กฎเกณฑ์เหลา่นี ้
จะต้องมุ่งเป้าไปท่ีการรับรู้ปัญหาล่วงหน้า เพ่ือจะได้แก้ไขปัญหาไดอย่างทันท่วงที ควรเน้นการ
เรียนรู้จากประสบการณ์และข้อผิดพลาด ในขณะท่ีกฎเกณฑ์จ านวนมากไม่มีความจ าเป็น 
ลกัษณะการใช้ระเบียบกฎเกณฑ์ขององค์กร Hoy ให้ข้อเสนอแนะแนวทางการพิจารณาใช้งานไว้ 
10 ประการ เพ่ือสง่เสริมการพฒันาสต ิขององค์กร ดงันี ้

1. มีข้อยกเว้นมากมายของกฎระเบียบ; จงหา 
2. มีชว่งเวลามากมายท่ีกฎระเบียบใช้งานไมไ่ด้; จงตัง้ข้อสงสยั 
3. กฎระเบียบบางข้อ สร้างความไร้สต;ิ จงหลีกเล่ียง 
4. กฎระเบียบบางข้อ สง่เสริมการมีสต;ิ เน้นกฏระเบียบเหลา่นัน้ 
5. กฎระเบียบบางข้อ กลายเป็นสิ่งไมจ่ าเป็น; จงตดัทิง้ไป 
6. กฎระเบียบท่ีปฏิบตัเิป็นประจ าน ามาสู่ความไร้สต;ิ จงตัง้ข้อสงสยั 
7. กฎระเบียบบางข้อ สร้างการยดึตดิ; จงระวงั 
8. กฎระเบียบบางข้อ สร้างกระบวนการท างานท่ีสนกุสนาน; จงสร้างมนั

ขึน้มา 
9. กฎระเบียบท่ีมีอยูก่่อน; ถ้าไมดี่, ก็เปล่ียนซะ 
10. กฎระเบียบเป็นสิ่งท่ีดีท่ีสดุในการให้แนวทาง แตไ่มใ่ชเ่พ่ือต้องท าตาม  

เม่ือครูและผู้บริหารโรงเรียนปฏิบตัิตามกฎระเบียบหรือท าตามค าสัง่อย่างไร้สต ิ
เขาเหล่านัน้ก็จะไร้สติ  แต่ถ้าพินิจพิจารณาตัดสินใจด้วยตนเอง  เพ่ือการปฏิบัติงานในหน้าท่ี
ประจ าวันก็จะมีสติ (Hoy, 2003, p. 95) เม่ือโรงเรียนเป็นองค์กรท่ีมีสติ ก็จะเข้าสู่ขัน้ก่อนถูก
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ครอบง าด้วยความล้มเหลว ขัน้ไม่มองปัญหาง่ายเกินไป ขัน้มีความไวในการปฏิบตัิ  ขัน้มีพันธะ
สญัญาฟืน้ตวักลบัสูส่ภาพเดมิ และขัน้ยอมตามสูค่วามเช่ียวชาญ 

องค์กรท่ีมีสติควรประกอบด้วย ผู้น า คณะท างาน ผู้บริหาร ครู และนกัเรียน เม่ือ
กลุ่มบุคคลเหล่านีมี้สติในการท างาน ผลิตงานเชิงบวก ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนย่อม
สูงขึน้ (Hoy, 2003) สติของครูแต่ละคนย่อมส่งผลทางตรงต่อนักเรียนในกระบวนการคิด การ
ปฏิบตัิงานอย่างสร้างสรรค์ การสอนอย่างมีสติจะช่วยส่งเสริมเง่ือนไขการเรียนและการคิด เม่ือ
สถานการณ์ของความจริงถูกมองเป็นเง่ือนไขแล้ว ข้อสรุปย่อมถูกมองเป็นเง่ือนไขท่ีชัดเจนด้วย
เชน่กนั (Hoy, 2003, p. 103)  

นอกจากนีส้ติของครูจะชว่ยให้เกิดความสมัพนัธ์เชิงบวก ในการรับรู้ศกัยภาพของ
ตนเอง และจะน าไปสูก่ารปฏิบตังิานตามหน้าท่ีเชิงบวกมากยิ่งขึน้ ดงัผลการศกึษาวิจยั ตอ่ไปนี ้  

Bellamy และคนอ่ืนๆ (2005) ใช้โมเดลสติขององค์กรท่ีมีประสิทธิภาพสูงในการ
พฒันาเกณฑ์ก าหนดคณุลกัษณะของโรงเรียนท่ีมีความปลอดภัยสูง (Fail-safe school) ผู้ วิจยัใช้
กรอบแนวคิดของ Weick และ Sutcliffe (2001) เก่ียวกับสติและประยุกต์ใช้ในบริบทของโรงเรียน  
แนวคิดของโรงเรียนท่ีมีความปลอดภัยจะต้องมีผู้ น าท่ีฝึกทักษะความเป็นคนช่างสงสัย ทักษะ
ความเป็นคนช่างสงสัย จะช่วยให้ผู้ บริหารรู้จักแยกแยะปัญหาและสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ ความ
พร้อมของบคุลากรจะชว่ยให้ผู้น าสง่เสริมบรรยากาศการเรียนรู้ สามารถจดัการกบัปัญหาก่อนท่ีจะ
เกิดขึน้ แม้ว่าผู้บริหารจะมีความมั่นใจในระบบการท างานของโรงเรียน แต่ก็จ าเป็นจะต้องคอย
ระแวดระวงัป้องกันปัญหาตัง้แต่ระยะเร่ิมต้น Weick และ Sutcliffe เรียกขัน้ตอนนีว้่า ขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว  

ผู้บริหารท่ีประสบความส าเร็จจะเฝ้ามองระบบการบริหารงานของโรงเรียนโดย
องค์รวม ตัง้แต่หลักสูตร ยุทธศาสตร์การสอนของครู รวมไปถึงประสิทธิภาพของทีมงาน ทีม
ผู้บริหารจะต้องตรวจสอบสิ่งท่ีอาจเป็นอันตรายโดยระลึกอยู่เสมอว่า องค์ประกอบแต่ละส่วนมี
ความไวต่อความล้มเหลว บุคลากรทกุคนรวมทัง้ระบบ สามารถก่อความผิดพลาดขึน้ได้ (ขัน้ก่อน
ถกูครอบง าด้วยความล้มเหลว) ผนวกกบัความไวในการปฏิบตั ิจะน าไปสูก่ารบริหารจดัการอย่างมี
สติ ระบบการบริหารงานของโรงเรียนท่ีดี ควรใช้วิธีการวิจัยเป็นฐาน ครูท่ีดีอาจสร้างงานท่ีไม่
สอดคล้องกับนโยบายของโรงเรียนก็เป็นได้ ผู้ บริหารจะต้องคิดแผนการส ารอง เพ่ือช่วยเหลือ
นักเรียนท่ีถูกผลกระทบจากข้อผิดพลาดของระบบ และต้องระลึกอยู่เสมอว่า ไม่มีระบบใดท่ี
เหมาะสมกับนักเรียนทัง้หมด  หากผู้ บริหารจัดการโรงเรียนด้วยยุทธศาสตร์และทฤษฎีสติของ
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องค์กร ก็จะสามารถค้นหาความผิดพลาดท่ีก่อตวัขึน้และสามารถแก้ไขฟืน้ฟูการท างานของระบบ
ให้ดีขึน้ได้อยา่งทนัเหตกุารณ์ (Weick & Sutcliffe, 2001) 

การตรวจสอบโดยใช้โรงเรียนเป็นฐาน เก่ียวข้องกบักระบวนการระบุปัญหาการ
เรียนรู้ของนกัเรียนได้อย่างรวดเร็ว และปฏิบตัิการแก้ไขก่อนท่ีปัญหาจะขยายตวัสู่ขัน้ล้มเหลว เพ่ือ
แก้ไขปัญหาดังกล่าวโครงสร้างบริหารงานของโรงเรียนควรมีกลไกจัดการปัญหาอย่างต่อเน่ือง 
ระบบท่ีสนบัสนุนการสืบเสาะ ค้นปัญหาและการฟืน้ตวั จะต้องเป็นส่วนหนึ่งของนโยบาย สิ่งนีจ้ะ
ชว่ยปอ้งกนัการสรุปปัญหาง่ายเกินไป สร้างพนัธะสญัญาการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิม ผู้บริหารท่ีมีสติสงู
จะต้องให้ความส าคญักบัความสามารถของบุคลากรในการแก้ไขปัญหา การจดัท าโปรแกรม และ
หลกัสูตร แทนการจดัวางตวับุคคลตามอ านาจหน้าท่ีในระบบสัง่การ  วิธีการนีผู้้บริหารไม่เพียงแต่
ยอมตามผู้ มีความเช่ียวชาญเทา่นัน้ แตย่งัช่วยกระตุ้นความร่วมมือและความช่ืนชมในทกัษะความ
ช านาญของบุคคล  การปฏิบัติตามความช านาญแทนอ านาจสั่งการ เป็นการกระตุ้นการรับรู้
ศกัยภาพในตนเองของครู รวมไปถึงความเช่ือมัน่ในองค์กร โครงสร้างสนบัสนนุเหล่านีจ้ะช่วยเพิ่ม
บรรยากาศการเรียนรู้และความหลากหลายในรูปแบบการจดัการเรียนการสอน (Bellamy; et al., 
2005) 

จากการศึกษาบรรยากาศของโรงเรียน พบว่า ความเช่ือมั่นของคณะท างานมี
ความสมัพนัธ์กบัสตขิองโรงเรียน รวมไปถึงโครงสร้างของสติกบัการพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน
ของนกัเรียน ผลการศกึษาของ  Hoy, Gage และ Tarter (2006) ได้ข้อสรุปในหลกัการท่ีวา่ สติของ
บคุคลดไูด้จากนิสยัและการสะท้อนเร่ืองราว เน่ืองจากนิสยัของบุคคลแสดงให้เห็นถึงลกัษณะของ
บุคคลในการปรับตวัเข้ากับกฎระเบียบ กล่าวคือ บุคคลมีแนวโน้มปฏิบัติตามกฎระเบียบแต่วิธี
ปฏิบตัท่ีิเข้มงวดเปรียบเสมือนคนตาบอด แทนท่ีจะมีใจเปิดกว้างและท้าทายกบันโยบายท่ีไม่ได้ผล 
ระบบบริหารงานท่ีเข้มงวดและมีพิธีรีตองมากเกินไป จะไม่สามารถสร้างสติขององค์กรได้ ภายใต้
โครงสร้างองค์กรเชน่นัน้ จะไมเ่กิดความเช่ือมัน่ในหมูค่ณะ 

Hoy, Gage และ Tarter (2006) ท าการทดสอบทฤษฎีท่ีว่า สติของโรงเรียน และ
ความเช่ือมัน่ของคณะท างานเป็นเง่ือนไขท่ีมีความสมัพนัธ์ตอ่กนัหรือไม่ ตามทฤษฎีโครงสร้างสอง
อย่างนีส้่งผลซึ่งกนัและกนัและเป็นเง่ือนไขท่ีเกือ้หนนุกนั  จากการศึกษาพบความสมัพนัธ์ระหว่าง 
2 สิ่งนี ้ดงันัน้เขาจึงสรุปว่า โรงเรียนท่ีคณะท างานมีเช่ือมั่นในหมู่คณะต ่า จะมีความอ่อนไหวใน
ความรู้สึกของกลุ่มผู้ เก่ียวข้อง เช่น นักเรียน และผู้ ปกครอง ซึ่งสามารถอธิบายสภาพสติของ
โรงเรียนได้เช่นกนั  ในทางกลบักนัโรงเรียนท่ีมีศกัยภาพสงู ท่ีมีบรรยากาศเปิดกว้าง มีความซ่ือสตัย์ 
และมีผู้น าท่ีมีศกัยภาพสงู จะเกิดความเช่ือมัน่ในคณะท างานสงู  ผู้บริหารท่ีมีสติสงูมกัจะสามารถ
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ขจดัปัญหาท่ีไม่น่าพึงพอใจในองค์กรได้ตัง้แตร่ะยะเร่ิมต้น เพ่ือลดความเสียหาย การรับรู้สิ่งเหล่านี ้
จะช่วยสร้างบรรยากาศเปิดใจกว้างและเกิดความเช่ือมัน่ในหมูค่ณะ สมาชิกจะยอมเปิดเผยปัญหา
ให้สาธารณชนได้รับรู้ และพยายามแก้ไขปัญหาของตนเองด้วยใจเปิดกว้าง ซ่ือสตัย์  ข้อดีของการ
ท างานในลกัษณะนีจ้ะเป็นกระจกสะท้อนความพยายามของตนเอง และเกิดความเช่ือมัน่ซึง่เป็นสิ่ง
ส าคญัในการพฒันาสต ิ(Hoy; et al. 2006) 

ผู้น าสามารถให้สติในการปฏิบตัิงานแก่บคุลากรโดยไม่จ าเป็นต้องเห็นด้วยหรือมี
ความคิดสอดคล้องกับวิธีการปฏิบัติงาน สติมิได้หมายความว่า จะต้องเห็นด้วยหรือให้การ
สนบัสนนุ แตเ่ป็นการชีใ้ห้เห็นถึงวิธีการท่ีตัง้ใจและตอบสนองเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการปฏิบตัิงาน 
(Spillane, 2006) 

2.2 ความแตกต่างระหว่างสตขิองบุคคลและสตขิององค์กร 
Weick และคนอ่ืน ๆ (1999) กล่าวว่า สติขององค์กร สามารถท าให้องค์กรท่ีมีความ

มัน่คงสงูสามารถก้าวผ่านภาวะความซบัซ้อนและการมีคูแ่ข่งทางด้านเทคโนโลยีได้ สติขององค์กร 
(Collective mindfulness) ได้รับการพัฒนาจากแนวคิดระดบัอนาล็อก (Analogue) ของ Langer 
(1989) ซึ่งเป็นโครงสร้างสติระดบับุคคล แต่เป็นมโนทัศน์ท่ีแตกต่างออกไป สติขององค์กรยงัคง
ประกอบด้วยการตอบสนองระดบับุคคล สามารถอ้างอิงไปสู่การเปล่ียนแปลงรูปแบบท่ีสอดคล้อง
กัน (Chan, 1998) มโนทัศน์สติของบุคคลและสติขององค์กรสามารถสรุปความแตกต่างได้ดัง
ตาราง 4 

ตาราง 4 ความแตกตา่งระหวา่งสตขิองบคุคลและสตขิององค์กร 

สติของบุคคล (Individual mindfulness) สติขององค์กร (Collective mindfulness) 
1. สภาพการมีใจจดจ่อและการตื่นตวัหรือการอยู่
กบัปัจจบุนั     

1. มีสภาพความมุ่งมั่นที่จะเข้ามามีส่วนร่วมแต่เป็นระดับ
หนว่ยงาน 

2. เป็นสิ่งที่สามารถจัดกระท าได้ในแต่ละบุคคล
ผา่นการฝึกฝนหลากหลายวิธี 

2. เป็นสภาพความตระหนักรู้สะสมทางด้านรายละเอียดใน
เร่ืองการอ านวยความสะดวกในการสร้างงาน การค้นหาและ
การแก้ไขเหตุการณ์ที่เกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด และอาจเป็น
ปัญหาใหญ่ได้  

3. มีความไวตอ่สิง่แวดล้อมที่อาศยัอยู่ 3. เป็นสิง่ที่สามารถพฒันาได้ในองค์กรผา่นการฝึกฝน 
4. มีการเปิดรับข้อมลูข่าวสารใหม่ ๆ และมมุมอง
ที่แตกตา่ง 

4. มีความไวเป็นอยา่งมากตอ่การผนัผวนของสิง่แวดล้อมทีต่น
อาศยัอยู ่
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ตาราง 4 (ตอ่) 
 

สติของบุคคล (Individual mindfulness) สติขององค์กร (Collective mindfulness) 
5. มีการพิจารณาบริบทอย่างระมัดระวังตาม
กระบวนการรับข้อมลูขา่วสาร 

5. มีการปรับปรุงพัฒนาความเช่ือ มุมมองและการแยกแยะ
เหตกุารณ์ 

6. มีการสร้างสรรค์กฎเกณฑ์ใหม่ ๆ เพื่อจ าแนก
ข้อมลูขา่วสารท่ีผา่นเข้ามามากกวา่ความเช่ือตาม
กฎเกณฑ์เก่า ๆ ท่ีมีอยูก่่อนแล้ว 

6. มีความตัง้ใจและให้ความส าคญักบับริบทขององค์กร 

7. มุ่งเน้นด้านกระบวนการมากกว่าผลลัพธ์ 
หมายความวา่ มีความตัง้ใจในขัน้ตอนการมีสว่น
ร่วมอยา่งมากเพื่อมุง่สูเ่ปา้หมาย 

7. กระตุ้นความสามารถขององค์กรในการตรวจหา จดัการกบั
เหตุร้ายที่อาจเกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด และท าให้เกิดการ
สญูเสยีน้อยที่สดุ 

ท่ี ม า : Langer ;& Moldoveanu, 2000; Langer, 1989, 1997; Weick; et al., 1999; 
Weick ;& Sutcliffe, 2001; Fiol ;& O’Connor, 2003; Ramanujam, 2003) 

สติของบุคคล (Individual mindfulness) เป็นสภาพการมีใจจดจ่อและการต่ืนตัว 
หรือการอยูก่บัปัจจบุนั เป็นสิ่งท่ีสามารถจดักระท าได้ในแตล่ะบคุคล ผ่านการฝึกฝนได้หลากหลาย
วิธี เช่น การฝึกสติ/สามาธิ เป็นสิ่งท่ีมีความไวต่อสิ่งแวดล้อมท่ีตนอาศัยอยู่  มีลักษณะของจิต
เปิดรับข้อมลูขา่วสารใหม่ ๆ หรือประสบการณ์ท่ีผา่นเข้ามา และเกิดมมุมองท่ีแตกตา่งออกไป ด้วย
การพิจารณาบริบทหรือสถานการณ์อย่างระมัดระวงัตามกระบวนการรับข้อมูลข่าวสาร เกิดการ
สร้างสรรค์แนวคิด หรือกฎเกณฑ์ใหม่ ๆ เพ่ือจ าแนกข้อมูลข่าวสารท่ีผ่านเข้ามา มากกว่าการใช้
ความเช่ือตามกฎเกณฑ์เก่า ๆ ท่ีมีอยูก่่อนแล้ว โดยมุง่เน้นด้านกระบวนการมากกวา่ผลลพัธ์  

ส่วนความหมายสติขององค์กร (Collective mindfulness) เป็นลักษณะความตัง้ใจ
ในขัน้ตอนการของการปรารถนาในการมีส่วนร่วมระดบัหน่วยงาน เพ่ือมุ่งสู่เป้าหมาย เป็นสภาพ
ความตระหนกัรู้สะสมทางด้านรายละเอียดการอ านวยความสะดวกในการสร้างงาน การค้นหาและ
การแก้ไขเหตกุารณ์ ความเสียหายท่ีเกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด และอาจก่อเป็นปัญหาใหญ่ สามารถ
พฒันาได้ผ่านการฝึกฝนโดยกระบวนการท างานในองค์กรผ่านผู้บริหารระดบัสงูและผู้ ร่วมงานจาก
การสะท้อนปัญหาและความคิดเห็น มีความไวอย่างมากต่อการผนัผวนของสิ่งแวดล้อมท่ีอาศยั 
สามารถปรับปรุงพัฒนาความเช่ือ มุมมองและการแยกแยะเหตุการณ์ ด้วยความตัง้ใจและให้
ความส าคญักบับริบท มีลกัษณะเป็นการกระตุ้นความสามารถขององค์กรในการตรวจหา จดัการ
กบัเหตรุ้ายท่ีอาจเกิดขึน้ และท าให้เกิดการสญูเสียเกิดขึน้น้อยท่ีสดุ 
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2.3 การพัฒนาสตใินองค์กร 
ในชีวิตการท างานเราจะต้องใช้เวลาประมาณ 8 ชัว่โมง คิดเป็นหนึ่งในสามของเวลา

ทัง้หมดของหนึง่วนั ถ้าการท างานไม่มีความสขุ ชีวิตส่วนหนึ่งก็ไม่มีความสขุไปด้วย ดงันัน้ปัจจบุนั
องค์กรหรือสถานประกอบการต่าง ๆ  จึงมีความคิดริเร่ิมในการปรับวิสัยทศัน์ขององค์กรเสียใหม ่
โดยมุ่งเป้าไปไกลกว่าการเน้นผลก าไร การเจริญเติบโตทางธุรกิจ คุณภาพหรือความพอใจของ
ลูกค้า กลับมาให้ความส าคญักับความสุขของพนกังาน ครอบครัว และรับผิดชอบต่อสังคมและ
สิ่งแวดล้อม 

อย่างไรก็ตาม วิธีการเน้นความสุขให้พนกังานแตล่ะองค์กร ย่อมมีความแตกต่างกัน
ออกไป หลายองค์กรท าโครงการพฒันาจิตในรูปแบบกิจกรรมตา่ง ๆ เช่น การท าบญุในวาระส าคญั 
ๆ การท างานจิตอาสา การพฒันาชมุชน การปฏิบตัิธรรม เป็นต้น กิจกรรมเหลา่นีเ้ป็นเพียงกิจกรรม
ชั่วคราว ในขณะท่ีอีกหลายองค์กร น าเร่ืองการพัฒนาจิตเข้ามาเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตการท างาน 
เพ่ือให้พนักงานได้พัฒนาจิตทุกวัน ซึ่งจะส่งผลต่อชีวิตส่วนตัว ชีวิตครอบครัว และชุมชนใน
ท้ายท่ีสุด ปัจจุบนัองค์กรในต่างประเทศหลายองค์กรให้ความส าคญักับการฝึกสติและสมาธิกับ
พนกังาน โดยแบง่กิจกรรมออกได้ 3 ระดบั คือ (ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2557; Brown ;& Olson, 
2015) 

ระดบัท่ี 1 บริษัทผู้น าประกาศตนอย่างชดัเจนว่า มีการพฒันาจิตและยอมรับว่า 
การพัฒนาจิตเป็นประโยชน์ในการน าองค์กร เช่น Michael Rennie แห่ง McKinsey ;& Co., 
Michael Stephen แหง่ Aetna International, Robert Shapiro แหง่ Monsato เป็นต้น 

ระดบัท่ี 2 บริษัทตะวนัตกท่ีหนัมาให้ความสนใจการฝึกสติและสมาธิให้พนกังาน
ในองค์กรมีจ านวนเพิ่มมากขึน้อย่างเห็นได้ชดัเจน ทัง้บริษัทใหญ่ ดงัปรากฏในนิตยสาร Fortune 
จ านวน 500 แห่ง เช่น Raytheon, Proctor ;& Gamble, Monsanto, General Mills Comcast เป็น
ต้น นอกจากนี  ้ยังมีบริษัทอ่ืน ๆ ท่ีมี ช่ือเสียงเป็นท่ี รู้จัก เช่น  BASF Bioresearch, Bose New 
Balance, Unilever, Nortel Networks เน่ืองจากเห็นวา่ การฝึกจิตชว่ยให้พนกังานท างานได้ดีขึน้ 

ระดบัท่ี 3 บางบริษัทก าหนดให้การพฒันาจิตเป็นองค์ประกอบส าคญัของบริษัท 
เช่น บริษัท Sound True ซึ่งประกอบไปด้วยการบนัทึกเสียง และก าหนดให้เป็นคุณค่าหลักของ
องค์กร ดงันี ้

ในฐานะของ Sound True เราจะฝึกให้ มีสติ ในงานทุก ด้านของเรา เราเห็น
ความส าคญัของความสงบ  มองเข้าไปภายใน  การฟังอยา่งใสใ่จ  และการอยูก่บัปัจจบุนั 
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Sound True เร่ิมการประชุมทุกชนิดด้วยการท าสมาธิ 1 นาที และมีห้องสมาธิให้
พนกังานได้เข้าไปหาความสงบได้เม่ือต้องการ 

องค์กรอ่ืน ๆ ท่ีสนใจเร่ืองการพฒันาสติและสมาธิ ในสหรัฐอเมริกา ได้แก่ โรงเรียนทัง้
ภาครัฐและเอกชน  องค์กรท่ีมีความกดดนัสงู เชน่ ทหาร ต ารวจ และเจ้าหน้าท่ีเรือนจ า เป็นต้น 

อย่างไรก็ตาม สิ่งท่ีท้าทายส าหรับองค์กรทัง้ในและต่างประเทศ คือ ท าอย่างไร  ให้
พนกังานสามารถพฒัจิตระหว่างปฏิบตัิงานได้อย่างยัง่ยืนตลอดไป และสามารถน าการพฒันาจิต
ในการท างานไปใช้ให้เกิดผลดีในชีวิตสว่นตวั ครอบครัว และตอ่สงัคมได้ 

2.4 การพัฒนาสตกัิบการท างานของสมอง 
สมองของคนเราประกอบด้วยเครือขา่ยของเซลล์สมองท่ีเรียกวา่ นิวรอนส์ (Neurons) 

จ านวนมากมายมหาศาล หรือประมาณได้ว่า หนึ่งแสนล้านเซลล์ โดยเซลล์เหล่านีจ้ะไม่ติดกนั แต่
จะเช่ือมโยงกนัทางก่ิงก้านของเซลล์ หรือเรียกว่า แอกซอน (Axon) และเดนไดร้ท์ (Dendrite) เรียก
ส่วนท่ีเช่ือมตอ่นีว้่า ซินแนปซิส (Synapses) นิวรอนส์จะส่งผ่านข้อมูลจากเซลล์หนึ่งไปยงัอีกเซลล์
หนึ่งอย่างรวดเร็วมาก เหมือนการส่งผ่านกระแสไฟฟ้า  แต่เป็นกระบวนการทางชีวเคมี  ท าให้
ข้อมลูตา่งๆ ถกูถ่ายทอดไปทัว่สมองได้ในเวลาเพียงเสีย้ววินาที  

สมองของคนเราจะท าหน้าท่ีพืน้ฐานในการสัง่การอวยัวะต่างๆ ให้พร้อมจะสู้หรือหนี
เพ่ือปกป้องตวัเราจากภยันตรายต่าง ๆ และด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยความปลอดภัย  เม่ืออวัยวะรับ
สมัผสัสิ่งตา่ง ๆ สง่ข้อมลูให้สมอง เชน่ ตาเห็นภาพ หไูด้ยินเสียง ลิน้ได้รับรส ผิวหนงัสมัผสัสิ่งตา่ง ๆ 
สมองจะตีความและสัง่การให้เกิดการตอบโต้ เม่ือตอบโต้ไปแล้วรอดปลอดภยัสมองก็จะเก็บไว้เป็น
แบบแผนความคดิและความทรงจ า เม่ือเหตกุารณ์เดมิ ๆ เกิดขึน้อีก สมองก็จะสัง่การให้มีปฏิกิริยา
โต้ตอบแบบเดิม ๆ อีกทุกครัง้ไปจนเกิดเป็นนิสยั ท าให้คนเราติดอยู่ในกับดกัวงัวนของการสัง่การ
แบบเดิม ๆ ของสมอง เช่น เม่ือถกูผู้ อ่ืนท าให้ไมพ่อใจ ก็จะตอบโต้ด้วยวาจา หรือการกระท าออกไป
ทนัที  ท าให้ผู้ อ่ืนไมอ่ยากยุง่เก่ียวด้วย 

ทัง้นี ้แตล่ะบคุคลจะมีประสบการณ์ชีวิต การเลีย้งด ูและอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีแตกตา่ง
กนั ท าให้สมองของแตล่ะคนมีแบบแผนความคิด ความทรงจ าและปฏิกิริยาโต้ตอบท่ีแตกตา่งกนัไป  
อาจกล่าวได้ว่าไม่มีสมองของใครท่ีจะเหมือนกันไปหมดทุกอย่าง ซึ่ งเป็นสาเหตุท าให้คนเรามี
บคุลิกภาพ อตัลกัษณ์ และนิสยัท่ีแตกตา่งกนัออกไปนัน่เอง 

อนึ่ง ภายหลงัจากท่ีบคุคลได้รับการฝึกสติและสมาธิไประยะหนึ่งแล้ว เปรียบเสมือน
เราได้โปรแกรมการท างานของสมองเสียใหม่ นิวรอนส์หรือเซลล์สมองจะเกิดการส่งผ่านข้อมลูกับ
นิวรอนส์ตัวใหม่ ๆ ด้วยการเช่ือมต่อใหม่ ๆ เกิดวงจรการเรียนรู้ใหม่ ๆ ท่ีมีการยัง้คิดมากขึน้ ไม่
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เป็นไปตามอตัโนมตัเิหมือนแตก่่อน ท าให้เกิดพฤตกิรรมใหม่ ๆ ท่ีพฒันากวา่เดมิ  รอบคอบกวา่เดิม
ช่วยให้แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ดีกว่าเดิม ช่วยสร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกว่าเดิม และท่ีส าคญัคือ ช่วยให้มี
ความรู้สกึสงบและเป็นสขุมากกวา่เดมิด้วย 

จากการศึกษาวิจยัพบว่า การฝึกสติและสมาธิเป็นประจ าสม ่าเสมอจะช่วยป้องกัน 
บรรเทาและบ าบดัอาการเจ็บป่วยได้อยา่งหลากหลาย เช่น ความวิตกกงัวล  อาการซมึเศร้า โรคต่ืน
ตระหนกหรือโรคแพนิค (Panic disorder) การติดสารเสพติดและพฤติกรรมเสพติด โรคกระเพาะ
อาหารและล าไส้ โรคไมต่ิดตอ่เรือ้รัง (NCDs) โดยเฉพาะอาการปวดเรือ้รัง โรคหวัใจ ความดนัโลหิต
สงู มะเร็ง นอนไม่หลบั ไมเกรน ภูมิแพ้ หอบหืด  โรคอ้วน ซึ่งมีสาเหตสุ่วนหนึ่งมาจากความเครียด 
ทัง้นีเ้ป็นเพราะสตแิละสมาธิสามารถลดความเครียดได้นัน่เอง   

นอกจากนีใ้นปี พ.ศ. 2538 (ค.ศ. 1995) The national institutes of health, USA ได้
ข้อสรุป จากการศึกษาวิจัยกว่า 30 ปีท่ีผ่านมา และจากประสบการณ์ของบุคคลทั่วไปและ
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข พบว่า การฝึกสมาธิและการฝึกปฏิบัติในการผ่อนคลายความเครียดท่ี
คล้ายคลึงกนันี ้สามารถน าไปสู่การมีสขุภาพท่ีดีขึน้  มีคณุภาพชีวิตสงูขึน้ และช่วยลดคา่ใช้จ่ายใน
การดแูลสขุภาพได้ด้วย  

ดังนัน้จึงมีความชัดเจนว่า หากน าการพัฒนาสติและสมาธิไปใช้ในองค์กรแล้ว 
พนักงานท่ีได้ฝึกสติและสมาธิจะเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ ช่วยให้การท างานมี
ประสิทธิภาพมากขึน้ ลดความขดัแย้งระหว่างกนัและสร้างเสริมความสขุได้มากขึน้ ทัง้ระดบับคุคล 
องค์กร ครอบครัว และชมุชน (ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ,์ 2557; แฮนสนั, 2558, น. 4-20) 

2.5 ผลที่ได้จากการพัฒนาสตใินองค์กร 
การพัฒนาสติและสมาธิเป็นประจ าสม ่าเสมอทุกวัน เช่น มีสติอยู่กับงานท่ีท าได้

ตลอดทัง้วนั การนัง่สมาธิวนัละ 10-30 นาที ทุกวนั เป็นต้น จะช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงในตวั
บคุคลดงันี ้(ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2557, Brown ;& Olson, 2015; Suitciffe, Vogus ;& Dane, 
2016) 

1. ควบคมุการท างานของร่างกายสว่นตา่ง ๆ ได้ดีขึน้ 
2. สมองสว่นตา่ง ๆ สามารถตดิตอ่ส่ือสารกนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
3. ควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ดีขึน้ และแสดงออกอยา่งระมดัระวงัมากขึน้ 
4. มีความยืดหยุน่มากขึน้ ทัง้ในมมุมองตอ่โลกและการด าเนินชีวิต 
5. เห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืนมากขึน้ 
6. ตระหนกัรู้ตวัเองและสามารถพฒันาตนเองให้ดีขึน้ 
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7. ควบคมุความกลวัได้ดี ท าให้มีความกล้ามากขึน้ 
8. มีสหสัญาณหรือสมัผนัท่ี 6 หรือความสามารถในการหยัง่รู้โดยสญัชาติญาณ

หรือประสบการณ์ความเช่ียวชาญท่ีสะสมไว้ 
9. มีคณุธรรม 
10. มีความเมตตาตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน 

กล่าวโดยสรุป การพฒันาจิตโดยการฝึกสติและสมาธิ จะมีผลตอ่สมองโดยตรง ช่วย
ให้สมองส่วนหน้าเกิดการพัฒนามากขึน้ แม้จะเข้าสู่วัยผู้ ใหญ่แล้ว แต่สมองส่วนนีย้ังสามารถ
พฒันาให้ท างานดีขึน้ได้ และเม่ือสมองส่วนนีไ้ด้รับการพฒันาแล้ว บุคคลจะเกิดการเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดี ทัง้ด้านความคิด และการกระท า จึงเป็นเหตุให้องค์กรท่ีทันสมัยและมีวิสัยทัศน์
กว้างไกลได้ผนวกเร่ือง การพฒันาสติมาพฒันาศกัยภาพของพนกังาน โดยมีเปา้หมายสงูสดุท่ีการ
ท าให้พนกังานท างานอย่างมีความสุข อยู่ร่วมกันอย่างมีมิตรไมตรี ร่วมมือร่วมใจในการท างานให้
ประสบผลส าเร็จ และผลพลอยได้ก็คือ การมีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีชุมชนท่ีอยู่ร่วมกันอย่างรักใคร่
สามคัคี และน าพาชีวิตให้มีความสขุและประสบความส าเร็จ 

2.6 แนวคิดของการสร้างสตใินองค์กร 
ปัจจุบนัมีความต่ืนตวัขององค์กรในการพฒันาคนและองค์กรโดยมีเป้าหมายต่างๆ 

เพ่ือให้มีคณุภาพและตอบสนองความต้องการของผู้ รับบริการหรือลกูค้าและเป็นไปตามมาตรฐาน  
เป้าหมายเหล่านีจ้ะเห็นได้ว่ามักจะไปไกลกว่าสิ่งท่ีเป็นรูปธรรม เช่น การอยู่รอดขององค์กรหรือ
ก าไร แตเ่ก่ียวข้องโดยตรงกบัผู้ รับบริการหรือสงัคม ซึง่มีลกัษณะเป็นนามธรรมมากขึน้ 

ทา่มกลางกระแสการปรับตวัขององค์กร ได้มีการพฒันานวตักรรมการจดัการเพ่ือเป็น
เคร่ืองมือในการท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายในองค์กรจากเดิมท่ีเน้นการพัฒนาความรู้และ
ทกัษะในการท างานก็หันมาใช้เคร่ืองมือใหม่ ๆ อาทิ การประกันคณุภาพ การพัฒนาและรับรอง
คณุภาพของหน่วยงาน  การสร้างองค์กรแห่งการความรู้ การจดัการเรียนรู้ เป็นต้น ซึ่งมีกฏเกณฑ์
บางอย่างร่วมกัน ท่ีเน้นการพัฒนางานโดยค านึงถึงความต้องการของผู้ รับบริการหรือลูกค้า 
กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและการสร้างพลงัอ านาจของผู้ปฏิบตัิงานซึ่งมีบทบาทท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลงวฒันธรรมองค์กรไปในระดบัหนึ่ง แต่ก็ยงัคงมีอุปสรรคส าคญัคือ ความรู้สึกเป็น
ภาระงาน ความเหน่ือยล้า ความรู้สึกถกูกดดนั เป็นต้น (ยงยุทธ  วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2557; Glomb; 
et al., 2011) 
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หลาย ๆ องค์กรท่ีพบการเปล่ียนแปลงดงักล่าว นอกจากจะต้องพัฒนาระบบแล้ว 
จะต้องเปล่ียนแปลงเจตคติภายในตนเอง การศึกษาวิจยัเร่ืององค์กรมีข้อค้นพบท่ีส าคญัว่า ถ้าเรา
รู้สึกถึงคณุคา่ของตนเองในการท างานและในองค์กร ไม่วา่ตนเองจะอยู่ในต าแหน่งใด จะเป็นหวัใจ
ส าคญัในการเปล่ียนแปลงตนเอง ขณะเดียวกนัคณุคา่ในตนเอง จะคงอยู่ได้ก็ต้องอาศยับรรยากาศ
การท างานร่วมกันอย่างเป็นกัลยาณมิตร และสภาวะท่ีดีขององค์กรจะช่วยส่งเสริมและสะท้อน
ค่านิยมขององค์กรท่ีชัดเจน เปรียบดงัเก้าอี ้3 ขา ซึ่งค า้จุนซึ่งกันและกันหากขาดขาใดขาหนึ่งก็
ย่อมจะสร้างวัฒนธรรมใหม่ขององค์กรได้ยาก การสร้างความสุขในองค์กร จึงต้องประกอบ
ลกัษณะ 3 ประการ (ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ ์(2557) ดงัภาพประกอบ 6 หวัใจส าคญัของแนวคดินี ้
คือ การพฒันาจิต ได้แก่ การใช้สมาธิและสติมาเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาคณุคา่ภายในตนเองซึ่ง
จะน าไปสู่คณุลกัษณะท่ีส าคญั เช่น ความเห็นอกเห็นใจ ความรับผิดชอบ เสียสละ อดทน ซ่ือสตัย์
ฯลฯ ยิ่งไปกว่านัน้การท างานร่วมกันอย่างดี ต้องอาศัยการฟังอย่างมีสติอันเป็นรากฐานของ
กัลยาณมิตรสนทนา (Dialogue) การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative discussion) รวมไปถึง
การคิดทางบวก  ซึ่งก็ฝึกได้ง่ายโดยเช่ือมโยงกับสมาธิและสติ  สดุท้ายก็คือการใช้สติเป็นรากฐาน
ในการใคร่ครวญจากภายในเพ่ือให้เข้าถึงค่านิยมขององค์กร และร่วมกันหาหนทางท าให้องค์กร
เป็นองค์กรท่ีสง่เสริมคา่นิยมและมีการพฒันาอยา่งตอ่เน่ือง 
 
 

การท างานอยา่งมีคณุคา่ 

 
  ตน 

 
สมาธิ 

 
สต ิ

ทีม    องค์กร 
 

คา่นิยมการท างานร่วมกนั  การพฒันาคา่นยิม/พนัธกิจองค์กร 

ภาพประกอบ 6 องค์ประกอบของความสขุในการท างาน 

ท่ีมา: ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ.์ (2557, น.13).สร้างสขุด้วยสตใินองค์กร.  
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2.7 องค์ประกอบในการสร้างความสุขในองค์กร 
ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์  (2557, น. 14-42) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบส าคัญ  3 

ประการในการสร้างความสุขในองค์กร ไว้ดงันี ้(ก) สติกบัการพฒันาตนเอง (ข) สติในการท างาน
เป็นทีม (Teamwork and teamlearning) และ (ค) สตกิบัการพฒันาองค์กร  

2.7.1 สติกับการพฒันาตน หลกัการส าคญัก็คือ 1) บุคลากรทุกคนในองค์กรจะต้อง
เห็นคณุคา่ในตนเองและมีความสงบในการท างาน 2) การฝึกสต/ิสมาธิในการท างาน 3) การฝึกสติ
กบัการท างาน ตวัอยา่ง เชน่ 
 
   ตามรู้ลมหายใจ 

 

   ความคิดหยุด      สงบ    กายและจิตผ่อนคลาย 
 

หลกัการฝึกง่าย ๆ 3 ขัน้ตอนดงันี ้(ก) ฝึกหยดุความคิด (ข) ฝึกจดัการความคิดท่ี
เข้ามาสอดแทรกเพ่ือให้จิตสงบ (ค) ฝึกจดัการกบัความง่วงจนจิตสงบและผอ่นคลาย 3) การฝึกสติ/
สมาธิกบัการท างาน การฝึกสตอิยา่งเป็นขัน้ตอนจะช่วยให้การฝึกสตเิป็นเร่ืองไมย่ากดงันี ้ขัน้ตอนท่ี 
1 ฝึกมีฐานสตอิยูท่ี่รู้ลมหายใจเล็กน้อย ขัน้ตอนท่ี 2 ฝึกแบง่สตติามการใช้งาน (กิจ) ขัน้ตอนท่ี 3 ฝึก
พฒันาสตสิูปั่ญญาภายใน 

โดยสรุป การฝึกสมาธิเป็นการฝึกจิต เพ่ือให้เกิดความสงบและผ่อนคลาย 
ขัน้ตอนการฝึกสมาธิประกอบด้วย  1) การฝึกหยุดความคิดด้วยการรู้ลมหายใจท่ีผ่านเข้าออกท่ี
ปลายจมกู 2) การฝึกหยดุความคิดจนเกิดความสงบด้วยการรู้ลมหายใจท่ีผา่นเข้าออกทีปลายจมกู
อยา่งตอ่เน่ือง จดัการกบัความคดิท่ีเกิดขึน้โดยไม่คดิตามแตรู้่ตวัและกลบัมาตามรู้ลมหายใจทกุครัง้
ท่ีมีความคิดเกิดขึน้ 3) การหยดุความคิดจนเกิดความสงบและผ่อนคลายด้วยการรู้ลมหายใจอย่าง
ตอ่เน่ือง และจดัการกบัความง่วงด้วยการยืดตวัตรง หายใจเข้าออกลึกๆ หรือจินตนาการเป็นแสงท่ี
สวา่งมากๆ ให้หายง่วง แล้วกลบัมารู้ลมหายใจอยา่งตอ่เน่ือง 

2.7.2) สติในการท างานร่วมกนั (Teamwork and teamlerning) หวัใจส าคญัของการ
สร้างค่านิยมในการท างานร่วมกันประกอบด้วย 2 ส่วน คือ การคิดบวกต่อสมาชิกในองค์กร และ
การส่ือสารในองค์กร ซึ่งเม่ือองค์กรใช้โปรแกรมสติทัง้องค์กรก็สามารถน ามาเช่ือมโยงกับการ
ท างานร่วมกนัโดยการมีสตใินการคดิและสตใินการส่ือสาร (สตส่ืิอสาร) ตวัอยา่ง เชน่  
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การคิดทางบวกในการท างาน 
ความคิดมีผลโดยตรงตอ่อารมณ์และพฤติกรรมของคนเรา โดยดไูด้จากวงจร 

การท างานดงัตอ่ไปนี ้
 
  

 

 

  

 

 

ภาพประกอบ 7 ความสมัพนัธ์ระหวา่งความคิด ความรู้สกึและพฤตกิรรม 

ท่ีมา: ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ.์(2557, น. 28). สร้างสขุด้วยสตใินองค์กร. 

จากภาพดงักล่าวจะเห็นได้ว่า เม่ือสมาชิกในองค์กรรับรู้เหตุการณ์ท่ีเกิดขึน้
และบคุคลจะตีความไมเ่หมือนกนั คนท่ีคิดลบจะมองเหตกุารณ์เฉพาะด้านท่ีไมดี่ และมองข้ามสิ่งท่ี
ดีของเหตกุารณ์นัน้ การฝึกคิดบวกจึงเป็นการตีความใหม่โดยปรับความคิดให้มองด้านบวกของ
เหตกุารณ์ เม่ือคิดบวกความรู้สึกท่ีตามมาก็จะเป็นไปทางบวก วิธีฝึกคิดทางบวกเป็นเร่ืองท่ีไม่ยาก
แบ่งออกเป็น 4 ขัน้ตอนคือ (1) ตระหนกัรู้เร่ืองท่ีคิดลบ (2) ระบุความคิดทางลบท่ีมีอยู่ (3) ค้นหา
ความคดิทางบวกมาทดแทน และ  (4) บอกตนเองด้วยความคดิทางบวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การคิด  )การตคีวาม(  ความรู้สกึ พฤติกรรม 

การรับรู้เหตกุารณ์ 
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สตใินการคิดกับการคิดบวก 
 

 

 

 

 

  สตรู้ิความคิด       สตรู้ิความรู้สึก 
           ฉนัเห็นความคดิ ≠ ฉนัเป็นอยา่งทีค่ิด    ฉนัเห็นความรู้สกึ ≠ ฉนัรู้สกึ 
           ฉนัเป็นอยา่งที่ฉนัคิด 

   
ใคร่ครวญตามความเป็นจริง  คดิทางบวก 
 

การส่ือสารกับการท างาน การส่ือสารมีหลกัการง่าย ๆ คือทุกคนเป็นคู่ส่ือสาร
โดยเน้นเป็นทัง้ผู้ รับและเป็นผู้ส่งสารในเวลาเดียวกัน สิ่งส าคญัท่ีควรให้สมาชิกในองค์กรได้เรียนรู้ 
เพ่ือการส่ือสาร ทักษะส าคญัท่ีควรให้สมาชิกในองค์กรได้เรียนรู้ เพ่ือการส่ือสารทางบวก คือ (1) 
การใช้ภาษาท่าทาง ภาษาท่าทางมีส่วนส าคญัในการส่ือสารระหว่างกัน โดยเฉพาะการสบตา สี
หน้า น า้เสียง ระยะห่างหรือแม้กระทั่งการสมัผัสท่ีเหมาะสมควบคู่ ไปกับท่าทางในการรับฟังจะ
ชว่ยให้การส่ือสารส่ือความหมายได้ดีขึน้ยิ่ง (2) การใช้ค าพดู มีส่วนท าให้เกิดความเข้าใจหรือสร้าง
ความเข้าใจผิดให้เกิดขึน้ ในทางจิตวิทยา พบว่า การส่ือสารท่ีท าให้เกิดความเข้าใจและมีการ
ส่ือสารสองทางได้ดี จะช่วยให้ “ภาษาฉัน” ท่ีแสดงความรู้สึก ความคิดและความต้องการของเรา 
ขณะท่ีการส่ือสารแบบ “ภาษาแก” โดยพดูในลกัษณะสัง่สอน ต าหนิหรือบน่ว่าผู้ อ่ืนมกัจะท าให้เกิด
ความรู้สกึตอ่ต้านและเขาใจผิดได้ง่าย ดงัตวัอยา่งตอ่ไปนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 

การรับรู้เหตกุารณ์

เหตกุารณ์ 

การคิดลบ ความรู้สกึลบ พฤติกรรมลบ 
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             การส่ือสารระหวา่งบคุคล : สตส่ืิอสาร 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 องค์ประกอบของการส่ือสาร 

 ท่ีมา: ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ.์  (2557, น. 32). สร้างสขุด้วยสตใินองค์กร. 

 ภาษาแก ภาษาฉัน 
ท าไมเธอถงึมาสายอกีแล้ว 
คณุพิมพ์ผิดอีกแล้ว  บอกก่ีครัง้ก็ไมจ่ า 
 
คณุไมท่ าตามที่ฉนัแนะน าจนมีปัญหาแบบนี ้  
แล้วจะแก้กนัอยา่งไร 

ฉนัเป็นหว่งที่เธอมาสายมีอะไรหรือเปลา่ 
ฉนัอยากให้คณุตรวจงานให้เรียบร้อยจะท าให้ 
งานเร็วขึน้ 
ผมเสยีใจที่คณุไมไ่ด้ท าตามค าแนะน าเรา  
มาชว่ยกนั คิดซิ วา่จะแก้ปัญหากนัอยา่งไร 

  
การส่ือสารจะพฒันาขึน้เป็นอยา่งมากหากคนในองค์กรได้รับการฝึกฝนให้ส่ือสาร

ระหวา่งกนัอยา่งมีสต ิหรือสตส่ืิอสาร วิธีการคือรู้ลมหายใจในการพดูและการฟัง 
 

พลงัสต ิ สตใินการพดู สตใินการฟัง 
ไมว่อกแวก 
ไมถ่กูสอดแทรกด้วย
อารมณ์ 

ล าดบัการพดูได้ดีขึน้ 
ลดความรุนแรงของอารมณ์ 

เข้าใจได้มากขึน้ 
ฟังด้วยใจท่ีเป็นกลาง(ลด
ความรู้สกึในทางคล้อยตามหรือ
ตอ่ต้าน) 

 

คูส่ือ่สาร  ค าพดู  คูส่ือ่สาร 

)ครู(            ภาษาทา่ทาง           )นกัเรียน(  

  สายตา 

  สหีน้า 

  น า้เสยีง 

  ทา่ทาง 

  ระยะหา่งและสมัผสั 

 

 



  72 

การส่ือสารในการประชุม : สติสนทนา การส่ือสารในองค์กรอย่างเป็น
ทางการโดยเฉพาะการประชมุ ควรสร้างบรรยากาศการประชมุและปรึกษาหารืออย่างสร้างสรรค์
เป็นส่วนส าคญัของความส าเร็จในองค์กรเพราะท่ีประชุมเป็นโอกาสในการร่วมใจ ร่วมคิด ร่วม
เรียนรู้เพ่ือพัฒนาตนเอง พัฒนางานหรือหาทางออกในการแก้ไขปัญหา เพ่ือให้การประชุมบรรลุ
เป้าหมาย องค์กรท่ีมีความสขุจะเน้นการส่ือสารใหม่ หรือสติสนทนา ด้วยการสนทนา 2 ลกัษณะ 
คือ 
 

สตสินทนาในการประชุม 
กัลยาณมิตรสนทนา 

 
 

เพ่ือการเรียนรู้ 
เน้นการฟังและการถามเพ่ือแลกเปล่ียน  
เรียนรู้ 

อภปิรายอย่างสร้างสรรค์ 
 
 

เพ่ือการแก้ปัญหา 
เน้นการคดิค้นทางเลือกตา่งๆ เพ่ือหาทางออกท่ีดี
ท่ีสดุ 

 
1) กัลยาณมิตรสนทนา (Dialogue) ท่ีมุ่งเน้นการฟังอย่างใส่ใจ เพ่ือรับฟัง

และเรียนรู้จากผู้พูด และเม่ือสะท้อนความเห็นออกไปก็ท าด้วยเจตนาท่ีต้องการเรียนรู้จากผู้พูด 
หรือต้องการแบง่ปันประสบการณ์ร่วมกนั 

2) การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative discussion) ท่ีมุ่งเน้นการหา
ทางออกร่วมกันเม่ือมีปัญหาเกิดขึน้ ผู้พูดมีเจตนาท่ีจะเสนอความคิดโดยไม่ยึดติดว่าจะต้องเป็น
ทางออกท่ีถกูหรือดีกว่าคนอ่ืน ๆ แต่ละคนก็มีโอกาสเสนอความคิดเห็นของตนเองและรับฟังความ
คดิเห็นของผู้ อ่ืน จงึสามารถชว่ยกนัหาทางออกท่ีเหมาะสมได้ 

2.7.3) สติกบัการพฒันาองค์กร องค์กรตา่ง ๆ ล้วนต้องการขบัเคล่ือนองค์กรให้บรรลุ
ตามวิสยัทศัน์ โดยน าพนัธกิจให้ดีและมีคา่นิยมท่ีเหมาะสม กิจกรรมขององค์กรท่ีส าคัญก็คือการ
ประชมุทกุระดบัทกุประเภทควรเร่ิมด้วยการท าสมาธิก่อนประชุม เพ่ือให้เร่ิมประชมุด้วยจิตท่ีสงบ 
หลังจากนัน้ก็ให้กติกาการประชุมท่ีจะให้สติในการสนทนาให้เกิดกัลยาณมิตรสนทนาและการ
อภิปรายอยา่งสร้างสรรค์ ดงัตวัอยา่งตอ่ไปนี ้

 
 

 

Dialogue Creative discussion 
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ท่ีมา: ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ.์ (2555, หน้า 36-37). สร้างสขุด้วยสตใินองค์กร.   

บทน าสมาธิก่อนการประชุม (ฉบับยาว) 
 เราจะเร่ิมประชุมด้วยการท าสมาธิให้จิตสงบและผ่อนคลาย ขอให้ทุกคนนั่งให้หลังตรง  
ศีรษะตรงหลบัตาเบาๆ เร่ิมต้นด้วยการหายใจ เข้าออก  ยาวสกั 5 ลมหายใจ  สงัเกตสมัผสัของลม
หายใจท่ีปลายจมกูข้างท่ีรู้สกึชดักวา่  ดไูปให้ตอ่เน่ืองด้วยลมหายใจปกต ิ
 ระหว่างนีจ้ะมีความคิดเกิดขึน้บ้างเป็นครัง้คราว  ทุกครัง้ท่ีมีความคิดเกิดขึน้ก็ขอให้รู้ตวั  
ไม่คิดตาม  เตือนตนเองให้กลบัมารู้ลมหายใจใหม่ด้วยการหายใจเข้าออกยาวสกั 1-2 ครัง้ แล้วดู
ไปให้ตอ่เน่ืองด้วยลมหายใจปกต ิ ท าอยา่งนีท้กุครัง้ท่ีมีความคดิเกิดขึน้ 
 หากรู้สกึง่วง ให้จดัการกบัความง่วงโดยพยายามยืดตวัให้ตรง  หายใจเข้าออกยาวสกั  
5-6 ครัง้ หรือจินตนาการถึงแสงสว่างท่ีจ้าสกัครู่หนึง่  เม่ือหายง่วงแล้วกลบัมารับรู้ลมหายใจอย่าง
ตอ่เน่ืองตอ่ไป 
 (3 นาที) 
 เอาหละคอ่ยๆ ลืมตาขึน้ ให้จิตอยูก่บัลมหายใจตอ่ไปอีกครู่หนึง่  เพ่ือให้จิตคุ้นกบัการรู้ลม
หายใจโดยไมต้่องหลบัตา 
 (½   - 1 นาที) (ตอ่ด้วยกตกิาการประชมุ) 

กตกิาการประชุมด้วยสตสินทนา 
เราจะประชมุด้วยสตสินทนา  โดยรู้ลมหายใจในการพดูและฟัง 

ใช้เสียงระฆงัสตชิว่ยเตือนให้เรากลบัมารู้ลมหายใจในการพดูและการฟัง 
สตสินทนาจะชว่ยให้เราจดัประชมุด้วยกลัยาณมิตรสนทนา 

และอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ 

บทน าสมาธิก่อนการประชุม )ฉ บับสัน้( 

 เราจะท าสมาธิกนั 3-4 นาที ก่อนเร่ิมประชมุ ขอให้ทกุคนหลบัตา เร่ิมด้วยการรู้ลมหายใจ 
เข้าออก  ยาวสกั 5 ลมหายใจ   

สงัเกตสมัผสัของลมหายใจท่ีปลายจมูกข้างท่ีรู้สึกชดักว่า  ดไูปให้ตอ่เน่ืองด้วยลมหายใจ
ปกต ิจดัการกบัความคดิ จดัการกบัความง่วง  
(3 นาที) (ตอ่ด้วยกตกิาการประชมุ) 
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นอกจากนีอ้งค์กรจะต้องยึดถือค่านิยมท่ีเป็นนามธรรม ค่านิยมเหล่านัน้ควรมาจาก

หลกัการดงันี ้
(1) การสร้างจากประสบการณ์ของสมาชิกในองค์กร  ควรมีกิจกรรมให้สมาชิก 5-

10 คนล้อมวงเล่าเร่ืองความภาคภูมิใจในการท างาน คนละ 1 เร่ือง ในบริบทใดก็ได้ เช่น การ
ให้บริการ ระหวา่งเลา่ให้สนทนาอยา่งมีสต ิในการฟังและการพดูด้วยบรรยากาศของกลัยาณมิตร 

(2) มีกระบวนการในการแปลงคา่นิยมสู่การปฏิบตัขิององค์กร จากประสบการณ์
ขององค์กรสิ่งท่ีสามารถท าได้คือ 1) ปรับปรุงวิธีการท างานของระบบใหม ่และ 2) พฒันาการเรียนรู้
ของสมาชิกในองค์กรอยา่งตอ่เน่ือง 

สรุปสติในองค์กร ก็คือ การพัฒนาจิตหรือจิตตปัญญาในบริบทขององค์กรนั่นเอง 
โดยเร่ิมจากการพฒันาตนเองโดยฝึกการมีสมาธิและสตใินขณะท างาน ภาระการท างานอย่างมีสต ิ
จะช่วยให้เกิดคณุคา่ภายใน เช่น ความรัก ความเมตตา ความอดทน ของสมาชิกองค์กรปรากฏขึน้
อย่างมัน่คง  จากนัน้ก็เช่ือมโยงเร่ืองของสติในการท างานเข้ากับการท างานร่วมกับผู้ อ่ืนโดยอาศยั
การคิดและการพูดอย่างมีสติเป็นเคร่ืองมือสร้างความคิดทางบวกและการส่ือสารอย่างสร้างสรรค์ 
ทัง้การส่ือสารท่ีเป็นทางการ เช่น การประชมุและการส่ือสารทัว่ไปในระหว่างการท างาน  สดุท้ายก็
คือ การสร้างค่านิยมองค์กรและแปลงให้เป็นวฒันธรรมองค์กรโดยการปรับระบบการท างานและ
การจดัการความรู้ 

กระบวนการดงักล่าวจะส าเร็จได้ก็จะต้องประกอบด้วยปัจจยัหลายประการท่ีส าคญั
คือ 

1) ผู้น าท่ีมีวิสยัทศัน์ชดัเจนในการสร้างความสุขในองค์กร ด้วยการพัฒนาจิตต
ปัญญา 

2) ทีมงานท่ีจะค้นหานวตักรรมและใช้การจดัการเพ่ือสร้างการเปล่ียนแปลงด้วย
การพฒันาจิตตปัญญา และด าเนินการอย่างแน่วแน่ ทัง้การอบรมคณะผู้บริหาร การพฒันาคนทัง้
องค์กร การจดัระบบองค์กรและตดิตาม สง่เสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงอยา่งตอ่เน่ือง 

3) นวตักรรมพฒันาจิตตปัญญาในองค์กรซึ่งเช่ือมโยงเร่ืองการพฒันาจิตในระดบั
บุคคลเข้ากับระดับระหว่างบุคคลและทีมงามตลอดจนระดับองค์กรโดยนวัตกรรมเหล่านีเ้น้น
ความส าคญัของการให้การพฒันาจิตตปัญญาท่ีเรียนรู้ได้ง่ายและน าไปสู่การปฏิบตัิโดยกลมกลืน
อยูใ่นระบบขององค์กร 
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4) การปรับปรุงระบบและบรรยากาศขององค์กรให้ส่งเสริมการพฒันาจิต (สมาธิ 
สติ) ทัง้ในระดบับคุคล ระหว่างบคุคล ทีมงานและองค์กร มีการเปล่ียนแปลงอยู่อย่างตอ่เน่ืองจาก
พลงัของสมาชิกองค์กรท่ีมีการพฒันาจิต 

ตอนที่ 3 การฝึกสตใิห้กับบุคลากรของโรงเรียน 
อย่างท่ีทุกคนตระหนักดีว่า เราก าลังอยู่ท่ามกลางการปฏิวัติทางสติ  (Hruby, 2012) 

บางครัง้ การอ่านหนังสือพิมพ์ อ่านบล็อก หรือนิตยสาร จ าเป็นต้องเปิดดูแหล่งอ้างอิง ซึ่งเป็น
วิธีการฝึกสติรูปแบบใหม่ และเป็นนวัตกรรมใหม่ท่ีน ามาประยุกต์ใช้ของโลกตะวันตก การฝึก
ลกัษณะนีถื้อว่าเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีสมัพันธ์กับหลกัค าสอนทางพระพทุธศาสนา ซึ่งสอดคล้องกับ
การให้ความสนใจแก่นแท้ในทกุภาคสว่นของวฒันธรรมตะวนัตก ท่ีส าคญัไปกว่านัน้ เป็นจดุเร่ิมต้น
ของชาวตะวนัตกในการน าสตมิาประยกุต์ใช้ในวงการแพทย์ และการบ าบดัรักษา 

การฝึกสติด้วยวิธีการ ฝึกฝนความตัง้ใจ ณ ปัจจุบนัขณะ ไม่ท าการตดัสิน ก าหนดความ
สนใจ และการรู้ตัว จะเห็นได้ในทุก ๆ เช่น ผู้ จัดการบริษัทผลิตภัณฑ์เจนเนอรอล มิลล์ แอน 
ลัคสโตน (General mills and luckstone building products) ก าลังน าวิธีการฝึกหยุดความคิด
ชัว่ขณะมาใช้สอนพนกังาน ผู้น าทางเศรษฐกิจระดบัโลก หยดุอยู่ในความเงียบสงบพร้อมกัน ช่วง
ระยะเวลาหนึ่ง ในท่ีประชมุผู้น าทางเศรษฐกิจระดบัโลก ณ เมืองดาโวส์ (Davos) ประเทศสวิซเซอ
แลนด์ ในปี 2013 กองทพัเรืออเมริกา ก าลงัศกึษาวิธีฝึกก าลงัพลด้วยวิธีฝึกสติในฐานขอสมาธิ ใน
คอร์สท่ีเรียกว่า เอ็มฟิต (M-Fit) ณ เมืองแคมแพนเดลตัน (Camp pendleton) รัฐแคลิฟอร์เนีย 
(Murphy, 2013) Deepak Chopra and Oprah Winfrey เสนอโปรแกรมการฝึกสมาธิทางออนไลน์
ส าหรับผู้ เร่ิมต้นใหม่อย่างน้อยปีละ 3 ครัง้ การฝึกสติท่ีได้รับความนิยมและมีจ านวนเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ 
ได้รับการพิจารณาว่า มีความส าคญัตอ่ผู้น าและผู้ เก่ียวข้องด้านการพฒันาสติปัญญา และการมุ่ง
เป้า Jeffery Bearor ผู้ช่วยผู้บริหารหน่วยฝึกกองทพัเรือและหน่วยปฏิบตัิการทางการศึกษา เมือง
ควนัทิโก (Quantigo) รัฐเวอจิเนีย ผู้สนบัสนนุการฝึก เอ็มฟิต ให้ข้อสงัเกตว่า บางคนกล่าวว่า สิ่งนี ้
มีพืน้ฐานการฝึกมาจากศาสนาพุทธของโลกตะวนัออก แตส่ิ่งนีก้้าวข้ามเหนือศาสนา คือ ไม่ได้ยึด
ตดิอยู่กบัการฝึกของศาสนาใด เป็นการเตรียมความพร้อมทางจิตใจในการขจดัความเครียดท่ีดีกว่า 
(Watson, 2013) 

อย่างเช่น การฝึกซ้อมนักกีฬาจะฝึกท าสมาธิ โดยค่อยๆ ท าและฝึกบ่อยๆ เช่ือว่าจะเกิด
ประโยชน์อย่างมาก ช่วยเปล่ียนแปลงระบบประสาท กระตุ้นรูปแบบการท างานของสมอง และ
เปล่ียนวิธีการปฏิบตัิด้วยการพิจารณาตนเอง ชีวิต และบริบทท่ีเราปฏิบตัิหน้าท่ีอยู่ การฝึกสติช่วย
ให้ผู้น างดเว้นการปฏิบตัิท่ีเคยชินจนท าเป็นนิสยั มีความสามารถในการสงัเกตตวัเองในการปฏิบตัิ
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หน้าท่ีมากขึน้ สามารถปฏิบตัิหน้าท่ีหรือสั่งการได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ามกลางสถานการณ์ท่ียุ่ง
เหยิง สถานการณ์ท่ีมีแรงกระตุ้นสูงและถูกคุกคาม และมีเง่ือนไขหรือข้อจ ากัดในการด ารงชีวิต 
นอกจากนีย้งัช่วยในเร่ืองการผ่อนคลายจากความวิตกกงัวล  การฝึกสติไม่ใช่ศาสนา และไมใ่ชก่าร
เรียนรู้วิธีช าระล้างจิตใจของความคิดตา่ง ๆ และไม่ใช่เทคนิคการผอ่นคลาย สติไม่ใช่สิ่งทดแทนใน
การดแูลรักษาทางการแพทย์ ถ้าหากมีปัญหาด้านความคิด และความรู้สึกเชิงลบอย่างรุนแรงและ
ต่อเน่ือง ควรปรึกษาจิตแพทย์ การฝึกสติจะช่วยให้เข้าใจและระวังการปฏิบตัิท่ีท าเป็นนิสัย เช่น 
อารมณ์ฉนุเฉียว ท าให้จิตใจสงบและส่งเสริมร่างกายในการสร้างความชดัเจน การมุ่งเปา้หมาย มี
ความกระฉับกระเฉง และมีบุคลิกภาพท่ีดี ตามวงจรหลกัศีลธรรมและจริยธรรมอย่างแท้จริง จะ
ชว่ยให้เราท างานมีประสิทธิภาพมากขึน้ และเป็นผู้น าท่ีมีพลงั (Brown ;& Olson, 2015) 

3.1 โปรแกรมการฝึกสตเิพื่อลดความเครียด  
MBSR คือการฝึกสติเพ่ือลดความเครียด(Mindfulness-based stress-reduction = 

MBSR) มีต้นก าเนิดมากจากคลินิกท่ีทันสมัยท่ีสุด จากห้องทดลองเพ่ือการบ าบัดรักษาของ
มหาวิทยาลยัแพทย์แมซซาชูแซทส์ โดย Jon Kabat-Zinn ในปี 1979 จากจุดเร่ิมต้นเล็ก ๆ MBSR 
ได้พัฒนาขยายไปทั่วโลก ปัจจุบนัโปรแกรมการฝึก MBSR กว่า 500 โปรแกรมถูกน ามาใช้อย่าง
แพร่หลายในศนูย์การแพทย์ โรงพยาบาล และคลีนิคทัว่โลก มีผู้ ป่วยมากกว่า 20,000 คนท่ีได้รับ
การรักษาด้วยโปรแกรมนี ้จากคลีนิครักษาความเครียดของมหาวิทยาลยั และจากสถานท่ีอ่ืน  ๆ 
หน่วยงานทางธุรกิจนบัพนัแห่งได้น าวิธีการฝึกนีไ้ปใช้ในหน่วยงาน โรงเรียนตา่ง ๆ ได้น าโปรแกรม
การฝึกสติไปฝึกให้กบัครูและนกัเรียน มีรายงานยอดจ านวนนกัเรียนท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมนี ้
กว่า 18,000 คน จาก 53 แห่ง ตัง้แต่ปี 2007 (Boyce, 2014)  สติในความหมายของ Jon Kabat-
Zinn ได้รับการตอบรับเพิ่มสงูขึน้เร่ือย ๆ (Brown ;& Olson, 2015) 

สติสามารถฝึกได้ทัง้แบบเป็นทางการและไม่เป็นทางการ การฝึกท่ีเป็นทางการส่วน
ใหญ่ประกอบด้วยการก าหนดลมหายใจ การท าบอดีส้แกน การนัง่สมาธิ ความรักและเมตตาสมาธิ 
และการฝึกสติในท่าเคล่ือนไหว ส่วนการฝึกท่ีไม่เป็นทางการจะน าไปใช้ร่วมกับการท ากิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวนั เช่น การจัดเตียงนอน การโกนหนวด การล้างจาน การน าสุนัขไปเดินเล่น การชง
กาแฟ การแตง่หน้า รวมไปถึงการฝึกจดจ่ออยู่กบัสิ่งสนใจในปัจจบุนัขณะ ท่ีเราสามารถสงัเกตเห็น
ได้ง่าย และได้มองเห็นคุณภาพของกิจกรรมเหล่านัน้  (Brown ;& Olson, 2015)  อย่างโปรแกรม
การฝึกสตเิพ่ือลดความเครียด (MBSR) ของมหาวิทยาลยัแมซซาชเูซทส์ มีลกัษณะการฝึกให้อยูก่บั
ปัจจุบนั การอยู่ท่ีน่ี ขณะนี ้ท าให้เราไม่เช่ือความคิดของเราทัง้หมด เน่ืองจากใจของเราคิดหลาย
อย่าง ซึ่งอาจไม่ใช่ความจริงทัง้หมด การฝึกพิจารณาสิ่งท่ี เกิดขึน้ในจิตใจเหมือนการรายงานข่าว
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พยากรณ์อากาศ โดยสงัเกตสภาพอากาศตรงหน้าท่ีพดัผ่านเข้ามาโดยไม่มีปฏิกิริยาตอ่มนั หรือไม่
ท าอะไรทนัทีทนัใด หรือไม่ตอบสนองต่อมนั ความสามารถนี ้เป็นผลสะท้อนจากการรู้คิด (Meta-
reflection) เป็นการระวังความคิด และฝึกพิจารณาด้วยวิถีทางท่ีมีการตัดสินชีข้าดน้อยท่ีสุด 
หรือไม่เช่ือวา่ ทกุสิ่งท่ีเราคิดเป็นความจริง  เป็นผู้น าท่ีมีคณุลกัษณะการคดิวิเคราะห์และมีทกัษะใน
การเรียนรู้  การฝึกสติเป็นวิธีการท าให้จิตของเรากลบัมาอยู่กบัสิ่งท่ีก าลงัท า การค้นหาความจริง 
รู้จักตนเอง หรือ เป็นครูในตวัเรา ท าให้รู้จกัสังเกตเร่ืองราวท่ีฝังแน่นอยู่ในใจเรา เร่ืองราวของเรา
และลักษณะนิสัยในการคิด และยอมรับว่ามันเป็นความจริงส าหรับเรา ณ ขณะนัน้ โดยไม่ไป
ควบคมุมันหรือยึดติดกับมัน การฝึกสติจะช่วยให้ชีวิตเรามีความรู้สึกน่าพึงพอใจและผ่อนคลาย
มากขึน้ สามารถเลน่และหวัเราะกบัตวัเองได้มากขึน้ 

3.2 ท าไมครูและผู้บริหารโรงเรียนจึงจ าเป็นต้องฝึกเจริญสต ิ
การเพิ่มจ านวนผู้ สนใจการฝึกสติทั่วโลก เช่ือว่าขึน้อยู่กับปัจจัยส าคญัร่วมสมัย 2 

ประการ (George, 2012) ประการแรก ผลกระทบด้านความเครียดและการท างานหนกัเกินไปของ
สมองท่ีจะต้องท างานและเช่ือมโยงสมัพนัธ์กบัชีวิตอยู่ตลอดเวลา หมายถึง การหาวิธีการใหม่ ๆ ใน
การตอบสนองเง่ือนไขชีวิตประจ าวัน เช่น ครอบครัว หน้าท่ีความรับผิดชอบ การบริการสังคม  
ความต้องการของลกู ๆ และผู้สงูอายใุนครอบครัว การออกก าลงักาย การเรียนรู้เพ่ือพฒันาวิชาชีพ 
การเล่น และการพกัผ่อน ประการท่ีสอง ได้รับการชกัชวนให้เข้ามามีส่วนร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการ
ฝึกสต ิริชาร์ด เดวิดสนั และคณะ กล่าววา่ การฝึกสติท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงความสามารถของ
สมอง สมองมีการพัฒนาและเจริญเติบโตตลอดช่วงชีวิตของมนุษย์ ตัง้แต่ปลายปี คศ. 1990 ริ
ชาร์ด เดวิดสนั ศาสตราจารย์ทางด้านจิตวิทยา และจิตเวชศาสตร์ ณ มหาวิทยาลยั วิสคอนซิน-
เมดิสัน (Wisconsin-Madison) ผู้ ก่อตัง้และเป็นประธานศูนย์ส ารวจสุขภาพจิต และนักวิจัยอีก
หลาย ๆ ท่านแสดงความเห็นว่า การฝึกสติท าให้จิตใจตอบสนองได้ดีกว่า และมีทักษะในการ
ตอบสนองทางอารมณ์และสิ่งแวดล้อม จดัการกบัความเปล่ียนแปลงและความท้าทาย สิ่งแวดล้อม
ทางอารมณ์และทางสตปัิญญาได้  

3.3 การฝึกสตกัิบภาวะผู้น า 
การฝึกสติเน้นการให้เคร่ืองมือเพ่ือวัดและจัดการกับชีวิต เพ่ือให้เราใส่ใจอยู่กับ

ปัจจุบนั จดจ าความรู้สึกและอารมณ์และรักษาให้อยู่ภายใต้การควบคมุ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เ ม่ือ
ต้องเผชิญกบัภาวะความตึงเครียดในระดบัสูง เม่ือมีสติจะท าให้ตระหนกัถึงการด ารงอยู่ และการ
ปฏิบตัิท่ีส่งผลกระทบต่อผู้ อ่ืน ผู้น าสามารถสังเกตและมีส่วนร่วมในทุก ๆ นาที ขณะท่ีจดจ าและ
น าไปใช้ในการปฏิบตัใินระยะยาว สิ่งนีช้่วยปอ้งกนัผู้น าจากการไถลไปสูชี่วิตท่ีหมดคุณคา่ในตวัเอง 
(George, 2012)  
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ท้ายสุด สิ่งท่ีส าคญัท่ีสุดของค าว่าผู้น า เช่ือว่าการน าวิธีฝึกสติมาใช้ จะช่วยพัฒนา
ผู้น าในการพฒันาคณุลกัษณะท่ีส าคญั เช่น ความสามารถในการประสานงานกบัผู้ อ่ืนและตวัเอง 
การน าผู้ อ่ืนเป็นความท้าทายอยา่งมาก  

แตเ่ม่ือมองผู้น าท่ีมีศกัยภาพ ผู้ ได้รับการฝึกพฒันาความสามารถในการสงัเกตตนเอง 
และจดจ่อยู่กับปัจจุบนั ท่ามกลางความยุ่งเหยิงของความรู้สึกอย่างสูง และไม่สามารถคาดเดา
เหตกุารณ์ได้ การฝึกสติช่วยพฒันาศยัภาพเหล่านีม้ากขึน้  เช่น การฝึกสติด้วยวิธีการหยดุชัว่ขณะ 
ท าให้เช่ือมั่นในตนเองมากขึน้ ได้เห็นผู้ คนมองตนด้วยสายตาเช่ือมั่น  Hoy และคณะ (2004) 
ผู้พฒันาเคร่ืองมือประเมินสติของโรงเรียน กล่าววา่ ความเช่ือมัน่และสติมีความสมัพนัธ์ซึง่กนัและ
กนั โรงเรียนท่ีมีศกัยภาพสงูจะมีคะแนนความเช่ือมัน่สูง (Antony ;& Barbara, 2003)  ความเช่ือม
มัน่มีความสมัพนัธ์กบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน ภาวะผู้น า และความมีคณุธรรมในการ
ใช้อ านาจ อย่างท่ี Hoy และคณะ ได้อธิบาย สติขององค์กรเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างความไว้ใจ 
และบรรยากาศทางสตขิองโรงเรียนจะน าไปสูค่วามต้องการสืบเสาะหาความผิดพลาด ซึง่เก่ียวข้อง
กับจุดอ่อนขององค์กรและท าให้เกิดการสร้างสรรสิ่งใหม่  (Forsythe , Adams ;& Hoy, 2011) 
เก่ียวข้องกับศกัยภาพในการควบคุมอารมณ์ตวัเอง และการบริหารจดัการความสัมพนัธ์ระหว่าง
บคุคล สามารถถามผู้ อ่ืนได้ตรงประเด็นถึงสิ่งท่ีต้องการ และอธิบายได้วา่ท าไมสิ่งเหล่านีส้ าคญักบั
หน่วยงาน แก่ทุกคน และเกิดอารมณ์เชิงบวกร่วมกัน ตรงตามเป้าหมายของหน่วยงาน และช่วย
ส่งเสริมและพัฒนาความสมดุลทางอารมณ์ และการฟื้นตัวคืนสู่สภาวะเดิมของหน่วยงานใน 
หลาย ๆ ระดบั 

ตอนที่ 4 เคร่ืองมือวัดระดับสต ิ 
4.1 แบบวัดสตขิองบุคคล 

ในช่วง 20 ปีท่ีผ่านมา นกัวิจยัได้อุทิศตนและให้ความสนใจกับนิยามเชิงปฏิบตัิการ
ของตัวแปรสติ มีการพัฒนาแบบวัดท่ีช่วยให้การวัดสติมีความถูกต้องแม่นย ามากขึน้ จากการ
ทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง พบฐานแนวคิดในการพัฒนา ซึ่งเก่ียวข้องกับเทคนิคใน
การวดัสติระดบับคุคลเชิงประจกัษ์ ข้อดีของเคร่ืองมือแตล่ะฐานการคิดในการสร้างและการใช้งาน
จากการทบทวนเอกสารโดย Bergomi และคนอ่ืน ๆ (2013) ผู้ วิจัยจะไม่ขอลงลึกในรายละเอียด 
แต่จะกล่าวถึงการวดัสติในบริบทขององค์กร และลกัษณะของเคร่ืองมือในมุมมองเชิงทฤษฎี วิธี
วิทยาการพัฒนา และบริบทท่ีผู้ รู้ด้านบริหารองค์กรเลือกใช้เพ่ือศึกษาตัวแปรสติ แสดงใน
ภาพประกอบ 9 
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สติของบุคคล โดยธรรมชาติ เป็นสภาพของการรู้สึกตวัท่ีนักวิจยัได้พัฒนาเคร่ืองมือ
ในการประเมินสติในระดบัสภาวะ (State) ตวัอย่างเช่น แบบวดัสติ Toronto Mindfulness Scale: 
TMS (Lau; et al. 2006) และแบบวัดสติ State Mindfulness Scale: SMS (Tanay ;& Bernstein, 
2013) แบบวดัเหล่านี ้แสดงลักษณะของสติระหว่างการท างาน หรือในช่วงท่ีมีการฝึกเจริญสต ิ
ส าหรับทางเลือกในการประเมินสติระดับสภาวะ นักวิจัยน่าจะพิจารณาเลือกกลุ่มตวัอย่างท่ีมี
ประสบการณ์ในการฝึก สติเพ่ือสอบถามความคิด ความรู้สึก หรือสภาพจิตใจในการท างาน ใน
ปัจจบุนัขณะ หรือการท่ีจิตใจลอ่งลอยไมอ่ยูก่บัปัจจบุนัขณะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ภาพประกอบ 9 แผนภาพการพฒันาเคร่ืองมือวดัสต ิ  

ท่ี ม า : Sutcliffe, Vogus ;& Dane. (2016, p. 62). Mindfulness in Organizations: A 
Cross-Level Review. 

  

 

ระดบับคุคล ระดบัองค์กร 

คณุลกัษณะภายใน สภาวะ 

มติิเดียว หลายมติ ิ

ฝึกสต ิ ไมฝึ่กสต ิ ไมฝึ่กสต ิ ไมฝึ่กสต ิฝึกสต ิ ฝึกสต ิ ฝึกสต ิ ไมฝึ่กสต ิ

มติิเดียว มติิเดียว หลายมติ ิ หลายมติ ิ

Trait 
MAAS 

FMI State 
MAAS 

PHLMS 
FFMQ 

TMS SMS SOS HROP 
OM 

OMP 
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สติในมโนทัศน์ของสภาวะหรือคุณลักษณะแฝง ไม่ว่าจะเป็นทางบวกหรือทางลบ
สามารถก าหนดนิยามและการวดัได้  การวดัสติในแง่คณุลกัษณะมีความเหมาะสมกบัการวิจยัเชิง
สหสัมพันธ์ท่ีเช่ือมโยงสติเข้ากับตัวแปรมาตรฐานต่าง ๆ ด้านสุขภาพและความสุข รวบถึง
ความสามารถในการปฏิบตัิงาน นกัวิจยัท่ีพฒันาแบบวดับนฐานของคณุลกัษณะแฝง  เช่น Baer 
และคนอ่ืน ๆ (2008),  Brown และ Ryan (2003), Cardaciotto และคนอ่ืน ๆ (2008) Chadwick 
และอ่ืน ๆ (2008) หากสนใจวัดระดบัสติของบุคคลในบริบทการท างาน นักวิจัยอาจประยุกต์ใช้
แบบวัดท่ีสร้างบนฐานของคุณลักษณะของ Dane และ Brummel (2014), Reb และคนอ่ืน ๆ 
(2015)  

การเลือกแบบวดัหรือเทคนิกการวดั นกัวิจยัควรพิจารณาว่า ตนเองมองคณุลกัษณะ
ของตวัแปรสติอย่างไร  นิยามของสติมีความแตกต่างกันตามลกัษณะ วิธีวดัสติบางวิธีเหมาะกับ
การให้นิยามตวัแปรอย่างหนึ่งมากกวา่อีกอย่างหนึ่ง เพ่ือให้เข้าใจยิ่งขึน้หาก เช่น ถ้าใครมองนิยาม
ของสติบนพืน้ฐานของการใส่ใจกับปัจจุบนั ควรใช้เลือกใช้แบบวดัตามแนวคิดของ  Brown และ 
Ryan (2003) ได้แก่ แบบวัด Mindful  attention awareness scale (MAAS) ในท านองเดียวกัน
หากสนใจวัดสติในมุมมองของตัวแปรหลายมิติ  สามารถประยุกต์ใช้แบบวัด  Five facets 
mindfulness questionnaire (FFMQ) ของ Baer และคนอ่ืน ๆ (2008) หรือ แบบวัด Freiburg 
mindfulness inventory (FMI) ของ Buchheld และคนอ่ืน ๆ (2001) ซึ่งเป็นตัวเลือกท่ีดีกว่า ใน
หลกัการเดียวกนัถ้านกัวิจยัมีมมุมองตวัแปรตามแนวคิดของ Langer (1989a,b) ควรเลือกใช้แบบ
วดัสต ิLanger mindfulness scale ของ Haigh และคนอ่ืน ๆ (2011) 

สดุท้าย นกัวิจยัควรพิจารณาให้รอบคอบวา่ การฝึกสติมีส่วนเก่ียวข้องกบัค าถามวิจยั 
หรือประชากรกลุ่มเป้าหมายหรือไม่ เช่น การทราบประวตัิความเก่ียวข้องกับสติและการฝึกเจริญ
สติของตวัอย่าง บางครัง้นกัวิจยัอาจจะต้องใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติในการพฒันาสติให้กลุ่ม
ผู้ เข้าร่วมวิจยั แบบวดัสติบางชนิดสร้างบนพืน้ฐานการมีประสบการณ์ฝึกเจริญสติของผู้ตอบ เช่น 
แบบวดัตามแนวคิดของ Lau  และคนอ่ืน ๆ (2006) Walach และคนอ่ืน ๆ (2006) ในขณะเดียวกนั 
แบบวดัของคนอ่ืน ๆ อาจมีรากฐานแนวคิดในการสร้างตามมุมมองของความแตกต่างระหว่าง
บคุคล ท่ีสนันิษฐานว่า ผู้ตอบไมมี่ประสบการณ์ หรือไม้คุ้นเคยกบัการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ รวมไปถึง
แบบวดั Mindful  attention awareness scale (MAAS) ของ Brown และ Ryan (2003) และ แบบ
วดั Philadelphia mindfulness scale (PHLMS) ของ Cardaciotto และคนอ่ืน ๆ (2008) โดยสรุป 
การเลือกใช้แบบประเมินสติขึน้อยู่ผู้ศึกษาคิดออกแบบว่า เก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
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หรือไม่ และกลุ่มประชากรเป็นใคร ซึ่งอาจจะต้องเลือกใช้ผู้ มีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต ิ
หรือไมต้่องการผู้ มีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสตก็ิได้ 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เคร่ืองมือท่ีนิยมใช้ประเมินระดบัสติ
ของบุคคลในปัจจุบนั พบว่ามีฉบบัท่ีส าคญั จ านวน 8 ฉบบั ได้แก่ (1) แบบวดั Mindful  attention 
awareness scale (MAAS) (Brown ;& Rya, 2003) (2) แ บ บ วั ด  Kentucky inventory of 
mindfulness kills (KIMS) (Baer, 2004) (3) แ บ บ วั ด  Toronto mindfulness scale (TMS) 
(Bishop; et al. 2003; Lau; et al. 2006) (4) แบ บ วัด  Freiburg mindfulness inventory (FMI) 
(Buchheld; et al. 2001; Walach; et al., 2006) (5) แ บ บ วั ด  Cognitive and affective 
mindfulness scale-revised (CAMS-R) (Feldman; et al. 2007) (6) แ บ บ วั ด  Southampton 
mindfulness questionnair (SMQ) (Chadwick; et al. 2006) (7) แ บ บ วั ด  Five facets 
mindfulness questionnaire (FFMQ) (Baer; et al. 2006) (8) แ บ บ วั ด  Philadelphia 
mindfulness scale (PHLMS) (Cardaciotto; et al. 2008) ผลการวิเคราะห์คณุลักษณะของแบบ
ประเมินท่ีกลา่วมา แสดงในตาราง 5 

ตาราง 5 การวิเคราะห์คณุลกัษณะของแบบวดัสตขิองบคุคลท่ีนิยมในปัจจบุนั จ านวน 8 ฉบบั 

วตัถปุระสงค์ ช่ือแบบประเมิน คณะผู้วิจยั/ปี/ข้อ ข้อจ ากดั 
ประเมิน 1 มิติ  การตระหนกัรู้   Mindful attention awareness 

Scale (MAAS) 
Brown ;& Ryan 2003, 15 ข้อ เฉพาะการตระหนกัรู้ 

ไมมี่การยอมรับ 
ประเมิน 2 มิติ คือ กระตือรือร้น  
กบัผู้สงัเกต 

Toronto mindfulness scale 
(TMS) 

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

กลุม่ที่มีประสบการณ์ 
การฝึกสต ิ

ประเมิน 2 มิติ การตระหนกัรู้  
และยอมรับความคดิ 

Cognitive and affective 
mindfulness scale-revised 
(CAMS-R) 

Feldman; et al., 2007,10 ข้อ ประเมินความคิด 
อารมณ์ ไมไ่ด้ประเมิน
สว่นอ่ืน 

ประเมิน 2 มิติ  คือ การรับรู้ และ
การยอมรับ 

Philadelphia mindfulness 
scale (PHLMS) 

Cardaciotto; et al., 2008, 
20 ข้อ 

ขาดการทดสอบในผู้ มี
ประสบการณ์ 

ประเมิน 4 มิติ คือ สงัเกต อยูก่บั
ปัจจบุนั ไมต่ดัสิน และเปิดเผยตอ่
เหตลุบ 

Freiburg mindfulness 
inventory (FMI) 

Buchheld; et al., 2001, 
Walach; et al., 2006, 14 ข้อ 

ผู้ มีประสบการณ์ 
การฝึกสต ิ

ประเมิน 4 มิติ คือ สงัเกต บรรยาย 
กระท าด้วยความตระหนกั และ
ยอมรับ 

Kentucky inventory of 
mindfulness scale (KIMS) 

Baer, 2004, 39 ข้อ ประเมินทกัษะที่สอนใน
การบ าบดัแบบวิภาษวิธี 
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ตาราง 5 (ตอ่) 

วตัถปุระสงค์ ช่ือแบบประเมิน คณะผู้วิจยั/ปี/ข้อ ข้อจ ากดั 
ประเมิน 4 มิติ การสงัเกต ไมผ่ลกั 
ไมต่ดัสิน และปลอ่ยวาง 

Southampton mindfulness 
questionnair (SMQ) 

Chadwick; et al., 2006,  
16 ข้อ 

จ ากดัการตอบสนองตอ่
ประสบการณ์ลบ 

ประเมิน 5 มิติ โดย 4 มิติตรงกบั 
KIMS และเพ่ิมการไมมี่ปฏิกิริยา
ส าหรับประสบการณ์ภายใน 

Five facets mindfulness 
questionnaire (FFMQ) 

Baer; et al., 2006, 39 ข้อ ข้อค าถามมีจ านวนมาก 
เป็นการประเมินภาวะ 

 
ผลการวิเคราะห์คณุลกัษณะของแบบวดัสติของบุคคลท่ีใช้อยู่ในปัจจุบนั จ านวน 8 

ฉบบัตามวตัถปุระสงค์การใช้งาน จ านวนองค์ประกอบ รวมทัง้ข้อดีและข้อจ ากดัของเคร่ืองมือ สรุป
ได้ดงันี ้

1) แบบประเมินท่ีมี 1 องค์ประกอบ ได้แก่ แบบประเมิน  Mindful  attention 
awareness scale (MAAS) พัฒนาโดย Brown และ  Ryan (2003) มีจ านวน 15 ข้อ ค าตอบเป็น
แบบประเมินคา่ 6 ชว่ง เน้นศกัยภาพในการคงความใสใ่จ หรือการรับรู้ ในกิจวตัร เชน่ การเดิน การ
กิน หรือการขบัรถ จุดอ่อนคือไม่สามารถประเมินศกัยภาพการยอมรับ หรือไม่ตดัสินใจ พร้อมกับ
ความใส่ใจ แต่ผู้พัฒนากล่าวว่า การยอมรับสามารถอนุมานได้จากคะแนนความสนใจ และการ
รับรู้ได้ ไมจ่ าเป็นต้องแยกพิจารณา 

2) แบบประเมิน 2 องค์ประกอบ มีจ านวน 3 ฉบับ ได้แก่ (1) แบบประเมิน 
Toronto mindfulness scale (TMS) พัฒนาโดย Bishop และคนอ่ืน ๆ (2003) Lau และคนอ่ืน ๆ 
(2006) ประกอบด้วยข้อค าถาม13 ข้อ วดัความกระตือรือร้น กับผู้สังเกต ข้อจ ากัดคือ วดัเฉพาะ
กลุ่มท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกสติ (2) แบบวัด  Cognitive and affective mindfulness scale-
revised (CAMS-R) พฒันาโดย Feldman และคนอ่ืน ๆ (2007) ประกอบด้วยข้อค าถาม 10 ข้อ วดั
การตระหนักรู้ และการยอมรับความคิด มีข้อจ ากัดคือ ประเมินความคิด อารมณ์ ไม่ได้ประเมิน
ส่วนอ่ืน (3) แบบวัด Philadelphia mindfulness scale (PHLMS) พัฒนาโดย Cardaciotto และ
คนอ่ืนๆ (2008) ประกอบด้วยข้อค าถาม 20 ข้อ วดัการรับรู้ และการยอมรับ ข้อจ ากัดคือ ขาดการ
ทดสอบในกลุ่มผู้ มีประสบการณ์ด้านสติ นอกจากนี ้ชชัวาล ศิลปะกิจ และคณะ (2554) ได้พฒันา
แบบประเมินสติPhiladelphia mindfulness scale (PHLMS) ฉบับภาษาไทย ประกอบด้วยข้อ
ค าถาม 20 ข้อ  วดัการตระหนกัรู้ และการยอมรับ อยา่งละ 10 ข้อ  
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3) แบบประเมิน 4 องค์ประกอบ มีจ านวน 3 ฉบับ ได่แก่ (1) แบบประเมิน 
Freiburg mindfulness inventory (FMI) พฒันาโดย Buchheld และคนอ่ืน ๆ (2001)และ Walach 
และคนอ่ืน ๆ (2006) ประกอบด้วยข้อค าถาม 14 ข้อ วัดการสังเกต การอยู่กับปัจจุบนั ไม่ตดัสิน 
และการเปิดเผยตอ่เหตกุารณ์ลบ ข้อจ ากดัคือ เฉพาะผู้ มีประสบการณ์การฝึกสติ (2) แบบประเมนิ 
Kentucky inventory of mindfulness scale (KIMS) พัฒนาโดย Baer (2004) ประกอบด้วยข้อ
ค าถาม 39 ข้อ วดัการสงัเกต การบรรยาย การกระท าด้วยความตระหนกั และการยอมรับ ข้อจ ากดั
คือ ประเมินทกัษะท่ีสอนในการบ าบดัแบบวิภาษวิธี (3) แบบประเมิน Southampton mindfulness 
questionnair (SMQ) พัฒนาโดยChadwick และคนอ่ืน ๆ (2006) ประกอบด้วยข้อค าถาม 16 ข้อ 
วดัการสังเกต ไม่ผลัก ไม่ตัดสิน และการปล่อยวาง มีข้อจ ากัด คือ ตอบสนองต่อประสบการณ์ 
ทางลบ 

4) แบบประเมิน 5 องค์ประกอบ ได้แก่ แบบประเมิน Five facets mindfulness 
questionnaire (FFMQ) พฒันาโดย Baer และคนอ่ืน ๆ (2006) ประกอบด้วยข้อค าถาม 39 ข้อ วดั
การสังเกต การบรรยาย การกระท าด้วยความตระหนัก การยอมรับและการไม่มีปฏิกิริยาต่อ
ประสบการณ์ภายใน ข้อจ ากัดคือ มีข้อค าถามจ านวนมาก และเป็นการประเมินสภาวะผลการ
วิเคราะห์คณุลักษณะของแบบประเมินสติทัง้ 8 ฉบบั จะเห็นได้ว่า แต่ละฉบบัมีจุดเด่นจุดด้วยท่ี
แตกต่างกนั ตัง้แต่โครงสร้างพืน้ฐานในการพฒันา วดัคณุลกัษณะ หรือสภาวะ ตลอดจนข้อจ ากัด
ในการใช้งานกับกลุ่มตวัอย่างผู้ มีพืน้ฐานความรู้ในการฝึกสติหรือไม่ สารสนเทศดงักล่าว ใช้เป็น
ข้อมลูในการพฒันาแบบประเมินสตขิองผู้วิจยัทัง้สิน้ 

4.2 แบบวัดสตขิององค์กร 
เม่ือเทียบกับการวดัสติของบุคคล การวดัสติขององค์กรจะมีการพฒันาเคร่ืองมือใน

ด้านความเท่ียงตรงน้อยกว่า เน่ืองจากงานวิจัยด้านสติขององค์กรส่วนใหญ่เป็นการศึกษาเชิง
คณุภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งงานวิจยัสองในสามท่ีถูกกล่าวถึงเป็นการค้นหาสติขององค์กรในเชิง
ประจักษ์ด้วยวิธีเชิงคุณภาพ เชิงปฏิบตัิการ (Action research) (Hales; et al., 2012) การศึกษา
รายกรณี (Bigley ;& Roberts, 2001; Carlo; et al., 2012, Madsen; et al., 2006; Rerup, 2009; 
Valorinta, 2009) การศึกษาด้วยใช้วิ ธีสัมภาษณ์  (Roth; et al. 2006; Wilson; et al., 2011) 
การศึกษาด้วยวิ ธีสัง เกต  (Cooren, 2004, 2006; Klein; et al., 2006; LaPorte ;& Consolini, 
1991; Roe ;& Schulman, 2008; Schulman 1993; Weick ;& Roberts 1993) และการวิเคราะห์
ย้อนหลังรายงานผลการปฏิบัติงานของรัฐบาล (Weick, 2005; Weick ;& Sutcliffe, 2003) ใน
ระยะเร่ิมแรกของการพฒันาจะพบแตก่ารศกึษาในเชิงคณุภาพ งานวิจยัในแนวนีช้่วยให้นกัวิจยัได้
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พัฒนาทฤษฎีฐานราก (Grounded theory) ตามธรรมชาติสติขององค์กรในบริบทท่ีหลากหลาย
มากกว่าการศึกษาดัง้เดิมท่ีศึกษาเฉพาะองค์กรท่ีมีความมั่นคงสูง (Weick ;& Roberts, 1993) 
การศึกษาการออกแบบสถาปัตยกรรม และการสิ่งปลูกสร้าง (Carlo; et al., 2012) ศูนย์ฟื้นฟู
ช่ือเสียงยา (Cooren, 2004) และหน่วยงานขายปลีก (Valorinta, 2009) แม้ว่าการศึกษาจะมีส่วน
ช่วยในรายละเอียดและโครงสร้างของสติตามบริบทแต่งานวิจยัก็แค่อธิบายองค์ประกอบของสติ
อย่างง่าย ในบริบทต่าง ๆ (Wilson; et al., 2011) การศึกษาเชิงคณุภาพยงัคงท าหน้าท่ีสะท้อนผล
การศกึษา และการสรุปอ้างมาเร่ือย ๆ 

การศึกษาเชิงคณุภาพสติขององค์กร ท าให้การวดัสติขององค์กรในเชิงปริมาณ และ
วิธีการวดัมีความพฒันาตามไปด้วย การวดัตวัแปรสติขององค์กรโดยตรงก็ยงัคงเป็นการศกึษาเชิง
ส ารวจ ซึ่งศึกษาหนึ่งในสองลักษณะ คือ มิติของโครงสร้างตัวแปรเดียว เช่น แบบวัด  Safety 
organizing scale (SOS) ของ Vogus และ Sutcliffe (2007a) และการวัดโครงสร้างหลายมิติท่ี
กระบวนการของสติทัง้ 5 ขัน้ตอน (เช่น  Preoccupation with failure) จะถกูแยกโครงสร้างออกมา 
ไม่ว่าจะน ามาวิเคราะห์ตัวประกอบอันดบัสองก็ตาม (Second-level factor) (Ray; et al., 2011) 
อย่างไรก็ตามการวดัสติขององค์กรก็ยงัมีข้อจ ากดัในการทดสอบความเท่ียงตรง การทดสอบความ
เท่ียงตรงของเคร่ืองมือเหล่านัน้ยงัจ าเป็นต้องศกึษาด้วยวิธีดัง้เดิมท่ีผูกติดอยู่กบัความเช่ือมัน่และ
ความเท่ียงตรงเชิงลู่เข้า เชิงจ าแนก และเชิงเกณฑ์สัมพัทธ์ รวมไปถึงการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น
รายบคุคลด้วยแบบสอบถาม 

แบบวดั SOS ของ Vogus และ Sutcliffe มีจ านวน 9 ข้อ วดัมิตเิดียว ตรวจสอบความ
เช่ือมัน่ ความเท่ียงตรงเชิงลูเ่ข้า ความตรงเชิงจ าแนก ความเหมาะสมในการวดั และความเท่ียงตรง
ตามเชิงสภาพกบัหน่วยงานและบคุลากรของโรงพยาบาลท่ีสมคัรใจเข้าร่วมทดลอง 3 แห่ง (Vogus 
;& Sutcliffe, 2007a,b; Vogus; et al., 2014a) Aussserhofer และคนอ่ืน ๆ (2013) พัฒนาเคร่ือง
ตามแนวทางท่ีคล้ายคลึงกัน การพฒันาเคร่ืองมือของเขาในประเทศฝร่ังเศส เยอรมนั และอิตาลี 
Valentine และคนอ่ืน ๆ (2010) พฒันาแบบวดัสติขององค์กร มีจ านวน 8 ข้อ  ตามแนวของ Weick 
และ Sutcliffe (2011) ประเมินสติเป็นรายบุคคลเก่ียวกบัการอุทิศตนของบริษัทต่อผู้ มีส่วนได้ส่วน
เสีย (ลูกค้า) การประกันคุณภาพ การบริหารความเส่ียง และการบริหารธุรกิจเชิงบวก ผลการ
พัฒนามีความเช่ือมั่น และมีความเท่ียงตรงท่ีสัมพันธ์กับดชันีค่าความร่วมมือร่วมใจ และความ
ขัดแย้งในบทบาทตามหลักฐานเชิงประจักษ์ อย่างไรก็ตามผลการวัดก็ไม่สอดคล้องกับสติของ
องค์กร  
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Ray และคนอ่ืน ๆ (2011) พฒันาแบบวดัสติขององค์กรกบักลุ่มตวัอย่างโรงเรียนสอน
ธุรกิจ ข้อค าถาม 42 ข้อ ซึ่งสร้างตามกระบวนการของสติ 5 ขัน้ ของ Weick และ คนอ่ืน ๆ (1999) 
แตแ่บบวดัของเขาตรวจสอบความเท่ียงตรงแยกตามองค์ประกอบ Mu และ Butler (2009) พฒันา
แบบวัดจ านวน 38 ข้อ ตามโครงสร้างกระบวนการทางสติ 5 องค์ประกอบ ในกลุ่มตัวอย่าง
นกัศึกษา และผู้ประกอบอาชีพให้บริการในองค์กรแห่งหนึ่ง ข้อค้นพบตามโมเดลสมมติฐานใช้วิธี
เปรียบเทียบแต่ละองค์ประกอบกบัความสามารถในการบริหารจดัการจริงท่ีปรากฏ โดยพิจารณา
ว่าแต่ละโครงสร้างมีอยู่จริงในองค์กรมากน้อยแค่ไหน องค์ประกอบด้านพันธะสัญญาปรับตวัสู่
ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบด้วยยอมตามความเช่ียวชาญสามารถอธิบายความแตกต่างใน
องค์กรผู้ประกอบอาชีพบริการได้มากท่ีสุด Hoy และคนอ่ืน ๆ (2006) พัฒนาเคร่ืองมือวดัจ านวน 
10 ข้อ 3 ชดุ คล้ายคลึงกนัในกลุ่มตวัอย่างโรงเรียนมธัยมต้น 10 ข้อแรกสอบถามคณะครู 10 ข้อท่ี
สองสอบถามผู้บริหารโรงเรียน และ10 ข้อท่ีสามสอบถามเก่ียวกับโรงเรียน ข้อค้นพบนีส้นบัสนุน
การแยกส ารวจตามองค์ประกอบในโครงสร้างของสติและสมัพนัธ์กับการวดัความเช่ือมัน่ ( trust) 
Barrett และคนอ่ืน ๆ (2006) พัฒนาแบบวัด 2 มิติ เก่ียวกับความมั่นคงสูง หรือการรับรู้ผลการ
บริหารจัดการองค์กร พบความสอดคล้องผลการวิเคราะห์องค์ประกอบในกลุ่มตวัอย่างลูกจ้าง
ขนาดเล็กแผนกดบัเพลงในเมือง Midwestern องค์ประกอบทัง้สอง ได้แก่ การรับรู้สมรรถนของ
ตน เอง  (Self-efficacy) และการตอบสนองความ เส่ี ย งขององค์กร (Organizational risk 
responsiveness) แต่ไม่มีการรวมองค์ประกอบ หรือแสดงความตรงเชิงเกณฑ์สัมพัทธ์ แม้นว่า
เคร่ืองมือเหล่านีต้้องการการตรวจสอบความเท่ียงตรง แตก็่สามารถจ าแนกองค์ประกอบย่อยของ
สตไิด้และสามารถจ าแนกลกัษณะเฉพาะก่อนและหลงัได้ 

งานวิจยัอ่ืน ๆ ก็ใช้วิธีการวดัทางอ้อมซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาเชิงคณุภาพ เช่น 
ของ Vogus ;& Welbourne (2003) ภายใต้เนือ้หาโครงการในอนาคตของบริษัท อธิบายถึงวิธีการ
ท่ีกลุ่มทรัพยากรบุคคลปฏิบตัิเพ่ือน าไปสู่นวตักรรม และบทบาทของบริษัท สติขององค์กรได้รับ
การศึกษาทางอ้อมโดยวดัจากสิ่งท่ีไม่มีตวัตน เช่น บริบทการท างาน (Wheeler; et al., 2012) ใช้
แบบสอบถามวดัความสมัพนัธ์ของมโนทศัน์ เช่น ความเช่ือถือได้ของการดแูลรักษา ความเช่ือมัน่
ของข้อมูลข่าวสาร และการบริหารความขดัแย้งท่ีเกิดขึน้ก่อน ซึ่งถูกประเมินโดยลูกค้า (Ndubisi, 
2012) หรืออ้างถึงสิ่งท่ีมีอยูจ่ริงผา่นผลงานเฉพาะ (Knox; et al., 1999) 

แม้หลักฐานท่ีกล่าวมาจะบอกถึงความก้าวหน้าในการพัฒนาเคร่ืองมือวดัสติของ
องค์กรในบางมโนทศัน์ แต่แบบประเมินสติท่ีมีอยู่ส่วนใหญ่ยงัขาดความตรงเชิงจ าแนกท่ีสมัพันธ์
กับมโนทัศน์ เช่น คุณสมบัติทางจิตของความปลอดภัย (Edmondson, 1999) บรรยากาศของ
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ความปลอดภัย ระบบการถ่ายทอดความทรงจ า (Lewis, 2003) ความตระหนักในบริบทของ
ทีมงาน (Salas; et al., 1995) และลักษณะพฤติกรรมของทีมงาน เช่น เบื อ้งหลังพฤติกรรม 
(LePine; et al., 2008) สิ่งเหล่านัน้เป็นอุปสรรคส าคญั เพราะการวิจยัเก่ียวกับสติขององค์กร เป็น
การท านายการมีอยู่ของตวัแปรกบัโครงสร้างเชิงประจกัษ์ หรือกล่าวได้วา่ การวิจยัเก่ียวกบัสติของ
องค์กรเป็นการสร้างสิ่งใหมใ่นสาขาจิตวิทยาองค์กร พฤติกรรมองค์กร ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง
ท่ีมีค่าสูง ท าให้มั่นใจได้ว่าการวดัสติเป็นอย่างไร และมีการพัฒนาการไปในทางท่ีดีขึน้เป็นเร่ือง
ส าคญั 

ตอนที่ 5 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกับตัวแปรสติและพฤตกิรรมองค์กร 
5.1 งานวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาเคร่ืองมือวัดตัวแปรสติ 

ชัชวาลย์ ศิลปกิจ และคนอ่ืน  ๆ (2554) ศึกษาความเท่ียงตรงของแบบวัดสต ิ
Philadelphia mindfulness scale ฉบับภาษาไทย วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบคุณสมบัติทาง
จิตวิทยาของแบบวดั Philadelphia mindfulness scale ฉบบัภาษาไทย (PHLMS_TH) วสัด ุและ
วิธีการ PHLMS โครงสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการประเมินสติ มี 2 องค์ประกอบ คือ การตระหนักรู้ 
และการยอมรับอย่างละ 10 ข้อ ตวัเลือกเป็นแบบประเมินคา่ 1 - 5 (1 = ไม่เคยเลย 5 = บอ่ยมาก) 
ศึกษาเช่ือมั่นแบบทดสอบซ า้ PHLMS_TH ด้วยสถิติ Pearson’s correlation ในกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 30 คน จากนัน้ทดสอบความเช่ือมัน่แบบสอดคล้องภายใน และตรวจสอบความเท่ียงตรง
เชิงโครงสร้างด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบอันดับสอง จ านวน 103 คน โดยก าหนดจ านวน
องค์ประกอบไว้ 2 ด้าน ไม่เป็นอิสระต่อกันผลการวิจัยพบว่า ความเช่ือมั่นแบบทดสอบซ า้และ
ความเช่ือมั่นแบบสอดคล้องภายในของทัง้สององค์ประกอบอยู่ในระดับสูง มีข้อค าถามท่ีค่า 
Factor loadings ในองค์ประกอบท่ีตรงกับต้นฉบับจ านวน 18 ข้อ มีสองข้อท่ี มีค่า Factor 
loadings ในทัง้สององค์ประกอบคอ่นข้างต ่า สรุป PHLMS_TH มีความเช่ือมัน่สงู มีโครงสร้างและ
คณุสมบตัทิางจิตวิทยาคล้ายคลงึกบัฉบบัภาษาองักฤษ   

อรวรรณ ศิลปะกิจ (2558) สร้างแบบประเมินสติ วัตถุประสงค์ เพ่ือสร้างแบบ
ประเมินสติ (Mindfulness scale: MAS) อิงหลกัสติปัฏฐานส่ีและทดสอบคณุสมบตัิทางจิตวิทยา 
วสัดแุละวิธีการ ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน คือ ศกึษาสติตามคมัภีร์พระพทุธศาสนา ตามแนวคิดของ 
Kabat-Zinn และเพ่ือสร้างข้อค าถามประเมินคุณภาพแบบสอบถามด้วยการวิเคราะห์ความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หา ความเช่ือมัน่ ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจและการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน วิเคราะห์ความ เท่ียงตรงเชิงจ าแนกกับแบบ
ประเมิน  Hospital anxiety depression scale (HAD) และความ เท่ียงตรงร่วมสมัยกับแบบ
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ประเมิน Philadelphia mindfulness scale (PHLMS) กลุ่มตวัอย่างเป็นบุคลากร จ านวน 41 คน 
ผู้ ป่วยและผู้ เข้าอบรมปฏิบตัิธรรมของยุวพทุธิกสมาคม จ านวน 250 คน และกลุ่มบุคลากรวิชาชีพ 
จ านวน 160 คน และทดสอบแบบประเมินสติในกลุ่มผู้ดูแลผู้ ป่วยจิตเภทและสมองเส่ือมจ านวน 
159 คน ด าเนินการระหว่างเดือนพฤษภาคม ถึงตลุาคม 2557 วิเคราะห์ดชันีความสอดคล้องด้วย
โปรแกรม Mplus, ความสมัพันธ์ Pearson’s correlation ระหว่าง MAS-HAD และ MAS-PHLMS 
ผลการศกึษาพบว่า MAS เร่ิมต้น จ านวน 30 ข้อ ผ่านความเห็นผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 25 ข้อ ส ารวจ
องค์ประกอบได้ข้อค าถาม จ านวน 15 ข้อ ประกอบด้วย หมวดกาย เวทนา จิต ธรรม 4, 2, 6, และ 
3 ข้อ ตามล าดับ แบ่งเป็น 3 ด้าน ๆ ละ 5 ข้อ คือ ตระหนักรู้ ตัง้ใจ และอัตโนมัติ วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสองในกลุ่มบุคลากร ค่าดัชนีความสอดคล้องผ่านเกณฑ์ ค่า
Cronbach’s alpha ทัง้ฉบบัและรายด้านมีค่าอยู่ระหว่าง 0.67-0.82, MAS สมัพันธ์เชิงลบอย่างมี
นยัส าคญักบั HAD, SAS มีความเท่ียงตรงร่วมสมยักบั PHLMS ในสว่นตระหนกัรู้อยา่งมีนยัส าคญั
ในกลุ่มผู้ ดูแลผู้ ป่วย MAS มีความเช่ือมั่นแบบสอดคล้องภายในอยู่ในระดับดีมากและมีความ
เท่ียงตรงร่วมสมัยกับ PHLMS แบบประเมินสติฉบบั 15 ข้อ มีความตรงและความเช่ือมัน่ในกลุ่ม
ผู้ ป่วย บคุลากร ผู้ มีประสบการณ์การฝึกปฏิบตัเิบือ้งต้น กลุม่ผู้ดแูลในระดบัดีถึงดีมาก 

สรุป เคร่ืองมือประเมินสติเหล่านี ้ช่วยให้การวดัตวัแปรสติมีความถูกต้อง เท่ียงตรง 
และแม่นย ามากขึน้ในบริบทต่าง ๆ เช่น คุณลักษณะแฝงภายในจากการฝึกเจริญสติ/สมาธิ 
เคร่ืองมือเหลา่นีส้ามารถวดัได้ทัง้ในแง่ความสมัพนัธ์และอิทธิพลของตวัแปรทางจิตวิทยา ชีววิทยา 
พฤตกิรรมและทางสงัคม  

5.2 งานวิจัยเก่ียวกับตัวแปรสต ิ(Mindfulness) 
ค าพอง  สมศรีสขุ (2545) ศกึษาการพฒันาชีวิตตามหลกัพุทธธรรม ศกึษาการเจริญ

สติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน  จิตตสุโก ในกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 150 คน พบว่า ผู้ ท่ีผ่าน
การอบรมปฏิบัติธรรมมีการพัฒนาตัวเองดีขึน้ด้านการควบคุมอารมณ์ของตนเอง ด้านการมี
สตสิมัปชญัญะ การรู้จกัตนเอง การเข้าใจผู้ อ่ืนและการมีสมาธิ 

ศกุร์ใจ เจริญสขุ เพ็ญพรรณ พิทกัษ์สงคราม และไมเคิล คริสโตเฟอร์ (2555) ศึกษา
ความหมายและปัจจยับม่เพาะสต ิจากประสบการณ์ของสตรีไทยท่ีปฏิบตัธิรรม ซึง่เป็นการวิจยัเชิง
คณุภาพ มีวตัถุประสงค์เพ่ือบรรยายความหมายและปัจจยับม่เพาะสติจากประสบการณ์ของสตรี
ไทยท่ีปฏิบตัิธรรม  คดัเลือกผู้ ให้ข้อมูลแบบเฉพาะเจาะจง  ประกอบด้วยสตรีผู้ปฏิบตัิธรรม 2 กลุ่ม 
ได้แก่ สตรีผู้บวชในพุทธศาสนา จ านวน 6 คน และสตรีผู้ปฏิบตัิธรรมโดยไม่ได้บวช จ านวน 7 คน 
เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้การสมัภาษณ์แบบเจาะลึก  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ
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แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป  และแนวค าถามในการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง ซึ่งผู้ วิจยัสร้างขึน้ 
และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์เนือ้หา ผลการศึกษาพบว่า สตีไทยท่ีปฏิบตัิธรรมบรรยาย
ประสบการณ์ใน 2 ประเด็นหลกั คือ  ความหมายและปัจจยับ่มเพาะสติ โดยความหมายของสติมี 
4 ประเด็นยอ่ย คือ 1) การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ 2) ตระหนกัรู้ตนเอง 3) ใคร่ครวญตามความเป็นจริง 
4) เป็นกลาง เป็นธรรมชาติ ในส่วนของปัจจยับ่มเพาะสติ มี  2 ประเด็นย่อย คือ ก) ปัจจยัภายใน
บุคคล ซึ่งมี 4 หวัข้อ ได้แก่ (1) การมีศรัทธาและฉันทะ (2) การมีศีล (3) ความพร้อมของร่างกาย 
และ (4) การหมัน่ฝึกฝน และ ข) ปัจจยัภายนอกบุคคล ซึ่งมี 2 หวัข้อ ได้แก่ (1) การอยู่ในสถานท่ี
สงบ และ (2) การท่ีได้เรียนรู้หรือมีการศึกษา การศึกษานีท้ าให้เข้าใจความหมายของสติ  และ
ทราบปัจจัยบ่มเพาะสติของสตรีไทยท่ีปฏิบตัิธรรม ซึ่งสามารถน ามาเป็นแนวทางในการส่งเสริม
สุขภาพจิต และพัฒนาโปรแกรมการบ าบดัทัง้ทางกายและทางจิตโดยใช้สติเป็นฐาน ตลอดจน
พฒันาเคร่ืองมือประเมินการมีสตใินบริบทของไทย  

ไกรฤกษ์  ศิลาคม และหัสดิน  แก้วพิชิต (2560) ศึกษาผลการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัอดุรธานี จ านวน 30 คน ท่ีมีตอ่สขุภาพจิตและความ
ฉลาดทางอารมณ์ ระหวา่งนกัศกึษาท่ีมีปัญหาสขุภาพจิต จ านวน 22 คน กบันกัศกึษาท่ีไมมี่ปัญหา
สุขภาพจิตจ านวน 8 คน เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบประเมินแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 
ประกอบด้วย ดชันีความสขุคนไทยฉบบัสมบรูณ์ มีคา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.89 แบบประเมินความ
ฉลาดทางอารมณ์ มีคา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.83 และแบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป มีความเช่ือมัน่
เท่ากับ 0.78 สถิติท่ีใช้ ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติการทดสอบที ผลการศึกษา
พบว่า นักศึกษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิตมีดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์สูงขึน้หลัง
ได้รับการฝึกเจริญสติอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ขณะท่ีพบแนวโน้มคะแนนท่ีสงูขึน้ของ
ดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์ และแนวโน้มท่ีลดลงของปัญหาสุขภาพจิต แต่ไม่พบ
ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกเจริญสติแบบเคล่ือนไหวในนักศึกษาท่ีมีปัญหา
สุขภาพจิต เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า หลังได้รับการฝึกเจริญสติแบบเคล่ือนไหว 
นกัศึกษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิตมีความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่านกัศึกษาท่ีมีปัญหาสุขภาพจิต
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 แตไ่มพ่บความแตกตา่งในด้านองค์ประกอบทางสขุภาพจิต 

จงลกัษณ์ เผือกผิววงศ์, ขนัทอง  วฒันะประดิษฐ์ และ พูนสุข  มาศรังสรรค์ (2561) 
ศึกษาผลการประยุกต์ใช้สติในการด าเนิน ชีวิตประจ าวัน : ศึกษารายกรณีผู้ ปฏิบัติธรรม 
วดัคู้บอน เป็นงานวิจยัเชิงคณุภาพแบบลงภาคสนามโดยการศกึษาเอกสาร การสมัภาษณ์เชิงลึก 
จากกลุ่มผู้ ให้ข้อมูลส าคญัประกอบการสงัเกตการณ์อย่างมีส่วนร่วม วตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการ
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ด าเนิน ชีวิตประจ าวันของผู้ ป ฏิบัติธรรมวัดคู้ บอน และเพ่ือศึกษาการประยุกต์ใช้สติใน
ชีวิตประจ าวนัของผู้ปฏิบตัิธรรม ผลการศึกษาพบว่า ผู้ปฏิบตัิธรรมวดัคู้บอน เป็นผู้ ท่ีอยู่อาศยัใน
ชมุชนบริเวณรอบวดั ซึง่ทางวดัจะจดัให้มีการอบรมวิปัสสนากรรมฐานทกุเดือน ในชว่งเข้าพรรษาผู้
ปฏิบตัิธรรมจะมาพกัท่ีวดัเพ่ือถือศีลอโุบสถ ผู้ปฏิบตัธิรรมท่ีมาปฏิบตัสิ่วนใหญ่เป็นผู้หญิงสงูอาย ุมี
การรักษาศีล 5 และศรัทธาในพระรัตนตรัย ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางปฏิบัติเก่ียวกับสติในพุทธ
ศาสนา  การประยุกต์ใช้หลักสติในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้ ปฏิบัติธรรมวัดคู้ บอน
ประกอบด้วย 1) การส่งเสริมพัฒนาจากศูนย์ปฏิบัติธรรม (Meditation center) เป็นการปรับ
อินทรีย์ในห้องปฏิบตัิการเสริมสร้างศรัทธาให้มัน่คง สร้างวฒันธรรมการปฏิบตัิท่ีมุ่งมัน่ และหมัน่
สร้างบ้านเพ่ือพฒันาชาติ 2) การน าไปฝึกฝนในชีวิตประจ าวนั (Daily life mindfulness practice) 
คือการฝึกสติในวิถีชีวิตโดยการบม่เพาะสติด้วยการสวดมนต์ จดัเวลาปฏิบตัิระหว่างช่วงวนั สร้าง
บรรยากาศยกวดัมาบ้านและปรับวิถีแห่งการไม่เบียดเบียน โดยสามารถแสดงเป็นโมเดลว่า M-
SEC D-ISAM Model  

Brown (2003) ได้ศกึษาประโยชน์ของการอยู่กับปัจจบุนัในแง่ของสติกับบทบาทท่ีมี
ตอ่ความผาสุขทางจิตใจ โดยท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นอาสาสมคัร จ านวน 74 คน อาย ุ
18 ปีขึน้ไป กับอีกกลุ่มคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี จ านวน 92 คน ให้สังเกตตัวเองผ่านการ
บนัทึกประจ าวนัเก่ียวกับอารมณ์ ความรู้สึกนาน 21 วนั เพ่ือให้รู้เท่าทนัอารมณ์ ความรู้สึก ซึ่งเป็น
การฝึกเจริญสตวิิธีหนึง่ ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีสภาวะอารมณ์ทางบวกมากขึน้ 

Maria Napoli และคนอ่ืน ๆ (2005) ได้ศึกษาการฝึกเจริญสติกับนักเรียนระดับ
ประถมศกึษา ตอ่ความสนใจในการเรียน กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนระดบัชัน้ประถมศกึษา จ านวน 
254 คน ในเมือง Southwest city ประเทศสหรัฐอเมริกา การฝึกมีเปา้หมายให้นกัเรียนสนใจในการ
เรียนเป็นเวลา 24 สัปดาห์ เก็บข้อมูลจากเดือนสิงหาคม 2000 ถึง พฤษภาคม 2001  โดยใช้เทค
การก าหนดลมหายใจ การตรวจสอบส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Body scan) การเคล่ือนไหว และ
กิจกรรมการตระหนักรู้ เคร่ืองมือวิจัยประกอบด้วย 4 ชุด ได้แก่ The ADD-H comprehensive 
teacher rating scale, (ACTeRS), The test of everyday attention for children (TEA-CH), 
The test anxiety scale (TAS) โดยท าการทดสอบก่อนและหลงั เม่ือส าเร็จการศกึษาเหลือนกัเรียน
ท่ีเป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 97 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 97 คนผลการศึกษาพบว่า มีความ
แตกต่างระหว่างระหว่างกลุ่มนักเรียนท่ีได้รับการฝึกเจริญสติกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกเจริญสติ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสติ 
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Weinstein และคนอ่ืน ๆ (2009) ศกึษาวิจยัเชิงส ารวจ ตวัอย่างวิจยัตอบแบบประเมิน
ตนเองแล้วน าผลไปวิเคราะห์ทางสถิติ เพ่ือตรวจสอบผลของการฝึกเจริญสติท่ีมีต่อความเครียด 
การรับมือกบัความเครียดและความผาสขุในตวัอย่างนกัศึกษาจ านวน 65 คน ผลการศกึษาพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างท่ีผ่านการฝึกเจริญสติจะประเมินความเครียดท่ีเผชิญในระดับต ่าและมักไม่ค่อย
หลีกเล่ียงตอ่ความเครียด นอกจากนีย้งัสามารถปรับตวัได้ดี  

Zeiden และคนอ่ืน ๆ (2010) ศึกษาผลการเจริญสติและสมาธิท่ีมีต่อระบบความคิด 
และอารมณ์ในนกัศกึษามหาวิทยาลยันอร์ท แคโรไลนา จ านวน 63 คน เข้าหลกัสตูรนัง่สมาธิ รับรู้
ความรู้สึกสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย รวมถึงเข้ากลุ่มรับฟังอย่างมีสติ พบว่า การฝึกสติและสมาธิช่วย
พฒันาอารมณ์ทางบวก ลดความอ่อนล้า ความเครียดและยงัช่วยปรับปรุงการรับรู้ภาพและความ
ทรงจ าได้ดี 

Robert Sims (2011) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติ และมุมมองทางวิชาการ 
(ประกอบด้วยศกัยภาพสะสมของครู  ความเช่ือมัน่ของคณะครูตอ่ผู้ปกครองและนกัเรียน และการ
เน้นวิชาการ) กลุ่มตัวอย่างเป็นครู จ านวน 1,353 คน จากโรงเรียนประถมศึกษา จ านวน 67 
โรงเรียน เคร่ืองมือวิจยัเป็นแบบวดัมมุมองทางวิชาการของโรงเรียน (School academic optimism 
scale : SAOS) และแบบวัดสติของโรงเรียน (Mindfulness scale: M-scale) ผลการศึกษาพบว่า 
มีความสมัพนัธ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ระหว่างตวัแปรสติกับตวัแปรการเน้นทางวิชาการ ว่ามี
ความสัมพันธ์ระหว่างสติกับมุมมองเชิงวิชาการให้ทฤษฎี  แต่ไม่พบความเก่ียวข้องกับอีกสอง
โครงสร้าง ผลการศกึษาอ่ืน ๆ สอดคล้องกบัทฤษฎีก่อนหน้านีท่ี้ว่า ตวัแปรสติมีความสมัพนัธ์กบัตวั
แปรการเน้นทางวิชาการอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ นอกจากนีย้ังพบว่า ตวัแปรเศรษฐานะทาง
สังคม และตัวแปรสติ เป็นตัวแปรท่ีสามารถท านายตัวแปรมุมมองทางวิชาการได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

Wowek, Cheryl แ ล ะ  David (2013) วิ จั ย เ ร่ื อ ง  Leaders mindful in highly 
effective schools: A Mixed-method application of Hoy’s M-scale มี วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  
(1) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างสติของผู้ บริหารโรงเรียนกับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของ
นกัเรียน (2) ผู้บริหารของโรงเรียนท่ีมีระดบัสติสงูมีวิธีได้มาซึ่งความส าเร็จของโรงเรียนอย่างไร เป็น
การศึกษาด้วยวิธีการวิจยัแบบผสมผสาน (Mixed-method study) ด้วยวิธีเชิงปริมาณและวิธีเชิง
คณุภาพร่วมกัน ผลการศึกษาเชิงปริมาณ พบว่า (1) สติของผู้บริหารโรงเรียนส่งผลต่อผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียนของนักเรียนอย่างมีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ .05  (2) การศึกษาเชิงคุณภาพด้วย
เทคนิคการศึกษาทฤษฎีฐานราก (Grounded theory) พบว่า มี 3 ยุทธศาสตร์ในการได้มาซึ่ง
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ความส าเร็จ ได้แก่ (1) การสะท้อนกลบั ประกอบด้วย ตวัแปรเวลา การวิเคราะห์ข้อมูล การบูรณา
การความคิดเห็นจากผู้ มีส่วน ร่วม และการหลีกเล่ียงการด่วนสรุปปัญหา (2) การสร้าง
ความสมัพันธ์ ประกอบด้วยความเช่ือถือ การส่ือสาร  ความสมดุลระหว่างชีวิตครอบครัวกับงาน 
และการรับฟัง  3 การริเร่ิมสิ่งใหม่อยู่ตลอดเวลา ประกอบด้วย การลองสิ่งใหม่  การมุ่งเป้าไป
ข้างหน้า และนิสยัรักการอา่นเพ่ือหาความรู้เพิ่มเตมิอยูเ่สมอ 

สรุป จากผลงานวิจยัการน าวิธีฝึกเจริญสติไปทดลองใช้กบัตวัอย่างระดบับุคคล พบ
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการฝึกเจริญสติกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกเจริญสติอย่างมี
นัยส าคญัทางสติ ผู้ ผ่านการฝึกเจริญสติ มีการพัฒนาตวัเองในทางท่ีดีขึน้ ทางด้านการควบคุม
อารมณ์ตนเอง การมีสตสิมัปชญัญะ การรู้จกัตนเอง การเข้าใจผู้ อ่ืน นอกจากนี ้ยงัชว่ยสง่เสริมให้มี
สมาธิ ปรับพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ให้มีจ านวนลดลง พฒันาอารมณ์ทางบวก ลดความอ่อนล้า 
ความเครียด และปรับปรุงการรับรู้ภาพ และความทรงจ าส่วนการศึกษาตวัแปรสติในบริบทของ
องค์กร (โรงเรียน) พบความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ระหว่างตวัแปรสติกับตวัแปรการ
เน้นทางวิชาการ ตวัแปรเศรษฐานะทางสงัคม และตวัแปรสติเป็นตวัแปรท่ีสามารถท านายตวัแปร
มุมมองทางวิชาการได้อย่างมีประสิทธิภาพ สติของผู้บริหารโรงเรียนส่งผลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนของนกัเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสติ ส่วนการศกึษาเชิงคณุภาพ พบว่า 3 ยทุธศาสตร์ในการ
ได้มาซึ่งความส าเร็จของโรงเรียน ได้แก่ (1) การสะท้อนกลับ ประกอบด้วยตัวแปร เวลา การ
วิเคราะห์ข้อมลู การบรูณาการความคดิเห็นจากผู้ มีสว่นร่วม และการหลีกเล่ียงการดว่นสรุปปัญหา 
(2) การสร้างความสัมพันธ์ ประกอบด้วยความเช่ือถือ การส่ือสาร  ความสมดุลระหว่างชีวิต
ครอบครัวกับงาน และการรับฟัง และ (3) การริเร่ิมสิ่งใหม่ ประกอบด้วย การลองสิ่งใหม่  การมุ่ง
เปา้ไปข้างหน้า และนิสยัรักการอา่นเพ่ือหาความรู้เพิ่มเตมิอยูเ่สมอ 

5.3 งานวิจัยเก่ียวกับการพัฒนาชุดอบรมการฝึกเจริญสต ิ
จีรศกัดิ์  เลพล และสุทธิพร  บุญส่ง (2559) ศึกษาการพฒันาชดุฝึกอบรม การเจริญ

สติแบบไหว-น่ิง ท่ีมีต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียน วตัถุประสงค์เพ่ือ (1) เพ่ือพัฒนาชุด
ฝึกอบรมโดยวิธีการฝึกสติแบบไหว-นิ่ง (2) เพ่ือศกึษาผลการใช้ชดุฝึกอบม โดยวิธีการฝึกเจริญสติ
แบบเคล่ือนไหวท่ีมีต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของนกัเรียนชัน้ระดบัประถมศึกษา พบว่า ผู้ ท่ีผ่าน
การฝึกอบรมมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนภายหลังการฝึกอบรมของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ
ฝึกอบรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเปรียบเทียบผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคมุ คา่เฉล่ียระหว่างผู้ เรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุไม่แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลของทกัษะปฏิบตัิระหว่างฝึกอบรมโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมาก 
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( X ̅̅ ̅= 3.35) เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านของการประเมินพบว่า ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสงูสุดได้แก่ ข้อท่ี 12-
15 ( X ̅̅ ̅= 3.38) ข้อท่ีมีคา่เฉล่ียต ่าสดุได้แก่ ข้อท่ี 1 ( X ̅̅ ̅= 3.25) ผลการศกึษาดงักลา่วชีใ้ห้เห็นว่าการ
น าวิธีปฏิบัติการเจริญสติแบบเคล่ือนไหว ซึ่งเป็นข้อหนึ่งในหลักการปฏิบัติสมถะกรรมฐานทาง
พระพุทธศาสนาท่ีน ามาเป็นแนวทางการจัดการเรียนการสอนในการพัฒนาผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการพฒันาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน อีกทัง้ยงัเป็นการเผยแพร่หลกัการ
ปฏิบัติธรรมทางพระพุทธศาสนาสู่เยาวชนเพ่ีอให้เกิดความรู้ ความเข้าใจ ในหลักธรรมทาง
พระพทุธศาสนา 

มาลีวัล  เลิศสาครศิริ (2559) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกสมาธิต่อพหุ
ปัญญาของนักศึกษาชัน้ปีท่ี1 วิทยาลัยเซนต์หลุยส์ ปีการศึกษา 2557 จ านวน 194 คน โดยใช้
วิธีการวิจัยกึ่งทดลอง ชนิดหนึ่งกลุ่มทดสอบก่อนและหลังการทดลอง เคร่ืองมือวิจัยเป็น
แบบสอบถามประกอบด้วยข้อมูลส่วนบุคคล พหุปัญญา ความคิดเห็นและความพึงพอใจต่อการ
ฝึกสมาธิ เจริญสต ิท่ีผ่านการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 3 คน หา
ค่าดัชนีความเท่ียงตรงเท่ากับ 0.80 และค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ  .970 และ .913 ตามล าดับ 
วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่ความถ่ี ร้อยละ คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียด้วยสถิติทดสอบที ผลการวิจยัพบว่า ภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการฝึก
สมาธิ เจริญสต ินกัศกึษาปีท่ี1 มีคะแนนเฉล่ียพหปัุญญาโดยรวมและความคดิเห็นอยูใ่นระดบัมาก 
เท่ากับ 5.21 และ 4.33 สูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมท่ีมีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 4.94 และ 4.07 
ตามล าดบั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 ผลการศึกษาบ่งชีว้่า โปรแกรมการฝึกสมาธิมี
ผลท าให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของนักศึกษาโดยรวม ซึ่งจะเป็นผลให้นักศึกษามุ่งน าไปใช้
ประโยชน์ในด้านการเรียน การปฏิบัติงานตามหน้าท่ีความรับผิดชอบ สามารถตัดสินใจ และ
แก้ปัญหาได้อยา่งเหมาะสมในการด าเนินชีวิต  

Milleson (2009) วิจัยเอกสารเร่ือง การใช้โปรแกรมการฝึกสติในชัน้เรียน ได้ผล
สรุปว่า โปรแกรมการฝึกสติ (MAP’s) เช่น โยคะ การท าสมาธิ ได้รับความนิยมเพิ่มขึน้เร่ือยๆ ใน
ประเทศอเมริกามากกว่า 50 ปี ผู้ ฝึกสอนรายงานว่า สามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุม
ตนเอง ความรู้สึกสงบภายใน  มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึน้ และช่วยลดความเครียด เพิ่มความ
ตระหนกัรู้ การควบคมุอารมณ์และลดอารมณ์ท่ีไม่ปรารถนาได้ดียิ่งขึ น้ นอกจากนีย้งัมีผลงานวิจยั
เก่ียวกับการฝึกเจริญสติกับการพัฒนาพฤติกรรมท่ีมีปัญหาของเด็ก จากการวิเคราะห์เอกสาร
ทางด้านการแพทย์ การศกึษาทางอารมณ์ และพฤติกรรมความสนใจในการเรียน และการเรียนใน
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ชัน้ พบว่า การฝึกสติชว่ยให้พฤตกิรรมท่ีไมพ่ึงปรารถนาลดลงอยา่งมีประสิทธิภาพ สามารถยอมรับ
ได้และยงัเป็นประโยชน์ตอ่นกัเรียนอีกด้วย 

Schonert-Reichl และคณะ (2010) ศึกษาวิจยักึ่งทดลอง เพ่ือการประเมินโปรแกรม
การฝึกเจริญสติ (ME) ในการพฒันาคณุลกัษณะทางสงัคม ศกัยภาพทางอารมณ์ และอารมณ์เชิง
บวก โดยให้นักเรียนฝึกสติวันละสามครัง้ ในเด็กเกรด 4 ถึงเกรด 7 จ านวน 246 คน โดยมีกลุ่ม
ควบคุมจ านวน 6 ห้อง ให้นักเรียนท าแบบประเมินก่อนและหลัง ซึ่งประกอบด้วยแบบประเมิน
มมุมอง สงักปัทัว่ไปและสงักปัสว่นตวัเก่ียวกบัโรงเรียน  และแบบประเมินอารมณ์ทางบวกและทาง
ลบ และครูท าการประเมินนกัเรียนทางด้านสงัคม อารมณ์ ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนวยัก่อนเข้า
สูว่ยัรุ่น และวยัรุ่นตอนต้น ท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก เม่ือเทียบกบักลุม่ควบคมุ มีความแตกตา่งกนั
ทางด้านตวัแปรมุมมองระหว่างก่อนฝึกและหลงัการฝึก ซึ่งสอดคล้องกับแบบวดัท่ีประเมินโดยครู 
และพบว่าโปรแกรมการฝึกมีผลต่อนักเรียนกลุ่มก่อนเข้าสู่วัยรุ่นมากกว่ากลุ่มวัยรุ่นตอนต้น 
นอกจากนีค้รูยงัให้ข้อมลูเพิ่มเตมิวา่ โปรแกรมดงักลา่วสามารถน ามาประยกุต์ใช้ในโรงเรียนได้ง่าย    

จากงานวิจัยด้านการพัฒนาและทดลองใช้ชุดฝึกอบรม/โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
พบว่า ส่งผลต่อผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ผู้ ท่ีผ่านการฝึกอบรมมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนภายหลงั
การฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนการฝึกอบรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิสามารถเพิ่มความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง ความรู้สึกสงบภายใน  มีความพึงพอใจในชีวิตมากขึน้ และช่วยลดความเครียด  
เพิ่มความตระหนักรู้ สามารถควบคุมอารมณ์และลดอารมณ์ท่ีไม่ปรารถนา สามารถน า มา
ประยกุต์ใช้ในโรงเรียนได้  

5.4 งานวิจัยเก่ียวกับการศึกษาพฤตกิรรมขององค์กร 
พิมลพรรณ แซเ่หล่ียว, จิตติรัตน์ แสงเลิศอทุยั และ นภาเดช บญุเชิดช ู(2559) ศกึษา

คณุภาพชีวิตในการท างานท่ีส่งผลต่อความผูกพันต่อองค์การของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม วตัถุประสงค์เพ่ือศกึษา ระดบัคณุภาพชีวิตในการท างานของบคุลากรมหาวิทยาลยัราช
ภัฏนครปฐม ระดับความผูกพันต่อองค์การของบุคลากรมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม และ
คุณภาพชีวิตในการท างานซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อความผูกพันต่อองค์การของบุคลากร กลุ่ม
ตวัอยา่ง เป็นบคุลากรมหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม จ านวน 242 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบง่ชัน้
ตามสดัสว่นกระจายตามหนว่ยงาน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ แบบสอบถามท่ีสร้างขึน้โดยผู้วิจยั 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์
ถดถอยพหุคณูแบบขัน้ตอน ผลการศึกษาพบว่า (1) คณุภาพชีวิตในการท างานของบุคลากรโดย
ภาพรวมอยู่ในระดบัดีมาก และรายด้านอยู่ในระดบัดีมาก จ านวน 5 ด้าน โดยเรียงตามล าดบัจาก
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ค่าเฉล่ียมากไปหาน้อย คือ ด้านสังคมสัมพันธ์ ด้านสิทธิของพนักงาน ด้านโอกาสในการพัฒนา
ตนเอง ด้านความสมดลุระหว่างชีวิตงานกับชีวิตด้านอ่ืน และด้านความก้าวหน้าและความมัน่คง
ในงาน และอยู่ในระดบัปานกลางทจ านวน 2 ด้าน คือ ด้านการได้รับค่าตอบแทนท่ีเพียงพอและ
ยุติธรรม และด้านสภาพแวดล้อมท่ีท างาน (2) ความผูกพันต่อองค์การของบุคลากรอยู่ในระดบั
มากทัง้ภาพรวมและรายด้าน โดยเรียงล าดบัจากคา่เฉล่ียมากไปหาน้อย คือ ด้านความเตม็ใจ และ
พยายามทุ่มเทท่ีจะท างานเพ่ือความส าเร็จขององค์การ ด้านความเช่ือมั่นอย่างแรงกล้า ความ
ต้องการยอมรับเปา้หมายคา่นิยมขององค์การ และด้านความปรารถนาท่ีจะคงอยู่เป็นสมาชิกของ
องค์การ (3) คณุภาพชีวิตในการท างาน ได้แก่ ด้านสิทธิของพนกังาน ด้านความสมดุลระหวา่งชีวิต
งานกับชีวิตด้านอ่ืน โอกาสในการพัฒนาตนเอง และสังคมสัมพันธ์ เป็นปัจจัยส่งเสริมต่อความ
ผกูพนัตอ่องค์การ โดยร่วมกนัท านายได้ร้อยละ 49 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 

เกษราภรณ์  กุณรักษ์ และทิพทินนา  สมุทรานนท์  (2561) ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างการรับรู้ความยุติธรรมขององค์การ การมอบหมายอ านาจในงานเชิงจิตวิทยาและ
พฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ี ดีขององค์การของข้าราชการในหน่วยงานราชการแห่งหนึ่ง 
วตัถุตประสงค์ เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความยตุิธรรมในองค์การ การมอบอ านาจ
ในงานเชิงจิตวิทยากับพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การและอิทธิพลของการรับรู้ความ
ยุติธรรมในองค์การ การมอบอ านาจในเชิงจิตวิทยาท่ีมีต่อพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีของ
องค์การของข้าราชการในหนว่ยงานราชการแหง่หนึง่ ประชากรเป็นข้าราชการในหน่วยงานราชการ
แห่งหนึ่งและปฏิบตัิงานในส่วนกลาง จ านวน 796 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบวดัการรับรู้
ความยุติธรรมในองค์การ แบบวดัการมอบอ านาจในงานเชิงจิตวิทยาและแบบวดัพฤติกรรมการ
เป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การ  คุณภาพของเคร่ืองมือด้านความเช่ือมัน่ ของแบบวดัทัง้ 3 ฉบบั คือ 
0.967, 0.935, 0.936 ตามล าดบั สถิติท่ีใช้ ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วยเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขัน้ตอน ผลการวิจัย
พบวา่ การรับรู้ความยตุธิรรมในองค์การโดยรวมและรายด้านมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรม
การเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  นอกจากนี ้การมอบอ านาจเชิงจิตวิทยา
โดยรวมและรายด้านมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ การรับรู้ความยุติธรรมในองค์การด้านปฏิสัมพันธ์การมอบอ านาจในงานเชิง
จิตวิทยาด้านสมรรถนะ และด้านผลกระทบมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การ
โดยสามารถร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การได้ร้อยละ 19.60 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ 
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สรุป จากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทางด้านแนวคิดทฤษฎีของสติ
ตามแนวพระพุทธศาสนาของโลกตะวนัออก แนวคิดทฤษฎีและการประยุกต์ใช้สติในสาขาอาชีพ
ตา่ง ๆ ตามแนวคิดของโลกตะวนัตกทางด้านนิยาม ความหมาย โครงสร้าง กลไกการท างาน และ
แบบจ าลองสติ  ในตอนท่ี  1 ท าให้ทราบว่า ศาสตร์แห่งสติ ได้ รับการพัฒนาและมีความ
เจริญก้าวหน้าไปมากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับสติในบริบทขององค์กรในด้านนิยาม/
ความหมาย วิธีการพฒันา และผลท่ีได้รับในตอนท่ี 2 บอกถึงความพยายามของนกัวิชาการทัง้ใน
ประเทศและตา่งประเทศท่ีจะน าศาสตร์อนัเก่าแก่และทรงคณุคา่มาประยกุต์ใช้ให้เกิดประโยชน์ใน
การพัฒนาวิถีการด ารงชีวิตของมนุษย์ในโลกปัจจุบนัให้มีความสุขมากยิ่งขึน้ ปัจจุบันการศึกษา
พฒันาทางด้านสตไิด้รับความสนใจจากชนทัว่ทกุมมุโลก จะเห็นได้จากกลุม่วิชาชีพในวงการแพทย์
ประยุกต์ใช้วิ ธี ฝึกเจริญสติในการบ าบัดรักษาผู้ ป่วยโรคต่าง ๆ ผู้ รู้ในวงการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา ระดบัมธัยมและอุดมศึกษาน ามาการฝึกเจริญสติมาใช้เพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ และ
ส่งเสริมความสุขในการด ารงชีวิตผ่านหลกัสูตรการฝึกอบรมด้วยโปรแกรมการฝึกพร้อมเคร่ืองมือ
การวดัเพ่ือให้ทราบความก้าวหน้าของการฝึก การฝึกเจริญสติมีรูปแบบตา่ง ๆ ให้เลือกใช้มากมาย 
และผู้ สนใจฝึกเจริญสติทั่วโลกก็มีจ านวนเพิ่มขึน้เร่ือยๆ อย่างไรก็ตามเคร่ืองมือวัดสติ และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติท่ีมีความเหมาะสมกบักลุ่มเปา้หมายเฉพาะยงัมีจ านวนไม่มากพอ ยงัคง
ต้องการนักวิจัยรุ่นใหม่ ช่วยพัฒนาให้มีหลากหลายตามความแตกต่างทางด้านสังคม และ
วฒันธรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มบุคลากรท่ีมีหน้าท่ีจัดการศึกษาให้เยาวชนของชาติ จาก
วรรณกรรมท่ีได้ทบทวนมา นบัว่า เป็นประโยชน์อย่างมากในการศกึษาและพฒันาแบบวดัสติและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรของโรงเรียนและส าหรับโรงเรียน ซึ่งผู้วิจยัจะใช้เป็นข้อมลู
พืน้ฐานในการศกึษาครัง้นี ้ตอ่ไป 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

งานวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากรของโรงเรียน
และสตขิองโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เป็นการวิจยั
และพฒันา (Research and development) แบง่การด าเนินงานออกเป็น 3 ระยะคือ  

ระยะที่ 1 มีจดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน 
เร่ิมต้นด้วยการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกับองค์ประกอบสติของบุคลากรและ
องค์ประกอบสติของโรงเรียน น าข้อมูลท่ีได้มาเป็นกรอบแนวคิดเบือ้งต้นในการสร้างแบบวดัการ
รับรู้สติของบุคลากรและแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน เพ่ือใช้เก็บรวบรวมข้อมูลกับตวัอย่างครู
และผู้บริหารโรงเรียน ครัง้ท่ี 1 น าข้อมูลมาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจเพ่ือค้นหาโครงสร้าง
องค์ประกอบของสติ เม่ือได้ข้อสรุปจ านวนองค์ประกอบท่ีแน่ชดั ปรับปรุงแบบวดัการรับรู้สติของ
บคุลากรและแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนอีกครัง้ เพ่ือใช้เก็บรวบรวมข้อมลูจากตวัอยา่งวิจยัครัง้
ท่ี 2 เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์  

ระยะที่  2 มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน เร่ิมต้นจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง
เก่ียวกับหลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสติและวิธีฝึกเจริญสติรวมไปถึงสารสนเทศท่ีได้จาก
วิเคราะห์ข้อมลูระยะท่ี 1 น ามาวิเคราะห์สงัเคราะห์เพ่ือก าหนดคณุลกัษณะโครงสร้างของโปรแกรม 
ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสติตามลักษณะท่ีก าหนด น าไปให้ผู้ เช่ียวชาญ 5 คน 
ประเมินคณุภาพตามเกณฑ์ ปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญก่อนน าไปทดลองใช้ใน
ระยะท่ีสาม  

ระยะท่ี 3 มีจดุมุ่งหมายเพ่ือศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนกบัตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียนโดยเก็บ
รวบรวมข้อมลูทัง้เชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ การเก็บรวบรวมข้อมลูในเชิงปริมาณใช้แบบวดัการ
รับรู้สตขิองบคุลากรและแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนเป็นหลกั สว่นการเก็บรวบรวมข้อมลูในเชิง
คุณภาพใช้วิธีวิจัยผสมผสานแบบแนบเก็บข้อมูลด้วยวิธีสังเกตุ สัมภาษณ์ และตรวจสอบแบบ
ประเมินตนเอง ของตวัอย่างถึงผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสติ และสมัภาษณ์ถึงปัจจยับม่เพาะสติ
ของบคุลากรและสตขิองโรงเรียน  วิธีด าเนินการวิจยัแตล่ะระยะมีขัน้ตอนการด าเนินงานท่ีแตกตา่ง
กันออกไปตัง้แต่ (ก) การศึกษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง (ข) การก าหนด
ขนาดประชากรและตวัอย่างวิจยั (ค) การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือวิจยั และ (ง) การเก็บรวบรวม
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ข้อมูล การจัดกระท าข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูล รวมไปถึงสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
รายละเอียดสรุปได้ดงัภาพประกอบ 10 
ระยะที่ 1 การศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้องและการวิเคราะห์องค์ประกอบของสต ิ    

 
 
 
 
 
 
 

 

 

          ระยะที่ 3 ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญ
สต ิ

 

 

 
 
 
            
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ระยะที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ 

 
 

 

ขัน้ตอนที่ 2 ออกแบบและสร้างเคร่ืองมือวัดสติ 

 

ขัน้ตอนที่ 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ขัน้ตอนที่ 3 เก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์องค์ประกอบ 

 

ศกึษาเอกสาร แนวคดิทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

   วิเคราะห์และสงัเคราะห์องค์ประกอบสติของบคุลากร 
  และสตขิองโรงเรียนจากเอกสารท่ีศกึษาค้นคว้า 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ก าหนดกรอบคณุลกัษณะของเคร่ืองมือ 
 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

เก็บข้อมลูจากตวัอย่างวิจยักลุม่ 1 
 

กบัสตขิองบุคคล และสตขิอง
โรงเรยีน 

 

วิเคราะห์องค์ประกอบเชงิส ารวจ (EFA) 
(Exploratory  Factor analysis: EFA) 

เกบ็ขอ้มลูจากตวัอย่าง 
 

กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

สร้างเคร่ืองมือ 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 

 
 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรง 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 ปรับปรุงแก้ไข และตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือ
เทีย่งตรง 

กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ขัน้ตอนที่ 1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ศกึษาเอกสาร แนวคดิทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

  วิเคราะห์ สงัเคราะห์ คณุลกัษณะและโครงสร้างของ 
  โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
  และสตขิองโรงเรยีนเบีอ้งตน้ 

กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ขัน้ตอนที่ 2 ออกแบบและสร้างโปรแกรมการฝึก 

 
 ก าหนดคณุลกัษณะโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ

สร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
 -โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  
 -โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 

 
 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ผู้ เช่ียวชาญประเมินคณุภาพ 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 ปรับปรุงแก้ไข และตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

ขัน้ตอนที่ 1 ปฐมนิเทศ 

 

 

 

 

 

 

ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ การเตรียมตวัอย่างวิจยัก่อนฝึก 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 ทดสอบก่อนการทดลองด้วย 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 

ขัน้ตอนที่ 3 เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง 

 

 

 

 
ขัน้ตอนที่ 4 วิเคราะห์ข้อมูลและเขียนรายงานวิจัย 
  -วิเคราะห์ข้อมลูผลการฝึกเจริญสตใินเชงิปริมาณ 
 -วิเคราะห์ข้อมลูผลการฝึกเจริญสติและปัจจยับ่มเพาะสต ิ
  ในเชงิคณุภาพ 

 -สรุปผล อภิปรายผลและเขียนรายงานการวิจยั 

  

ขัน้ตอนที่ 4 เก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์องค์ประกอบ 

 

 

 
วิเคราะห์องค์ประกอบเชงิยืนยนั (CFA) 

 
กบัสตขิองบุคคล และสตขิองโรงเรยีน 

 

เก็บข้อมลูจากตวัอย่างวิจยักลุม่ 2 
 

กบัสตขิองบุคคล และสตขิอง
โรงเรยีน 

 

สร้างโมเดลการวดัสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 
 

ทดสอบหลังการทดลองด้วย 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร 
-แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
 
 

ขัน้ตอนที่ 2 ด าเนินการทดลองระยะเวลา 10 สัปดาห์ 

 

 

 

 

  -กลุม่ท่ีใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ(กลุม่ทดลอง) 
  -กลุม่ท่ีไม่ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ(กลุม่ควบคมุ)   
  ศึกษาเชงิคุณภาพด้วยวธีิผสมผสานแบบแนบใน 
 -ผลการฝึกเจริญสต ิ 
 -ปัจจยับ่มเพาะสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 
 

ภาพประกอบ 10 ขัน้ตอนด าเนินการวิจยั 
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ระยะท่ี 1 การศึกษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและสตขิองโรงเรียน  
การศกึษาในระยะท่ี 1 มีจดุมุง่หมายหลกัเพ่ือศกึษาองค์ประกอบสติของบคุลากรและสติ

ของโรงเรียนว่า มีก่ีองค์ประกอบ อะไรบ้าง เร่ิมต้นจากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
สร้างแบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรและสติ ของโรงเรียน เก็บรวมรวมข้อมูล วิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ น าสารสนเทศท่ีได้มาก าหนดโมเดลการวดัตวัแปร ปรับปรุงแบบวดัการรับรู้
สติ และเก็บรวบรวมข้อมูลจากตวัอย่างวิจยัอีกครัง้ น าข้อมูลมาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน
เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ วิธีด าเนินการวิจยัมีรายละเอียด 
ดงันี ้

1. ศกึษาเอกสาร แนวคดิทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกบัตวัแปรสติของบคุคล
จากหนงัสือหลกัธรรมค าสอนทางพระพทุธศาสนา เก่ียวกับนิยาม/ความหมายของตวัแปรสติ การ
ฝึกเจริญสติ/สมาธิ ด้วยวิธีต่าง ๆ เอกสารงานวิจัยเก่ียวกับการน าวิธีฝึกเจริญสติซึ่งถูกน าไป
ประยกุต์ใช้ด้านจิตบ าบดัในวงการแพทย์ การบ าบดัรักษาอาการของโรคตา่ง ๆ ทัง้ในประเทศและ
ต่างประเทศ รวมไปถึงการสร้างและพัฒนาแบบวดัการรับรู้สติในประเทศและต่างประเทศ เพ่ือ
ก าหนดนิยามเชิงปฎิบตักิารและองค์ประกอบของตวัแปร  

ทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการศึกษาองค์ประกอบของแบบวดัการรับรู้สติท่ีมีใช้
อยู่ในปัจจุบัน ได้แก่ แบบวัดสติ Philadelphia mindfulness scale ฉบับภาษาไทยของ ชัชวาล 
ศิลปะกิจ และคนอ่ืน  ๆ (2554) งานวิจัยของ Baer และคนอ่ืน  ๆ (2006) ศึกษาวิ เคราะห์
องค์ประกอบสติจากแบบวดัท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายทัว่โลก จ านวน 5 ฉบบั ได้แก่ แบบวดัสต ิ
Mindful attention awareness scale: MASS, แบบวัด  Freiburg mindfulness inventory: FMI, 
แ บ บ วั ด  Kentucky inventory of mindfulness scale: KIMS, แ บ บ วั ด  Cognitive affective 
mindfulness scale: CAMS, และแบบวดั Mindfulness questionnaire: MQ  

ศกึษาเอกสาร แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เก่ียวกบัสติขององค์กรและ
สติของโรงเรียนจากเอกสารงานวิจยัต่างประเทศ ตามแนวคิดของ Weick และ Sutcliffe (2001) 
Hoy, Gage และ Tarter (2006) ซึ่งเป็นผู้ ศึกษาบุกเบิกน าแนวคิดเก่ียวกับสติของบุคคลมา
ประยกุต์ใช้ในบริบทขององค์กรและโรงเรียน  

ศึกษานิยาม/ความหมาย สติของโรงเรียนและแบบวดัสติของโรงเรียน (School 
Mindfulness: M-scale) ต้นฉบบัของ Hoy, Gage และ Tarter (2004)  
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2. ประชากรและตวัอยา่งวิจยั 
ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน สังกัดส านกังาน

เขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์  ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 
ภาคเรียนท่ี 2  ปีการศึกษา 2560 จ านวน 210 โรงเรียน ประกอบด้วยครูและผู้ บริหารโรงเรียน 
จ านวน 2,309 คน (ข้อมูล ณ วันท่ี 10 มิถุนายน 2560: ฝ่ายข้อมูลสารสนเทศทางการศึกษา 
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2) 

ตัวอย่างวิจัย เป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 การศึกษาระยะท่ี 1 แบ่ง
การเก็บรวบรวมข้อมูลออกเป็น 2 ครัง้ คือ ครัง้ท่ี 1 เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
และครัง้ท่ี 2 เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัตรวจสอบคณุภาพของโมเดลการวดักบั
ข้อมลูเชิงประจกัษ์ ผู้วิจยัก าหนดขนาดตวัอยา่งและวิธีสุม่ตวัอยา่ง ดงันี ้

ตัวอย่างวิจัยและวิธีการสุ่มครั้งที่  1 ก าหนดขนาดของตัวอย่างในการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis: EFA) เพ่ือค้นหาและตัดสินใจ
จ านวนองค์ประกอบท่ีเหมาะสม การก าหนดขนาดตวัอย่างวิจัย เพ่ือการวิเคราะห์องค์ประกอบ 
ขนาดของตวัอย่างเป็นสิ่งส าคญั ดงัท่ี Tabachnick และ Fidell (201, p. 618) ได้เสนอไว้ว่า ขนาด
ของตวัอย่างควรมีขนาดมากพอท่ีจะท าให้ความสมัพนัธ์ท่ีประมาณค่าได้มีความน่าเช่ือถือ ควรใช้
ตวัอย่างในการวิเคราะห์ จ านวน 500 คนขึน้ไป สอดคล้องกับนักสถิติคนอ่ืน ๆ ท่ีเสนอว่า ความ
เหมาะสมควรมีอัตราส่วนของขนาดตัวอย่างต่อจ านวนตัวแปรสังเกตได้เป็น  20 ต่อ 1 (Hair, 
Black, Babin; & Anderson. 2010, p. 102) ส าหรับการวิจัยครัง้นี ้มีจ านวนตัวแปรสังเกตได้ 30 
ตวั สามารถก าหนดขนาดตวัอย่างได้เท่ากบั 600 คน อย่างไรก็ตามผู้วิจยัก าหนดขนาดตวัอย่างให้
มีจ านวนมากกว่าขัน้ต ่าเพ่ือชดเชยในกรณี มีผู้ ไม่ตอบกลับหรือเกิดความไม่สมบูรณ์ของ
แบบสอบถามจึงเพิ่มจ านวนตวัอย่างอีกประมาณ 30 เปอร์เซ็นต์ โดยใช้วิธีเลือกตวัอย่างโรงเรียน
แบ บ แบ่ ง ชั น้ (Stratified random samplin) แ บ บ ไม่ ใ ช้ สั ด ส่ วน (Disproportional stratified 
sampling) จ าแนกตามขนาดของโรงเรียน และเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling method)
โดยใช้ครูและผู้บริหารในโรงเรียนท่ีได้รับสุ่มเลือกทุกคนเป็นตวัอย่างวิจัย ได้ตัวอย่างวิจัยทัง้สิน้  
790 คน   

ตัวอย่างวิ จัยและวิ ธีการสุ่มครั้งที่  2 ก าหนดขนาดตัวอย่างเพ่ือใช้
ตรวจสอบคณุภาพของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ด้วยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั
โดยใช้โมเดลสมการโครงสร้าง จะต้องใช้ตวัอย่างขนาดใหญ่ และถ้าขนาดตวัอย่าง 500 หน่วยถือ



  100 

ว่าดีมาก และถ้ามีจ านวน 1,000 หน่วย ถือว่าดีท่ีสุด (Tabachnick ;& Fidell, 2012, p. 618) 
ดังนัน้ เพ่ือความเป็นตัวแทนท่ีดี ผู้ วิจัยก าหนดขนาดตัวอย่างครูและผู้ บริหารโรงเรียนจากการ
ค านวณขัน้ต้น 600 คน เพิ่มจ านวนอีกประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ โดยสุ่มเลือกตวัอย่างโรงเรียนด้วย
วิ ธี แบ่ งชั น้  (Stratified random sampling) แบ บ ไม่ ใ ช้ สั ด ส่ ว น  (Disproportional stratified 
sampling) ตามขนาดของโรงเรียน และใช้ครูและผู้บริหารในโรงเรียนท่ีได้รับการสุ่มเลือกทุกคน
เป็นตวัอยา่งวิจยั ได้ตวัอยา่งวิจยัทัง้สิน้ 929 คน รายละเอียดแสดงไว้ในตาราง 6 

ตาราง 6 ประชากรและตวัอยา่งโรงเรียน ครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2  จ าแนกตามขนาด 

อ าเภอ 
ขนาด

โรงเรียน 

ประชากรโรงเรียน 
ครูและผู้บริหาร 

ตัวอย่างโรงเรียน ครูและผู้บริหารโรงเรียน 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

ชุดที่1 ชุดที่ 2 รวม 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

เขต 1 เลก็ 21 101 6 27 8 36 14 63 

เมืองประจวบฯ 
กลาง 13 164 5 48 5 62 10 110 
ใหญ่ 2 2 1 62 - - 1 62 

ทบัสะแก 
เลก็ 14 73 5 30 6 30 11 60 
กลาง 10 135 4 39 4 54 8 93 
ใหญ่ 1 21 - - 1 21 1 21 

บางสะพาน 
เลก็ 15 74 5 27 6 30 11 57 
กลาง 18 226 6 80 6 96 12 176 
ใหญ่ 5 186 2 66 3 70 5 136 

บางสะพานน้อย 
เลก็ 8 43 3 17 3 18 6 35 
กลาง 12 180 4 56 5 70 9 126 
ใหญ่ 2 67 1 33 1 34 2 67 
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ตาราง 6 (ตอ่ 

อ าเภอ 
ขนาด

โรงเรียน 

ประชากรโรงเรียน 
ครูและผู้บริหาร 

ตัวอย่างโรงเรียน ครูและผู้บริหารโรงเรียน 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

ชุดที่1 ชุดที่ 2 รวม 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

โรงเรียน 
ครูและ
ผู้บริหาร 

เขต 2 เลก็ 12 66 4 19 4 20 8 39 

กยุบรีุ 
กลาง 12 131 5 55 5 52 10 107 
ใหญ่ 1 51 - - 1 51 1 51 

สามร้อยยอด 
เลก็ 13 74 4 21 4 22 8 43 
กลาง 13 176 5 76 5 70 10 146 
ใหญ่ - - - - - - - - 

ปราณบรีุ 
เลก็ 6 32 2 12 2 14 4 26 
กลาง 8 123 3 38 3 38 6 76 
ใหญ่ 1 23 - - 1 23 1 23 

หวัหิน 
เลก็ 7 38 2 11 2 13 4 24 
กลาง 15 218 5 73 5 81 10 154 
ใหญ่ 1 24 - - 1 24 1 24 

รวม 210 2,309 72 790 81 929 153 1,719 

 
3 .เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย เคร่ืองมือวิจัยท่ีใช้ศึกษาระยะท่ี 1 ประกอบด้วย 2 ชุด 

ได้แก่  (ก) แบบวดัการรับรู้สติ บุคลกรของโรงเรียน (School staff mindfulness scale: SSMS) และ 
)ข ) แบบวัดการรับรู้สติของโรงเรียน (School mindfulness scale: SMS) มีวิธีการพัฒนาตาม
ภาพประกอบ 11  
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ภาพประกอบ 11 ขัน้ตอนการพฒันาเคร่ืองมือ 

 
 
 
 

ศกึษาเอกสารแนวคิดและงานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

คณุ
ภา
พไ
มผ่
่าน
เก
ณ
ฑ์

 

ห   หาคุณภาพของเครื่องมอื/แบบวดั 

โด  โดยให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบ 

คณุ
ภา
พผ

่าน
เก
ณ
ฑ์

 

นิยามเชิงปฏิบตัิการตวัแปรที่ศกึษา 

 
สร้างผงัก าหนดคณุลกัษณะของเคร่ืองมือ/แบบวดั 

สร้างเคร่ืองมือ /แบบวดัให้ตรงกบัตารางผงั

คณุลกัษณะของเคร่ืองมือ/แบบวดั  

 

น าเคร่ืองมือไปทดลองใช้กบัตวัอยา่งขนาดเลก็ 

   ปรบัปรุงหลงัการทดลองใช ้

 

   น าเครื่องมอืไปใชจ้รงิกบัตวัอย่างวจิยั 

ก าหนดจดุมุง่หมายในการสร้าง 
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3.1 การสร้างแบบวดัการรับรู้สติบุคลากรของโรงเรียน (SSMS) และแบบวดัการ
รับรู้สติของโรงเรียน (SMS) มีลักษณะเป็นมาตรประมาณค่า 6 ระดับ (Rating scale) เพ่ือให้
สอดคล้องกับแบบวัดต้นฉบับและสะดวกในการศึกษาเปรียบเทียบ โดยด าเนินการพัฒนาตาม
ขัน้ตอน ดงันี ้    

3.1.1 ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสร้างแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากรและ
แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน เพ่ือใช้เก็บรวบรวมข้อมลูศกึษาองค์ประกอบของสติ รวมไปถึงการ
ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ เพ่ือให้เคร่ืองมือวิจยัมีคณุภาพ
เป็นท่ียอมรับจึงต้องพิจารณาค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา ความเท่ียงตรงเชิงสภาพ และความ
เช่ือมัน่ของเคร่ืองมือควบคูก่นัไป  

3.1.2 ศึกษานิยาม/ความหมาย แนวคิดทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจัยท่ี
เก่ียวข้อง  

3.1.3 ก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการของตัวแปรท่ีศึกษา เพ่ือให้เกิดความ
ชดัเจนในการก าหนดคุณลักษณะของเคร่ืองมือวดัและให้เกิดความเข้าใจตรงกัน ผู้ วิจยัก าหนด
นิยามเชิงปฏิบัติการของตัวแปรตามโครงสร้างองค์ประกอบของสติ ดังแสดงในตาราง 7 และ 
ตาราง 8 

ตาราง 7 นิยามเชิงปฏิบตักิารตวัแปรสติของบคุลากร 

องค์ประกอบของสติ นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 
1. การรับรู้ 
(Observing/Noticing/ 
Attending to sensations/ 
Perceptions/Thoughts/ 
Feelings) 

หมายถึง การสังเกต เอาใจใส่ เฝ้าดู คอยรับรู้ อารมณ์ ความคิด ความรู้สึกทาง
ประสาทสมัผสัและจิตใจของตนเอง ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ทางสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน 
เช่น ในท่ีประชมุ ขณะปฏิบตัิการสอน หรือท่ีบ้าน ระลกึอารมณ์ความรู้สกึท่ีผ่านเข้า 
เข้า อาการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายและจิตใจ และสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอาศยั
อยู่อย่างละเอียดถ่ีถ้วนตามโครงสร้างองค์ประกอบของสิ่งนัน้  

2. การรู้จัก (Describing/ 
Labeling with word) 

หมายถึง การจ าได้ หยั่งรู้ได้ ไม่ลืม โดยสามารถบรรยาย/อธิบาย ความรู้สึก 
ความคิด อารมณ์ ความเช่ือ ความคาดหวงั และสิ่งท่ีได้รับรู้จากประสาทสมัผสัใน
บริบทของการท างานในโรงเรียนและการใช้ชีวิตอยู่ท่ีบ้านถ่ายทอดออกมาเป็น
ค าพูดเป็นภาษาเขียนอย่างละเอียดถ่ีถ้วน เสนอต่อเพ่ือนร่วมงาน ผู้ บริหาร 
นกัเรียนและบคุลากรท่ีเก่ียวข้อง  
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ตาราง 7 (ตอ่) 
 
องค์ประกอบของสติ นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 

3. การไม่ตัดสินถูก-ผิด 
(Nonjudging of 
experience) 
 

หมายถึง ภาวะจิตเปิดกว้าง ยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึน้โดยไม่ตัดสินถูก-ผิด ความคิด 
อารมณ์ ความรู้สกึท่ีผ่านเข้ามาในจิตใจ อนัเน่ืองมาจากการปฏิบตัิงานในหน้าท่ีครู
และผู้ บริหารโรงเรียน ซึ่งอาจท าให้เกิดความรู้สึกท้อแท้ หงุดหงิด ดีใจ เสียใจ 
ผิดหวงั เศร้าใจ เครียด  

4. การอยู่กับปัจจุบัน 
(Acting with awareness/ 
Automatic pilot/ 
Concentration/ 
Nondistraction) 

หมายถึง การปฏิบตัิงานในหน้าท่ีของครูและผู้บริหารโรงเรียนด้วยการส ารวจอย่าง
อตัโนมตัิ อยู่บนพืน้ฐานการตอบสนองด้วยความใส่ใจ จิตใจนึกถึงงานท่ีปฏิบตัิ สิ่ง
ท่ีจะท า ค าท่ีจะพูด นึกถึงสิ่งท่ีท า ค าท่ีพูดได้ ระงบัยบัยัง้ใจในการพูด หรือปฏิบัติ
ตอ่เพ่ือนร่วมงาน การเตรียมพร้อมป้องกนัความเสียหายเบือ้งต้น ตื่นตวัอยู่เสมอใน
การท างาน ท ากิจกรรมทีละอย่างด้วยจิตจดจ่อ เพ่งพิจารณาใคร่ครวญ มีภาวะท่ี
พร้อมในการปฏิบตัิหน้าท่ีอยู่เสมอ 

5. การปล่อยวาง 
(Nonreactivity to inner 
experience) 

หมายถึง การรับรู้อารมณ์  ความรู้สึก ความโกรธ ความว้าวุ่นใจ ความดีใจ 
ความเครียด ซึ่งเกิดจากการปฏิบัติงานในหน้าท่ีและการใช้ชีวิตด้วยอาการเพียง
เฝา้ติดตามดมูนัผ่านเข้ามาและปลอ่ยให้มนัผ่านพ้นไปโดยไมต่อบสนองและ/หรือมี
ความรู้สึกร่วมไปกับมัน ไม่ยึดติดประสบการณ์เก่า ๆ หรือคาดหวงักับสิ่งท่ียังไม่
เกิดขึน้ในอนาคต สามารถปรับตวัเองเข้าสูภ่าวะจิตท่ีสงบได้อย่างรวดเร็ว  

ตาราง 8 นิยามเชิงปฏิบตักิารตวัแปรสติของโรงเรียน 

กระบวนการท างาน 
อย่างมีสตขิองโรงเรียน 

นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 

1. ขัน้ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความล้มเหลว
(Preoccupations with 
failure) 

หมายถึง กระบวนการท างานท่ีครูและผู้ บริหารโรงเรียนกระตุ้ นให้บุคลากรใน
โรงเรียนรายงานปัญหาหรือคาดการณ์เหตท่ีุเกิดขึน้และอาจสร้างความเสียหายแก่
โรงเรียน ซึ่งต้องอาศัยความไว้วางใจซึ่งกันและกันของบุคลากร การวางแผน
คาดการณ์และเตรียมความพร้อมในการรับมือ การขจดัความพึงพอใจ ความหย่ิง
และความเกียจคร้าน ท่ีเกิดจากการเคยประสบความส าเร็จ น าไปสู่การไว้วางใจ
เหตุการณ์มากเกินไป และท าการแก้ปัญหาต่างๆ  อยู่วิธีการเดียว แม้ว่าผู้น าหรือ
ผู้ รู้จะแนะน าวิธีปฏิบตัิท่ีแตกต่างออกไป โรงเรียนท่ีมีสติ จะให้ความระมดัระวงักบั
ปัญหาเลก็ ๆ เพ่ือไมใ่ห้ปัญหาก่อตวัใหญ่ขึน้  
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ตาราง 8 (ตอ่) 

กระบวนการท างาน 
อย่างมีสตขิองโรงเรียน 

นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 

2. ขัน้การไมต่ีความปัญหา
ง่ายเกินไป (Reluctance 
to simplify 
interpretations)  

หมายถึง กระบวนการท างานท่ีครูและผู้บริหารโรงเรียนสร้างวฒันธรรมองค์กรใน
การมองปัญหาท่ีเกิดขึน้กับโรงเรียน โรงเรียนท่ีมีสติสูงจะต าหนิการมองปัญหา
ง่ายๆ การมองปัญหาง่ายเกินไปย่ิงสร้างปัญหา ท าให้เกิดความพึงพอใจ ท าให้ลืม
ไปว่าอะไรคือสิ่งจ าเป็นท่ีสุดต่อโรงเรียน การสร้างสติของโรงเรียน จะต้องสร้าง
ความสมัพนัธ์ท่ีดีระหวา่งบคุลากรอย่างตอ่เน่ือง โดยเฉพาะอย่างย่ิงท่ามกลาง 

 ผู้ ท่ีมีความคิดเห็นตา่ง ซึง่เป็นวิธีลดไมใ่ห้มองปัญหาง่ายเกินไป และเพ่ิมความมีสติ 
เมื่อโรงเรียนไม่มองปัญหาง่ายเกินไปจะท าให้เห็นปัญหาท่ีแท้จริงมากขึน้ 
บรรยากาศของโรงเรียนจะช่วยสนับสนุนให้ทุกคนได้รับข้อมลูข่าวสารท่ีส าคญัอนั
เป็นเป้าหมายหลัก เพ่ือสนองความต้องการของคนส่วนใหญ่ การตัดสินใจเร่ือง
ต่างๆ ในบริบทของโรงเรียนควรกระท าในรูปคณะกรรมการซึ่งประกอบด้วย 
ผู้บริหารโรงเรียน รองผู้บริหารโรงเรียน ครูแนะแนว ทีมผู้น าและหวัหน้ากลุ่มสาระ
การเรียนรู้ คณะกรรมการสถานศกึษา พ่อแม่ ผู้ปกครอง นักเรียน และผู้น าชุมชน 
การด าเนินงานในรูปคณะกรรมการจะท าให้เกิดความคิดเห็นท่ีหลากหลาย การใช้
ค าถามจะช่วยกระตุ้นให้โรงเรียนไมต่ดัสินปัญหาตา่ง ๆ ง่ายเกินไป  

3. ขัน้ความไวในการ
ปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน
(Sensitivity to basic 
operations) 

หมายถึง กระบวนการท างานของโรงเรียนท่ีมีความไวในการปฏิบตัิการ คาดการณ์ 
การรับรู้เพ่ือการปฏิบตัิ เตรียมพร้อมรับมือกบัสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง การมองเห็น
ภาพปัญหาในมมุกว้างและคงไว้ซึง่ความตระหนกัในการปฏิบตัิงาน มีความผูกพนั
กับโรงเรียนและเพ่ือนร่วมงาน ให้ความสนใจกับปัญหาหน้างาน (Front side) 
เพ่ือให้งานด าเนินไปได้ด้วยดี เฝ้าระวงัสถานการณ์และปรับตวัอย่างต่อเน่ือง เป็น
การป้องกันความล้มเหลวของโรงเรียนจากการน าปัญหาต่าง ๆ ไปใส่ไว้รวมกัน 
เกิดการสะสมปัญหา ผู้บริหารโรงเรียนควรสื่อสารกบัครู อ านวยความต้องการและ
สามารถเข้าถึงเพ่ือนครู เพ่ือให้ความช่วยเหลือท่ีจ าเป็น การให้ความใสใ่จอย่างเต็ม
ความสามารถ การให้ข้อมลูในการปฏิบตัิงานจริง เพ่ือช่วยให้คณะท างานสามารถ
ระบุปัญหาท่ีแท้จริงได้ในช่วงต้น ๆ เพ่ือสามารถด าเนินการแก้ไขก่อนท่ีปัญหาจะ
ยากเกินแก้ไข  
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ตาราง 8 (ตอ่) 

กระบวนการท างาน 
อย่างมีสตขิองโรงเรียน 

นิยามเชิงปฏิบัตกิาร 

4. ขัน้พนัธะสญัญาสู่
ความยืดหยุ่นและการฟืน้
ตวัสูส่ภาพเดิม 
(Commitment to 
resilience) 

หมายถงึ กระบวนการท างานของโรงเรียนท่ีสามารถสืบหา บรรจ ุวิธีการปรับตวัฟืน้
ตวัจากความล้มเหลวท่ีมิอาจหลีกเลี่ยงได้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของโลกท่ีไม่เท่ียงแท้
แน่นอน  ครูและผู้บริหารโรงเรียนจะต้องให้ความใส่ใจ ไม่เพียงแต่สิ่งท่ีสามารถ
สร้างแผนการณ์ป้องกันได้เท่านัน้ แต่รวมถึงสิ่งท่ีไม่สามารถสร้างแผนการณ์
ป้องกันภัยได้ ความต้องการฟื้นตัวกลับสู่สภาพเดิมจะช่วยกระตุ้ นให้บุคลากร
ปฏิบตัิงานไปพร้อม ๆ กนั โรงเรียนให้ความส าคญักบัองค์ความรู้เพ่ือใช้ในการก้าว 

 
ข้ามปัญหา และมีผู้ เช่ียวชาญคอยออกค าสัง่ให้บคุลากรช่วยกนัแก้ไขปัญหาให้ไป
ในทิศทางท่ีต้องการ  

5. ขัน้ยอมตามความ
เช่ียวชาญ (Deference 
to expertise) 

หมายถึง กระบวนการท างานของโรงเรียนในการวางแผนร่วมกันตดัสินใจของผู้มี
ส่วนเก่ียวข้องร่วมรับผิดชอบ และมีความช านาญในการปฏิบตัิ โดยไม่จ าเป็นต้อง
สัง่การหรือใช้อ านาจ ผู้มีความช านาญและมีประสบการณ์มีความส าคญัมากกว่า
ผู้มีอ านาจในการสัง่การ การตดัสินใจจะต้องท าอย่างรวดเร็วและถูกต้อง สมาชิก
ในระดบัท่ีต ่ากว่าจะได้รับการเสริมพลงัและส านึกรับผิดชอบต่อการตดัสินใจครัง้
ส าคญัท่ีเขาทัง้หลายช่วยกนัสร้างขึน้ มีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม 
(Coordinate leadership) ทุกคนมีส่วนเก่ียวข้องในการขับเคลื่อนปัญหาให้ไปใน
ทิศทางท่ีผู้ รับผิดชอบต้องการไม่ใช่เพียงแต่ท าตามผู้มีช่ือ ยศ หรืออ านาจสั่งการ
เท่านัน้ โรงเรียนท่ีมีสติจะมีการผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ในการแก้ไขปัญหา 
เปิดโอกาสให้บคุลากรทกุระดบัชัน้เข้ามามีสว่นร่วมในกระบวนการตดัสินใจ  

 
3.1.4 สร้างผงัคณุลกัษณะของแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากรและแบบวัด

การรับรู้สติของโรงเรียนตามโครงสร้างองค์ประกอบ โดยก าหนดน า้หนักความส าคญัแต่ละด้าน
เท่ากบั 1 แตล่ะด้าน มีข้อค าถาม จ านวน 10 ข้อ รวมทัง้ฉบบั 50 ข้อ รายละเอียดแสดงในตาราง 9 
และ 10  
 
 
 
 



  107 

ตาราง 9 ผงัคณุลกัษณะของแบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร 

องค์ประกอบสติบคุลากรของโรงเรียน 
น า้หนกั

ความส าคญั 
จ านวน 

ข้อค าถาม (ข้อ) 
1. การรับรู้ 1 10 
2. การรู้จกั 1 10 
3. การไมต่ดัสินถกู-ผิด 1 10 
4. การอยูก่บัปัจจบุนั 1 10 
5. การปล่อยวาง 1 10 

รวมทัง้สิน้ 50 

ตาราง 10 ผงัคณุลกัษณะของแบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 

องค์ประกอบกระบวนการท างาน 
อยา่งมีสตขิองโรงเรียน 

น า้หนกั
ความส าคญั 

จ านวน 
ข้อค าถาม (ข้อ) 

1. ขัน้ก่อนถกูครอบง าด้วยความ ล้มเหลว 1 10 
2. ขัน้การไมตี่ความปัญหาง่ายเกินไป 1 10 
3. ขัน้ความไวในการปฏิบตักิารขัน้พืน้ฐาน   1 10 
4. ขัน้พนัธะสญัญาสูค่วามยืดหยุน่และการฟืน้ตวัสูส่ภาพ
เดมิ 

1 10 

5. ขัน้การยอมตามความเช่ียวชาญ 1 10 
รวมทัง้สิน้ 50 

  
3.1.5 สร้างแบบวัดการรับรู้สติของบุคลากร และแบบวัดการรับรู้สติของ

โรงเรียนตามผงัคณุลักษณะท่ีก าหนด โดยแบ่งส่วนประกอบส าคญัออกเป็น 3 ตอน คือ ตอนท่ี 1 
สอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน 11 ข้อ ประกอบด้วย ช่ือโรงเรียน สังกัด ต าแหน่ง ระดับ
การศึกษา เพศ สถานภาพสมรส อายุ ประสบการณ์เก่ียวกับปัญหาชีวิต ความทุกข์ ความเครียด 
การฝึกเจริญสติ/สมาธิ ความบ่อยในการฝึก และระยะเวลาในการฝึก ตอนท่ี  2 เป็นข้อค าถาม
เก่ียวกับการรับรู้สติบุคลากรของโรงเรียนและการรับรู้สติของโรงเรียน อย่างละ 50 ข้อ มีลกัษณะ
เป็นมาตรประมาณคา่ 6 ระดบั จาก 1 ไม่เห็นด้วยมากท่ีสดุ ถึง 6  เห็นด้วยมากท่ีสดุ ตอนท่ี 3 เป็น
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ความคิดเห็นเพิ่มเติมของผู้ตอบ เกณฑ์การให้คะแนน ข้อความเชิงบวกให้คะแนน 1, 2, 3, 4, 5, 6 
ตามล าดบั ส่วนข้อความเชิงลบให้คะแนนในทิศทางกลบักนั คือ เกณฑ์การแปลผลคะแนน 5.50-
6.00 หมายถึง มีสติอยู่ในระดับสูงมากท่ีสุด 4.50-5.49 หมายถึง มีสติอยู่ในระดบัสูงมาก 3.50-
4.49 หมายถึง มีสติอยู่ในระดบัคอ่นข้างสงู 2.50-3.49 หมายถึง มีสติอยู่ในระดบัปานกลาง 1.50-
2.49 หมายถึง มีสติอยู่ในระดบัคอ่นข้างต ่า และ 1.00-1.49 หมายถึง มีสติอยู่ในระดบัต ่า ตวัอย่าง
แบบวดัการรับรู้สต ิแสดงไว้ในภาคผนวก ค 

3.1.6 การหาคุณภาพของแบบวดัโดยผู้ เช่ียวชาญ ผู้ วิจัยน าแบบวัดท่ีสร้าง
เสร็จเรียบร้อยแล้วไปให้ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 คน (รายช่ือดังภาคผนวก ก) ประกอบด้วย 
ผู้ เช่ียวชาญทางด้านบริหารการศกึษา 2 คน ศึกษานิเทศก์ผู้ มีความเช่ียวชาญทางด้านการจดัการ
เรียนการสอน 1 คน ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการวิจัยวดัผลและประเมินผล 1 คน และพระสงฆ์ผู้ มี
ความเช่ียวชาญในด้านการสอนวิธีปฏิบัติเจริญสติ 1 รูป ประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา 
(Content validity) โดยพิจารณาความสอดคล้องและความเหมาะสมของข้อค าถามรายข้อกับ
นิยามเชิงปฏิบตัิการ (Index of item-objective congruence: IOC) มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณ
ค่า (Rating scale) 3 ระดับ ได้แก่ สอดคล้อง ไม่แน่ใจ ไม่สอดคล้อง โดยก าหนดเกณฑ์การให้
คะแนน ดงันี ้

 -1 หมายถึง ข้อค าถามไม่สอดคล้องกบันิยามเชิงปฏิบตักิาร การมีสติของ
บคุลากรและสตขิองโรงเรียน 

 0 หมายถึง ข้อค าถามไม่ชดัเจนว่าสอดคล้องกบันิยามเชิงปฏิบตัิการการ
มีสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน หรือไม่ 

 +1 หมายถึง ข้อค าถามมีสอดคล้องกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ การมีสติของ
บคุลากรและสตขิองโรงเรียน 

หลงัจากได้รับผลการประเมินความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาจากผู้ เช่ียวชาญทัง้ 5 
คน เรียบร้อยแล้ว น าข้อเสนอแนะจากผู้ เช่ียวชาญมาปรับปรุงแก้ไข และค านวณหาคา่ดชันีความ
สอดคล้อง โดยใช้สูตรของโรวิเนลและแฮมเบลตนั (ล้วน  สายยศ; องัคณา  สายยศ, 2543: 248-
249) ซึง่สามารถค านวณได้ตามสตูร ดงันี ้ 
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 สตูร  IOC =  ∑ R/N  
     เม่ือ  IOC =   ดชันีความสอดคล้อง 
       R = คะแนนความคดิเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 
       N = จ านวนผู้ เช่ียวชาญ 

 

ข้อค าถามท่ีมีค่า IOC ตัง้แต่ .60 ขึน้ไปถือว่ามีความสอดคล้องกับนิยามเชิง
ปฏิบตัิการใช้ได้ (ศิริชยั กาญจนวาสี. 2556, น. 97) ส่วนข้อท่ีมีค่า IOC ต ่ากว่า .60 จะต้องน ามา
แก้ไขปรับปรุงตอ่ไป ผลการตรวจสอบคณุภาพของแบบวดัการรับรู้สติของบคุลากรและแบบวดัการ
รับรู้สติของโรงเรียนด้านความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา พบว่า แบบวดัการรับรู้สติของบุคลากร จ านวน 
50 ข้อ มีข้อค าถามอยู่ในเกณฑ์ดีมาก (IOC = 0.80-1.00) จ านวน 59 ข้อ และอยูใ่นเกณฑ์พอใช้ถึง
ดี (IOC = 0.50-0.79) จ านวน 1 ข้อ ส่วนแบบวัดการรับรู้สติของโรงเรียน จ านวน 50 ข้อ มีข้อ
ค าถามอยู่ในเกณฑ์ดีมาก (IOC = 0.80-1.00) ทุกข้อ ผู้ วิจัยปรับปรุงข้อค าถามบางข้อตาม
ค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญและจัดท าเป็นเคร่ืองมือฉบบัสมบูรณ์เพ่ือใช้เก็บรวบรวมข้อมูลต่อไป 
(รายเอียดแสดงในภาคผนวก ข) 

3.1.7 การน าแบบวัดไปทดลองใช้กับตัวอย่างขนาดเล็ก ซึ่งเป็นครูและ
ผู้บริหารโรงเรียน ในเขตอ าเภอเมืองประจวบคีรีขนัธ์ 7 โรงเรียน จ านวน 60 คน จากนัน้น าข้อมลูท่ี
ได้มาวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ เพ่ือทดสอบค่า Corrected item-total correlation 
ตั ง้แต่  .20 ขึ น้ ไป  ด้วยสูตรสัมประสิท ธ์ิสหสัมพัน ธ์ เพี ย ร์สัน  (Pearson product moment 
correlation) และวิเคราะห์หาความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบวดัทัง้ฉบบัด้วยวิธีการประมาณ
คา่ตามสูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ผลการวิเคราะห์
พบว่า แบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรทัง้ฉบับ จ านวน 50 ข้อ มีค่า Corrected item-total 
correlation อยู่ระหว่าง -0.027 ถึง 0.692 มีข้อค าถามท่ีไม่ผ่านเกณฑ์ขัน้ต ่า จ านวน 7 ข้อ และมี
ค่าความเช่ือมั่นด้วยวิธี Cronbach’s alpha coefficient ทัง้ฉบับ 0.907 มีค่าความเช่ือมั่นราย
องค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.622 ถึง 0.892 โดยองค์ประกอบท่ีมีความเช่ือมัน่สงูท่ีสดุ ได้แก่ การรับรู้ 
รองลงมา ได้แก่ การท าความรู้จกั การอยู่กับปัจจุบนั การไม่ตีความตดัสินถูก-ผิด และการปล่อย
วาง ตามล าดบั  

ส่วนแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนทัง้ฉบบั จ านวน 50 ข้อ มีคา่ Corrected 
item-total correlation อยู่ระหว่าง -0.160 ถึง 0.843 มีข้อค าถามท่ีไม่ผ่านเกณฑ์ขัน้ต ่า จ านวน 8 
ข้อ มีคา่ความเช่ือมัน่ด้วยวิธี Cronbach’s alpha coefficient ทัง้ฉบบั 0.957 มีคา่ความเช่ือมัน่ราย
องค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.612 ถึง 0.901 โดยด้านท่ีมีความเช่ือมัน่สูงท่ีสุด ได้แก่ ขัน้มีความไวใน
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การรับรู้การปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน รองลงมา ได้แก่ ขัน้การยอมรับความยืดหยุ่นและการฟื้นตวัสู่
สภาพเดิม ขัน้ยอมตามสู่ความเช่ียวชาญ ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป และขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว ตามล าดบั  

3.1.8 หลังจากได้ผลการวิเคราะห์ตรวจสอบคุณภาพจากการทดลองใช้ใน
ตวัอย่างขนาดเล็กเรียบร้อยแล้ว ท าการปรับปรุงแก้ไขแบบวดัอีกครัง้ คดัเลือกข้อค าถามแตล่ะด้าน
ท่ีมีความสมัพนัธ์กนัเองสงูไว้ด้านละ 6 ข้อ รวมเป็นข้อค าถามทัง้ฉบบั ชดุละ 30 ข้อ จดัท าเป็นแบบ
วดัการรับรู้สตฉิบบัสมบรูณ์เพ่ือใช้ในการเก็บข้อมลูจริงตอ่ไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล   
การเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะท่ี 1 แบ่งการเก็บข้อมูลออกเป็น 2 ครัง้ คือ ครัง้ท่ี 1 

เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจคณุลักษณะสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน 
ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบหลกั และครัง้ท่ี 2 เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั 
ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ มีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู 
ดงันี ้

1. น าหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ แจ้งไปยงัผู้อ านวยการส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศกึษา
ประจวบคีรีขันธ์ เขต 1-2 และน าหนังสือได้รับอนุญาตซึ่งออกโดยส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ทัง้ 2 เขต แจ้งไปยังผู้ บริหารโรงเรียนของตัวอย่าง เพ่ือขอเก็บ
รวบรวมข้อมลูตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

2. ใช้เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลทัง้สิน้ 3 เดือนโดยประมาณ ตัง้แต่เดือน
กันยายนถึงเดือนพฤศจิกายน 2560 ข้อมูลส่วนใหญ่เก็บรวบรวมผ่านระบบไปรษณีย์ลงทะเบียน 
โดยผู้วิจยัแนบซองจดหมายจ่าหน้าซองถึงช่ือ ท่ีอยู่ของตวัผู้วิจยัเองพร้อมปิดแสตมป์ตามน า้หนกั 
เพ่ืออ านวยความสะดวกแก่โรงเรียนในการส่งกลบั พร้อมโทรศพัท์ติดตามผลถึงผู้บริหารโรงเรียน
ทกุโรงเรียนควบคูก่นัไป  

3. ผลการส่งแบบสอบถามเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล รอบท่ี 1 ในการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ ผู้ วิจยัส่งแบบสอบถามไปยงัโรงเรียน 72 โรงเรียน จ านวน 790 ชุด ได้รับ
กลบัคืนมา จ านวน 68 โรงเรียน รวมแบบสอบถามทัง้สิน้ 734 ชดุ คิดเป็นร้อยละ 92.91 และรอบท่ี 
2 เพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน ส่งแบบสอบถามไปยังโรงเรียน จ านวน 81 
โรงเรียน จ านวน 929 ชุด ได้รับกลบัคืนมา จ านวน 74 โรงเรียน รวมแบบสอบถามทัง้สิน้จ านวน 
873 ชดุ คดิเป็นร้อยละ 93.97   
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของบุคลากรและสติของโรงเรียนด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป SPSS ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอน ดงันี ้
1. การค้นหาองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติของโรงเรียน  

ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ โดยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบหลัก (Principal 
analysis) และหมุนแกนด้วยวิธีแบบ Varimax พิจารณาข้อตกลงเบื อ้งต้นของสถิติจากค่า
ความสัมพันธ์ของตวัแปร ดชันีไกเซอร์-เมเยอร์-ออลคิน (KMO) มากกว่า .80 แสดงถึง ตวัแปรมี
ความเหมาะสมท่ีจะน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบในระดบัดีมากตามเกณฑ์ของ KIM และ Mueller 
(อ้างอิงจาก นงลกัษณ์  วิรัชชยั. 2542) ผลการทดสอบ Bartlett’s test of sphericity ตวัแปรต่าง ๆ 
มีความสมัพนัธ์กันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ รวมทัง้พิจารณาจ านวนองค์ประกอบตามเกณฑ์ค่า 
Eigen มากกวา่ 1 และความแปรปรวนสะสม ร้อยละของ 60 ขึน้ไป 

เม่ือทราบองค์ประกอบและตวับง่ชีข้องตวัแปรสติของบคุลากรและตวัแปรสตขิอง
โรงเรียนแน่ชัดแล้ว ท าการปรับปรุงแบบวัดสติอีกครัง้เพ่ือให้สอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ น า
ข้อมูลท่ีได้มาสร้างโมเดลการวัดและตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดกับข้อมูลเชิง
ประจกัษ์ ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั ตอ่ไป  

2. ตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมูลท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลรอบท่ี 2 
ด้วยคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของตวัแปรสงัเกตได้ เมทริกซ์สหสมัพนัธ์ขององค์ประกอบทัง้หมด 
และคา่พิสยัของคา่ความพอเพียงของการเลือกตวัอยา่ง (MSA)  

3. พิจารณาความสอดคล้องกลมกลืนของโมเดลกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์จากคา่ไค-
สแควร์ ( 2 ) ไม่มีนัยส าคญั ค่าสถิติไคสแควร์สัมพัทธ์ ( 2 /df) มีค่าน้อยกว่า 2 ส่วนดชันี GFI, 
AGFI มีคา่มากกวา่ .900 ดชันี SRMR, RMSEA มีคา่น้อยกวา่ .05 

4. การวิเคราะห์ความเช่ือมั่น (Reliability) ผลการวิเคราะห์ความเช่ือมั่นกับ
ตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียนท่ีตอบแบบสอบถามอย่างสมบูรณ์ จ านวน 650 คน แบบวดัการ
รับรู้สติของบคุลากรท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ทัง้ฉบบั มีข้อค าถามท่ีผ่านการคดัเลือก จ านวน 27 ข้อ มีค่า
ความเช่ือมั่น แบบCronbach’s alpaha coefficient เท่ากับ 0.921 มีความเช่ือมั่นด้านการรับรู้ 
เท่ากับ 0.835 ด้านการรู้จัก เท่ากับ 0.931 ด้านการไม่ตดัสินถูก-ผิด เท่ากับ 0.889 ด้านการมีจิต
เปิดกว้าง เท่ากับ 0.845 ด้านการอยู่กับปัจจุบัน เท่ากับ 0.868 และด้านการปล่อยวาง เท่ากับ 
0.781  
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ส่วนการวิเคราะห์ความเช่ือมั่นของแบบวัดการรับรู้สติโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนา
ขึน้กับตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียนท่ีตอบแบบสอบถามอย่างสมบูรณ์ จ านวน 600 คน มีข้อ
ค าถามท่ีผ่านการคัดเลือก จ านวน 11 ข้อ มีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบับแบบ Cronbach’s alpaha 
coefficient เท่ากับ 0.910 มีความเช่ือมั่นด้านการก ากับติดตาม เท่ากับ 0.621 ด้านการร่วมแรง
ร่วมใจเทา่กบั 0.671 และการมีภาวะผู้น า เทา่กบั 0.558  

5. ผลการวิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงสภาพตามเกณฑ์สัมพัทธ์ด้วยวิธีหาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ Pearson’s product moment correlation กับแบบวัดสติ ท่ี มีใช้อยู่ใน
ปัจจุบันพบว่า แบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรมีความเท่ียงตรงเชิงสภาพกับแบบวัดสต ิ
Philadelphia mindfulness scale (PHLMS) ฉบับภาษาไทยของ ชัชวาล ศิลปะกิจ และคณะ 
(2554) โดยแบบวดัต้นฉบบัประกอบด้วยข้อค าถาม จ านวน 20 ข้อ ประเมินระดบัสติของบุคคล  
2 องค์ประกอบ ได้แก่ การตระหนกัรู้ และการยอมรับ อยา่งละ 10 ข้อ ตวัเลือกมีลกัษณะเป็นมาตร
ประมาณคา่ ระหว่าง 1- 5 โดย 1 หมายถึง ไมเ่คยเลย และ 5 หมายถึง บอ่ยมาก ผู้พฒันาเคร่ืองมือ
ได้รับอนุญาตจากเจ้าของเคร่ืองมือต้นฉบบัภาษาอังกฤษเป็นลายลกัษณ์อักษรให้แปล PHLMS 
ฉบบัภาษาองักฤษเป็นภาษาไทยด้วยกระบวนการแปลตามมาตรฐานการแปล แปลไปและแปล
กลับ (Forward-backward translation) ในขัน้ตอนสุดท้ายเจ้าของเคร่ืองมือฉบับภาษาอังกฤษ
เป็นผู้ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของการแปลกลบัเป็นภาษาองักฤษ ผ่านการทดสอบใน
ตัวอย่างบุคลากรภาควิชาจิตเวชศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี จ านวน 30 คน จากการตอบ
แบบสอบถาม 2 ครัง้ ห่างกัน 1 สปัดาห์ ทดสอบความเช่ือมัน่ด้วยวิธีการทดสอบซ า้ตามสูตรของ 
Pearson’s correlation ศกึษาความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) และความเท่ียงตรง
เชิงโครงสร้าง (Construct validity) ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor analysis) ด้วยวิธี
หมุนแกนแบบ Promax ทดลองใช้กับบุคลากรคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 103 คน 
ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นหญิงอายุเฉล่ีย 31 และ 41 ปี ตามล าดับ ค่า Pearson’s correlation ของ
การตระหนกัรู้ และการยอมรับเท่ากับ 0.88 และ 0.89 ตามล าดบั มีความสอดคล้องภายในแบบ 
Cronbach’s alpha coefficients ของการตระหนัก รู้และการยอมรับ เท่ากับ 0.87 และ 0.88 
ตามล าดบั มีความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างตรงตามแบบวัดต้นฉบับซึ่งสกัดได้ 2 ปัจจัย สามารถ
อธิบายความแปรปรวนรวม (Total variance explained) ได้ ร้อยละ 49 ผลการศึกษาความ
เท่ียงตรงเชิงสภาพของแบบวดัการรับรู้สติของบคุลากรท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้พบว่า มีความเท่ียงตรเชิง
สภาพกบัแบบวดัสติ Philadelphia mindfulness scale ฉบบัภาษาไทยของ ชชัวาล ศิลปะกิจ และ
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คณะเทา่กบั 0.856 แสดงว่ามีคา่ความเท่ียงตรงเชิงสภาพสงู สามารถน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมลูได้ 
(รายละเอียดแสดงในภาคผนวก ข) 

ผลการศึกษาความเท่ียงตรงเชิงสภาพของแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนโดยหาค่า
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ Pearson’s correlation กบัแบบวดัสติของโรงเรียน (School mindfulness 
scale: M-scale) ผู้ วิจยัแปลมาจากแบบวัดสติของโรงเรียน ของ ฮอย และคณะ (Hoy, Gage; & 
Tarter, 2004) ซึ่งมีข้อค าถาม จ านวน 14  ข้อ มีลกัษณะตวัเลือกเป็นมาตรประมาณคา่ จ านวน  6 
ช่วง จาก 1 = ไม่เห็นด้วยมากท่ีสุด ถึง 6 = เห็นด้วยมากท่ีสุด เคร่ืองมือต้นฉบบัมีค่าความเช่ือมัน่ 
(Reliability) แบบสอดคล้องภายในเท่ากับ 0.90 โครงสร้างของแบบวดั มีจ านวน 3 องค์ประกอบ 
เกณฑ์การให้คะแนน ค าถามข้อ 2, 3, 6, 9, 10, 12 และ 13 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งให้คะแนนเป็น 1 
เห็นด้วยอย่างยิ่งให้คะแนนเป็น 6 ส่วนค าถามข้อ 1, 4, 5, 7, 8, 11, 14 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งให้
คะแนนเป็น 6 เห็นด้วยอย่างยิ่งให้คะแนนเป็น 1 คะแนนระดบัสติของโรงเรียนแต่ละข้อได้จากการ
รวมคะแนนของผู้ตอบแต่ละคนหารด้วยจ านวนผู้ตอบ ส่วนการค านวณคะแนนระดบัสติระดับ
โรงเรียนหาได้จากการหาคา่เฉล่ียของคะแนนจากข้อค าถามทัง้หมด จ านวน 14 ข้อ หากคา่คะแนน
สูงหมายความว่า โรงเรียนมีระดับสติสูง (Hoy, Gage; & Tarter, 2004) ผลการศึกษาความ
เท่ียงตรงเชิงสภาพ พบว่า แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนท่ีผู้ วิจยัพัฒนาขึน้มีความเท่ียงตรงเชิง
สภาพกบัแบบวดั M-Scale ของ ฮอยและคณะเทา่กบั 0.750 (รายละเอียดแสดงในภาคผนวก ข) 

หลงัจากตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดัสติของบคุลากรและโมเดลการ
วดัสต ิ

ของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์กับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ ผู้ วิจัยน าข้อมูลดงักล่าวไปวางแผนพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรและส าหรับโรงเรียน ในระยะท่ี 2 ตอ่ไป  

ระยะท่ี 2 การศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากรและส าหรับ
โรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 

เพ่ือตอบค าถามการวิจยัว่า โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้มีลกัษณะเป็นเช่นไร มีคณุภาพก่อนน าไปทดลองใช้
จากการประเมินของผู้ เช่ียวชาญอยู่ในระดับคุณภาพใด และควรปรับปรุงอย่างไรบ้าง ผู้ วิจัย
ด าเนินการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียนตามขัน้ตอนการวิจยัและพฒันา ดงันี ้
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2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกเจริญสติและ
วิธีการฝึกเจริญสติตามแนวพระพุทธศาสนา ตามหลกัสติปัฏฐาน 4 วิธีการฝึกเจริญสติตามแนว
ต ะ วัน ต ก เพ่ื อ บ า บั ด ค วาม เค รีย ด  (Mindfulness-based stress-reduction: MBSR) ข อ ง
มหาวิทยาลัยแพทย์แมซซาชูแซทส์ โดย Jon Kabat-Zinn (1979) และโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ตามแนวคิดของ Brown และ Olson (2015) เป็นการพัฒนาสติของครูและผู้บริหารโรงเรียนโดย
เน้นบรูณาการการฝึกเจริญสตไิปพร้อมกบัการปฏิบตังิานในหน้าท่ีในชีวิตประจ าวนั  

ส่วนการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเก่ียวกับโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน ผู้วิจยัศกึษาและประยกุต์แนวคิดการพฒันาสติขององค์กรตามแนวคิดของ Weick 
และ Sutcliffe (2001) ประกอบด้วยกระบวนการพฒันาสติ 5 ขัน้ตอน ได้แก่ 1) ขัน้ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความล้มเหลว 2) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป 3) ขัน้ความไวในการปฏิบัติการขัน้
พืน้ฐาน 4) ขัน้พนัธะสญัญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟืน้ตวัสู่สภาพเดิม และ 5) ขัน้การยอม
ตามความช านาญ ผนวกกบัแนวคิดทางพระพทุธศาสนาและแนวคดิการฝึกเจริญสติในองค์กรตาม
แนวคดิของ ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ ์(2557)  

2.2 นอกจากนี ้ผู้ วิจัยยังน าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบสติของบุคลากรและ
องค์ประกอบสติของโรงเรียนท่ีได้จากการศึกษาระยะท่ี 1 มาร่วมก าหนดล าดบัความส าคญัของ
องค์ประกอบตามค่าร้อยละของค่าความแปรปรวนรวมท่ีสามารถอธิบายได้ (Total variance) 
รวมทัง้จ านวนตวัแปรสงัเกตได้ท่ีพบในแตล่ะองค์ประกอบ ดงัแสดงในตาราง 11 และตาราง 12  

ตาราง 11 ล าดบัความส าคญัขององค์ประกอบสติของบคุลากร 

องค์ประกอบ 
จ านวนตวัแปร 
สงัเกตได้ท่ีพบ 

คา่ร้อยละความ
แปรปรวนท่ีอธิบายได้ 

ล าดบั
ความส าคญั 

การท าความรู้จกั 7 19.583 1 
การอยูก่บัปัจจบุนั 8 12.984 2 
การรับรู้ 3 10.840 3 
การไมต่ดัสินถกู-ผิด 3 9.230 4 
การมีจิตเปิดกว้าง 3 8.106 5 
การปล่อยวาง 3 7.370 6 
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ตาราง 12 ล าดบัความส าคญัขององค์ประกอบสตขิองโรงเรียน 

องค์ประกอบ 
จ านวนตวัแปร 
สงัเกตได้ท่ีพบ 

คา่ร้อยละความ
แปรปรวนท่ีอธิบายได้ 

ล าดบั
ความส าคญั 

การมีภาวะผู้น า 4 20.602 1 
การร่วมแรงร่วมใจ 4 20.525 2 
การก ากบัตดิตาม 3 14.784 3 

 
2.3 ก าหนดพฤติกรรมของตวับง่ชีส้ตขิองบคุลากรและสติของโรงเรียนจากข้อค าถาม

ในแต่ละองค์ประกอบพร้อมจัดหมวดหมู่พฤติกรรมท่ีสอดคล้องกันเพ่ือก าหนดเป็นแผนการจัด
กิจกรรมรายละเอียดแสดงในตาราง 13 และตาราง 14 

ตาราง 13 องค์ประกอบและการจดักลุม่พฤตกิรรมตวัแปรสตขิองบคุลากร 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม/พฤตกิรรมบง่ชี ้
การจดักลุม่ 
ตวัแปร 

การท าความรู้จกั 1. ฉนัสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่งๆ ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูได้ เลา่ประสบการณ์ 
ความคิดความเช่ือ 

เป็นค าพดู 
2. ฉันสามารถเล่าความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์
ตา่งๆ ได้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน 
1. ฉนัสามารถอธิบายความเช่ือ ความคิด และความคาดหวงัของตนเอง
ให้เพื่อนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้ 

อธิบาย
ความคิด ความ
เช่ือ เร่ืองราว
ตา่ง ๆ เป็น

ค าพดูและเป็น
ภาษาเขียน 

2. แม้ว่าฉันจะตกอยู่ในความตื่นเต้น หรือภาวะวิกฤติ ฉันยังคง
สามารถอธิบายอารมณ์ ความรู้สกึในขณะนัน้ให้เพื่อนครูหรือนกัเรียน
เข้าใจได้ 
3. ฉันสามารถบรรยายความรู้สึกของตนเองที่มีต่อเร่ืองราวต่างๆ ที่
เกิดขึน้เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ 
4. ฉนัสามารถอธิบายสิง่ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในโรงเรียนและที่บ้านได้ 
1. ขณะที่ฉันมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองต่างๆ เช่น ดีใจ เครียด 
โกรธ เสยีใจ ฯลฯ ฉนัรับรู้ได้ทนัที 

รับรู้อารมณ์ที่
เปลีย่นแปลงไป 
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ตาราง 13 (ตอ่) 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม/พฤตกิรรมบง่ชี ้
การจดักลุม่ 
ตวัแปร 

การอยูก่บั
ปัจจบุนั 

1. ฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลมืใสใ่จคณุภาพ 
ของงาน 

ความรู้สกึกระวน
กระวายใจ 

2. ฉนัรู้สกึกระวนกระวายใจจากสิ่งที่เข้ามากระทบจากการปฏิบตัิงาน
ในหน้าที่เสมอ 

การอยูก่บัปัจจบุนั 1. ฉนัรีบดว่นเดินทางไปในที่ตา่ง ๆ แตแ่ล้วก็สงสยัวา่ฉนัมาที่นัน่ท าไม อาการหลงลมื 

2. ฉนัมกัหลงลมืความคิดและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อาง่าย ๆ 

3. ฉนัมกัปฏิบตัิหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความตัง้ใจและ
ใจคอยคิดแตเ่ร่ืองอื่น 

1. ฉนัยดึติดประสบการณ์เก่า ๆ และคาดหวงัให้สิ่งดี ๆ เหลา่นัน้กลบัมา
เหมือนเดิม 

การไมย่ดึติด
หรือคาดหวงั 

2. ฉนัเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่ง ๆ ผา่นไปได้ยาก 

1. ฉนัเป็นคนชอบท าอะไรหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกนั มากกว่าท า
อะไรทีละอยา่ง 

จิตจดจ่อกบัสิง่
เดียวในปัจจบุนั

ขณะ 

การรับรู้ 1. เมื่อฉนัเดินส ารวจบริเวณต่าง ๆ ในโรงเรียน ฉนัสมัผสัได้ถึงเสียง กลิ่น 
และลมที่สมัผสัใบหน้า 

การรับรู้ของ
ประสาทสมัผสั 

2. เมื่อเดินเข้ามาในโรงเรียน ฉนัสมัผสัได้ถึงความรู้สึก การแสดงออก
ทางสหีน้า ทา่ทาง และแววตาของครูและนกัเรียน 

1. ฉันตระหนักดีว่า อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลต่อความคิด ร่างกาย 
อารมณ์ และความรู้สกึของฉนัอยา่งไร 

การตระหนกัรู้ 

การไมต่ดัสิน 
ถกู-ผิด 

1. ฉนัรู้สกึวา่ตวัเองแย ่เกิดอารมณ์หงดุหงิดเมื่อปฏิบตังิานในหน้าที่
ผิดพลาด 

ตดัสนิตนเอง 
ถกู-ผิด 

2. ฉนัประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตอ่เพื่อนร่วมงาน 

1. ฉนัรู้สกึจิตใจหดหูเ่มื่อสิง่ตา่งๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั ประเมินตนเอง
กบัเปา้หมาย 
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ตาราง 13 (ตอ่) 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม/พฤตกิรรมบง่ชี ้
การจดักลุม่ 
ตวัแปร 

การมีจิตเปิด
กว้าง 

1. ฉนัสามารถเปิดใจยอมรับสิง่ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ ไมว่า่จะดีหรือร้าย ยอมรับสิง่ตา่งๆ 
ที่เกิดขึน้และ
พฤติกรรมเพื่อน
ครู นกัเรียน 

2. ฉนัไมส่ามารถยอมรับพฤตกิรรมบางอยา่งของครู และนกัเรียนใน
โรงเรียนนีไ้ด้ 

1. ฉนัรับฟังความเห็นของเพื่อนครูที่เหมือนกบัความคิดของฉนั การเปิดใจรับ
ฟังความคิดเห็น 

การปล่อยวาง 1. เมื่อฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉนัสามารถสงัเกต เฝา้ระวงั คอยดงึจิตกลบัเข้า 
สูค่วามสงบและปลอ่ยให้มนัผา่นไปได้ 

เฝา้ระวงัท า
จิตใจให้สงบ
และปลอ่ยวาง 

การปล่อยวาง 2. เมื่อฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉนัสามารถปรับสภาพเข้าสูภ่าวะจิตที่สงบได้
อยา่งรวดเร็ว 

 

1. แม้เกิดเร่ืองวุน่วายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉนัสามารถปรับตวั
และอยูต่อ่ไปได้อยา่งสงบ 

การปรับตวัให้
อยูใ่นความ
สงบได้ 

ตาราง 14 องค์ประกอบและการจดักลุม่พฤตกิรรมบง่ชีต้วัแปรสตขิองโรงเรียน 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม/พฤตกิรรมบง่ชี ้
การจดักลุม่ 
ตวัแปร 

การมีภาวะผู้น า 1. คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้มีสว่นรับผิดชอบสามารถ
เป็นผู้น าในการตดัสนิใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนได้
อยา่งรวดเร็ว 

การบริหารงานแบบ
ภาวะผู้น าร่วม และ
การเสริมแรง 

2. โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม 
(Coordinate Leadership) ผู้มีสว่นเก่ียวข้องเข้ามาขบัเคลือ่นการ
แก้ไขปัญหาให้ไปในทศิทางที่ต้องการ 
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ตาราง 14 (ตอ่) 
 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม/พฤตกิรรมบง่ชี ้
การจดักลุม่ 
ตวัแปร 

 1. ผู้บริหารผอ่นคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ เพื่อให้การแก้ไขปัญหาของ
โรงเรียนท าได้อยา่งรวดเร็ว 

การผอ่นคลาย
ค าสัง่แบบล าดบั
ขัน้ 

1. โรงเรียนมีองค์ความรู้เพื่อใช้ในฟืน้ฟจูากการประสบปัญหา มีองค์ความรู้ 
การร่วมแรงร่วมใจ 1. คณะครูมีความพร้อมที่จะให้ความร่วมมือเพื่อสร้างความส าเร็จ

ให้กบัโรงเรียน 
ความพร้อมในการ
ปฏิบตัิการแก้ไข

ปัญหา 2. คณะครูให้ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน เพื่อให้งานส าเร็จ
ลลุว่งไปได้ด้วยดี 
3. หากโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูจะชว่ยกนัแก้ไขให้เป็นไปใน
ทิศทางทีด่ีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 
1. คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน ความผกูพนัใน

องค์กร 
การก ากบัตดิตาม 1. ผู้บริหารรับฟังความคดิเห็นและแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ๆ  จาก

คณะครู 
ติดตามปัญหา 

2. ผู้บริหารโรงเรียนติดตามให้บคุลากรรายงานปัญหาในการท างาน 

1. โรงเรียนคาดการณ์และวางแผนรับมือกบัปัญหาตา่งๆ ที่อาจเกิดขึน้ การวางแผน
รับมือกบัปัญหา 

 
2.4 สงัเคราะห์รูปแบบของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ โดยก าหนดโครงสร้าง เนือ้หา

และกิจกรรมออกเป็น 2 หน่วย ได้แก่ หน่วยท่ี 1 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรโรงเรียน 
สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ โดยน าเสนอความรู้พืน้ฐาน
เก่ียวกับสติและเคร่ืองมือฝึกเจริญสติ จ านวน 11 แผนการจัดกิจกรรม (รวมกิจกรรมปฐมนิเทศ) 
หน่วยท่ี  2 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ น าเสนอความรู้พืน้ฐานเก่ียวกับสติขององค์กร (โรงเรียน) และ
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน จ านวน 13 แผนการจัดกิจกรรม (รวมกิจกรรมปฐมนิเทศ) 
โครงสร้างเนือ้หาและแผนการจดักิจกรรมแตล่ะหน่วยแสดงไว้ในตาราง 15 และตาราง 16 
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ตาราง 15 โครงสร้าง เนือ้หาและกิจกรรมของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
1. แผนการปฐมนิเทศ 
   1.1 แนวคิดพืน้ฐานเก่ียวกบัสติของ
บคุลากร  
   1.2 ความหมายและลกัษณะของ 
ตวัแปรสติ   
   1.3 ท าไมบคุลากรของโรงเรียนจึง
จ าเป็นต้องฝึกเจริญสติ 

1. แนวคิดพืน้ฐานเก่ียวกบั 
ตวัแปรสติ  
2. ความหมายและลกัษณะของตวั
แปรสติ  
3. ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรของโรงเรียน 

1. เพื่อให้ความรู้พืน้ฐานเก่ียวตวัแปรสติ 
2. เพื่ออธิบายความหมายและลกัษณะ
ของตวัแปรสต ิ
3. เพื่ออธิบายประโยชน์ของการฝึก
เจริญสติส าหรับบคุลากร 

2. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 1  
หยดุ พกัชัว่ขณะ สงัเกต เข้าถงึ 
และอยูก่บัปัจจบุนั (S.T.O.P.) 

1. การฝึกก าหนดลมหายใจ 
เข้าออก 

2. การฝึกหยดุความคิด 
3. การฝึกสงัเกต 
4. การฝึกอยูก่บัปัจจบุนั 

 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การรับรู้  
2. การรู้จกั  
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด  
4. การอยูก่บัปัจจบุนั  
5. การปลอ่ยวาง 

3. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 2  
การฝึกก าหนดลมหายใจ 3 นาที 
 

1. การฝึกพิจารณาก าหนดลม
หายใจ   
2. การฝึกการรับรู้ 
3. การฝึกการรับรู้ของระบบประสาท
สว่นตา่ง ๆ  
4. การฝึกการมีจิตเปิดกว้าง 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การอยูก่บัปัจจบุนั 
2. การรับรู้ 
3. การรับรู้ของระบบประสาท 
สว่นตา่ง ๆ  
4. การมีจิตเปิดกว้าง 

4. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 3  
การฝึกบอดีส้แกน 

 

1. การฝึกบอดีส้แกน  
2. การฝึกก าหนดจิตไว้กบัการ 
รู้สกึสมัผสัของอวยัวะสว่นตา่ง ๆ  
ของร่างกาย 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การใสใ่จและการตระหนกัรู้ของ
อวยัวะสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย ณ 
ปัจจบุนัขณะ 

2. 2. การดแูลตนเอง ความเมตตา  
3. ความซาบซึง้หรือเห็นคณุคา่ของร่างกาย 

3. การยอมรับและการมจิีตเปิดกว้าง
ตามสิง่ทีเ่ป็น  
4. การยอมรับ ปลอ่ยให้สิง่ตา่ง ๆ เป็นไป
ตามสิง่ทีม่นัเป็น 
5. การเช่ือมโยงอยา่งลกึซึง้ 
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ตาราง 15 (ตอ่ 
 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
5. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 4  
การอาบความงดงาม 

1. การฝึกเจริญสติในการควบคมุ
ระบบประสาทการสงัเกตสิง่ดีงาม 

2. การฝึกความรู้สกึซาบซึง้และ 
อิ่มเอมกบัความงดงามที่อยูร่อบตวั 
3. การฝึกสมาธิระดบัลกึในการ 
รับรู้รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การควบคมุประสาทการรับรู้ในการ
จดัวางอารมณ์ 
2. การรู้สกึซาบซึง้และอิ่มเอมกบัความ
งดงามของสิง่ที่อยูร่อบตวั 
3. การมีสมาธิระดบัลกึลงไปถงึ
รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ ด้วยความ 

  ซาบซึง้ มองภาพลกึถงึลกัษณะของเส้น 
ส ีความตรงข้ามกนั กลิน่เฉพาะตวั 
ลกัษณะการเคลือ่นไหวของสิง่ตา่ง ๆ ที่
สงัเกต 

6. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 5  
การฝึกนัง่เจริญสตด้ิวยการตระหนกัรู้ใน
ความคิดและความรู้สกึ 

1.   
 

การฝึกนัง่เจริญสตด้ิวยการตระหนกั
รู้ในความคดิและความรู้สกึ 

 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การสร้างความสงบทางด้านร่างกาย
และจิตใจ  
2. การสงัเกตโดยไมแ่สดงปฏิกิริยาตอบ
โต้ตอ่ความคดิอยา่งทนัควนัท่ีเกิดขึน้  
ณ เวลานัน้ 

7. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 6  
การเดินอยา่งมีสต ิ

 

การเดินสมาธิ 
 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การฝึกระบบประสาทการรับรู้ 
2. การฟืน้ฟปูระสาทสมัผสัด้าน 
ความสงบ 
3. การฝึกจิตจดจ่อ 

8. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 7  
การรับประทานอยา่งมีสต ิ

 

การฝึกรับประทานอยา่งมีสติ  
 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การตระหนกัรู้และการรู้ตวัเช่ือมโยง
กบัผลติภณัฑ์อาหารที่จะรับประทาน 
2. การเช่ือมโยงระหวา่งอาหารท่ี
รับประทานกบัความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ 
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ตาราง 15 (ตอ่ 
 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
9. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 8 
การฝึกเจริญสติในระดบัสมาธิ 
 

 

การฝึกความผกูพนัและมีความรู้สกึ
ร่วมกบัผู้อื่น 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การฝึกเอาใจใสแ่ละความสามารถ 
ในการมุง่เปา้ 
2. การฝึกระบบประสาทการรับรู้ 
3. การฝึกยอมรับ 
4. การฝึกอยูก่บัปัจจบุนั 
5. การฝึกมจิีตเปิดกว้าง 

10. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตทิี่ 9 
หนึง่นาทีเพื่อสิง่ทีด่ีงาม 

การฝึกแก้ไขอคติเชิงลบของ 
สมองด้วยประสบการณ์เชิงบวก 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การแก้ไขความคิดเชิงลบเพิ่ม
ความคิดเชิงบวก 

  

2. ฝึกการสร้างความสมดลุระหวา่ง
ประสบการณ์เชิงลบด้วยความคดิเชิง
บวก 
3. ฝึกการสงัเกต ซาบซึง้ สงบ และความ
พงึพอใจเหตกุารณ์ 

11. เคร่ืองมอืฝึกเจริญสตทิี่ 10 
นบัความสขุ อยูบ่นชยัชนะ แสดงสิง่ที่
ยิ่งใหญ่ทีใ่นตวั 

การฝึกให้ตนเองมีความสขุ 
และอยูก่บัตนเองได้ตลอดทัง้วนั 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การรับรู้  
2. การมีจิตเปิดกว้าง 
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด 
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ตาราง 16 โครงสร้าง เนือ้หาและกิจกรรมของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
1. แผนการปฐมนิเทศ 

 1.1 แนวคิดพืน้ฐานเก่ียวกบัสติของ
โรงเรียน  
1.2 ความหมายและลกัษณะสตขิอง
โรงเรียน  
1.3 ความแตกตา่งระหวา่งสติของ
บคุคลและสติขององค์กร 
1.4 การพฒันาสตใินองค์กร 
1.5 การพฒันาสติกบัการท างานของ
สมอง 
1.6 การพฒันาสติท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงอะไรบ้าง 
1.7 แนวคิดในการสร้างสติในองค์กร 
1.8 องค์ประกอบ 3 ประการในการ
สร้างความสขุในองค์กร 
 

1. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัสติของ
โรงเรียน  
2. ความหมายและลกัษณะสติ
ของโรงเรียน   
3. ความแตกตา่งระหวา่งสตขิอง
บคุคลและสติขององค์กร 
4. การพฒันาสติในองค์กร 
5. ความสมัพนัธ์ระหวา่งการ
พฒันาสติกบัการท างานของ
สมอง 
6. ประโยชน์ของการฝึกเจริญสต ิ
7. การพฒันาสติในองค์กร 
8. องค์ประกอบส าคญัในการ
สร้างความสขุในองค์กร 

1. เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
สติของโรงเรียน 
2. เพื่อให้ความหมายและลกัษณะสติ
ของโรงเรียน   
3. เพื่อให้เห็นความแตกตา่งระหวา่งสติ
ของบคุคลและสติขององค์กร 
4. เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบั
การพฒันาสติขององค์กร 
5. เพื่อให้ทราบความสมัพนัธ์ระหวา่ง
การพฒันาสติกบัการท างานของสมอง 
6. เพื่อให้ทราบประโยชน์ของการฝึก
เจริญสติในองค์กร 
7. เพื่อให้ทราบแนวคดิในการพฒันาสติ
ขององค์กร  
8. เพื่อให้ทราบองค์ประกอบส าคญัใน 
การสร้างความสขุในองค์กร 

2. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง 
โรงเรียนที่ 1 สติก่อนการประชมุ 

1. สติก่อนการประชมุ 
2. กติกาการประชมุ 
3. สติสนทนาในการประชมุ 
   -กลัยาณมติรสนทนา 
   -อภิปรายอยา่งสร้างสรรค์ 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลว 
1. เพื่อฝึกจิตให้สงบและรู้สกึผอ่นคลาย 
2. เพื่อฝึกการอภิปรายอยา่งสร้างสรรค์ 
3. เพื่อฝึกกลัยาณมิตรสนทนา 

3. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 2 สติขณะประชมุ 
 

1. การฝึกก าหนดลมหายใจแบบ 
คร่ึงเดยีว   
2. การฝึกเรน 

 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลว 
1. เพื่อฝึกการระงบัความ คิดและ
อารมณ์ที่ท าให้จิตใจว้าวุน่มากๆ  
2. เพื่อการระงบัหรือแก้ปัญหาอารมณ์
โกรธอยา่งรุนแรง 
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ตาราง 16 (ตอ่) 
 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
4. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 3 สติในการพดูและ 
การฟัง  

1. การฝึกเจริญสติในการพดู 
สือ่สารและการพดูสือ่สารอยา่งมสีติ 
2. การฝึกเจริญสติในการฟังและการ
รับฟังการสือ่สารอยา่งมีสติ 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลว 
1. เพื่อฝึกการพดูสือ่สาร 
2. เพื่อฝึกการฟังเพื่อการสือ่สาร 

5. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 4 จดบนัทกึสตใินเวลา  
4 นาท ี

การฝึกเจริญสติด้วยวธีิจดบนัทกึ 4 

นาที 
เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/ความล้มเหลว 
1. เพื่อฝึกสติสง่เสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ ความตระหนกัในตนเอง 
2. เพื่อฝึกสติสง่เสริมความสมัพนัธ์ที่ดี
ตอ่เพื่อนร่วมงานและการท างานร่วม 
กบัผู้อื่น 
3. เพื่อฝึกสติสร้างความชดัเจนของ
เปา้หมายในการปฏิบตังิาน  

6. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 5 คา่นิยมของโรงเรียน 

1. คา่นิยมของโรงเรียน 
2. การสร้างคา่นิยมของโรงเรียน 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/ความล้มเหลว 
1. เพื่อฝึกสติในการก าหนดคา่นยิมของ
โรงเรียนร่วมกนั 
2. เพื่อฝึกสติในวางแผนสร้างคา่นิยม 
ในการท างานของโรงเรียน 

7. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 6 ระบบท่ีสง่เสริม 
การสร้างคา่นยิม 

1. การออกแบบระบบและกิจกรรม
สง่เสริมคา่นิยมของโรงเรียน 
2. การพฒันางานและระบบการ
ท างานให้สอดคล้องกบัคา่นิยม 
ของโรงเรียน 
3. ประสบการณ์ความส าเร็จ 
(Tacit knowledge) 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ความ
ช านาญในการแก้ไขปัญหา 
1. เพื่อฝึกท ากิจกรรมการสร้างคา่นิยม
ของโรงเรียน 
2. เพื่อฝึกพฒันางานและระบบการ
ท างานให้สอดคล้องกบัคา่นิยมของ
โรงเรียน 

8. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 7  สติขัน้ก่อนถกูครอบง า 
ด้วยความล้มเหลว 

สติของโรงเรียนขัน้ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความล้มเหลว 

เพื่อฝึกสติของโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลว 
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ตาราง 16 (ตอ่) 
 

เนือ้หา/กิจกรรม สาระส าคญั วตัถปุระสงค์ 
9. เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียนที่ 8  ขัน้การไมต่ีความ 
ปัญหางา่ยเกินไป  

สติของโรงเรียนขัน้ไมต่ีความปัญหา
ง่ายเกินไป 

เพื่อฝึกสติของโรงเรียนขัน้การไมต่ีความ
ปัญหางา่ยเกินไป  

10. เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของ
โรงเรียนที่ 9 สติขัน้ความไวในการ
ปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน  

สติของโรงเรียนขัน้ความไวใน 
การปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน 

เพื่อฝึกสติของโรงเรียนขัน้ความไว 
ในการปฏิบตักิารขัน้พืน้ฐาน  

11. เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของ
โรงเรียนที่ 10 สติขัน้พนัธะสญัญา
ปรับตวัสูค่วามยดืหยุน่และการพืน้ตวั  

สติของโรงเรียนขัน้พนัธะสญัญา
ปรับตวัสูค่วามยดืหยุน่และ 
การพืน้ตวั 

เพื่อฝึกสติของโรงเรียนขัน้พนัธะสญัญา
ปรับตวัสูค่วามยดืหยุน่และการพืน้ตวั 

12. เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของ
โรงเรียนที่ 11 สติขัน้ยอมตาม 
สูค่วามช านาญ  

สติของโรงเรียนขัน้การยอมตาม 
สูค่วามช านาญ 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนด้านยอมตาม
สูค่วามช านาญ 

13. เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของ
โรงเรียนที่ 12 กระบวนการท างาน
อยา่งมีสติของโรงเรียน   
 

1. กระบวนการท างานอยา่งมีสติ
ของโรงเรียน 
2. คา่นิยมในกระบวนการท างาน 
ที่ดี 
3. การพดู การฟัง และการอภิปราย
อยา่งสร้างสรรค์ (Creative 
discussion) 

เพื่อฝึกกระบวนการปฏิบตัิงานอยา่งมี
สติของโรงเรียนพร้อมกนัทัง้ 5 ขัน้ตอน 
ได้แก่ (ก) ขัน้ก่อนถกูครอบง าด้วย
ปัญหา/ความล้มเหลว(ข) ขัน้การไม่
ตีความปัญหางา่ยเกินไป (ค) ขัน้ความ
ไวในการปฏิบตัิการขัน้พืน้ฐาน (ง) ขัน้
พนัธะสญัญาปรับตวัสูค่วามยืดหยุน่
และการพืน้ตวั (จ) ขัน้ยอมตามสูค่วาม
ช านาญในการแก้ไขปัญหา   

 
2.5 ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึก

เจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ตาม
โครงสร้างท่ีก าหนด ประกอบด้วย ช่ือเคร่ืองมือการฝึกเจริญสติ วตัถปุระสงค์ สาระส าคญั ส่ือและ
อปุกรณ์ สถานท่ีใช้ฝึก กิจกรรมการฝึก ระยะเวลาในการฝึก การวดัและประเมินผล (ตวัอย่างแผน
กิจกรรมแสดงในภาคผนวก ค) 

2.6 พัฒนาแบบประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ โดยมีขัน้ตอนการ
ด าเนินงาน ดงัตอ่ไปนี ้
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2.6.1 ศกึษาแนวคิดเก่ียวกบัเกณฑ์การประเมินของคณะกรรมการร่วมมาตรฐาน
การประเมินการศึกษา (Joint committee on standards for educational evaluation: JCSEE) 
ซึ่ ง ได้ รับการป รับป รุงโดยสมาคมการประเมินแคนาดา (Canadian evaluation society) 
(Yarbrough; et al., 2011) ประกอบด้วยเกณฑ์มาตรฐานการประเมิน 5 ด้าน ประกอบด้วย 

ความเป็นประโยชน์ (Utility standards) เป็นการพิจารณาคณุค่าของการ
ด าเนินกิจกรรมการฝึกเจริญสติวา่ สามารถพฒันาสตขิองบคุลากรและสติของโรงเรียน สง่เสริมการ
ปฏิบตัิงานในหน้าท่ีของครูและผู้บริหารโรงเรียนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ยงัผลตอ่ความมัน่คง
และเสถียรภาพของสถานศกึษาในการให้บริการจดัการศกึษาแก่เยาวชนของชาติ 

ความเป็นไปได้ (Feasibility standards) เป็นการพิจารณาการด าเนิน
กิจกรรมการฝึกเจริญสติแก่บคุลากรของโรงเรียนควบคูก่ารปฏิบตัิงานในหน้าท่ีและชีวิตประจ าวนั 
มีความเป็นไปได้ สามารถปฏิบตัิได้จริง ท าให้ครูและผู้บริหารโรงเรียนมีสติในการปฏิบตัิงานและ
การใช้ชีวิต 

ความเหมาะสม (Propriety standards) เป็นการพิจารณาความเหมาะสม
ของวตัถปุระสงค์ สาระส าคญั ส่ือ-อุปกรณ์ สถานท่ีฝึก กิจกรรมการฝึก ระยะเวลาในการฝึก และ
การประเมินผล  

ความถูกต้องเท่ียงตรง (Accuracy standards) เป็นการพิจารณาถึงความ
ถูกต้อง เท่ียงตรงตามหลักการ และทฤษฎีในการฝึกเจริญสติ  กิจกรรมท่ีสร้างขึน้ครอบคลุม
วตัถปุระสงค์ของการพฒันาสตแิตล่ะด้าน มีก าหนดเวลา ความถ่ีในการฝึกแนน่อนชดัเจน และการ
ประเมินผลมีความถกูต้องเท่ียงตรง 

ความส านึกรับผิดชอบ (Accountability standards) เป็นการพิจารณาถึง
ความส านึกรับผิดชอบในด้านการผลิตส่ือประกอบการฝึกเจริญสติ วิธีการฝึก ขัน้ตอนการฝึก 
ตลอดจนการวดัและประเมินผล การเก็บรวบรวมข้อมลูและผลผลิตท่ีได้รับด้วยจิตส านกึรับผิดชอบ  

แบบประเมินมีจ านวนข้อค าถาม 16 ข้อ ค าตอบมีลกัษณะเป็นมาตรประเมิน
คา่ 5 ระดบั ดงันี ้

5 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/
ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านกึรับผิดชอบในระดบัมากท่ีสดุ 

4 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/
ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านกึรับผิดชอบในระดบัมาก 



  126 

3 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/
ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านกึรับผิดชอบในระดบัปานกลาง 

2 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/
ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านกึรับผิดชอบในระดบัน้อย 

1 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/
ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านกึรับผิดชอบในระดบัน้อยท่ีสดุ   

วิธีการวิเคราะห์ผลคะแนนการประเมิน  น าผลการประเมินท่ีได้มา
ค านวณหาค่าดชันีความสอดคล้อง (Index of item-objective congruence: IOC) โดยใช้เกณฑ์
การแปลค่าคะแนนเฉล่ียคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติตามเกณฑ์ ของวิเชียร  เกตุสิงห์ 
(2538: 8-11) คือ 

คะแนนเฉล่ีย 4.50-5.00 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/
ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบในระดบัมากท่ีสุด  

คะแนนเฉล่ีย 3.50-4.49 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/
ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบในระดบัมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/
ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบในระดบัปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/
ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบในระดบัน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.49 หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/
ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบในระดบัน้อยท่ีสดุ 

2.6.2 น าแบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสติไปให้อาจารย์ท่ีปรึกษา
ปริญญานิพนธ์ตรวจสอบความถกูต้องและแก้ไขการใช้ส านวนภาษา 

2.6.3 ปรับปรุงแบบประเมินตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญา
นิพนธ์ น าไปจดัพิมพ์เป็นฉบบัมาตรฐาน เพ่ือให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบคณุภาพของโปรแกรมการฝึก
เจริญสต ิตอ่ไป 

กลุ่มเป้าหมายผู้ประเมิน 
ผู้ วิจัยเลือกผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 คน แบบมีจุดมุ่งหมาย (Purposeful sampling) 

เพ่ือให้ได้ผู้ เช่ียวชาญท่ีมีคณุสมบตัิตรงตามหวัข้อการวิจยั โดยก าหนดคณุสมบตัิของผู้ เช่ียวชาญ 
ไว้ดงันี ้ 
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(ก) เป็นผู้ ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาเอกในสาขาวิชาท่ีเก่ียวข้อง (ข) มีความเช่ียวชาญ
ทางด้านบริหารการศึกษา จ านวน 2 คน (ค) เป็นศึกษานิเทศก์ผู้ มีความเช่ียวชาญทางด้านการ
จัดการเรียนการสอน จ านวน 1 คน (ง) เป็นผู้ เช่ียวชาญทางด้านวิจัย การวัดและประเมินผล 
จ านวน 1 คน และ (จ) เป็นพระสงฆ์ผู้ มีเช่ียวชาญด้านการสอนวิธีปฏิบตัิจิตภาวนาและการเจริญ
สติ จ านวน 1 รูป รายช่ือผู้ เช่ียวชาญและตัวอย่างแบบประเมินแสดงไว้ในภาคผนวก ก และ
ภาคผนวก ค 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญ

สติ โดยน าหนงัสือขอความอนเุคราะห์จากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพ่ือขอ
ความอนุเคราะห์ผู้ เช่ียชาญในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ ในวันท่ี 19 
พฤษภาคม 2560 และเก็บรวบรวมผลการประเมินเสร็จสิน้ในเดือน มิถนุายน 2560 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ค านวณหาคา่เฉล่ียเลขคณิต และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพ่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ์

ท่ีตัง้ไว้ น าเสนอผลการวิเคราะห์ในรูปตารางและความเรียง ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกเจริญ
สตติามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญอีกครัง้ ก่อนน าไปใช้ทดลองกบัตวัอยา่งวิจยั 

ระยะท่ี 3 การศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากรและโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขันธ์ 

การศึกษาในระยะนี ้เป็นการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน กบัตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ โดยมีขัน้ตอนการด าเนินงาน ดงันี ้

ประชากรและตัวอย่าง 
ประชากร เป็นครูและผู้ บ ริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา

ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2560 จากโรงเรียนในสงักดั จ านวน 210 
โรงเรียนประกอบด้วยครูและผู้บริหารโรงเรียน ทัง้สิน้ จ านวน 2,309 คน 

ตัวอย่างวิจัย เป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต1 ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2560 เน่ืองจากการศกึษาครัง้นีเ้ป็น
การศึกษากึ่งทดลองโดยใช้โรงเรียนเป็นหน่วยศึกษาทดลอง การก าหนดขนาดตัวอย่างจึงต้อง
ค านึงถึงข้อจ ากัดของปัจจยัหลาย ๆ ด้าน จากการทบทวนรายงานวิจัยเก่ียวกับการฝึกเจริญสต ิ
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พบว่า มีการใช้จ านวนตวัอย่างท่ีแตกต่างกันออกไป ตัง้แต่ 16 ถึง 142 คน ต่อกลุ่ม (Baer, 2003) 
แต่จากการศึกษาข้อมูลงานวิจัยทางด้านจิตวิทยาพบว่า จ านวนสมาชิกท่ีส่งผลดีและมี
ประสิทธิภาพตอ่การเข้ากลุม่ควรมีจ านวนอยูร่ะหวา่ง 8-12 คน (Corey ;& Corey, 2006) อยา่งไรก็
ตาม จ าเป็นต้องมีผู้ เข้าร่วมทดลองตัง้แต ่8 คนขึน้ไป ส าหรับข้อพิจารณาในการกาหนดขนาดกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีสอดคล้องกับสถิติท่ีใช้คือการวิเคราะห์ความแปรปรวนของตวัแปรพหุนามแบบ (One-
way MANOVA) ผู้ วิจยัใช้โปรแกรม G*Power 3.1.7 ในการก าหนดขนาดตวัอย่าง โดยกาหนดค่า
ขนาดอิทธิพล (Effect size = .25) ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Alpha = .05) ค่าอ านาจการ
ทดสอบ (Power of test = .95) (Faul; et. al. 2007) ได้ขนาดตวัอย่างจ านวน 72 คน เพ่ือป้องกัน
ปัญหาการยุติเข้าร่วมระหว่างการทดลอง ซึ่งจะท าให้ตวัอย่างมีจ านวนน้อยเกินกว่าท่ีจะท าการ
ทดสอบทางสถิติได้ การศึกษาครัง้นีผู้้วิจยัก าหนดขนาดตวัอย่างเป็น 74 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง 2 โรงเรียน จ านวน 37 คน และกลุ่มควบคมุ 2 โรงเรียน จ านวน 37 คน พิจารณา
คดัเลือกตวัอย่างจากโรงเรียนขนาดกลางในเขตอ าเภอเมืองประจวบคีรีขันธ์ ท่ีผู้บริหารโรงเรียน
ยินดีให้ความร่วมมือเข้าร่วมโครงการ จ านวน 13 โรงเรียน คดัเลือกโดยพิจารณาจากเกณฑ์ท่ีตัง้
ทางกายภาพ ระยะทาง ระดบัคุณภาพของโรงเรียน จ านวนบุคลากร และมีจ านวนนักเรียนท่ีมี
จ านวนใกล้เคียงกัน สุ่มเลือกมา 4 โรงเรียน ผลการศึกษาลักษณะของตัวอย่างประกอบด้วย
ผู้บริหารโรงเรียน 4 คน ครูผู้สอน 70 คน มีวิทยฐานะเป็นครูช านาญการพิเศษ (คศ.3) 22 คน ครู
ช านาญการ (คศ.2) 28 คน ครูปฏิบตัิการ (คศ.1) 12 คน และครูผู้ช่วย 8 คน รายละเอียดแสดงใน
ตาราง 17 
  

ตาราง 17 คณุลกัษณะและจ านวนตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียน ท่ีใช้ในการศกึษาทดลอง 
 

คณุลกัษณะ 
ของตวัอย่าง 

จ านวนตวัอย่าง 

รวม (คน) 
กลุ่มทดลอง (E) 

(ได้รับการฝึกเจริญสต)ิ 
กลุ่มควบคมุ (C)  

(ไม่ได้รับการฝึกเจริญสต)ิ 

E1.1 E1.2 C1 C2 

ผู้บริหารโรงเรียน 1 1 1 1 4 
ครู คศ.3 4 6 7 5 22 
ครู คศ.2 8 8 7 5 28 
ครู คศ.1 3 2 4 3 12 
ครูผู้ช่วย 2 2 2 2 8 

รวม 18 19 21 16 - 
รวมทัง้สิน้ 37 37 74 
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หลังจากสุ่มเลือกได้ตวัอย่างวิจยัเรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยวดัระดบัสติของบุคลากรและ

ระดบัสติของโรงเรียนด้วยแบบวดัการรับรู้สติท่ีจดัเตรียมไว้ 2 ฉบบั เพ่ือเปรียบเทียบระดบัสติของ
ตวัอย่างวิจยัก่อนการทดลอง พบว่า ระดบัสติของบุคลากรและระดบัสติของโรงเรียนก่อนการฝึก
เจริญสติในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีคา่คะแนนเฉล่ียไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .01 รายละเอียดแสดงในตาราง 18 

ตาราง 18 ผลการเปรียบเทียบระดบัสติของบคุลากรและระดบัสตขิองโรงเรียนในกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุก่อนการทดลอง 

 ระดบัสตขิองบคุลากร n M S.D. t df p 
            ก่อนได้รับการฝึก       

กลุม่ทดลอง 37 4.415 0.456 0.302 72.00 .763 
กลุม่ควบคมุ 37 4.448 0.483    

ระดบัสตขิองโรงเรียน       
            ก่อนได้รับการฝึก       

กลุม่ทดลอง 37 4.602 0.395 .290 72.00 .772 
กลุม่ควบคมุ 37 4.626 0.329    

 
หมายเหต ุ **P < 0.1,  *p<.05 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะท่ี  3 เป็นเคร่ืองมือท่ี
ผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ในระยะท่ี 1 - 2  จ านวน 4 รายการ ได้แก่ 1) แบบวัดการรับรู้สติของบุคลากร  
2) แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน 3) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและ 4) โปรแกรม
การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน นอกจากนีย้งัมีค าถามแบบกึ่งมีโครงสร้างเพ่ือใช้ในการสมัภาษณ์
ตวัอยา่งวิจยั จ านวน 8 ข้อ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญ

สติส าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ มีขัน้ตอนการ
เก็บรวบรวมข้อมลู ดงันี ้ 

1) ส่งหนงัสือขอความอนุเคราะห์จากบนัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ
โรฒถึงผู้อ านวยการส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ และผู้อ านวยการ
โรงเรียน  

2) เข้าประชุมร่วมกับคณะครูและผู้ บริหารโรงเรียนกลุ่มเป้าหมาย เพ่ือชีแ้จง
วตัถุประสงค์รายละเอียด ขัน้ตอนการทดลอง และประโยชน์ท่ีคณะครูและผู้ บริหารโรงเรียนจะ
ได้รับ พร้อมน าหนงัสือยินยอมเข้าร่วมโครงการไปให้คณะครูและผู้บริหารโรงเรียนลงนาม 

3) น าโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียนไปทดลองกบัตวัอย่างตามแผนการวิจยักึ่งทดลองแบบหมุนเวียนสมดลุ (Counter 
balanced design) โดยกลุ่มทดลอง 2 โรงเรียน ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติทัง้ 2 
หน่วยแบบสบัเปล่ียนหมนุเวียนกนั ส่วนกลุ่มควบคมุ 2 โรงเรียน ไม่ได้รับการฝึกแตอ่ย่างใด ใช้เป็น
เพียงกลุม่เปรียบเทียบผลเทา่นัน้ รูปแบบการทดลองแสดงในตาราง 19 และภาพประกอบ 12 

ตาราง 19 แบบแผนการทดลองแบบหมนุเวียนสมดลุ (Counter balanced design)  

วิธีก าหนด 
ตวัอยา่ง 

กลุม่ วดัก่อน 
สิ่งทดลอง 
ครัง้ท่ี1 

วดัหลงั วดัก่อน 
สิ่งทดลอง 
ครัง้ท่ี2 

วดัหลงั 
ครัง้ท่ี2 

NR E1.1 Pre1 A A Pos2 A Pre3 B B Pos4 B 
NR E1.2 Pre1B B Pos2 B Pre3A A Pos4 A 
NR C Pre1 AB - - - - Pos2 AB 

  
ความหมายของสัญญลักษณ์ มีดังนี ้

 NR  หมายถึง การก าหนดตวัอยา่งแบบไมสุ่่ม 
 E1.1 หมายถึง กลุม่ทดลอง โรงเรียนท่ี 1  
 E1.2 หมายถึง กลุม่ทดลอง โรงเรียนท่ี 2  
 C    หมายถึง  กลุม่ควบคมุ จ านวน 2 โรงเรียน 
 A   หมายถึง  โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร 
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 B   หมายถึง  โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  
 Pre1A หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลองก่อนให้สิ่ง 
    ทดลอง A ในโรงเรียนท่ี 1 
 Pre1B หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองโรงเรียนในกลุม่ทดลองก่อนให้สิ่ง 
     ทดลอง B ในโรงเรียนท่ี 2  
 Pos2A  หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลองหลงัให้สิ่ง 
     ทดลอง A ในโรงเรียนท่ี 1  
 Pos2B  หมายถึง การวดัระดบัสตขิองโรงเรียนในกลุม่ทดลองหลงัให้สิ่ง 
     ทดลอง B ในโรงเรียนท่ี 2 
 Pre3B  หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองโรงเรียนในกลุม่ทดลองก่อน  

    ให้สิ่งทดลอง B ในโรงเรียนท่ี 1  
 Pre3A  หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลองก่อน 
     ให้สิ่งทดลอง A ในโรงเรียนท่ี 2  

 Pos4B  หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองโรงเรียในกลุม่ทดลองหลงั 
     ให้สิ่งทดลอง B ในโรงเรียนท่ี 1 

 Pos4A หมายถึง  การวดัระดบัสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลองหลงั  
     ให้สิ่งทดลอง A ในโรงเรียนท่ี 2 
 Pre1AB หมายถึง การวดัระดบัสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 
     ในโรงเรียนกลุม่ควบคมุก่อน  
 Pos2 AB หมายถึง การวดัระดบัสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 

     ในโรงเรียนกลุม่ควบคมุหลงั 
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ภาพประกอบ 12 แบบแผนการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรและ 
ส าหรับโรงเรียนและการศกึษาเชิงคณุภาพด้วยวิธีผสมผสานแบบแนบใน  

 

ระยะก่อนการทดลอง วัดระดับสติของบุคลากรในกลุ่มทดลองโรงเรียนท่ี 1  
วัดระดับสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองโรงเรียนท่ี 2 และวัดระดับสติของบุคลากรและสติของ
โรงเรียนในโรงเรียนกลุม่ควบคมุ (Pre1A, Pre1B, และ Pre1AB) 

ระยะด าเนินการทดลอง ฝึกเจริญสตด้ิวยโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนในกลุ่มทดลองตามแผนท่ีก าหนดไว้ ดังแสดงใน
ตาราง19 และภาพประกอบ 12 ซึง่ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอนหลกั ดงันี ้

1) ขัน้น าเสนอวตัถปุระสงค์และหลกัการฝึกเจริญสติ พร้อมแจกคูมื่อการฝึกเจริญ
สตใิห้กบัตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียน เพ่ือใช้ประกอบการฝึกท่ีโรงเรียนและน าไปศกึษาตอ่ฝึกท่ี
บ้าน 

2) ขัน้ฝึกเจริญสต ิผู้วิจยัอธิบายและสาธิตวิธีฝึกเจริญสตติามรูปแบบท่ีก าหนด 
3) ขัน้ประเมินผล ระหว่างด าเนินการฝึกเจริญสติแต่ละวิธี  ผู้ วิจัยให้ครูและ

ผู้บริหารโรงเรียนประเมินความก้าวหน้าของตนเองด้วยแบบประเมินตนเองซึ่งแนบไว้กบัเคร่ืองมือ
ฝึกแต่ละชดุ เม่ือสิน้สดุการฝึกแตล่ะหน่วยวดัระดบัสติอีกครัง้ก่อนเร่ิมใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
หนว่ยตอ่ไป 

สรุป  
อภปิราย 
ผล 

 

 

 

 

 

 

การศึกษาเชงิปริมาณ 
 

 

กลุ่ม

ทดลอง 

กลุ่ม
ควบคุม 

 E1.1 

 E1.2 

  Pre1 A       A 

ได้รับส่ิงทดลอง 

Pos2 A, Pre3 B       B   Pos4 B 

  Pre1 B        B Pos2 B, Pre3 A       A   Pos4 A 

 

ไม่ได้รับสิ่งทดลอง 
 

C 
   
 Pre1AB 

   
Pre2AB 

การศึกษา 

เชิงคุณภาพ 
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นอกจากนี ้ขณะด าเนินการฝึกเจริญสติ ผู้ วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพด้วย
วิธีการสังเกตุและสัมภาษณ์ไปพร้อม ๆ กัน ส่วนการฝึกเจริญสติท่ีบ้าน จะให้ครูและผู้ บริหาร
โรงเรียนฝึกตามคู่มือท่ีได้รับแจกโดยขอให้ตัวอย่างบันทึกผลการฝึกพร้อมประเมินผลการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางสติของตนเองตามแบบประเมินก าหนดไว้ ใช้ระยะเวลาด าเนินการตาม
แผนการทดลองกลุ่มละ 27 ชั่วโมง ด้วยวิธีผลัดเปล่ียนหมุนเวียน รวมระยะเวลาการฝึกด้วยสิ่ง
ทดลองทัง้ 2 หน่วย 10 สปัดาห์ หรือ 2 เดือนคร่ึงโดยประมาณ เร่ิมตัง้แต่ต้นเดือน มกราคม 2561 
ถึงปลายเดือน มีนาคม 2561 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกเจริญสติแต่อย่างใด ใช้เป็นเพียง
กลุ่มเปรียบเทียบผลการทดลองเท่านัน้ แผนการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติอธิบายไว้ใน
ตาราง 20 

ตาราง 20 แผนการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรและสติส าหรับโรงเรียน  

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
1. ปฐมนิเทศ  
(กลุม่1) 

4 มกราคม 
2561 

1.เพื่อประชมุชีแ้จง 
2. เพื่อแจ้งวตัถปุระสงค์ 
ก าหนดการ วิธีการฝึกเจริญสติ 
3. เพื่อทดสอบก่อนการทดลอง 

1. ผู้ วิจัยเข้าประชุมร่วมกับคณะครูและ
ผู้ บ ริห า รโรง เ รีย น เพื่ อ แน ะน า  ชี แ้ จ ง
วตัถปุระสงค์ ก าหนดการของโครงการวิจยั  
2. คณะครูและผู้บริหารโรงเรียนท าแบบวดั
การรับรู้สติก่อนเร่ิมกิจกรรมการฝึก 
3. แจกคูม่ือการฝึกเจริญสติให้กลุม่ทดลอง 

2. ปฐมนิเทศ  
(กลุม่2) 
  

5 มกราคม 
2561 

1. เพื่อประชมุชีแ้จง 
2. เพื่อแจ้งวตัถปุระสงค์ 
ก าหนดการ วิธีการฝึกเจริญสติ 
3. เพื่อทดสอบก่อนการทดลอง 

1. ผู้ วิจัยเข้าประชุมร่วมกับคณะครูและ
ผู้ บ ริห า ร โร ง เ รีย น เพื่ อ แน ะน า ชี ้แ จ ง
วตัถปุระสงค์ ก าหนดการขอโครงการวิจยั  
2. คณะครูและผู้บริหารโรงเรียนท าแบบวดั
การรับรู้สติก่อนเร่ิมกิจกรรมการฝึก 
3.แจกคูม่ือการฝึกเจริญสติให้กลุม่ทดลอง 

3. ปฐมนิเทศ 
(กลุม่1) 
 
 
 

8 มกราคม 
2561 

เพื่อให้ความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัตวั
แปรสติ ความหมาย ลกัษณะและ
ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากร 

1. ผู้วิจยับรรยาย ซกัถาม สมัภาษณ์  
2. กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบวดัความรู้
เก่ียวกบัความหมาย ลกัษณะและประโยชน์
ของการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร 
3. กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
4. ปฐมนิเทศ  
(กลุม่2) 
 
 
 

9 มกราคม 
2561 

เพื่อให้ความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบั 
1. สติของโรงเรียนในด้าน
ความหมายและลกัษณะ 
2. ความแตกตา่งระหวา่งสตขิอง
บคุคลและสติขององค์กร  
3. การพฒันาสติในองค์กร  
4. การพฒันาสติกบัการท างาน 
ของสมอง 
5. การพฒันาสติท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงอะไรบ้าง 
6. แนวคิดของการสร้างสตใิน
องค์กร 
7. องค์ประกอบในการสร้าง
ความสขุในองค์กร 

1. ผู้วิจยับรรยาย ซกัถาม สมัภาษณ์  
2. กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบวดัความรู้
เก่ียวกบัความหมายและลกัษณะความ
แตกตา่งระหวา่งสติของบคุคลและสติของ
องค์กร การพฒันาสตใินองค์กร การพฒันา
สติกบัการท างานของสมอง การพฒันาสติ
ท าให้เกิดการเปลีย่นแปลงอะไรบ้าง แนวคิด
ของการสร้างสตใินองค์กร องค์ประกอบใน
การสร้างความสขุในองค์กร 
3.กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบท้ายกิจกรรม 

5. ฝึกเจริญสต1ิ  
หยดุ พกัชัว่ขณะ 
สงัเกต เข้าถึง
และอยูก่บั
ปัจจบุนั
(S.T.O.P.)  
(กลุม่1) 

10 มกราคม 
2561 

 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การรับรู้  
2. การรู้จกั  
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด  
4. การอยูก่บัปัจจบุนั  
5. การปลอ่ยวาง 

1. ฝึกก าหนดลมหายใจเข้าออก 

2. ฝึกหยดุความคิด 
3. ฝึกสงัเกต 
4. ฝึกอยูก่บัปัจจบุนั 
5. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

6. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน1  
สติก่อนการ
ประชมุ (กลุม่2) 
 
 

11 มกราคม 
2561 

 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนขัน้กอ่น
ถกูครอบง าด้วยปัญหา/ความ
ล้มเหลวด้าน  
1. การท าจิตให้สงบและรู้สกึ 
ผอ่นคลาย 
2. การอภิปรายอยา่งสร้างสรรค์ 
3. กลัยาณมติรในการสนทนา 

1. ฝึกสติก่อนการประชมุ 
2. เรียนรู้กติกาการประชมุ 
3. ฝึกสติสนทนาในการประชมุ ได้แก ่
กลัยาณมติรสนทนา และการอภิปราย
อยา่งสร้างสรรค์ 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
7. ฝึกเจริญสต2ิ  
ก าหนดลม
หายใจ 3 นาที 
(กลุม่1) 

12 มกราคม 
2561 

 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลาการด้าน 
1. การรับรู้ 
2. การรับรู้ของระบบประสาท 
สว่นตา่งๆ  
3. การมีจิตเปิดกว้าง 

1. ฝึกพิจารณาก าหนดลมหายใจ   
2. ฝึกการรับรู้ 
3. ฝึกรับรู้ของระบบประสาทสว่นตา่ง ๆ  
4. ฝึกการมจิีตเปิดกว้าง 
5. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

8. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน2  
สติขณะประชมุ 
(กลุม่2) 
 
 

15 มกราคม 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลว
ด้าน 
1. การระงบัความคดิและอารมณ์ที่
ท าให้จิตใจว้าวุน่มาก ๆ  
2. การระงบัหรือแก้ปัญหาอารมณ์
โกรธอยา่งรุนแรง 

1. ฝึกก าหนดลมหายใจแบบคร่ึงเดียว   
2. ฝึกเรน 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

9. ฝึกเจริญสต3ิ  
การฝึกบอดี ้
สแกน (กลุม่1) 
 

17 มกราคม 
2561 

 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การใสใ่จและการตระหนกัรู้ของ
อวยัวะสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ณ 
ปัจจบุนัขณะ 

4. 2. การดแูลตนเอง ความเมตตา  
5. ความซาบซึง้หรือเห็นคณุคา่ของ

ร่างกาย 
3. การยอมรับและการมจิีตเปิดกว้าง
ตามสิง่ทีเ่ป็น  
4. คณุภาพของการยอมปลอ่ยให้สิง่
ตา่ง ๆ เป็นไปตามสิง่ทีม่นัเป็น 
5. การเช่ือมโยงอยา่งลกึซึง้ 

1. ฝึกบอดีส้แกน  
2. ฝึกก าหนดจิตไว้กบัการรู้สกึสมัผสัของ
อวยัวะสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
10. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน3 
สติในการพดู
และการฟัง 
(กลุม่2) 

18 มกราคม 
2561 

 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลวด้าน  
1. การพดูสือ่สาร 
2. การฟังเพื่อการสือ่สาร 

1. ฝึกการพดูสือ่สารและการพดูสือ่สาร 
อยา่งมีสต ิ
2. ฝึกการฟังและการรับฟังการสือ่สาร 
อยา่งมีสต ิ
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

11. ฝึกเจริญสติ 
4 การอาบความ
งดงาม (กลุม่1) 
 

19 มกราคม 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การควบคมุประสาทการรับรู้ในการจดั
วางอารมณ์ 
2. การรู้สกึซาบซึง้และอิ่มเอมกบัความ
งดงามของสิง่ที่อยูร่อบตวั 
3. การมีสมาธิระดบัลกึลงไปถงึ
รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ ด้วย 
ความซาบซึง้ มองภาพลกึถึงลกัษณะ
ของเส้น ส ีความตรงข้ามกนั กลิน่
เฉพาะตวั ลกัษณะการเคลือ่นไหวของสิง่
ตา่ง ๆ 

1. ฝึกการควบคมุระบบประสาทการ
สงัเกตสิง่ดีงาม 

2. ฝึกความรู้สกึซาบซึง้และอิ่มเอมกบั
ความงดงามที่อยูร่อบตวั 
3. ฝึกสมาธิระดบัลกึในการรับรู้
รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

12. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน4  
จดบนัทกึสตใิน
เวลา 4 นาที 
(กลุม่2) 

22 มกราคม 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/ความล้มเหลว
ด้าน 
1. การสง่เสริมความฉลาดทางอารมณ์ 
ความตระหนกัในตนเอง 
2. ความสมัพนัธ์ที่ดตีอ่เพื่อนร่วมงาน 
การท างานร่วมกบัผู้อื่น 
3. การสร้างความชดัเจนถึงเปา้หมายใน
การปฏิบตัิงาน 

1. ฝึกเจริญสติด้วยวิธีจดบนัทกึ 4 นาท ี

2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
13. ฝึกเจริญสติ 
5 การฝึกนัง่
เจริญสติ
ตระหนกัรู้ใน  
ความคิดและ
ความรู้สกึ 
(กลุม่1) 

23 มกราคม 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การสร้างความสงบทางด้านร่างกาย
และจิตใจ  
2. การสงัเกตโดยไมแ่สดงปฏิกิริยาตอบ
โต้ตอ่ความคดิอยา่งทนัควนัท่ีเกิดขึน้ ณ 
เวลานัน้ 

1. ฝึกนัง่เจริญสตด้ิวยการตระหนกัรู้ใน
ความคิดและความรู้สกึ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

14. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน 5 
คา่นิยมของ
โรงเรียน  
(กลุม่2) 
 
 

24 มกราคม 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/ความ
ล้มเหลวด้าน 
1. การก าหนดคา่นิยมของโรงเรียน
ร่วมกนั 
2. การวางแผนในการสร้างนิยม
ของโรงเรียน 

1. คา่นิยมของโรงเรียน 
2. การสร้างคา่นิยมของโรงเรียน 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

15. ฝึกเจริญสติ 
6 การเดินอยา่ง 
มีสติ (กลุม่1) 

25 มกราคม 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การฝึกระบบประสาทการรับรู้ 
2. การฟืน้ฟปูระสาทสมัผสัด้าน 
ความสงบ 
3. การฝึกจิตจดจ่อ 

1. การเดินสมาธิ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

16. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน6 
ระบบท่ีสง่เสริม
การสร้างคา่นยิม  
(กลุม่2) 

26 มกราคม 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้
ความช านาญในการแก้ไขปัญหา
ด้าน 
1. การก าหนดกิจกรรมในการสร้าง
คา่นิยมของโรงเรียน 
2. การพฒันางาน และระบบการ
ท างานให้สอดคล้องกบัคา่นิยมของ
โรงเรียน 

1. ฝึกการออกแบบระบบและกิจกรรม
สง่เสริมคา่นิยมของโรงเรียน 
2. กิจกรรมพฒันางานและระบบการท างาน
ให้สอดคล้องกบัคา่นยิมของโรงเรียน 
3. กิจกรรมเรียนรู้ประสบการณ์ความส าเร็จ 
(Tacit knowledge) 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
17. ฝึกเจริญสติ 
7 การรับ 
ประทานอยา่ง 
มีสติ (กลุม่1) 

29 มกราคม 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การตระหนกัรู้และการรู้ตวัเกิด
ความเช่ือมโยงกบัผลติภณัฑ์อาหาร 
2. การเช่ือมโยงระหวา่งอาหารท่ี
รับประทานกบัความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ 

1. กิจกรรมฝึกรับประทานอยา่งมสีติ  
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

18. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน7 
สติขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วย
ความล้มเหลว 
(กลุม่2) 

30 มกราคม 
2561  

 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อน
ถกูครอบง าด้วยปัญหา/ความ
ล้มเหลว 
 

1. กิจกรรมฝึกสติของโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยความล้มเหลว 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

19. ฝึกเจริญสติ 
8 การฝึกเจริญ
สติในระดบั
สมาธิ (กลุม่1) 

31 มกราคม 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตด้ิาน 
1. การเอาใจใสแ่ละความสามารถ
ในการมุง่เปา้ 
2. ระบบประสาทการรับรู้ 
3. การยอมรับ 
4. การอยูก่บัปัจจบุนั 
5. การมีจิตเปิดกว้าง 

1. กิจกรรมฝึกความผกูพนัและมี
ความรู้สกึร่วมกบัผู้อื่น 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

20. ฝึกเจริญสติ
ของโรงเรียน8 
การไมต่ีความ
ปัญหางา่ย
เกินไป (กลุม่2) 

1 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ไมต่ีความปัญหางา่ยเกินไป  

1. กิจกรรมฝึกสติของโรงเรียนขัน้ไม่
ตีความปัญหางา่ยเกินไป 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

21. ฝึกเจริญสติ 
9 หนึง่นาทีเพื่อ
สิง่ที่ดีงาม    
(กลุม่1) 

2 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การแก้ไขความคิดเชิงลบเพิ่ม
ความคิดเชิงบวก 
2. การสร้างความสมดลุระหวา่ง
ประสบการณ์เชิงลบด้วยความคดิ
เชิงบวก 
3. ฝึกการสงัเกต ซาบซึง้ 

1. กิจกรรมฝึกแก้ไขอคตเิชิงลบของสมอง
ด้วยประสบการณ์เชิงบวกและความสงบ
และความพงึพอใจเหตกุารณ์ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
22. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน9 
ขัน้ความไวใน
การปฏิบตัิ  
(กลุม่2) 

5 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ขัน้
ความไวในการปฏิบตัิ  

1. กิจกรรมฝึกสติของโรงเรียนขัน้ความไว
ในการปฏิบตักิารแก้ไขปัญหา 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

23. ฝึกเจริญสติ 
10 นบัความสขุ 
อยูบ่นชยัชนะ 
แสดงสิง่ที่
ยิ่งใหญ่ที่อยูใ่น
ตวั (กลุม่1) 

6 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การรับรู้  
2. การมีจิตเปิดกว้าง 
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด 

1. กิจกรรมฝึกให้ตนเองมคีวามสขุและอยู่
กบัตนเองได้ตลอดทัง้วนั 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

24. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน10 
พนัธะสญัญา
ปรับตวัสูค่วาม
ยืดหยุน่และการ
พืน้ตวั (กลุม่2) 

7 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนพนัธะ
สญัญาปรับตวัสูค่วามยืดหยุน่และ
การพืน้ตวั  

1. การฝึกเจริญสติของโรงเรียนขัน้พนัธะ
สญัญาปรับตวัสูค่วามยืดหยุน่และ 
การพืน้ตวั 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

25. สรุปกิจกรรม 
(กลุม่1) 

8 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อสรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ
ของบคุลากร 

1. สรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ 
2. พดูคยุ ซกัถามและสมัภาษณ์ 
3. ทดสอบหลงัการทดลอง 

26. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน11 
การยอมตามสู่
ความช านาญ 
(กลุม่2) 

9 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ยอมตามสูค่วามช านาญ 

1. กิจกรรมสติของโรงเรียนขัน้การยอมตาม
สูค่วามช านาญ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
27. ปฐมนิเทศ  

(กลุม่1) 
 
 
 

12 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อให้ความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัสติ
ของโรงเรียนในด้าน 
1. ความหมายและลกัษณะความ
แตกตา่งระหวา่งสติของบคุคลและ
สติขององค์กร  
2. การพฒันาสติในองค์กร  
3. การพฒันาสติกบัการท างานของ
สมอง 
4. การพฒันาสติท าให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงอะไรบ้าง 
5. แนวคิดของการสร้างสตใิน
องค์กร 
6. องค์ประกอบในการสร้าง  
ความสขุในองค์กร 

1. ผู้วิจยับรรยาย ซกัถาม สมัภาษณ์  
2. กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบวดัความรู้
เก่ียวกบัความหมายและลกัษณะความ
แตกตา่งระหวา่งสติของบคุคลและสติของ
องค์กร การพฒันาสตใินองค์กร การพฒันา   
สติกบัการท างานของสมอง การพฒันาสติ
ท าให้เกิดการเปลีย่นแปลงอะไรบ้าง 
แนวคิดของการสร้างสตใินองค์กรและ
องค์ประกอบในการสร้างความสขุใน
องค์กร 
3. ท าแบบทดสอบท้ายกิจกรรม 

28. ฝึกเจริญสติ
12 กระบวนการ
ท างานอยา่งมี
สติของโรงเรียน  
(กลุม่2) 
 
 

13 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกกระบวนการปฏิบตัิงาน
อยา่งมีสติของโรงเรียนขัน้  
1. ก่อนถกูครอบง าด้วยปัญหา/
ความล้มเหลว 
2. การปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/
ความล้มเหลว 
3. การยอมตามสูค่วามช านาญใน
การแก้ไขปัญหา 

1. ฝึกกระบวนการท างานอยา่งมสีติของ
โรงเรียน 
2. คา่นิยมในกระบวนการท างานที่ดี 
3. กิจกรรมการพดู การฟัง การอภิปราย
อยา่งสร้างสรรค์ (Creative discussion) 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

29. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน1  
สติก่อนการ
ประชมุ (กลุม่1) 
 
 

14 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนขัน้
ก่อนถกูครอบง าด้วยปัญหา/ความ
ล้มเหลวด้าน 
1. การท าจิตให้สงบและรู้สกึ 
ผอ่นคลาย 
2. การอภิปรายอยา่งสร้างสรรค์ 
3. กลัยาณมติรในการสนทนา 

1. ฝึกสติก่อนการประชมุ 
2. ฝึกเรียนรู้กตกิาการประชมุ 
3. ฝึกสนทนาในการประชมุ แบบ
กลัยาณมติรสนทนา และการอภิปราย
อยา่งสร้างสรรค์ 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
31. ฝึกเจริญสติ 
2 สติขณะ
ประชมุ (กลุม่1) 
 
 
 
 

19 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ 
ก่อนถกูครอบง าด้วยปัญหา/ความ
ล้มเหลวด้าน 
1. การระงบัความคดิและอารมณ์ที่
ท าให้จิตใจว้าวุน่มาก ๆ  
2. การระงบัหรือแก้ปัญหาอารมณ์
โกรธอยา่งรุนแรง 

1. ฝึกก าหนดลมหายใจแบบคร่ึงเดียว   
2. ฝึกเรน 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

32. ปฐมนเิทศ 
    (กลุม่2) 
 
 
 

20 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อให้ความรู้พืน้ฐานเก่ียวกบัตวั
แปรสติ ความหมาย ลกัษณะและ
ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติ
ส าหรับครูและผู้บริหารโรงเรียน 

1. ผู้วิจยับรรยาย ซกัถาม สมัภาษณ์  
2. กลุม่ทดลองท าแบบทดสอบวดัความรู้
เก่ียวกบัความหมาย ลกัษณะและ
ประโยชน์ของการฝึกเจริญสติส าหรับครู
และผู้บริหารโรงเรียน 
3. ท าแบบทดสอบท้ายกิจกรรม 

33. ฝึกเจริญ
สติของ
โรงเรียน3 สติ
ในการพดูและ
การฟัง (กลุม่1) 

21 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วยปัญหา/ความล้มเหลวด้าน  
1. การพดูสือ่สาร 
2. การฟังเพื่อการสือ่สาร 

1. ฝึกการพดูสือ่สารและการพดู
สือ่สารอยา่งมีสต ิ
2. ฝึกเจริญสตใินการฟังและการรับ
ฟังการสือ่สารอยา่งมีสติ 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

34. ฝึกเจริญสติ 
1 หยดุ พกั
ชัว่ขณะ สงัเกต 
เข้าถงึและอยูก่บั
ปัจจบุนั
(S.T.O.P.)  
(กลุม่2) 

22 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การรับรู้  
2. การรู้จกั  
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด  
4. การอยูก่บัปัจจบุนั  
5. การปลอ่ยวาง 

1. ฝึกก าหนดลมหายใจเข้าออก 

2. ฝึกหยดุความคิด 
3. ฝึกสงัเกต 
4. ฝึกอยูก่บัปัจจบุนั 
5. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
35. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน4 
จดบนัทกึสตใิน
เวลา 4 นาที 
(กลุม่1) 

23 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การปฏิบตัิ 
การแก้ไขปัญหา/ความล้มเหลวด้าน 
1. การสง่เสริมความฉลาดทางอารมณ์ 
ความตระหนกัในตนเอง 
2. ความสมัพนัธท่ีดตีอ่เพื่อนร่วมงาน 
การท างานร่วมกบัผู้อื่น 
3. การสร้างความชดัเจนถึงเปา้หมายใน
การปฏิบตัิงาน 

1. ฝึกเจริญสติด้วยวิธีจดบนัทกึ 4 

นาที 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

36. ฝึกเจริญ
สติ 2 ก าหนด
ลมหายใจ 3 
นาที (กลุม่2) 
 

26 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การรับรู้ 
2. การรับรู้ของระบบประสาทสว่นตา่ง ๆ  
3. การมีจิตเปิดกว้าง 

1. ฝึกพิจารณาก าหนดลมหายใจ   
2. ฝึกการรับรู้ 
3. ฝึกรับรู้ของระบบประสาทสว่นตา่ง 
ๆ  
4. ฝึกการมจิีตเปิดกว้าง 
5. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

37. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน5 
คา่นิยมของ
โรงเรียน  
(กลุม่1) 

27 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ปฏิบตัิการ
แก้ไขปัญหา/ความล้มเหลวด้าน 
1. การก าหนดคา่นิยมของโรงเรียน
ร่วมกนั 
2. การวางแผนสร้างนิยมของโรงเรียน 

1. คา่นิยมของโรงเรียน 
2. กิจกรรมสร้างคา่นิยมของโรงเรียน 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

38. ฝึกเจริญสติ 
3 การฝึกบอดี ้
สแกน (กลุม่2) 
 
 
 

28 กมุภาพนัธ์ 
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลการด้าน 
1. การใสใ่จและการตระหนกัรู้ของ
อวยัวะสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย ณ 
ปัจจบุนัขณะ 

28. 2. การดแูลตนเองความเมตตา  
29. ความซาบซึง้หรือเห็นคณุคา่ของ

ร่างกาย 
3. การยอมรับและการมจิีตเปิด
กว้างตามสิง่ทีเ่ป็น  

1. ฝึกบอดีส้แกน:  
2. ฝึกก าหนดจิตไว้กบัการรู้สกึสมัผสัของ
อวยัวะสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย 
3. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
39. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน6 
ระบบท่ีสง่เสริม
การสร้างคา่นยิม  
(กลุม่1) 

2 มีนาคม2561 เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ยอมตามสูค่วามช านาญด้าน 
1. การก าหนดกิจกรรมในการสร้าง
คา่นิยมของโรงเรียน 
2. การพฒันางานและระบบการ
ท างานให้สอดคล้องกบัคา่นิยมของ
โรงเรียน 

1. กิจกรรมการออกแบบระบบและกิจกรรม
สง่เสริมคา่นิยมของโรงเรียน 
2. ออกแบบระบบการพฒันางานและ
ระบบการท างานให้สอดคล้องกบัคา่นิยม
ของโรงเรียน 
3. ศกึษาประสบการณ์ความส าเร็จ  
(Tacit knowledge) 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

40. ฝึกเจริญสติ 
4 การอาบความ
งดงาม (กลุม่2) 
 

5 มีนาคม2561 เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การควบคมุประสาทการรับรู้ใน
การจดัวางอารมณ์ 
2. การรู้สกึซาบซึง้และอิ่มเอม 
กบัความงดงามสิง่ที่อยูร่อบตวั 
3. การมีสมาธิระดบัลกึลงไปถงึ
รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ ด้วย
ความซาบซึง้ มองภาพลกึถึง
ลกัษณะของเส้น ส ีความตรงข้าม
กนั กลิน่เฉพาะตวั ลกัษณะการ
เคลือ่นไหวของสิง่ตา่ง ๆ 

1. ฝึกเจริญสตใินการควบคมุระบบ
ประสาทการสงัเกตสิง่ดีงาม 

2. ฝึกความรู้สกึซาบซึง้และอิ่มเอมกบั
ความงดงามที่อยูร่อบตวั 
3. ฝึกสมาธิระดบัลกึในการรับรู้
รายละเอียดของสิง่ตา่ง ๆ 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

41. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน7  
ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความ
ล้มเหลว (กลุม่1) 

6 มีนาคม2561 เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ก่อน
ถกูครอบง าด้วยปัญหา/ความ
ล้มเหลว 
 

1. ฝึกสติของโรงเรียนขัน้ก่อนถกูครอบง า
ด้วยความล้มเหลว 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

42. ฝึกเจริญสต ิ5 
การฝึกนัง่เจริญ
สตด้ิวยการ
ตระหนกัรู้ใน
ความคดิและ
ความรู้สกึ  
(กลุ่ม2) 

7 มีนาคม2561 เพ่ือฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การสร้างความสงบทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ  
2. การสงัเกตโดยไม่แสดงปฏิกิริยา
ตอบโต้ตอ่ความคดิอย่างทนัควนัท่ี
เกิดขึน้ ณ เวลานัน้ 

1. ฝึกนัง่เจริญสตด้ิวยการตระหนกัรู้ใน
ความคดิและความรู้สกึ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
43. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน8  
การไมต่ีความ
ปัญหางา่ย
เกินไป (กลุม่1) 

8 มีนาคม
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ไมต่ีความปัญหางา่ยเกินไป  

1. ฝึกสติของโรงเรียนขัน้ไมต่ีความ
ปัญหางา่ยเกินไป 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

44. ฝึกเจริญสติ 
6 การเดินอยา่ง
มีสติ (กลุม่2) 

9 มีนาคม2561 เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การฝึกระบบประสาทการรับรู้ 
2. การฟืน้ฟปูระสาทสมัผสัด้า
ความสงบ 
3. การฝึกจิตจดจ่อ 

1. การเดินสมาธิ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

45. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน9 
ความไวในการ
ปฏิบตัิแก้ไข
ปัญหา/ความ
ล้มเหลว (กลุม่1) 

12 มีนาคม
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้ความ
ไวในการปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/
ความล้มเหลว 

1. ฝึกเจริญสติของโรงเรียนขัน้ความไวใน
การปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/ความ
ล้มเหลว 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

46. ฝึกเจริญสติ 
7 การรับ 
ประทานอยา่ง 
มีสติ (กลุม่2) 

13 มีนาคม2561 เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การตระหนกัรู้และการรู้ตวัเกิด
ความเช่ือมโยงกบัผลติภณัฑ์อาหาร 
2. การเช่ือมโยงระหวา่งอาหารท่ี
รับประทานกบัความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ 

1. ฝึกรับประทานอยา่งมีสติ  
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

47. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน10 
พนัธะสญัญา
ปรับตวัสูค่วาม
ยืดหยุน่และการ
พืน้ตวั (กลุม่1) 

14 มีนาคม
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้
พนัธะสญัญาปรับตวัสูค่วาม
ยืดหยุน่และการพืน้ตวั  

1. ฝึกเจริญสติของโรงเรียนขัน้พนัธะ
สญัญาปรับตวัสูค่วามยืดหยุน่และ 
การพืน้ตวั 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
48. ฝึกเจริญสติ 
8 การฝึกเจริญ
สติในระดบั
สมาธิ (กลุม่2) 

15 มีนาคม
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การเอาใจใสแ่ละความสามารถ
ในการมุง่เปา้ 
2. การฝึกระบบประสาทการรับรู้ 
3. การยอมรับ 
4. การฝึกอยูก่บัปัจจบุนั 
5. การมีจิตเปิดกว้าง 

1. ฝึกกิจกรรมความผกูพนัและมี
ความรู้สกึร่วมกบัผู้อื่น 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

49. ฝึกเจริญสต ิ
ของโรงเรียน11 
การยอมตามสู่
ความช านาญ 
(กลุม่1) 

16 มีนาคม
2561 

เพื่อพฒันาสตขิองโรงเรียนขัน้การ
ยอมตามสูค่วามช านาญในการ
แก้ไขปัญหา 

1. ฝึกเจริญสติของโรงเรียนขัน้การยอม
ตามสูค่วามช านาญ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

50. ฝึกเจริญสติ 
9 หนึง่นาทีเพื่อ
สิง่ที่ดีงาม  
(กลุม่2) 

19 มีนาคม
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลากรด้าน 
1. การแก้ไขความคิดเชิงลบเพิ่ม
ความคิดเชิงบวก 
2. การสร้างความสมดลุระหวา่ง
ประสบการณ์เชิงลบด้วยความคดิ
เชิงบวก 
3. การสงัเกต ซาบซึง้ 

1. ฝึกแก้ไขอคติเชิงลบของสมองด้วย
ประสบการณ์เชิงบวกและความสงบและ
ความพงึพอใจเหตกุารณ์ 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

51. ฝึกเจริญสติ 
ของโรงเรียน12 
กระบวนการ
ท างานอยา่งมี
สติของโรงเรียน  
(กลุม่1) 
 
 

20 มีนาคม
2561 

เพื่อฝึกกระบวนการปฏิบตัิงาน
อยา่งมีสติของโรงเรียนขัน้ 
1. ก่อนถกูครอบง าด้วยปัญหา/
ความล้มเหลว 
2. การปฏิบตัิการแก้ไขปัญหา/
ความล้มเหลว 
3. การยอมตามสูค่วามช านาญใน
การแก้ไขปัญหา 

1. กิจกรรมกระบวนการท างานอยา่งมีสติ
ของโรงเรียน 
2. คา่นิยมในกระบวนการท างานที่ดี 
3. การพดู การฟัง การอภิปรายอยา่ง
สร้างสรรค์ (Creative Discussion) 
4. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 
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ตาราง 20 (ตอ่)  
 

 ครัง้ที่ วันเดือนปี วัตถุประสงค์ แนวคดิ/กิจกรรมที่ใช้ 
52. ฝึกเจริญสติ 
10 นบัความสขุ 
อยูบ่นชยัชนะ 
แสดงสิง่ที่
ยิ่งใหญ่ที่อยู ่
ในตวั (กลุม่2) 

21 มีนาคม
2561 

เพื่อฝึกเจริญสตขิองบคุลการด้าน 
1. การรับรู้  
2. การมีจิตเปิดกว้าง 
3. การไมต่ดัสนิถกู-ผิด 

1. ฝึกสติให้ตนเองมคีวามสขุและอยูก่บั
ตนเองได้ตลอดทัง้วนั 
2. ท าแบบประเมินท้ายกิจกรรม 

53. สรุปกิจกรรม 
(กลุม่1)  
 

22 มีนาคม2561 เพื่อสรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน 

1. สรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ 
2. พดูคยุ ซกัถาม สมัภาษณ์ 
3. ทดสอบหลงัการทดลอง 

54. สรุปกิจกรรม 
(กลุม่2) 

23 มีนาคม
2561 

เพื่อสรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลกรของโรงเรียน 

1. สรุปกิจกรรมการฝึกเจริญสติ 
2. พดูคยุ ซกัถาม สมัภาษณ์ 
3. ทดสอบหลงัการทดลอง 

 
 

ระยะหลังการทดลอง หลงัจากเสร็จสิน้การทดลอง วดัระดบัสติของตวัอย่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุด้วยแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากรและแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน
อีกครัง้ ขณะเดียวกัน ศึกษาเชิงคุณภาพด้วยวิธีวิจัยผสมผสานแบบแนบใน (Embedded-
experiment design: One-phase) ตามวิธีการของ Edmonds และ Kennedy (2013, pp. 49-50) 
โดยมีวิธีด าเนินการ ดงันี ้

1.เลือกตวัอย่างผู้ ให้ข้อมูล 10 คน แบบเจาะจง ( Purposeful sampling) เพ่ือให้
ได้คนท่ีมีคุณสมบตัิเป็นตวัแทนท่ีดีของตวัอย่างวิจัยจากโรงเรียนกลุ่มทดลอง 2 โรงเรียน ๆ ละ 5 
คน ประกอบด้วยผู้บริหารโรงเรียนละ 1 คน และครูผู้สอนโรงเรียนละ 4 คน 

2.การพิทกัษ์สิทธิของผู้ ให้ข้อมูล ผู้ วิจยัได้รับอนญุาตจากผู้ ให้ข้อมลู โดยเซ็นต์ใบ
ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (Consent form) เป็นลายลกัษณ์อกัษร โดยผู้ ให้ข้อมูลวิจยัสามารถบอก
เลิกการเข้าร่วมโครงการวิจัยเม่ือใดก็ได้ และเป็นการเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ ผู้ วิจัย
รับรองวา่จะเก็บข้อมลูไว้เป็นความลบั การน าเสนอรายงานวิจยัจะใช้นามสมมตแิทนช่ือผู้ให้ข้อมลู 
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3.การเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบด้วย 
3.1 การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured interview) 

โดยการสมัภาษณ์มุ่งเน้น ความคิดเห็นเก่ียวผลของการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน ปัจจัยบ่มเพาะสติของบุคลากร และปัจจัยบ่มเพาะสติของโรงเรียน  
การสมัภาษณ์จะใช้เวลาประมาณ 1 ชัว่โมงต่อคน ภายหลงัการสมัภาษณ์ ผู้ วิจยัจดัเตรียมข้อมูล 
ดงัตอ่ไปนี ้ 

3.1.1 น าเทปการสมัภาษณ์ไปถอดเทปบนัทกึเสียงแบบค าตอ่ค า 
3.1.2 น าเอกสารถอดเทปการสมัภาษณ์กลบัไปให้ผู้ให้ข้อมลูแตล่ะบคุคล

ตรวจสอบความถูกต้องของเนือ้หาอีกครัง้ หากมีประเด็นใดท่ีไม่ถูกต้องหรือไม่ครบถ้วน ผู้ วิจยัน า
กลบัมาแก้ไขเพิ่มเตมิ 

3.1.3 น าเอกสารถอดเทปการสัมภาษณ์มาเข้ากระบวนการวิเคราะห์
ข้อมลูเชิงคณุภาพ (Qualitative data analysis) โดยอา่นและวิเคราะห์สาระ 

3.2 การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม (Non participant observation) เป็นการ
สงัเกตอิริยาบถ พฤตกิรรมการปฏิบตักิารฝึกเจริญสตขิองผู้ให้ข้อมลูในขณะสมัภาษณ์ 

3.3 การจดบนัทึก (Field note) เป็นวิธีการส าคญัในการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ี
ท าให้การวิจัยสมบูรณ์ขึน้ ช่วยให้ข้อมูลท่ีได้มีความครบถ้วนมากกว่าการตอบค าถามจากผู้ ให้
ข้อมลูเท่านัน้ ผู้วิจยับนัทึก อิริยาบถ พฤติกรรมและสิ่งท่ีได้ จากการสงัเกต แล้วน ามาประกอบการ
วิเคราะห์สาระท่ีได้จาการสมัภาษณ์ 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบด้วย  

1. ตวัผู้ วิจยั ถือเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัในการท าวิจยั ทัง้นีผู้้ วิจยัจะเป็นผู้ มีความ
เข้าใจและมีประสบการณ์ในการท าวิจยัเชิงคณุภาพและได้รับการเตรียมความพร้อมทบทวนฝึก
ประสบการณ์เพิ่มเตมิจากอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

2. แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เพ่ือให้สามารถรวบรวมข้อมูลได้ครบถ้วน
ตามวถัตปุระสงค์ของการวิจยั ตวัอยา่งค าถามในการสมัภาษณ์ มีดงันี ้

1) ท่านคิดว่าการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรส่งผลต่อการจัดการเรียนการ
สอนของครูและการเรียนของนกัเรียนอย่างไรบ้าง 

2) ทา่นคดิวา่การฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรมีสว่นชว่ยนกัเรียนอยา่งไรบ้าง 
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3) ท่านคิดว่าการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยปรับปรุงคณุภาพชีวิตของ
ครูและผู้บริหารโรงเรียนอยา่งไรบ้าง 

4) ท่านคิดว่าการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนสภาพของโรงเรียน
อยา่งไรบ้าง 

5) ท่านคิดว่าการฝึกเจริญสติของโรงเรียนช่วยเปล่ียนสภาพสังคมของ
โรงเรียนอยา่งไรบ้าง 

6) ท่านคิดว่าการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพ
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุลากรในโรงเรียนอยา่งไรบ้าง 

7) ท่านคิดว่ามีปัจจัยใดบ้างท่ีช่วยบ่มเพาะสติของบุคลากรในโรงเรียนของ
ทา่น 

8) ทา่นคดิวา่มีปัจจยัใดบ้างท่ีชว่ยบม่เพาะสติของโรงเรียนทา่น 
3. อปุกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบด้วยเทปและเคร่ืองบนัทึกเทปเสียง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับบุคลากรและ

โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ข้อมูลเชิงปริมาณใช้สถิติเชิงบรรยายในการวิเคระห์ 
ได้แก่ การหาค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) สถิติอนุมาน ได้แก่ 
การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่คะแนนสติของบคุลากรและคะแนนสตขิองโรงเรียน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหนุามแบบ (One-
way MANOVA) และเปรียบเทียบค่าคะแนนสติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน
ทดลองและหลงัทดลองด้วยสถิตกิารทดสอบท่ี (t-test dependent) 

ส่วนการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้ วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์เนือ้หาท่ีซ่อนอยู่ใน
ข้อความ (Latent content analysis) ตามแนวทางของ Graneheim และ Lundman (2004) ซึ่ง
ประกอบด้วยขัน้ตอน ดงันี ้

1. อ่านค าบรรยายและทบทวนข้อมลูท่ีได้จากการถอดเทปค าสมัภาษณ์ของผู้ ให้
ข้อมูลแต่ละบรรทัดเพ่ือท าความเข้าใจเนือ้หาโดยภาพรวมเก่ียวกับความรู้สึก ความคิดและ
ประสบการณ์ของผู้ให้ข้อมลูโดยค านงึถึงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั 

2. ค้นหาหน่วยความหมาย (Meaning unit) ซึ่งมีความหมายระดับ ค า ระดับ
ประโยค และย่อหน้า ท่ีสะท้อนถึงความส าคญัของผู้ ให้ข้อมลูเก่ียวกบัผลของการฝึกเจริญสติ และ
ปัจจัยบ่มเพาะสติ การย่อหน่วยความหมาย (Condense meaning unit) อ่านทบทวนประโยคท่ี
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เป็นแนวคิดของผู้ ให้ข้อมลูและก าหนดรหสั (Code) รหสัท่ีมีความเหมือนและแตกต่างกนัระหว่าง
กลุ่มรหสั มีการเช่ือมโยงและเปรียบเทียบเพ่ือก าหนดเป็นหมวดหมู่ย่อย (Subcategories) และจดั
ระเบียบให้เป็นหมวดหมู ่(Category) 

3. น าเสนอข้อมูลท่ีมีความเช่ือมโยงกันระหว่างหมวดหมู่ท่ีสะท้อนผลการฝึก
เจริญสตแิละปัจจยับม่เพาะสตใินรูปของประเดน็ (Theme) 

การสร้างความน่าเช่ือถือของข้อมูล 
ผู้ วิจัยตรวจสอบความเช่ือมถือได้และคุณภาพของข้อมูล (Trustworthiness) ตาม

แนวคดิของ Lincoln และ Guba (1985) ดงันี ้
1. ความน่าเช่ือถือ (Credibility) ผู้วิจยัตรวจสอบความถกูต้องโดยการส่งข้อมูลท่ี

ได้จากการถอดเทปการสัมภาษณ์ย้อนกลับไปให้ผู้ ให้ข้อมูลตรวจสอบยืนยันความถูกต้องของ
ข้อมลู 

2. การพึ่งพากับเกณฑ์อ่ืน (Dependability) ผู้ วิจัยถอดเทปการสัมภาษณ์ผู้ ให้
ข้อมลูแตล่ะรายและวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้ทกุรายอย่างเป็นอิสระ จากนัน้น าประเด็นมาทวนสอบกับ
ผู้ เช่ียวชาญทางด้านการวิจยัเชิงคณุภาพเพ่ือพิจารณาประเดน็หลกัและสาระไปในทางเดียวกัน 

3. การน าข้อมลูไปใช้ (Transferability) ผู้วิจยัค านึงถึงการน าผลการวิจยัไปใช้ใน
บริบทอ่ืน ๆ จึงบรรยายรายละเอียดต่าง ๆ ของการคดัเลือกผู้ ให้ข้อมูล และขัน้ตอนต่าง ๆ ในการ
เก็บรวบรวมข้อมลูเพื่อให้ผู้อา่นสามารถประยกุต์ใช้ในบริบทอ่ืนท่ีคล้ายคลงึกนั 

4. การยืนยันข้อมูล (Confirmability) ผู้ วิจยัเก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารหลักฐาน
ต่าง ๆ ตลอดการด าเนินการวิจยั ได้แก่ เทปบนัทึกเสียง แบบบนัทึกท่ีใช้ในการบนัทึกข้อมูล เพ่ือ
สามารถอ้างอิงและตรวจสอบข้อมลูซ า้ได้ตลอดเวลา  

สรุปขัน้ตอนการด าเนินงานการศึกษาวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เพ่ือให้เห็นความสัมพันธ์เช่ือมโยงถึงวิธีด าเนินการวิจัยท่ีกล่าวมา ตัง้แต่การระบุ

ประชากร การก าหนดขนาดตวัอย่าง การสร้างเคร่ืองมือวิจยั การเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์
ข้อมลูในการศกึษาองค์ประกอบของตวัแปรสตใินระยะท่ี 1 การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตใิน
ระยะท่ี 2 และการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติในระยะท่ี 3 ตามค าถามวิจัย แหล่งข้อมูล 
และผลการศกึษาท่ีต้องการ ผู้ วิจยัสรุปผลการด าเนินงานตามล าดบัขัน้ในแตล่ะประเด็น ดงัตาราง 
21 
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ตาราง 21 ค าถามวิจยั วิธีด าเนินการวิจยั แหลง่ข้อมลู และผลการศกึษาท่ีต้องการจ าแนกตาม
ระยะการศกึษา 

ค าถามการวิจัย วิธีด าเนินการ แหล่งข้อมูล ผลที่ต้องการ 

ระยะท่ี 1 
1.คณุลกัษณะสติของ
บคุลากรและสติของโรงเรียน 
สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาประถมศกึษา
ประจวบคีรีขนัธ์ มก่ีี
องค์ประกอบ และมตีวับง่ชี ้
อะไรบ้าง 
 

1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยั 
ที่เก่ียวข้องเก่ียวกบัตวัแปรสติ
ของบคุคล สติขององค์กร  
แบบวดัการรับรู้สติของบคุคล 
และสติของโรงเรียน 
2. ด าเนินการสร้างแบบวดัการ
รับรู้สติบคุลากร 
3. ด าเนินการสร้างแบบวดัการ
รับรู้สติของโรงเรียน 
4.วิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจสติของบคุลากร 
5. วิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ส ารวจสติของโรงเรียน 

1. เอกสารและงานวจิยัที่
เก่ียวข้อง 
2. ผู้ เช่ียวชาญจ านวน 5 
คน ประเมินความ
สอดคล้องคา่ IOC 
3. เก็บรวบรวมข้อมลูด้วย
แบบวดัการรับรู้สติ 
ของบคุลากรและแบบวดั
การรับรู้สติของโรงเรียน 
สงักดั สพป.ประจวบ 
คีรีขนัธ์ จ านวน 790 คน
เพื่อใช้ในการวเิคราะห์
องค์ประกอบเชิงส ารวจ 
(EFA)  

1. โครงสร้างลกัษณะ
องค์ประกอบสติของ
บคุลากร 
2. โครงสร้างลกัษณะ
องค์ประกอบสติของ
โรงเรียน 
3. แบบวดัการรับรู้สติ 
ของบคุลากร 
4. แบบวดัการรับรู้สติ
ของโรงเรียน  

5. องค์ประกอบสติ
บคุลากรของโรงเรียน
และองค์ประกอบสติ
ของโรงเรียน 

2. โมเดลการวดัสติของ
บคุลากรและโมเดลการวดัสติ
ของโรงเรียนที่ผู้วจิยัพฒันาขึน้
มีความสอดคล้องกบัข้อมลู
เชิงประจกัษ์หรือไม ่อยา่งไร 

1. วิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ยืนยนัเพื่อตรวจสอบความ
สอดคล้องของโมเดลการวดัสติ
ของบคุลากรกบัข้อมลูเชิง
ประจกัษ์  

1. เก็บรวบรวมข้อมลูจาก
ตวัอยา่งครูและผู้บริหาร
โรงเรียน สพป.ประจวบ 
คีรีขนัธ์ จ านวน 929 คน 
ด้วยแบบวดัการรับรู้สติ 

1. โมเดลการวดัสติของ
บคุลากร 
2. โมเดลการวดัสติของ
โรงเรียน 

 2. วิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
ยืนยนัเพื่อตรวจสอบความ
สอดคล้องของโมเดลการวดัสติ
ของโรงเรียนกบัข้อมลูเชิง
ประจกัษ์ 

ของบคุลากรและแบบวดั
การรับรู้สติของโรงเรียน
ฉบบัปรับปรุงแก้ไขเพื่อน า 
มาวเิคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยนั (CFA) 
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ตาราง 21 (ตอ่) 

ค าถามการวิจัย วิธีด าเนินการ แหล่งข้อมูล ผลที่ต้องการ 

ระยะท่ี 2 
3. โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรและส าหรับ
โรงเรียนที่ผู้วิจยัพฒันาขึน้
ควรมีลกัษณะเป็นเช่นไร  

1. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่
เก่ียวข้องเก่ียวกบัการพฒันา
โปรแกรมการฝึกเจริญสติและ
กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับ 
บคุลากรและโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน 

1. เอกสารและงานวจิยัที่
เก่ียวข้อง 
 

1. คณุลกัษณะ โครงสร้าง
เนือ้หาและกิจกรรมของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
 

 2. วิเคราะห์ สงัเคราะห์ 
โครงสร้าง เนือ้หาและ
กิจกรรมของโปรแกรมการฝึก
เจริญสต ิ

  

4. โปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับบคุลากรและ
ส าหรับโรงเรียนที่
ผู้วิจยัพฒันาขึน้มคีณุภาพ
จากการประเมินของ
ผู้ เช่ียวชาญอยูใ่นระดบัใด 
และควรแก้ไขปรับปรุง
อยา่งไรบ้าง 

3. ผู้ เช่ียวชาญประเมินคณุภาพ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรของโรงเรียน 
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน 

2. ผลการประเมินของ
ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน  
3. ข้อเสนอแนะและแนว
ทางแก้ไขปรับปรุงจาก
ผู้ เช่ียวชาญ 

2. คณุภาพของโปรแกรม
การฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากร  
3. คณุภาพของ
โปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับโรงเรียน 
4. ข้อเสนอแนะในการ
ปรับปรุงแก้ไข 

ระยะท่ี 3 
5. โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรและ
โปรแกรม  
การฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียนที่ผู้วิจยั พฒันาขึน้
สามารถพฒันาคณุลกัษณะ 
สติของบคุลากรและลกัษณะ
สติของโรงเรียนประเด็น
เหลา่นีไ้ด้หรือไม ่อยา่งไร 

1. ทดลองใช้โปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับบคุลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียนด้วยแบบ
แผนการวจิยักึง่ทดลองแบบ
หมนุเวยีนสมดลุ (Counter 
balanced design) โดยมีกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

1. ตวัอยา่งครูและ
ผู้บริหารโรงเรียน สงักดั 
สพป.ประจวบคีรีขนัธ์ 
ขนาดกลาง 4 โรงเรียน 
จ านวน 74 คน 

1. ประสทิธิผลของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ในด้านการพฒันาสติของ
บคุลากร 
2. ประสทิธิผลของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ในการพฒันาสติของ
โรงเรียน 
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ตาราง 21 (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย วิธีด าเนินการ แหล่งข้อมูล ผลที่ต้องการ 
5.1 คะแนนสติของบคุลากร
กบัคะแนนของโรงเรียนใน
กลุม่ทดลองหลงัได้รับการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ด้วยเจริญสติสงูกวา่กลุม่
ควบคมุ หรือไม ่อยา่งไร 

2. เปรียบเทียบคะแนนสติของ
ของบคุลากรกบัคะแนนสติของ
โรงเรียนในกลุม่ทดลองระหวา่ง
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ
ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนพหนุาม (MANOVA) 

2. คะแนนท่ีได้จากการ 
วดัก่อนและหลงัทดลอง
จากกลุม่ควบคมุและ
กลุม่ทดลองด้วยแบบวดั
การรับรู้สต ิ

3. ประสทิธิผลของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรและ
ส าหรับโรงเรียนในการ
พฒันาสติของตวัอยา่ง
วิจยัในกลุม่ทดลอง
เปรียบเทียบกบักลุม่
ควบคมุ 

5.2 คะแนนสติของบคุลากร
ในกลุม่ทดลองหลงัได้รับ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
เจริญสติสงูกวา่ก่อนได้รับ
การฝึกหรือไม ่อยา่งไร 

3. เปรียบเทียบคา่คะแนนสติ
ของบคุลากรระหวา่งก่อนและ
หลงัการทดลองโดยใช้โปรแกรม
การฝึกเจริญสติด้วยสถิตกิาร
ทดสอบที (t-test dependent) 

3. คะแนนสติที่ได้จาก
แบบ 
วดัการรับรู้สติของ
บคุลากรในกลุม่ทดลอง
ก่อนและหลงัการทดลอง 

4. ประสทิธิผลของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากรหลงั
ทดลองเปรียบเทียบกบั
ก่อนทดลอง 

5.3 ระดบัสติของโรงเรียน
ในกลุม่ทดลองหลงัได้รับ
การฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติสงูกวา่ก่อน
ได้รับการฝึกหรือไม ่
อยา่งไร 

4. เปรียบเทียบคะแนนสติของ
โรงเรียนในกลุม่ทดลองระหวา่ง
ก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้
โปรแกรมการฝึกเจริญสติด้วย
สถิติการทดสอบที (t-test 
dependent) 

4. คะแนนสติที่ได้จาก
แบบวดัการรับรู้สติของ
โรงเรียนในกลุม่ทดลอง
ก่อนและหลงัการทดลอง 

5. ประสทิธิผลของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียนหลงั
ทดลองเปรียบเทียบกบั
ก่อนทดลอง 

5.4 ครูและผู้บริหารโรงเรียน
สะท้อนผลที่ได้จากการฝึก
เจริญสติเป็นเช่นไร มีปัจจยั
ใดบ้างที่เป็นปัจจยับม่เพาะ
สติของบคุลากรและสติของ
โรงเรียน 

5. สงัเกต ุซกัถาม สมัภาษณ์
ตวัอยา่งวิจยัเพื่อให้ได้ข้อมลูเชิง
ปริมาณและข้อมลูเชิงคณุภาพ 
เก่ียวกบัผลของการฝึกเจริญติ 
และปัจจยับม่เพาะสติของ
บคุลากรและสติของโรงเรียน 

5. ตวัอยา่งวิจยัครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนในกลุม่
ทดลอง จ านวน 10 คน 

6. ผลการฝึกเจริญสติ
ของบคุลากรและของ
โรงเรียน 
7. ปัจจยับม่เพาะสติของ
บคุลากรและสติของ
โรงเรียน 
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สถติท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียน สังกัด

ส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ประกอบด้วยข้อมูลการวิจัยทัง้เชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ดังนัน้สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ตัง้แต่การศึกษาองค์ประกอบสติของ
บุคลากรและองค์ประกอบสติของโรงเรียน การสร้างโมเดลการวดัสติ การสร้างโปรแกรมการฝึก
เจริญสติ ตลอดจนการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ สามารถสรุปสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมลูตามระยะการศกึษา ดงันี ้ 

ระยะท่ี 1 การศึกษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติของ
โรงเรียน 

1. สถิติพืน้ฐาน ใช้ในการวิเคราะห์ลกัษณะของประชากร และตวัอย่างวิจัย 
ได้แก่  การหาความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percent) ค่าเฉ ล่ียเลขคณิต (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

2. การวิเคราะห์หาค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของแบบวดัการรับรู้สติของ
บุคลากรและ แบบวัดการรับรู้สติของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสติ โดยใช้สูตรการ
ค านวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัติการ ( Index of item-
objective congruence: IOC) โดยใช้สูตรของโรวิเนลและแฮมเบลตนั (ล้วน สายยศ และองัคณา 
สายยศ, 2543: 248-249)  

3. การวิเคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกของแบบวดัการรับรู้สติเป็นรายข้อด้วย
การทดสอบความสอดคล้องภายใน (Internal consistency) โดยหาคา่อ านาจจ าแนกด้วยวิธี Item 
total correlation ตามสูต รสัม ป ระสิ ท ธ์ิสหสัมพั น ธ์ เพี ย ร์สัน  (Pearson product moment 
correlation) 

4. วิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ของแบบวัดทัง้ฉบับ และราย
ด้านด้วยวิธีวิเคราะห์ค่าสมัประสิทธ์ิความสอดคล้องภายในตามสูตรสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอ
นบาค (Cronbach’s alpha coefficient)  

5. การวิเคราะห์ค่าความเท่ียงตรงเชิงสภาพตามเกณฑ์สัมพัทธ์ของแบบวัด
การรับรู้สติท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้เทียบกับเกณฑ์เคร่ืองมือวดัท่ีรู้จักและมีใช้อยู่ในปัจจุบัน ด้วยสูตร
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เพียร์สนั (Pearson product moment correlation)  

6. วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของบคุลากรและสติของโรงเรียน ด้วย
วิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบหลกั (Principal analysis)  
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7. วิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้างสติของบคุลากรและสติของโรงเรียน
ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั (Confirmatory factor analysis: CFA) พิจารณาความ
สอดคล้องของโมเดลการวดัเชิงทฤษฎีกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ตามเกณฑ์ตรวจสอบความสอดคล้อง
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป LISREL 

ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับ
โรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

8. การวิเคราะห์หาคา่ความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ
โดยใช้สตูรการค านวณหาคา่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถามกบันิยามเชิงปฏิบตัิการ (Index of 
item-objective congruence: IOC) โดยใช้สตูรของโรวิเนลและแฮมเบลตนั  

9. วิเคราะห์ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมการฝึกเจริญสติตามเกณฑ์
มาตรฐานการประเมิน 5 ด้าน จากผู้ เช่ียวชาญ โดยหาค่าเฉล่ียเลขคณิต (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

ระยะท่ี 3 การศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ 

10. เปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรกับคะแนนสติของโรงเรียนหลงัการ
ทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหนุามแบบ
ทางเดียว (One-way MANOVA)  

11. เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนสติของบุคลากรและคะแนนสติของ
โรงเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการทดลองด้วยสถิติที (t-test 
dependent) 

12  .วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคณุภาพจากการสงัเกต การสมัภาษณ์ และการตอบ
แบบประเมินตนเองของผลการฝึกเจริญสติและปัจจยับ่มเพาะสติของบุคลากรและของโรงเรียน
ด้วยวิธีวิ เคราะห์เนื อ้หา  (Content analysis) ตามแนวทางของ Graneheim และ Lundman 
(2004)  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัและพัฒนา เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากร
ของโรงเรียนและสติของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 
มีจดุมุง่หมาย เพ่ือศกึษาองค์ประกอบสติของบคุลากรและสตขิองโรงเรียน ทดสอบความสอดคล้อง
ของโมเดลการวัดสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน พัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรและส าหรับโรงเรียน และศกึษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร
และส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ผลการ
วิเคราะห์ข้อมลู ผู้ วิจยัแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน คือ ระยะท่ี 1 ผลการพฒันาองค์ประกอบ
สติของบุคลากรและสติของโรงเรียน ระยะท่ี 2 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บุคลากรและส าหรับโรงเรียน และระยะท่ี 3 ผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรและส าหรับโรงเรียน  

เพ่ือให้เข้าใจผลการวิเคราะห์ข้อมลูตรงกัน ผู้ วิจยัก าหนดสญัลกัษณ์และอกัษรย่อเพ่ือใช้
แทนคา่สถิตแิละตวัแปรตา่งๆ ดงัตอ่ไปนี ้
 SSMS  แทน แบบวดัการรับรู้สตบิคุลากรของโรงเรียน 
  SMS  แทน แบบวดัการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
  S.D.   แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  M   แทน คา่เฉล่ียเลขคณิต 
  2     แทน สแควร์-ดชันีตรวจสอบความกลมกลืนประเภทคา่สถิตไิค 
  GFI   แทน ดชันีวดัความกลมกลืน 
  AGFI  แทน ดชันีวดัระดบัความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว 
  RMR  แทน ดชันีรากของคา่เฉล่ียก าลงัสองของสว่นท่ีเหลือ 
  RMSEA แทน ดัชนีรากของค่าเฉล่ียความคลาดเคล่ือนก าลังสองของส่วนท่ี
เหลือ 
  df   แทน  องศาอิสระ 
  p    แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 
  b    แทน คา่น า้หนกัองค์ประกอบในรูปคะแนนดิบ 
  𝛽   แทน คา่น า้หนกัองค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน 
  R2   แทน สมัประสิทธ์ิการพยากรณ์ 
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ระยะท่ี 1 ผลการพัฒนาองค์ประกอบสตขิองบุคลากรและสตขิองโรงเรียน สังกัด
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบสตขิองบุคลากรและสตขิองโรงเรียน 
1.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานของตวัอย่างวิจยั จ านวน 650 คน ซึ่งเป็นครูและ

ผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ใช้ในการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของบุคลากร ประกอบด้วยผู้ อ านวยการโรงเรียน 37 คน 
(5.70%) รองผู้ อ านวยการโรงเรียน 2 คน (0.30%) และเป็นครู 611 คน (94.00%) จบการศึกษา
ระดับปริญญาตรี 488 คน (75.10%) ปริญญาโท  161 คน (24.80%) และปริญญาเอก 1 คน 
(0.20%) เพศชาย 134 คน (20.60%) เพศหญิง 516 คน (79.40%) สถานภาพโสด 282 คน 
(43.40%) สมรส 316 คน (48.60%) หม้าย/หย่าร้าง 52 คน (8.00%) มีอายตุ ่าสดุ 23 ปี อายสุงูสุด 
60 ปี กลุ่มอายุท่ีมีจ านวนมากท่ีสุดคือระหว่าง 23-30 ปี 205 คน (31.50%) รองลงมาอายุ 31-40 
ปี 198 คน (30.50%) อายุ 51-60 ปี 168 คน  (25.90%) และอายุ 41-50 ปี 79 คน (12.20%) เคย
ประสบปัญหาความทุกข์ขัน้รุนแรง 184 คน (28.30%)  ไม่เคยประสบปัญหาความทุกข์ขัน้รุนแรง 
466 คน (71.70%) เคยประสบปัญหาเร่ืองความเครียด 329 คน (50.60%) ไม่เคยประสบปัญหา
เร่ืองความเครียด 321 คน (49.40%) เคยมีประสบการณ์การฝึกเจริญสติ/สมาธิ 547 คน (84.20%) 
ไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึก 103 คน (15.80%) กลุ่มท่ีเคยฝึกเจริญสติ/สมาธิ ฝึกเจริญสติ/
สมาธิ นาน ๆ ครัง้ 452 คน (69.53%) ฝึกเป็นประจ า 74 คน (11.38%) และฝึกตามโอกาสท่ี
เหมาะสม 21 คน (3.23%) ใช้เวลาในการฝึกแต่ละครัง้ น้อยกว่า 10 นาที 208 คน (32.15%)  
ฝึกนาน  10-30 นาที  291 คน  (44.76%) ฝึกนานกว่า  30 นาที  29 คน  (4.46%) และเคยมี
ประสบการณ์เข้าคอร์สฝึกอยา่งตอ่เน่ืองหลายวนั 19 คน (2.92%) รายละเอียดแสดงดงัตาราง 22 

ตาราง 22 จ านวน ร้อยละของตวัอย่างวิจยัท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (n = 650) 

ข้อมลูสว่นตวัของตวัอยา่งวิจยั จ านวน ร้อยละ 
ต าแหนง่                   
 

ผอ.โรงเรียน 
รอง ผอ.โรงเรียน 
ครู 

37 
2 

611 

5.70 
0.30 
94.00 

ระดบัการศกึษา         
 

ปริญญาตรี                               
ปริญญาโท                               
ปริญญาเอก 

488 
161 
1 

75.10 
24.80 
0.20 
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ตาราง 22 (ตอ่) 
 

ข้อมลูสว่นตวัของตวัอยา่งวิจยั จ านวน ร้อยละ 
เพศ                          
 

ชาย 
หญิง 

134 
516 

20.60 
79.40 

สถานสภาพสมรส      
                             

โสด 
สมรส 
หม้าย/หยา่ร้าง 

282 
316 
52 

43.40 
48.60 
8.00 

อาย ุ                        
 

23 ถึง 30 ปี 
31 ถึง 40 ปี 
41 ถึง 50 ปี                             
51 ถึง 60 ปี 

205 
198 
79 

168 

31.50 
30.50 
12.20 
25.90 

ประสบการณ์ปัญหา/ 
ความทกุข์ที่รุนแรง 

ไมเ่คย 
เคย                  

466 
184 

71.70 
28.30 

ประสบการณ์ปัญหา       
ความเครียด                 

ไมเ่คย 
เคย 

321 
329 

49.40 
50.60 

ประสบการณ์ใน 
การฝึกสติ/สมาธิ 

ไมเ่คย 
เคย 

103 
547 

15.80 
84.20 

ความบอ่ย                   
ในการฝึก                    
 

ไมเ่คย 
นาน ๆ ครัง้                            
เป็นประจ า                                 
อื่นๆ 

103 
452 
74 
21 

15.84 
69.53 
11.38 
3.23 

ความบอ่ย                   
ในการฝึก                    
                                
 

ไมเ่คย 
นานๆ ครัง้  
เป็นประจ า                             
อื่นๆ     

103 
452 
74 
21 

15.84 
69.53 
11.38 
3.23 

ระยะเวลาในการฝึก 
 
 
 
 

ไมเ่คย 
น้อยกวา่ 10 นาท ี
10 ถึง 30 นาที 
มากกวา่ 30 นาที 
เข้าคอร์สฝึกตอ่เนื่องหลายวนั 

103 
208 
291 
29 
19 

5.84 
32.15 
44.76 
4.46 
2.92 
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1.2 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบ 
พบว่า ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรสงัเกตได้ 30 ตวัแปร จ านวน 435 คู่ มีความสมัพนัธ์ทางบวก 
จ านวน  326 คู่  (rxy = .078 ถึ ง  .947) สัมพัน ธ์ทางลบจ านวน  36 คู่  (rxy = -.205 ถึ ง  -.079)  
มีนัยส าคัญทางสติท่ีระดับ .05 จ านวน 362 คู่ ส่วนท่ีเหลือ 73 คู่ มีความสัมพันธ์อย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยคู่ ท่ี มีความสัมพันธ์กันสูงสุดคือ ข้อ 16 กับข้อ 17 (rxy = .947) เม่ือ
ตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมลู พบวา่ เมทริกซ์สหสมัพนัธ์ระหว่างข้อค าถามมีแตกตา่งจากเม
ททริกซ์เอกลักษณ์อย่างมีนัยส าคัญ (Bartlett's Test : 2 = 14203.112,  df = 435,  p< .01, 
KMO = 0.883) และมีพิสัยของค่าความเพียงพอของการเลือกตวัอย่าง (MSA) อยู่ระหว่าง .710 
ถึง .959 ซึ่งมากกว่า .50 ทุกค่า แสดงว่าตัวแปรเหล่านี มี้ความเพียงพอท่ีจะน ามาใช้ในการ
วิเคราะห์องค์ประกอบได้ รายละเอียดแสดงในตาราง 23 

ตาราง 23 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสงัเกตได้องค์ประกอบสตขิองบคุลากร 

Item 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 .917          
2 .863** .872         
3 .863** .904** .874        
4 .602** .632** .621** .971       
5 .469** .463** .471** .483** .904      
6 .473** .495** .513** .518** .826** .909     
7 .401** .392** .375** .426** .569** .589** .954    
8 .412** .426** .424** .413** .570** .593** .671** .954   
9 .384** .416** .420** .403** .571** .595** .717** .728** .940  
10 .423** .426** .449** .450** .638** .650** .625** .624** .674** .959 

11 .415** .393** .418** .439** .621** .636** .659** .669** .694** .766** 
12 .361** .351** .365** .388** .566** .622** .633** .665** .647** .679** 
13 -.112** -141** -.100* -.137** -.183** -.180** -.063 -.100* -.073 -.154** 
14 -.063 -.093* -.068 -.145** -154** -.157** -.079* -.060 -.040 -.092* 
15 -.100* -.131** -.096* -.145** -.153** -.165** -.035 -.075 -.049 -.123** 
16 .083* .040 .050 .060 .075 .069 .119** .035 .085* .099* 
17 .104** .057 .077* .080* .073 .073 .121** .040 .087* .113** 
18 .113** .062 .090* .133** .174** .179** .148** .085* .133** .172** 
19 .127** .080* .113** .109** .156** .160** .177** .168** .178** .204** 
20 .140** .095* .138** .161** .194** .191** .231** .211** .232** .250** 
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ตาราง 23 (ตอ่) 
 

Item 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
21 .267** .274** .280** .315** .409** .434** .397** .345** .387** .465** 
22 -.027 -.091* -.066 -.073 -.025 -.047 -.032 -.075 -.066 -.022 
23 .120** .058 .107** .148** .127** .139** .160** .087* .148** .182** 
24 .089* .035 .092* .078* .086* .104** .110** .109** .090* .145** 
25 .243** .256** .260** .289** .355** .331** .371** .366** .350** .358** 
26 -.091* -.112** -.100* -.060 .040 .037 .076 .046 .062 .032 
27 -.038 -.057 -.040 .014 .078* .051 .104** .071 .098* .095* 
28 .272** .268** .277** .270** .324** .343** .301** .362** .318** .329** 
29 .109** .076 .110** .134** .121** .146** .192** .144** .138** .217** 
30 .285** .278** .298** .276** .382** .376** .358** .385** .367** .420** 
M 4.316 4.318 4.441 4.766 5.003 4.924 4.744 4.661 4.727 4.960 

S.D. 1.469 1.428 1.454 1.034 0.901 0.896 0.959 0.961 0.917 0.892 

 
Item 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
11 .916          
12 .806** .911         
13 -103** -.091* .710        
14 -036 -.104** .764** .884       
15 -085* -.081* .940** .738** .731      
16 .125** .055 .261** .214** .270** .657     
17 .127** .065 .258** .216** .265** .947** .676    
18 .221** .142** .177** .142** .162** .636** .566** .867   
19 .237** .155** .181** .229** .192** .216** .202** .308** .839  
20 .268** .219** .154** .189** .157** .253** .238** .316** .736** .849 

21 .420** .409** -.205** -.160** -.167** .078** .097* .149** .197** .240** 
22 -.007 -.067 .119** .142** .126** .160** .150** .154** .225** .200** 
23 .195** .138** .144** .151** .146** .259** .259** .294** .460** .475** 
24 .124** .102** .131** .203** .128** .162** .150** .170** .385** .404** 
25 .358** .331** -.069 -.107** -.073 .110** .110* .066 .040 .095* 
26 .090* .083* .369** .373** .365** .275** .261* .247** .383** .404** 
27 .127** .099* .203** .264** .195** .216** .224* .221** .408** .453** 
28 .347** .366** -.054 -.004 -.042 .023 .014 .049 .150** .112** 
29 .206** .140** .253** .275** .260** .262** .275** .270** .421** .417** 
30 .400** .345** -.038 .027 -.019 .118** .116** .118** .194** .184** 
M 4.878 4.743 3.058 3.152 3.129 4.060 4.160 4.376 4.629 4.821 

S.D. 0.925 0.943 1.402 1.375 1.301 1.513 1.542 1.556 1.321 1.269 
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ตาราง 23 (ตอ่) 
 

Item 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
21 .939          
22 -092* .855         
23 .167** .328** .895        
24 .067 .347** .525** .862       
25 .362** -.020 .104** .085* .910      
26 .021 .241** .392** .333** -.080* .915     
27 .101** .194** .369** .350** -.034 .528** .879    
28 .362** -.061 .169** .103** .393** .028 .019 .893   
29 .180** .189** .492** .377** .141** .477** .518** .205** .894  
30 .441** -.055 .178** .089* .424** .053 .059 .526** .189** .915 

M 4.818 3.820 4.655 4.198 4.313 3.856 4.041 4.241 4.292 4.576 
S.D. 1.128 1.415 1.316 1.362 1.177 1.382 1.404 1.153 1.348 1.093 

(Bartlett's Test : 2 = 14203.112,  df = 435,  p< .01, KMO = 0.883) 

 
หมายเหต ุ ** p<.01;  *P< .05, คา่แนวทแยงคือ คา่ MSA 

 
1.3 ผลการวิเคราะห์เพ่ือค้นหาจ านวนองค์ประกอบสติของบุคลากร ด้วยวิธีการ

วิเคราะห์แกนหลัก (Principal axis factoring) และหมุนแกนด้วยวิธี Varimax  โดยพิจารณาค่า 
Eigen เป็นเกณฑ์ พบว่า สติของบุคลากร มีจ านวน 6 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความ
แปรปรวนได้ร้อยละ 68.112 ของความแปรปรวนรวม (Total variance) โดยองค์ประกอบท่ี 1 
สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 19.583 องค์ประกอบท่ี 2, 3, 4, 5 และ 6 อธิบายความ
แปรปรวนได้ร้อยละ 12.984, 10.840, 9.230, 8.106, และ 7.370 ตามล าดับ รายละเอียดดัง
ภาพประกอบ 13 ตาราง 24  
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ภาพประกอบ 13 จ านวนองค์ประกอบและคา่ Eigenvalues สตขิองบคุลากร 

ตาราง 24 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแตล่ะองค์ประกอบท่ีสามารถอธิบายได้ 

องค์ประกอบ 
Initial Eigenvalues 

Extraction Sums of Squared 
Loadings 

Rotation Sums of Squared 
Loadings 

Total 
% of 

Variance 
Cumulative 

% 
Total 

% of 
Variance 

Cumulative 
% 

Total 
% of 

Variance 
Cumulative 

% 
1 8.570 28.568 28.568 8.570 28.568 28.568 5.875 19.583 19.583 
2 4.928 16.425 44.993 4.928 16.425 44.993 3.895 12.984 32.567 
3 2.035 6.782 51.774 2.035 6.782 51.774 3.252 10.840 43.406 
4 1.838 6.128 57.902 1.838 6.128 57.902 2.769 9.230 52.636 
5 1.748 5.826 63.728 1.748 5.826 63.728 2.432 8.106 60.742 
6 1.315 4.385 68.112 1.315 4.385 68.112 2.211 7.370 68.112 
7 .995 3.317 71.429       
8 
. 

.824 
. 

2.747 
. 

74.176 
. 

      

. . . .       

30 .045 .150 100.00       

 
หมายเหต ุ คา่ Eigenvalues ที่ 9-29 มีคา่สถิติตา่งๆ น้อยลงตามล าดบั จึงยอ่สว่นนีไ้ว้ เนื่องจากเป็น
องค์ประกอบ ที่ไมส่ าคญัตอ่การพิจารณา 
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การให้ค่าความหมายและการก าหนดช่ือองค์ประกอบ จากหัวข้อหลักของกลุ่มตัว
แปรในแต่ละองค์ประกอบโดยพิจารณาค่าน า้หนักองค์ประกอบ (Factor loading) ถ้าค่าน า้หนัก
องค์ประกอบของตวัแปรสงัเกตได้ใดมีคา่มากในด้านใดจะพิจารณาให้อยู่ในองค์ประกอบนัน้ การ
วิเคราะห์ครัง้นี  ้พิจารณาจากค่าน า้หนักขององค์ประกอบตัง้แต่ 0.32 ขึน้ไป และก าหนดให้มี
จ านวนตัวแปรท่ีร่วมกันชีว้ัดค่าความแปรปรวนของแต่ละองค์ประกอบตัง้แต่ 3 ตัวขึน้ไป 
(Tabachnick; & Fidell. 2012: 654; Ho. 2014: 244; Brown. 2015, p. 27) ผลการพิ จ ราณ า
พบว่าสติของบุคลากร มี จ านวน 6 องค์ประกอบ อย่างไรก็ตาม หากตวัแปรสังเกตได้ตวัใดบ่งชี ้
องค์ประกอบไม่เดน่ชดัหรือถ่วงน า้หนกัมากกว่าหนึ่งองค์ประกอบ (Cross-loading or secondary 
loading) ผู้ วิจัยจะพิจารณาตัดทิง้พบว่า แบบวัดการรับรู้สติของบุคลากรมีข้อค าถามท่ีน า้หนัก
องค์ประกอบ (Factor loading) ผา่นเกณฑ์คดัเลือก จ านวน 27 ข้อ ได้แก่  

องค์ประกอบท่ี 1 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ จ านวน 7 ตวัแปร ได้แก่ 
ข้อ 5, ข้อ7, ข้อ 8, ข้อ 9, ข้อ10, ข้อ 11 และข้อ 12 มีค่าพิสัยของน า้หนกัองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 
.707 ถึง .842 มีคา่ Eigen เท่ากบั 8.570 และมีคา่ร้อยละของความแปรปรวน เท่ากบั 19.583 โดย
ข้อความดงักล่าวบ่งชีถ้ึงองค์ประกอบการท าความรู้จกั (Description) จึงตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้่า 
“การท าความรู้จกั” 

องค์ประกอบท่ี 2 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ จ านวน 8 ตวัแปร ได้แก่ 
ข้อ19, ข้อ  20, ข้อ  22, ข้อ  23, ข้อ  24, ข้อ  26, ข้อ  27 และ ข้อ  29 มี ค่ าพิ สัยของน า้หนัก
องค์ประกอบ อยู่ระหว่าง .480 ถึง .736 มีค่า Eigen เท่ากับ 4.928 และมีค่าร้อยละของความ
แปรปรวน เท่ากับ 12.984 โดยข้อความดังกล่าวบ่งชี ถ้ึ งองค์ประกอบการอยู่กับปัจจุบัน 
(Concentration) จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การอยูก่บัปัจจบุนั”   

องค์ประกอบท่ี 3 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ 3 ตวัแปร ได้แก่ ข้อ1, 
ข้อ 2 และ ข้อ 3 มีค่าพิสยัของน า้หนกัองค์ประกอบ อยู่ระหว่าง .878 ถึง .893 มีค่า Eigen เท่ากับ 
2.035 และมีค่าร้อยละของความแปรปรวน เท่ากับ 10.840 โดยข้อความดังกล่าวบ่งชีถ้ึ ง
องค์ประกอบการรับรู้ (Observation) จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การรับรู้”  

องค์ประกอบท่ี 4 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ 3 ตวัแปร ได้แก่ ข้อ13, 
ข้อ 14, และข้อ 15 มีค่าพิสัยของน า้หนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง .846 ถึง .928 มีค่า Eigen 
เท่ากับ 1.838 มีค่าร้อยละของความแปรปรวน เท่ากับ 9.230 โดยข้อความดังกล่าวบ่งชีถ้ึง
อ ง ค์ ป ระกอบการไม่ ตี ค วามตัด สิ น ถู ก -ผิ ด  (Non-judgmental of experience) จึ งตั ง้ ช่ื อ
องค์ประกอบนีว้า่ “การไมตี่ความตดัสินถกู-ผิด” 
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องค์ประกอบท่ี 5 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ 3 ตวัแปร ได้แก่ ข้อ 16, 
ข้อ 17 และข้อ 18 มีคา่พิสยัของน า้หนกัองค์ประกอบอยูร่ะหว่าง .738 ถึง .935 มีคา่ Eigen เท่ากบั  
1.748 และมีค่าร้อยละของความแปรปรวน เท่ากับ 8.106 โดยข้อความดังกล่าวบ่งชี ถ้ึ ง
องค์ประกอบการมีจิตเปิดกว้าง (Open)  จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การมีจิตเปิดกว้าง” 

องค์ประกอบท่ี 6 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ 3 ตวัแปร ได้แก่ ข้อ 25, 
ข้อ 28 และ ข้อ 30 มีค่าพิสัยของน า้หนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง .658 ถึง .752 มีค่า Eigen 
เท่ากบั 1.315 และมีคา่ร้อยละของความแปรปรวน เท่ากบั 7.370 โดยข้อความดงักล่าวบง่ชีถ้ึงการ
มีจิตปล่อยวาง (Non-reactivity to inner experience) จึงตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้่า “การมีจิตปล่อย
วาง” ส่วนข้อ 4, ข้อ 6 และ ข้อ 21 ผู้ วิจัยพิจารณาตดัออกเน่ืองจากมีค่า Cross-loading สูงกว่า
เกณฑ์ท่ีก าหนด รายละเอียดแสดงในตาราง 25 และ 26 ตามล าดบั  

ตาราง 25 คา่น า้หนกัองค์ประกอบของชดุข้อความท่ีบง่ชีถ้ึงสตขิองบคุลากรในแตล่ะองค์ประกอบ 

ข้อ 
องค์ประกอบ 

h2 ข้อ 
องค์ประกอบ 

h2 

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 
1 .878 .286 -.028 .049 .033 .110 .869 16 .021 .030 .148 .935 .174 .055 .931 
2 .893 .298 -.037 .008 -.030 .110 .900 17 .045 .032 .152 .914 .166 .057 .892 
3 .892 .300 -.015 .015 .019 .125 .901 18 .038 .136 .034 .738 .269 .002 .638 

 4* .646 .371 -.114 .055 .056 .145 .595 19 .061 .140 .082 .074 .730 .076 .574 
 6* .322 .727 -.141 .057 .069 .161 .864 20 .058 .207 .040 .115 .736 .049 .605 
5 .296 .707 -.142 .064 .068 .166 .643 22 -.015 -.119 -.007 .100 .480 -.092 .263 
7 .152 .786 .009 .065 .075 .157 .676 23 .085 .036 -.001 .138 .732 .163 .591 
8 .183 .793 .023 -.043 .036 .179 .698 24 .086 .017 .029 -.009 .693 .059 .493 
9 .157 .823 .030 .022 .051 .142 .725 26 -.170 .102 .328 .125 .617 -.079 .549 
10 .198 .780 -.093 .062 .118 .203 .715 27 -.118 .120 .134 .078 .675 -.071 .513 
11 .147 .842 -.029 .080 .124 .165 .780 29 .046 .097 .206 .121 .649 .208 .533 
12 .087 .834 -.025 .010 .061 .157 .733 21* .084 .386 -.223 .085 .132 .521 .501 
13 -.057 -.096 .928 .133 .147 -.040 .915 25 .106 .278 -.049 .095 -.023 .658 .535 
14 -.026 -.085 .846 .058 .229 -.014 .779 28 .138 .225 .033 -.078 .074 .752 .648 
15 -.061 -.070 .920 .134 .146 -.027 .896 30 .124 .285 .031 .051 .091 .739 .655 

 
หมายเหต ุ  * ข้อความท่ีมีคา่ Cross-loading สงู ผู้วิจยัพิจารณาตดัออก 
 
 



  164 

ตาราง 26 ตวัแปรสงัเกตได้ คา่น า้หนกัองค์ประกอบ และช่ือองค์ประกอบสติของบคุลากร 

ข้อ ตวัแปรสงัเกตได้ น า้หนกัองค์ประกอบ ช่ือองค์ประกอบ 
11 ฉนัสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่งๆ ถ่ายทอดออกมาเป็น

ค าพดูได้ 
.842 

 
 

การท าความรู้จกั 
(Description) 

12 ฉนัสามารถเลา่ความคิด อารมณ์ ความรู้สกึและประสบการณ์
ตา่งๆ ได้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน 

.834 

9 ฉนัสามารถอธิบายความเช่ือ ความคดิ และความคาดหวงัของ
ตนเองให้เพื่อนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้ 

.823 

8 แม้วา่ฉนัจะตกอยูใ่นความตื่นเต้น หรือภาวะวิกฤติ ฉนัยงัคง
สามารถอธิบายอารมณ์ ความรู้สกึในขณะนัน้ให้เพื่อนครู
หรือนกัเรียนเข้าใจได้ 

.793 

7 ฉนัสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่เร่ืองราวตา่งๆ 
ที่เกิดขึน้เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ 

.786 

 
ข้อ ตวัแปรสงัเกตได้ น า้หนกัองค์ประกอบ ช่ือองค์ประกอบ 
10 ฉนัสามารถอธิบายสิง่ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ในโรงเรียนและที่บ้านได้ .780  
5 ขณะที่ฉนัมีอารมณ์เปลีย่นแปลงจากเร่ืองตา่งๆ เช่น ดใีจ 

เครียด โกรธ เสยีใจ ฯลฯ ฉนัรับรู้ได้ทนัที 
.707 

 คา่ Eigen 8.570  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 19.583    

20 ฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจขณะปฏิบตังิานในหน้าที่จนลมืใสใ่จคณุภาพ
ของงาน 

.736 

 
 

การอยูก่บัปัจจบุนั 
(Concentraion) 

23 ฉนัรีบดว่นเดินทางไปในที่ตา่งๆ แตแ่ล้วก็สงสยัวา่ฉนัมาที่นัน่
ท าไม 

.732 

19 ฉนัมกัจะปฏิบตัิหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความ
ตัง้ใจ และใจคิดแตเ่ร่ืองอื่น 

.730 

24 ฉนัมกัจะหลงลมืความคดิและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อาง่ายๆ .693 
27 ฉนัยดึติดประสบการณ์เกา่ๆ และคาดหวงัให้สิง่ดีๆ เหลา่นัน้

กลบัมาเหมือนเดมิ 
.675 
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ตาราง 26 (ตอ่) 
 
ข้อ ตวัแปรสงัเกตได้ น า้หนกัองค์ประกอบ ช่ือองค์ประกอบ 
29 ฉนัเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่งๆ ผา่นไปได้ยาก .649  
26 ฉนัรู้สกึกระวนกระวายใจจากสิง่ที่เข้ามากระทบจากการ

ปฏิบตัิงานในหน้าที่เสมอ 
.617 

22 ฉนัเป็นคนชอบท าอะไรหลายๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั 
มากกวา่ท าอะไรทีละอยา่ง 

.480 

 คา่ Eigen 4.928  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 12.984   
2 เมื่อฉนัเดินส ารวจบริเวณตา่งๆ ในโรงเรียนฉนัสมัผสัได้ถึงเสยีง 

กลิน่ และลมที่สมัผสัใบหน้า 
.893  

 
การรับรู้ 

(Observation) 
3 ฉนัตระหนกัดีวา่ อาหาร เคร่ืองดืม่ มีผลตอ่ความคดิ ร่างกาย 

อารมณ์ และความรู้สกึ ของฉนัอยา่งไร 
.892 

1 เมื่อเดินเข้ามาในโรงเรียน ฉนัสมัผสัได้ถึงความรู้สกึการ
แสดงออกทางสหีน้า ทา่ทาง และแววตาของครูและนกัเรียน 

.878 

 คา่ Eigen 2.035  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 10.840    

13 ฉนัรู้สกึวา่ตวัเองแย ่เกิดอารมณ์หงดุหงิดเมื่อปฏิบตังิานใน
หน้าที่ผิดพลาด 

.928  
 

การไมต่ดัสนิถกู-
ผิด (Non-

judgmental of 
experience) 

15 ฉนัประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพื่อน
ร่วมงาน 

.920 

14 ฉนัรู้สกึจิตใจหดหูเ่มื่อสิง่ตา่งๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั .846 

 คา่ Eigen 1.838  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 9.230   

16 ฉนัสามารถเปิดใจยอมรับสิง่ตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้ได้ ไมว่า่จะดีหรือ
ร้าย 

.935  
 

การมจิีตเปิดกว้าง 
(Open) 

17 ฉนัไมส่ามารถยอมรับพฤตกิรรมบางอยา่งของครู และนกัเรียน
ในโรงเรียนนีไ้ด้ 

.914 
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ตาราง 26 (ตอ่) 
 
ข้อ ตวัแปรสงัเกตได้ น า้หนกัองค์ประกอบ ช่ือองค์ประกอบ 
18 ฉนัรับฟังความเห็นของเพื่อนครูทีเ่หมือนกนักบัความคดิของ

ฉนัเทา่นัน้ 
.738  

 คา่ Eigen 1.748  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 8.106   

25 เมื่อฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจฉนัสามารถสงัเกต เฝา้ระวงั คอยดงึจิต
กลบัเข้าสูค่วามสงบ และปลอ่ยให้มนัผา่นไปได้ 

.758  
การปลอ่ยวาง 
(Non-reactivity 

to inner 
experience) 

28 เมื่อฉนัรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉนัสามารถปรับสภาพเข้าสูภ่าวะจิตที่สงบ
ได้อยา่งรวดเร็ว 

.752 

30 แม้เกิดเร่ืองวุน่วายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉนัสามารถ
ปรับตวัและอยูต่อ่ไปได้อยา่งสงบ 

.739 

 คา่ Eigen 1.315  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 7.370   

 
หมายเหต ุ ข้อ 4, 6 และ 21 มีคา่ Cross-loading or Secondary loading สงูผู้วิจยัพิจารณาตดัทัง้ 
 

1.4 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบสติของบุคลากร พบว่า 
องค์ประกอบท่ีมีคา่ความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ มีจ านวน 13 คู ่โดยมีความสมัพนัธ์
กันทางบวก 11 คู่ มีความสัมพนัธ์กันทางลบ 2 คู่ โดยองค์ประกอบท่ีมีค่าความสมัพันธ์กันสูงสุด
ได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 กบัองค์ประกอบท่ี 6 (r = .534** อยู่ในระดบัปานกลาง) ส่วนองค์ประกอบ
ท่ีมีค่าความสัมพันธ์กันน้อยท่ีสุด ได้แก่  ความสัมพันธ์ระหว่างและองค์ประกอบท่ี  2 กับ
องค์ประกอบท่ี 3 (r = .052 อยูใ่นระดบัต ่ามาก) รายละเอียดดงัตาราง 27 
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ตาราง 27 ความสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบสติของบคุลากร 

องค์ประกอบท่ี 1 2 3 4 5 6 
1 1.000      
2 .202** 1.000     
3 .511** .052 1.000    
4 -.117** .323** -.112** 1.000   
5 .144** .374** .088* .259** 1.000  
6 .534** .148** .355** -.058 .112** 1.000 

 
หมายเหต ุ ** p < 01;  *p < .05 

 
1.5 ผลการจัดกลุ่มตัวแปรสังเกตได้ ผู้ วิจัยได้ด าเนินการจัดกลุ่มตัวแปรสังเกตได้ 

(Grouping) ในแตล่ะองค์ประกอบเป็น ดงันี ้
องค์ประกอบท่ี 1 การท าความรู้จัก (Description)  ประกอบด้วยชุดตัวแปร

สงัเกตได้ท่ีบ่งชีถ้ึงลกัษณะการบรรยายความเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ ความรู้สึก เช่น ดีใจ เครียด 
โกรธ เสียใจ ฯลฯ ตอ่เร่ืองราวตา่งๆ เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ (ข้อ 5, ข้อ 7) อธิบาย อารมณ์ 
ความรู้สกึ ความเช่ือ ความคิด ความคาดหวงั และสิ่งตา่ง ๆ ท่ีเกิดขึน้ในโรงเรียนและท่ีบ้านให้เพ่ือน
ครูหรือนักเรียนเข้าใจได้แม้ว่าจะอยู่ในความต่ืนเต้น หรือภาวะวิกฤติ  (ข้อ 8, ข้อ 9, ข้อ10) เล่า
ความคดิ อารมณ์ ความรู้สึกและประสบการณ์ตา่ง ๆ ออกมาเป็นค าพดูได้อย่างละเอียดถ่ีถ้วน (ข้อ 
11, ข้อ 12)  

องค์ประกอบท่ี 2 การอยู่กับปัจจุบัน (Concentration) ประกอบด้วยชุดตัวแปร
สงัเกตได้ท่ีบง่ชีถ้ึงลกัษณะการท าอะไรหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกนั ความกระวนกระวายใจ การ
คิดเร่ืองอ่ืนในขณะท างาน มีความประมาท ขาดความตัง้ใจ ขาดความใส่ใจเร่ืองคณุภาพจนอาจ
ก่อให้เกิดความผิดพลาดในหน้าท่ี (ข้อ19, ข้อ 20, ข้อ 22, ข้อ 26)  การหลงลืมความคิดและ
ความรู้สึกท่ีเป็นอยู่ (ข้อ 23, ข้อ 24) การยึดติดประสบการณ์เก่า ๆ มีคาดหวงัสิ่งต่าง ๆ ปล่อยวาง
เร่ืองตา่ง ๆ ได้ยาก (ข้อ 27 และ ข้อ 29)    

องค์ประกอบท่ี 3 การรับรู้ (Observation) ประกอบด้วยชดุตวัแปรสงัเกตได้ท่ีบง่ชี ้
ถึงการรับรู้ท่ีแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง และแววตา (ข้อ 1) การรับรู้เสียง กลิ่น และลมท่ีสัมผัส
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บริเวณใบหน้า (ข้อ 2) และการรับรู้รสชาติอาหาร เคร่ืองด่ืมท่ีส่งผลต่อความคิด ร่างกาย อารมณ์ 
และความรู้สกึ (ข้อ 3)   

อ ง ค์ ป ระ ก อบ ท่ี  4 ก า ร ไม่ ตี ค ว าม ตั ด สิ น ถู ก -ผิ ด  (Non-judgmental of 
experience) ประกอบด้วยชดุตวัแปรสงัเกตได้ท่ีบ่งชีถ้ึงการไม่ตดัสินถูก-ผิด เม่ือตวัเองปฏิบตัิงาน
ในหน้าท่ีผิดพลาด (ข้อ 13) การไม่ตดัสินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนร่วมงาน (ข้อ 
14) และการไมต่ดัสินตนเองเม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามท่ีคาดหวงั (ข้อ 15) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 โมเดลการวดัสติของบคุลากรของโรงเรียน  

การรับรู้สหีน้า ท่าทางของคน 

การไม่ยดึติดฯ 

การรับรู้เสยีง กลิน่ สมัผสั 

รสชาติ อาหาร เคร่ืองด่ืม 

การบรรยาย อารมณ์ฯลฯ 

 การอธิบายความเชื่อฯลฯ 

 การเลา่ความคิดฯ 

 การไม่ประมาทฯ 

การไม่หลงลมืฯ 

การไม่ต้ดสนิการปฏิบติังาน 

การไม่ตดัสนิเพื่อนร่วมงาน 

การไม่ตดัสนิตนเอง 

การยอมรับเร่ืองราวต่างๆ 

การยอมรับพฤติกรรม 

การยอมรับความคิดเห็น 

การเข้าสูค่วามสงบทางจิต 

   ความเร็วในการเข้าสูค่วามสงบ

สงบ 
การปรับตวัเขาสูภ่าวะสงบ 

การรับรู้ 

การรู้จัก 

การอยู่กับปัจจุบัน 

  การไม่ตัดสินถูก -ผิด  

การปล่อยวาง 

การมีจิตเปิดกว้าง 

สติบุคลากรของ 
โรงเรียน 
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องค์ประกอบท่ี 5 การมีจิตเปิดกว้าง (Open) ประกอบด้วยชดุตวัแปรสงัเกตได้ท่ี
บ่งชี ้ถึงการเปิดใจยอมรับสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ได้ไม่ว่าจะดีหรือร้าย (ข้อ 16) การเปิดใจยอมรับ
พฤติกรรมของครูและนกัเรียนในโรงเรียน (ข้อ 17) และการเปิดใจรับฟังความเห็นของเพ่ือนครูและ
นกัเรียน (ข้อ 18)  

อ ง ค์ ป ระ ก อบ ท่ี  6 ก า รป ล่ อ ย วา ง  (Non-reactivity to inner experience) 
ประกอบด้วยชุดตัวแปรสังเกตได้ท่ีบ่งชีถ้ึงการดึงจิตกลับเข้าสู่ความสงบทางจิต (ข้อ 25) ความ
รวดเร็วในการดงึจิตเข้าสู่ภาวะสงบ (ข้อ 28) และการปรับจิตเข้าสู่ความสงบท่ามกลางภาวะความ
วุน่วายภายในโรงเรียนหรือท่ีบ้าน (ข้อ 30) 

จากผลการศกึษาเอกสารเร่ืององค์ประกอบของตวัแปรสติแล้วน ามาสร้างเป็นตวั
แปรสงัเกตได้เพ่ือน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบ ผู้ วิจยัสามารถเขียนเป็นโมเดลการวดัสติบุคลากร
ของโรงเรียน ได้ดงัภาพประกอบ14 

1.6 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดสติบุคลากรของ
โรงเรียนผลการวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานของตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักัดส านักงานเขต
พืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั จ านวน 
750 คน ประกอบด้วยผู้ อ านวยการโรงเรียน 44 คน (5.90%) รองผู้ อ านวยการโรงเรียน 4 คน 
(0.50%) และเป็นครู 702 คน (93.60%) จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 564 คน (75.20%) 
ปริญญาโท  184 คน (24.50%) และปริญญาเอก 2 คน (0.320%) เพศชาย 156 คน (20.80%) 
เพศหญิง 594 คน (79.20%) สถานภาพโสด 321 คน (42.80%)  สมรส 366 คน (48.80%) หม้าย/
หย่าร้าง 63 คน (8.40%) ตวัอย่างมีอายตุ ่าสดุ 23 ปี อายสุงูสุด 60 ปี โดยกลุ่มอายท่ีุมีจ านวนมาก
ท่ีสุด คืออายุระหว่าง 23-30 ปี  234 คน (31.20%) รองลงมา ได้แก่  อายุ 31-40 ปี  230 คน 
(30.70%) อายุ 51-60 ปี 197 คน  (26.30%) และอายุ 41-50 ปี 89 คน (11.90%) เคยประสบ
ปัญหาความทกุข์ขัน้รุนแรง  จ านวน 204 คน (27.20%)  ไม่เคยประสบปัญหาความทกุข์ขัน้รุนแรง 
546 คน (72.80%) เคยประสบปัญหาเร่ืองความเครียด จ านวน 375 คน (50.00%) ไม่เคยประสบ
ปัญหาเร่ืองความเครียด จ านวน 375 คน (50.00%) เคยมีประสบการณ์การฝึกเจริญสติ/สมาธิ 
จ านวน 619 คน (82.50%) ไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึก จ านวน 131 คน (17.50%) กลุ่มท่ีเคย
ฝึกเจริญสติ/สมาธิ พบวา่ ฝึกเจริญสต/ิสมาธิ นานๆ ครัง้ จ านวน 508 คน (67.73%) ฝึกเป็นประจ า 
89 คน (11.20%) และฝึกตามโอกาสท่ีเหมาะสม จ านวน 22 คน (2.93%) ใช้เวลาในการฝึกแต่ละ
ครัง้ น้อยกว่า 10 นาที จ านวน 239 คน (31.86%) ฝึกนาน 10-30 นาที จ านวน 326 คน (43.46%) 
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ฝึกนานกว่า 30 นาที จ านวน 34 คน (4.53%) และเคยมีประสบการณ์เข้าคอร์สฝึกอย่างต่อเน่ือง
หลายวนั จ านวน 20 คน (2.66%) รายละเอียดแสดงในตาราง 28 

ตาราง 28 จ านวนร้อยละของตวัอย่างการวิจยัท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั (n=750) 

ข้อมลูสว่นตวัของตวัอยา่งวิจยั จ านวน ร้อยละ 
ต าแหนง่                      ผอ.โรงเรียน 
                                   รอง ผอ.โรงเรียน 
                                   ครู 

44 
4 

702 

 5.90 
 0.50 
93.60 

ระดบัการศกึษา            ปริญญาตรี 
                                   ปริญญาโท 
                                   ปริญญาเอก 

564 
184 
2 

75.20 
24.50 
0.30 

เพศ                             ชาย 
                                   หญิง 

156 
594 

20.80 
79.20 

สถานสภาพสมรส         โสด 
                                   สมรส 
                                   หม้าย/หยา่ร้าง                             

321 
366 
63 

42.80 
48.80 
8.40 

อาย ุ                            23 ถึง 30 ปี 
                                   31 ถึง 40 ปี 
                                   41 ถึง 50 ปี 
                                   51 ถึง 60 ปี 

234 
230 
89 
197 

31.20 
30.70 
11.90 
26.30 

ประสบการณ์ปัญหา/    ไมเ่คย 
ความทกุข์ที่รุนแรง        เคย                  

546 
204 

72.80 
27.20 

ประสบการณ์ปัญหา     ไมเ่คย 
ความเครียด                 เคย 

375 
375 

50.00 
50.00 

ประสบการณ์ใน           ไมเ่คย 
การฝึกสติ/สมาธิ           เคย 

131 
619 

17.50 
82.50 
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ตาราง 28 (ตอ่) 

ข้อมลูสว่นตวัของตวัอยา่งวิจยั จ านวน ร้อยละ 
ความบอ่ย                    ไมเ่คย 
ในการฝึก                     นานๆ ครัง้                            
                                   เป็นประจ า 
                                   อื่นๆ                              

131 
508 
89 
22 

17.46 
67.73 
11.20 
2.93 

ระยะเวลาในการฝึก      ไมเ่คย 
                                   น้อยกวา่ 10 นาที 
                                   10 ถึง 30 นาท ี
                                   มากกวา่ 30 นาที 
                                   เข้าคอร์สฝึกตอ่เนื่องหลายวนั 

131 
239 
326 
34 
20 

17.46 
31.86 
43.46 
4.53 
2.66 

 

ผลการวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ และความเหมาะสมของข้อมลูระหว่างตวั
แปรสงัเกตได้ของโมเดลการวดัสติของบคุลากร จากตวัอย่างวิจยั จ านวน 750 คน แสดงในตาราง 
29  
ตาราง 29 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสงัเกตได้ของโมเดลการวดัสตขิองบคุลากร 

ตัวแปร Ob1 Ob2 Ob3 De1 De2 De3 Nj1 Nj2 Nj3 
Ob1 .900         
Ob2 .620** .875        
Ob3 .620** .644** .906       
Des1 .499** .506** .509** .921      
De2 .478** .512** .506** .804** .881     
De3 .505** .482** .530** .786** .836** .894    
Nj1 .081* .045* .080* .141** .142** .174** .641   
Nj2 .152** .098** .093* .135** .164** .156** .658** .919  
Nj3 .095** .035 .078* .129** .139** .163** .929** .035* .648 

Op1 .215** .140** .194** .229** .248** .268** .299** .269** .319** 
Op2 .243** .177** .261** .255** .308** .344** .208** .182** .218** 
Op3 .198** .126** .183** .218** .244** .259** .285** .254** .972** 
Co1 .231** .138** .219** .301** .338** .322** .190** .234** .234** 
Co2 .197** .074* .168** .233** .270** .262** .225** .272** .352** 
Co3 .185** .132** .165** .286** .303** .301** .311** .331** .389** 
Nr1 .368** .378** .377** .469** .488** .500** .131** .132** .262** 
Nr2 .330** .307** .137** .467** .446** .484** .167** .196** .191** 
Nr3 .350** .310** .338** .464** .489** .491** .160** .189** .263** 

Mean 4.712 4.645 4.709 4.715 4.833 4.882 4.050 4.080 4.096 
S.D. 0.949 0.959 0.965 0.855 0.811 0.786 0.852 0.871 0.811 
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ตาราง 29 (ตอ่) 

ตัวแปร Op1 Op2 Op3 Co1 Co2 Co3 Nr1 Nr2 Nr3 
Op1 .686         
Op2 .383** .937        
Op3 .482** .372** .674       
Co1 . 383** .491** .372** .883      
Co2 .385** .574** .347** .574** .884     
Co3 .408** .565** .538** .565** .538** .914    
Nr1 .191** .199** .253** .199** .253** .255** .937   
Nr2 .178** .267** .242** .267** .242** .343** .527** .889  
Nr3 .258** .289** .256** .289** .256** .332** .501** .164** .921 

Mean 4.573 4.941 4.577 4.904 4.526 4.446 4.477 4.449 4.705 
S.D. 1.039 1.072 1.010 0.962 0.852 0.923 0.946 0.921 0.944 

Bartlett’s test=  2 =9760.527,  df =153,  p< .01, KMO = .840 

 
หมายเหต ุ  ** P< .01,  * P< .05  คา่แนวทแยง คือ คา่ Measures of sampling adequacy (MSA) 
 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลตวัอย่างวิจัยเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน
ของโมเดลการวดัสติของบคุลากร เพ่ือพิจารณาความเหมาะสมของข้อมลูพบว่า มีคา่สมัประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์อยู่ระหว่าง .035 ถึง .972 ตวัแปรสังเกตได้ทุกตวัมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้หมด และเมทริกซ์สหสมัพันธ์ระหว่างองค์ประกอบทัง้หมดแตกต่างจาก
เมทริกซ์เอกลักษณ์อย่างมีนัยส าคัญ  (Bartlett’s test =  2 =9760.527,  df =153,  p< .01, 
KMO = .840) และค่าพิสัยของค่าความเพียงพอของการเลือกตัวอย่าง (MSA) มีค่าอยู่ระหว่าง 
.641 ถึง .937 ซึ่งมีค่ามากกว่า .50 ทุกค่า แสดงว่า องค์ประกอบมีความสัมพันธ์กันอย่างเพียง
พอท่ีจะน ามาใช้ในการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์เชิงโครงสร้างได้  

ส าหรับค่าเฉล่ียของตวัแปรสังเกตได้สติของบุคลากร อยู่ระหว่าง 4.050 ถึง 4.941 
โดยส่วนใหญ่อยู่มีค่าอยู่ในระดับสูง ตัวแปรด้านการมีจิตเปิดกว้าง2 (Op2) มีค่าสูงสุด อยู่ใน
ระดับสูง (M = 4.941, S.D. = 1.072) รองลงมา ได้แก่ การอยู่กับปัจจุบัน1 (Co1) (M = 4.904, 
S.D. = 0.962) และการท าความรู้จกั3 (De3) (M = 4.882, S.D. = 0.786) ตามล าดบั ส่วนตวัแปร
การไม่ตดัสินถกู-ผิด1(Nj1) มีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด (M = 4.050, S.D. = 0.852) รายละเอียดแสดงใน
ตาราง 26  

คา่น า้หนกัองค์ประกอบ (Factor loading : b) ของตวัชีว้ดัองค์ประกอบท่ี 1 การรับรู้ 
(Ob)  
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มีค่าอยู่ระหว่าง .730 ถึง .770 องค์ประกอบท่ี 2 การท าความรู้จัก (De) มีค่าอยู่
ระหว่าง .720 ถึง .750 องค์ประกอบท่ี 3 การไม่ตีความตดัสินถกู-ผิด (Nj) มีคา่อยู่ระหวา่ง .750 ถึง 
.890 องค์ประกอบท่ี 4 การมีจิตเปิดกว้าง (Op) มีค่าอยู่ระหว่าง .750 ถึง 1.00 องค์ประกอบท่ี 5 
การอยูก่บัปัจจบุนั (Co) มีคา่อยู่ระหวา่ง .630 ถึง .810 และองค์ประกอบท่ี 6 การปลอ่ยวาง (Nr) มี
คา่อยูร่ะหวา่ง .730 ถึง .840 โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ทกุตวัชีว้ดั 

ส าหรับคา่น า้หนกัองค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน (𝛽) มีคา่อยู่ระหว่าง .270 ถึง 
.920 มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  .01 ทุกองค์ประกอบ โดยองค์ประกอบท่ีมีค่าน า้หนัก
องค์ประกอบในรูปคะแนนมากตรฐานมากท่ีสุดคือ การปล่อยวาง (Nr) (𝛽 = 0.920) รองลงมา 
ได้แก่ การท าความรู้จกั(De) การรับรู้ (Ob) การอยู่กับปัจจุบนั (Co) และการมีจิตเปิดกว้าง (Op) 
(𝛽 = .800, .670, .540, .450 ตามล าดับ) ส่วนองค์ประกอบท่ีมีค่าน า้หนักองค์ประกอบในรูป
คะแนนมาตรฐานน้อยท่ีสดุคือ การไมต่ดัสินถกู-ผิด (Nj) (𝛽 = .270) 

เม่ือพิจารณาคุณภาพของโมเดล พบว่า ความเท่ียงตรงเชิงลู่เข้า (Convergent 
validity) จากค่าความแปรปรวนท่ีสกัดได้เฉล่ียจากตวัแปร (Average variance extracted: AVE) 
พบองค์ประกอบ 5 ด้านท่ีมีคา่ AVE สงูกวา่ .50 แสดงให้เห็นวา่ โมเดลการวดัมีความเท่ียงตรงเชิงลู่
เข้าท่ี ดี  และความเช่ือมั่น เชิงโครงสร้าง (Construct reliability: CR) มีค่ามากกว่า .70 ทุก
องค์ประกอบ แสดงถึงโมเดลการวัดมีความเช่ือมั่นสูง ส่วนความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก 
(Discriminant validity) พิจารณาจากคา่ AVE ขององค์ประกอบทกุคา่ พบวา่มีคา่อยู่ระหวา่ง .473 
ถึง .807 และคา่ความแปรปรวนร่วมระหว่างองค์ประกอบมีคา่อยู่ระหว่าง -.027 ถึง .420 แสดงให้
เห็นว่าคา่ AVE ขององค์ประกอบมีคา่มากกวา่คา่ความแปรปรวนร่วมระหวา่งองค์ประกอบ สรุปได้
วา่ โมเดลการวดัสตขิองบคุลากรมีความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก รายละเอียดแสดงในตาราง 30 

ตาราง 30 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัโมเดลการวดัสติของบคุลากรหลงัปรับโมเดล 

องค์ประกอบ ตัวแปรสังเกตได้ b (SE) 𝛽 t R2 AVE CR 

การวเิคราะห์องค์ประกอบล าดับแรก     

0.626 

 
การรับรู้  ปฎิกิริยาของบคุคล (Ob1) 0.730 (0.03) 0.770 21.430** 0.600 

0.834 
 รูป รส กลิน่ เสียง (Ob2) 0.770 (0.03) 0.800 22.060** 0.640 

สิง่กระตุ้นอารมณ์ (Ob3) 0.770 (-) 0.800 - 0.640  
การท าความรู้จกั  อารมณ์/ความรู้สกึ (De1) 0.750 (0.02) 0.870 35.970** 0.760 

0.807 
 

อธิบายสิง่ที่เกิดขึน้ (De2) 0.750 (-) 0.920 - 0.840 0.924 
เลา่ประสบการณ์/ความคดิ (De3) 0.720 (0.02) 0.910 39.380** 0.820  
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ตาราง 30 (ตอ่) 

องค์ประกอบ ตัวแปรสังเกตได้ b (SE) 𝛽 t R2 AVE CR 

การไม่ตีความตดัสนิ 
ถกู-ผิด  

ผลการปฏิบตัหิน้าท่ี (Nj1) 0.850 (-) 0.800 - 0.640 
0.622 0.831 สิง่ที่คาดหวงั (Nj2) 0.890 (0.08) 0.820 11.850** 0.680 

ผลการปฏิบตัติอ่เพ่ือนครู (Nj3) 0.750 (0.02) 0.740 47.570** 0.550 

การมีจิตเปิดกว้าง  ยอมรับพฤตกิรรมเพ่ือนครูและ
นกัเรียน (Op1) 

1.000 (-) 0.810 - 0.660 

0.544 0.779 รับฟังความคดิเหน็ของ 
เพ่ือนครู (Op2) 

0.750 (0.09) 0.600   8.600** 0.360 

 ยอมรับสิง่ตา่งๆ ที่เกิดขึน้ (Op3) 0.940 (0.01) 0.780 65.560** 0.620 

การอยู่กบัปัจจบุนั  
 

การจดจ่ออยู่กบังานท่ีปฏิบตั ิ(Co1) 0.750 (-) 0.710 - 0.500 

0.526 0.768 
การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ (Co2) 0.630 (0.04) 0.670 17.110** 0.450 

การยดึตดิอยู่กบัประสบการณ์ 
เก่าๆ (Co3) 

0.810 (0.05) 0.790 14.900** 0.630 

การปลอ่ยวาง การปลอ่ยวาง  (Nr1) 0.840 (0.06) 0.720 14.940** 0.520 
0.473 0.729 ความรวดเร็วในการสงบจิต (Nr2) 0.730 (-) 0.640 - 0.410 

การปรับตวัสูภ่าวะความสงบ (Nr3) 0.810 (0.05) 0.700 15.980** 0.490 
การวเิคราะห์องค์ประกอบล าดับสอง       
สตบิคุลากร การรับรู้ 0.660 (0.05) 0.670 13.020** 0.440   
ของโรงเรียน การรู้จกั 0.780 (0.04) 0.800 17.270** 0.630   

 การไม่ตีความตดัสนิถกู-ผิด 0.210 (0.04) 0.270 5.630** 0.070   
 การมีจิตเปิดกว้าง 0.380 (0.04) 0.450 9.280** 0.210   
 การอยู่กบัปัจจบุนั 0.490 (0.05) 0.540 10.890** 0.290   
 การปลอ่ยวาง 0.850 (0.05) 0.920 15.500** 0.860   

 
หมายเหต:ุ ** p< .01, - ไมร่ายงานคา่ SE และ t เนื่องจากเป็นพารามเิตอร์บงัคบั (Constrained parameters) 

 

องค์ประกอบสติของบุคลากรหลงัจากปรับโมเดลโดยปรับแก้รูปแบบสมมติฐานตาม
ค่าดัชนีความกลมกลืน พบว่า โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดย
พิจารณาจากค่า ไค-สแควร์ ( 2 ) มีค่าเท่ากับ  106.25,  df = 100,  P- value = 0.32 และเม่ือ
พิจารณาจากคา่ดชันีอ่ืนๆ ร่วมด้วย พบว่า คา่สถิตไิค-สแควร์สมัพทัธ์ ( 2 /df) มีคา่เทา่กบั 1.0625 
ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 ส่วนค่าดัชนี GFI = 0.98, CFI = 1.000 มีค่ามากกว่า 0.900 ส าหรับดัชนี 
SRMR = 0.021, RMSEA = 0.0091 ซึง่มีคา่น้อยกวา่ .05 ดงัแสดงในภาพประกอบ 15  
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+ 

 
Chi-Square = 106.25, df = 100, P– value = 0.31557, MSEA = 0.0091 

ภาพประกอบ 15 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบสตบิคุลากรของโรงเรียน  

  
 

 

 

 

 

 

1.00 

สติบุคลากรของ 
โรงเรียน 

การรับรู้ การรู้จัก การไม่ตัดสิน จิตเปิดกว้าง อยู่กับปัจจุบัน 

Ob1 

   การปล่อยวาง 

Ob2 Ob3 De1 De2 De3 Nj2 Nj3 Op2 Op3 Co1 Co2 Co3 Nr1 Nr2 Nr3 

0.66 0.78 0.21 0.38 0.49 0.85 

0.74 0.78 0.78 0.78 0.75 0.75 0.90 075 1.00 0.79 0.75 0.63 0.78 0.77 0.70 0.72 

0.36 0.33 0.33 0.15 0.12 0.09 0.24 0.30 0.40 0.71 0.44 0.39 0.33 0.40 0.44 0.46 

Nj1 Op1 

0.27 0.42 

0.85 0.94 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบสตขิองโรงเรียน  
2.1 ตวัอย่างวิจยัท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของโรงเรียนเป็นครู

และผู้บริหารโรงเรียนชดุเดียวกับตวัอย่างวิจยัท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจสติของ
บคุลากร โดยคดัเลือกจากผู้ ท่ีตอบแบบสอบถามครบถ้วนสมบรูณ์ จ านวน 600 คน ดงันัน้ ผู้วิจยัจะ
ไมข่อกลา่วถึงคณุลกัษณะของตวัอยา่งวิจยัในหวัข้อนี ้ 

2.2 การวิเคราะห์ความสมัพันธ์ของตวัแปรท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบ พบว่า
ความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรสงัเกตได้ทัง้ 30 ตวั จ านวน 435 คู่ มีความสมัพันธ์ทางบวกทัง้หมด 
435 คู ่(rxy = .148 ถึง .837) มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ทกุคู ่โดยคูท่ี่มีความสมัพนัธ์กนัสงูสดุ
คือ ค าถาม ข้อ 13 กบั ข้อ 14 (rxy = .837) เม่ือตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมลู พบวา่ เมทริกซ์
สหสัมพันธ์ระหว่างข้อค าถามแตกต่างจากเมททริกซ์เอกลักษณ์อย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติ 
(Bartlett's Test : 2 = 13638.633,  df = 435,  p< .01, KMO = 0.970) และมีพิสยัของคา่ความ
เพียงพอของการเลือกตวัอย่าง (MSA) ระหว่าง .947 ถึง .983 ซึ่งมีคา่มากกว่า .50 ทกุคา่ แสดงว่า
ตวัแปรเหลา่นี ้มีความเพียงพอท่ีจะน ามาใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบได้ ดงัตาราง 31 

 

ตาราง 31 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสงัเกตได้สติของโรงเรียน 

Item 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 .973          
2 .151** .947         
3 .497** .148** .948        
4 .442** .251** .623** .955       
5 .512** .196** .522** .643** .969      
6 .477** .189** .557** .598** .629** .974     
7 .315** .256** .384** .510** .399** .443** .972    
8 .361** .272** .446** .528** .462** .472** .533** .983   
9 .423** .242** .451** .438** .511** .521** .492** .511** .970  

10 .349** .210** .455** .449** .445** .439** .419** .459** .601** .968 

11 .311** .251** .366** .421** .394** .386** .462** .459** .456** .589** 
12 .380** .313** .448** .486** .524** .506** .443** .505** .551** .574** 
13 .415** .270** .437** .544** .544** .525** .470** .565** .567** .582** 
14 .391** .281** .416** .540** .524** .550** .458** .566** .575** .553** 
15 .284** .181** .348** .467** .399** .396** .411** .452** .442** .475** 
16 .307** .212** .334** .483** .473** .461** .413** .458** .449** .478** 
17 .329** .245** .372** .528** .512** .526** .432** .474** .477** .507** 
18 .305** .284** .343** .533** .487** .477** .448** .489** .474** .524** 

19 .349** .258** .393** .508** .488** .499** .499** .565** .504** .451** 
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ตาราง 31 (ตอ่) 
 

Item 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
20 .342** .240** .333** .480** .471** .466** .455** .557** .444** .448** 
21 .334** .256** .379** .464** .468** .456** .440** .533** .509** .469** 
22 .409** .230** .442** .471** .495** .551** .469** .548** .506** .497** 
23 .364** .260** .349** .399** .471** .442** .375** .458** .438** .392** 
24 .417** .241** .471** .513** .529** .578** .454** .501** .524** .493** 
25 .321** .248** .368** .503** .467** .536** .501** .497** .474** .477** 
26 .377** .202** .452** .491** .522** .525** .415** .511** .520** .505** 
27 .405** .182** .492** .445** .485** .491** .407** .477** .441** .451** 
28 .359** .242** .444** .447** .471** .461** .397** .462** .467** .397** 
29 .384** .150** .432** .388** .456** .473** .369** .418** .478** .460** 
30 .341** .184** .402** .480** .476** .530** .446** .546** .473** .420** 
M 4.548 4.136 4.753 4.708 4.746 4.766 4.425 4.595 4.721 4.738 

S.D. 1.014 1.151 0.980 0.866 0.862 0.931 1.047 0.890 1.017 0.970 

 
Item 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 
11 .970          
12 .642** .977         
13 .588** .701** .961        
14 .575** .676** .837** .963       
15 .476** .491** .562** .546** .970      
16 .521** .535** .599** .597** .744** .947     
17 .511** .586** .649** .650** .657** .818** .966    
18 .532** .560** .625** .650** .666** .812** .835** .964   
19 .495** .528** .574** .593** .519** .611** .629** .630** .983  
20 .480** .527** .602** .631** .550** .612** .631** .618** .690** .975 

21 .477** .522** .587** .613** .504** .556** .620** .629** .656** .672** 
22 .532** .616** .604** .627** .543** .600** .647** .645** .677** .682** 
23 .394** .509** .543** .525** .386** .443** .434** .452** .524** .503** 
24 .494** .612** .609** .622** .481** .543** .590** .555** .545** .589** 
25 .529** .601** .636** .654** .551** .657** .650** .658** .629** .616** 
26 .491** .601** .621** .609** .507** .580** .607** .600** .622** .568** 
27 .464** .543** .580** .570** .452** .460** .517** .508** .579** .574** 
28 .398** .543** .529** .554** .416** .469** .488** .468** .488** .504** 
29 .426** .532** .482** .511** .417** .449** .478** .478** .467** .495** 
30 .446** .543** .593** .594** .477** .497** .529** .514** .552** .545** 
M 4.836 4.735 4.790 4.771 4.998 5.153 5.108 5.103 4.915 4.780 

S.D. 0.944 0.930 0.896 0.906 0.890 0.849 0.788 0.824 0.880 0.820 
 

 



  178 

ตาราง 31 (ตอ่) 
 

Item 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
21 .977          
22 .706** .979         
23 .498** .593** .976        
24 .556** .652** .521** .981       
25 .599** .655** .586** .629** .974      
26 .627** .672** .558** .655** .671** .969     
27 .549** .635** .548** .629** .563** .713** .971    
28 .511** .559** .544** .682** .532** .590** .588** .961   
29 .458** .577** .490** .714** .511** .544** .561** .670** .975  
30 .537** .623** .541** .670** .624** .638** .568** .572** .567** .983 

M 4.785 4.891 4.571 4.951 4.850 4.811 4.591 4.680 4.785 4.596 
S.D. 0.840 0.855 0.916 0.860 0.857 0.783 0.945 0.948 0.886 0.921 

(Bartlett's Test : 2 = 13638.633,  df = 435,  p< .01, KMO = 0.970) 
 

หมายเหต ุ **P < .01;  * P < .05, คา่แนวทแยงคือ คา่ MSA 

2.3 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบสติของโรงเรียนด้วยวิธีการวิเคราะห์แกนหลัก 
(Principal axis factoring) และหมนุแกนด้วยวิธีแบบ Varimax เม่ือพิจารณาคา่ Eigen เป็นเกณฑ์  

ตาราง 32 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแตล่ะองค์ประกอบท่ีสามารถอธิบายได้ 

องค์ประกอบ 

Initial Eigenvalues 
Extraction Sums of Squared 

Loadings 
Rotation Sums of Squared 

Loadings 

Total 
% of 

Variance 
Cumulative 

% 
Total 

% of 
Variance 

Cumulative 
% 

Total 
% of 

Variance 
Cumulative 

% 
1 15.620 52.068 52.068 15.620 52.068 52.068 6.181 20.602 20.602 
2 1.583 5.277 57.346 1.583 5.277 57.346 6.158 20.525 41.127 
3 1.226 4.088 61.434 1.226 4.088 61434 4.435 14.784 55.910 

4 1.028 3.428 64.862 1.028 3.428 64.862 2.685 8.951 64.862 
5 .916 3.052 67.914       
6 .793 2.645 70.559       
. . . .       
. . . .       

30 .139 .463 100.000       

 
หมายเหต ุ คา่ Eigenvalues ท่ี 7-29 มีคา่สถิติตา่งๆ น้อยลงตามล าดบั จงึย่อส่วนนีไ้ว้ เน่ืองจากเป็นองค์ประกอบท่ีไม่
ส าคญัตอ่การพิจารณา 
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คุณลักษณะสติของโรงเรียน มีจ านวน 3 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความ
แปรปรวนได้ร้อยละ 55.910 ของความแปรปรวนรวม (Total variance) โดยองค์ประกอบท่ี 1 
สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ร้อยละ 20.602 องค์ประกอบท่ี 2, และ 3 อธิบายความ
แปรปรวนได้ร้อยละ 20.525 และ 14.784 ตามล าดับ รายละเอียดแสดงในตาราง 32 และ
ภาพประกอบ 16  
 

                       

ภาพประกอบ 16 จ านวนองค์ประกอบและคา่ Eigenvalue สตขิองโรงเรียน 

การให้ค่าความหมายและการก าหนดช่ือองค์ประกอบ จากหัวข้อหลักของกลุ่มตัว
แปรในแต่ละองค์ประกอบโดยพิจารณาจากค่าน า้หนักองค์ประกอบ (Factor loading) ถ้าค่า
น า้หนักของตัวแปรสังเกตได้ใดมีค่ามากในด้านใดจะพิจารณาให้อยู่ในองค์ประกอบนัน้ การ
วิเคราะห์ครัง้นีพ้ิจารณาจากคา่น า้หนกัขององค์ประกอบตัง้แต ่0.32 ขึน้ไป และมีจ านวนตวัแปรท่ี
ร่วมกันชีว้ัดค่าความแปรปรวนของแต่ละองค์ประกอบตัง้แต่ 3 ตัวแปรขึน้ไป (Tabachnick;& 
Fidell. 2012: 654; Ho. 2014: 244; Brown. 2015, p. 27) อย่างไรก็ตาม ถ้าตัวแปรสังเกตได้ใด
บ่งชีอ้งค์ประกอบไม่เด่นชัด หรือถ่วงน า้หนักมากกว่าหนึ่งองค์ประกอบ (Cross-loading or 
secondary loading) ผู้วิจยัจะพิจารณาตดัออกพบว่า แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนมีข้อค าถาม
ท่ีน า้หนกัองค์ประกอบ (Factor loading) ผา่นเกณฑ์คดัเลือก จ านวน 11 ข้อ ประกอบด้วย  

องค์ประกอบท่ี 1 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ จ านวน 3 ตวัแปร ได้แก่ 
ข้อ1, ข้อ3, และ ข้อ 5 มีค่าพิสัยของน า้หนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง .681 ถึง .769 มีค่า Eigen 
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เท่ากับ 1.226 และมีค่าร้อยละของความแปรปรวน เท่ากับ 14.784 โดยข้อความดงักล่าวบ่งชีถ้ึง
การก ากบัตดิตาม (Monitoring) จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การก ากบัตดิตาม” 

องค์ประกอบท่ี 2 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ จ านวน 4 ตวัแปร ได้แก่ 
ข้อ 15, ข้อ 16, ข้อ 17 และ ข้อ 18 มีค่าพิสยัของน า้หนกัองค์ประกอบ อยู่ระหว่าง .750 ถึง .846 มี
ค่า Eigen เท่ากับ 1.583 และมีค่าร้อยละของความแปรปรวน เท่ากับ  20.525 โดยข้อความ
ดงักลา่วบง่ชีถ้ึงการร่วมแรงร่วมใจ (Cooperation) จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การร่วมแรงร่วมใจ”   

องค์ประกอบท่ี 3 สามารถอธิบายได้ด้วยตวัแปรสงัเกตได้ จ านวน 4 ตวัแปร ได้แก่ 
ข้อ 23, ข้อ 26, ข้อ 27 และข้อ 28 มีคา่พิสยัของน า้หนกัองค์ประกอบ อยู่ระหว่าง .644 ถึง .731 มี
ค่า Eigen เท่ากับ 15.620 และมีค่าร้อยละของความแปรปรวนเท่ากับ 20.602  โดยข้อความ
ดงักลา่วบง่ชีถ้ึงการมีภาวะผู้น า (leadership) จงึตัง้ช่ือองค์ประกอบนีว้า่ “การมีภาวะผู้น า”  

ตาราง 33 คา่น า้หนกัของชดุข้อความบง่ชีส้ติของโรงเรียนในแตล่ะองค์ประกอบ 

ข้อ 
องค์ประกอบ 

h2 ข้อ 
องค์ประกอบ 

h2 

1 2 3 4 1 2 3 4 
Item1 .681 .075 .252 .076 .539 Item15 .223 .750 .203 .118 .666 
Item3 .769 .108 .259 .098 .679 Item16 .199 .846 .250 .100 .829 
Item5 .682 .292 .298 .109 .651 Item17 .247 .803 .296 .135 .812 
Item2* .000 .046 .085 .771 .604 Item18 .205 .810 .276 .196 .812 
Item4* .697 .368 .164 .204 .690 Item20* .169 .572 .489 .214 .641 
Item6* .656 .286 .349 .095 .643 Item21* .187 .525 .485 .254 .611 
Item7* .376 .299 .217 .448 .479 Item22* .243 .494 .609 .195 .712 
Item8* .375 .320 .347 .415 .536 Item23 .195 .211 .644 .261 .565 
Item9* .482 .270 .307 .409 .566 Item26 .300 .283 .686 .116 .654 
Item10* .405 .377 .224 .421 .534 Item27 .266 .181 .731 .163 .665 
Item11* .234 .430 .266 .497 .557 Item28 .292 .191 .719 .077 .645 
Item12* .319 .368 .447 .458 .646 Item24* .191 .557 .524 .235 .677 
Item13* .341 .494 .412 .399 .688 Item25* .278 .425 .642 .143 .690 
Item14* .308 .503 .441 .387 .691 Item29* .338 .306 .697 .168 .723 
Item19* .235 .551 .454 .244 .624 Item30* .265 .325 .655 .157 .630 

 
หมายเหต ุ  *  ข้อความทีม่ีคา่ Cross-loading สงู ผู้วิจยัพิจารณาตดัออก 



  181 

ส่วนข้อ 2 มีคุณภาพตามเกณฑ์ท่ีก าหนดซึ่งอยู่ในองค์ประกอบท่ี 4 แต่มีจ านวนข้อ
เดียว และข้อ 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 19, 20, 21, 22, 24, 25, 29 และ 30 มีค่า Cross-
loading สงูกวา่เกณฑ์ท่ีก าหนด ผู้วิจยัจงึพิจารณาตดัออก รายละเอียดแสดงในตาราง 33 และ 34  

ตาราง 34 ตวัแปรสงัเกตได้ คา่น า้หนกัองค์ประกอบ และช่ือองค์ประกอบสตขิองโรงเรียน  

ข้อ ตวัแปรสงัเกตได้ น า้หนกัองค์ประกอบ ชื่อองค์ประกอบ 
27 คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้ มีสว่นรับผิดชอบสามารถ

เป็นผู้น าในการตดัสินใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนได้
อยา่งรวดเร็ว 

.731 

การมีภาวะผู้น า 
(Leadership) 

28 โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม (Coordinate 
Leadership) ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องเข้ามาขบัเคลื่อนการแก้ไขปัญหาให้
ไปในทิศทางทีต้่องการ 

.719 

26 ผู้บริหารผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือการแก้ไขปัญหาของ
โรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว 

.685 

23 โรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในฟืน้ฟจูากการประสบปัญหาของ
โรงเรียน 

.644 

 คา่ Eigen 15.620  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 20.602    

16 คณะครูมีความพร้อมที่จะให้ความร่วมมือเพ่ือสร้างความส าเร็จ
ให้กบัโรงเรียน 

.846 

การร่วมแรงร่วมใจ 
(Cooperation) 

18 คณะครูให้ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน เพ่ือให้งานส าเร็จ
ลลุว่งไปได้ด้วยดี 

.810 

17 หากโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูจะชว่ยกนัแก้ไขปัญหาให้
เป็นไปในทิศทางที่ดีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

.803 

15 คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน .750 

 คา่ Eigen 1.583  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 20.525   
3 ผู้บริหารรับฟังความคิดเห็นและแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ๆ  จาก

คณะครู 
.769 

การก ากบัตดิตาม 
(Monitoring)  

5 โรงเรียนคาดการณ์และวางแผนรับมือกบัปัญหาตา่งๆ  
ที่อาจเกิดขึน้ 

.682 

1 ผู้บริหารโรงเรียนติดตามให้บคุลากรรายงานปัญหา 
ในการท างาน 

.681 

 คา่ Eigen 1.226  
 คา่ร้อยละของความแปรปรวน 14.784   
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2.4 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบสติของโรงเรียนพบว่า 
องค์ประกอบท่ีมีความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ มีจ านวน 3 คู ่โดยมีความสมัพนัธ์กัน
ทางบวก ทัง้ 3 คู ่องค์ประกอบท่ีมีความสมัพนัธ์กนัสงูสดุได้แก่ องค์ประกอบท่ี 1 กบัองค์ประกอบท่ี 
3 (r = .626** อยู่ในระดับปานกลาง) ส่วนองค์ประกอบท่ีมีความสัมพันธ์กันน้อยท่ีสุด ได้แก่ 
ความสมัพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบท่ี 1 กับองค์ประกอบท่ี 2 ( r = .498** อยู่ในระดบัปานกลาง) 
รายละเอียดดงัตาราง 35 

ตาราง 35 ความสมัพนัธ์ระหวา่งองค์ประกอบสตขิองโรงเรียน  

องค์ประกอบท่ี 1 2 3 
1 1.000   
2 .498** 1.000  
3 .626** .613** 1.000 

 
หมายเหต ุ **p<  . 01;  *p< .05 

 
2.5 ผลการจดักลุ่มตวัแปรสงัเกตได้ ผู้ วิจยัจดักลุ่มตวัแปรสังเกตได้ (Grouping) ใน

แตล่ะองค์ประกอบ ผลการจดักลุม่ตวัแปรเป็นดงันี ้
องค์ประกอบท่ี 1 การก ากบัติดตาม (Monitoring) ประกอบด้วยชดุตวัแปรสงัเกต

ได้ท่ีบ่งชีถ้ึงการรับฟังความคิดเห็นและแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ๆ ของคณะครูในโรงเรียน (ข้อ 3) 
การคาดการณ์และวางแผนรับมือกับปัญหาต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ (ข้อ 5) และการติดตามให้
บคุลากรรายงานปัญหาในการท างาน (ข้อ 1) 

องค์ประกอบท่ี 2 การร่วมแรงร่วมใจ (Cooperation) ประกอบด้วยชุดตัวแปร
สงัเกตได้ท่ีบง่ชีถ้ึงความพร้อมของคณะครูท่ีจะให้ความร่วมมือเพ่ือสร้างความส าเร็จให้กบัโรงเรียน 
(ข้อ 16) ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน (ข้อ 18) การช่วยกันแก้ไขปัญหาให้ไปในทิศทางท่ีดี
ขึน้ (ข้อ 17) และการมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน (ข้อ 15) 

 องค์ประกอบท่ี 3 การมีภาวะผู้น า (Leadership) ประกอบด้วยชุดตวัแปรสงัเกต
ได้ท่ีบ่งชีถ้ึงคณะครูได้รับการเสริมแรง ผู้ มีส่วนรับผิดชอบสามารถเป็นผู้น าในการตดัสินใจสัง่การ
เพ่ือแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนได้อย่างรวดเร็ว (ข้อ 27) โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบ
ภาวะผู้น าร่วม (Coordinate leadership) ผู้ มีส่วนเก่ียวข้องเข้ามาขบัเคล่ือนการแก้ไขปัญหาให้ไป
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ในทิศทางท่ีต้องการ (ข้อ 28) ผู้บริหารผอ่นคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือความรวดเร็วในการแก้ไข
ปัญหา (ข้อ 26) และโรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในการแก้ไขปัญหาและฟื้นฟูจากการประสบ
ปัญหาของโรงเรียน (ข้อ 23)  

จากผลการศึกษาเอกสารเร่ืององค์ประกอบสติของโรงเรียนแล้วน ามาสร้างเป็นตวั
แปรสังเกตได้เพ่ือน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบ ผู้ วิจัยสามารถเขียนเป็นโมเดลการวัดสติของ
โรงเรียน ได้ดงัภาพประกอบ17 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 17 โมเดลการวดัสติของโรงเรียน 

2.6 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดสติของโรงเรียนกับ
ตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 750 คน  

ผลการวิเคราะห์คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์และความเหมาะสมของข้อมลูระหว่างตวั
แปรสงัเกตได้ของโมเดลการวดัสตขิองโรงเรียนเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั พบว่า 
มีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพันธ์อยู่ระหว่าง .274 ถึง .917 ตวัแปรสังเกตได้ทุกตวัมีความสมัพันธ์กัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสติ .01 ทัง้หมด และเมทริกซ์สหสมัพนัธ์ระหว่างองค์ประกอบทัง้หมดแตกตา่ง
จากเมทริกซ์เอกลักษณ์อย่างมีนัยส าคัญ (Bartlett’s test=  2 = 4964.042,  df =55,  p< .01, 
KMO = .917) และค่าพิสัยของค่าความเพียงพอของการเลือกตัวอย่าง (MSA) มีค่าอยู่ระหว่าง 

ร่วมมอืกนัแก้ไขปัญหา 

รับฟังแนวทางแก้ไขปัญหา 

 คาดการณ์ /วางแผนแก้ไขปัญหา  

ติดตามปัญหา 

 ความพร้อมในการแก้ไขปัญหา 

ให้ความสนใจในการปฏิบติัการ 

 ผกูพนักบัโรงเรียน เพื่อนร่วมงาน 

มีความช านาญในการแก้ไข 

บริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม 

  การผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ 

มีองค์ความรู้ในการแก้ไขปัญหา 

การก ากับติดตาม 

การร่วมแรง 
ร่วมใจ 

การมีภาวะผู้น า 

สติของ 
โรงเรียน 
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.890 ถึง .947 ซึ่งมีค่ามากกว่า .50 ทุกค่า แสดงว่า องค์ประกอบมีความสัมพันธ์กันอย่างเพียง
พอท่ีจะน ามาใช้ในการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์เชิงโครงสร้างได้  

ส าหรับคา่เฉล่ียของตวัแปรสงัเกตได้อยูร่ะหว่าง 4.493 ถึง 5.086 โดยส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับสูง ตัวแปรด้านการร่วมมือร่วมใจ 2 (Opera2) มีค่าสูงสุด อยู่ในระดับสูง (M = 5.086,  
S.D. = .874) รองลงมาได้แก่ การร่วมมือร่วมใจ 4 (Opera4) (M = 5.026, S.D. = 0.856)  และ
การร่วมมือร่วมใจ 3 (Opera3) (M = 5.001, S.D. = 0.877) ตามล าดับ ส่วนตัวแปรการก ากับ
ติดตาม 1 (Preoc1) มีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด (M = 4.493, S.D. = 1.023) รายละเอียดแสดงในตาราง 
36  

ตาราง 36 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสงัเกตได้ในโมเดลการวดัสตขิองโรงเรียน  

 Preoc1 Preoc2 Preoc3 Opera1 Opera2 Opera3 Opera4 Expert1 Expert2 Expert3    Expert4 
Preoc1 .904           

Preoc2 .467** .909          

Preoc3 .482** .508** .934         

Opera1 .274** .364** .414** .927        

Opera2 .293** .332** .458** .767** .890       

Opera3 .311** .371** .494** .681** .800** .914      

Opera4 .288** .345** .500** .697** .804** .817** .908     

Expert1 .359** .334** .474** .408** .450** .456** .457** .947    

Expert2 .380** .453** .481** .471** .488** .535** .510** .549** .946   

Expert3 .337** .423** .466** .439** .479** .491** .475** .518** .584** .908  

Expert4 .387** .425** .455** .442** .473** .489** .492** .495** .563** .673** .916 

Mean 4.493 4.750 4.749 4.932 5.086 5.001 5.026 4.518 4.716 4.554 4.626 

S.D. 1.023 0.976 0.804 0.913 0.874 0.877 0.856 0.929 0.830 0.952 0.955 

                 Bartlett’s test of Sphericity =  2 =4964.042,  df = 55,  p< .01,  KMO = .917 

 
หมายเหต ุ ** P< .01,  * P< .05 คา่แนวทแยง คอื คา่ Measures of Sampling Adequacy (MSA) 

  
ค่าน า้หนักองค์ประกอบ (Factor loading : b) ของตัวชีว้ัดองค์ประกอบท่ี 1 การ

ก ากับติดตาม (Preoc) มีค่าอยู่ระหว่าง  .660 ถึง .690 องค์ประกอบท่ี 2 การร่วมมือร่วมใจ 
(Opera) มีค่าอยู่ระหว่าง .720 ถึง .820 องค์ประกอบท่ี 3 การมีภาวะผู้ น า (Expert) มีค่าอยู่
ระหวา่ง .720 ถึง .780 โดยมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ทกุตวัชีว้ดั 
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ส าหรับคา่น า้หนกัองค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน (𝛽) มีคา่อยู่ระหว่าง .610 ถึง 
.900 มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ  .01 ทุกองค์ประกอบ โดยองค์ประกอบท่ีมีค่าน า้หนัก
องค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐานมากท่ีสดุคือ การมีภาวะผู้น า (Expert) (𝛽 = 0.990) รองลงมา
ได้แก่ การก ากับติดตาม (Preoc) (𝛽 = .840) ส่วนองค์ประกอบท่ีมีค่าน า้หนักองค์ประกอบในรูป
คะแนนมาตรฐานน้อยท่ีสดุคือ การร่วมมือร่วมใจ (Opera) (𝛽 = .750) 

 

ตาราง 37 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัโมเดลการวดัสตขิองโรงเรียนหลงัปรับโมเดล 
 

องค์ประกอบ ตัวแปรสังเกตได้ b (SE) 𝛽 t R2 AVE CR 

การวิเคราะห์องค์ประกอบล าดับแรก     

0.475 0.729 

การก ากบัติดตาม ติดตามปัญหา (Preoc1) 0.660 
(0.05) 

0.610 14.450** 0.370 

 คาดการณ์/วางแผนแก้ไขปัญหา (Preoc2) 0.690 
(-) 

0.670 - 0.440 

รับฟังแนวทางแก้ไขปัญหา (Preoc3) 0.670 
(0.04) 

0.780 15.390** 0.610 

การร่วมมือร่วมใจ ความพร้อมเพรียงในการแก้ไขปัญหา 
(Opera1) 

0.720 
(0.02) 

0.760 30.900** 0.580 

0.747 0.922 

สนใจและความมุง่มัน่ในการแก้ไขปัญหา
(Opera2) 

0.800 
(-) 

0.890 - 0.780 

ความร่วมมือร่วมใจในการแก้ไขปัญหา 
(Opera3) 

0.820 
(0.02) 

0.900 35.450** 0.810 

 ความผกูพนักบัโรงเรียนและเพ่ือนร่วมงาน 
(Opera4) 

0.800 
(0.02) 

0.900 35.530* 0.820 

การมีภาวะผู้น า การให้ความส าคญักบั 
องค์ความรู้ (Expert1) 

0.730 
(0.04) 

0.700 17.800** 0.490 

0.541 0.824 

มีความช านาญ/กลยทุธ์ในการแก้ไขปัญหา
(Expert2) 

0.720 
(0.04) 

0.780 19.690** 0.610 

กระบวนการร่วมตดัสินใจในการแก้ไข
ปัญหา (Expert3) 

0.780 
(-) 

0.740 - 0.540 

 การผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ 
(Expert4) 

0.770 
(0.03) 

0.720 22.410** 0.520 

การวิเคราะห์องค์ประกอบล าดับสอง       
สติของโรงเรียน การก ากบัติดตาม 0.820 

(0.05) 
0.840 15.150** 0.710   

 การร่วมือร่วมใจ 0.730 
(0.04) 

0.750 19.350** 0.560   

 การมีภาวะผู้น า 0.920 
(0.05) 

0.990 19.820** 0.970   

 
หมายเหต:ุ  **  P< .01,  -ไมร่ายงานคา่ se  และ t เนื่องจากเป็นพารามเิตอร์บงัคบั (Constrained Parameters) 
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เม่ือพิจารณาคุณภาพของโมเดล พบว่า ความเท่ียงตรงเชิงลู่เข้า (Convergent validity) จากค่า
ความแปรปรวนท่ีสกดัได้เฉล่ียจากตวัแปร (Average variance extracted: AVE) พบองค์ประกอบ 
2 ด้าน ท่ีมีค่า AVE สูงกว่า .50 แสดงให้เห็นว่าโมเดลการวัดมีความเท่ียงตรงเชิงลู่เข้าท่ี ดี และ
ความเช่ือมั่นเชิงโครงสร้าง (Construct reliability: CR) มีค่ามากกว่า .70 ทุกองค์ประกอบ แสดง
ถึงโมเดลการวัดมีความเช่ือมั่นสูง ส่วนความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก (Discriminant validity) 
พิจารณาจากค่า AVE ขององค์ประกอบทกุคา่ พบว่ามีคา่อยู่ระหว่าง 0.475 - 0.747 และคา่ความ
แปรปรวนร่วมระหว่างองค์ประกอบมีค่าอยู่ระหว่าง -.422 ถึง .056 แสดงให้เห็นว่าค่า AVE ของ
องค์ประกอบมีคา่มากกวา่คา่ความแปรปรวนร่วมระหวา่งองค์ประกอบ สรุปได้วา่ โมเดลการวดัสติ
ของโรงเรียนมีความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก รายละเอียดแสดงในตาราง 37   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Chi-Square = 34.75,  df = 33, P – value = 0.38445,  RMSEA = 0.008 

           
                  ภาพประกอบ 18 โมเดลการวิเคราะห์องค์ประกอบสตขิองโรงเรียน 

 

การก ากับติดตาม 
การร่วมแรง 

ร่วมใจ การมีภาวะผู้น า 

P1 P2 P3 O1 O3 O4 E1 E3 E4 

0.63 0.66 0.66 0.71 0.81 0.79 0.70 0.75 0.73 

0.68 0.54 0.24 0.35 0.14 0.13 0.44 0.42 0.45 

O2 E2 

0.79 0.70 

สติของโรงเรียน 

0.92 

0.17 0.26 

1.00 

0.73 0.82 
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องค์ประกอบสติของโรงเรียนหลงัจากปรับโมเดลโดยปรับแก้รูปแบบสมมติฐานตาม
ค่าดัชนีความกลมกลืนพบว่า  โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ โดย
พิจารณาจากค่า ไค-สแควร์ ( 2 ) มีค่าเท่ากับ 34.75,  df = 33,  P- value = 0.38445 และเม่ือ
พิจารณาจากคา่ดชันีอ่ืนๆ ร่วมด้วยพบว่า ค่าสถิติไค-สแควร์สมัพทัธ์ ( 2 /df) มีค่าเท่ากบั 1.0530 
ซึ่งมีค่าน้อยกว่า 2 ส่วนค่าดัชนี GFI = 0.99, CFI = 1.000 มีค่ามากกว่า 0.900 ส าหรับดัชนี 
SRMR = 0.017, RMSEA = 0.014 ซึง่มีคา่น้อยกวา่ .05 ดงัแสดงในภาพประกอบ 18 

ระยะท่ี 2 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและส าหรับโรงเรียน 
สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 

โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ถูกออกแบบและพัฒนาด้วย
กระบวนการวิจัยและพัฒนา (Research and development) เร่ิมต้นด้วยการศึกษาเอกสารและ
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเพ่ือน ามาวิเคราะห์หาองค์ประกอบสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน 
ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดกับข้อมูลเชิง
ประจกัษ์ ศึกษาองค์ความรู้เก่ียวกับการออกแบบโปรแกรมการฝึกเจริญสติ โดยโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับบุคลากรเป็นการประยุกต์วิธีฝึกเจริญสติของบุคคลตามแนวพระพุทธศาสนา
ผสมผสานกับวิธีการฝึกเจริญสติท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายในวงการแพทย์และจิตบ าบดัทัง้ใน
ประเทศและต่างประเทศ ซึ่งได้รับการยืนยนัและมีผลการวิจยัรับรองว่า สามารถใช้ในการบ าบดั
ความเครียดและรักษาอาการต่าง ๆ ของผู้ ป่วยได้ ส่วนโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน
ผู้ วิ จั ย น า แน วคิ ด ข อ ง  Weick แ ล ะ  Sutcliffe (2001) ม าป ระ ยุ ก ต์ ใ ช้ ซึ่ ง ป ระ ก อบ ด้ ว ย
กระบวนการพัฒนา 5 ขัน้ ได้แก่ (1) ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (2) ขัน้การไม่ตีความ
ปัญหาง่ายเกินไป (3) ขัน้ความไวในการปฏิบตัิ  (4) ขัน้พนัธะสญัญาปรับตัวสู่ความยืดหยุ่นและ
การฟื้นตัว และ (5) ขัน้การยอมตามความช านาญ ผนวกกับแนวคิดการพัฒนาสติในทาง
พระพทุธศาสนาและแนวคิดการพฒันาสติในองค์กรของ ยงยทุธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ (2557) มาเป็น
กรอบแนวคิดในการพฒันา การพฒันาโปรแกรมการฝึกสติในระยะนีป้ระกอบด้วยการศึกษาวิจยั 
(Research: R1) การพัฒนาโปรแกรม (Development: D1) การทดลองใช้โปรแกรม (Research: 
R2) และการปรับปรุงโปรแกรม (Development: D2) โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้
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2.1) ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากร  
การศึกษาวิจัย (Research: R1) เร่ิมต้นด้วยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี

เก่ียวข้องเก่ียวกบัวิธีฝึกเจริญสติ ผู้ วิจยัศกึษาตวัอย่างโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคคลตาม
แนวพระพทุธศาสนาและการฝึกจิตบ าบดัในวงการแพทย์ของประเทศตะวนัตก สรุปได้ดงันี ้

2.1.1) การฝึกเจริญสติตามหลกัสติปัฏฐานในฐานสมัมาสติ คือ การมีสติก ากับ
โดยหลกัการคือ การใช้สติ หรือวิธีปฏิบตัิเพ่ือใช้สติให้บงัเกิดผลดีท่ีสดุ เป็นวิธีปฏิบตัิธรรมท่ีนิยมกนั
มาก ถือว่ามีพร้อมทัง้สมถะและวิปัสสนาในตวั ผู้ปฏิบตัิอาจเจริญสมถะจนได้ฌานหรือจะอาศยั
สมาธิเพียงขัน้ต้น ๆ เท่าท่ีจ าเป็นมาประกอบเจริญวิปัสสนา เป็นตัวน าตามแนวสติปัฏฐาน 
วิปัสสนาเป็นหลกัปฏิบตัสิ าคญัในพระพทุธศาสนา  

2.1.2) การศึกษาเร่ืองสติปัฏฐาน จะช่วยให้เกิดความเข้าใจในความหมายของ
วิปัสสนาดีขึน้ ทัง้ในแง่สาระส าคญั ขอบเขตความกว้างและความยืดหยุ่นในการปฏิบตัิ ตลอดจน
โอกาสท่ีจะฝึกฝนปฏิบตัิ โดยสมัพนัธ์กบัการด าเนินชีวิตของคนทัว่ไป สติปัฏฐานมีใจความส าคญั
สรุปได้ดงันี ้(ก) กายานุปัสสนา การพิจารณาหรือตามดรูู้ทนักาย ประกอบด้วย (1) อานาปานสต ิ
คือ ไปในท่ีสงัด นัง่สมาธิ ตัง้สติก าหนดลมหายใจเข้าออก โดยอาการต่าง ๆ (2) ก าหนดอริยาบถ 
คือ เม่ือยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการอย่างไร ก็รู้ชัดในอาการท่ีเป็นอยู่นัน้  ๆ (3) 
สมัปชัญญะ คือ การสร้างสมัปชญัญะในการกระท าและความเคล่ือนไหวทุกอย่าง เช่น การก้าว
เดนิ การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ด่ืม เคีย้ว ถ่ายอจุจาระ ปัสสาวะ การต่ืน การหลบั 
การพดู  การนิ่งเป็นต้น (4) ปฏิกลูมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตนตัง้แตศี่รษะจรดปลายเท้า 
ซึง่มีส่วน ประกอบท่ีไม่สะอาดตา่ง ๆ มากมายมารวม ๆ อยูด้่วยกนั (5) ธาตมุนสิการ คือ พิจารณา
ร่างกายของตนโดยให้แยกประเภทเป็นธาตุ 4 แต่ละอย่าง (6) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพท่ีอยู่ใน
สภาพตา่ง ๆ กนั 9 ระยะตัง้แตต่ายใหม่ ๆ ไปจนถึงกระดกูผแุล้วในแตล่ะกรณี และให้ย้อนมานกึถึง
ร่างกายของตนว่าจะต้องเป็นเช่นนัน้เหมือนกนั (ข) เวทนานปัุสสนา เป็นการตามดรูู้ทนัเวทนา คือ 
เม่ือเกิดความรู้สึกสขุก็ดี ทกุข์ก็ดี เฉย ๆ ก็ดี ทัง้ท่ีเป็นชนิดสามิสและนิรามิส ก็รู้ชดัตามท่ีเป็นอยู่ใน
ขณะนัน้ ๆ (ค) จิตตานุปัสสนา การตามดรูู้ทนัจิตคือ จิตของตนในขณะนัน้ ๆ เป็นอย่างไร เช่น มี
ราคะ ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลดุพ้น ยงัไม่หลดุพ้นก็รู้
ชดัตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนัน้ ๆ (ง) ธัมมานุปัสสนา การตามดรูู้ทนัธรรม คือ (1) นิวรณ์ คือ รู้ชดัใน
ขณะนัน้ ๆ ว่านิวรณ์ 5 แตล่ะอย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ียงัไม่เกิดเกิดขึน้ได้อย่างไร ท่ีเกิดแล้วละ
เสียได้อย่างไร ท่ีละได้แล้วไม่เกิดขึน้อีกต่อไปอย่างไร รู้ชดัตามท่ีเป็นไปอยู่ในขณะนัน้  ๆ (2) ขนัธ์ 
คือก าหนดรู้วา่ ขนัธ์ 5 แตล่ะอย่างคืออะไร เกิดขึน้ได้อยา่งไร ดบัไปได้อย่างไร (3) อายตนะ คือรู้ชดั
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ในอายตนะภายในภายนอกแตล่ะอย่าง รู้ชดัในสญัโญชน์ท่ีเกิดขึน้เพราะอาศยัอายตนะนัน้  ๆ รู้ชดั
วา่สญัโญชน์ท่ียงัไมเ่กิดเกิดขึน้ได้อยา่งไร ท่ีเกิดขึน้แล้วละเสียได้อยา่งไร ท่ีละได้แล้วไมเ่กิดขึน้ได้อีก
ตอ่ไปอย่างไร (4) โพชฌงค์ คือรู้ชดัในขณะนัน้ ๆ ว่า โพชฌงค์ 7 แตล่ะอย่างมีอยู่ในใจตนหรือไม่ ท่ี
ยงัไม่เกิดเกิดขึน้ได้อย่างไร ท่ีเกิดขึน้แล้วเจริญเต็มบริบูรณ์ได้อย่างไร (5) อริยสจั คือรู้ชดัอริยสจั 4 
แต่ละอย่างตามความเป็นจริงว่าคืออะไร  เป็นอย่างไร ในตอนท้ายของทุกข้อท่ีกล่าวมีข้อความ
อยา่งเดียวกนัวา่ ให้พิจาณาเห็นกายในกายภายใน (ของตนเอง) พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก 
(ของคนอ่ืน) พิจารณาเห็นกายในกายทัง้ภายในภายนอก พิจารณาเห็นธรรม คือความเกิดขึน้ใน
กาย พิจารณาเห็นธรรรม คือความเส่ือมสิน้ไปในกาย พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเกิดขึน้และ
ความเส่ือมสิน้ไปในทางกายก็มองเห็น มีสติมองเห็นว่า กายมีอยู่พอเป็นความรู้ และส าหรับระลึก
เทา่นัน้ และเป็นอยูอ่ยา่งไมอิ่งอาศยั ไมย่ดึมัน่สิ่งใดๆ ในโลก  

2.1.3) ส าหรับแนวทางการฝึกเจริญสติตามแนวพระพุทธศาสนาท่ีประเทศ
ตะวันตกน าไปประยุกต์ใช้บ าบดัเพ่ือลดความเครียด (Mindfulness-based stress-reduction = 
MBSR) มีต้นก าเนิดมากจากคลีนิคท่ีทันสมัยท่ีสุด จากห้องทดลองเพ่ือการบ าบัดรักษาของ
มหาวิทยาลยัแพทย์แมซซาชูแซทส์ โดย Jon Kabat-Zinn ในปี 1979 จากจุดเร่ิมต้นเล็ก ๆ MBSR 
ได้พฒันาขยายไปทัว่โลก ปัจจบุนัโปรแกรมการฝึก MBSR กว่า 500 โปรแกรมได้ถกูน ามาใช้อย่าง
แพร่หลายในศนูย์การแพทย์ โรงพยาบาล และคลีนิคทัว่โลก มีผู้ ป่วยมากกว่า 20,000 คนท่ีได้รับ
การรักษาด้วยโปรแกรมนี ้จากคลีนิครักษาความเครียดของมหาวิทยาลัยและจากสถานท่ีอ่ืน  ๆ 
หน่วยงานทางธุรกิจนบัพนัแห่งได้น าวิธีการฝึกนีไ้ปใช้ในหน่วยงาน โรงเรียนตา่ง ๆ ได้น าโปรแกรม
การฝึกสตไิปฝึกให้กบัครูและนกัเรียน  

2.1.4) ส่วนการฝึกเจริญสติตามแนวคิดของ Brown และ Olson (2015) เป็นการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกเจริญสติให้กบัครูและผู้บริหารโรงเรียน เน้นบรูณาการกบัการปฏิบตัิงาน
ในหน้าท่ีประจ าวนั ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกดงันี ้การฝึกเจริญสติด้วยวิธีหยุด พักชั่วขณะ 
สงัเกต และเข้าถึง อยูก่บัปัจจบุนั การฝึกก าหนดลมหายใจ การท าบอดีส้แกน  การฝึกก าหนดจิตไว้
กบัการรู้สกึสมัผสัของอวยัวะสว่นตา่ง ๆ ในร่างกาย  การอาบความงดงาม การนัง่เจริญสตด้ิวยการ
ตระหนกัรู้ในความคิดและความรู้สึก การเดนิอย่างมีสติ การรับประทานอย่างมีสต ิการฝึกเจริญสติ
ในระดบัสมาธิ การระลกึถึงสิ่งท่ีดีงาม การนบัความสขุ อยูบ่นชยัชนะ แสดงสิ่งท่ียิ่งใหญ่ในตวัเอง  

การพัฒนารูปแบบ (Development: D1) หลังจากศึกษาแนวทางการพัฒนา
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรจากแนวการฝึกปฏิบตัิตามหลกัพระพทุธศาสนาและแนว
การฝึกเจริญสตขิองตะวนัตก จะเห็นได้วา่ อาศยัหลกัการเดียวกนัและมีหลกัการฝึกท่ีสอดคล้องกนั 
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เพียงแต่การฝึกปฏิบัติของพระภิกษุสงฆ์มีเป้าหมายเพ่ือความหลุดพ้น ส่วนการฝึกตามแนว
ตะวันตกเป็นการฝึกเพ่ือใช้ในการบ าบัดรักษาและประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน เม่ือทราบแนว
ทางการสร้างโปรแกรมการฝึกท่ีชัดเจนแล้ว ผู้ วิจัยจึงออกแบบโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาจวบคีรีขนัธ์ ดงัรายละเอียด
ในตาราง 38  

ตาราง 38 โครงสร้างและสว่นประกอบของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  

ส่วนประกอบของ 
โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ

ขอบข่าย เนือ้หา 

การให้นิยาม/ความหมาย/ของสติ น าเสนอนิยาม/ความหมายของสติตามแนวพระพุทธศาสนาและนิยามสติตามแนว
ตะวนัตกที่ถกูน าไปประยกุต์ใช้ในศาสตร์การฝึกอบรมจิตตามระเบียบวิธีวิทยาการวิจยั 
ตลอดจนนิยามและความหมายของ Kabat-Zinn (1994) ในเอกสาร เร่ืองศาสตร์แห่ง
สติ   

องค์ประกอบของสติ น าเสนอสารสนเทศเก่ียวกบัโครงสร้างและองค์ประกอบของตวัแปรสติที่ผู้วิจยัรวบรวม
จากเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวข้องทัง้ในและตา่งประเทศ 

ท าไมครูและผู้บริหารโรงเรียนจงึ
จ าเป็นต้องฝึกเจริญสติ 

น าเสนอเหตุผลที่มีการเพิ่มจ านวนผู้สนใจฝึกเจริญสติเพิ่มขึน้ทั่วโลกและประโยชน์ที่
จะได้รับจากการฝึกเจริญสติ 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติ 10 วิธี 
 

น าเสนอวิธีการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร 10 วิธี ได้แก่ 1) หยดุ พกัชั่วขณะ สงัเกต 
และเข้าถึง อยู่กับปัจจบุัน 2) การฝึกก าหนดลมหายใจ 3 นาที 3) การฝึกบอดีส้แกน 
โดยฝึกก าหนดจิตไว้กับการรับรู้ความรู้สึกสมัผัสของอวยัวะสว่นต่าง ๆ ในร่างกาย 4) 
การอาบความงดงาม 5) การนั่งเจริญสติด้วยการตระหนักในความคิดและความรู้สึก 
6) การเดินอย่างมีสติ 7) การรับประทานอยา่งมีสติ 8) การฝึกเจริญสติในระดบัสมาธิ 
9) หนึ่งนาทีเพ่ือสิ่งที่ดีงาม 10) นบัความสขุ อยูบ่นชยัชนะ แสดงสิ่งที่ยิ่งใหญ่ในตวั  

วตัถปุระสงค์ บอกวตัถปุระสงค์ของการฝึกเจริญสติแตล่ะวิธี สามารถพฒันาองค์ประกอบทางสติด้าน
ใดได้บ้าง 

สาระส าคญั บอกถึงความส าคัญของการฝึกเจริญสติด้วยวิธีการเหล่านัน้ว่า ส่งผลดีต่อผู้ ฝึกด้าน
ใดบ้าง 

อปุกรณ์ กลา่วถึงสื่อที่ใช้ประกอบการฝึก เชน่ การบรรยายของวิทยากร หรือคูมื่อการฝึกส าหรับ
อา่นเพ่ือใช้ฝึกเจริญสติด้วยตนเอง 

สถานที่ท าการฝึก กลา่วถึงสถานที่ที่เหมาะสมแก่การฝึกเจริญสติ 
กิจกรรมการฝึก กลา่วถึงสาระส าคญัและขัน้ตอนในการฝึก ผู้ เข้ารับการฝึกจะได้รับค าแนะน าและการ

บรรยายจากวิทยากร หรือศกึษาจากคูมื่อการฝึกด้วยตนเอง  
ระยะเวลาในการฝึก กลา่วถึงระยะเวลาที่เหมาะสมในการฝึกเจริญสตแิตล่ะครัง้ ตลอดจนความถ่ีในการฝึก

เพ่ือให้เกิดผลอยา่งชดัเจน 
การประเมินผลการฝึก ประกอบด้วยเคร่ืองมือตรวจสอบผลที่เกิดขึน้จากการฝึกเจริญสติ โดยผู้ ฝึกท าแบบ

ประเมินด้วยตนเองจากแบบประเมินที่จดเตรียมไว้ให้ 
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2.2 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  
การวิจัย (Research: R1) ผู้วิจยัศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องท่ีส าคญั ดงันี ้

2.2.1) กระบวนการท างานอย่างมีสติขององค์กร ตามแนวคิดของ Weick และ
คณะ (1999),  Weick และ Sutcliffe (2001) คิดค้นวิธีการฝึกเจริญสติระดบัองค์กรเพ่ือสนบัสนุน
การพฒันาสติขององค์กร แบง่ออกเป็น 2 ประเภทหลกั ได้แก่ การสร้างความตระหนกัทางสติ และ
การคาดการณ์สิ่งท่ีอาจเกิดขึน้อย่างไมค่าดคิด หรือการเตรียมสติเพ่ือรับมือกบัสิ่งท่ีอาจเกิดขึน้ การ
ฝึกสตขิององค์กรเป็นการรวมเอาความตระหนกัและการคาดการณ์สิ่งท่ีอาจเกิดขึน้ประกอบด้วย 5 
ขัน้ตอนหลัก ได้แก่ (1) ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (2) ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่าย
เกินไป  (3) ขัน้ความไวในการปฏิบตัิ  (4) ขัน้พันธะสญัญาปรับตวัสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตวั 
และ (5) ขัน้การยอมตามความช านาญ  

2.2.2) แนวการพัฒนาสติขององค์กรตามแนวคิดของ ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์

(2557) หวัใจส าคญัของแนวคิดนีคื้อ การพฒันาจิต ได้แก่  การใช้สมาธิและสตมิาเป็นเคร่ืองมือใน
การพัฒนาคุณค่าภายในตนเองเพ่ือน าไปสู่คุณลกัษณะอ่ืน ๆ ท่ีส าคญั เช่น ความเห็นอกเห็นใจ  
ความรับผิดชอบ  ความเสียสละ ความอดทน ความซ่ือสตัย์ ฯลฯ  การท างานร่วมกนัอยา่งดีจะต้อง
อาศยัทกัษะการฟังอย่างมีสติอนัเป็นรากฐานของกัลยาณมิตรสนทนา (Dialogue) การอภิปราย
อย่างสร้างสรรค์ (Creative discussion) ควบคู่กับการคิดบวก โดยเช่ือมโยงกับสมาธิและสต ิ
สดุท้ายการใช้สติเป็นฐานในการใคร่ครวญจากภายในเพ่ือให้เข้าถึงคา่นิยมขององค์กรและร่วมกนั
หาวิธีการท าให้องค์กรเป็นองค์กรแหง่การสง่เสริมคา่นิยมและมีการพฒันาอย่างตอ่เน่ือง  

2.2.3) การสร้างความสขุในองค์กรโดยอาศยัองค์ประกอบ 3 ประการ (1) สติกับ
การพัฒนาตน (2) การฝึกสติกับการท างาน และ (3) สติในการท างานร่วมกัน (Teamwork and 
teamlearning) หัวใจส าคัญของการสร้างค่านิยมในการท างานร่วมกันประกอบด้วยสิ่งส าคัญ  
2 ส่วน คือ (1) การคิดบวกต่อสมาชิกในองค์กร และ (2) การส่ือสารในองค์กร เม่ือองค์กรได้รับการ
ฝึกเจริญสติก็จะสามารถเช่ือมโยง ท างานร่วมกัน ด้วยการมีสติในการคิด สติในการส่ือสาร ซึ่ง
ประกอบด้วยการคิดบวกในการท างาน และทกัษะส าคญัประการสดุท้ายท่ีสมาชิกในองค์กรจะต้อง
เรียนรู้เพ่ือการส่ือสารทางบวก คือ (1) การใช้ภาษาทา่ทาง  และ (2) การใช้ค าพดู  

การพัฒนารูปแบบ (Development: D1) ผลจากการศึกษาแนวคิดของนกัวิชาการ
ท่ีได้กล่าวมา สามารถน ามาสงัเคราะห์เพ่ือออกแบบโปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับโรงเรียน สงักัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาจวบคีรีขนัธ์  ดงัรายละเอียดในตาราง 39 
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ตาราง 39 โครงสร้างและสว่นประกอบของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  

ส่วนประกอบของ 
โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ

ขอบข่าย เนือ้หา 

ความหมายและลกัษณะ
ส าคญัสตขิององค์กรและสติ
ของโรงเรียน  

น าเสนอความหมายและลกัษณะสตขิององค์กรและสตขิองโรงเรียนองค์ประกอบทาง
สตขิองโรงเรียน ความแตกต่างระหวา่งสตขิองบคุคลและสตขิององค์กร  
การพฒันาสตใินองค์กร  

แนวคดิของการสร้างสตใิน
องค์กร 

น าเสนอแนวคดิของการสร้างสตใินองค์กร ขึน้อยู่กบัการเปล่ียนแปลง เจตคตภิายใน
ตนเอง การรู้คณุคา่ของตนเองตอ่การท างานและตอ่องค์กรจะเป็นหวัใจส าคญัในการ
เปล่ียนแปลงตนเอง ขณะเดียวกนัคณุคา่ในตนเองจะคงอยู่ได้ก็ต้องอาศยับรรยากาศการ
ท างานร่วมกนัอย่างเป็นกลัยาณมิตร สภาวะที่ดีขององค์กรจะช่วยส่งเสริมและสะท้อน
คา่นิยมขององค์กรให้ชดัเจน  

องค์ประกอบส าคญัในการ
สร้างความสขุในองค์กร 

การสร้างความสุขในองค์กรประกอบลกัษณะส าคญั 3 ประการ คือ (1) การพัฒนาจิต 
(2) การท างานร่วมกันโดยอาศัยการฟังอย่างมีสติซึ่งเป็นพืน้ฐานของกัลยาณมิตร
สนทนา (Dialogue) การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (Creative discussion) การคิด
ทางบวกโดยเช่ือมโยงกับสมาธิและสติ (3) การใช้สติเป็นฐานในการใคร่ครวญจาก
ภายในเพ่ือให้เข้าถึงค่านิยมขององค์กร และร่วมกนัหาหนทางท าให้องค์กรเป็นองค์กร
แหง่การส่งเสริมคา่นิยมและพฒันาอย่างตอ่เน่ือง 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสตขิอง
โรงเรียน 12 วธีิ  

น าเสนอวิธีการฝึกเจริญสติของโรงเรียน 12 วิธี ได้แก่ สติก่อนการประชุม สติขณะ
ประชุม สติในการพูดและการฟัง การจดบันทึกสติในเวลา 4 นาที  สติในการสร้าง
ค่านิยมของโรงเรียน สติในการสร้างระบบส่งเสริมค่านิยมของโรงเรียน การฝึกสติขัน้
ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว การฝึกสติขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป การ
ฝึกเจริญสติขัน้ความไวในการปฏิบตัิ การฝึกเจริญสติขัน้พันธะสญัญาปรับตวัสู่ความ
ยืดหยุ่นและการฟื้นตัว การฝึกสติขัน้การยอมตามสู่ความช านาญ  และการฝึก
กระบวนการท างานอย่างมีสตขิองโรงเรียน 

วตัถปุระสงค์ กล่าวถึงวตัถปุระสงค์ของการฝึกเจริญสตแิตล่ะวธีิ สามารถพฒันาองค์ประกอบทางสติ
ของโรงเรียนด้านใดได้บ้าง 

สาระส าคญั กล่าวถึงความส าคญัของการฝึกเจริญสติ ส่งผลดีต่อผู้ ฝึกและองค์กร หรือโรงเรียนใน
ด้านใดบ้าง 

อปุกรณ์ กล่าวถึงส่ือ อุปกรณ์ประกอบการฝึกเจริญสติ เช่น การบรรยายโดยวิทยากร  คู่มือ
ประกอบการฝึกด้วยตนเอง 

สถานท่ีท าการฝึก กล่าวถงึสถานท่ีท่ีเหมาะสมแก่การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
กิจกรรมการฝึก กล่าวถึงสาระส าคัญและขัน้ตอนในการฝึกท่ีผู้ เข้ารับการฝึกต้องท าความเข้าใจโดย

วทิยากร หรือศกึษาจากคูมื่อการฝึกก่อนลงมือปฏิบตัฝึิกเจริญสต ิ 

 

51 
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ตาราง 39 (ตอ่)  
 

ส่วนประกอบของ 
โปรแกรมการฝึกเจริญสต ิ

ขอบข่าย เนือ้หา 

ระยะเวลาในการฝึก กล่าวถงึระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึกเจริญสตแิตล่ะครัง้ ตลอดจนความถ่ีในการ
ฝึกเจริญสตท่ีิควรปฏิบตัิ 

การประเมินผลการฝึก เป็นการประเมินผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสติด้วยแบบประเมินตนเองที่ก าหนดไว้ 

 
2.3 ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากร 

หลังจากพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติทัง้ 2 ชุด เรียบร้อยแล้ว ผู้ วิจัยน าไปให้
ผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน ประเมินคุณภาพของโปรแกรม โดยใช้เกณฑ์มาตรฐานการประเมิน 5 
ด้าน ของคณะกรรมการร่วมมาตรฐานการประเมินการศึกษา (Joint committee on standards 
for educational evaluation: JCSEE) ได้ รับการปรับปรุงโดยสมาคมการประเมินแคนาดา 
(Canadian evaluation society) เ ม่ื อ เ ดื อ น  ม ก ร า ค ม  ( 2012) (Yarbrough; et al., 2011) 
ประกอบด้วยเกณฑ์คุณภาพด้านความเป็นประโยชน์ (Utility standards) ความเป็นไปได้ 
(Feasibility standards) ค วาม เหม าะสม  (Propriety standards) ค วาม ถูก ต้ อง เท่ี ย งต รง 
(Accuracy standards) และความส านึกรับผิดชอบ (Accountability standards) ผลการประเมิน
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกเจริญสติ จ านวน 11 ชดุ 
(รวมทัง้ชดุปฐมนิเทศ) มีคณุภาพตามเกณฑ์มาตรฐานการประเมินทัง้ 5 ด้าน อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ
ทกุด้าน โดยมาตรฐานด้านความเป็นประโยชน์มีระดบัคณุภาพสงูท่ีสดุ (M = 4.845, S.D.= 0.212) 
รองลงมาได้แก่ ความส านึกรับผิดชอบ (M = 4.842, S.D. = 0.232) ความเป็นไปได้ (M = 4.763, 
S.D. =  0.282) ความถูก ต้องเท่ี ยงตรง  (M = 4.709, S.D. = 0.280) และความ เหมาะสม  
(M = 4.678, S.D. = 0.220) ตามล าดบั รายละเอียดแสดงในตาราง 40  

 
 
 
 
 
 
 



  194 

ตาราง 40 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  

ชดุที ่

ผลการประเมินคุณภาพ 

ระดับ
คุณภาพ 

ความเป็น
ประโยชน์ 

ความเป็น 
ไปได้ 

ความ
เหมาะสม 

ความถกูต้อง
เที่ยงตรง 

ความส านกึ
รับผิดชอบ 

รวม 

M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. 
1 4.900 0.223 4.300 0.670 4.600 0.223 4.933 0.149 4.933 0.149 4.725 0.168 มากที่สุด 

2 4.500 0.866 4.600 0.651 4.500 0.687 4.466 0.836 4.533 0.869 4.512 0.754 มากที่สุด 

3 4.600 0.894 4.800 0.447 4.700 0.447 4.466 0.836 4.800 0.447 4.675 0.556 มากที่สุด 

4 5.000 0.000 5.000 0.000 4.866 0.217 4.866 0.182 4.933 0.149 4.912 0.071 มากที่สุด 

5 5.000 0.000 4.800 0.447 4.866 0.217 4.733 0.278 4.800 0.447 4.837 0.094 มากที่สุด 

6 4.800 0.447 4.800 0.447 4.833 0.204 4.800 0.182 5.000 0.000 4.850 0.143 มากที่สุด 

7 5.000 0.000 5.000 0.000 4.866 0.217 4.933 0.149 5.000 0.000 4.937 0.088 มากที่สุด 

8 4.700 0.670 4.600 0.894 4.600 0.651 4.666 0.577 4.800 0.447 4.662 0.619 มากที่สุด 

9 4.800 0.447 4.800 0.447 4.500 0.372 4.733 0.278 4.800 0.447 4.675 0.349 มากที่สุด 

10 5.000 0.000 5.000 0.000 4.466 0.361 4.733 0.278 4.800 0.447 4.850 0.174 มากที่สุด 

11 5.000 0.000 4.700 0.670 4.666 0.424 4.466 0.836 4.866 0.298 4.712 0.438 มากที่สุด 

รวม 4.845 0.212 4.763 0.282 4.678 0.220 4.709 0.280 4.842 0.232 4.759 0.198 มากที่สุด 
ระดับ
คุณภาพ 

มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด 
 

   
2.4 ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  

ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าห รับโรงเรียน ซึ่ ง
ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึกเจริญสติ จ านวน 13 ชุด พบว่า มีคณุภาพตามเกณฑ์มาตรฐานการ
ประเมินทัง้ 5 ด้าน อยู่ในระดบัมากท่ีสุด 4 ด้าน และอยู่ในระดบัมาก 1 ด้าน โดยมาตรฐานด้าน
ความส านึกรับผิดชอบมีคณุภาพสูงท่ีสุด (M = 4.815, S.D. = 0.322 ) รองลงมาได้แก่ ความเป็น
ประโยชน์ (M = 4.792, S.D. = 0.464) ความถูกต้องเท่ียงตรง (M = 4.641, S.D. = 0.426) ความ
เป็ น ไป ได้  (M = 4.600, S.D. = 0.395) แล ะค วาม เหม าะสม  (M = 4.453, S.D. = 0.462) 
ตามล าดบั รายละเอียดแสดงในตาราง 41 
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ตาราง 41 ผลการประเมินคณุภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  

ชดุที ่

ผลการประเมินคุณภาพ 

ระดับ
คุณภาพ 

ความเป็น
ประโยชน์ 

ความเป็น 
ไปได้ 

ความ
เหมาะสม 

ความถกูต้อง
เที่ยงตรง 

ความส านกึ
รับผิดชอบ 

รวม 

M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. M S.D. 
1 5.000 0.000 4.600 0.418 4.433 0.651 4.600 0.365 4.466 0.869 4.562 0.395 มากที่สุด 

2 4.800 0.447 4.700 0.447 4.533 0.419 4.733 0.149 4.866 0.298 4.687 0.242 มากที่สุด 

3 4.800 0.447 4.700 0.447 4.566 0.383 4.600 0.365 5.000 0.000 4.700 0.259 มากที่สุด 

4 4.600 0.894 4.500 0.612 4.433 0.401 4.533 0.869 4.733 0.596 4.537 0.570 มากที่สุด 

5 5.000 0.000 4.800 0.273 4.700 0.415 4.800 0.182 5.000 0.000 4.825 0.194 มากที่สุด 

6 4.700 0.670 4.600 0.418 4.233 0.760 4.600 0.547 4.800 0.447 4.512 0.586 มากที่สุด 

7 4.900 0.223 4.800 0.273 4.500 0.333 4.666 0.408 4.866 0.298 4.687 0.233 มากที่สุด 

8 4.800 0.447 4.600 0.418 4.333 0.754 4.466 0.836 4.733 0.596 4.525 0.635 มากที่สุด 

9 4.700 0.670 4.400 0.547 4.400 0.450 4.600 0.547 4.733 0.434 4.537 0.462 มากที่สุด 

10 4.800 0.447 4.600 0.418 4.400 0.630 4.800 0.182 4.866 0.298 4.650 0.301 มากที่สุด 

11 4.700 0.670 4.500 0.612 4.333 0.754 4.600 0.547 4.800 0.447 4.537 0.608 มากที่สุด 

12 4.800 0.447 4.400 0.821 4.500 0.471 4.666 0.408 4.800 0.447 4.612 0.451 มากที่สุด 

13 4.700 0.670 4.600 0.418 4.533 0.431 4.666 0.408 4.933 0.149 4.662 0.352 มากที่สุด 

รวม 4.792 0.464 4.600 0.395 4.453 0.462 4.641 0.426 4.815 0.322 4.618 0.375 มากที่สุด 
ระดับ
คุณภาพ 

มากที่สุด มากที่สุด มาก มากที่สุด มากที่สุด มากที่สุด  

 
2.5 การปรับปรุงโปรแกรม (Development: D2) จากการประเมินโปรแกรมการฝึก

เจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ผลการสังเคราะห์
ข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ และแนวทางการแก้ไขปรับปรุงโปรแกรม สรุปเป็นประเดน็ส าคญัได้ 5 
ประเด็นดงันี ้1) การเขียนกิจกรรมการฝึกควรเขียนให้เป็นขัน้เป็นตอนท่ีชดัเจนวา่ ต้องท าอะไร ควร
เขียนเหมือนการเขียนแผนการสอน ในส่วนรายละเอียดของกิจกรรมการฝึก ควรเขียนเป็นลกัษณะ
วิทยากรบรรยายโดยไม่ต้องลงรายละเอียดของทัง้หมด แต่อาจใช้เป็นใบความรู้แนบท้ายแผน   
2) มีข้อสงสยัวา่ เคร่ืองมือการฝึกเจริญสติในหนว่ยท่ี 1 เคร่ืองมือชดุท่ี 1-10 แตล่ะชดุอยู่ในขัน้ตอน
ใดของโครงสร้างสติของบุคลากร ใน 5 ขัน้ตอน (การรับรู้ การรู้จกั การไม่ตดัสินถกู-ผิด การอยู่กับ
ปัจจบุนั และการปล่อยวาง) อาจต้องเพิ่มค าอธิบาย 3) มีข้อสงสยัวา่ การฝึกด้วยเคร่ืองมือชดุท่ี 1-
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10 ต้องฝึกทัง้10 ชดุ ทกุวนัหรือไม่ ถ้าใช่ ต้องเพิ่มค าอธิบายให้ชดัเจนว่าเคร่ืองมือชดุท่ี 1-10 แตล่ะ
กิจกรรมใช้ฝึกก่ีครัง้ ก่ีวนั อย่างไร และ 5) การประเมินผลในหน่วยท่ี 1 และหน่วยท่ี 2 ของแผน
กิจกรรมปฐมนิเทศ ซึง่เป็นการสร้างความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 
ควรปรับแบบประเมินเป็นลกัษณะข้อสอบชนิดปรนยัเพ่ือวดัความรู้ รายละเอียดสรุปได้ดงัตาราง 
42  

ตาราง 42 ผลการสงัเคราะห์ข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ และแนวทางการแก้ไขปรับปรุงโปรแกรม
การฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรและส าหรับโรงเรียน  

สรุปประเดน็ข้อเสนอแนะของผู้ เช่ียวชาญ แนวทางด าเนินการของผู้วิจยั 
1) การเขียนกิจกรรมการฝึกควรเขียนเป็นขัน้เป็นตอนที่ชดัเจน  
วา่ต้องท าอะไร เหมือนการเขียนแผนการสอน 

1) ผู้วิจยัปรับปรุงการเขยีนกิจกรรมการฝึกเจริญสติ
เสยีใหมใ่ห้มคีวามชดัเจนและเป็นขัน้เป็นตอนมาก
ขึน้ พร้อมจดัเรียงล าดบัหวัข้อตา่ง ๆ ในกิจกรรมเสยี
ใหม ่

2) รายละเอียดสว่นของกิจกรรมการฝึกควรท าเป็นลกัษณะ
วิทยากรบรรยาย อาจไมต้่องลงรายละเอยีดของทัง้หมดแต่
อาจท าเป็นใบความรู้แนบท้ายแผน 

2) ผู้วิจยัน ารายละเอยีดของกิจกรรมที่ด าเนินงาน
โดยวิทยากรไปไว้ในสว่นใบความรู้แนบท้ายแผน 

3) ค าถาม (ข้อสงสยั) เคร่ืองมือการฝึกเจริญสตใินหนว่ย 
ที่ 1 เคร่ืองมือชดุที ่1-10 แตล่ะชดุอยูใ่นขัน้ตอนใดของโครง 
สร้างสติของบคุลากร ใน 5 ขัน้ตอน (การรับรู้ การรู้จกั การไม่
ตดัสนิถกู-ผิด การอยูก่บัปัจจบุนั และการปลอ่ยวาง) อาจต้อง
เพิ่มค าอธิบาย 

3) ผู้วิจยัเพิม่ค าอธิบายรายละเอยีดโครงสร้างของ
สติที่ได้รับการพฒันาในแผนการจดักิจกรรมของ
เคร่ืองมือการฝึกเจริญสติแตล่ะชดุให้มคีวามชดัเจน
มากยิ่งขึน้ 

4) ค าถาม (ข้อสงสยั) จากเคร่ืองมือที่ 1-10 ต้องฝึกทัง้10 ชดุ 
ทกุวนัหรือไม ่ถ้าใช่ ต้องเพิม่ค าอธิบายให้ชดัเจนวา่เคร่ืองมือ
ชดุที่ 1-10 แตล่ะกิจกรรมใช้ฝึกก่ีครัง้ ก่ีวนั อยา่งไร 

4) ผู้วิจยัเพิม่ค าอธิบายลงในระยะเวลาการฝึกและ
ความถ่ีในการฝึกแตล่ะครัง้ โดยเพิ่มตารางปฏิทิน
ก าหนดจ านวนครัง้ในการใช้เคร่ืองมือการฝึกเจริญ
สติทัง้ 10 ชดุ 

5) การประเมินผลในหนว่ยที ่1 หนว่ยที่ 2 ของชดุปฐมนิเทศ 
(ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัสติของบคุลากรและสตขิอง
โรงเรียน) ควรมีลกัษณะเป็นข้อสอบชนิดปรนยั 

5) ผู้วิจยัเพิม่เคร่ืองมือประเมินผลในแบบฝึกเจริญ
สติชดุที ่1 ของทัง้ 2 หนว่ย เป็นลกัษณะข้อสอบชนดิ
ปรนยัจ านวน 10 ข้อ เพื่อวดัความรู้ความเข้าใจ 
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สรุป ผลการศึกษาในระยะท่ี 2 ได้รูปแบบของโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร 
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคี รีขัน ธ์ ท่ี มีความชัดเจนมากยิ่ งขึ น้  โดยรูปแบบของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ 
ประกอบด้วย วัตถุประสงค์ สาระส าคัญ ส่ือ/อุปกรณ์ สถานท่ีฝึก กิจกรรมการฝึก ระยะเวลา 
ความถ่ีในการฝึก และการประเมินผลการฝึก โดยโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร
ประกอบด้วยเคร่ืองมือฝึกสติ จ านวน 10 ชุด 11 แผนการจัดกิจกรรม (รวมแผนการปฐมนิเทศ) 
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ประกอบด้วยเคร่ืองมือฝึกเจริญสติ จ านวน 12 ชุด 
13 แผนการจัดกิจกรรม (รวมแผนการปฐมนิเทศ) นอกจากนี ้ผลการประเมินคุณภาพของ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน มีคณุภาพ
ตามมาตรฐานการประเมินทัง้ 5 ด้าน ได้แก่ ความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความเหมาะสม 
ความถูกต้องเท่ียงตรง และความส านึกรับผิดชอบ อยู่ในระดับมากท่ีสุด ยกเว้นด้านความ
เหมาะสมของโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีผลการประเมินคณุภาพอยู่ในระดบัมาก 
นอกจากนี ้ผู้ เช่ียวชาญยงัให้ความคิดเห็นเพิ่มเตมิท่ีเป็นประโยชน์ในการปรับปรุง ผู้วิจยัด าเนินการ
ปรับปรุงแก้ไขท าให้โปรแกรมการฝึกเจริญสตทิัง้ 2 หนว่ย มีคณุภาพตามค าแนะน าของผู้ เช่ียวชาญ 
สามารถน าไปใช้พฒันาสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน ตอ่ไปได้ 

ระยะท่ี 3 ผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากรและโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขันธ์ 

การทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ผู้วิจยัน าเสนอ
ออกเป็น 4 ตอนดงันี ้

3.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพืน้ฐานเก่ียวกับตัวแปรท่ีศึกษา 
จากการวิเคราะห์ค่าสถิติพืน้ฐานของคะแนนสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน

พบว่า กลุ่มทดลอง (ใช้โปรแกรมการฝึก) มีระดบัคะแนนสติของบุคลากรก่อนเข้ารับการฝึกเจริญ
สติอยู่ในระดับมาก (M = 4.415, S.D. = 0.456) และมีระดบัคะแนนสติของบุคลากรหลังเข้ารับ
การฝึกเจริญสติอยู่ในระดบัมากท่ีสุด (M = 5.615, S.D. = 0.226) และกลุ่มทดลอง (ใช้โปรแกรม
การฝึก) มีคะแนนระดบัสติของโรงเรียนก่อนเข้ารับการฝึกอยู่ในระดบัมาก (M = 4.602, S.D. = 
0.395) และมีคะแนนระดบัสติของโรงเรียนหลังเข้ารับการฝึกอยู่ในระดบัมากท่ีสุด (M = 5.609, 
S.D. = 0.319)  
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ส่วนกลุ่มควบคมุ (ไม่ใช้โปรแกรมการฝึก) มีคะแนนระดบัสติของบคุลากรวดัก่อนอยู่
ในระดบัมาก (M = 4.448, S.D. = 0.483) และมีคะแนนระดบัสติของบุคลากรวดัหลงัอยู่ในระดบั
มาก (M = 4.483, S.D. = 0.441) ส่วนคะแนนสติของโรงเรียนวัดก่อนอยู่ในระดับมาก (M = 
4.426, S. D = 0.329) และวดัหลงัอยูใ่นระดบัมาก (M = 4.685, S.D. = 0.201)   

แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองเม่ือได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติมีคะแนน
เฉล่ียสติของบคุลากรและสติของโรงเรียนสงูขึน้เม่ือเปรียบเทียบกบัระดบัสตกิ่อนเข้ารับการฝึกและ
เปรียบเทียบกบัระดบัสตขิองกลุม่ควบคมุ รายละเอียดแสดงในตาราง 43 และภาพประกอบ19 

ตาราง 43 คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน คะแนนสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน  

ตัวแปร 
ที่ศึกษา 

ระยะเวลา 
การวัด 

กลุ่ม n M S.D. ระดับ 

สติของบคุลากร 
(SSM) 

ก่อนทดลอง 
ทดลอง 37 4.415 0.456 มาก 
ควบคมุ 37 4.448 0.483 มาก 

หลงัทดลอง 
ทดลอง 37 5.615 0.226 มากที่สดุ 

ควบคมุ 37 4.483 0.441 มาก 

สติของโรงเรียน 
(SM) 

ก่อนทดลอง 
ทดลอง 37 4.602 0.395 มาก 
ควบคมุ 37 4.626 0.329 มาก 

หลงัทดลอง 
ทดลอง 37 5.609 0.319 มากที่สดุ 

ควบคมุ 37 4.685 0.201 มาก 
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          คะแนนเฉล่ียสตขิองบคุลากร                              คะแนนเฉล่ียสตขิองโรงเรียน 

ภาพประกอบ 19 คะแนนเฉล่ียสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียนก่อนและหลงัได้รับการฝึก 

3.2 ผลการทดสอบสมมตฐิานเบือ้งต้นของการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม 
การใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม  (MANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบ

คะแนนเฉล่ียสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน ก่อนด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล จะต้องทดสอบ
สมมติฐานเบือ้งต้นดงัมีรายละเอียดต่อไปนี ้(1) การกระจายแบบโค้งปกติ (Normal distribution) 
(2) เมทริกซ์ความแปรปรวนร่วม-ความแปรปรวนร่วมของตวัแปร (Homogeneity of covariance 
matrix) ต้องไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มและระหว่างเวลาการวดั  (3) แม้ตวัแปรตามท่ีศึกษา
จะเป็นอิสระจากกันแต่ก็ มีความสัมพัน ธ์กัน  (Hair, Black, Babi; & Anderson, 2010) ดังมี
รายละเอียดตอ่ไปนี ้ 

การกระจายแบบโค้งปกติ พิจารณาจากค่าความเบ้ (Skewness) และความโด่ง 
(Kurtosis) ร่วมกบัค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov โดยจะถือว่า ข้อมูลมีการกระจายแบบโค้งปกติ
ก็ตอ่เม่ือคา่ความเบ้และความโดง่ของตวัแปรท่ีศกึษาทกุตวัอยูใ่นช่วงระหว่าง +3  และ -3 (Boss & 
Hughes-Oliver, 2000) และค่าสถิติ  Kolmogorov-Smirnov ต้องไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  (p < 
.05) 

ผลการทดสอบการกระจายแบบโค้งปกติพบว่า ตวัแปรท่ีศึกษาทุกตวัมีค่าความเบ้
และความโดง่อยู่ในช่วงท่ีก าหนด ยกเว้นคา่ความโดง่ของตวัแปรสติของโรงเรียนในกลุม่ควบคมุวดั
ก่อนการทดลอง (Kurtosis = 4.817) ส่วนค่าสถิติ Kolmogorov-Smirnov ของตัวแปร 4 ตวั ไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ (p > .05) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้น ส่วนตัวแปรท่ีเหลืออีก 4 ตัว มี
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นยัส าคญัทางสถิติ (p < .05) ได้แก่ สตขิองบคุลากรในกลุม่ควบคมุวดัก่อน สติของโรงเรียนในกลุ่ม
ควบคมุวดัก่อนและวดัหลงัและสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองวดัหลงั รายละเอียดแสดงในตาราง 
44 

ตาราง 44 การทดสอบการกระจายตวัแบบโค้งปกตขิองคะแนนสตขิองบคุลากรและสตขิอง
โรงเรียนในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ระหว่างก่อนและหลงัการฝึกเจริญสติ 

ตวัแปร 
ที่ศกึษา 

ระยะเวลา 
การวดั 

กลุม่ 
Skew
ness 

Std. 
error 

  Kurto 
    sis 

Std. 
error 

Kolmogorov-Smirnov 

Value df p 

สติของ
บคุลากร 

ก่อนทดลอง 
ทดลอง -.041 .388 -.509 .759 .130 36 .116 
ควบคมุ -.150 .388 .946 .759 .169 36   .009** 

หลงัทดลอง 
ทดลอง -.748 .388 -.804 .759 .130 36 .120 
ควบคมุ -.025 .388 .305 .759 .093 36 .200 

สติของ
โรงเรียน 

ก่อนทดลอง 
ทดลอง .593 .388 .386 .759 .199 36 .200 

ควบคมุ -1.887 .388 4.817 .759 .214 36  .000** 

หลงัทดลอง 
ทดลอง -.570 .388 -.671 .759 .239 36  .000** 

ควบคมุ -.880 .388 .431 .759 .177 36  .005** 

 

หมายเหต ุ  ** p < .01, * p < .05 

 
การทดสอบข้อตกลงเบือ้งต้นข้อต่อไปของการวิเคราะห์มูลด้วยสถิติวิเคราะห์ความ

แปรปรวนร่วมแบบพหุนามคือ เมทริกซ์ความแปรปรวน-ความแปรปรวนร่วม (Homogeneity of 
covariance matrix) ต้องไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยพิจารณาจากสถิติ 
Box’s M ผลการทดสอบความแปรปรวนร่วมแบบพหุนาม พบว่า เมตริกซ์ความแปรปรวน-
แปรปรวนร่วมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ.01 (Box's M = 48.995, f = 4.605, df2 = 10, df2 = 24784.064, p <.01) แสดงว่าข้อมูล
ฝ่าฝืนข้อตกลงเบือ้งต้น  

ประการสุดท้าย พิจารณาค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือน (Error 
variance) ของแต่ละตวัแปรตามระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถิติ  Levene’s Test 
พบว่า คา่ความแปรปรวนความคลาดเคล่ือนของคะแนนสติของบคุลากรและสติของโรงเรียนก่อน
การฝึกมีความแตกต่างกันอย่างไม่ มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 (F = .074, p = .787  
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และ F =1.911, p = .171 ตามล าดบั) ส่วนคะแนนสติของบุคลากร และสติของโรงเรียนหลงัได้รับ
การฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (F = 9.410, p = .003 และ F = 
16.613, p = .000 ตามล าดบั) ซึง่ไมเ่ป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้น  

นอกจากนีผ้ลการทดสอบความสมัพนัธ์ของตวัแปรตามทัง้ 2 ตวั ว่ามีความสมัพันธ์
กนัมากพอท่ีจะวิเคราะห์ด้วยสถิติ MANOVA ได้หรือไม่ โดยดจูากคา่ Bartlett’s test of sphericity 
พบว่า มีค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .01 (Approx. chi-square, F = 
164.346  df = 9, p = .000) แสดงวา่ข้อมลูไมฝ่่าฝืนข้อตกลงเบือ้งต้น  

สรุป ผลการทดสอบข้อตกลงเบือ้งต้นคะแนนสตขิองบคุลากรและสติของโรงเรียน ทัง้
ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกเจริญสติ ส่วนใหญ่เป็นไปตามข้อตกลง
เบือ้งต้นเก่ียวกับการกระจายแบบโค้งปกติของคะแนน ยกเว้นบางกลุ่มและบางช่วงเวลาการวัด
เท่านัน้ท่ีมีการละเมิดข้อตกลงเบือ้งต้น ทัง้นี ้Hair และ คณะ (2010) กล่าวว่า แม้นจะมีข้อมูลท่ี
ละเมิดข้อตกลงเบือ้งต้นบางข้อ แต่สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามยังคงมีความแกร่ง 
(Robustness) ท่ีจะน ามาใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้ นอกจากนีห้ากกลุ่มตวัอย่างมีขนาด 15-20 คนต่อ
กลุม่ การวิเคราะห์ผลด้วยสถิติการทดสอบความแปรปรวนพหนุามจะยงัคงมีความแกร่งพอ แตค่วร
เลือกใช้คา่สถิติท่ีมีความแกร่งเป็นพิเศษ เช่น Pillai’s Trace ในการพิจารณาผลการวิเคราะห์ข้อมลู 
(Leech, Barrett; Morgan, 2005) 

 3.3 ผลการเปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรและสติของโรงเรียนระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยสถติกิารวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนาม 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรและคะแนนสติของโรงเรียนด้วยสถิติการ
ท ด ส อบ 4 ตั ว  Pillai's Trace, Wilks' Lambda, Hotelling's Trace แ ล ะ  Roy's Largest Root 
พบวา่ มีคา่  p < .05 ทกุคา่  จึงปฏิเสธ H0 นัน่คือ คะแนนเฉล่ียสติของบคุลากรและคะแนนสติของ
โรงเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
รายละเอียดแสดงในตาราง 45 
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ตาราง 45 ผลการเปรียบเทียบคะแนนสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียนหลงัได้รับการฝึกเจริญ
สตริะหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

สถิตท่ีิใช้ทดสอบ คา่ท่ีค านวณได้ F Hypothesis df error df p 
Pillai's Trace .998 8514.209 4.000 69.000 .000** 
Wilks' Lambda .002 8514.209 4.000 69.000 .000** 
Hotelling's Trace 493.577 8514.209 4.000 69.000 .000** 
Roy's Largest Root 493.577 8514.209 4.000 69.000 .000** 

 
หมายเหต ุ ** p < .01, *p < .05 
 

ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนร่วมคะแนนสติของบุคลากรในกลุ่มทดลองหลงั
ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับบคุลากรกบักลุม่ควบคมุ (ไม่ได้รับการฝึก) พบวา่ มี
ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (F = 192.583, p < .01) แสดงว่า คะแนน
สติของบุคลากรในกลุ่มทดลองซึ่งได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรสูง
กวา่คะแนนสตขิองกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ 

ส่วนผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนร่วมคะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลอง
หลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับโรงเรียนกับกลุ่มควบคุม (ไม่ได้รับการฝึก) 
พบว่า มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (F = 221.535, p < .01) แสดงว่า 
คะแนนสตขิองโรงเรียนในกลุม่ทดลองซึง่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน
สูงกว่าคะแนนสติของกลุ่มควบคมุอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 เป็นไปตามสมมติฐาน
ท่ีตัง้ไว้ รายละเอียดปรากฏในตารางท่ี 46 
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ตาราง 46 ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนร่วมคะแนนสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียนในกลุม่
ทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติกบักลุม่ควบคมุ (ไมไ่ด้รับการฝึกเจริญสต)ิ  

ตวัแปรที่
ศกึษา 

ระยะ 
การวดั 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F  p 

สติของ
บคุลากร 

ก่อนการ
ทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ .020 1 .020 .091 .763 
ความคลาดเคลือ่น 15.912 72 .221   

รวม 1469.442 74    

หลงัการ
ทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ 23.712 1 23.712 192.583 .000** 
ความคลาดเคลือ่น 8.865 72 .123   

รวม 1919.425 74    

สติของ
โรงเรียน 

ก่อนการ
ทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ .011 1 .011 .084 .772 

ความคลาดเคลือ่น 9.539 72 .132   

รวม 1585.107 74    

หลงัการ
ทดลอง 

ระหวา่งกลุม่ 15.789 1 15.789 221.535 .000 **  

ความคลาดเคลือ่น 5.132 72 .071   

รวม 1981.620 74    

 
หมายเหต ุ  ** p < .01, * p < .05 

 

3.4 ผลการเปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรและคะแนนสติของโรงเรียน
ระหว่างก่อนและหลังได้รับการฝึกเจริญสติ 

ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสติของบคุลากรในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรก่อนและหลังได้รับการฝึก พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (t = 19.316, p <.01) แสดงว่า คะแนนเฉล่ียสติของบุคลากรหลัง
ได้รับการฝึกสงูกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสติท่ีระดบั .01 (M = 5.615 และ 4.415 
ตามล าดบั) ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้   

ส่วนผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียนในกลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนก่อนและหลังได้รับการฝึก พบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (t = 24.855, p <.01) แสดงว่า คะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียน
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หลงัการฝึกสูงกว่าก่อนได้รับการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสติท่ีระดบั .01 (M = 5.609 และ 4.602 
ตามล าดบั) ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานท่ีตัง้ไว้ รายละเอียดแสดงในตาราง 47 

ตาราง47ผลการเปรียบเทียบคะแนนสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียนก่อนและหลงัได้รับการฝึก 

คะแนนสตขิองบคุลากร n M S.D. t df p 
ก่อนได้รับการฝึก 37 4.415 0.456 

19.316 36.00 .000** 
หลงัได้รับการฝึก 37 5.615 0.226 

คะแนนสตขิองโรงเรียน       
ก่อนได้รับการฝึก 37 4.602 0.395 

24.855 36.00 .000** 
หลงัได้รับการฝึก 37 5.609 0.319 

 
หมายเหต ุ ** p < .01, * p < .05 
 

3.5 ผลการศึกษาเชิงคุณภาพการฝึกเจริญสติของบุคลากรและสติของโรงเรียน 
ปัจจัยบ่มเพาะสตขิองบุคลากรและปัจจัยบ่มเพาะสตขิองโรงเรียน 

การศึกษาเชิงคุณภาพผลการฝึกเจริญสติด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ตลอดจนปัจจยับ่มเพาะสติของบุคลากร
และปัจจัยบ่มเพาะสติของโรงเรียนด้วยการสะท้อนความคิด (Reflective thinking) ของตวัอย่าง
วิจยัจากโรงเรียนตวัอยา่ง 2 โรงเรียน ประกอบด้วยผู้ ให้ข้อมลู 10 คน ดงันี ้

โรงเรียน ก เป็นโรงเรียนขนาดกลาง มีครู จ านวน 18 คน เพศชาย 7 คน เพศหญิง 
11 คน มีนักเรียน จ านวน 265 คน  เป็นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่
ระดบัชัน้อนบุาล 1 ถึงระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 ตัง้อยู่ใจกลางชมุชนต าบลห้วยทราย อ าเภอเมือง 
จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 1 เป็นผู้ อ านวยการโรงเรียน เพศชาย อายุ 59 ปี ส าเร็จ
การศกึษาระดบัปริญญาโท สถานภาพสมรส เคยประสบปัญหาความเครียด เร่ืองการปฏิบตัิงาน 
และมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ 

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 2 เป็นครูผู้ สอน เพศชาย อายุ 40 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาโท สถานภาพสมรส สอนสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี รับผิดชอบงาน
พิเศษ เป็นหวัหน้าเจ้าหน้าท่ีพสัด ุหัวหน้างานพัฒนาส่ือและเทคโนโลยี เคยประสบปัญหาความ
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ทกุข์ เร่ืองสขุภาพ และมีความเครียดกบังานในหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ และเคยมีประสบการณ์ในการ
ฝึกเจริญสต/ิสมาธิ  

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 3 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิง อายุ 56 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพสมรส สอนสาระการเรียนรู้สงัคมศึกษาฯ รับผิดชอบงานพิเศษ การศึกษา
พิเศษ และสหกรณ์โรงเรียน ไม่เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ขัน้รุนแรง เคยมีประสบการณ์ใน
การฝึกเจริญสต/ิสมาธิ  

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 4 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิง อายุ 58 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพหม้าย สอนสาระการเรียนรู้ภาษาไทย  รับผิดชอบงานพิเศษ เป็นเจ้าหน้าท่ี
อาหารกลางวนั เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ขัน้รุนแรง เน่ืองจากสามีเสียชีวิตและต้องเลีย้ง
ลกูคนเดียว และมีปัญหาความเครียด เร่ืองการท างาน ยงัไม่เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสติ/
สมาธิ    

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 5 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิงอายุ 59 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพสมรส สอนสาระการเรียนรู้ภาษาไทย-ศิลปะ ระดบัมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 
รับผิดชอบงานพิเศษเป็นเจ้าหน้าท่ีการเงินของโรงเรียน เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ ขัน้
รุนแรง เร่ืองบตุร และมีปัญหาความเครียด เร่ืองภาระงานหลายอยา่ง เคยมีประสบการณ์ในการฝึก
เจริญสต/ิสมาธิ    

โรงเรียน ข เป็นโรงเรียนขนาดกลาง มีครู จ านวน 19 คน เพศชาย 5 คน และเพศ
หญิง 14 คน มีนกัเรียน จ านวน 486  คน เป็นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา เปิดสอนตัง้แต่
ระดับชัน้อนุบาล 1 ถึงชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ตัง้อยู่ใจกลางชุมชนต าบลอ่าวน้อย อ าเภอเมือง 
จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ 

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 6 เป็นผู้ อ านวยการโรงเรียน เพศชาย อายุ 56 ปี ส าเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาโท ไม่เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ขัน้รุนแรง เคยประสบปัญหา
ความเครียดในการปฏิบตังิานในหน้าท่ี เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ  

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 7 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิงอายุ 57 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาโท สถานภาพโสด สอนสาระการเรียนรู้ภาษาไทย รับผิดชอบงานพิเศษ เป็นหัวหน้า
วิชาการโรงเรียน เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ ขัน้รุนแรง และมีปัญหาความเครียด เร่ือง
สขุภาพ เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ เป็นประจ า    

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 8 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิง อายุ 56 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพโสด สอนสาระการเรียนรู้ภาษาไทย รับผิดชอบงานพิเศษ เป็นครูโครงการ
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จริยธรรมนักเรียน  เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ขัน้รุนแรงในการท างาน และเคยมีปัญหา
ความเครียด เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ และฝึกเป็นประจ า 

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 9 เป็นครูผู้ สอน เพศหญิง อายุ 29 ปี ส าเร็จการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพโสด สอนสาระการศึกษาปฐมวยั ไม่เคยประสบปัญหาชีวิต/ความทุกข์ขัน้
รุนแรง และไมมี่ปัญหาเร่ืองความเครียด เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ  

ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 10 เป็นครูผู้สอน เพศชาย อาย ุ59 ปี ส าเร็จการศกึษาระดบั
ปริญญาตรี สถานภาพสมรส สอนสาระการเรียนรู้สขุศกึษา-พละศกึษา-การงานอาชีพฯ รับผิดชอบ
งานพิเศษ เป็นหวัหน้าเจ้าหน้าท่ีการเงินโรงเรียน และอาคารสถานท่ี ไม่เคยประสบปัญหาความ
ทกุข์ขัน้รุนแรง และไมมี่ปัญหาเร่ืองความเครียด เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสต/ิสมาธิ  

จากการวิเคราะห์สาระบทสมัภาษณ์ตวัอย่างผู้ ให้ข้อมูลจ านวน 10 คน  ผู้วิจยัได้ข้อ
ค้นพบ  ตามประเดน็ส าคญั คือ 

1. การฝึกเจริญสตขิองบคุลากรส่งผลตอ่กระบวนการจดัการเรียนการสอนของครู
และการเรียนรู้ของนกัเรียน ดงันี ้(ก) ช่วยสง่เสริมการจดัการเรียนการสอนจากสิ่งท่ีหลกัสตูรก าหนด 
(ข) ชว่ยให้ครูค้นหาและจดัเตรียมส่ือและวสัดอุปุกรณ์ใช้ประกอบการสอนได้มากขึน้ (ค) ชว่ยให้ครู
มีความตัง้ใจในการจดัการเรียนการสอน และ (ง) ท าให้ครูใส่ใจนกัเรียนมากขึน้ ในด้านความรู้สึก 
ความต้องการ ดงัผลการสะท้อนความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

1.1) การฝึกเจริญส าหรับบคุลากรมีช่วยส่งเสริมการจดักิจกรรมการเรียนการ
สอนจากสิ่งท่ีหลกัสตูรก าหนด  

“การฝึกเจริญสติมีส่วนช่วยให้ดฉิันพฒันาระบบการมอบหมายภาระงาน
ให้กบันกัเรียนซึง่นกัเรียนจะต้องปฏิบตัเิป็นกิจวตัรประจ าวนัท่ีบ้าน เชน่ การรับประทานอาหาร การ
แปรงฟัน การแต่งกาย”  ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] สอดคล้องกับความคิดของผู้ ให้
ข้อมลูคนท่ี 8 วา่ 

“ดฉิันคิดว่าการฝึกเจริญสติมีส่วนช่วยให้ดิฉันคิดถึงสิ่งท่ีควรท าก่อน-หลงั
ในการจดัการเรียนการสอน เกิดความคิดท่ีลุ่มลึกกว่าแตก่่อน ค านึงถึงสิ่งท่ีจะต้องสอนนกัเรียนให้
เกิดผลสมัฤทธ์ิและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวนัได้จริง” [21 มีนาคม 2561] 

 
1.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยให้ครูค้นหาและจดัเตรียมส่ือและ

วสัดอุปุกรณ์ใช้ประกอบการจดักิจกรรมการเรียนการสอนมากขึน้  
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“คิดว่าการฝึกเจริญสติช่วยให้ผมเกิดวิสัยทัศน์เล็ก ๆ ซึ่งท าให้เกิด
ความหมายทางบวกต่อนักเรียน เช่น เวลาสอนวิชาต่าง ๆ โดยเฉพาะวิชาท่ีมีเนือ้หายาก ๆ และ
ซับซ้อน เช่น วิชาคณิตศาสตร์ วิชาวิทยาศาสตร์ ท าให้ผมเกิดความคิดท่ีจะประดิษฐ์ส่ือและ
ค าอธิบายง่าย ๆ ได้ดีกว่าแต่ก่อนท่ีคอยมุ่งเน้นสอนเนือ้หาเพ่ือสอบแข่งขนัหรือเตรียมตวัสอบ O-
net พอมีส่ือ-อุปกรณ์ประกอบท าให้นกัเรียนตัง้ใจเรียนและเพลิดเพลินกับกิจกรรมการเรียนมาก
ขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 [23 มีนาคม 2561] 

1.3) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยให้ครูมีความตัง้ใจในการจัดการ
เรียนการสอนมากขึน้ 

 “ดิฉันคิดว่าการฝึกเจริญสติช่วยในเร่ืองการจดัการเรียนการสอนได้มาก 
เม่ือก่อนดิฉันเป็นคนใจร้อนมาก ตอนนีด้ิฉันเร่ิมเฝ้ามองและควบคุมตวัเองให้มีสติอยู่กับสิ่ง ท่ีท า
และน ามาสู่การคิดแก้ปัญหาในการจดัการเรียนการสอนมากขึน้” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 5 [20 มีนาคม 
2561] 

1.4) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยท าให้ครูใส่ใจนักเรียนด้าน
ความรู้สกึ ความต้องการของผู้ เรียนมากขึน้  

 “ดิฉันเราเร่ิมใช้สติมากขึน้ในการดูแลเด็ก ๆ ตัง้แต่ด้านสุขภาพ ความ
แข็งแรงของร่างกาย เร่ืองอาหารการกิน เพราะพวกเขาต้องพึ่งพาสิ่งเหล่านี ้และคิดว่าอาหาร การ
ดแูลสขุภาพสง่ผลตอ่ร่างกายและจิตใจของพวกเขา” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 [8 มีนาคม 2561]  

2. การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรมีส่วนช่วยนกัเรียนในด้าน (ก) ท าให้รู้สึกผ่อน
คลาย (ข) ลดความวิตกกงัวลในการสอบ (ค) มีทกัษะในการตดัสินใจดีขึน้ (ง) รู้จกัควบคมุอารมณ์
ตนเอง (จ) มีความตัง้ใจระหวา่งท ากิจกรรม ดงัผลสะท้อนความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

2.1) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร เม่ือน าไปประยกุต์ใช้กับนกัเรียนส่งผล
ท าให้นกัเรียนรู้สกึผอ่นคลายมากขึน้  

“นา่จะท าให้นกัเรียนรู้สึกผ่อนคลาย ลดความวิตกกงัวลในการสอบ” ผู้ ให้
ข้อมลูคนท่ี 2 [ 13 มีนาคม 2561] 

2.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรเม่ือน าไปประยกุต์ใช้กบันกัเรียนจะช่วย
ลดความวิตกกงัวลในการสอบของนกัเรียนมากขึน้  

 “การฝึกก าหนดลมหายใจคิดวา่ น่าจะใช้ได้ผลดีกบัเด็ก ๆ ส่วนใหญ่ และ
ดิฉันใช้กับนักเรียนเวลาก่อนสอบซึ่งจะช่วยลดความวิตกกังวลได้มาก” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 8 [21 
มีนาคม 2561] 
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2.3) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร เม่ือน าไปทดลองใช้จะท าให้นกัเรียนมี
ทกัษะในการตดัสินใจดีขึน้  

 “ดิฉันใช้วิธีการฝึกก าหนดลมหายใจให้กับเด็ก ๆ เม่ือเขารู้สึกเศร้าใจกับ
เร่ืองต่าง ๆ และจ าเป็นจะต้องพูดคยุถึงสิ่งนัน้ จะท าให้เขาผ่อนคลายขึน้ และกล้าตดัสินใจ” ผู้ ให้
ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] 

2.4) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรเม่ือน าไปประยุตก์ใช้จะท าให้นกัเรียน
รู้จกัควบคมุอารมณ์ของตนเองมากขึน้  

 “ดิฉันรู้สึกวุ่นวายใจมากเม่ือจะต้องเฝา้ดเูด็ก ๆ ท่ีสนามเด็กเล่น บอ่ยครัง้
ดิฉันจะต้องพูดคุยกับเด็ก ๆ ท่ีอยู่ในการควบคุม ดิฉันต้องก าหนดลมหายใจ ผ่อนคลาย และมี
สมาธิอยู่กบัพวกเขา เพราะพวกเขาคยุพร้อมกนัตลอดเวลา ดงันัน้ดิฉันจะต้องท าให้พวกเขาใจเย็น
ลงเสียก่อน ก่อนท่ีจะต้องรับมือกับความวุ่นวาย คิดว่าอนันีเ้ป็นประโยชน์มาก” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 9  
[ 9 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัความเห็นของผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 วา่ 

 “เด็ก ๆ เด๋ียวนีมี้ความเป็นตวัของตวัเองสูงมาก ดิฉันคิดว่าการฝึกเจริญ
สติมีความจ าเป็นส าหรับเด็ก ๆ มาก ซึ่งจะช่วยให้พวกเขารู้จกัควบคมุอารมณ์ของตวัเองได้” [18 
มีนาคม 2561] 

2.5) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรมีส่วนท าให้นกัเรียนมีความตัง้ใจในการ
ปฏิบตัริะหวา่งการท ากิจกรรมการเรียนการสอนมากขึน้ 

 “ระหว่างปฏิบตัิกิจกรรมกลุ่ม ดิฉันจะบอกให้พวกเขาก าหนดลมหายใจ
เข้า-ออก ก่อนเปล่ียนกลุ่มแล้วค่อยเร่ิมอภิปรายสิ่งท่ีก าลังพูดคุย จะช่วยให้พวกเขาตัง้ใจท า
กิจกรรมมากขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 [9 มีนาคม 2561] 

3. การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรช่วยปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครูและผู้บริหาร
โรงเรียนในด้าน (ก) ช่วยลดความทุกข์ ความเครียดและความกังวลทางด้านจิตใจ (ข) เพิ่ม
ความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย (ค) ควบคมุการรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
(ง) เพิ่มความตระหนักในตัวเองและสิ่งแวดล้อมรอบตัว (จ) ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ  
(ฉ) ช่วยลดการท าอะไรหลาย ๆ  อย่างในเวลาเดียวกนัและเพิ่มคณุภาพในการท างาน ดงัตวัอย่าง
การสะท้อนความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

3.1) การฝึกสติส าหรับบุคลากรช่วยลดความทุกข์ ความเครียดและความ
กงัวลทางด้านจิตใจ  
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 “การเตรียมให้ก าเนิดบตุรชาย ดฉิันมีความกงัวลเร่ืองความตาย การมอง
ในสิ่งท่ีดีงามและก าหนดลมหายใจเข้า-ออก การท าสองสิ่งนีช้ว่ยดฉิันได้มาก ชว่ยลดความเจ็บปวด
และความทกุข์ทรมาน” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 9 [9  มีนาคม 2561] 

3.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยเพิ่มความสามารถในการก าหนด
เปา้หมายในการด าเนินชีวิตและการท างาน 

 “เม่ือก่อนผมรู้สึกวุ่นวายใจมากกับชีวิตความเป็นผู้บริหารโรงเรียน...การ
ด ารงต าแหน่งผู้บริหารโรงเรียนท าให้ต้องเสียสละเวลาสว่นตวัไป... เวลาท่ีต้องให้กบัครอบครัว พอ
ได้มีโอกาสเข้าฝึกเจริญสติ/สมาธิ ท าให้ผมยอมรับมนัได้และสร้างความสมดลุเร่ืองเวลาสามารถ
ก าหนดเปา้หมายในการด าเนินชีวิตได้ชดัเจนยิ่งขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6 [16 มีนาคม 2561] 

3.3) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรสามารถควบคมุการรับประทานอาหาร
และการออกก าลงักายได้มากขึน้ 

 “ดิฉันมีสติมากขึน้ในเร่ืองการดูแลสุขภาพร่างกาย การรับประทาน
อาหาร จะคดิถึงสิ่งท่ีก าลงัรับประทาน วิธีการรับประทานและการออกก าลงักาย” ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี 8 
[21 มีนาคม 2561]  

3.4) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยเพิ่มความตระหนักในตวัเองและ
สิ่งแวดล้อมรอบกาย 

“ดิฉันรู้สึกว่า การฝึกอยู่กับปัจจุบันท าให้ดิฉันลดความเครียดลง และ
สามารถมองความคิดความรู้สึกของตวัเองได้มากขึน้  เช่น ก่อนเวลาจะก้าวเดิน ต้องมีสติอยู่กับ
ตวัเอง” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 “ดิฉันว่า ตวัเองมีสติมากขึน้และมีจิตจดจ่อกบัสิ่งท่ีท าดีขึน้ เม่ือก่อนดิฉัน
มีความคาดหวงัสงูในทกุ ๆ เร่ือง เด๋ียวนีรู้้สึกตวัเองเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดี” [20 มีนาคม 
2561] 

3.5) การฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรชว่ยให้รู้สึกผอ่นคลาย มีจิตสงบ  
 “ดิฉันชอบวิธีการเดินอย่างมีสติ พยายามก าหนดเปา้หมายอย่างน้อยวนั

ละ 20 นาที ช่วยท าจิตว่างจากสิ่งต่าง ๆ และท าให้เกิดพลงังานในการฝึกสิ่งนี”้ ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 8 
[21 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 

 “ผมชอบวิธีการท าบอดีส้แกนมาก และช่วยท าให้จิตใจสงบลงได้แบบง่าย 
ๆ เพียงหลบัตานกึถึงและส ารวจสว่นตา่ง ๆ ของร่างกาย” [12 มีนาคม 2561] 
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3.6) การฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรชว่ยลดการท ากิจกรรมหลาย ๆ อยา่งใน
เวลาเดียวกนัและเพิ่มคณุภาพในการท างาน  

 “ดิฉันชอบท ากิจกรรม 2-3 อย่างในเวลาเดียวกันท าให้รู้สึกฟุ้งซ่านอยู่
ตลอดเวลา พอได้ฝึกเจริญสติ ฉันรู้สึกว่าตวัเองสามารถหยดุคิดได้ เร่ิมต้นใหม่ ก าหนดลมหายใจ
และย้อนกลบัไปจดจอ่กบัสิ่งท่ีก าลงัท า” ครูคนท่ี 8 [21 มีนาคม 2561] 

4. การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพของโรงเรียน ดงันี ้(ก) 
ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ (ข) โรงเรียนมีเป้าหมายในการพัฒนาท่ีชัดเจน (ค) 
โรงเรียนมีคา่นิยมท่ีดีเป็นของตนเอง (ง) มีระบบการบริหารงานท่ีดี (จ) มีความพร้อมในการรับมือ
กบัปัญหา และ (ฉ) มีความรู้ความช านาญในการแก้ไขปัญหา  

4.1) การฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแหง่การเรียนรู้  
 “พ่ีว่าถ้าฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนบ่อย ๆ น่าจะท าให้โรงเรียนเป็น

องค์กรแห่งการเรียนรู้นะ  ทุกคนมีอะไรก็เอาข้อมูลมาแลกเปล่ียนเรียนรู้ซึ่งกนัและกนั นบัว่าดีมาก 
ๆ เลย” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 [20 มีนาคม 2561]  

4.2) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยก าหนดเป้าหมายในการพัฒนาท่ี
ชดัเจน  

 “การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้คณะครูท างานอย่างมีเป้าหมาย 
และมีความชดัเจนมากขึน้นะพ่ีวา่...”  ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 [18 มีนาคม 2561] 

4.3) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยสร้างค่านิยมท่ีดีของโรงเรียนเป็น
ของตนเอง  

 “จากประสบการณ์ท่ีพวกเราได้ฝึกร่วมกนัมา พ่ีวา่..โรงเรียนจะมีคา่นิยมท่ี
ดีเป็นของตนเอง ตอนแรกพ่ีคดิวา่ คา่นิยมของโรงเรียนมาจากการมองและการก าหนดของผู้บริหาร
และผู้ มีความรู้แต่ฝ่ายเดียว จริงๆ แล้วมนัมีกระบวนการหลอมรวมความคิดของทกุคนนะ...และพอ
ค่านิยมมาจากความคิดของคนหมู่มาก ทุกคนก็จะยอมรับว่ามันเป็นค่านิยมของพวกเราจริง ๆ”  
ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 2 [13 มีนาคม 2561] 

4.4) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยให้โรงเรียนมีระบบการบริหารงาน 
ท่ีดี  

 “จากท่ีเราได้ฝึกกระบวนการพฒันาสติของโรงเรียนร่วมกนัมาเกือบสอง
เดือน พ่ีว่าโปรแกรมการฝึกเจริญสตินีมี้กระบวนการคิดเป็นขัน้เป็นตอนดีนะ ถ้าใช้ในโรงเรียนเป็น
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ประจ า จะท าให้โรงเรียนมีระบบการบริหารงานดี น าโรงเรียนไปสู่ความก้าวหน้าได้”  ผู้ให้ข้อมลูคน
ท่ี 3 [8 มีนาคม 2561] 

4.5) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้มีความพร้อมในการรับมือกับ
ปัญหา  

 “ถ้าเราฝึกกระบวนการท างานอย่างมีสติอย่างต่อเน่ือง พ่ีว่า..ไม่ว่า
โรงเรียนจะเกิดปัญหาอะไร พวกเราพร้อมรับมือกับปัญหาเหล่านัน้ได้ ” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 10 [23 
มีนาคม 2561] 

4.6) การฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนท าให้มีความรู้ความช านาญในการแก้ไข
ปัญหา 

 “เราฝึกกระบวนการท างานอย่างมีสติมี 5 ขัน้ตอนใช่เปล่า? ตัง้แตก่ารไม่
มองปัญหาง่ายเกินไป..ขัน้ตระหนกั..ลุ่มลึกนะเน่ีย! ถ้าโรงเรียนใช้ในการประชุมเป็นประจ า ครูทุก
คนน่าจะมีความช านาญในการแก้ไขปัญหาของโรงเรียนแน่นอน” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 1 [12 มีนาคม 
2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 6  

 “กระบวนการท างานอย่างมีสติของโรงเรียนเป็นประโยชน์มากในการ
ปฏิบตัิงานของโรงเรียน ช่วยให้เกิดการคิดแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ ถ้าเราน ามาประยกุต์ใช้จน
เป็นวฒันาธรรมขององค์กรในการท างาน รับรองว่าโรงเรียนของเราต้องเจริญรุดหน้าแน่นอน” [16 
มีนาคม 2561]  

5. การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนสภาพสงัคมของโรงเรียน ดงันี ้(ก) 
ท าให้ครูหนัหน้าเข้าหากัน ตระหนักถึงความส าคญัของการพูดและการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ 
(ข) มีความเป็นกลัยาณมิตรในการสนทนา (ค) ให้ความส าคญักับการประชมุปรึกษาหารือ (ง) ท า
ให้การประชมุของโรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลตุามเปา้หมายเร็วขึน้ (จ) ครูใจกว้าง รับฟังความ
คิดเห็นของผู้ อ่ืนมากขึน้ (ฉ) ครูสามารถระงับอารมณ์โกรธหรืออารมณ์ฉุนเฉียว และใจเย็นลง (ช) 
ครูรักและผกูพนักบัโรงเรียนและติดตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ (ซ) ครูรู้จกัพฒันาความคดิเชิง
บวก (ฌ) เพ่ือนครูให้เกียรติซึ่งกันและกนัมากขึน้ (ญ) ครูมีความเครียดในการท างานน้อยลง (ฎ) 
ครูมีความสุขในการท างานมากขึน้ และ (ฏ) ครูมีความกระตือรือร้นในการท างานมากขึน้  
ดงัตวัอยา่งผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

5.1) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้ครูหันหน้าเข้าหากันตระหนักถึง
ความส าคญัของการพดูและการอภิปรายอย่างสร้างสรรค์  
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 “พ่ีว่าพอฝึกไปได้ระยะหนึ่งนะ เห็นความเปล่ียนแปลง..ครูหนัหน้าเข้าหา
กันตระหนักถึงความส าคัญของการพูดและการอภิปรายสร้างสรรค์ขึน้ ” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 7 [13 
มีนาคม 2561] 

5.2) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้ครูมีความเป็นกลัยาณมิตรในการ
สนทนามากขึน้  

 “เออ! เหมือนครูจะพดูจาปราศรัยกนัดีขึน้นะ เรียกว่า เป็นกลัยาณมิตรใน
การพดูการสนทนากนัมากขึน้” ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี 5 [20 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 
9 

 “ดิฉันคิดว่า คณะครูมีความถ้อยทีถ้อยอาศยักนัมากขึน้นะ ไม่คอ่ยใช้ค า
รุนแรงให้เพ่ือนร่วมงานเสียใจ” [9 มีนาคม 2561] 

5.3) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้ครูให้ความส าคญักับการประชุม
ปรึกษาหารือกนัมากขึน้ 

 “พ่ีว่าเด๋ียวนีค้รูให้ความส าคญักับการประชุมมากขึน้นะ เพราะรู้ว่าการ
ประชมุมีความส าคญักบัโรงเรียนและทกุคนมาก” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 [8 มีนาคม 2561] 

5.4) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้การประชุมใช้เวลาสัน้ลงและบรรลุ
ตามเปา้หมายเร็วขึน้  

 “พอทกุคนได้เรียนรู้สตใินการประชมุและกติกาในการประชมุ พ่ีวา่..ท าให้
การประชุมของโรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลุตามจุดประสงค์ของการประชุมไวขึน้นะ” ผู้ ให้
ข้อมลูคนท่ี 5 [20 มีนาคม 2561] 

5.5) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท าให้ครูใจกว้างขึน้ รับฟังความคิดเห็น
ของผู้ อ่ืนมากขึน้  

 “ดิฉันเห็นครูหลายคนมีความเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีนะ! ใจกว้างขึน้ 
รับฟังความคดิเห็นของเพ่ือนๆ มากขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 [21 มีนาคม 2561] 

5.6) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูสามารถระงับอารมณ์โกรธหรือ
อารมณ์ฉนุเฉียว และใจเย็นลง  

 “พอฝึกสติของโรงเรียนแล้ว..ผมว่าผมใจเย็นลงนะ ระงับความโกรธ 
ความฉนุเฉียวได้ดี เรียกวา่..ใจเย็นขึน้นะ ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 [12 มีนาคม 2561] 

5.7) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูรักและผูกพันกับโรงเรียนและ
ตดิตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้  
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 “พอได้ฝึกแล้วรู้สึกรักและผูกพันกับโรงเรียนมากขึน้ และคอยติดตาม
ปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ กลวัโรงเรียนของเราจะล้าหลงั... ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] 

5.8) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูรู้จักพัฒนาความคิดเชิงบวกมาก
ขึน้ 

 “เม่ือก่อนหลายคน..เวลาพดูอะไรไมค่อ่ยคิดไมค่อ่ยระวงั..วา่จะไปท าลาย
ความรู้สึกของคนอ่ืน เด๋ียวนีด้เูหมือนเขาจะระวงัค าพูด แสดงว่า มีการพฒันความคิดเชิงบวกมาก
ขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 [23 มีนาคม 2561] 

5.9) การฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนท าให้ครูให้เกียรตซิึง่กนัและกนัมากขึน้  
 “เหมือนครูจะให้เกียรติซึ่งกันและกันมากขึน้ อีกคนพูดอีกคนตัง้ใจฟัง 

ไมใ่ชมี่แตค่นพดูอยูฝ่่ายเดียว” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 [8 มีนาคม 2561]  
5.10) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูมีความเครียดในการท างาน

น้อยลง  
 “พอได้ฝึกเจริญสติมีสว่นชว่ยลดความเครียดในการท างานได้เยอะเลยนะ 

พองานเลิกก็ทิง้ความคดิทกุอยา่งไว้ท่ีโรงเรียน เพราะเราได้พดูคยุกนัมากขึน้ ก็ไมต้่องมีอะไรตดิค้าง
ไว้ในใจ” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 [23 มีนาคม 2561] 

5.11) การฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนท าให้ครูมีความสขุในการท างานมากขึน้ 
 “พ่ีว่า..พอได้ฝึกเจริญสติแล้วท าให้พ่ีมีความสขุกบัการท างานในโรงเรียน

มากขึน้นะ” ครูคนท่ี 8 [21 มีนาคม 2561] 
5.12) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูมีความกระตือรือร้นในการท างาน

มากขึน้ 
“พ่ีแอบเห็นหลายคนมีความกระตือรือร้นในการท างานมากขึน้นะ” ผู้ ให้

ข้อมลูคนท่ี 1 [12 มีนาคม 2561]thekop34 
 

6. การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพความสมัพนัธ์ระหว่าง
บคุลากรในโรงเรียน ดงันี ้(ก) บคุลากรเห็นความงดงามและความดีของเพ่ือนร่วมงานมากขึน้ (ข) มี
ความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัมากขึน้ (ค) ท างานเป็นทีมได้ดีขึน้ (ง) เป็นคนเปิดเผยมากขึน้ กล้าพดูความ
จริงในท่ีสาธารณะ และ (จ) มีความไว้ใจเพื่อนร่วมงานมากขึน้   

6.1) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูเห็นความงดงามและความดีของ
เพ่ือนร่วมงานมากขึน้  
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 “เวลาเราฝึกเจริญสติของโรงเรียนไปสกัพกัหนึง่พี่วา่..เราเห็นความงดงาม
และความดีของเพ่ือนร่วมงานมากขึน้เยอะเลย.. เม่ือก่อนเหมือนเรารู้ แต่ก็ไม่ได้แสดงออก และมนั
ส าคญักบัโรงเรียนมากเลย” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] 

6.2) การฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนท าให้ครูมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัมากขึน้  
 “พอได้มาฝึกเจริญสติของโรงเรียน พ่ีว่า..ครูมีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนั รัก

กันเพิ่มขึน้นะ.. เม่ือก่อนต่างคนต่างสอนงานยุ่ง ไม่ค่อยได้พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดกัน พอมี
โครงการฝึกนีเ้ข้ามาท าให้เรารู้จักเพ่ือนครูในแง่มุมอ่ืน ๆ อีกเยอะเลย!” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 4 [18 
มีนาคม 2561] 

6.3) การฝึกเจริญสตขิองโรงเรียนท าให้ครูท างานเป็นทีมได้ดีขึน้  
 “พ่ี ว่าพอฝึกแล้วเห มือนทุกคนจะ รู้นะว่า...การท างาน เป็น ทีม มี

ความส าคญัตอ่โรงเรียนอยา่งมากเลย!” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 [18 มีนาคม 2561] 
6.4) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูเป็นคนเปิดเผยมากขึน้ กล้าพูด

ความจริงในท่ีสาธารณะมากขึน้ 
 “เม่ือก่อนพ่ีไม่คอ่ยชอบพดูในท่ีประชมุหรอกนะ กลวัเพ่ือนร าคาญ พดูไม่

คอ่ยเก่ง ชอบท างานมากกว่า แต่พอมาฝึกสติของโรงเรียนเพิ่งรู้ว่า การพูดให้คนในโรงเรียนได้รับรู้
ข้อมลูว่า เป็นอย่างไร เราคิดอย่างไร  มีความส าคญัมาก..หลงั ๆ พ่ีก็พยายามเปิดเผยมากขึน้ กล้า
พดูในท่ีสาธารณะมากขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 [21 มีนาคม 2561] 

6.5) การฝึกเจริญสติของโรงเรียนท าให้ครูมีความไว้วางใจเพ่ือนร่วมงานมาก
ขึน้   

 “เม่ือก่อนเราไม่ค่อยพูดอะไรสุ่มส่ีสุ่มห้าหรอก! แต่พอคิดว่าสิ่งท่ีเราพูด
สามารถเป็นวิทยาทานแก่เพ่ือน ๆ พ่ี ๆ น้อง ๆ ก็กล้าพดูมากขึน้และมีความไว้วางใจเพ่ือนร่วมงาน
มากขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 [23 มีนาคม 2561]  

7. ปัจจยับม่เพาะสติของบุคลากร สามารถสรุปได้ 2 ปัจจยั คือ ปัจจยัภายในตวั
บคุคล และปัจจยัภายนอกตวับคุคล 

7.1) ปัจจยัภายในตวับคุคล ประกอบด้วย (ก) การมีศรัทธา หรือความพอใจ 
และเห็นคุณค่าของการเจริญสติว่า มีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต (ข) ความเป็นผู้ มีศีล (ค) 
ความพร้อมของสภาพร่างกาย และ (ง) การหมัน่ฝึกฝน 
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7.1.1) การมีศรัทธา หรือความพอใจมกัจะเร่ิมต้นด้วยความชอบ เช่ือว่า
การฝึกสตเิป็นสิ่งท่ีดี เป็นเคร่ืองก ากบัตนเองในการควบคมุ ร่างกาย วาจา และจิตใจ จึงท าให้อยาก
ฝึกฝนและรักท่ีจะฝึกเจริญสติ ดงัตวัอยา่งการสะท้อนของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

“การฝึกเจริญสติจะว่าง่ายก็ง่ายนะส าหรับบางคน จะว่ายากก็ยาก
ส าหรับผู้ ท่ีไม่เคยฝึกมาก่อน ส่วนใหญ่เวลาหน่วยงานจดัอบรมคา่ยธรรมมะ หลายคนก็ปฏิบตัิด้วย
อาการเหมือนถูกบงัคบั อันนีก็้น่าจะเป็นความทรมานเล็ก ๆ แต่พอท าบ่อย ๆ หลาย ๆ คนก็เร่ิม
เปล่ียนความคดิ เห็นคณุคา่และรักท่ีจะปฏิบตัแิละฝึกอยา่งตอ่เน่ือง” ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี 2 [13 มีนาคม 
2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 

“ดิฉันชอบการฝึกเจริญสติ/สมาธิ เพราะท าแล้วรู้สึก โปร่ง โล่ง สบาย 
และเช่ือว่าการฝึกเจริญสติจ าเป็นส าหรับทกุคนในการด าเนินชีวิต ใครมีลกูมีหลานควรสอนให้เขา
รู้จกัการฝึกเจริญสต/ิสมาธิตัง้แตเ่ล็ก ๆ” [18 มีนาคม 2561] 

7.1.2) ความเป็นผู้ มีศีล มีค ากล่าวว่า สติเกิดขึน้ได้ในผู้ รักษาศีล อย่าง
น้อยการรักษาศีล 5 เป็นประจ าก็ท าให้เป็นคนคิดดี ท าดี ไมฆ่่าสตัว์ตดัชีวิต และเบียดเบียนผู้ อ่ืน ไม่
ลกัทรัพย์ ไม่พูดบดไม่พูดส่อเสียด ไม่ด่ืมสุรา ไม่ประพฤติผิดในกาม เม่ือเราห่างไกลจากสิ่งไม่ดี 
จิตใจก็จะโปร่ง โล่ง สบาย ไม่มีความวิตกกังวล ฝึกเจริญสติได้ง่าย สามารถปฏิบตัิได้โดยไม่รู้สึก
เหมือนถกูบงัคบั ดงัการสะท้อนความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

“ศีลเปรียบเสมือนก าแพง ไม่ให้เราท าสิ่งท่ีไม่ดี เวลาเราท าอะไร มัน
จะวิ่งเข้ามาในสมองเราอตัโนมตัิว่า เราไม่ควรพูดแบบนัน้ ท าอย่างนัน้กบัคนรอบข้าง สิ่งนีจ้ะเป็น
พืน้ฐานการมีสตใินตวัเรา” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 3 [8 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

 “คนท่ีไม่ค่อยมีโอกาสได้ถือศีล การฝึกเจริญสติ ช่วงแรก ๆ จะเกิด
ความรู้สกึเหมือนถกูบงัคบั แตพ่อเรามีศีลมาบงัคบัไม่ให้ท าความผิดในเร่ืองตา่ง ๆ เช่น ห้ามดื่มสรุา 
อนันีเ้ป็นสาเหตุหลักของการเกิดอุบตัิเหตุบนท้องถนน เน่ืองจากการขับรถอย่างขาดสติ การฝึก
เจริญสตกิบัการถือศีลสามารถเดนิไปพร้อม ๆ กนัได้”  [20 มีนาคม 2561] 

7.1.3) ความพร้อมของสภาพร่างกาย มีส่วนส าคญัในการส่งเสริมให้คนฝึก
เจริญสติอย่างตอ่เน่ือง ผู้ ฝึกเจริญสติได้ดีต้องมีร่ายกายท่ีแข็งแรง ไม่มีภาวะเจ็บไข้ได้ป่วย หรือเข้า
รับการรักษาตวัในโรงพยาบาลบ่อย ๆ ไม่ติดสารเสพติด การเกิดทุขเวทนาของร่างกายย่อมท าให้
อารมณ์ของเรายึดติดกบัความเจ็บป่วย ความวิตกกงัวล เม่ือร่างกายและอารมณ์มีความแปรปรวน
ก็จะท าให้การฝึกเจริญสตเิป็นไปได้ยาก ดงัความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้ 
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“เวลาเรานัง่สมาธิจะเกิดอาการปวดเม่ือย ตามขาหรือตามเส้นเอ็นท่ี
ตึงจากการนั่งสมาธิ โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ดงันัน้การฝึกเจริญสติจึงเน้นให้นั่งในท่าสบาย หรือให้
เปล่ียนอิริยาบถได้ ถ้าเราไม่เปล่ียนท่านัง่เม่ือรู้สึกเม่ือย ความเจ็บปวดตามส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย
จะปรากฏขึน้ แทนท่ีจะเกิดสมาธิก็กลายเป็นเกิดความคิดฟุ้งซ่าน ไปจนถึงการเจ็บปวดส่วนตา่ง  ๆ 
ของร่ายกาย” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 [18 มีนาคม 2561] 

7.1.4) การหมัน่ฝึกฝน การฝึกเจริญสติ มี 2 แนวทาง คือ การฝึกเจริญสติ
ในชีวิตประจ าวนั และการฝึกเจริญสติให้อยูก่บัปัจจบุนั การฝึกเจริญสติไมค่วรหวงัผลเลิศจนท าให้
เกิดความท้อใจ หรือรอคอยผลความส าเร็จ แตค่วรฝึกฝนอยา่งตอ่เน่ืองสม ่าเสมอ ดงัความเห็นของ
ผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

 “การฝึกเจริญสติควบคู่ไปกับการท างาน เป็นการฝึกให้ รู้ตัวอยู่
ตลอดเวลา ในสิ่งท่ีเราก าลงัท าก าลงัปฏิบตัิ การขาดสติตามสิ่งท่ีเข้ามากระทบเกิดขึน้ได้เสมอ แต่
อย่าเพิ่งท้อใจ เม่ือเราหมัน่ฝึกจะมีการพฒันาไปในทางท่ีดีขึน้ จงใช้ความอดทน อย่าเพิ่งท้อ” ผู้ ให้
ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 

“การฝึกเจริญสต ิถ้าเราท าได้อย่างตอ่เน่ืองในชีวิตประจ าวนั ไมว่่าจะ
ท าอะไร เดินไปไหน พูดหรือคิดอะไร ถ้าเราดูตวัเอง รู้ตวัเองอยู่ตลอดเวลาจะเกิดประโยชน์อย่าง
มาก” [20 มีนาคม 2561] 

7.2) ปัจจยัภายนอก ประกอบด้วย (ก) การอยู่ในท่ีสงบ (ข) การได้เรียนรู้หรือ
ได้ศึกษาวิธีฝึกเจริญสติ เรียนรู้หลกัการฝึก หรือวิธีปฏิบตัิท่ีถูกต้อง (ค) การน้อมน าวิธีฝึกเจริญสติ
มาเป็นส่วนหนึ่งหรือเป็นแนวปฏิบตัิหนึ่งในการท างานขององค์กร ผู้ ให้ข้อมูลสะท้อนความคิดเห็น 
ดงันี ้  

7.2.1) การอยู่ในท่ีสงบ มีความส าคญัเป็นอย่างมาก การเร่ิมต้นฝึกเจริญ
สติควรใช้สถานท่ีเงียบสงบ ไร้สิ่งรบกวน ลดสิ่งเร้าประสาทสมัผสัทัง้ 5 เช่น อุปกรณ์ติดตอ่ส่ือสาร
ตา่ง ๆ เชน่ โทรศพัท์มือถือ 

“การเร่ิมต้นฝึกเจริญสติส าหรับมือใหม่ เช่น นักเรียน จะต้องหา
สถานท่ีท่ีเงียบสงบ ห่างไกลจากสิ่งเร้ายัว่ย ุท่ีล่อตาล่อใจพวกเขา การตดัวงจรสิ่งเร้าท าให้พวกเขา
ได้อยู่กับตวัเองมากขึน้ ได้ค้นหาทบทวนสิ่งต่าง ๆ ท่ีประสบมา ส าหรับผู้ ใหญ่ท่ีไม่สามารถปลีก
วิเวกได้ เน่ืองจากต้องปฏิบตัิงานประจ า  ควรมีมุมในท่ีท างาน หรือมุมในบ้าน เพ่ือใช้ฝึกเจริญสต ิ
จะท าให้จิตของเราเข้าสูค่วามสงบได้เร็วขึน้” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10 [23 มีนาคม 2561] 
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7.2.2) การได้เรียนรู้ หรือศึกษาวิธีฝึกเจริญสติ หรือหลกัปฏิบตัิท่ีถูกต้อง
เหมาะสม ในพระพทุธศาสนามีค าอธิบายวิธีการฝึกเจริญสติไว้หลายวิธี บคุคลสามารถเรียนรู้และ
เลือกวิธีปฏิบตัิตามความถนดั หรือเข้ากับจริตของตนเอง การเรียนรู้อาจเร่ิมจากการอ่านหนังสือ 
ต ารา หรือการอบรม สัง่สอนของครูอาจารย์ หรือสถานปฏิบตัธิรรม   

“บางทีก็ไม่รู้สึกตวัเองว่า การฝึกสติท่ีพ่ีท าอยู่ได้มาจากไหน คงเห็น
ภาพคณุยายท าบอ่ย ๆ บางทีไปวดั นัง่ฟังพระแล้วเข้าใจ และปฏิบตัิตาม ฝึกคิดทบทวนไปเร่ือย ๆ 
จนกลายเป็นนิสยั เวลาพ่ีรดน า้ต้นไม้ก็ฝึกคดิอะไรไปได้เร่ือย ๆ มนัสงบ เกิดสมาธิ เหมือนสิ่งท่ีรกอยู่
ในหวัซึง่ตดิมาจากท่ีท างานถกูปลอ่ยออกไป” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 7 [13 มีนาคม 2561] 

“ระดบัการศกึษาก็น่าจะมีส่วนเช่นกนันะ  พ่ีเคยดขู่าว การสมัภาษณ์ 
และดูคลิปวีดีโอของท่านอาจารย์ ดร. อาจอง ชุมสาย ณ อยุธยา ท่านมีการศึกษาสูงถึงระดับ
ปริญญาเอก เป็นท่ียอมรับจากทั่วโลก และเคยท างานให้กับองค์การนาซ่า พอท่านมุ่งมั่นศึกษา
ธรรมมะ ท่านก็สามารถคิดและปฏิบตัิได้อย่างลุ่มลึก สามารถน ามาใช้ให้เกิดประโยชน์ในการคิด
แก้ปัญหาต่าง ๆ ยึดเป็นหลกัในการด าเนินชีวิตและการท างานได้เป็นอย่างดี” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 10 
[23 มีนาคม 2561] 

7.2.3) การน้อมน าวิธีฝึกเจริญสตมิาเป็นสว่นหนึ่งหรือเป็นแนวปฏิบตัหินึ่ง
ในการท างานขององค์กร ปัจจบุนัองค์กรหลายแหง่พฒันาคนและองค์กรไปพร้อม ๆ กนั เพ่ือให้เป็น
องค์กรแห่งคณุภาพ ตอบสนองความต้องการของผู้ ใช้บริการหรือลกูค้า เป็นไปตามมาตรฐานการ
ประกันคุณภาพ โดยน้อมน าการพัฒนาจิตเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของวิถีการด าเนินชีวิตและการ
ท างาน เพ่ือให้พนักงานได้พัฒนาจิตทุกวัน สิ่ งท่ี ท้าทายส าหรับองค์กรทัง้ในประเทศและ
ต่างประเทศคือ ท าอย่างไรพนกังานจึงจะสามารถพัฒจิตในระหว่างการท างานได้อย่างต่อเน่ือง
และยัง่ยืน  

“การน าวิธีการฝึกเจริญสติมาใช้กบัครู ผู้บริหารโรงเรียน และนกัเรียน 
ถือเป็นทางเลือกหนึ่งในการบ่มเพาะสติของบุคคล โรงเรียนระดบัประถมศึกษาของเรามีกิจกรรม
ลกัษณะนีอ้ยู่แล้ว เช่น เรามีโรงเรียนวิถีพุทธ ทุกวนัศกุร์ปลายเดือนจะนิมนต์พระมาสอนธรรมมะ 
ฝึกเจริญสติ/สมาธิ ให้กับครูและนกัเรียน คิดว่าวิธีนีน้่าจะเป็นหนทางหนึ่งในการปลกูฝังการเจริญ
สตท่ีิดี ถ้าเราปฏิบตัิได้อยา่งจริงจงัและเห็นคณุคา่ของมนั” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 8 [21 มีนาคม 2561] 

8. ปัจจัยบ่มเพาะสติของโรงเรียน แบ่งออกได้  2 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยภายใน
โรงเรียน และปัจจยัภายนอกโรงเรียน 
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8.1) ปัจจยัภายในโรงเรียน ประกอบด้วย (ก) ความมุง่มัน่พฒันาของผู้บริหาร
โรงเรียน (ข) ความเช่ียวชาญหรือความช านาญของผู้บริหารและครูอาวุโสในโรงเรียน (ค) ความ
พร้อมของบุคลากรในโรงเรียนท่ีจะร่วมมือกันพัฒนา (ง) ขบวนการท างานของโรงเรียนผ่านการ
ประชุมปรึกษาหารืออย่างต่อเน่ือง และ (จ) การพูดคุยแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างบุคลากร  ดัง
ตวัอยา่งสะท้อนความเห็นของผู้ให้ข้อมลู ดงันี ้

8.1.1) ความมุง่มัน่พฒันาของผู้บริหารโรงเรียน  
“ผู้อ านวยการโรงเรียนเราเป็นคนมีความมุง่มัน่ในการท างานมาก เข้า

กับผู้ ปกครองและคณะกรรมการสถานศึกษาได้ดี ท่านจะมีภาระงานร่วมกับคณะกรรมการ
สถานศกึษาและชมุชนเป็นประจ า” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 [20 มีนาคม 2561] 

8.1.2) ความเช่ียวชาญหรือความช านาญของผู้บริหารและครูอาวุโสใน
โรงเรียน  

“โรงเรียนเราโชคดี ได้ผู้บริหารโรงเรียนเก่ง ๆ สบัเปล่ียนหมนุเวียนกัน
มาด ารงต าแหน่งอยู่ตลอด ดงันัน้โรงเรียนของเราจึงพฒันาไปได้อย่างต่อเน่ือง” ผู้ ให้ข้อมูลคนท่ี 2 
[13 มีนาคม 2561] สอดคล้องกบัผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 10  

“โรงเรียนเรามีครูเก่าท่ีมีความเช่ียวชาญ เวลา ผอ.เกษียณเราก็มีพ่ี
เป็นท่ีพึ่ง เป็นเสาหลกัในการตดัสินใจ ท าให้งานของโรงเรียนเดินไปได้อย่างตอ่เน่ือง” [23 มีนาคม 
2561] 

8.1.3) ความพร้อมของบคุลากรในโรงเรียนท่ีจะร่วมมือกนัพฒันา  
 “พ่ี ๆ ของเรามีความรู้ความสามารถ ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับ

ปริญญาโทจากสถานบนัท่ีมีช่ือเสียงกนัทัง้นัน้  มีความมุ่งมัน่ในการท างานและเป็นคนหวัก้าวหน้า” 
ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 [18 มีนาคม 2561] 

8.1.4) ขบวนการท างานของโรงเรียนผ่านการประชุมปรึกษาหารืออย่าง
ตอ่เน่ือง 

“เรามีการประชุมประจ าเดือนของโรงเรียน การท างานจะประชุม
ปรึกษาหารือกนัอยา่งตอ่เน่ือง” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 5 [20 มีนาคม 2561] 

8.1.5) การพดูคยุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งบคุลากร 
“เรามีการพดูคยุแลกเปล่ียนเรียนรู้ซึ่งกนัและกนัอยู่เสมอเป็นทางการ

บ้าง ไมเ่ป็นทางการบ้าง ส่วนท่ีเป็นทางการเรียกว่า การท า PLC  ส่วนใหญ่เราจะนัง่ห้องพกัครูห้อง
ใหญ่รวมกนั มีขา่วสารอะไรก็ทราบถึงกนัหมด” ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 4 [18 มีนาคม 2561] 
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8.2) ปัจจยัภายนอกโรงเรียนประกอบด้วย (ก) การศึกษาดูงานของคณะครู
และผู้บริหารโรงเรียน (ข) การให้ความร่วมมือของผู้ปกครองและคณะกรรมการสถานศกึษา 

8.2.1) การศกึษาดงูานของคณะครูและผู้บริหารโรงเรียน 
“โรงเรียนเราจัดกิจกรรมศึกษาดูงานตามแผนประจ าปีงบประมาณ

ทกุปี อย่างปีนีเ้ราก็มีก าหนดจะไปศึกษาดงูานโรงเรียนในภาคเหนือไว้แล้ว” ผู้ ให้ข้อมลูคนท่ี 7 [13 
มีนาคม 2561] 

8.2.2) การให้ความร่วมมือของผู้ปกครองและคณะกรรมการสถานศกึษา 
“คณะกรรมการสถานศึกษาของโรงเรียนเราให้ความร่วมมือกับ

โรงเรียนดีมาก โรงเรียนได้รับการพฒันาอย่างตอ่เน่ือง ผู้ปกครองให้ความชว่ยเหลือโรงเรียนในการ
สร้างอาคารสถานท่ี และให้ความร่วมมือในการจดักิจกรรมการเรียนการสอนของครู เวลาโรงเรียน
เชิญประชมุทีไร จะไมค่อ่ยขาดประชมุ”  ผู้ให้ข้อมลูคนท่ี 1 [12 มีนาคม 2561] 

9) ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม คณะครูกล่าวว่า การฝึกเจริญสติให้กับบุคลการของ
โรงเรียน และการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน สามารถน ามาใช้ในบริบทของโรงเรียนได้ดี ท าให้เกิด
ประโยชน์อย่างมากกับครูและนักเรียน ช่วยสร้างสิ่งแวดล้อมและบรรยากาศการท างานของ
โรงเรียนให้ดีขึน้ รวมทัง้บรรยากาศของชัน้เรียน คิดว่านักเรียนควรได้รับการฝึกเจริญสติอย่าง
สม ่าเสมอ เพ่ือพัฒนาทกัษะทางจิตใจ และควรบรรจุไว้ในหลกัสูตร อาจสอดแทรกลงในรายวิชา
พระพุทธศาสนา รายวิชาพลศึกษา หรือสุขศึกษาซึ่งจะไม่รบกวนเวลาเรียนรายวิช าอ่ืน ๆ 
นอกจากนีส้ามารถฝึกได้ในระยะเวลาสัน้ ๆ เช่น ก่อนเร่ิมเรียนวิชาต่อไป หรือช่วงเวลาสัน้ ๆ ก่อน
สอบ  

10) ข้อเสนอแนะในการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ควรใช้วิธีฝึกท่ีตนถนัด 
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสุดอย่างตอ่เน่ือง และถือเป็นการท าคณุงามความดีอีกวิธีหนึ่ง น่าจะได้รับ
การตอบสนองเป็นอยา่งดีจากหนว่ยเหนือ  

หลังการวิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือให้เห็นความสอดคล้องของค าถามการวิจัย 
สมมตฐิานการวิจยัและข้อค้นพบท่ีได้ ผู้วิจยัสรุปผลการศกึษาทัง้ 3 ระยะ ดงัตาราง 48 
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ตาราง 48 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งค าถามการวิจยั สมมตกิารวิจยัและข้อค้นพบท่ีได้ 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

การศึกษาระยะที่ 1 
ค าถามการวิจัย 
1. สติ ข องบุ คลากรและสติ ของ
โรงเรียนมีก่ีองค์ประกอบและมีตัว
บง่ชีอ้ะไรบ้าง 

แหลง่ข้อมลู: การวิเคราะห์แบบสอบถาม แหลง่ข้อมลู :  
1.1) สติของบุคลากร มี  6 องค์ประกอบ 
สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ทัง้สิน้ 
68.112% ประกอบด้วย การรับรู้ การรู้จัก 
การไม่ตีความตัดสินถูก-ผิด การมีจิตเปิด
กว้าง การอยูก่บัปัจจบุนัและการปลอ่ยวาง 

 

   
 

แหลง่ข้อมลู: การวิเคราะห์แบบสอบถาม แหลง่ข้อมลู :  
1.2) สติ ของโรงเรียน มี  3 องค์ประกอบ 
สามารถอธิบายความแปรปรวนได้ทัง้สิน้ 
55.910% ประกอบด้วย การก ากับติดตาม 
การร่วมแรงร่วมใจ และการมีภาวะผู้น า 

 

ค าถามการวิจัย 
2. โมเดลการวดัสติของบุคลากรและ
โม เด ล ก า รวั ด ส ติ ข อ ง โร ง เ รี ย น
สอดคล้องกับ ข้อมูล เชิ งประจักษ์ 
หรือไม ่อยา่งไร 

 

แหลง่ข้อมลู: การวิเคราะห์แบบสอบถาม แหลง่ข้อมลู :  

2.1 โมเดลการวัดสติของบุคลากรมีความ
สอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ โดยมีคา่ 
ไค-สแควร์ที่แตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มี

นัยส าคัญทางสถิติ ( 2 =  106.25,  df = 

100,  P = 0.32, 2 /df  = 1.0625, GFI 
= 0.98, CFI = 1.000, SRMR = 0.021, 
RMSEA = 0.0091)  

 

 2.2 โมเดลการวัดสติของโรงเรียนมีความ
สอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์  โดยมีคา่ 
ไค-สแควร์ที่แตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มี

นัยส าคัญทางสถิติ ( 2 =  34.75,  df = 

33,  P = 0.38445, 2 /df =  1.0530, 
GFI = 0.99, CFI = 1.000, SRMR = 
0.017, RMSEA = 0.014)  
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

สมมติฐานการวิจัย:  
1. โมเดลการวัดสติของบุคลากรมี
ความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์
ตามเกณฑ์คา่ดชันีความกลมกลืน 

 
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ 

 

2. โมเดลการวัดสติของโรงเรียนมี
ความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์  
ตามเกณฑ์คา่ดชันีความกลมกลืน 

 
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ 

 

การศึกษาระยะที่ 2 
ค าถามการวิจัย 
3. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บคุลากรและส าหรับโรงเรียนควร 
มีคณุลกัษณะเป็นเชน่ไร 

แหลง่ข้อมลู: - แหลง่ข้อมลู : เอกสาร+การวิจยั+
ความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 

 3.1 การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับบคุลากรมีขัน้ตอนการ
ด าเนินงานที่ส าคญั คือ (ก) การวิจยั 
(Research: R1) การศกึษาเอกสารและ
การวิจยั 

 แหลง่ข้อมลู: - แหลง่ข้อมลู : เอกสาร+การวิจยั+
ความเห็นของผู้ เช่ียวชาญ 

 (ข )  ก า รพั ฒ น า โป รแ ก รม ก า ร ฝึ ก 
(Development: D1) ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย
สาระส าคัญ คื อ  (1) การให้ นิ ยาม /
ความหมาย/ของสติ (2) องค์ประกอบ
ของสติ (3) เหตผุลท าไมครูและผู้บริหาร
โรงเรียนจึงจ าเป็นต้องฝึกเจริญสติ  (4) 
เค ร่ื อ ง มื อ ฝึ ก เจ ริญ ส ติ  10 วิ ธี  (5) 
วัต ถุป ระส ง ค์  (6) ส าระส าคัญ  (7) 
อุปกรณ์  (8) สถานที่ ท าการฝึ ก  (9) 
กิจกรรมการฝึก (10) ระยะเวลาในการ
ฝึก (11) การประเมินผลการฝึก 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

 3.2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับโรงเรียนมีขัน้ตอนการด าเนินงาน
ที่ส าคัญ คือ (ก)  การวิจัย (Research: 
R1) การศึกษาเอกสารและการวิจยั (ข)
ก า ร พั ฒ น า โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝึ ก 
(Development: D1) ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย
สาระส าคัญ คือ(1) ความหมายและ
ลักษณะส าคัญสติขององค์กรและสติ
ของโรงเรียน (2) แนวคิดในการสร้างสติ
ในองค์กร (3) องค์ประกอบส าคัญใน
ก า รส ร้ า งค วาม สุ ข ใน อ ง ค์ ก ร  (4) 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียน 12 วิธี 
(5) วัตถุประสงค์ (6) สาระส าคัญ (7) 
อุป กรณ์  (8) สถานที่ ท าการฝึก  (9) 
กิจกรรมการฝึก (10) ระยะเวลาในการ
ฝึก (11) การประเมินผลการฝึก 

ค าถามการวิจัย 
4. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บุคลากรและโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับโรงเรียนมีคุณภาพอยู่ใน
ระดับใด และควรแก้ไขป รับป รุง
อยา่งไรบ้าง  

แหลง่ข้อมลู: ผลการประเมินของ
ผู้ เช่ียวชาญ 

แหลง่ข้อมลู : ผู้ เช่ียวชาญ 

4.1 โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับ
บคุลากรมีคณุภาพอยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ ทัง้ 
5 ด้าน 

สิ่งทีค่วรแก้ไขปรับปรุง 
1) การเขียนกิจกรรมการฝึกควรเขียนให้
มีขัน้ตอนการฝึกที่ชดัเจน 
2) ควรปรับกิจกรรมการฝึกเป็นลกัษณะ
วิทยากรบรรยาย 
3) ควรเพิ่มรายละเอียดโครงสร้างของ
สต ิ

4.2 โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับ
โรงเรียนมีคณุภาพอยูใ่นระดบัมากที่สดุ 4 
ด้าน และอยูใ่นระดบัมาก 1 ด้าน 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

 แหลง่ข้อมลู:ผลการประเมินของผู้ เช่ียวชาญ แหลง่ข้อมลู : ผู้ เช่ียวชาญ 

 ที่ได้รับการพฒันาแตล่ะกิจกรรม 
4) ควรก าหนดระยะเวลาและความถ่ีใน
การฝึกของแตล่ะกิจกรรม 

5) ควรปรับแบบประเมินผลในหน่วย
ปฐมนิเทศทัง้สองหน่วย 

การศึกษาระยะที่ 3 
ค าถามการวิจัย 
5. โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
บุ ค ล าก รแล ะส า ห รับ โร ง เรีย น
สามารถพัฒนาคุณลักษณะสติของ
บุ ค ล าก รแ ล ะลั ก ษณ ะสติ ข อ ง
โรงเรียนในประเด็นเหล่านีไ้ด้หรือไม ่
อยา่งไร  

  

5.1 คะแนนสตขิองบคุลากรกบั
คะแนนสติของโรงเรียนในกลุม่
ทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิงูกวา่กลุม่
ควบคมุหรือไม ่อยา่งไร 

แหลง่ข้อมลู: วิเคราะห์แบบประเมินสต ิ แหลง่ข้อมลู : - 
5.1 กลุม่ทดลองมีคา่คะแนนสติของบคุลากร
และคะแนนสตขิองโรงเรียนสงูกวา่กลุม่ควบคมุ
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 (Pillai’s 
Trace = .998, F = 8514.209, p = .000) 

 

5.2 คะแนนสติของบุคลากรในกลุ่ม
ท ด ล อ งห ลั ง ไ ด้ รับ ก า ร ฝึ ก ด้ ว ย
โปรแกรมการฝึกเจริญสติสงูกว่าก่อน
ได้รับการฝึกหรือไม ่อยา่งไร 

5.2  คะแนนเสตขิองบคุลากรในกลุม่ทดลอง
หลงัทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 ( t = 19.316, df 
= 36.00,   p = .01) 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

5.3 คะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่ม
ทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกเจริญสติสูงกว่าก่อนได้รับการ
ฝึกหรือไม ่อยา่งไร 

5.3 คะแนนสตขิองโรงเรียนในกลุม่
ทดลองหลงัทดลองสงูกวา่ก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .01( t = 24.855, 
 df  = 36.00, p = .01) 

 

สมมติฐานการวิจัย:  
3. ค ะแนน สติ ข อ งบุ ค ล าก รกั บ
คะแนนสติ ของโรงเรียน ในกลุ่ ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  

เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ 

4. คะแนนสติของบุคลากรในกลุ่ม
ทดลองหลงัได้รับการฝึกสูงกว่าก่อน
ได้รับการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 

เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ 

สมมติฐานการวิจัย:  
5. คะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่ม
ทดลองหลังได้รับการฝึกสูงกว่าก่อน
ได้รับการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

                                           เป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว้ 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

ค าถามการวิจัย 
5.4 ครูและผู้บริหารโรงเรียนสะท้อนผล
ที่ได้รับจากการฝึกเจริญสติเป็นเชน่ไร มี
ปัจจัยใดบ้างที่เป็นปัจจัยบ่มเพาะสติ
ของบคุลากรและสติของโรงเรียน 

แหลง่ข้อมลู: แหลง่ข้อมลู : ครู+ผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 10 คน 
 1. การฝึกเจริญสติของบคุลากรสง่ผลตอ่กระบวนการ

จัดการเรียนการสอนของครูและการเรียนรู้ของ
นักเรียน คือ (ก) ช่วยส่งเสริมการจัดการเรียนการ
สอนจากสิ่งที่หลักสูตรก าหนด (ข) ช่วยให้ครูค้นหา
และจัดเตรียมสื่อและวัสดุอุปกรณ์ใช้ประกอบการ
สอนได้มากขึน้ (ค) ช่วยให้ครูมีความตัง้ใจในการ
จดัการเรียนการสอน และ (ง) ท าให้ครูใส่ใจนักเรียน
มากขึน้ ในด้านความรู้สกึ ความต้องการ  

 2. การฝึกเจริญสติส าห รับบุคลากรมีส่วนช่วย
นักเรียนในด้าน (ก) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย (ข) ลด
ความวิตกกังวลในการสอบ (ค) มีทักษะในการ
ตัดสินใจดีขึน้ (ง) รู้จักควบคุมอารมณ์ตนเอง (จ) มี
ความตัง้ใจระหวา่งท ากิจกรรม  

 3. การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยปรับปรุง
คณุภาพชีวิตของครูและผู้บริหารโรงเรียนในด้าน (ก) 
ช่วยลดความทุกข์ ความเครียดและความกังวล
ทางด้านจิตใจ (ข) เพ่ิมความสามารถในการก าหนด
เป้าหมาย (ค) ควบคุมการรับประทานอาหารและ
การออกก าลังกาย (ง) เพิ่มความตระหนักในตัวเอง
และสิ่งแวดล้อมรอบตวั (จ) ช่วยให้รู้สกึผ่อนคลาย มี
จิตสงบ (ฉ) ช่วยลดการท ากิจกรรมหลาย ๆ  อย่างใน
เวลาเดียวกนั และเพ่ิมคณุภาพในการท างาน  

 4. การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปลี่ยนแปลง
สภาพของโรงเรียน คือ (ก) ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กร
แห่งการเรียนรู้ (ข) โรงเรียนมีเป้าหมายในการพฒันา
ที่ชดัเจน (ค) โรงเรียนมีค่านิยมที่ดีเป็นของตนเอง (ง) 
มีระบบการบริหารงานที่ดี (จ) มีความพร้อมในการ 
รับมือกับปัญหา และ (ฉ) มีความรู้ความช านาญใน
การแก้ไขปัญหา 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

5.4 ครูและผู้ บริหารโรงเรียนสะท้อน
ผลที่ได้รับจากการฝึกเจริญสติเป็นเช่น
ไร มีปัจจยัใดบ้างที่เป็นปัจจยับม่เพาะ
สติของบคุลากรและสติของโรงเรียน 

แหลง่ข้อมลู: แหลง่ข้อมลู : ครู+ผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 10 คน 
 5. การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปลี่ยน

สภาพสงัคมของโรงเรียน ดงันี ้(ก) ท าให้ครูหนัหน้า
เข้าหากัน ตระหนักถึงความส าคญัของการพดูและ
การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (ข) มีความเป็น
กลัยาณมิตรในการสนทนา (ค) ให้ความส าคญักับ
การประชุมปรึกษาหารือ (ง) ท าให้การประชมุของ
โรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลตุามเป้าหมายเร็ว
ขึน้ (จ) ครูใจกว้าง รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนมาก
ขึน้ (ฉ) ครูสามารถระงบัอารมณ์โกรธหรืออารมณ์
ฉุนเฉียว และใจเย็นลง (ช) ครูรักและผูกพันกับ
โรงเรียนและติดตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ (ซ) 
ครูรู้จักพัฒนาความคิดเชิงบวก (ฌ) เพื่อนครูให้
เกียรติซึ่งกันและกันมากขึน้ (ญ) ครูมีความเครียด
ในการท างานน้อยลง (ฎ) ครูมีความสุขในการ
ท างานมากขึน้ และ (ฏ) ครูมีความกระตือรือร้นใน
การท างานมากขึน้  

 6. ก า ร ฝึ ก เจ ริญ ส ติ ส า ห รั บ โร ง เ รี ย น ช่ ว ย
เปลี่ยนแปลงสภาพความสมัพนัธ์ระหว่างบุคลากร
ในโรงเรียน ดงันี ้(ก) บุคลากรเห็นความงดงามและ
ค ว า ม ดี ข อ ง เพื่ อ น ร่ ว ม งา น ม า ก ขึ ้น  (ข )  มี
ความสัมพนัธ์ที่ดีต่อกันมากขึน้ (ค) ท างานเป็นทีม
ได้ดีขึน้ (ง) เป็นคนเปิดเผยมากขึน้ กล้าพูดความ
จริงในที่สาธารณะ และ (จ) มีความไว้ใจเพื่อน
ร่วมงานมากขึน้   

 7. ปัจจยับม่เพาะสติของบุคลากรสามารถสรุปได้ 2 
ปัจจัย คือ ปัจจัยภายในตัวบุคคล และปัจจัย
ภายนอกตวับคุคล 
7.1) ปัจจยัภายในตวับุคคล ประกอบด้วย (ก) การ
มีศรัทธา หรือความพอใจ และเห็นคุณค่าของการ
ฝึกเจริญสติ วา่มีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต (ข) 
ความเป็นผู้ มีศีล (ค) ความพร้อมของสภาพร่างกาย 
และ (ง) การหมัน่ฝึกฝน 
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ตาราง 48  (ตอ่) 
 

ค าถามการวิจัย/ 
สมมติฐานการวจิัย 

ข้อค้นพบ 
เชิงปริมาณ เชิงคุณภาพ 

5.4 ครูและผู้บริหารโรงเรียนสะท้อนผล
ที่ได้รับจากการฝึกเจริญสติเป็นเชน่ไร  
มีปัจจัยใดบ้างที่เป็นปัจจัยบ่มเพาะสติ
ของบคุลากรและสติของโรงเรียน 

แหลง่ข้อมลู: แหลง่ข้อมลู : ครู+ผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 10 คน 

 7.2 ปัจจยัภายนอก ประกอบด้วย (ก) การอยู่ในที่สงบ 
(ข) การได้เรียนรู้หรือได้ศึกษาวิธีฝึกเจริญสติ เรียนรู้
หลกัการฝึก หรือวิธีปฏิบตัิที่ถกูต้อง (ค) การน้อมน าวิธี
ฝึกเจริญสติมาเป็นสว่นหนึ่งหรือเป็นแนวปฏิบตัิหนึ่งใน
การท างานขององค์กร  

 8. ปัจจยับ่มเพาะสติของโรงเรียน แบ่งออกได้ 2 ปัจจัย 
ได้แก่  ปัจจัยภายในโรงเรียน และปัจจัยภายนอก
โรงเรียน 
8.1 ปัจจัยภายในโรงเรียน ประกอบด้วย (ก) ความ
มุง่มัน่พฒันาของผู้บริหารโรงเรียน (ข) ความเช่ียวชาญ
หรือความช านาญของผู้ บ ริหารและค รูอาวุโสใน
โรงเรียน (ค) ความพร้อมของบุคลากรในโรงเรียนที่จะ
ร่วมมือกันพัฒนา (ง) ขบวนการท างานของโรงเรียน
ผ่านการประชุมปรึกษาหารืออย่างต่อเน่ือง และ (จ) 
การพดูคยุแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหวา่งบคุลากร  
8.2 ปั จจัย ภ ายนอก โรงเรียนป ระกอบ ด้ วย  (ก ) 
การศึกษาดูงานของคณะครูและผู้บริหารโรงเรียน (ข) 
การให้ความร่วมมือของผู้ปกครองและคณะกรรมการ
สถานศกึษา 

 
จากตาราง 48 สรุปผลการศึกษาตามค าถามการวิจยั  สมมติฐานการวิจัย และข้อ

ค้นพบจากงานวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพฒันาสติบคุลากรของโรงเรียน 
และสตขิองโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์  ได้ข้อค้นพบ 
ดงันี ้

การศึกษาในระยะที่ 1 
ค าถามการวิจยัข้อ 1 สติของบุคลากรและสติของโรงเรียนมีก่ีองค์ประกอบและมีตวั

บง่ชีอ้ะไรบ้าง 
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1.1) สติบุคลากรของโรงเรียน มีจ านวน 6 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความ
แปรปรวนได้ทัง้สิน้ 68.112% ประกอบด้วย การรับรู้  การรู้จกั การไม่ตีความตดัสินถกู-ผิด การมีจิต
เปิดกว้าง การอยูก่บัปัจจบุนัและการปลอ่ยวาง 

1.2) สติของโรงเรียน มีจ านวน 3 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความแปรปรวน
ได้ทัง้สิน้55.910% ประกอบด้วย การก ากบัตดิตาม การร่วมแรงร่วมใจ และการมีภาวะผู้น า 

ค าถามการวิจยัข้อ 2 โมเดลการวดัสติของบคุลากรและโมเดลการวดัสติของโรงเรียน
สอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ หรือไม ่อยา่งไร 

2.1) โมเดลการวดัสติของบุคลากรมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ โดย
ค่าไค-สแควร์ท่ีแตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ( 2 =  106.25,  df = 100,  P = 
0.32, 2 /df  = 1.0625, GFI = 0.98, CFI = 1.000, SRMR = 0.021, RMSEA = 0.0091) ซึ่ ง
เป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยัข้อ 1 

2.2) โมเดลการวดัสติของโรงเรียนมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ โดย
ค่าไค-สแควร์ท่ีแตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ( 2 =  34.75,  df = 33,  P = 
0.38445, 2 /df =  1.0530, GFI = 0.99, CFI = 1.000, SRMR = 0.017, RMSEA = 0.014) ซึ่ ง
เป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยัข้อ  2 

การศึกษาในระยะที่ 2 
ค าถามการวิจยัข้อ 3 โมเดลการวดัสติของบคุลากรและโมเดลการวดัสติของโรงเรียน

สอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ หรือไม ่อยา่งไร 
3.1) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรมีขัน้ตอนการ

ด าเนินงานท่ีส าคญั คือ (ก) การวิจยั (Research: R1) เป็นการศึกษาเอกสารและด าเนินการวิจัย 
(ข) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ (Development: D1) ประกอบด้วยสาระท่ีส าคัญคือ  
(1) การให้นิยาม/ความหมาย/ของสติ (2) องค์ประกอบของสติ (3) เหตุผลท าไมครูและผู้บริหาร
โรงเรียนจึงจ าเป็นต้องฝึกเจริญสติ  (4) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติ 10 วิธี (5) วัตถุประสงค์การฝึก  
(6) สาระส าคัญของการฝึก (7) อุปกรณ์ในการฝึก (8) สถานท่ีท าการฝึก (9) กิจกรรมการฝึก  
(10) ระยะเวลาในการฝึก และ (11) การประเมินผลการฝึก 

3.2) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าห รับโรงเรียนมีขัน้ตอนการ
ด าเนินงานท่ีส าคญั คือ (ก) การวิจยั (Research: R1) เป็นการศึกษาเอกสารและด าเนินการวิจัย 
(ข)การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ (Development: D1) ประกอบด้วยสาระท่ีส าคัญ คือ  
(1) ความหมายและลกัษณะส าคญัสติขององค์กรและสติของโรงเรียน (2) แนวคิดในการสร้างสติ



  229 

ในองค์กร (3) องค์ประกอบส าคญัในการสร้างความสุขในองค์กร (4) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของ
โรงเรียน 12 วิธี (5) วตัถุประสงค์ของการฝึก (6) สาระส าคญัท่ีต้องฝึก (7) อุปกรณ์ในการฝึก (8) 
สถานท่ีท าการฝึก (9) กิจกรรมการฝึก (10) ระยะเวลาในการฝึก และ (11) การประเมินผลการฝึก 

ค าถามการวิจยัข้อ 4 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียนมีคุณภาพตามผลการประเมินของผู้ เช่ียวชาญอยู่ในระดบัใด และควร
แก้ไขปรับปรุงอยา่งไรบ้าง 

4.1) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรมีคณุภาพตามผลการประเมินของ
ผู้ เช่ียวชาญด้านความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความเหมาะสม ความถูกต้องเท่ียงตรง และ
ความส านกึรับผิดชอบอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุทกุด้าน 

4.2) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีคุณภาพผลการประเมินของ
ผู้ เช่ียวชาญด้านความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความถกูต้องเท่ียงตรง ความส านึกรับผิดชอบ
อยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ สว่นด้านความเหมาะสมมีผลการประเมินอยูใ่นระดบัมาก 

นอกจากนีผู้้ เช่ียวชาญยงัให้ข้อเสนอแนะสิ่งท่ีควรแก้ไขปรับปรุง ดงันี ้
1) การเขียนกิจกรรมการฝึกให้เขียนให้มีขัน้ตอนท่ีชดัเจนกวา่นี ้
2) ควรปรับกิจกรรมการฝึกเป็นลักษณะวิทยากรบรรยาย โดยแนบเอกสาร

ประกอบการบรรยายไว้ท้ายแผนการจดักิจกรรม 
3) ควรเพิ่มรายละเอียดโครงสร้างของสตท่ีิได้รับการพฒันาในแตล่ะกิจกรรมไว้ใน

แผนการฝึกด้วย 
4) ควรเพิ่มระยะเวลาและความถ่ีในการฝึกของแต่ละกิจกรรมให้มีความเข้าใจท่ี

ชดัเจน 
5) ควรปรับชนิดของแบบประเมินผลในหน่วยปฐมนิเทศทัง้ 2 หน่วยเป็นลกัษณะ

ข้อสอบชนิดเลือกตอบเพ่ือวดัความรู้ความเข้าใจ 
การศึกษาระยะที่ 3 

ค าถามการวิจยัข้อ 5 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและส าหรับโรงเรียน
สามารถพัฒนาคุณลักษณะสติของบุคลากรและลักษณะสติของโรงเรียนในประเด็นเหล่านีไ้ด้
หรือไม ่อยา่งไร โดยมีค าถามการวิจยัยอ่ย ดงันี ้

คะแนนสติของบุคลากรกับคะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลังได้รับการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิงูกวา่กลุม่ควบคมุหรือไม ่อยา่งไร 
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5.1) กลุ่มทดลองมีคา่คะแนนสติของบุคลากรและคะแนนสติของโรงเรียนสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (Pillai’s Trace = .998, F = 8514.209, p = 
.000) ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานการวิจยัข้อ 3 

คะแนนสติของบุคลากรในกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญ
สตสิงูกวา่ก่อนได้รับการฝึกหรือไม ่อยา่งไร 

5.2)  คะแนนสติของบุคลากรในกลุ่มทดลองหลงัทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .01 ( t = 19.316, df = 36.00,   p = .01) ซึ่งเป็นไปตาม
สมมตฐิานการวิจยัข้อ 4 

คะแนนสตขิองโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลงัได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
สงูกวา่ก่อนได้รับการฝึกหรือไม ่อยา่งไร 

5.3) คะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลังทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01(t = 24.855, df  = 36.00, p = .01) ซึ่งเป็นไปตาม
สมมตฐิานการวิจยัข้อ 5 

ครูและผู้บริหารโรงเรียนสะท้อนผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสติเป็นเช่นไร มีปัจจัย
ใดบ้างท่ีเป็นปัจจยับม่เพาะสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน 

5.4) ครูและผู้บริหารโรงเรียนสะท้อนผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสตแิละปัจจยับม่
เพาะสตขิองบคุลากรและสตขิองโรงเรียน ดงันี ้

5.4.1) การฝึกเจริญสติของบุคลากรส่งผลต่อกระบวนการจัดการเรียนการ
สอนของครูและการเรียนรู้ของนักเรียน ดงันี ้(ก) ช่วยส่งเสริมการจัดการเรียนการสอนจากสิ่งท่ี
หลกัสตูรก าหนด (ข) ชว่ยให้ครูค้นหาและจดัเตรียมส่ือและวสัดอุปุกรณ์ใช้ประกอบการสอนได้มาก
ขึน้ (ค) ช่วยให้ครูมีความตัง้ใจในการจดัการเรียนการสอน และ (ง) ท าให้ครูใส่ใจนกัเรียนมากขึน้ 
ในด้านความรู้สกึ ความต้องการ 

5.4.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรมีส่วนช่วยนกัเรียนในด้าน (ก) ท าให้
รู้สกึผ่อนคลาย (ข) ลดความวิตกกงัวลในการสอบ (ค) มีทกัษะในการตดัสินใจดีขึน้ (ง) รู้จกัควบคมุ
อารมณ์ตนเอง (จ) มีความตัง้ใจระหวา่งท ากิจกรรม 

5.4.3) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรช่วยปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนในด้าน (ก) ชว่ยลดความทกุข์ ความเครียดและความกงัวลทางด้านจิตใจ (ข) เพิ่ม
ความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย (ค) ควบคมุการรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
(ง) เพิ่มความตระหนักในตวัเองและสิ่งแวดล้อมรอบตวั (จ) ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ (ฉ) 
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ช่วยลดการท าอะไรหลาย ๆ  อย่างในเวลาออกก าลังกาย (ง) เพิ่มความตระหนักในตวัเองและ
สิ่งแวดล้อมรอบตวั (จ) ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ (ฉ) ช่วยลดการท าอะไรหลาย ๆ  อย่างใน
เวลาเดียวกนัและเพิ่มคณุภาพในการท างาน 

5.4.4) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพของโรงเรียน 
คือ (ก) ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ (ข) โรงเรียนมีเปา้หมายในการพฒันาท่ีชดัเจน (ค) 
โรงเรียนมีคา่นิยมท่ีดีเป็นของตนเอง (ง) มีระบบการบริหารงานท่ีดี (จ) มีความพร้อมในการรับมือ
กบัปัญหา และ (ฉ) มีความรู้ความช านาญในการแก้ไขปัญหา 

5.4.5) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนสภาพสงัคมของโรงเรียน 
ดงันี ้(ก) ท าให้ครูหันหน้าเข้าหากัน ตระหนักถึงความส าคญัของการพูดและการอภิปรายอย่าง
สร้างสรรค์ (ข) มีความเป็นกัลยาณมิตรในการสนทนา (ค) ให้ความส าคัญกับการประชุม
ปรึกษาหารือ (ง) ท าให้การประชมุของโรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลตุามเปา้หมายเร็วขึน้ (จ) ครู
ใจกว้าง รับฟังความคดิเห็นของผู้ อ่ืนมากขึน้ (ฉ) ครูสามารถระงบัอารมณ์โกรธหรืออารมณ์ฉนุเฉียว 
และใจเย็นลง (ช) ครูรักและผูกพนักบัโรงเรียนและติดตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ (ซ) ครูรู้จกั
พฒันาความคิดเชิงบวก (ฌ) เพ่ือนครูให้เกียรติซึ่งกนัและกนัมากขึน้ (ญ) ครูมีความเครียดในการ
ท างานน้อยลง (ฎ) ครูมีความสขุในการท างานมากขึน้ และ (ฏ) ครูมีความ 

5.4.6) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพความสมัพนัธ์
ระหว่างบุคลากรในโรงเรียน คือ (ก) บุคลากรเห็นความงดงามและความดีของเพ่ือนร่วมงานมาก
ขึน้ (ข) มีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัมากขึน้ (ค) ท างานเป็นทีมได้ดีขึน้ (ง) เป็นคนเปิดเผยมากขึน้ กล้า
พดูความจริงในท่ีสาธารณะ และ (จ) มีความไว้ใจเพื่อนร่วมงานมากขึน้   

5.4.7) ปัจจยับ่มเพาะสติของบคุลากร สามารถสรุปได้ 2 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจยั
ภายในตวับุคคล และปัจจัยภายนอกตวับุคคล  ปัจจัยภายในตวับุคคล ประกอบด้วย (ก) การมี
ศรัทธา หรือความพอใจ และเห็นคณุค่าของการเจริญสติว่า มีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต (ข) 
ความเป็นผู้ มีศีล (ค) ความพร้อมของสภาพร่างกาย และ (ง) การหมั่นฝึกฝน  ปัจจัยภายนอก 
ประกอบด้วย (ก) การอยู่ในท่ีสงบ (ข) การได้เรียนรู้หรือได้ศกึษาวิธีฝึกเจริญสติ เรียนรู้หลกัการฝึก 
หรือวิธีปฏิบตัิท่ีถูกต้อง (ค) การน้อมน าวิธีฝึกเจริญสติมาเป็นส่วนหนึ่งหรือเป็นแนวปฏิบตัิหนึ่งใน
การท างานขององค์กร 

5.4.8) ปัจจัยบ่มเพาะสติของโรงเรียน แบ่งออกได้ 2 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัย
ภายในโรงเรียน และปัจจยัภายนอกโรงเรียน ปัจจยัภายในโรงเรียน ประกอบด้วย (ก) ความมุ่งมัน่
พฒันาของผู้บริหารโรงเรียน (ข) ความเช่ียวชาญหรือความช านาญของผู้บริหารและครูอาวุโสใน
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โรงเรียน (ค) ความพร้อมของบุคลากรในโรงเรียนท่ีจะร่วมมือกนัพฒันา (ง) ขบวนการท างานของ
โรงเรียนผ่านการประชมุปรึกษาหารืออย่างตอ่เน่ือง และ (จ) การพูดคยุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่าง
บุคลากร ปัจจัยภายนอกโรงเรียนประกอบด้วย (ก) การศึกษาดูงานของคณะครูและผู้ บริหาร
โรงเรียน (ข) การให้ความร่วมมือของผู้ปกครองและคณะกรรมการสถานศกึษา 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

งานวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ เพ่ือพฒันาสติบุคลากรของโรงเรียน
และสติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพื น้ ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขัน ธ์  
มีจดุมุง่หมายหลกัเพ่ือพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร และโปรแกรมการฝึกเจริญ
สติส าหรับโรงเรียน โดยใช้กระบวนการวิจยัและพัฒนา (Research and development) แบ่งการ
ด าเนินงานออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะท่ีหนึ่ง การพฒันาแบบวดัการรับรู้สติของบคุลากร และแบบ
วดัการรับรู้สติของโรงเรียน โดยมีค าถามการวิจยัวา่ องค์ประกอบสตขิองบคุลากรและองค์ประกอบ
สติของโรงเรียนว่า มีก่ีองค์ประกอบ และมีตัวบ่งชีอ้ะไรบ้าง นอกจากนีโ้ม เดลการวัดสติของ
บุคลากร และโมเดลการวัดสติของโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิง
ประจกัษ์หรือไม่ อย่างไร ระยะท่ีสอง การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน เพ่ือตอบค าถามการวิจยัว่า โปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ส าหรับบคุลากร และโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน ควรมีลกัษณะเป็นเช่นไร มีคณุภาพ
ตามผลการประเมินของผู้ เช่ียวชาญอยู่ในระดบัใด ระยะท่ีสาม การทดลองใช้โปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนว่า ส่งผลต่อการพัฒนา
ระดบัสตขิองบคุลากร และระดบัสตขิองโรงเรียนในด้านตา่งๆ ตามท่ีคาดหวงั หรือไม ่อยา่งไร 

จุดมุ่งหมายการวิจัย 
การวิจยัครัง้นี ้มีจุดมุ่งหมายหลกัเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร 

และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ โดยเร่ิมต้นด้วยการค้นหาองค์ความรู้เก่ียวกับองค์ประกอบสติของบุคลากร และ
องค์ประกอบสติของโรงเรียนทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ ท่ีมีผู้ศึกษาค้นคว้าเอาไว้ หลงัจากได้
องค์ความรู้เบือ้งต้น ด าเนินการสร้างแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากร และแบบวดัการรับรู้สติของ
โรงเรียน เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากตัวอย่างครูและผู้ บริหารโรงเรียน เพ่ือใช้ในการ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจและองค์ประกอบเชิงยืนยัน น าสารสนเทศท่ีได้มาประกอบการ
พฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ ประเมินคณุภาพโปรแกรมการฝึกเจริญสติโดยผู้ เช่ียวชาญ และ
ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตกิบัตวัอยา่งวิจยั โดยก าหนดจดุมุง่หมายการวิจยัไว้ ดงันี ้

1. เพ่ือศึกษาองค์ประกอบสติของบุคลากรและองค์ประกอบสติของโรงเรียน สงักัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 
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2. เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดัสติของบุคลากร และโมเดลการ
วดัสติของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ กบัข้อมูลเชิง
ประจกัษ์ 

3. เพ่ือพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรมการฝึกเจริญ
สตสิ าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์  

4. เพ่ือศึกษาผลการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากร และโปรแกรม
การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ตลอดจนประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสติโดย
ผู้ เช่ียวชาญ 

5. เพ่ือศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนกบัตวัอย่างวิจยัในเชิงปริมาณ โดยใช้แบบวดัการรับรู้สติ
ของบคุลากร และแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ และศกึษาผลการทดลองใช้ใน
เชิงคุณภาพท่ีมีต่อกระบวนการจัดการเรียนการสอนของบุคลากร การเรียนรู้ของนักเรียน การ
เปล่ียนแปลงสภาพของโรงเรียน ตลอดจนปัจจยับ่มเพาะสติของบุคลากร และปัจจยับ่มเพาะสติ
ของโรงเรียนตามการรับรู้ของครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ โดยด าเนินการเปรียบเทียบผลการศกึษา ดงันี ้

5.1 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรกับคะแนนสติของโรงเรียนระหว่าง
กลุม่ทดลอง (ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสต)ิ กบักลุม่ควบคมุ (ไมใ่ช้โปรแกรมการฝึกเจริญสต)ิ  

5.2 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสติของบุคลากรในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการ
ทดลองและหลงัทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  

5.3 เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองระหว่างก่อนการ
ทดลองและหลงัทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  

5.4 เพ่ือศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติในเชิงคุณภาพท่ีมีต่อ
กระบวนการจดัการเรียนการสอนของบคุลากร การเรียนรู้ของนกัเรียน การเปล่ียนแปลงสภาพของ
โรงเรียน ตลอดจนปัจจยับม่เพาะสติของบคุลากร และปัจจยับม่เพาะสติของโรงเรียน ตามการรับรู้
ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

ขอบเขตด้านประชากรและตัวอย่าง 
ระยะท่ี1 ประชากรและตวัอยา่งวิจยัท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบและการตรวจสอบ

ความสอดคล้องของโมเดลการวดักบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ ประกอบด้วย 
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ประชากร  เป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ สงักดัส านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน ภาคเรียนท่ี 2 ปี
การศึกษา 2560 ประกอบด้วยโรงเรียน จ านวน 210 โรงเรียน ครูและผู้ บริหารโรงเรียน จ านวน 
2,309 คน (ข้อมลู ณ วนัท่ี 10 มิถนุายน 2560: ฝ่ายข้อมลูสารสนเทศทางการศกึษา ส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เขต 1-2) 

ตัวอย่าง เป็นครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 โดยก าหนดออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ี 1 ใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ (Exploratory factor analysis : EFA) เพ่ือ
ค้นหาจ านวนองค์ประกอบสติของบุคลากร และองค์ประกอบสติของโรงเรียน จ านวน 790 คน ใช้
วิธีสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified random sampling) แบบไม่ใช้สดัส่วน (Disproportional stratified 
sampling) ตามขนาดของโรงเรียน กลุ่มท่ี 2 ใช้ในการตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดั
กับข้อมูลเชิงประจกัษ์ ด้วยวิธีวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory factor analysis : 
CFA) ใช้ครูและผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 929 คน สุ่มตวัอยา่งด้วยวิธีแบง่ชัน้แบบไมใ่ช้สดัสว่นตาม
ขนาดของโรงเรียน  

ระยะที่  2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน ผู้ วิจัยเลือกตัวอย่างผู้ เช่ียวชาญแบบมีจุดมุ่งหมาย (Purposeful 
sampling) เพ่ือให้ได้ผู้ มีคุณสมบัติตามท่ีก าหนด จ านวน 5 คน ในการตรวจสอบคุณภาพและ
ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ  โดยก าหนดคุณสมบัติเป็นผู้ เช่ียวชาญทางด้าน
บริหารการศกึษา จ านวน 2 คน ศกึษานิเทศก์ผู้ มีความเช่ียวชาญทางด้านการจดัการเรียนการสอน 
1 คน ผู้ เช่ียวชาญทางด้านระเบีบบวิธีวิจัย การวัดและประเมินผล 1 คน และพระภิกษุสงฆ์ผู้ มี
ความเช่ียวชาญทางด้านการสอนวิธีปฏิบตัเิจริญจิตภาวนา และการฝึกเจริญสติ/สมาธิ 1 รูป  

ระยะที่  3 การศึกษาผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน ตวัอยา่งเป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ เขต 1 เลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) โดยพิจารณาคดัเลือกโรงเรียนขนาดกลางในเขตอ าเภอเมืองประจวบคีรีขนัธ์ ท่ีผู้บริหาร
โรงเรียนยินดีให้ความร่วมมือเข้าร่วมโครงการ จ านวน 13 โรงเรียน คดัเลือกจากเกณฑ์ท่ีตัง้ทาง
กายภาพ ระยะทาง ระดบัคณุภาพการศกึษาของโรงเรียน จ านวนบุคลากร และจ านวนนกัเรียนท่ี
ใกล้เคียงกัน สุ่มเลือกมา 4 โรงเรียน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 2 โรงเรียน และกลุ่มควบคุม 2 
โรงเรียน ๆ ละ 37 คน รวมทัง้สิน้ 74 คน  ส่วนตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเชิงคณุภาพเป็นผู้ ให้ข้อมลู 
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จ านวน 10 คน ใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (Purposeful sampling) เพ่ือคดัเลือกผู้ ท่ีมีคณุสมบตัิเป็น
ตัวแทนท่ีดีของตัวอย่างวิจัยจากโรงเรียนกลุ่มทดลองทัง้ 2 โรงเรียน ๆ ละ 5 คน เป็นผู้ บริหาร
โรงเรียน ๆ ละ 1 คน และครูผู้สอนโรงเรียนละ 4 คน 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การศึกษาระยะท่ี 1 ใช้เคร่ืองมือวิจยั 2 ฉบบั ได้แก่ (1) แบบวดัการรับรู้สติของบุคลากร 

และ (2) แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน แตล่ะฉบบัประกอบด้วยข้อค าถาม 30 ข้อ มีลกัษณะเป็น
มาตรประมาณคา่ 6 ระดบั (จากไม่เห็นด้วยมากท่ีสดุ ถึงเห็นด้วยมากท่ีสดุ) ผ่านการประเมินความ
เท่ียงตรงเชิงเนือ้หาโดยผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน มีคา่ IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 ผลการทดลอง
ใช้กบัตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 650 คน มีค่าอ านาจจ าแนก Corrected item-totol 
correlation อยู่ระหว่าง 0.512-0.614 และ 0.315-0.797 ตามล าดบั มีค่าความเช่ือมัน่แบบความ
สอดคล้องภายใน (Internal consistency) ทัง้ฉบบัด้วยวิธี Cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 
0.893 และ 0.965 ตามล าดับ มีค่าความตรงเชิงสภาพกับแบบวัดท่ีใช้เป็นเกณฑ์เท่ากับ 0.856 
และ 0.750 ตามล าดบั   

การศึกษาระยะท่ี 2 เคร่ืองมือวิจัยมีจ านวน 4 ฉบับ ได้แก่ (1) แบบประเมินคุณภาพ
โปรแกรมการฝึกเจริญส าหรับบคุลากร (2) แบบประเมินคณุภาพโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับ
โรงเรียน มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณคา่ 5 ระดบั ฉบบัละ 16 ข้อ ผ่านการตรวจสอบความถกูต้อง
เหมาะสมจากอาจารย์ท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ (3) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรมี
คณุภาพตามเกณฑ์การประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน อยู่ในระดบัมากท่ีสุด (M = 4.759, 
S.D. = 0.198) และ (4) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน มีคุณภาพตามเกณฑ์การ
ประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 5 คน อยูใ่นระดบัมากถึงมากท่ีสดุ (M = 4.618, S.D. = 0.375)  

การศึกษาระยะท่ี 3 เคร่ืองมือวิจัยประกอบด้วย 5 ฉบับ ได้แก่ (1) แบบวัดการรับรู้สติ
บุคลากรของโรงเรียนฉบับปรับปรุง จ านวน 27 ข้อ มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC) อยู่
ระหว่าง 0.80-1.00 มีค่าอ านาจจ าแนก Corrected item-totol correlation อยู่ระหว่าง 0.312-
0.721 มีค่าความเช่ือมั่นทัง้ฉบับด้วยวิธี Cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 0.925  (2) แบบ
วดัการรับรู้สติของโรงเรียนฉบบัปรับปรุง จ านวน 11 ข้อ มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (IOC) อยู่
ระหว่าง 0.80-1.00 มีค่าอ านาจจ าแนก Corrected item-totol correlation อยู่ระหว่าง 0.473-
0.739 มี ค่ า ค วาม เช่ื อมั่ น ทั ้ง ฉ บั บ ด้ วย วิ ธี  Cronbach’s alpha coefficient เท่ า กั บ  0.910  
(3) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร (4) โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน และ 
(5) แบบสมัภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้าง จ านวน 8 ข้อ 
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สรุปผลการวิจัย   
การวิจยัเร่ือง การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากรของโรงเรียน

และสติของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ สามารถสรุป
ผลการวิจยั ทัง้ 3 ระยะ ตามค าถามการวิจยั ดงันี ้

ระยะท่ี 1 ผลการศึกษาองค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียน และองค์ประกอบสติ
ของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 

1.1 สติบุคลากรของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ มีจ านวน 6 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความแปรปรวนของตวัแปรได้ร้อยละ 
68.112 ของความแปรปรวนรวม (Total variance) ได้แก่ (1) องค์ประกอบด้านการรับรู้ (2) ด้าน
การท าความรู้จกั (3) ด้านการไม่ตีความตดัสินถูก-ผิด (4) ด้านการมีจิตเปิดกว้าง (5) ด้านการอยู่
กบัปัจจบุนั และ (6) ด้านการปลอ่ยวาง  

1.2 สติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพื น้ ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ มีจ านวน 3 องค์ประกอบ สามารถอธิบายความแปรปรวนของตวัแปรได้ร้อยละ 
55.910 ของความแปรปรวนรวม ได้แก่ (1) องค์ประกอบด้านการก ากับติดตาม (2) ด้านการร่วม
แรงร่วมใจ และ (3) ด้านการมีภาวะผู้น า 

1.3 โมเดลการวดัสติบุคลากรของโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ มีความสอดคล้อง
กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ประจักษ์ โดยมีค่าไค-สแควร์ท่ีแตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ  ( 2 = 106.25, df = 100, P = 0.32, 2 /df = 1.0625, GFI = 0.98, CFI = 
1.000, SRMR = 0.021, RMSEA = 0.0091) มีความเท่ียงตรงเชิงลู่ เข้า มีความ เท่ียงตรงเชิง
โครงสร้าง และมีความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก  

1.4 โมเดลการวดัสติของโรงเรียนท่ีผู้ วิจยัพฒันาขึน้ มีความสอดคล้องกลมกลืน
กบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ โดยมีค่าไค-สแควร์ท่ีแตกต่างจากศนูย์อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ ( 2 = 
34.75, df = 33, P = 0.38445, 2 /df = 1.0530, GFI = 0.99, CFI = 1.000, SRMR = 0.017, 
RMSEA = 0.014) มีความเท่ียงตรงเชิงลู่เข้า มีความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง และมีความเท่ียงตรง
เชิงจ าแนก  

ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ 
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2.1 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขต
พืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ มีขัน้ตอนการด าเนินงานท่ีส าคญั คือ (ก) การวิจัย 
(Research: R1) เป็นการศึกษาเอกสารและการวิจัย (ข) การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ 
(Development: D1) ป ระกอบ ด้วย โครงส ร้าง  ดัง นี  ้ (1) นิ ย าม /ความหมาย /ของสติ  (2) 
องค์ประกอบของสติ (3) เหตผุลและความจ าในการฝึกเจริญสติให้กับบุคลากรของโรงเรียน และ 
(4) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน จ านวน 11 ชุด ได้แก่ เคร่ืองมือฝึกเจริญสติ
ชดุท่ี 1 (กิจกรรมปฐมนิเทศ) เคร่ืองมือฝึกเจริญสตชิดุท่ี 2 หยดุ พกัชัว่ขณะ สงัเกต และเข้าถึงอยูก่บั
ปัจจบุนั เคร่ืองมือฝึกเจริญสตชิดุท่ี 3 การฝึกก าหนดลมหายใจ 3 นาที เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชดุท่ี 4 
การฝึกบอดีส้แกน เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชดุท่ี 5 การอาบความงดงาม เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชดุท่ี 6 
การนัง่เจริญสติด้วยการตระหนกัรู้ในความคิดและความรู้สึก เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชดุท่ี 7 การเดิน
อย่างมีสติ เคร่ืองฝึกมือเจริญสติชุดท่ี 8 การรับประทานอย่างมีสติ เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชุดท่ี  9 
การฝึกเจริญสติในระดับสมาธิ เคร่ืองมือฝึกเจริญสติชุดท่ี 10 หนึ่งนาทีเพ่ือสิ่งท่ีดีงาม และ 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสตชิดุท่ี 11 การนบัความสขุ อยู่บนชยัชนะ แสดงสิ่งท่ียิ่งใหญ่ในตวั เคร่ืองมือฝึก
เจริญสติแตล่ะชดุมีองค์ประกอบท่ีส าคญั ดงันี ้(ก) วตัถุประสงค์ (ข) สาระส าคญั (ค) อปุกรณ์การ
ฝึก (ง) สถานท่ีท าการฝึก (จ) กิจกรรมการฝึก (ฉ) ระยะเวลาในการฝึก และ (ช) การประเมินผล  

2.2 โปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ มีขัน้ตอนการด าเนินงานท่ีส าคญั คือ (ก) การวิจยั (Research: R1) 
เป็นการศึกษาเอกสารและการวิจยั (ข)การพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ (Development: D1) 
ประกอบด้วยโครงสร้าง ดงันี ้(1) นิยาม/ความหมาย และลกัษณะส าคญัสติขององค์กรและสติของ
โรงเรียน (School mindfulness) (2) แนวคิดในการสร้างสติขององค์กร (3) องค์ประกอบส าคญัใน
การสร้างความสุขในองค์กร และ (4) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน จ านวน 13 ชุด ได้แก่ 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 1 (กิจกรรมปฐมนิเทศ) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียน
ชดุท่ี 2 สติก่อนการประชมุ เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชดุท่ี 3 สติขณะประชุม เคร่ืองมือฝึก
เจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 4 สติในการพูดและการฟัง เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 5 
การจดบนัทึกสติในเวลา 4 นาที เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 6 สติในการสร้างคา่นิยม
ของโรงเรียน เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 7 สติในการสร้างระบบส่งเสริมค่านิยมของ
โรงเรียน เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชดุท่ี 8 การฝึกสตขิัน้ก่อนถกูครอบง าด้วยความล้มเหลว 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 9 การฝึกสติขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป เคร่ืองมือ
ฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี 10 การฝึกเจริญสติขัน้ความไวในการปฏิบตัิ เคร่ืองมือฝึกเจริญสติ
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ของโรงเรียนชุดท่ี 11 การฝึกเจริญสติขัน้พันธะสัญญาปรับตัวสู่ความยืดหยุ่นและการฟื้นตัว 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี  12 การฝึกเจริญสติขัน้ยอมตามสู่ความช านาญ และ
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติของโรงเรียนชุดท่ี  13 การฝึกกระบวนการท างานอย่างมีสติของโรงเรียน 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสตแิตล่ะชดุมีองค์ประกอบส าคญัดงันี ้คือ (ก) วตัถปุระสงค์ (ข) สาระส าคญั (ค) 
อุปกรณ์การฝึก (ง) สถานท่ีท าการฝึก (จ) กิจกรรมการฝึก (ฉ) ระยะเวลาในการฝึก และ (ช) การ
ประเมินผล  

2.3 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรของโรงเรียน ทัง้ 11 ชดุ มีคณุภาพ
ตามเกณฑ์มาตรฐานการประเมิน ทัง้ 5 ด้าน โดยผู้ เช่ียวชาญอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ ได้แก่ ความเป็น
ประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความเหมาะสม ความถกูต้องเท่ียงตรง และความส านกึรับผิดชอบ  

2.4 โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ทัง้ 13 ชุด มีคุณภาพตามเกณ
ฑ์าตรฐานการประเมินโดยผู้ เช่ียวชาญ 4 ด้าน อยู่ในระดบัมากท่ีสุด ได้แก่ ความเป็นประโยชน์ 
ความเป็นไปได้ ความถูกต้องเท่ียงตรง และความส านึกรับผิดชอบ ส่วนด้านความเหมาะสมมี
คณุภาพอยูใ่นระดบัมาก  

ระยะท่ี 3 ผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์ 

3.1) ค่าคะแนนสติของบุคลากรและคะแนนสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (Pillai’s Trace = .998, F = 8514.209, p = 
.000, SS = 23.712 df =1, MS = 23.71, F = 192.583, p = .000 และ SS = 15.789 df =1, MS 
= 15.789, F = 221.535, p = .000)  

3.2) คะแนนสติบุคลากรของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลังทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 (M = 5.615, S.D. = 0.226, M = 4.415, S.D. = 0.456, t = 
19.316, df = 36.00, p = .000)  

3.3) คะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลองหลังทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01(M = 5.609, S.D. = 0.319, M = 4.602, S.D. = 0.395,  
t = 24.855, df  = 36.00, p = .000)  

3.4) ผลการฝึกเจริญสติและปัจจยับม่เพาะสติจากการสะท้อนของผู้ ให้ข้อมลู 10 
คน ดงันี ้
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3.4.1) การฝึกเจริญสติของบุคลากรส่งผลต่อกระบวนการจัดการเรียนการ
สอนของครูและการเรียนรู้ของนักเรียน ดงันี ้(ก) ช่วยส่งเสริมการจัดการเรียนการสอนจากสิ่งท่ี
หลกัสตูรก าหนด (ข) ชว่ยให้ครูค้นหาและจดัเตรียมส่ือและวสัดอุปุกรณ์ใช้ประกอบการสอนมากขึน้ 
(ค) ช่วยให้ครูมีความตัง้ใจในการจัดการเรียนการสอน และ (ง) ท าให้ครูใส่ใจนกัเรียนมากขึน้ใน
ด้านความรู้สกึและความต้องการของผู้ เรียน 

3.4.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรช่วยนักเรียนในด้าน (ก) ท าให้รู้สึก
ผอ่นคลาย (ข) ลดความวิตกกงัวลในการสอบ (ค) มีทกัษะในการตดัสินใจดีขึน้ (ง) รู้จกัการควบคมุ
อารมณ์ตนเอง (จ) มีความตัง้ใจระหวา่งการท ากิจกรรม 

3.4.3) การฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรช่วยปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนในด้าน (ก) ช่วยลดความทุกข์ ความเครียดและความกังวลทางจิตใจ (ข) เพิ่ม
ความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย (ค) ควบคมุการรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
(ง) เพิ่มความตระหนักในตนเองและสิ่งแวดล้อมรอบตัว (จ) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ  
(ฉ) ชว่ยลดการท ากิจกรรมหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั และเพิ่มคณุภาพในการท างาน 

3.4.4) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพของโรงเรียน 
ดงันี ้(ก) ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ (ข) โรงเรียนมีเป้าหมายในการพัฒนาท่ีชัดเจน 
(ค) โรงเรียนมีค่านิยมท่ีดีเป็นของตนเอง (ง) มีระบบการบริหารงานท่ีดี (จ) มีความพร้อมในการ
รับมือกบัปัญหา และ (ฉ) มีความรู้ความช านาญในการแก้ไขปัญหา 

3.4.5) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนสภาพสงัคมของโรงเรียน 
ดงันี ้(ก) ท าให้ครูหนัหน้าเข้าหากนั และตระหนกัถึงความส าคญัของการพดูและการอภิปรายอยา่ง
สร้างสรรค์ (ข) มีความเป็นกัลยาณมิตรในการสนทนา (ค) ให้ความส าคัญกับการประชุม
ปรึกษาหารือ (ง) ท าให้การประชมุของโรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลุตามเปา้หมายเร็วขึน้ (จ) ท า
ให้ครูใจกว้าง รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนมากขึน้ (ฉ) ท าให้ครูสามารถระงับอารมณ์โกรธหรือ
อารมณ์ฉุนเฉียว และใจเย็นลง (ช) ท าให้ครูรักและผูกพันกับโรงเรียนและติดตามปัญหาของ
โรงเรียนมากขึน้ (ซ) ท าให้ครูรู้จกัพฒันาความคิดเชิงบวก (ฌ) ท าให้ครูให้เกียรติซึง่กนัและกนัมาก
ขึน้ (ญ) ท าให้ครูมีความเครียดในการท างานน้อยลง (ฎ) ท าให้ครูมีความสขุในการท างานมากขึน้ 
และ (ฏ) ครูมีความกระตือรือร้นในการท างานมากขึน้ 

3.4.6) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนช่วยเปล่ียนแปลงสภาพความสมัพนัธ์
ระหว่างบคุลากรในโรงเรียน ดงันี ้(ก) บคุลากรเห็นความงดงามและความดีของเพ่ือนร่วมงานมาก
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ขึน้ (ข) มีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กันมากขึน้ (ค) ท างานเป็นทีมได้ดียิ่งขึน้ (ง) เป็นคนเปิดเผยมากขึน้ 
กล้าพดูความจริงในท่ีสาธารณะ และ (จ) มีความไว้ใจเพื่อนร่วมงานมากขึน้   

3.4.7) ปัจจยับ่มเพาะสติของบคุลากร สามารถสรุปได้ 2 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจยั
ภายในตวับุคคล และปัจจัยภายนอกตวับุคคล  ปัจจัยภายในตวับุคคล ประกอบด้วย (ก) การมี
ศรัทธา หรือความพอใจ และเห็นคณุค่าของการเจริญสติว่า มีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต (ข) 
ความเป็นผู้ มีศีล (ค) ความพร้อมของสภาพร่างกาย และ (ง) การหมัน่ฝึกฝน ส่วนปัจจยัภายนอก 
ประกอบด้วย (ก) การอยู่ในท่ีสงบ (ข) การได้เรียนรู้หรือได้ศึกษาวิธีฝึกเจริญสติ /สมาธิ เรียนรู้
หลักการฝึก หรือวิธีปฏิบตัิท่ีถูกต้อง (ค) การน้อมน าวิธีฝึกเจริญสติมาเป็นส่วนหนึ่งหรือเป็นแนว
ปฏิบตัหินึง่ในการท างานขององค์กร 

3.4.8) ปัจจัยบ่มเพาะสติของโรงเรียน แบ่งออกได้ 2 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัย
ภายในโรงเรียน และปัจจยัภายนอกโรงเรียน ปัจจยัภายในโรงเรียน ประกอบด้วย (ก) ความมุ่งมัน่
พฒันาของผู้บริหารโรงเรียน (ข) ความเช่ียวชาญหรือความช านาญของผู้บริหารและครูอาวุโสใน
โรงเรียน (ค) ความพร้อมของบุคลากรในโรงเรียนท่ีจะร่วมมือกนัพฒันา (ง) ขบวนการท างานของ
โรงเรียนผ่านการประชมุปรึกษาหารืออย่างตอ่เน่ือง และ (จ) การพูดคยุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่าง
บคุลากร ส่วนปัจจยัภายนอกโรงเรียนประกอบด้วย (ก) การศึกษาดงูานของคณะครูและผู้บริหาร
โรงเรียน (ข) การให้ความร่วมมือของผู้ปกครองและคณะกรรมการสถานศกึษา 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากผลการวิจยัเร่ือง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพ่ือพัฒนาสติบุคลากรของ

โรงเรียน และสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ” 
สามารถอภิปรายผลการศกึษาวิจยัในประเดน็ส าคญั ๆ ตามค าถามวิจยั ทัง้ 3 ระยะการศกึษา ดงันี ้

ระยะท่ี 1 การศึกษาองค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียน และสติของโรงเรียน 
ตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลการวดัสติของบุคลากร และโมเดลการวดัสติของโรงเรียนกับ
ข้อมลูเชิงประจกัษ์ พบวา่ 

ประเด็นแรก สติบุคลากรของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ มีจ านวน 6 องค์ประกอบ ได้แก่ การรับรู้ การท าความรู้จัก การไม่
ตีความตดัสินถกู-ผิด การมีจิตเปิดกว้าง การอยู่กบัปัจจบุนั และการปลอ่ยวาง สอดคล้องกบันิยาม/
ความหมายของสติ ตามหลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนา ตามค ากล่าวของ พุทธทาสภิกข ุ
(2556) สมเด็จพระมหาสมณเจ้ากรมพระยาวชิรญาณวโรรส (2529) พระธรรมกิตติวงศ์ (2548) 
พระราชวรมุนี ; ประยุทธ์ ปยุตโต (2529) นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับแนวคิดของนักวิชาการ
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ตะวันตก เช่น  นิยามสติของ Kabat-Zinn (1994) ท่ีกล่าวว่า  สติ  หมายถึง การตระหนัก รู้
ประสบการณ์ปัจจุบันขณะด้วยการยอมรับ ไม่ตัดสิน และภาวะเปิด การรับรู้เพ่งพิจารณา
ใคร่ครวญไปจนถึงการรู้สึกตัวว่า อะไรเกิดขึน้ ณ ปัจจุบันขณะ แนวคิดของ Brown และ Rya 
(2004) ท่ีกล่าวว่า สติ เป็นการรู้สึกตวัท่ีเกิดขึน้ผ่านการรับรู้อย่างตัง้ใจในสภาพจิตเปิดกว้าง การ
ยอมรับในวิถีทางเข้าใจ มองเห็นสภาวะท่ีเป็นไป ณ ปัจจุบันขณะ แนวคิดของ Shapiro และ 
Carlson (2009) ท่ีกล่าวว่า สติ เป็นความใส่ใจรับรู้ทุกสิ่งทุกอย่างท่ีเกิดขึน้ด้วยความรู้สึกตวั และ
อยู่ในสภาพท่ีจิตเปิด เพ่ือท่ีจะสามารถควบคุมประสาทการรับรู้สิ่งท่ีเข้ามาในปัจจุบนัขณะ เช่น 
ความคิด อารมณ์ และความจ า แนวคิดของ Jha, Krompinger และ Baime (2007) ซึ่งกล่าวว่า 
สติ เป็นสภาวะท่ีต่ืนตวัจากความเป็นอยู่ในชีวิตด้วยการส ารวจอย่างอตัโนมตัิ แนวคิดของ Bishop 
และคนอ่ืน ๆ (2004) ท่ีว่า สติ เป็นองค์ประกอบท่ีสมัพนัธ์กบัการก ากบัตนเอง ในความสนใจท่ีจะ
ด ารงอยู่ในปัจจบุนัขณะ และปรับการรับรู้ท่ีมีตอ่ประสบการณ์ปัจจบุนัขณะ ให้เป็นการเปิดใจและ
ยอมรับ นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ ศกุร์ใจ เจริญสุข เพ็ญพรรณ พิทกัษ์สงคราม 
และไมเคิล คริสโตเฟอร์ (2555) ศกึษาความหมายของสติจากประสบการณ์ของสตรีไทยท่ี บวชใน
พระพุทธศาสนา และสตรีผู้ปฏิบตัิธรรมโดยไม่ได้บวช ด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ พบว่า สตีไทยท่ี
ปฏิบตัธิรรมให้ความหมายของสติไว้ 4 ประการ คือ 1) การอยู่กบัปัจจบุนัขณะ 2) การตระหนกัรู้ใน
ตนเอง 3) การใคร่ครวญตามความเป็นจริง 4) การเป็นกลางเป็นธรรมชาติ อย่างไรก็ตามผล
การศึกษาครัง้นี  ้พบจ านวนองค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียนไม่สอดคล้องกับจ านวน
องค์ประกอบตามกรอบแนวคิดการวิจยัชัว่คราวท่ีผู้ วิจยัได้น าเสนอไว้ การศกึษาองค์ประกอบของ
สติของบุคลากรตามบริบทสงัคมและวฒันธรรมของตวัอย่างวิจยัซึ่งเป็นครูและผู้บริหารโรงเรียน 
สงักัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ครัง้นี ้พบองค์ประกอบใหม่ คือ 
การมีจิตเปิดกว้าง องค์ประกอบนีแ้ยกตวัจากข้อค าถาม หรือตวับ่งชีด้้านการไม่ตีความตดัสินถกู-
ผิด ประกอบด้วยข้อค าถาม จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 16, 17, และ 18 มีคา่น า้หนกัองค์ประกอบอยู่
ในระดบัสงู คือ 0.935, 0.914 และ 0.738 ตามล าดบั เม่ือพิจารณาเนือ้หาของข้อค าถาม พบว่า มี
เนือ้หาเก่ียวกับการยอมรับพฤติกรรมของเพ่ือนครูและนกัเรียน การรับฟังความคิดเห็นของเพ่ือน
ร่วมงาน และการยอมรับสิ่งต่าง ๆ ท่ีเกิดขึน้ เม่ือพิจารณาตามบริบทการท างานในหน้าท่ีของ
ตัวอย่างวิจัย องค์ประกอบการมีจิตเปิดกว้างน่าจะเป็นองค์ประกอบท่ีมีความส าคัญส าหรับ
บคุลากรของโรงเรียน ซึ่งจะต้องอาศยัสติด้านการมีจิตเปิดกว้าง ยอมรับฟังความคิดเห็นจากเพ่ือน
ร่วมงาน อันเป็นหัวใจส าคัญของการท างานเป็นทีม จากข้อค้นพบดังกล่าว อรวรรณ ศิลปะกิจ 
(2558, น. 74-75) ได้ให้ข้อสังเกตว่า การน าแบบประเมินสติซึ่งแปลมาจากต่างประเทศเพ่ือ
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น ามาใช้กับตวัอย่างในเมืองไทย มีข้อจ ากัดท่ีส าคญั 2 ประการ คือ ประการแรก ความแตกต่าง
ทางด้านแนวคิดและวฒันธรรม เพราะการฝึกเจริญสติของตะวนัตกเป็นการฝึกเพ่ือบ าบดัรักษาใน
คลินิก มีวตัถปุระสงค์ตา่งจากการฝึกจิตภาวนาในพระพทุธศาสนาแบบเถรวาทและเซน วิธีการฝึก
ขึน้อยู่กับมุมมองของผู้ ฝึกและครูผู้ สอน ประการท่ีสอง อิทธิพลทางด้านวัฒนธรรม หลักสูตร 
Mindfulness based stress reduction (MBSR) เน้นการฝึกเพ่ือบ าบัดความเครียด แต่การฝึก
เจริญสติของพระสงฆ์ไทย ส่วนใหญ่เป็นการฝึกเพ่ือยอมรับความไม่เท่ียง จากผลการส ารวจข้อมลู
พืน้ฐานของตวัอย่างครูและผู้บริหารโรงเรียนท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้พบว่าครูและผู้บริหารโรงเรียน
ร้อยละ 84 เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสติ/สมาธิ มาก่อนซึ่งอาจใช้ประสบการณ์ ความรู้
ตามหลักธรรมค าสอนในพระพุทธศาสนาซึ่งถูกถ่ายทอดโดยคณะสงฆ์ไทยเป็นหลัก จึงท าให้
องค์ประกอบสติด้านการมีจิตเปิดกว้างปรากฏขึน้และไม่เป็นไปตามกรอบแนวคิดการวิจยัเบือ้งต้น
ท่ีได้มาจากการทบทวนวรรรณกรรมตามงานวิจยัของประเทศตะวนัตก นอกจากนี ้Baer และคน
อ่ืน ๆ (2006) ยงัให้ข้อสงัเกตว่า องค์ประกอบสติด้านการรับรู้ (การสงัเกต) ท่ีมีข้อค าถามเก่ียวกับ
การรับรู้ทางกาย เสียง หรือกลิ่น สามารถอธิบายโครงสร้างสติของตวัอยา่งท่ีเคยมีประสบการณ์ใน
การฝึกเจริญสติ/สมาธิได้ สอดคล้องกบัผลการศกึษาครัง้นี ้พบว่า ครูและผู้บริหารโรงเรียน จ านวน 
547 คน หรือคิดเป็นร้อยละ 84 เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสติ/สมาธิ  มาก่อน ท าให้
องค์ประกอบสติด้านการรับรู้ปรากฏขึน้อย่างเด่นชดั ข้อค้นพบดงักล่าวจึงเป็นเคร่ืองยืนยนัได้ว่า 
แบบวดัระดบัสติจากต่างประเทศยงัไม่สามารถน ามาใช้โดยตรงกับตวัอย่างกลุ่มผู้ ฝึกเจริญสติใน
เมืองไทย นกัวิจยัควรปรับเหมาะเคร่ืองมือวดัสติให้สอดคล้องเหมาะสมกับบริบททางสงัคมและ
วฒันธรรมของตวัอยา่งวิจยัเสียก่อน  

ประเดน็ที่สอง องค์ประกอบสตขิองโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ มีจ านวน 3 องค์ประกอบ  ได้แก่ (1) การก ากับติดตาม (2) การร่วม
แรงร่วมใจและ (3) การมีภาวะผู้น า ซึ่งไม่เป็นไปตามกรอบแนวคิดท่ีได้จากการทบทวนวรรณกรรม
ท่ีเก่ียวข้อง ซึ่งผู้ วิจัยได้น าเสนอไว้เป็นกรอบแนวคิดเบือ้งต้น อย่างไรก็ตามการศึกษาครัง้นี ้พบ
จ านวนองค์ประกอบสติของโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพื น้ ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขันธ์มีจ านวนเท่ากับแบบวัดสติของโรงเรียน (School mindfulness : M-Scale) 
ต้นฉบบัของ Hoy, Gage และ Tarter (2004) แต่น่าเสียดายท่ีเจ้าของเคร่ืองมือไม่ได้ระบุไว้ว่า มี
องค์ประกอบใดบ้าง ข้อค้นพบจากการศกึษาครัง้นีส้อดคล้องกบั Hoy (2003) ท่ีกล่าววา่ สติองค์กร
เป็นกระบวนการตรวจสอบความคาดหวงัปัจจุบนัอย่างสม ่าเสมอ (การก ากบัติดตาม) เพ่ือมุ่งหวงั
การปรับปรุงพฒันาความคาดหวงัอย่างไม่หยุดยัง้บนฐานความเข้าใจใหม่ ๆ (สติขัน้การร่วมแรง
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ร่วมใจ) ความรู้สึกซาบซึง้ในความละเอียดอ่อนของสถานการณ์ และการระบลุกัษณะของเร่ืองราว
ตามบริบทซึ่งสามารถพฒันาการมองเห็นเหตกุารณ์ล่วงหน้าและการปฏิบตัิงานในหน้าท่ี  (สติขัน้
การมีภาวะผู้ น า) และสอดคล้องกับแนวคิดของ Ray และคนอ่ืน ๆ (2011) ท่ีกล่าวว่า สติของ
องค์กรไม่ใช่โครงสร้างของขบวนการภายในจิตใจ หรือการรวมกลุ่มของจิต แต่เป็นคุณลกัษณะ
ภายในขององค์กร  มีความเก่ียวข้องอย่างมั่นคงและยั่งยืนซึ่งเป็นผลมาจากโครงสร้างการ
บริหารงานและการปฏิบตัิงานท่ีถูกน ามาใช้โดยผู้บริหารระดับสูง รวมไปถึงแนวคิดของ Vogus 
และ Sutcliffe (2007a), Weick และ Sutcliffe (2007) ท่ีมองว่า สติขององค์กรมีลักษณะเหมือน
การจัดการอย่างมีสติ และแนวคิดของ Morgeson และ Hofmann (1999) ท่ีกล่าวว่า สติของ
องค์กร ไม่ใช่กระบวนการภายในทางจิตของบุคคล หรือคุณสมบตัิสะสมภายในจิตใจของบุคคล 
แตเ่ป็นกระบวนการทางสงัคมท่ีกลายเป็นกระบวนการสะสมผ่านการปฏิบตัิและการมีปฏิสมัพนัธ์
ระหว่างบุคคล สอดคล้องกับ Weick และ Sutcliffe (2001) กล่าวว่า สติขององค์กรประกอบด้วย
สติระดบับุคคล และคณุสมบตัิสะสมภายในองค์กร เก่ียวข้องกับความคาดหวงัท่ีจะเห็นความผิด
ปกติบางอย่าง และมีความพร้อมทางด้านจิตใจท่ีจะร่วมมือกนัปฏิบตัิการตอบสนอง ตอ่ธรรมชาติ
ของเหตกุารณ์ท่ีอาจเกิดขึน้โดยไม่คาดคิด สามารถจ าแนกออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ (1) ปัญหา/
ความล้มเหลวท่ีถูกคาดการณ์ไว้ล่วงหน้า หรือสามารถวางแผนรับมือไว้ล่วงหน้าได้ (2) ปัญหา/
เหตกุารณ์ท่ีปรากฎขึน้อย่างไม่คาดคิด และ (3) ปัญหา/เหตกุารณ์ท่ียงัไม่เคยถกูพิจารณามาก่อน 
อย่างไรก็ตาม ด้วยความแตกตา่งทางด้านวฒันธรรมองค์กรโรงเรียนระดบัประถมศกึษาในประเทศ
ไทยอาจส่งผลให้จ านวนและรายละเอียดองค์ประกอบของโรงเรียนมีความแตกต่างกันได้ จึง
จ าเป็นต้องศกึษาเพ่ือขยายขอบเขตความรู้เร่ืองนีต้อ่ไปในอนาคต  

ประเด็นที่สาม ผลการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดสติบุคลากร
ของโรงเรียน และโมเดลการวดัสติของโรงเรียนท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ พบว่ามีความสอดคล้องกลมกลืน
กบัข้อมูลเชิงประจกัษ์ ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจยัข้อ 1-2 เม่ือพิจารณาดชันีความกลมกลืน
แบบสมบูรณ์ (Absolute fit indices) จากค่าไค-สแควร์ ท่ีแตกต่างจากศูนย์อย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติ มีคา่น้อยกว่า 2.00 คา่ความคลาดเคล่ือนของการประมาณคา่ (SRMR, RMR, SRMR) มี
ค่าน้อยกว่า .05 ดัชนีความกลมกลืนเชิงเปรียบเทียบ (Comparative fit indices = GFI, AGFI, 
TLI, NFI) มีค่ามากกว่า 0.95 (Mulaik ;& Millsap, 2001: 51; Brown, 2015, pp. 67-73) มีความ
เท่ียงตรงเชิงลู่เข้า (Convergent validity) มีความเช่ือมัน่เชิงโครงสร้าง (Construct reliability: CR) 
มีความเท่ียงตรงเชิงจ าแนก (Discriminant validity) ค่า AVE ขององค์ประกอบทุกค่าอยู่ระหว่าง 
.473 ถึง .807 แสดงวา่ โมเดลการวดัมีความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์  โดยสมัประสิทธ์ิการ
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พยากรณ์ของตวัแปรสังเกตได้ทัง้ 18 ตวั มีค่าอยู่ในระดบัปานกลางถึงระดับสูง (R2 อยู่ระหว่าง 
0.360 ถึ ง 0.840) นอกจากนี ย้ังสอดคล้องกับรายตัวแปร (Path estimation) ห รือน า้หนัก
องค์ประกอบ โดยทัว่ไปท่ียอมรับได้ คือตัง้แต่ 0.50 ขึน้ไป (Tabachnick ;& Fidell, 2013, p. 654; 
Brown, 2015, p. 27) การศึกษาครัง้นี ้พบว่าน า้หนักองค์ประกอบส่วนใหญ่มีค่าสูงกว่า 0.600  
การท่ีน า้หนักองค์ประกอบของแต่ละตัวแปรมีค่าใกล้เคียงกันแสดงให้เห็นว่าแต่ละตัวแปรมี
ความส าคญัเท่าเทียมกนั และเป็นการยืนยนัถึงความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง (Construct validity) 
ของโมเดลการวัดสติ  สอดคล้องกับค ากล่าวของ  นงลักษณ์   วิ รัชชัย (2542, น. 40) ท่ีว่า  
การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนัเป็นเทคนิค และวิธีการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง
ท่ีดีวิธีหนึ่ง จากผลการวิเคราะห์ดงักล่าว สามารถสรุปได้ว่า โมเดลการวดัสติบคุลากรของโรงเรียน 
และโมเดลการวดัสติของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ 
ท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ มีความสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงประจกัษ์ มีความเท่ียงตรงเชิงโครงสร้าง สามารถ
น าไปใช้วดัระดบัสตขิองบคุลากร และระดบัสตขิองโรงเรียนได้    

ระยะท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน และ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขนัธ์  

ประเด็นที่ ส่ี การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน 
และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา
ประจวบคีรีขันธ์ พบว่า โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน มีคุณภาพตาม
เกณฑ์มาตรฐานการประเมินจากผู้ เช่ียวชาญอยู่ในระดับมาก ท่ีสุดทุกด้าน ได้แก่ ความเป็น
ประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความเหมาะสม ความถกูต้องเท่ียงตรง และความส านึกรับผิดชอบ ส่วน
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน มีคณุภาพตามเกณฑ์มาตรฐานการประเมินอยู่ในระดบั
มากท่ีสดุ 4 ด้าน ได้แก่ ความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ ความถกูต้องเท่ียงตรง และด้านความ
ส านึกรับผิดชอบ ส่วนด้านความเหมาะสม มีผลการประเมินอยู่ในระดบัมาก ทัง้นีส้ามารถอธิบาย
ได้ว่า โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรของโรงเรียน และโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับ
โรงเรียน ผ่านกระบวนการสร้างและพัฒนาอย่างเป็นระบบ มีองค์ประกอบท่ีส าคัญครบถ้วน 
เหมาะสม และมีความสอดคล้องกัน โดยสภาพการปฏิบตัิงานและความจ าเป็นในการพฒันาสติ
ของบุคลากร และสติของโรงเรียน โดยโปรแกรมการฝึกเจริญสติมีองค์ประกอบท่ีส าคญัจ าเป็น 
ได้แก่ (ก) การให้นิยาม/ความหมาย/ของสติ (ข) องค์ประกอบของสติ (ค) เหตผุลและความจ าใน
การฝึกเจริญสติ ตลอดจน (ง) เคร่ืองมือฝึกเจริญสติ ซึ่งมีความหลากหลายชดัเจน ผู้ ฝึกสามารถ
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เลือกฝึกในกิจกรรมท่ีตนชอบและถนัด ใช้เวลาไม่นานและสามารถน าไปฝึกต่อได้ทุกท่ี ทุกเวลา 
นอกจากนีก้ารพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติครัง้นี ้ผู้ วิจยัพฒันาขึน้โดยผ่านการกลัน่กรองจาก
ผู้ เช่ียวชาญ อาศยัข้อมลูการวิเคราะห์สงัเคราะห์จากแนวคิดทฤษฎี นิยามศพัท์ และพฤตกิรรมบง่ชี ้
พร้อมจดัหมวดหมู่พฤติกรรมท่ีสอดคล้องกนัไว้ด้วยกนั เพ่ืออ านวยความสะดวกให้ครูและผู้บริหาร
โรงเรียนสามารถน าไปศึกษาและฝึกฝนได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน เน้นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่างกัน 
อนัจะช่วยส่งเสริมให้ครูและผู้บริหารโรงเรียนเพิ่มศกัยภาพการปฏิบตัิงานในหน้าท่ี รวมไปถึงการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนัได้ 

ระยะท่ี 3 ผลการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรของโรงเรียน
และโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน กบัตวัอยา่งครูและผู้บริหารโรงเรียน สงักดัส านกังาน
เขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์  

ประเดน็ที่ห้า การศกึษาครัง้นีพ้บว่า คา่คะแนนเฉล่ียสตบิคุลากรของโรงเรียนกบั
คา่คะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลอง (ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ) สงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
(ไม่ได้ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ)และคา่คะแนนเฉล่ียสติบคุลากรของโรงเรียน สงูกว่าก่อนได้รับ
การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสติท่ีระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการวิจยัข้อ 3-4 ท่ีผู้ วิจยัตัง้ไว้ 
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ ค าพอง  สมศรีสุข (2545) ท่ีได้ท าวิจัยเร่ือง การพัฒนาชีวิตตาม
หลกัพทุธธรรม การศกึษารายกรณีการเจริญสติแบบเคล่ือนไหวของหลวงพ่อเทียน จิตตสโุก พบว่า 
ผู้ ท่ีผ่านการอบรมปฏิบตัิธรรมมีการพัฒนาตวัเองดีขึน้ด้านการควบคุมอารมณ์ของตนเอง การมี
สติสัมปชัญญะ การรู้จักตนเอง การเข้าใจผู้ อ่ืนและการมีสมาธิ สอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
Brown (2003) ท่ีศึกษาประโยชน์ของการอยู่กับปัจจุบนัในแง่ของสติ กับบทบาทท่ีมีต่อความสุข
ทางจิตใจในกลุม่อาสาสมคัร 74 คน และกลุม่นกัศกึษาระดบัปริญญาตรี 92 คน โดยสงัเกตตนเอง
ผ่านการบันทึกประจ าวันเก่ียวกับอารมณ์  ความรู้สึก นาน 21 วัน เพ่ือให้รู้เท่าทันอารมณ์ และ
ความรู้สึก ซึ่งเป็นวิธีฝึกเจริญสติอีกรูปแบบหนึ่ง ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีสภาวะอารมณ์
ทางบวกมากขึน้ และสอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Zeiden และคนอ่ืน ๆ (2010) เก่ียวกบัการฝึก
เจริญสติและสมาธิท่ีมีตอ่ระบบความคิดและอารมณ์ในกลุ่มนกัศกึษามหาวิทยาลยันอร์ทแคโรไล
นา จ านวน 63 คน โดยตวัอย่างเข้าฝึกหลักสูตรนั่งสมาธิ รับรู้ความรู้สึกส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
รวมถึงเข้ากลุ่มรับฟังอย่างมีสติ พบว่า การฝึกเจริญสติและสมาธิช่วยพฒันาอารมณ์ทางบวก ลด
ความอ่อนล้า ความเครียด ช่วยปรับปรุงการรับรู้ภาพ และความทรงจ าได้ดี  และสอดคล้องกบัผล
การศึกษาของ ไกรฤกษ์ ศิลาคม และหัสดิน  แก้วพิชิต (2560) ศึกษาผลการเจริญสติแบบ
เคล่ือนไหวของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏอุดรธานี พบว่า นกัศกึษาท่ีไม่มีปัญหาสุขภาพจิตมี
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ดชันีความสุข และความฉลาดทางอารมณ์สูงขึน้หลงัได้รับการฝึกเจริญสติอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .01  

ประเด็นที่หก ผลการศึกษาพบว่า คา่คะแนนเฉล่ียสติบุคลากรของโรงเรียนกับ
คา่คะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียนในกลุ่มทดลอง (ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ) สงูกว่ากลุ่มควบคมุ 
(ไม่ได้ใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติ) และค่าคะแนนเฉล่ียสติของโรงเรียน ในกลุ่มทดลองหลงัได้รับ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สงูกวา่ก่อนได้รับการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สติท่ีระดบั .01 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน ข้อ 3 และข้อ 5 ท่ีตัง้ไว้ ข้อค้นพบครัง้นี ้สอดคล้องกบัผล
การศึกษาของ Robert Sims (2011) ท่ีได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างสติและมุมมองทางวิชาการ
ของโรงเรียน ประกอบด้วยศักยภาพสะสมของครู ความเช่ือมั่นของคณะครูต่อผู้ ปกครองและ
นกัเรียน และการเน้นวิชาการ พบว่า มีความสมัพนัธ์ระหว่างตวัแปรสติของโรงเรียนกบัตวัแปรการ
เน้นทางวิชาการอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิและสอดคล้องกบัผลการศกึษา 

นอกจากนี ้การศึกษาเชิงคณุภาพผลการฝึกเจริญสติและปัจจยับ่มเพาะสติจากการ
สะท้อนความคดิ (Reflective thinking) ของผู้ให้ข้อมลู จ านวน 10 คน พบวา่  

ประเดน็ท่ีเจ็ด  
7.1) การฝึกเจริญสติบุคลากรของโรงเรียนครัง้นีผู้้ ให้ข้อมูลสะท้อนว่า ส่งผล

ตอ่กระบวนการจดัการเรียนการสอนของครูและการเรียนรู้ของนกัเรียน ในประเด็นตอ่ไปนี ้(ก) ช่วย
ส่งเสริมการจัดการเรียนการสอนของครูจากสิ่งท่ีหลักสูตรก าหนด (ข) ช่วยให้ครูค้นหาและ
จดัเตรียมส่ือและวสัดอุปุกรณ์ใช้ประกอบการสอนมากขึน้ (ค) ช่วยให้ครูมีความตัง้ใจในการจดัการ
เรียนการสอน มากขึน้ และ (ง) ท าให้ครูใส่ใจนักเรียนมากขึน้ ในด้านความรู้สึก ความต้องการ 
นอกจากนีก้ารฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรมีส่วนช่วยนกัเรียนในด้าน (ก) ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย (ข) 
ลดความวิตกกงัวลในการสอบ (ค) มีทกัษะในการตดัสินใจดีขึน้ (ง) รู้จกัควบคมุอารมณ์ตนเอง (จ) 
มีความตัง้ใจระหว่างท ากิจกรรม ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ จีรศักดิ์  เลพล และสุทธิพร   
บญุส่ง (2559) ในการพฒันาและทดลองใช้ชดุฝึกอบรม/โปรแกรมการฝึกเจริญสติ และสอดคล้อง
กับผลการศึกษาของ Milleson (2009) และ Schonert-Reichl และคณะ (2010) ซึ่งได้ทดลองใช้
ชุด/โปรแกรมการฝึกเจริญสติส่งผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน พบว่า ผู้ ผ่านการ
ฝึกอบรมมีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนภายหลงัการฝึกอบรมสงูกวา่ก่อนการฝึกอบรมอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคมุตนเอง ความรู้สกึสงบภายในใจ  ความพึงพอใจ
ในชีวิต ลดความเครียด  เพิ่มความตระหนักรู้ สามารถควบคุมอารมณ์ และลดอารมณ์ท่ีไม่
ปรารถนาได้ สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ Napoli และคนอ่ืน ๆ (2005) ศกึษาความสนใจในการ
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เรียน ของนักเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา จ านวน 254 คน ในเมือง Southwest City ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ใช้เทคการก าหนดลมหายใจ การตรวจสอบส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (Body scan) 
การเคล่ือนไหว และกิจกรรมการตระหนกัรู้ระยะเวลา 24 สปัดาห์ ผลการศกึษาพบความแตกตา่ง
ระหว่างกลุ่มนกัเรียนท่ีได้รับการฝึกเจริญสติกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกเจริญสติ  อย่างมีนัยส าคญั
ทางสติ  และสอดคล้องกบัผลการศึกษาของ มาลีวลั  เลิศสาครศิริ (2559) ศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมการฝึกสมาธิต่อพหุปัญญาของนกัศึกษาชัน้ปีท่ี1 วิทยาลยัเซนต์หลุยส์ พบว่า ภายหลัง
การเข้าร่วมกิจกรรมการฝึกสมาธิ เจริญสติ นกัศึกษาปีท่ี1 มีคะแนนเฉล่ียพหุปัญญาโดยรวมและ
ความคิดเห็นอยู่ในระดบัมาก  สงูกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 
ผลการศึกษาบ่งชีว้่า โปรแกรมการฝึกสมาธิมีผลท าให้เกิดการพัฒนาพหุปัญญาของนักศึกษา
โดยรวม ซึ่งจะเป็นผลให้นกัศึกษามุ่งน าไปใช้ประโยชน์ในด้านการเรียน การปฏิบตัิงานตามหน้าท่ี
ความรับผิดชอบ สามารถตดัสินใจ และแก้ปัญหาได้อยา่งเหมาะสมในการด าเนินชีวิต  

7.2) การฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ผู้ ให้ข้อมูลยังสะท้อนเพิ่มเติมอีกว่า 
ช่วยปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครูและผู้บริหารโรงเรียนในด้าน (ก) ช่วยลดความทกุข์ ความเครียด
และความกังวลทางด้านจิตใจ (ข) เพิ่มความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย (ค) ควบคุมการ
รับประทานอาหารและการออกก าลงักาย (ง) เพิ่มความตระหนกัในตวัเองและสิ่งแวดล้อมรอบตวั 
(จ) ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ (ฉ) ช่วยลดการท ากิจกรรมหลาย ๆ  อยา่งในเวลาเดียวกนัและ
เพิ่มคณุภาพในการท างาน ข้อค้นพบดงักล่าว สอดคล้องกับการศึกษาของ Weinstein และคนอ่ืน 
ๆ (2009) ซึง่ท าการวิจยัเชิงส ารวจผลการฝึกเจริญสติท่ีมีตอ่ความเครียด การรับมือกบัความเครียด 
และความผาสุกของกลุ่มนักศึกษา จ านวน 65 คน พบว่า นักศึกษาท่ีผ่านการฝึกเจริญสติจะ
ประเมินความเครียดท่ีเผชิญในระดับต ่าและมักไม่ค่อยหลีกเล่ียงต่อความเครียด และสามารถ
ปรับตวัได้ดี  

7.3) การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ผู้ ให้ข้อมลูสะท้อนความคิดเห็นว่า ช่วย
เปล่ียนแปลงสภาพของโรงเรียน ในด้านตา่งๆ ดงันี ้(ก) ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแหง่การเรียนรู้ (ข) 
โรงเรียนมีเปา้หมายในการพฒันาท่ีชดัเจน (ค) โรงเรียนมีคา่นิยมท่ีดีเป็นของตนเอง (ง) มีระบบการ
บริหารงานท่ีดี (จ) มีความพร้อมในการรับมือกับปัญหา และ (ฉ) มีความรู้ความช านาญในการ
แก้ไขปัญหา ข้อค้นพบดงักล่าวสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Robert Sims (2011) ซึ่งได้ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างสติและมุมมองทางวิชาการ ประกอบด้วยศักยภาพสะสมของครู ความ
เช่ือมัน่ของคณะครูตอ่ผู้ปกครองและนกัเรียน และการเน้นวิชาการ พบว่า มีความสมัพนัธ์ระหว่าง
ตวัแปรสติของโรงเรียนกับตวัแปรการเน้นทางวิชาการอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ สติของโรงเรียน
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และเศรษฐานะทางสังคมสามารถท านายตัวแปรมุมมองทางวิชาการได้อย่างมีประสิทธิภาพ
นอกจากนีผ้ลการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนผู้ ให้ข้อมลูยงัสะท้อนเพิ่มเตมิอีกวา่ ชว่ยเปล่ียนสภาพ
สงัคมของโรงเรียน ดงันี ้(ก) ท าให้ครูหนัหน้าเข้าหากนั ตระหนกัถึงความส าคญัของการพดูและการ
อภิปรายอย่างสร้างสรรค์ (ข) มีความเป็นกัลยาณมิตรในการสนทนา (ค) ให้ความส าคญักับการ
ประชมุปรึกษาหารือ (ง) ท าให้การประชมุของโรงเรียนใช้เวลาสัน้ลงและบรรลตุามเปา้หมายเร็วขึน้ 
(จ) ครูใจกว้าง รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนมากขึน้ (ฉ) ครูสามารถระงบัอารมณ์โกรธหรืออารมณ์
ฉนุเฉียว และใจเย็นลง (ช) ครูรักและผกูพนักบัโรงเรียนและติดตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ (ซ) 
ครูรู้จกัพฒันาความคิดเชิงบวก (ฌ) เพ่ือนครูให้เกียรติซึ่งกนัและกนัมากขึน้ (ญ) ครูมีความเครียด
ในการท างานน้อยลง (ฎ) ครูมีความสุขในการท างานมากขึน้ และ (ฏ) ครูมีความกระตือรือร้นใน
การท างานมากขึน้ และการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนยงัช่วยเปล่ียนแปลงสภาพความสัมพนัธ์
ระหว่างบุคลากรในโรงเรียน คือ (ก) บุคลากรเห็นความงดงามและความดีของเพ่ือนร่วมงานมาก
ขึน้ (ข) มีความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่กนัมากขึน้ (ค) ท างานเป็นทีมได้ดีขึน้ (ง) เป็นคนเปิดเผยมากขึน้ กล้า
พดูความจริงในท่ีสาธารณะ และ (จ) มีความไว้ใจเพ่ือนร่วมงานมากขึน้ สอดคล้องกบัผลการศกึษา
ของ พิมลพรรณ แซเ่หล่ียว, จิตติรัตน์ แสงเลิศอทุยั และ นภาเดช บญุเชิดช ู(2559) ศกึษาคณุภาพ
ชีวิตในการท างานท่ีส่งผลต่อความผูกพันต่อองค์การของบุคลากรมหาวิทยาลยัราชภัฏนครปฐม 
ผลการศกึษาพบว่า ความผกูพนัตอ่องค์การของบคุลากรอยู่ในระดบัมากทัง้ภาพรวมและรายด้าน 
โดยเรียงล าดบัจากค่าเฉล่ียมากไปหาน้อย คือ ด้านความเต็มใจ และพยายามทุ่มเทท่ีจะท างาน
เพ่ือความส าเร็จขององค์การ ด้านความเช่ือมั่นอย่างแรงกล้า ความต้องการยอมรับเป้าหมาย
คา่นิยมขององค์การ และด้านความปรารถนาท่ีจะคงอยู่เป็นสมาชิกขององค์การ (3) คณุภาพชีวิต
ในการท างาน ได้แก่ ด้านสิทธิของพนักงาน ด้านความสมดุลระหว่างชีวิตงานกับชีวิตด้านอ่ืน 
โอกาสในการพฒันาตนเอง และสงัคมสมัพนัธ์ เป็นปัจจยัส่งเสริมตอ่ความผกูพนัต่อองค์การ โดย
ร่วมกนัท านายได้ร้อยละ 49 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 และสอดคล้องกบัผลการศกึษา
ของ เกษราภรณ์  กุณรักษ์ และทิพทินนา  สมุทรานนท์ (2561) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
รับรู้ความยุติธรรมขององค์การ การมอบหมายอ านาจในงานเชิงจิตวิทยาและพฤติกรรมการเป็น
สมาชิกท่ีดีขององค์การของข้าราชการในหน่วยงานราชการแห่ง ผลการวิจยัพบว่า การรับรู้ความ
ยตุิธรรมในองค์การโดยรวมและรายด้านมีความสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดี
ขององค์การอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  นอกจากนี ้การมอบอ านาจเชิงจิตวิทยาโดยรวมและราย
ด้านมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ การรับรู้ความยุติธรรมในองค์การด้านปฏิสัมพันธ์การมอบอ านาจในงานเชิงจิตวิทยาด้าน
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สมรรถนะ และด้านผลกระทบมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การโดยสามารถ
ร่วมกันพยากรณ์พฤติกรรมการเป็นสมาชิกท่ีดีขององค์การได้ร้อยละ 19.60 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิต ิ 

ประเด็นที่แปด ปัจจยับ่มเพาะสติบุคลากรของโรงเรียน ประกอบด้วย 2 ปัจจยั 
คือ ปัจจยัภายในตวับคุคล ประกอบด้วย (ก) การมีศรัทธา หรือความพอใจ และเห็นคณุคา่ของการ
เจริญสติว่า มีความจ าเป็นในการด าเนินชีวิต (ข) ความเป็นผู้ มีศีล (ค) ความพร้อมของสภาพ
ร่างกาย และ (ง) การหมั่นฝึกฝน ปัจจัยภายนอก ประกอบด้วย (ก) การอยู่ในท่ีสงบ (ข) การได้
เรียนรู้หรือได้ศกึษาวิธีฝึกเจริญสติ เรียนรู้หลกัการฝึก หรือวิธีปฏิบตัท่ีิถกูต้อง (ค) การน้อมน าวิธีฝึก
เจริญสติมาเป็นส่วนหนึ่งหรือเป็นแนวปฏิบัติหนึ่งในการท างานของโรงเรียน ข้อค้นพบดงักล่าว
สอดคล้องกบัค ากลา่วของพระธรรมปิฎก (2546) ท่ีว่า สติเป็นคณุธรรมท่ีเกิดขึน้เองไมไ่ด้ ต้องท าให้
เกิดขึน้ด้วยการฝึกรวบรวมจิตใจให้นิ่งแน่ว  ด้วยวิธีการ ต่าง ๆ เช่น การเจริญวิปัสสนา และ
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ ศุกร์ใจ เจริญสุข เพ็ญพรรณ พิทักษ์สงคราม และไมเคิล คริสโต
เฟอร์ (2555) ท่ีได้ศกึษาปัจจยับม่เพาะสติของสตรีไทยท่ีบวชในพระพุทธศาสนา และสตรีผู้ปฏิบตัิ
ธรรมโดยไม่ได้บวช ด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ พบปัจจัยบ่มเพาะสติ 2 ด้าน คือ (ก) ปัจจัยภายใน
บุคคล ได้แก่ (1) การมีศรัทธาและฉันทะ (2) การมีศีล (3) ความพร้อมของร่างกาย และ (4) การ
หมั่นฝึกฝน (ข) ปัจจัยภายนอกบุคคล ได้แก่ (1) การอยู่ในสถานท่ีสงบ (2) การได้เรียนรู้ หรือมี
การศกึษา    

ประเด็นที่ เก้า ปัจจยับ่มเพาะสติของโรงเรียน จ าแนกได้ 2 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจยั
ภายในโรงเรียน และปัจจยัภายนอกโรงเรียน ปัจจยัภายในโรงเรียน ประกอบด้วย (ก) ความมุ่งมัน่
พฒันาของผู้บริหารโรงเรียน (ข) ความเช่ียวชาญหรือความช านาญของผู้บริหารและครูอาวุโสใน
โรงเรียน (ค) ความพร้อมของบุคลากรในโรงเรียนท่ีจะร่วมมือกนัพฒันา (ง) ขบวนการท างานของ
โรงเรียนผ่านการประชมุปรึกษาหารืออย่างตอ่เน่ือง และ (จ) การพูดคยุแลกเปล่ียนเรียนรู้ระหว่าง
บคุลากร ส่วนปัจจยัภายนอกโรงเรียนประกอบด้วย (ก) การศึกษาดงูานของคณะครูและผู้บริหาร
โรงเรียน (ข) การให้ความร่วมมือของผู้ ปกครองและคณะกรรมการสถานศึกษา ข้อค้นพบนี ้
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Wowek, Cheryl และ David (2013) ท่ีได้วิจัยเร่ือง Leaders 
mindful in highly effective schools ด้วยเทคนิคการศึกษาทฤษฎีฐานราก (Grounded theory) 
พบยุทธศาสตร์ส าคญั 3 ประการท่ีน ามาซึ่งความส าเร็จของโรงเรียน ได้แก่ (1) การสะท้อนกลับ 
ประกอบด้วย ตวัแปรเวลา การวิเคราะห์ข้อมูล การบูรณาการความคิดเห็นจากผู้ มีส่วนร่วม และ
การหลีกเล่ียงการด่วนสรุปปัญหา (2) การสร้างความสัมพันธ์ ประกอบด้วยความเช่ือถือ การ
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ส่ือสาร  ความสมดลุระหวา่งชีวิตครอบครัวกบังาน และการรับฟัง  3 การริเร่ิมสิ่งใหม่อยูต่ลอดเวลา 
ประกอบด้วย การลองสิ่งใหม ่ การมุง่เปา้ไปข้างหน้า และนิสยัรักการอ่านเพ่ือหาความรู้เพิ่มเตมิอยู่
เสมอ และสอดคล้องกับข้อเสนอแนะของ ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ (2555) ท่ีกล่าวว่า การพฒันา
สติในองค์กรก็คือ การพฒันาจิตหรือจิตตปัญญาในบริบทขององค์กรนัน่เอง โดยเร่ิมจาการพฒันา
ตนเองด้วยการมีสมาธิและสติในขณะท างาน ภาระการท างานอย่างมีสติจะช่วยให้เกิดคุณค่า
ภายใน เช่น ความรัก ความเมตตา ความอดทนของสมาชิกในองค์กรก็จะปรากฏขึน้อย่างมั่นคง 
จากนัน้ก็เช่ือมโยงเร่ืองสติในการท างานเข้ากบัการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืนโดยอาศยัการคดิและการพดู
อยา่งมีสตเิป็นเคร่ืองมือสร้างความคดิทางบวกและการส่ือสารอยา่งสร้างสรรค์ ทัง้การส่ือสารท่ีเป็น
ทางการ เช่น การประชมุและการส่ือสารทัว่ไปในระหว่างการท างาน สดุท้าย การสร้างคา่นิยมของ
องค์กรและแปลงให้เป็นวฒันธรรมองค์กรโดยการปรับระบบการท างานและการจดัการความรู้ โดย
ผู้น าต้องมีวิสยัทศัน์ชดัเจนในการสร้างความสุขในองค์กร ด้วยวิธีการพฒันาจิตตปัญญา ทีมงาน
ค้นหานวัตกรรมและใช้การจัดการเพ่ือสร้างการเปล่ียนแปลงด้วยการพัฒนาจิตตปัญญาและ
ด าเนินการอยา่งแน่วแน่ ด้วยการอบรมคณะผู้บริหาร การพฒันาคนทัง้องค์กร การจดัระบบองค์กร
และติดตามส่งเสริมให้เกิดการเปล่ียนแปลงอย่างต่อเน่ือง และนวตักรรมพัฒนาจิตตปัญญาใน
องค์กรซึ่งเช่ือมโยงเร่ืองการพัฒนาจิตในระดับบุคคลเข้ากับระดับระหว่างบุคคลและทีมงาน 
ตลอดจนระดบัองค์กรด้วยนวตักรรมเหล่านี ้เน้นความส าคญัของการให้การพฒันาจิตตปัญญาท่ี
เรียนรู้ได้ง่ายและน าไปสู่การปฏิบัติโดยกลมกลืนอยู่ในระบบขององค์กร และประการสุดท้าย  
การปรับปรุงระบบและบรรยากาศขององค์กรให้ส่งเสริมการพัฒนาจิต (สมาธิ /สติ) ทัง้ในระดับ
บคุคล ระหว่างบคุคล ทีมงานและองค์กร ให้มีการเปล่ียนแปลงอย่างตอ่เน่ืองจากพลงัของสมาชิก
องค์กรท่ีมีการพัฒนาจิต นอกจากนีส้ติของครูจะช่วยให้เกิดความสัมพันธ์เชิงบวก ในการรับ รู้
ศกัยภาพตนเอง และจะน าไปสูก่ารปฏิบตังิานตามหน้าท่ีเชิงบวกมากยิ่งขึน้    

ข้อเสนอแนะ 
การวิจยัครัง้นี ้ได้ข้อค้นพบท่ีเป็นแนวทางส าหรับผู้สนใจในรูปข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

ข้อเสนอแนะในเชิงปฏิบตั ิและข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ตอ่ไป ดงันี ้
1. ข้อเสนอแนะในเชิงนโยบาย 

1.1 ผลการวิจยัครัง้นีพ้บว่า แบบวดัการรับรู้สติของบคุลากร และแบบวดัการรับรู้
สติของโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ มีคุณภาพด้านความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา ความเท่ียงตรงเชิง
โครงสร้างและความเช่ือมัน่อยู่ในระดบัสงู สามารถน าไปวดัระดบัสติของบคุลากรและระดบัสติของ
โรงเรียนได้อย่างถูกต้องแม่นย า การมีสติของบุคลากรและการมีสติของโรงเรียนนับเป็นหัวใจ
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ส าคญัในการปฏิบตัิหน้าท่ีของผู้พฒันาการศกึษาของชาติ เม่ือบคุลากรและองค์กรมีสติก็จะท าให้
เกิดการพัฒนาการศึกษาให้ก้าวไปข้างหน้าอย่างไม่หยุดยัง้ ดงันัน้ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษา
ประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ สามารถน าแบบวดัการรับรู้สติของบคุลากร และแบบวดัการรับรู้สติ
ของโรงเรียนมาใช้เป็นเคร่ืองมือในการจัดเก็บข้อมูลสร้างตัวชีว้ัด ก าหนดเป้าหมายการพัฒนา
ระดบัสตเิพ่ือสง่เสริมศกัยภาพการท างานของบคุลากรและการท างานของโรงเรียนให้ดียิ่งขึน้ตอ่ไป 

1.2 จากผลการศกึษาครัง้นีพ้บว่า โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและ
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน สามารถพฒันาระดบัสติของบคุลากรและระดบัสติของ
โรงเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษา และโรงเรียนในสงักดัสามารถขยาย
ผลการจดักิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับบคุลากรและการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนอย่างทัว่ถึง
และตอ่เน่ือง ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาและโรงเรียนสามารถน าผลการพฒันาสติระดบับุคคล
และระดบัองค์กรไปก าหนดเป็นแผนพฒันาคณุภาพการศกึษาและแนวทางปรับปรุงมาตรฐานการ
ท างานของบุคลากรและมาตรฐานการบริหารงานขององค์กร และใช้เป็นส่วนหนึ่งของเกณฑ์การ
เล่ือนวิทยฐานะของบุคลากรทกุสายงาน และใช้จดัล าดบัความสามารถขององค์กรท่ีเก่ียวข้องกับ
การจดัการศกึษาได้ 

1.3 ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาและโรงเรียนในสงักดั สามารถน า
โครงการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโครงการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไปใช้เป็นกรอบใน
การก าหนดวิสยัทศัน์ พนัธกิจและคา่นิยมขององค์กร เพ่ือให้บคุลากรและองค์กรมีสตใินการท างาน  

1.4 ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาและโรงเรียนในสงักดัสามารถน าโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท่ีผู้ วิจัยพัฒนาขึน้ไป
บรรจไุว้เพ่ือเป็นแผนกลยทุธ์ในการพฒันาสติของบคุลากรและสตขิององค์กรโดยบรูณาการเข้าเป็น
สว่นหนึ่งของการปฏิบตังิานในหน้าท่ีและการด าเนินชีวิตประจ าวนั เพ่ือให้บคุลากรรู้เทา่ทนัปัญหา/
เหตกุารณ์ องค์กรมีความเข้มแข็งเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้อย่างตอ่เน่ือง 

1.5 ส านกังานเขตพืน้ทีการศึกษา และโรงเรียนควรมีหลกัสตูรหรือโปรแกรมการ
ฝึกเจริญสติส าหรับนกัเรียน ซึ่งอาจสอดแทรกหรือบรรจุไว้ในรายวิชาใดรายวิชาหนึ่ง เช่น รายวิชา
พระพทุธศาสนา รายวิชาพละศกึษาหรือสขุศกึษาซึ่งจะไม่รบกวนเวลาเรียนรายวิชาอ่ืน ๆ นกัเรียน
สามารถฝึกเจริญสติได้ทัง้ในระยะเวลาสัน้ ๆ เชน่ ก่อนเร่ิมเรียนวิชาถดัไปแตล่ะชัว่โมง หรือในเวลา
ก่อนสอบ ส่วนการฝึกระยะยาวสามารถจดัเป็นคอร์สฝึกอบรมได้ในช่วงวนัหยุด หรือช่วงเวลาปิด
ภาคเรียน 
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2. ข้อเสนอแนะในเชิงปฏิบัต ิ
2.1 จากผลการศึกษาครัง้นีพ้บว่า การฝึกเจริญสติให้กับบุคลากรของโรงเรียน

สามารถปรับปรุงคณุภาพชีวิตของครูและผู้บริหารโรงเรียนในเร่ือง ช่วยลดความทกุข์ ความเครียด 
และความวิตกกังวลทางด้านจิตใจ เพิ่มความสามารถในการก าหนดเป้าหมาย ควบคุมการ
รับประทานอาหารและการออกก าลงักาย เพิ่มความตระหนกัในตวัเองและสิ่งแวดล้อมรอบตวั ท า
ให้รู้สึกผ่อนคลาย มีจิตสงบ ช่วยลดการท ากิจกรรมหลาย ๆ  อย่างในเวลาเดียวกัน และเพิ่ม
คุณภาพในการท างาน ดังนัน้ครูและผู้บริหารโรงเรียนรวมทัง้นักเรียนควรได้รับการฝึกเจริญสติ
อย่างสม ่าเสมอ เพ่ือพัฒนาทักษะการเรียนรู้ ทักษะการท างาน และถือเป็นการพัฒนาคุณงาม
ความดีในตนเองและสร้างความสขุทางด้านจิตใจ  

2.2 การศกึษาครัง้นีค้้นพบว่า การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ช่วยเปล่ียนแปลง
สภาพแวดล้อมของโรงเรียนในหลาย ๆ ด้าน ตัง้แต่ท าให้โรงเรียนเป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้ 
โรงเรียนมีเปา้หมายชดัเจนในการพฒันา มีคา่นิยมท่ีดีเป็นของตนเอง มีระบบการบริหารงานท่ีดี มี
ความพร้อมในการรับมือกับปัญหา มีความรู้ความช านาญในการแก้ไขปัญหา และยงัช่วยเปล่ียน
สภาพสงัคมภายในโรงเรียน ท าให้ครูหนัหน้าเข้าหากัน ตระหนักถึงความส าคญัของการพูดและ
การอภิปรายอย่างสร้างสรรค์ มีความเป็นกัลยาณมิตรในการสนทนา ให้ความส าคัญกับการ
ประชุมปรึกษาหารือ ท าให้การประชุมใช้เวลาสัน้ลงและบรรลุตามเป้าหมายเร็วขึน้  ครูใจกว้างรับ
ฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืนมากขึน้  สามารถระงับอารมณ์โกรธ หรืออารมณ์ฉุนเฉียว ใจเย็นลง มี
ความรักความผกูพนักับโรงเรียน ติดตามปัญหาของโรงเรียนมากขึน้ รู้จกัพฒันาความคิดเชิงบวก 
ให้เกียรติซึ่งกนัและกนั มีความเครียดในการท างานน้อยลง มีความสขุในการท างานมากขึน้ และมี
ความกระตือรือร้นในการท างาน นอกจากนีย้ังช่วยเปล่ียนแปลงสภาพความสัมพันธ์ระหว่าง
บคุลากรของโรงเรียน ท าให้บุคลากรเห็นคณุงามความดีของเพ่ือนร่วมงาน มีความสมัพนัธ์ท่ีดีต่อ
กนัมากขึน้ ท างานเป็นทีมได้ดีขึน้ เป็นคนเปิดเผยมากขึน้กล้าพดูกล้าแสดงออกในท่ีชมุชน มีความ
ไว้ใจเพ่ือนร่วมงาน จากข้อมลูกล่าวจะเห็นได้ว่า การฝึกเจริญสตใิห้กบัโรงเรียนเป็นประโยชน์อย่าง
มาก จงึควรมีการขยายผลการฝึกอบรมให้กบัโรงเรียนตา่ง ๆ ในสงักดัให้ทัว่ถึงและมีจ านวนมากขึน้  

2.3 จากผลการพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรม
การฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ท าให้ได้เคร่ืองมือฝึกเจริญสติท่ีมีจ านวนมาก และมีความ
หลากหลาย เคร่ืองมือแต่ละชุดสามารถพัฒนาระดบัสติได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ โรงเรียน 
บุคลากรของโรงเรียน และนักเรียน จึงสามารถเลือกใช้เคร่ืองมือฝึกเจริญสติตามวิธีท่ีตนถนัด 
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสดุแก่การท างาน การใช้ชีวิต และการศกึษาหาความรู้อยา่งตอ่เน่ือง  



  254 

2.4 ผลการศกึษาครัง้นี ้พบว่า แบบวดัการรับรู้สติบคุลากรของโรงเรียน และแบบ
วดัการรับสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ มีค่า
ความเท่ียงตรง ค่าความเช่ือมั่น ค่าอ านาจจ าแนก และมีค่าความตรงร่วมสมัยสูง หน่วยงานท่ี
เก่ียวข้องกับการพัฒนาบุคลากรทางการศึกษา เช่น ส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษา โรงเรียน 
สามารถน าไปประยกุต์ใช้ประโยชน์ในการวดัระดบัสติของบคุลากร ระดบัสติขององค์กร และระดบั
สตขิองโรงเรียนเพ่ือเป็นข้อมลูในการพฒันาสตติอ่ไปในอนาคตได้ 

2.5 การศึกษาครัง้นี  ้ด าเนินการกับตัวอย่างครูและผู้ บริหารโรงเรียน สังกัด
ส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ ซึ่งเป็นตวัอย่างวิจยัท่ีมีความรู้พืน้ฐาน
ระดบัปริญญาตรีขึน้ไป ถือว่าเป็นตวัอย่างวิจยัท่ีไม่ปัญหาในการอ่าน การเขียนและการท าความ
เข้าใจเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกเจริญสติ และแบบวัดการรับรู้สติ ผู้ มีผู้ สนใจน าเคร่ืองมือไป
ประยุกต์ใช้กับตัวอย่างวิจัยท่ีมีความรู้พืน้ฐานการศึกษาในระดับท่ีต ่ากว่า ควรศึกษาและปรับ
เหมาะเคร่ืองมือให้สอดคล้องกบัระดบัการศกึษาของกลุม่ตวัอยา่งวิจยัตอ่ไป 

2.6 การศกึษาครัง้นีใ้ช้แบบแผนการวิจยัก่ึงทดลองโดยใช้เทคนิคการให้สิ่งทดลอง
แบบหมุนเวียนสมดลุ (Counter balanced design) โดยกลุ่มทดลองประกอบด้วยครูและผู้บริหาร
โรงเรียนจ านวน  2 โรงเรียน และใช้สิ่งทดลองเป็นโปรแกรมการฝึกเจริญสติ 2 หน่วย เพ่ือควบคมุ
ตวัแปรแทรกซ้อนอนัเน่ืองมาจากตวัแปรตาม 2 ตวัแปร ได้แก่ สติบคุลากรของโรงเรียน และสตขิอง
โรงเรียนมีความสัมพันธ์กัน เพ่ือให้เกิดความมั่นใจในการใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติทัง้ 2 ชุด 
ผู้วิจยัจึงวิเคราะห์ข้อมูลคะแนนสติท่ีได้จากกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มย่อย ได้รับสิ่งทดลองแตล่ะชนิดใน
ชว่งเวลาท่ีแตกตา่งกนั ผลการวิเคราะห์ด้วยสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนตวัแปรพหนุามแบบ
ทางเดียว (One-way MANOVA) ยงัคงพบความแตกตา่งของความแปรปรวนอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สติท่ีระดบั .01 และผลการทดสอบค่าคะแนนเฉล่ียสติของบุคลากร และค่าคะแนนเฉล่ียสติของ
โรงเรียน ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองด้วยสถิติการทดสอบที ยังคงพบความ
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสติท่ีระดบั .01 ข้อค้นพบนีน้ าไปสู่ข้อเสนอแนะในการใช้โปรแกรม
การฝึกเจริญสติว่า ผู้ ฝึกสามารถเร่ิมใช้โปรแกรมการฝึกเจริญสติชุดใดก่อนก็ได้ ไม่จ าเป็นต้องใช้
โปรแกรมการฝึกเจริญสติเรียงตามล าดบัก่อนหลงั ยงัคงส่งผลพฒันาระดบัสติของบุคลากร และ
ระดบัสตขิองโรงเรียนอยา่งมีประสิทธิภาพ  

2.7 จากข้อมลูการสมัภาษณ์ พบว่า ปัจจบุนัส านกังานเขตพืน้ท่ีและโรงเรียนตา่ง 
ๆ บางส่วน ยังคงด าเนินโครงการจัดท าค่ายพัฒนาฝึกอบรมคุณธรรม จริยธรรม การฝึกเจริญ
วิปัสสนา สติ/สมาธิ ให้กบัครูและบุคลากร และนกัเรียนอยู่บ้าง ดงันัน้หน่วยงานดงักล่าวสามารถ
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น าแบบวดัการรับรู้สตขิองบคุลากร และแบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียนไปประยกุต์ใช้เป็นเคร่ืองมือ
วดัระดบัสติของผู้ เข้าฝึกอบรมก่อนและหลงัการฝึก เพ่ือให้ได้ข้อมลูตรวจสอบความก้าวหน้าในการ
ฝึกเจริญสตขิองบคุลากรและสตขิององค์กรได้ 

3. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 
3.1 การศึกษาวิจัยครัง้นี ้พบว่า แบบวัดการรับรู้สติบุคลากรของโรงเรียน มี

จ านวน 6 องค์ประกอบ ได้แก่ (1) การรับรู้ (2) การรู้จกั (3) การไม่ตีความตดัสินถูก-ผิด (4) การมี
จิตเปิดกว้าง (5) การอยู่กับปัจจุบนั และ (6) การปล่อยวาง ซึ่งมีจ านวนองค์ประกอบแตกต่างไป
จากกรอบแนวคิดการวิจัยเบือ้งต้นท่ีก าหนดไว้ ท าให้เป็นท่ีสงสัยว่า โครงสร้างองค์ประกอบสติ
บคุลากรของโรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศึกษา และระดบัการศกึษาอ่ืน ๆ เช่น ระดบั
มธัยมศึกษา ระดบัอดุมศกึษามีความแตกต่างกันออกไป หรือไม่ อย่างไร การศึกษาครัง้ต่อไป จึง
ควรขยายขอบเขตการศกึษากบัตวัอย่างวิจยัในสงักดัเขตพืน้ท่ีการศกึษาอ่ืน ๆ และระดบัการศกึษา
อ่ืน ๆ เพิ่มขึน้ให้ได้ข้อสรุปท่ีชดัเจนยิ่งขึน้ 

3.2 การศึกษาครัง้นี ้พบองค์ประกอบสติของโรงเรียน สงักัดส านกังานเขตพืน้ท่ี
การศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ จ านวน 3 องค์ประกอบ ได้แก่ (ก) การก ากับติดตาม (ข) 
การร่วมแรงร่วมใจ และ (ค) การมีภาวะผู้น า ซึง่มีจ านวนองค์ประกอบแตกตา่งไปจากกรอบแนวคิด
การวิจยัเบือ้งต้นท่ีก าหนดไว้ ท าให้เกิดข้อสงสยัว่า โครงสร้างสติของโรงเรียนสงักดัพืน้ท่ีการศกึษา
อ่ืนๆ และระดบัการศึกษาอ่ืน ๆ มีความแตกต่างกันออกไปจากการศึกษาครัง้นี ้หรือไม่ อย่างไร 
การศึกษาครัง้ต่อไปจึงควรใช้ตัวอย่างโรงเรียน หรือหน่วยงานจากสังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ี
การศกึษาอ่ืน ๆ และระดบัการศกึษาอ่ืน ๆ ให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึน้ 

3.3 การศึกษาครัง้นีไ้ด้ข้อค้นพบโครงสร้างองค์ประกอบสติบุคลากรของโรงเรียน
และองค์ประกอบสติของโรงเรียน ซึ่งส่วนใหญ่ร้อยละ 84 เคยมีประสบการณ์ในการฝึกเจริญสติ/
สมาธิ ได้รับการถ่ายทอดวิธีการฝึกเจริญสติผ่านคณะสงฆ์ไทย การศึกษาครัง้ต่อไปจึงควรขยาย
ขอบเขตการศึกษาในตัวอย่างวิจัยกลุ่ม อ่ืน ๆ เพิ่ม ขึน้  เช่น ศึกษาเปรียบเทียบโครงสร้าง
องค์ประกอบสติของพระภิกษุสงฆ์หรือนกับวชท่ีฝึกเจริญสติ/สมาธิ เพ่ือการยอมรับความไม่เท่ียง/
การหลุดพ้น กับตวัอย่างฆราวาสซึ่งฝึกเจริญสติ/สมาธิเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการปฏิบัติงานใน
หน้าท่ีและการด าเนินชีวิตประจ าวนั และศึกษาเปรียบเทียบโครงสร้างสติของหน่วยงานและของ
องค์กรอ่ืน ๆ วา่มีโครงสร้างองค์ประกอบของสต ิแตกตา่งกนัหรือไม ่อยา่งไร 

3.4 การศึกษาครัง้นีใ้ช้วิธีการศึกษาเชิงปริมาณเป็นหลกั ท าให้การเก็บรวบรวม
ข้อมูลเชิงคณุภาพในส่วนท่ีเก่ียวข้องกับการตอบประเมินขาดหายไป การศึกษาครัง้ต่อไปจึงควร
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เพิ่มการศึกษาในเชิงคุณภาพเพ่ือดูพฤติกรรมการตอบของตัวอย่างว่า ใช้เกณฑ์ใดในการตอบ
พฤติกรรมสติของตนเองและพฤติกรรมสติของโรงเรียน เช่น ใช้ความรู้สึกท่ีแท้จริงของตนเอง 
ความรู้ตามหลกัธรรมค าสอนทางพระพุทธศาสนา หรือความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมขององค์กรเป็น
กรอบในการตอบแบบประเมินสต ิ

3.5 การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาและพัฒนาแบบวดัการรับรู้สติของบุคลากร 
แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร และโปรแกรมการฝึก
เจริญสติส าหรับโรงเรียน ตลอดจนผลท่ีได้รับจากการฝึกเจริญสติเท่านัน้ การศึกษาครัง้ต่อไปจึง
ควรเพิ่มการศึกษาตวัแปรปัจจยัต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อการฝึกเจริญสติ การเข้าร่วมฝึกเจริญสติ/สมาธิ 
ปัจจยับ่มเพาะสติของบุคลากร และปัจจัยบ่มเพาะสติขององค์กร เพ่ือให้ได้องค์ความรู้ท่ีมีความ
หลายหลายมากยิ่งขึน้ 

3.6 การศึกษาครัง้นีพ้บความสมัพนัธ์ของตวัแปรตาม 2 ตวัแปร คือ สติบุคลากร
ของโรงเรียน และสติของโรงเรียน การศกึษาครัง้ตอ่ไปจงึควรศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรสติ
บคุลากร และสติของโรงเรียน ตลอดจนตวัแปรปัจจยัอ่ืน ๆ โดยใช้สติถิขัน้สงู เพ่ือให้ได้สารสนเทศ
เก่ียวกบัสติของบคุลากร สติของโรงเรียน และตวัแปรปัจจยัตา่ง ๆ ในการตอบค าถามการวิจยัมาก
ขึน้และน าไปใช้ประโยชน์ในการศกึษาครัง้ตอ่ไปได้มากขึน้ 

3.7 การศึกษาครัง้นีมี้ข้อจ ากดัเร่ืองเวลา ท าให้ไม่สามารถติดตามผลการพฒันา
สติของตวัอย่างในระยะยาวได้ การวิจยัครัง้ต่อไปจึงควรศึกษาเพิ่มระยะติดตามผลของตวัอย่าง
วิจยัท่ีได้รับการฝึกเจริญสติว่า ยังคงฝึกเจริญสติอย่างต่อเน่ือง หรือไม่ อย่างไร โรงเรียนยังคงใช้
โปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน หรือไม่ และเกิดการเปล่ียนแปลงคุณภาพทางสติของ
บคุลากร และสตขิองโรงเรียนเพิ่มขึน้อยา่งตอ่เน่ือง หรือไม ่อยา่งไร 
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ส าหรับการวิจัยระยะที่1 การพัฒนาแบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากรและสตขิองโรงเรียน  
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ผลการประเมินความสอดคล้องของข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัตกิาร (IOC) 
แบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากร สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา

ประจวบคีรีขันธ์ 
.................................................................... 

องค์ประกอบที่ 1 การรับรู้ (Observing/noticing/attending to sensations 
/perceptions/thoughts/feelings) หมายถึง การสงัเกต เอาใจใส่ เฝา้ด ูคอยรับรู้ อารมณ์ ความคิด 
ความรู้สึกทางประสาทสมัผสัและจิตใจของตนเอง ตอ่สิ่งท่ีเกิดขึน้ทางสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน 
เช่น ในท่ีประชุม ขณะปฏิบัติการสอน หรือท่ีบ้าน ระลึกอารมณ์ความรู้สึกท่ีผ่านเข้ามา อาการ
เปล่ียนแปลงภายในร่างกายและจิตใจ และสิ่งแวดล้อมตา่ง ๆ ท่ีอาศยัอยู่ อย่างละเอียดถ่ีถ้วนตาม
โครงสร้าง องค์ประกอบ ฯลฯ ของสิ่งนัน้    

 

บริบทย่อยของการรับรู้ ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่ ค่า  

IOC 1 2 3 4 5 
การรับรู้และความละเอียดของ
ระบบประสาทการรับรู้ตอ่
สิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน 

1. เม่ือเดินเข้ามาในโรงเรียน ฉันรับรู้ได้ถึงความรู้สกึ 
การแสดงออกทางสีหน้า ทา่ทาง และแววตาของครู
และนกัเรียนที่จ้องมองฉันได้อยา่งชดัเจน (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. เม่ือฉันเดินส ารวจบริเวณตา่ง  ๆ  ในโรงเรียนฉัน
สมัผสัได้ถึงเสียง กลิ่น และลมที่สมัผสัใบหน้า (+) 
 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

3. ฉันสงัเกตเห็นความงดงามภายในโรงเรียน เชน่ 
สวนหยอ่ม สีของไม้ดอก ความน่ารักของนกัเรียน 
และเพ่ือนร่วมงาน (+) 

+1 +1 +1 0 0 0.60 

ความสามารถในการสงัเกต
องค์ประกอบ รายละเอียดตาม
โครงสร้าง ฯลฯ ของสิ่งตา่ง ๆ 

4. ฉันสงัเกตเห็นองค์ประกอบทางศลิปะและ 
ธรรมชาติของสิ่งที่สงัเกต เชน่ รูปร่าง รูปทรง 
องค์ประกอบ หรือรูปแบบของแสง และเงา (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

การรับรู้อารมณ์ ความรู้สกึของ
ตนเองขณะประชมุหรือขณะ
ปฏิบตัิงการสอน 

5. ขณะสอนนกัเรียนหรือประชมุร่วมกบัเพ่ือนครู  
ฉันรับรู้ได้ถึงอารมณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

การรับรู้ความเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายและจิตใจ 

6. เม่ือมีเร่ืองถกเถียงกนัในหมูเ่พ่ือนร่วมงาน ฉัน
สงัเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เชน่ การเต้น
ของหวัใจที่เร็ว การหายใจถ่ี หรือกล้ามเนือ้กระตกุ 
เกร็งตวั ฯลฯ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การรับรู้ถึงอารมณ์ที่สง่ผลตอ่
ความคิดและพฤติกรรม 
การแสดงออก 

7. ฉันตระหนกัดีวา่อารมณ์สง่ผลตอ่ความคิดและ
พฤติกรรมการแสดงออกของฉันอยา่งไร (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ตดัท่ีสมัผสัใบหน้า เปลี่ยนเป็น 
 “บรรยากาศรอบ ๆ ตวั” 

-ปรับการใช้ค า “รับรู้” เป็น “สมัผสั”   
-ตดั “ท่ีจ้องมองฉันได้อยา่งชดัเจน” 

ปรับการใช้ค า “สงัเกต เป็น “มองเห็น”  
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บริบทย่อยของการรับรู้ ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่ ค่า  

IOC 1 2 3 4 5 
การรับรู้ถึงผลของอาหาร 
เคร่ืองดื่ม ตอ่ความคิด ร่างกาย 
อารมณ์และความรู้สกึ 

8. ฉันตระหนกัดีวา่ อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลตอ่
ความคิด ร่างกาย อารมณ์ และความรู้สกึ ของฉัน
อยา่งไร (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

การรับรู้ความคิด อารมณ์
ความรู้สกึของตนเองขณะท า
กิจกรรมอ่ืนๆ 

9. ขณะที่ฉนัมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองตา่งๆ ที่
เกิดขึน้ในโรงเรียน เชน่ ดีใจ เครียด โกรธ เสียใจ ฯลฯ 
ฉันสามารถรับรู้ความคิดที่ก าลงัเป็นอยู ่(+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

10. ฉันรับรู้ได้ถึงอารมณ์และความรู้สกึที่เกิดขึน้ขณะ
ท ากิจกรรมตา่งๆ ที่โรงเรียนและที่บ้าน(+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
องค์ประกอบที่ 2 การรู้จัก (Describing/labeling with word) หมายถึง การจ าได้ หยัง่

รู้ได้ ไม่ลืม โดยสามารถบรรยาย/อธิบาย ความรู้สึก ความคิด อารมณ์ ความเช่ือ ความคาดหวัง 
และสิ่งท่ีได้รับรู้จากประสาทสมัผสั ในบริบทของการท างานในโรงเรียน และการใช้ชีวิตอยู่ท่ีบ้าน 
ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพูด เป็นภาษาเขียนอย่างละเอียดถ่ีถ้วน เสนอต่อเพ่ือนร่วมงาน ผู้บริหาร 
นกัเรียน และบคุลากร ฯลฯ ท่ีเก่ียวข้อง  
 

บริบทย่อยของ 
การรู้จัก 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การรู้จกัอารมณ์ความรู้สกึของ
ตนเองตอ่เร่ืองราวตา่งๆ 

11. ฉันสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่
เร่ืองราวตา่งๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียนเป็นค าพดูได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

12. แม้วา่ฉันจะตกอยูใ่นภาวะตื่นเต้น หรือวิกฤติ  
ฉันยงัคงสามารถอธิบายอารมณ์ ความรู้สกึในขณะ 
นัน้เป็นค าพดูให้เพ่ือนครูและนกัเรียนเข้าใจได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การรู้จกัความเชื่อ ความคิดเห็น 
และความคาดหวงัของตนเอง 

13. ฉันสามารถอธิบายความเชื่อ ความคิด และ
ความคาดหวงัของตนเองให้ผู้บริหาร เพื่อนครูหรือ
นกัเรียนฟังเป็นค าพดูได้ (+) 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

14. ฉันไมส่ามารถคิดหาค ามาบรรยายสิ่งที่ฉันก าลงั
คิดให้ผู้บริหาร เพื่อนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้ (-) 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การรู้จกัรสชาติ กลิ่น และเสียงที่
ได้สมัผสั 

15. ฉันสามารถอธิบายรสชาติ กลิ่น และเสียงที่ได้
สมัผสั ให้เพ่ือนครูและนกัเรียนฟังเป็นค าพดูได้ (+) 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 

 

-ตดัค าวา่ “ในโรงเรยีน”  
-เพิ่ม “เป็นภาษาเขียน” 

-ตดัค าวา่ “เป็นค าพดู” 

-ตดัค าวา่ “ฟังเป็นค าพดู”  
-เพิ่ม “ให้เข้าใจได้” 
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บริบทย่อยของ 
การรู้จัก 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การจ าเหตกุารณ์ตา่งๆ  
ที่เกิดขึน้ 

16. ฉันสามารถอธิบายสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียน
เป็นค าพดูได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

17. ฉันมกัจดจ าเหตกุารณ์ตา่งๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียน 
และเกิดขึน้กบัตนเองไมค่อ่ยได้ (-) 

+1 + +1 0 +1 0.80 

การรู้จกัประสบการณ์ตา่งๆ 18. ฉันสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่งๆ ถ่ายทอด
ออกมาเป็นค าพดูได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ความละเอียดถ่ีถ้วนในการท า
ความรู้จกั 

19. ฉันสามารถเลา่ความคดิ ความรู้สกึที่ก าลงั
เกิดขึน้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วนให้เพ่ือนครูและนกัเรียน
เข้าใจได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
 

20. เวลาเลา่เร่ืองราวตา่ง ๆ ฉนัมกัหลงลืม
รายละเอียดของเร่ืองที่เกิดขึน้ (-) 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

 
องค์ประกอบที่ 3 การไม่ตัดสินถูก-ผิด (Nonjudging of experience) หมายถึง ภาวะ

จิตเปิดกว้าง ยอมรับสิ่งท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ตดัสิน ถกู-ผิด ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกท่ีผ่านเข้ามาใน
จิตใจอนัเน่ืองมาจากการปฏิบตังิานในหน้าท่ีครู หรือผู้บริหารโรงเรียนซึง่อาจท าให้เกิดความรู้สกึแย ่
หงดุหงิด ดีใจ เสียใจ ผิดหวงั  เศร้าใจ เครียด ฯลฯ  

 

บริบทย่อยของ 
การไม่ตัดสินถูก-ผิด 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การตดัสินผลการปฏิบตัิงานใน
หน้าที ่

21. ฉันรู้สกึวา่ตวัเองแย ่เกิดอารมณ์หงดุหงิดเม่ือ
ปฏิบตัิงานในหน้าทีผิ่ดพลาด (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

22. ฉันรู้สกึจิตใจหดหูเ่ม่ือสิ่งตา่งๆ ไมเ่ป็นไปตามที่
คาดหวงั (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การตดัสินผลการปฏิบตัิตนตอ่
เพ่ือนร่วมงาน 

23. ฉันมกัจะประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการ
ปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนครู (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การตดัสินเหตกุารณ์ที่เกิดขึน้ 24. เม่ือเกิดเหตกุารณ์สะเทือนใจในโรงเรียน ฉันบอก
ตวัเองเสมอวา่ฉันไมค่วรรู้สกึเชน่นัน้(-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การตดัสินความคิดของตน 25. ฉันเช่ือวา่ความคิดบางอยา่งของฉันไมด่ี ฉันไม่
ควรคิดเชน่นัน้ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

26. เม่ือฉันมีความคิดแย่ๆ  ฉันรู้สกึโกรธที่มนัเกิด
ขึน้กบัฉัน (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ภาวะจิตเปิดกว้าง ยอมรับสิ่งที่
เกิดขึน้ 

27. ฉันสามารถเปิดใจยอมรับสิ่งตา่งๆ ที่เกิดขึน้ได้ 
ไมว่า่จะดีหรือร้าย (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

28. ฉันยินดีรับฟังความคิดเห็นของเพื่อนครูหรือ
ผู้บริหารแม้วา่จะเป็นความเห็นที่แตกตา่ง (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 
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บริบทย่อยของ 
การไม่ตัดสินถูก-ผิด 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
ภาวะจิตเปิดกว้าง ยอมรับสิ่งที่
เกิดขึน้ 

29. ฉันไมส่ามารถยอมรับพฤติกรรมแย่ๆ  ของ
ผู้บริหาร ครู หรือนกัเรียนในโรงเรียนได้ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

30. ฉันรับฟังความเห็นของผู้บริหาร เพือ่นครูเฉพาะ
กลุม่ที่มีความคิดเห็นคล้ายคลงึหรือเหมือนกบัความ
คิดเห็นของฉันเทา่นัน้ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 

องค์ประกอบที่ 4 การอยู่กับปัจจุบัน (Acting with awareness/ automatic pilot/ 
concentration/nondistraction) หมายถึง การปฏิบัติงานในหน้าท่ีของครูและผู้ บริหารโรงเรียน
ด้วยการส ารวจอย่างอัตโนมัติ อยู่บนพืน้ฐานการตอบสนองด้วยความใส่ใจ จิตใจนึกถึงงานท่ี
ปฏิบตัิ สิ่งท่ีจะท า ค าท่ีจะพดู นึกถึงสิ่งท่ีท าค าท่ีพดูได้ ระงบัยบัยัง้ใจในการพดูหรือปฏิบตัิตอ่เพ่ือน
ร่วมงาน การเตรียม พร้อมปอ้งกนัความเสียหายเบือ้งต้น ต่ืนตวัอยู่เสมอในการท างาน ท ากิจกรรม
ทีละอยา่งด้วยจิตจดจอ่ เพง่พิจารณาใคร่ครวญ มีภาวะท่ีพร้อมในการปฏิบตัหิน้าท่ีอยูเ่สมอ  
 

บริบทย่อยของ 
การอยู่ กับปัจจุบัน 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
ความตื่นตวัอยูเ่สมอ และ
พร้อมเพื่อการปฏิบตัิงาน
ในหน้าที่  

31. ฉันมกัจะปฏิบตัิหน้าทีผิ่ดพลาดด้วยความประมาท 
ขาดความตัง้ใจ และใจคิดแตเ่ร่ืองอ่ืน (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

32.ฉันมีจิตจดจอ่อยูก่บังานที่ก าลงัท าได้นานๆ (+) +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

33. ฉันรู้สกึว้าวุน่ใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลืมใสใ่จใน
คณุภาพของงาน (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

34. ขณะปฏิบตัหิน้าทีฉ่ันเตรียมพร้อมป้องกนัความเสียหาย
ในขณะปฏบิตัิงานเบือ้งต้นเสมอ (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

ท ากิจกรรมทีละอยา่ง
ด้วยจิตจดจอ่ 

35. ฉันเป็นคนชอบฟังคนอ่ืนไปด้วยและท างานไปด้วย (-) +1 +1 +1 +1 0 0.80 

36. ฉันเป็นคนชอบท าอะไรหลายๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั 
มากกวา่ท าอะไรทีละอยา่ง (-) 

+1 0 +1 +1 +1 0.80 

จิตใจนึกถึงงานที่ปฏิบตัิ สิ่ง
ที่จะท า ค าที่จะพดู นึกถึง
สิ่งที่ท าค าที่พดูได้ 

37. ฉันสามารถระงบัยบัยัง้ใจในการพดูหรือปฏิบตัิตอ่เพ่ือน
ร่วมงานได้ (+)  

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

38. ฉันรีบดว่นเดินทางไปในทีต่า่งๆ แตแ่ล้วก็สงสยัวา่ฉันมา
ที่นัน่ท าไม (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

39. ฉันมกัจะหลงลืมความคิดและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อา
งา่ยๆ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

40. ฉันไตร่ตรองความคิดก่อนพดูออกไปเสมอ (+) +1 +1 +1 +1 +1 1.00 

-ควรเป็นด้าน “จิตจดจอ่” 
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องค์ประกอบที่ 5 การปล่อยวาง (Nonreactivity to inner experience) หมายถึง การ
รับรู้อารมณ์ ความรู้สึก ความโกรธ ความว้าวุ่นใจ ความดีใจ ความเครียด ซึ่งเกิดจากการ
ปฏิบตัิงานในหน้าท่ีและการใช้ชีวิต ด้วยอาการเพียงเฝ้าติดตามดมูนัผ่านเข้ามาและปล่อยให้มัน
ผ่านพ้นไป โดยไม่ตอบสนองและหรือมีความรู้สึกร่วมไปกับมนั ไม่ยึดติดประสบการณ์เก่าๆ หรือ
คาดหวงักบัสิ่งท่ียงัไมเ่กิดขึน้ในอนาคต และสามารถปรับตวัเองเข้าสูภ่าวะจิตท่ีสงบได้อยา่งรวดเร็ว  
 

บริบทย่อยของ 
การปล่อยวาง 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การไมต่อบสนองหรือมี
ความรู้สกึร่วมไปกบัเหตกุารณ์ 
เพียงเฝา้ติดตามดมูนัผ่านเข้า
มาและปลอ่ยให้มนัผ่าน 
พ้นไป 
 

41. ฉันรับรู้อารมณ์และความรู้สกึที่เกิดขึน้ภายในใจ
โดยไมต่อบสนองมนัได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

42. เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจฉันสามารถสงัเกตเฝา้ระวงั 
คอยดงึจิตกลบัเข้าสูค่วามสงบ และปลอ่ยให้มนัผ่าน 
ไปได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

43. ฉันรับรู้ถึงอาการกระวนกระวายใจที่เกิดขึน้บอ่ย ๆ 
จากการปฏิบตัิงานในหน้าที่ (-) 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 

ไมย่ดึติดประสบการณ์เก่า ๆ 
หรือคาดหวงักบัสิ่งที่ยงัไม่
เกิดขึน้ในอนาคต 

44. ฉันรู้สกึวา่ตนเองยงัคงยดึติดกบัประสบการณ์เกา่ๆ 
และคาดหวงัให้สิ่งดีๆ เหลา่นัน้กลบัมาเหมือนเดิม (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

45. ฉันคาดหวงัสงูตอ่สิ่งดีๆ ที่จะเกิดขึน้กบัโรงเรียน 
และตวัเองในอนาคต (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

46. ฉันรู้สกึวา่ครูรุ่นใหมมี่วฒัธรรมในการท างานและ
กระบวนการคดิแยก่วา่ครูรุ่นเก่า (-) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

47. ฉันรู้สกึหงดุหงิดเม่ือเห็นเพ่ือนครูและนกัเรียนไม่
ปฏิบตัิตามธรรมเนียมที่ดีงามของโรงเรียน (-) 
 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

สามารถปรับตวัเข้าสูภ่าวะจิต 
ที่สงบได้อยา่งรวดเร็ว 

48. เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉันสามารถปรับสภาพเข้าสู่
ภาวะจิตที่สงบได้อยา่งรวดเร็ว (+) 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

49. ฉันเป็นคนโกรธงา่ย ขีโ้มโห อารมณ์ฉนุเฉียวและยงั
ยัง้อารมณ์ตนเองไมค่อ่ยได้ (-) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

สามารถปรับตวัเข้าสูภ่าวะจิต 
ที่สงบได้อยา่งรวดเร็ว 

50. แม้เกิดเร่ืองวุน่วายภายในโรงเรียนหรือที่บ้านฉัน
ยงัคงสามารถพดูคยุแลกเปลี่ยนประสบการณ์ และ
ความคิดกบัเพ่ือนครูได้ทกุรุ่น ทกุวยัและสามารถปรับ 
ตวัให้อยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุได้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 

 
 

-เปลีย่น “รบัรู”้ เป็น “รูส้กึ” ตดั “บ่อยๆ” 
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ผลการประเมินความสอดคล้องของข้อค าถามกับนิยามเชิงปฏิบัตกิาร (IOC) 
ของแบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษา

ประจวบคีรีขันธ์ 
.................................................................... 

ขัน้ท่ี 1 ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว (Preoccupations with failure) หมายถึง 
กระบวนการท างานท่ีครูและผู้บริหารโรงเรียนกระตุ้นให้บคุลากรในโรงเรียนรายงานหรือคาดการณ์
ปัญหาท่ีอาจเกิดขึน้ ส่งผลสร้างความเสียหายให้แก่โรงเรียน กระบวนการดงักล่าวจะต้องอาศยั
ความไว้วางใจซึง่กนัและกนัของบคุลากร การวางแผนคาดการณ์และการเตรียมความพร้อมในการ
รับมือ จะต้องขจดัความพึงพอใจ ความหยิ่งและความเกียจคร้าน ท่ีอาจเกิดจากการเคยประสบ
ความส าเร็จ น าไปสู่การไว้วางใจเหตกุารณ์มากเกินไปและท าการแก้ปัญหาตา่ง  ๆ อยู่วิธีการเดียว 
แม้ว่าผู้น าหรือผู้ รู้จะแนะน าวิธีปฏิบตัิท่ีแตกต่างออกไป โรงเรียนท่ีมีสติจะเร่ิมให้ความระมดัระวงั
ตัง้แตปั่ญหายงัเล็ก ๆ เพ่ือไมใ่ห้ก่อตวัใหญ่ขึน้ 
 
บริบทย่อยของขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การกระตุ้นให้บคุลากร
รายงานปัญหาของโรงเรียน 

1. ผู้บริหารโรงเรียนกระตุ้นให้บคุลากรรายงานปัญหา 
ในการท างานแม้วา่จะเป็นปัญหาเล็ก ๆ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

2. คณะครูในโรงเรียนมกัพยายามปกปิดความ
ผิดพลาดของตนเพ่ือมิให้ผู้ อ่ืนลว่งรู้ (-) 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

ความไว้วางใจซึง่กนัและกนั
ของบคุลากรในโรงเรียน 

3. ผู้บริหารรับฟังความคิดเห็น และแนวทางการแก้ไข
ปัญหาใหม ่ๆ จากเพ่ือนครู (+) 

 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

4. ครูในโรงเรียนยินดีรับฟังค าติชมเพ่ือพฒันาวิธี
ปฏิบตัิงานในหน้าที่ของตนเอง (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

5. ครูในโรงเรียนไมมี่ความไว้วางใจผู้บริหารและเพ่ือน
ครูมากพอที่จะเปิดเผยความผิดพลาดของตนที่เกิดขึน้
ได้ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การคาดการณ์ วางแผน
เตรียมพร้อมรับมือกบัปัญหา
ตา่ง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ 

6. โรงเรียนมีการคาดการณ์และวางแผนเตรียมความ
พร้อมในการรับมือกบัปัญหาตา่ง ๆ ทีอ่าจเกิดขึน้ (+) 

 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

7. ผู้บริหารและครูวิเคราะห์แก้ไขปัญหาข้อผิดพลาด
เพ่ือให้เกิดความมัน่ใจวา่ปัญหาแบบเดียวกนัจะไม่
เกิดขึน้ซ า้ใหมอี่กในอนาคต (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
 
 

เปลี่ยนเป็น “ข้อผิดพลาดในการท างาน 
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บริบทย่อยของขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วยความล้มเหลว 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การขจดัความพงึพอใจ ความ
หยิ่งและความเกียจคร้าน ที่
อาจเกิดจากการเคยประสบ
ความส าเร็จ การไว้วางใจ
เหตกุารณ์มากเกินไปและท า
การแก้ปัญหาตา่ง ๆ อยู่
วิธีการเดียว 

8. ผู้บริหารมีความพงึพอใจผู้ที่เคยปฏิบตัิงานแก้ไข
ปัญหาให้โรงเรียนประสบผลส าเร็จมากเกินไป (-) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

9. แม้วา่ผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงานจะแนะน าวิธีการ
แก้ไขปัญหาด้วยวิธีใหม่ๆ  แตค่รูก็จะยงัคงใช้วิธี
แก้ปัญหาแบบเดิม ๆ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

10. ผู้บริหารและคณะครูรู้สกึพงึพอใจที่โรงเรียนไมเ่คย
ประสบปัญหาใดๆ ในปีที่ผา่นมา (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
 ขัน้ที่ 2 การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป (Reluctance to simplify interpretations) 
หมายถึง กระบวนการท างานท่ีผู้บริหารและครูในโรงเรียนสร้างวฒันธรรมในการมองปัญหาท่ีเกิด
ขึน้กบัโรงเรียน โรงเรียนท่ีมีสติสงูจะต าหนิการมองปัญหาง่ายๆ การมองปัญหาง่ายเกินไปยิ่งสร้าง
ปัญหา ท าให้เกิดความพึงพอใจ ท าให้ลืมไปว่าอะไรคือสิ่งจ าเป็นต่อโรงเรียน การสร้างสติของ
โรงเรียนจะต้องสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุลากรอยา่งตอ่เน่ือง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งทา่มกลางผู้ ท่ี
มีความคิดเห็นต่าง ซึ่งเป็นวิธีลดการมองปัญหาท่ีง่ายเกินไป และเพิ่มความมีสติ เม่ือโรงเรียนไม่
มองปัญหาง่ายเกินไปจะท าให้เห็นปัญหาท่ีแท้จริงมากขึน้ บรรยากาศของโรงเรียนจะช่วยส
นบุสนุนให้ทกุคนได้รับข้อมูลข่าวสารท่ีส าคญั อนัเป็นเป้าหมายหลกัเพ่ือสนองความต้องการของ
คนส่วนใหญ่ การตดัสินใจเร่ืองตา่ง ๆ ในบริบทของโรงเรียนควรด าเนินงานในรูปคณะกรรมการ ซึ่ง
ควรประกอบไปด้วย ผู้บริหารโรงเรียน รองผู้บริหารโรงเรียน ครูแนะแนว ทีมผู้น าและหวัหน้ากลุ่ม
สาระการเรียนรู้ คณะกรรมการสถานศึกษา พ่อแม่ ผู้ปกครอง นกัเรียน และผู้น าชุมชน ฯลฯ การ
ด าเนินงานในรูปคณะกรรมการจะท าให้เกิดความคิดเห็นท่ีหลากหลาย การใช้ค าถามจะช่วย
กระตุ้นให้โรงเรียนไมต่ดัสินปัญหาตา่ง ๆ ง่ายเกินไป  
 

บริบทย่อยของขัน้ 
การไม่ตีความปัญหาง่าย

เกินไป 
ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 
  ค่า  
 IOC 1 2 3 4 5 

การไมม่องปัญหาตา่งๆ 
ของโรงเรียนงา่ยเกินไป 

11. ค าพดูที่วา่ “การมองปัญหางา่ยเกินไปยิ่งท าให้ปัญหา
ยุง่ยากมากขึน้” ใช้ได้ดีกบัโรงเรียนนี ้(+) 

+1 +1 0 0 +1 0.60 

12. คณะครูในโรงเรียนมองปัญหางา่ย ๆ และคดิวิธีแก้ไข
ปัญหาแบบงา่ย ๆ (-) 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

13. คณะครูในโรงเรียนจะกลา่วต าหนิผู้ที่มองวิธีการ 
แก้ปัญหาแบบงา่ย ๆ อยา่งรุนแรง (+) 

 

+1 0 +1 +1 +1 0.80 
ตดัอยา่งรุนแรงออก 

ควรปรับภาษาเสียใหม ่

ควรปรับภาษา หลีกเลี่ยงการใช้ค าซ้อน 
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บริบทย่อยของขัน้ 
การไม่ตีความปัญหาง่าย

เกินไป 
ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 
  ค่า  
 IOC 1 2 3 4 5 

 14. ผู้ รับผิดชอบงานในหน้าที่ตา่ง ๆ เกิดมมุมองใหม ่ๆ 
จากความคิดเห็นของเพื่อนร่วมงาน และคอยตรวจตรา
สิ่งที่อาจเกิดปัญหาขึน้กบัโรงเรียน   (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การตดัสินใจเร่ืองตา่ง ๆ  
ในบริบทของโรงเรียนในรูป
คณะกรรมการ 

15. ผู้บริหารมกัดว่นสรุปแนวทางการแก้ไขปัญหาด้วย
ตนเองเสมอ (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

16. โรงเรียนมีวิธีการตดัสินใจแก้ไขปัญหาในรูป
คณะกรรมการ ซึง่ประกอบด้วยบคุลากรจากหลายฝ่าย (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การสร้างความสมัพนัธ์
ระหวา่งบคุลากรอยา่ง
ตอ่เน่ือง 

17. บคุลากรในโรงเรียนมีกิจกรรมสร้างความ สมัพนัธ์
ระหวา่งกนัอยา่งตอ่เน่ือง (+) 

 

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

18. ผู้บริหารสามารถประสานความคิดตา่งโดยปราศจาก
การท าลายความคดิเห็นของเพื่อนครู (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

19. ครูที่มีความคิดเห็นตา่งกนั ยงัคงร่วมมือกนัท างาน
อยา่งสามคัคีกลมเกลียว (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

การสนบุสนนุข้อมลูขา่วสาร 
ที่ส าคญัเพ่ือสนองความ
ต้องการของคนสว่นใหญ่ 
ในการตดัสินใจเร่ืองตา่ง ๆ 

20. โรงเรียนมีการจดัหาข้อมลูข่าวสารใหม่ ๆ เพื่อสนอง
ความต้องการของคนสว่นใหญ่ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 
ขัน้ที่  3 มีความไวในการรับรู้การปฏิบัติพืน้ฐาน (Sensitivity to basic operations) 

หมายถึง กระบวนการท างานของโรงเรียนท่ีมีความไวในการปฏิบตั ิการคาดการณ์ การรับรู้เพ่ือการ
ปฏิบตัิ เตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ท่ีเก่ียวข้อง  การมองเห็นภาพปัญหาในมุมกว้าง และ
คงไว้ซึ่งความตระหนักในการปฏิบตัิงาน มีความผูกพันกับโรงเรียนและเพ่ือนร่วมงาน ให้ความ
สนใจกบัปัญหาหน้างาน (Front line) เพ่ือให้งานด าเนินไปด้วยดี ท าการเฝา้ระวงัสถานการณ์และ
ปรับตวัอย่างตอ่เน่ือง เป็นการปอ้งกนัความล้มเหลวของโรงเรียนจากการน าปัญหาตา่ง  ๆ ไปใส่ไว้
รวมกนั เกิดการสะสมปัญหา ผู้บริหารโรงเรียนควรส่ือสารกบัครู อ านวยความต้องการและสามารถ
เข้าถึงเพ่ือนครู เพ่ือให้ความช่วยเหลือท่ีจ าเป็น การให้ความใส่ใจอย่างเต็มความสามารถ การให้
ข้อมูลในการปฏิบตัิงานจริง เพ่ือช่วยให้คณะท างานสามารถระบุปัญหาท่ีแท้จริงได้ในระยะต้น ๆ 
เพ่ือจะสามารถด าเนินการแก้ไขก่อนท่ีปัญหาดงักลา่วจะยากเกินแก้ไข  

 

ควรปรับข้อค าถาม เพ่ิม “ครูและ ”   

เปลี่ยน “ต่อเน่ือง ”เป็น “สม ่าเสมอ”  

เพิ่ม “ความคิดท่ีแตกต่าง ”  

ปรับเป็นโดยล าพงัเสมอ 

ปรับเป็น “เพื่อใช้ในการพฒันา

ตดัสินปัญหาต่าง ๆ” 
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บริบทย่อยของขัน้มีความไว 
ในการรับรู้ 

การปฏิบัติพืน้ฐาน 
ข้อค าถาม 

ผู้เช่ียวชาญคนที่ 
  ค่า  
 IOC 1 2 3 4 5 

มีความไวในการปฏบิตัิ   
การคาดการณ์ การรับรู้เพ่ือการ
ปฏิบตัิเตรียมพร้อมรับมือกบั
สถานการณ์ที่เก่ียวข้อง   

21. คณะครูในโรงเรียนมีการเตรียมความพร้อมที่จะ
รับมือกบัปัญหาที่อาจเกิดขึน้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

22. โรงเรียนมกัจะค้นพบปัญหาหลงัจากเหตกุารณ์
เกิดขึน้แล้วเสมอ (-) 

+1 0 +1 +1 +1 0.80 

23. คณะครูในโรงเรียนจะเฝา้ระวงัแก้ไขปัญหา เพ่ือมิให้
ปัญหาตา่ง ๆ เกิดการสะสมใหญ่ขึน้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ผู้บริหารโรงเรียนพดูสื่อสาร
กบัครู อ านวยความต้องการ
และสามารถเข้าถึงเพื่อนครู 
เพ่ือให้ความชว่ยเหลือที่
จ าเป็น 

24. เม่ือเกิดวิกฤตการณ์ในโรงเรียน ผู้บริหารจะชว่ยแก้ 
ปัญหาท าให้ครูสามารถปฏิบตัิการสอนนกัเรียนตอ่ไปได้ 
(+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

25. ผู้บริหารโรงเรียนสามารถอ านวยความต้องการแก่
คณะครู และเข้าถึงเพื่อชว่ยเหลือสิ่งจ าเป็นแก่เพ่ือนครู
เสมอ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

มีความไวในการปฏบิตัิการ
แก้ไขปัญหา   

26. เม่ือโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูในโรงเรียนจะ
ชว่ยกนัแก้ไขปัญหาให้เป็นไปในทศิทางที่ดีขึน้ได้อยา่ง
รวดเร็ว (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ความผกูพนักบัโรงเรียนและ
เพ่ือนร่วมงาน 

27. คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและพร้อมที่จะ
รับมือกบัสถานการณ์ตา่ง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

28. บคุลากรมีความสมัพนัธ์ที่ดีตอ่กนั และพร้อมจะ
ร่วมมือสร้างความส าเร็จให้กบัโรงเรียน (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ให้ความสนใจกบัปัญหาหน้า
งาน เพ่ือให้งานด าเนินไป
ด้วยด ี

29. คณะครูจะวินิจฉัยปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนให้ความ
สนใจปัญหาในขณะปฎิบตัิงาน เพ่ือให้ส าเร็จลลุว่งไป
ด้วยดี  (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การคงไว้ซึง่ความตระหนกัใน
การปฏิบตัิงานการสอน 

30. คณะครูให้ความส าคญักบัการจดัการเรียนการสอน
และการเรียนรู้ของนกัเรียนเป็นส าคญั (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

 
 ขัน้ท่ี 4 พนัธะสญัญาสู่ความยืดหยุน่และการพืน้ตวัสูส่ภาพเดมิ (Commitment to 

resilience) หมายถึง กระบวนการท างานของโรงเรียนท่ีสามารถสืบหา บรรจ ุวิธีการปรับตวัเพ่ือฟืน้
ตวัจากความล้มเหลวท่ีมิอาจหลีกเล่ียงได้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของโลกท่ีไม่เท่ียงแท้แน่นอน  ครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนจะต้องให้ความใส่ใจ ไม่เพียงแต่สิ่งท่ีสามารถสร้างแผนการณ์ป้องกันได้เท่านัน้ 
แต่รวมถึงสิ่งท่ีไม่สามารถเขียนแผนการณ์ป้องกันภัยได้ ความต้องการฟื้นตวักลบัสู่สภาพเดิมจะ
ช่วยกระตุ้นให้บุคลากรปฏิบตัิงานไปพร้อมๆกัน โรงเรียนให้ความส าคญักับองค์ความรู้เพ่ือใช้ใน

ควรปรับใหม ่ซ า้กบัข้อ 21 

ตดั “สมัพนัธ์ท่ีดีต่อกนัออก”  
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การก้าวข้ามปัญหาและมีผู้ เช่ียวชาญคอยออกค าสัง่ให้บคุลากรชว่ยกนัแก้ไขปัญหาไปในทิศทางท่ี
ต้องการ  
 
บริบทย่อยของขัน้พันธะ
สัญญาสู่ความยืดหยุ่นและ
การพืน้ตัวสู่สภาพเดิม  

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนที่ 

  ค่า  
 IOC 1 2 3 4 5 

ความสามารถสืบหา บรรจ ุ
วิธีการปรับตวัเพื่อฟืน้ตวัจาก
ความล้มเหลวที่มิอาจ
หลีกเลี่ยงได้เพ่ือฟืน้ตวักลบัสู่
สภาพเดิม 

31. เม่ือเกิดปัญหาที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้คณะครูร่วมกนั
แก้ไขปัญหา หรือข้อผิดพลาดก่อนที่เหตกุารณ์จะลกุลาม
แยล่งไปยิ่งกวา่เดิม (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

32. เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้คณะครูสามารถคิดและปฏิบตัิการ
แก้ไขปัญหาไปพร้อม ๆ กนัได้อยา่งทนัทว่งที (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 33. คณะครูในโรงเรียนมีความร่วมมือร่วมใจกนัใน  
 การแก้ไขปัญหาของโรงเรียน (+) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

34. คณะครูในโรงเรียนมกัล้มเลิกความตัง้ใจเม่ือประสบ
กบัปัญหาและความยุง่ยาก (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

โรงเรียนให้ความส าคญักบั
องค์ความรู้เพ่ือใช้ในการก้าว
ข้ามปัญหา 

35. ผู้บริหารและครูให้ความส าคญักบัองค์ความรู้เพ่ือใช้
ในการแก้ไขและก้าวข้ามปัญหา (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

36. โรงเรียนให้ความส าคญักบัองค์ความรู้เพ่ือใช้ในฟืน้ฟู
จากการประสบปัญหาของโรงเรียน (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

37. คณะครูเรียนรู้ข้อผิดพลาดจากเพ่ือนครูและคอย
ระวงัตนเองมิให้ท าผิดซ า้ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

38. คณะครูในโรงเรียนไมค่อ่ยพฒันาความและยอมรับ
การเปลี่ยนแปลงใหม ่ๆ (-) 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 

39. ผู้บริหารและคณะครูให้ความสนใจทัง้ปัญหาที่
สามารถวางแผนป้องกนัได้ และไมส่ามารถวางแผน
ป้องกนั (+) 

0 +1 +1 +1 +1 0.80 

ผู้ เช่ียวชาญสามารถออก
ค าสัง่ให้บคุลากรชว่ยกนัแก้ไข
ปัญหาอยา่งพร้อมเพรียงกนั 

40. ผู้ มีความช านาญในเร่ืองนัน้ ๆ สามารถสัง่การเร่งดว่น 
ให้บคุลากรชว่ยกนัแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้อยา่งพร้อมเพรียง 
กนัโดยไมต้่องรอค าสัง่จากผู้บริหารโดยตรง (+) 

+1 +1 +1 +1 -1 ตดัทิง้
สร้าง 
ใหม่

ทดแทน 
 

ขัน้ที่  5 ยอมตามความเช่ียวชาญ (Deference to expertise) หมายถึง กระบวนการ
ท างานของโรงเรียนในการวางแผนร่วมกันตัดสินใจของผู้ มีส่วนเก่ียวข้องร่วมรับผิดชอบ และมี
ความช านาญในการปฏิบัติ โดยไม่จ าเป็นต้องรอสั่งการหรือใช้อ านาจ ผู้ มีความช านาญและมี
ประสบการณ์มีความส าคญัมากกว่าผู้ มีอ านาจในการสัง่การ การตดัสินใจจะต้องท าอย่างรวดเร็ว
และถูกต้อง สมาชิกในระดบัท่ีต ่ากว่าจะได้รับการเสริมพลงัและส านึกรับผิดชอบต่อการตดัสินใจ

แก้ค าเป็น “ได้ทนัที ”  

ควรอยูใ่นขัน้ความ

เช่ียวชาญ 
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ครัง้ส าคัญท่ีเขาทัง้หลายช่วยกันสร้างขึน้มา มีลักษณะการบริหารท่ีเรียกว่า ภาวะผู้ น าร่วม 
(Coordinate leadership) และจะเข้ามามีส่วนเก่ียวข้องในการขบัเคล่ือนปัญหาให้ไปในทิศทางท่ี
ผู้ รับผิดชอบต้องการ ไม่ใช่เพียงแตท่ าตามผู้ มีช่ือ ยศ หรืออ านาจสัง่การเท่านัน้ โรงเรียนท่ีมีสติจะมี
ความเช่ือในการผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบัขัน้ ในการแก้ไขปัญหาของโรงเรียนเป็นส าคญั และเปิด
โอกาสให้บคุลากรทกุระดบัชัน้เข้ามามีสว่นร่วมในกระบวนการตดัสินใจ  
 

บริบทย่อยของขัน้ยอมตาม
ความเช่ียวชาญ 

ข้อค าถาม 
ผู้เช่ียวชาญคนท่ี   ค่า  

 IOC 1 2 3 4 5 
การผ่อนคลายค าสัง่แบบล าดบั
ขัน้ ในการแก้ไขปัญหาของ
โรงเรียนเป็นส าคญั 

41. คณะครูในโรงเรียนให้การยอมรับผู้ มีความช านาญและมี
ประสบการณ์ในการแก้ไขปัญหามากกว่าผู้ มีอ านาจในการสัง่
การ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

42. ผู้บริหารโรงเรียนมีการผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้
เพ่ือการแก้ไขปัญหาของโรงเรียนให้เป็นไปอย่างรวดเร็วและ
ทนัทว่งที (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

43. เม่ือเกิดปัญหาเร่งดว่น ผู้ มีหน้าท่ีรับผิดชอบหรือมีความ
ช านาญในการปฏิบตังิาน สามารถตดัสนิใจแก้ไขปัญหาโดย
ไม่ต้องรอค าสัง่ (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

การเสริมพลงัและส านกึ
รับผิดชอบตอ่การตดัสนิ ใจตาม
ลกัษณะการบริหารท่ีเรียกว่า
ภาวะผู้น าร่วม 

44. คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมพลงั ผู้ มีสว่น
รับผิดชอบสามารถเป็นผู้น าในการตดัสนิใจสัง่การแก้ไข
ปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนได้อย่างรวดเร็ว (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

45. โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบผู้น าร่วม 
(Coordinate leadership) ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องและช านาญ
สามารถขบัเคลื่อนการแก้ไขปัญหาไปในทศิทางท่ีตนเอง
ต้องการ (+) 

+1 +1 +1 1+ +1 1.00 

46. โรงเรียนมีรูปแบบ/กระบวนการตดัสนิใจแก้ไขปัญหา
โดยผู้ มีสว่นรับผิดชอบและมีความช านาญในการปฏิบตัเิข้า
มามีสว่นร่วม (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

ผู้ มีความช านาญและมี
ประสบการณ์มีความ ส าคญั
มากกว่าผู้มีอ านาจสัง่การ
ตามล าดบัขัน้ และต้องท าอย่าง
รวดเร็วและถกูต้อง 

47. คณะครูและผู้บริหารโรงเรียนมีความรู้ความเช่ียวชาญ
ด้านการเรียนการสอน (+) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

48. ผู้ มีความรู้ความช านาญในเร่ืองนัน้ ๆ มีสว่นร่วมและ
เป็นผู้น าการตดัสนิใจแก้ไขปัญหาของโรงเรียนเสมอ (+)  

+1 +1 +1 0 +1 0.80 

49. คณะครูในโรงเรียนเช่ือถือผู้ มีอ านาจมากกว่าผู้ มีความรู้
ความช านาญในการแก้ไขปัญหา (-) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

50. ผู้ มีความช านาญและมีประสบการณ์สามารถสัง่การแก้ไข
ปัญหาเร่งดว่นของโรงเรียนให้เป็นไปอย่างถกูต้องและรวดเร็ว
เสมอ (+) 
 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 

 

เพิ่มค าวา่ “ภาวะ ”  

ตดัค าวา่ “รูปแบบ” เพิ่ม  
“ในการวางแผนร่วมกนั”  

ตดัค าวา่ “มีสว่นร่วมและ”   
เพิ่ม “จะ” 

ตดัค าวา่ “ให้เป็นไปอยา่ง
ถกูต้องและรวดเร็วเสมอ” 
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ผลการปรับแก้ข้อค าถามตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ จ านวน 50 ข้อ และผลการ
วิเคราะห์คุณภาพกับกลุ่มทดลองจ านวน 60 คน ของแบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากร 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การรับรู้ 1 เม่ือเดินเข้ามาในโรงเรียน ฉันสมัผสัได้ถึงความรู้สกึ การแสดง ออกทางสีหน้า 

ทา่ทาง และแววตาของครู และนกัเรียน 
0.479 0.893 

2 เม่ือฉันเดินส ารวจบริเวณตา่งๆ ในโรงเรียนฉันสมัผสัได้ถึงเสียง กลิ่น และ
ลมที่สมัผสัใบหน้า 

0.472 0.893 

3 ฉันมองเห็นความงดงามภายในโรงเรียน เชน่ สวนหยอ่ม สีของไม้ดอก 
ความน่ารักของนกัเรียน  
และเพ่ือนร่วมงาน 

0.524 0.893 

4 ฉันมองเห็นองค์ประกอบทางศิลปะ โครงสร้างทางธรรมชาติของสิ่งที่มอง 
เชน่ รูปร่าง รูปทรง องค์ประกอบ แสง และเงา 

0.445 0.894 

5 ขณะอยูก่บันกัเรียนหรือประชมุร่วมกบัเพ่ือนครู ฉันสมัผสัได้ถึงอารมณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไป 

0.351 0.895 

6 เม่ือมีเร่ืองถกเถียงกนัในหมูเ่พ่ือนร่วมงาน ฉันสมัผสัได้ถึงการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย เชน่ การเต้นของหวัใจที่เร็ว การหายใจถ่ี หรืออาการกล้ามเนือ้
กระตกุ เกร็งตวั ฯลฯ 

0.374 0.894 

7 ฉันตระหนกัดวีา่อารมณ์สง่ผลตอ่ความคิดและพฤติกรรมการแสดงออกของ
ฉันอยา่งไร 

0.496 0.893 

8 ฉันตระหนกัดวีา่ อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลตอ่ความคิด ร่างกาย อารมณ์ และ
ความรู้สกึ ของฉันอยา่งไร 

0.348 0.895 

9 . ขณะที่ฉันมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองตา่งๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียน เชน่ 
ดีใจ เครียด โกรธ เสียใจ ฯลฯ ฉันสามารถรับรู้ความคิดที่ก าลงัเป็นอยู ่ 

0.559 0.892 

10 ฉันสมัผสัได้ถึงอารมณ์และความรู้สกึทีเ่กิดขึน้ขณะท ากิจกรรมตา่ง ๆ ทัง้ที่
โรงเรียนและที่บ้าน 

0.495 0.893 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.892 
การท าความ

รู้จัก 
11 ฉันสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่เร่ืองราวตา่ง ๆ  

ที่เกิดขึน้เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ 
0.547 0.893 

12 แม้วา่ฉันจะตกอยูใ่นภาวะตื่นเต้น หรือวิกฤติ ฉันยงัคงสามารถอธิบาย
อารมณ์ ความรู้สกึในขณะนัน้ให้เพ่ือนครูและนกัเรียนเข้าใจได้ 

0.577 0.892 

13 ฉันสามารถอธิบายความเชื่อ ความคิด และความคาดหวงัของตนเองให้
เพ่ือนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้ 

0.692 0.891 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การท าความ

รู้จัก 
14 ฉันไม่สามารถคิดหาค ามาบรรยายสิ่งที่ฉันก าลงัคิดให้เพื่อนครูหรือนักเรียน

เข้าใจได้ 

0.331 0.895 

15 ฉันสามารถอธิบายรสชาติ กลิ่น เสียง และสิ่งที่ได้สัมผัส ให้เพื่อนครูและ
นกัเรียนฟังเป็นค าพดูได้ 

0.446 0.893 

16 ฉันสามารถอธิบายสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียนได้ 0.623 0.892 
17 ฉันจดจ าเหตกุารณ์ตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียน และที่บ้านไมค่อ่ยได้ 0.617 0.891 
18 ฉันสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่ง ๆ ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูได้ 0.593 0.893 
19 ฉันสามารถเล่าความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์ต่างๆ ได้

อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน 
0.421 0.894 

20 ฉันมกัหลงลืมรายละเอียดของเร่ืองราวตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ 0.357 0.895 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.851 
การไม่
ตีความ
ตัดสิน 
ถูก-ผิด  

21 ฉันรู้สกึวา่ตวัเองแย ่เกิดอารมณ์หงดุหงิดเม่ือปฏิบตัิงานในหน้าที่ผิดพลาด 0.250 0.896 
22 ฉันรู้สกึจิตใจหดหูเ่ม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั 0.305 0.895 
23 ฉันประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนครู -0.027 0.899 
24 เม่ือเกิดเหตกุารณ์สะเทือนใจในโรงเรียน ฉันบอกตวัเองเสมอว่า ฉันไม่ควร

รู้สกึเชน่นัน้ 
0.059 0.900 

25 ฉันเช่ือวา่ความคิดบางอยา่งของฉันไมด่ี ฉันไมค่วรคิดเชน่นัน้ 0.171 0.897 
26 เม่ือฉันมีความคิดแย ่ๆ ฉันรู้สกึโกรธที่มนัเกิดขึน้กบัฉัน 0.084 0.899 
27 ฉันสามารถเปิดใจยอมรับสิ่งตา่งๆที่เกิดขึน้ได้ ไมว่า่จะดีหรือร้าย 0.538 0.893 

28 ฉันยินดีรับฟังความคิดเห็นของเพื่อนครูแม้วา่จะเป็นความเห็นที่แตกตา่ง 0.398 0.894 

29 ฉันไมส่ามารถยอมรับพฤติกรรมแย ่ๆ ของครู และนกัเรียนในโรงเรียนนีไ้ด้ 0.368 0.894 

30 ฉันรับฟังความเห็นของเพื่อนครูที่เหมือนกบัความคิดของฉันเทา่นัน้ 0.548 0.892 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.623 
การอยู่ กับ
ปัจจุบัน 

31 ฉันมักจะปฏิบตัิหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความตัง้ใจ และใจ
คิดแตเ่ร่ืองอ่ืน 

0.574 0.892 

 32 ฉันรู้สกึว้าวุน่ใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลืมใสใ่จในคณุภาพของงาน 
 

0.488 0.893 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การอยู่ กับ
ปัจจุบัน  

33 ฉันเตรียมพร้อมป้องกนัความเสียหายขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่เสมอ 0.462 0.893 
34 ฉันชอบฟังคนอ่ืนพดูไปด้วยและท างานไปด้วย 0.001 0.900 
35 ฉันมีจิตจดจอ่อยูก่บังานที่ก าลงัท า 0.463 0.894 
36 ฉันเป็นคนชอบท าอะไรหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกัน มากกว่าท าอะไรที

ละอยา่ง 
0.258 0.896 

37 ฉันสามารถระงบัยบัยัง้ใจในการพดูหรือปฏิบตัิตอ่เพ่ือนร่วมงานได้ 0.414 0.894 

38 ฉันรีบดว่นเดินทางไปในที่ตา่ง ๆ แตแ่ล้วก็สงสยัวา่ฉันมาที่นัน่ท าไม 0.421 0.894 

39 ฉันมกัจะหลงลืมความคิดและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อางา่ย ๆ 0.373 0.894 

40 ฉันไตร่ตรองความคิดก่อนพดูออกไปเสมอ 0.505 0.893 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.731 
การปล่อย

วาง 
41 ฉันรับรู้อารมณ์และความรู้สกึที่เกิดขึน้ภายในใจโดยไมต่อบสนองมนัได้ 0.305 0.895 
42 เม่ือฉันรู้สึกว้าวุ่นใจฉันสามารถสังเกต เฝ้าระวัง คอยดึงจิตกลับเข้าสู่ความ

สงบ และปลอ่ย ให้มนัผ่านไปได้ 
0.531 0.892 

43   ฉันรู้สกึกระวนกระวายใจจากการปฏิบตัิงานในหน้าที่เสมอ 0.265 0.896 
44 ฉันยึดติดกับประสบการณ์เก่าๆ และคาดหวังให้สิ่งดี  ๆ เหล่านัน้กลับมา

เหมือนเดิม 
0.247 0.896 

45 ฉันคาดหวงัสงูตอ่สิ่งดี ๆ ที่จะเกิดขึน้กบัโรงเรียน และตวัเองในอนาคต 0.136 0.897 
46 ฉันเกรงวา่วฒัธรรมในการท างานที่ดีของโรงเรียนจะคอ่ย ๆ เสื่อมถอยไป 0.133 0.898 
47 ฉันอยากเห็นเพื่อนครูและนักเรียนปฏิบัติตามธรรมเนียมที่ดีงามของ

โรงเรียนสืบตอ่ไป 
0.242 0.896 

48 เม่ือฉันรู้สึกว้าวุ่นใจ ฉันสามารถปรับสภาพเข้าสู่ภาวะจิตที่สงบได้อย่าง
รวดเร็ว 

0.372 0.894 

49 ฉันเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่ง ๆ ผ่านไปได้ยาก 0.326 0.895 
 50 แม้เกิดเร่ืองวุ่นวายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉันยังคงสามารถพูดคุย

แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และความคิดกับเพื่อนครูได้ทุกรุ่น ทุกวัยและ
สามารถปรับตวัให้อยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุได้ 

0.239 0.896 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.622 
Cronbach’s Alpaha ทัง้ฉบบั 0.907 
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ผลการปรับแก้ข้อค าถาม จ านวน 50 ข้อ ตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ และผลการ
วิเคราะห์คุณภาพกับกลุ่มทดลองจ านวน 60 คน ของแบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วย

ความ
ล้มเหลว  

1 ผู้บริหารโรงเรียนติดตามให้บุคลากรรายงานปัญหาในการท างานแม้ว่าจะ
เป็นปัญหาเล็ก ๆ 

0.278 0.952 

2 คณะครูในโรงเรียนมกัปกปิดความผิดพลาดในการปฏิบตัิงานของตนเพื่อมิ
ให้ผู้ อ่ืนลว่งรู้  

0.178 0.953 

3 ผู้บริหารรับฟังความคิดเห็น และแนวทางการแก้ไขปัญหาใหม่ ๆ จากเพื่อน
ครู 

0.526 0.950 

4 ครูในโรงเรียนยินดีรับฟังค าติชมเพื่อพัฒนาวิธีปฏิบัติงานในหน้าที่ของ
ตนเอง 

0.640 0.950 

5 ครูในโรงเรียนไม่มีความไว้วางใจผู้บริหารและเพื่อนครูมากพอที่จะเปิดเผย
ความผิดพลาดของการปฏิบตัิงานในหน้าที่ของตนเอง 

0.566 0.950 

6 โรงเรียนมีการคาดการณ์และวางแผนเตรียมความพร้อมในการรับมือกับ
ปัญหาตา่ง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ 

0.653 0.950 

7 ผู้บริหารและครูวิเคราะห์แก้ไขปัญหาข้อผิดพลาดเพ่ือให้เกิดความมัน่ใจว่า
ปัญหาแบบเดียวกนัจะไมเ่กิดซ า้ขึน้ใหมอี่กในอนาคต 

0.700 0.950 

8 ผู้บริหารมีความพงึพอใจเป็นอย่างมากตอ่ผู้ที่เคยปฏิบตัิการแก้ไขปัญหาให้
โรงเรียนได้ประสบผลส าเร็จ 

0.199 0.952 

9 แม้ว่าผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงานจะแนะน าวิธีการแก้ไขปัญหาด้วยวิธีการ
ใหม่ๆ  แตค่รูก็ยงัคงใช้วิธีแก้ปัญหาแบบเดิม ๆ 

0.140 0.953 

10 ผู้บริหารและคณะครูรู้สึกพอใจที่โรงเรียนไม่เคยประสบปัญหาใดๆ ในปีที่
ผ่านมา 

-0.160 0.954 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 1 0.612 
ขัน้การไม่
ตีความ

ปัญหาง่าย
เกินไป 

11 การมองปัญหางา่ยเกินไปยิ่งท าให้ปัญหามีซบัซ้อนยุง่ยากมากขึน้ 0.065 0.953 
12 คณะครูในโรงเรียนมองปัญหาแบบงา่ยๆ และคิดวิธีแก้ไขปัญหาแบบงา่ย ๆ 0.079 0.953 
13 ผู้บริหารและคณะครูจะกล่าวต าหนิผู้ ที่มองวิธีการแก้ปัญหาของโรงเรียน

แบบงา่ย ๆ 
0.283 0.952 

14 ผู้ รับผิดชอบงานในหน้าที่ต่าง ๆ เกิดมมุมองใหม่ ๆ จากข้อเสนอแนะของ
เพ่ือนร่วมงาน และคอยตรวจตราสิ่งที่อาจเกิดปัญหาขึน้กบัโรงเรียน    

0.592 0.950 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้การไม่
ตีความ

ปัญหาง่าย
เกินไป 

15 ผู้บริหารมกัดว่นสรุปแนวทางการแก้ไขปัญหาโดยล าพงัเสมอ 0.314 0.951 

16 โรงเรียนมีวิธีการตดัสินใจแก้ไขปัญหาในรูปคณะกรรมการ ซึง่ประกอบด้วย
บคุลากรจากหลายฝ่าย 

0.761 0.949 

17 โรงเรียนมีกิจกรรมสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุลากรอยา่งสม ่าเสมอ 0.529 0.950 
18 ผู้บริหารสามารถประสานความคิดที่แตกต่างโดยปราศจากการท าลายความ

คิดเห็นตา่งของคณะครู 
0.582 0.950 

19 ครูที่มีความคิดเห็นตา่งกนั ยงัคงร่วมมือกนัท างานอยา่งสามคัคีกลมเกลียว 0.705 0.949 
20 โรงเรียนมีการจัดหาข้อมูลข่าวสารใหม่ ๆ เพื่อใช้ในการร่วมพัฒนาตัดสิน

ปัญหาตา่ง ๆ 
0.767 0.949 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 2 0.772 
 ขัน้มีความ
ไวในการ
รับรู้การ
ปฏิบัติ
พืน้ฐาน 

21 คณะครูในโรงเรียนมีการเตรียมความพร้อมที่จะรับมือกับปัญหาที่อาจ
เกิดขึน้ 

0.716 0.950 

22 โรงเรียนมกัค้นพบปัญหาหลงัจากเหตกุารณ์เกิดขึน้แล้วเสมอ 0.123 0.953 
23 คณะครูในโรงเรียนจะเฝ้าระวงัแก้ไขปัญหา เพ่ือมิให้ปัญหาต่าง ๆ เกิดการ

สะสมใหญ่ขึน้ 
0.809 0.949 

24 เม่ือเกิดวิกฤตการณ์ในโรงเรียน ผู้ บริหารจะช่วยแก้ไขปัญหาท าให้ครู
สามารถกลบัไปปฏิบตัิการสอนนกัเรียนตอ่ไปได้ 

0.681 0.950 

25 ผู้บริหารโรงเรียนสามารถอ านวยความต้องการแก่คณะครู และเข้าถึงเพ่ือ
ชว่ยเหลือสิ่งจ าเป็นแก่เพ่ือนครูเสมอ 

0.626 0.950 

26 เม่ือโรงเรียนประสบกับปัญหา คณะครูในโรงเรียนจะชว่ยกนัแก้ไขปัญหาให้
เป็นไปในทิศทางที่ดีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

0.781 0.949 

27 คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพ่ือนร่วมงาน 0.698 0.949 

28 บุคลากรมีความพร้อมที่จะร่วมมือ เพื่อสร้างความส าเร็จให้กับโรงเรียน
เสมอ 

0.818 0.949 

29 คณะครูจะวินิจฉัยปัญหาต่าง ๆ ของโรงเรียนให้ความสนใจปัญหาในขณะ
ปฎิบตัิงาน เพ่ือให้ส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี   

0.843 0.949 

 30 คณะครูให้ความส าคญักบัการจดัการเรียนการสอน 0.601 0.950 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 3 0.901 

 31 เม่ือเกิดปัญหาที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้คณะครูร่วมกนัแก้ไขปัญหา หรือ
ข้อผิดพลาดก่อนที่เหตกุารณ์จะลกุลามแยล่งไปยิ่งกวา่เดิม 

0.772 0.949 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้การ
ยอมรับ
ความ

ยืดหยุ่นและ
การพืน้ตัวสู่
สภาพเดิม  

32 เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้คณะครูสามารถคิดหาวิธีการแก้ไขให้โรงเรียนได้ 
อยา่งรวดเร็ว 

0.806 0.949 

33   เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้คณะครูสามารถปฏิบตัิการแก้ไขปัญหาไป 
  พร้อม ๆ กนัตามแผนการ  ที่ได้วางไว้ 

0.720 0.950 

34 เม่ือเกิดปัญหาที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้คณะครูมีความร่วมมือร่วมใจกันเพ่ือ
พลิกพืน้โรงเรียนให้กลบัสูส่ภาพเดิม 

0.763 0.949 

35 คณะครูในโรงเรียนมกัล้มเลิกความตัง้ใจ เม่ือประสบกับปัญหาและความ
ยุง่ยาก 

0.259 0.952 

36 ผู้บริหารและครูให้ความส าคญักับองค์ความรู้เพื่อใช้ในการแก้ไขและก้าว
ข้ามปัญหา 

0.670 0.950 

37 โรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในฟืน้ฟจูากการประสบปัญหาของโรงเรียน 0.632 0.950 

38 คณะครูเรียนรู้ข้อผิดพลาดจากเพื่อนร่วมงานและคอยระวงัตนเองมิให้ท า
ผิดซ า้ 

0.755 0.949 

39 โรงเรียนขาดองค์ความรู้ในการรับมือกบัปัญหาและการเปลี่ยนแปลงใหม่ ๆ 0.197 0.952 

40 ผู้บริหารและคณะครูให้ความสนใจทัง้ปัญหาที่สามารถวางแผนป้องกนัได้ 
และปัญหาที่ไมส่ามารถวางแผนป้องกนัได้ 

0.759 0.949 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 4 0.897 
ขัน้ยอมตาม
สู่ความ

เช่ียวชาญ  

41 คณะครูในโรงเรียนให้การยอมรับผู้ มีความสามารถและมีประสบการณ์ 
ในการแก้ไขปัญหา 

0.648 0.950 

42 ผู้บริหารผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือการแก้ไขปัญหาของโรงเรียน 
ได้อยา่งรวดเร็วและทนัทว่งที 

0.711 0.949 

43 เม่ือเกิดปัญหาเร่งด่วน ผู้ มีหน้าที่รับผิดชอบหรือมีความสามารถในการ
ปฏิบตัิงาน สามารถตดัสินใจแก้ไขปัญหาโดยไมต้่องรอค าสัง่ 

0.255 0.952 

44 คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้ มีส่วนรับผิดชอบสามารถเป็นผู้น า
ในการตดัสินใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของโรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว 

0.542 0.950 

 45 โรงเรียนมีลักษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้ น าร่วม (Coordinate 
leadership) ผู้ มีส่วนเก่ียวข้องเข้ามาขับเคลื่อนการแก้ไขปัญหาไปใน
ทิศทางที่ตนเองต้องการ 

0.540 0.950 

 46 โรงเรียนมีกระบวนการในการร่วมวางแผนตดัสินใจแก้ไขปัญหา 0.789 0.949 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
 47 โรงเรียนด าเนินการแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ได้อยา่งถกูต้องและรวดเร็ว 0.761 0.949 

48 ผู้ มีความรู้ความสามารถในเร่ืองนัน้  ๆ จะเป็นผู้ น าในการตัดสินใจแก้ไข
ปัญหาของโรงเรียนเสมอ 

0.517 0.950 

49 คณะครูในโรงเรียนเชื่อถือผู้ มีอ านาจมากกว่าผู้ มีความรู้ความสามารถใน
การแก้ไขปัญหา 

0.266 0.952 

50 ปัญหาตา่ง ๆ ของโรงเรียนได้รับการแก้ไขอยา่งถกูต้อง 0.685 0.950 

Cronbach’s Alpahaขัน้ที่ 5 0.889 
Cronbach’s Alpaha ทัง้ฉบบั 0.957 
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ผลการคัดเลือกข้อค าถามท่ีมีความสัมพันธ์กันสูงองค์ประกอบละ 6 ข้อ จ านวน 30 ข้อ  
และผลการวิเคราะห์คุณภาพ ของแบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากร (n= 650) 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 
ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การรับรู้ 1 เม่ือเดินเข้ามาในโรงเรียนฉันสมัผสัได้ถึงความรู้สกึการแสดง 

ออกทางสีหน้าทา่ทางแววตาของครูและนกัเรียน  
1 0.474 0.876 

2 เม่ือฉันเดินส ารวจบริเวณต่าง ๆ ในโรงเรียนฉันสัมผัสได้ถึงเสียง 
กลิ่น และลมที่สมัผสัใบหน้า  

2 0.434 0.877 

3 ฉันตระหนักดีว่า อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลต่อความคิด ร่างกาย 
อารมณ์ และความรู้สกึ ของฉันอยา่งไร  

8 0.474 0.876 

4 ฉันตระหนักดีว่าอารมณ์ส่งผลต่อความคิดและพฤติกรรมการ
แสดงออกของฉันอยา่งไร   

7 0.450 0.877 

5 ขณะที่ฉันมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองต่าง ๆ เช่น ดีใจ โกรธ 
เสียใจ ฯลฯ ฉันรับรู้ได้ทนัที  

9 0.528 0.876 

6 ฉันสัมผัสได้ถึงอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึน้ขณะท ากิจกรรม
ตา่ง ๆ ทัง้ที่โรงเรียนและที่บ้าน  

10 0.545 0.876 

Cronbach’s Alpaha 0.905 
การท าความ

รู้จัก 
7 ฉันสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่เร่ืองราวตา่ง ๆ  

ที่เกิดขึน้เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ 
11 0.557 0.875 

8 แม้ว่าฉันจะตกอยู่ในความตื่นเต้น หรือภาวะวิกฤติ ฉันยังคง
สามารถอธิบายอารมณ์ ความรู้สึกในขณะนัน้ให้เพื่อนครูหรือ
นกัเรียนเข้าใจได้  

12 0.523 0.876 

9 ฉันสามารถอธิบายความเชื่อ ความคิด และความคาดหวังของ
ตนเองให้เพ่ือนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้  

13 0.552 0.875 

10 ฉันสามารถอธิบายสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียนและที่บ้านได้  16 0.582 0.875 
11 ฉันสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่ง ๆ ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูได้  18 0.614 0.874 
12 ฉันสามารถเล่าความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์

ตา่งๆ ได้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน  
19 0.526 0.876 

Cronbach’s Alpaha 0.928 
 13 ฉันรู้สึกว่าตัวเองแย่ เกิดอารมณ์หงดุหงิดเม่ือปฏิบตัิงานในหน้าที่

ผิดพลาด  
21 0.202 0.883 

14 ฉันรู้สกึจิตใจหดหูเ่ม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั 22 0.228 0.882 
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องค์ 
ประกอบ 

 
ข้อ ข้อค าถาม 

ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การไมต่ีความ

ตดัสิน 
ถกู-ผิด 

15 ฉันประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนร่วมงาน 23 0.422 0.877 

16 ฉันสามารถเปิดใจยอมรับสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ได้ ไมว่า่จะดีหรือร้าย 27 0.222 0.882 
17 ฉันไม่สามารถยอมรับพฤติกรรมบางอยา่งของครู และนักเรียนใน

โรงเรียนนีไ้ด้ 
29 0.420 0.877 

18 ฉันรับฟังความเห็นของเพื่อนครูที่เหมือนกันกับความคิดของฉัน
เทา่นัน้  

30 0.427 0.877 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.823 
การอยูก่บั
ปัจจบุนั 
การอยูก่บั
ปัจจบุนั 

19 ฉันมักจะปฏิบัติหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความ
ตัง้ใจ และใจคิดแตเ่ร่ืองอ่ืน 

31 0.502 0.875 

20 ฉันรู้สึกว้าวุ่นใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลืมใส่ใจคณุภาพของ
งาน  

32 0.540 0.874 

21 ฉันมีจิตจดจอ่อยูก่บังานที่ก าลงัท า  35 0.393 0.878 
22 ฉันเป็นคนชอบท าอะไรหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั มากกวา่ท า

อะไรทีละอยา่ง 
36 0.154 0.884 

23 ฉันรีบด่วนเดินทางไปในที่ต่าง ๆ แต่แล้วก็สงสัยว่าฉันมาที่นั่น
ท าไม  

38 0.488 0.876 

24 ฉันมกัจะหลงลืมความคิดและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อางา่ย ๆ  39 0.386 0.878 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.730 
การปลอ่ยวาง 25 เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจฉนัสามารถสงัเกต เฝา้ระวงั คอยดงึจิตกลบัเข้า

สูค่วามสงบ และปลอ่ยให้มนัผา่นไปได้ 
42 0.339 0.879 

26 ฉันรู้สกึกระวนกระวายใจจากสิ่งที่เข้ามากระทบจากการปฏิบตัิงาน
ในหน้าที่เสมอ 

43 0.371 0.878 

27 ฉันยดึติดประสบการณ์เก่า ๆ และคาดหวงัให้สิ่งดี ๆ เหลา่นัน้
กลบัมาเหมือนเดิม 

44 0.370 0.878 

28 เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉันสามารถปรับสภาพเข้าสูภ่าวะจิตทีส่งบได้
อยา่งรวดเร็ว 

48 0.368 0.878 

29 ฉันเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่ง ๆ ผ่านไปได้ยาก  49 0.518 0.875 
30 แม้เกิดเร่ืองวุน่วายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉันสามารถปรับตวั

และอยูต่อ่ไปได้อยา่งสงบ 
50 0.446 0.877 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.641 
Cronbach’s Alpaha รายฉบบั 0.893 
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ผลการคัดเลือกข้อค าถามท่ีมีความสัมพันธ์กันสูงขัน้ละ 6 ข้อ จ านวน 30 ข้อ และผลการ
วิเคราะห์คุณภาพของแบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 
ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้ก่อนถูก
ครอบง าด้วย

ความ
ล้มเหลว 

1 ผู้บริหารโรงเรียนติดตามให้บคุลากรรายงานปัญหาในการท างาน  1 0.511 0.966 
2 แม้วา่ผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงานจะแนะน าวิธีการแก้ไขปัญหาด้วย

วิธีการใหม่ๆ  แตค่รูก็ยงัคงใช้วิธีการแก้ไขปัญหาแบบเดิม ๆ  
9 0.315 0.967 

3 ผู้บริหารรับฟังความคิดเห็นและแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ ๆ  
จากคณะครู  

3 0.583 0.965 

4 ครูในโรงเรียนรับฟังค าแนะน าเพื่อการพฒันาวิธีปฏิบตัิงานใน
หน้าที่ของตนเอง 

4 0.681 0.964 

5 โรงเรียนคาดการณ์และวางแผนรับมือกบัปัญหาตา่ง ๆ  
ที่อาจเกิดขึน้ 

6 0.674 0.964 

6 ผู้บริหารและครูร่วมกนัวิเคราะห์ปัญหาของโรงเรียนเพื่อให้เกิด
ความมัน่ใจวา่ปัญหาแบบเดียวกนัจะไมเ่กิดขึน้ซ า้ใหมอี่ก 

7 0.683 0.964 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 1 0.802 
ขัน้การไม่
ตีความ

ปัญหาง่าย
เกินไป 

7 ความคิดเห็นที่ตา่งกนัของเพื่อนครูได้รับการประสานให้เข้ากนั 
โดยปราศจากการท าลาย  

18 0.602 0.965 

8 ผู้ รับผิดชอบงานในหน้าทีต่า่ง ๆ เกิดมมุมองใหม ่ๆ  
จากข้อเสนอแนะของเพื่อนร่วมงาน   

14 0.680 0.964 

9 โรงเรียนตดัสินใจแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ในรูปคณะกรรมการ  
ซึง่ประกอบด้วยบคุลากรจากหลายฝ่าย 

16 0.677 0.964 

10 โรงเรียนมีกิจกรรมสร้างความสมัพนัธ์ที่ดีระหวา่งบคุลากรอยา่ง
สม ่าเสมอ 

17 0.654 0.964 

11 ครูที่มีความคิดเห็นตา่งกนั สามารถร่วมมือกนัท างานได้ 19 0.653 0.964 

12 โรงเรียนมีการจดัหาข้อมลูข่าวสารใหม ่ๆ เพื่อใช้ในการร่วมพฒันา
ตดัสินแก้ไขปัญหา 

20 0.755 0.964 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที ่2 0.862 
 13 คณะครูในโรงเรียนมีการเตรียมความพร้อมที่จะรับมือกบัปัญหาที่

อาจเกิดขึน้ 
21 0.795 0.964 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 
ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้มีความไว
ในการรับรู้
การปฏิบัติ
พืน้ฐาน 

14 คณะครูในโรงเรียนเฝา้ระวงัปัญหา เพื่อมิให้ปัญหาตา่ง ๆ  
เกิดการสะสมใหญ่ขึน้ 

23 0.797 0.963 

15 คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน 27 0.660 0.964 
16 คณะครูมีความพร้อมที่จะให้ความร่วมมือเพ่ือสร้างความส าเร็จ

ให้กบัโรงเรียน  
28 0.727 0.964 

17 หากโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูจะชว่ยกนัแก้ไขปัญหา 
ให้เป็นไปในทศิทางที่ดขีึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

26 0.765 0.964 

18 คณะครูให้ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน เพ่ือให้งานส าเร็จ
ลลุว่งไปได้ด้วยด ี

29 0.759 0.964 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที ่3  0.927 
ขัน้การ
ยอมรับ
ความ

ยืดหยุ่นและ
การพืน้ตัวสู่
สภาพเดิม 

19 เม่ือเกิดปัญหาที่มิอาจหลีกเลี่ยงได้ คณะครูสามารถร่วมมือกนั 
แก้ไขปัญหาก่อนที่เหตกุารณ์จะลกุลามแยล่งไปยิ่งกวา่เดิม 

31 0.747 0.964 

20 คณะครูได้เรียนรู้ข้อผิดพลาดในการท างานจากเพื่อนร่วมงาน 38 0.736 0.964 
21 เม่ือมีปัญหาเกิดขึน้คณะครูสามารถคดิหาวิธีการแก้ไขได้อยา่ง

รวดเร็ว 
32 0.730 0.964 

22 ผู้บริหารและครูให้ความส าคญักบัองค์ความรู้เพ่ือใช้ในการแก้ไข
และก้าวข้ามปัญหา 

36 0.794 0.964 

23 โรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในฟืน้ฟจูากการประสบปัญหาของ
โรงเรียน  

37 0.651 0.964 

24 เม่ือโรงเรียนประสบกบัปัญหาคณะครูร่วมมือร่วมใจกนัแก้ไข 
ปัญหาให้ดีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

34 0.777 0.964 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 4  0.900 
ขัน้ยอมตาม
สู่ความ

เช่ียวชาญ 

25 โรงเรียนด าเนินการแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ได้อยา่งถกูต้องและรวดเร็ว 47 0.768 0.964 
26 ผู้บริหารผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือการแก้ไขปัญหาของ

โรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว 
42 0.770 0.964 

27 คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้ มีสว่นรับผิดชอบ
สามารถเป็นผู้น าในการตดัสินใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ  
ของโรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว  

44 0.717 0.964 
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องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 
ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
ขัน้ยอมตาม
สู่ความ

เช่ียวชาญ 

28 โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม 
(Coordinate leadership) ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องเข้ามาขบัเคลื่อนการ
แก้ไขปัญหาให้ไปในทิศทางที่ต้องการ 

45 0.686 0.964 

29 โรงเรียนมีกระบวนการร่วมวางแผนตดัสินใจแก้ไขปัญหา  46 0.665 0.964 
30 ปัญหาตา่ง ๆ ของโรงเรียนได้รับการแก้ไขอยา่งถกูต้องโดยผู้ มี

ความรู้ความสามารถในเร่ืองนัน้ ๆ ตัง้แตร่ะยะเร่ิมต้น  
50 0.718 0.964 

Cronbach’s Alpaha ขัน้ที่ 5 0.896 
Cronbach’s Alpaha ทัง้ฉบบั 0.965 
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ผลการคัดเลือกข้อค าถามที่ผ่านเกณฑ์การวิเคราะห์องค์ประกอบ จ านวน 27 ข้อ และผล
การวิเคราะห์คุณภาพ ของแบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากร 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม 
ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การรับรู้ 1 เม่ือเดินเข้ามาในโรงเรียนฉันสมัผสัได้ถึงความรู้สกึ 

การแสดงออกทางสีหน้าทา่ทางแววตาของครูและนกัเรียน  
1 0.496 0.923 

2 เม่ือฉันเดินส ารวจบริเวณต่าง ๆ ในโรงเรียนฉันสัมผัสได้ถึงเสียง 
กลิ่น และลมที่สมัผสัใบหน้า  

2 0.444 0.924 

3 ฉันตระหนักดีว่า อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลต่อความคิด ร่างกาย 
อารมณ์ และความรู้สกึ ของฉันอยา่งไร  

8 0.513 0.923 

Cronbach’s Alpaha 0.835 
การท าความ

รู้จัก 
4 ขณะที่ฉันมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองต่าง ๆ เช่น ดีใจ โกรธ 

เสียใจ ฯลฯ ฉันรับรู้ได้ทนัที  
9 0.606 0.921 

5 ฉันสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่เร่ืองราวตา่ง ๆ 
ที่เกิดขึน้เป็นค าพดูหรือเป็นภาษาเขียนได้ 

11 0.654 0.921 

6 แม้ว่าฉันจะตกอยู่ในความตื่นเต้น หรือภาวะวิกฤติ ฉันยังคง
สามารถอธิบายอารมณ์ ความรู้สึกในขณะนัน้ให้เพื่อนครูหรือ
นกัเรียนเข้าใจได้  

12 0.638 0.921 

7 ฉันสามารถอธิบายความเชื่อ ความคิด และความคาดหวังของ
ตนเองให้เพ่ือนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้  

13 0.651 0.921 

8 ฉันสามารถอธิบายสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียนและที่บ้านได้  16 0.700 0.920 
9 ฉันสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่ง ๆ ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูได้  18 0.721 0.920 

10 ฉันสามารถเล่าความคิด อารมณ์ ความรู้สึก และประสบการณ์
ตา่ง ๆ ได้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน  

19 0.646 0.921 

Cronbach’s Alpaha 0.931 
การไม่
ตีความ
ตัดสิน 
ถูก-ผิด 

11 ฉันรู้สึกว่าตัวเองแย่ เกิดอารมณ์หงดุหงิดเม่ือปฏิบตัิงานในหน้าที่
ผิดพลาด  

21 0.312 0.925 

12 ฉันรู้สกึจิตใจหดหูเ่ม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั 22 0.327 0.925 
13 ฉันประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนร่วมงาน 23 0.608 0.921 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.889 
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องค์ 
ประกอบ 

 
ข้อ ข้อค าถาม 

ข้อที่
เลือก 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การมีจิตเปิด

กว้าง 
14 ฉันสามารถเปิดใจยอมรับสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ได้ ไมว่า่จะดีหรือร้าย 27 0.594 0.921 

15 ฉันไม่สามารถยอมรับพฤติกรรมบางอยา่งของครู และนักเรียนใน
โรงเรียนนีไ้ด้ 

29 0.458 0.923 

16 ฉันรับฟังความเห็นของเพื่อนครูที่เหมือนกันกับความคิดของฉัน
เทา่นัน้  

30 0.509 0.923 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.845 
การอยู่ กับ
ปัจจุบัน 
การอยู่ กับ
ปัจจุบัน 

17 ฉันมักจะปฏิบัติหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความ
ตัง้ใจ และใจคิดแตเ่ร่ืองอ่ืน 

31 0.551 0.922 

18 ฉันรู้สึกว้าวุ่นใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลืมใส่ใจคณุภาพของ
งาน  

32 0.578 0.922 

19 ฉันเป็นคนชอบท าอะไรหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั มากกวา่ท า
อะไรทีละอยา่ง 

36 0.316 0.926 

20 ฉันรีบด่วนเดินทางไปในที่ต่าง ๆ แต่แล้วก็สงสัยว่าฉันมาที่นั่น
ท าไม  

38 0.547 0.922 

21 ฉันมกัจะหลงลืมความคิดและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อางา่ย ๆ  39 0.478 0.923 

22 เม่ือฉันรู้สึกว้าวุ่นใจฉันสามารถสงัเกต เฝ้าระวงั คอยดึงจิตกลบัเข้า
สูค่วามสงบ และปลอ่ยให้มนัผ่านไปได้ 

42 0.539 0.922 

23 ฉันรู้สกึกระวนกระวายใจจากสิ่งที่เข้ามากระทบจากการ 
ปฏิบตัิงานในหน้าที่เสมอ 

43 0.489 0.923 

24 ฉันยึดติดประสบการณ์เก่า ๆ และคาดหวังให้สิ่งดี  ๆ เหล่านัน้
กลบัมาเหมือนเดิม 

44 0.489 0.923 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.868 
การปล่อย

วาง 
25 เม่ือฉันรู้สกึว้าวุ่นใจ ฉันสามารถปรับสภาพเข้าสู่ภาวะจิตที่สงบได้

อยา่งรวดเร็ว 
48 0.552 0.922 

26 ฉันเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่ง ๆ ผ่านไปได้ยาก  49 0.596 0.921 
27 แม้เกิดเร่ืองวุ่นวายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉันสามารถปรับตัว

และอยูต่อ่ไปได้อยา่งสงบ 
50 0.589 0.921 

Cronbach’s Alpaha รายองค์ประกอบ 0.781 
Cronbach’s Alpaha รายฉบบั 0.925 
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ผลการคัดเลือกข้อค าถามที่ผ่านเกณฑ์การวิเคราะห์องค์ประกอบ จ านวน 11 ข้อ และผล
การวิเคราะห์คุณภาพของแบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
 

องค์ 
ประกอบ 

ข้อ ข้อค าถาม ข้อ 

ผลการวิเคราะห์คุณภาพ 
Corrected 
Item-Totol 
Correlation 

Cronbach’s 
Alpha if Item 

Deleted 
การก ากับ
ติดตาม 

1 ผู้บริหารโรงเรียนติดตามให้บคุลากรรายงานปัญหาในการท างาน 1 0.473 0.904 
2 ผู้บริหารรับฟังความคิดเห็นและแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ ๆ จาก

คณะครู 

3 0.544 0.900 

3 โรงเรียนคาดการณ์และวางแผนรับมือกบัปัญหาตา่ง ๆ 
ที่อาจเกิดขึน้ 

6 0.653 0.893 

Cronbach’s Alpaha องค์ประกอบที่ 1 0.758 
ควาร่วมมือ
ร่วมใจ 

4 คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน 27 0.644 0.893 

5 คณะครูมีความพร้อมที่จะให้ความร่วมมือเพ่ือสร้างความส าเร็จ
ให้กบัโรงเรียน  

28 0.713 0.890 

6 หากโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูจะชว่ยกนัแก้ไขปัญหาให้
เป็นไปในทิศทางที่ดีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

26 0.739 0.889 

7 คณะครูให้ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน เพ่ือให้งานส าเร็จ
ลลุว่งไปได้ด้วยด ี

29 0.722 0.890 

Cronbach’s Alpaha องค์ประกอบที่2  0.925 
การมีภาวะ

ผู้น า 
8 โรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในฟืน้ฟจูากการประสบปัญหาของ

โรงเรียน  
37 0.617 0.895 

9 ผู้บริหารผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือการแก้ไขปัญหาของ
โรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว 

42 0.676 0.892 

10 คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้ มีสว่นรับผิดชอบ
สามารถเป็นผู้น าในการตดัสินใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่งๆ ของ
โรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว  

44 0.664 0.892 

11 โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม 
(Coordinate leadership) ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องเข้ามาขบัเคลื่อนการ
แก้ไขปัญหาให้ไปในทิศทางที่ต้องการ 

45 0.664 0.892 

Cronbach’s Alpaha องค์ประกอบที่ 3 0.840 
Cronbach’s Alpaha ทัง้ฉบบั 0.910 
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สรุป ผลการตรวจสอบคุณภาพด้านความเช่ือม่ัน และความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบ
วัดการรับสตขิองบุคลากร ฉบับ 50  ข้อ 30 ข้อ และ 27 ข้อ  
 

องค์ประกอบ 

Cronbach’s 
Alpaha 
50 ข้อ 
(60คน) 

Cronbach’s 
Alpaha 
30 ข้อ   

(650 คน) 

Cronbach’s 
Alpaha 
27 ข้อ   

(650 คน) 

ความเที่ยงตรงเชิงสภาพด้าน 

การรับรู้ Rxy การยอมรับ Rxy 

1. การรับรู้ 0.892 0.905 0.835 0.713 0.132 
2. การรู้จัก 0851 0.928 0.931 0.891 0.277 
3. การไม่ตัดสินถกู-ผิด 

0.623 0.823 
0.889 0.384 0.456 

4. การมีจิตเปิดกว้าง 0.845 0.487 0.543 
5. การอยู่กับปัจจุบัน 0.731 0.730 0.868 0.340 0.621 
6. การปล่อยวาง 0.622 0.641 0.781 0.590 0.279 

รวมทัง้ฉบับ 0.907 0.893 0.921 
0.782 550 

0.856 
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สรุป ผลการตรวจสอบคุณภาพด้านความเช่ือม่ัน และความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบ
วัดการรับสตขิองโรงเรียน ฉบับ 50  ข้อ 30 ข้อ และ 11 ข้อ  

 

องค์ประกอบ/ 
ขัน้ของสติโรงเรียน 

Cronbach’s  
Alpaha 
50 ข้อ 

 (60 คน) 

Cronbach’s 
Alpaha 
30 ข้อ   

(650 คน) 

Cronbach’s 
Alpaha 
11 ข้อ   

(650 คน) 

ความตรงเชิงสภาพด้าน 

ก ากับ
ติดตาม 

Rxy 

ร่วมมือ
ร่วมใจ  

Rxy 

ภาวะผู้น า 

Rxy 

     1.  
การก ากับ   
  ติดตาม 

1.ขัน้ก่อนถกู
ครอบง าด้วย
ความล้มเหลว 

0.612 0.802 

0.758 0.621 0.497 0.396 
2.ขัน้การไม่
ตีความปัญหา
งา่ยเกินไป 

0.772 0.862 

       2.  
ความร่วมมือ 
   ร่วมใจ 

3.ขัน้มีความไวใน
การรับรู้การปฏิบตัิ
พืน้ฐาน 

0.901 0.927 

0.925 543 0.671 0.518 4. ขัน้การยอมรับ
ความยืดหยุน่
และการพืน้ตวัสู่
สภาพเดิม 

0.897 0.900 

      3.  
การมีภาวะ 
     ผู้น า 

5. ขัน้ยอมตาม 
สูค่วามช่ียวชาญ 
 

0.889 0.896 0.840 0.571 0.622 0.558 

รวมทัง้ฉบับ 0.957 0.965 0.910 
0.680 0.715 590 

0.750 
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ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากร 
 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 1 กิจกรรมปฐมนิเทศ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.900 0.223 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
3 

 
5 

 
4 

 
4 

 
5 

4.300 0.670 มาก 
4.200 0.836 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 4 4 5 4.400 0.547 มาก 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
4 

 
5 

 
5 

4.600 0.223 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 4 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 4 5 5 4.400 0.547 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 5 4 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.933 0.149 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.930 0.149 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

รวม      4.725 0.168 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 2 หยุด พักช่ัวขณะ สังเกต และเข้าถงึอยู่กับ
ปัจจุบัน (S.T.O.P.) 

 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.500 0.866 มากที่สุด 
4.400 0.894 มาก 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.651 มากที่สุด 
4.600 0.547 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

4.500 0.687 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 3 5 4.400 0.894 มาก 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 3 5 4.400 0.894 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 3 5 4.200 0.836 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.466 0.836 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 3 4 4.200 0.836 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.533 0.869 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.600 0.894 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

4 5 5 3 5 4.400 0.894 มาก 

รวม      4.512 0.754 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 3 พจิารณาก าหนดลมหายใจ 3 นาท ี 

 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.600 0.894 มากที่สุด 
4.600 0.894 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

4.700 0.447 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.466 0.836 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 3 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 3 4 4.200 0.836 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

รวม      4.675 0.556 มากที่สุด 

 
 



  316 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 4 บอดีส้แกน: การฝึกเจริญสตด้ิวยการ
ก าหนดจิตไว้กับการรู้สึกสัมผัสของอวัยวะส่วนต่าง ๆ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.217 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5.000 0.000 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.182 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 5 5 5 4 4 4.600 0.547 มากที่สดุ 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.933 0.149 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

รวม      4.912 0.071 มากที่สุด 

 



  317 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 5 การอาบความงดงาม 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
4 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 4 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.217 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5.000 0.000 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.278 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

รวม      4.837 0.094 มากที่สุด 

 
 



  318 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 6 การน่ังเจริญสตด้ิวยการตระหนักใน
ความคิดและความรู้สึก 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.833 0.204 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5.000 0.000 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 5 4.400 0.547 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.182 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

รวม      4.850 0.143 มากที่สุด 

 



  319 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 7 การเดนิอย่างมีสติ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

  มากที่สดุ 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.217 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5.000 0.000 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.933 0.149 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

รวม      4.937 0.088 มากที่สุด 

 
 



  320 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 8 การรับประทานอย่างมีสติ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
3 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สุด 
4.600 0.894 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.444 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
3 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.894 มากที่สุด 
4.600 0.894 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.651 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.666 0.577 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 3 5 5 5 4 4.400 0.894 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

รวม      4.662 0.619 มากที่สุด 

 
 



  321 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 9 การฝึกเจริญสตใินระดับสมาธิ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.500 0.372 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 3 4 5 4.000 0.707 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 5 3 5 5 4.400 0.894 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 5 4.400 0.547 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.278 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

รวม      4.675 0.349 มากที่สุด 

 
 



  322 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 10 หน่ึงนาทีเพื่อสิ่งท่ีดีงาม 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.466 0.361 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.278 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 5 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

รวม      4.850 0.174 มากที่สุด 

 
 



  323 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากร ชุดที่ 11 นับความสุข อยู่บนชัยชนะ แสดงสิ่งท่ี
ยิ่งใหญ่ในตัว 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของครูและ  
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพ 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัครูและ 
   ผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สดุ 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั 
   การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.666 0.424 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 5 4.400 0.547 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

3 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.466 0.836 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้อง เที่ยงตรงตามหลกัการ 
     และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 3 5 5 4 4 4.200 0.836 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.298 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดั   
     ตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนา   
     หรือข้อปฏิบตัิในหน้าที่ของครูและผู้บริหารโรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน  
     ศีลธรรม จรรยา 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

รวม      4.712 0.438 มากที่สุด 
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ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 
 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ชุดที่ 1  กิจกรรมปฐมนิเทศ 

 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ 
ของโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 
 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการ
ปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.418 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
3 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.433 0.651 มาก 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน มีความเหมาะสม 4.400 0.894 มาก 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.365 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มาก 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
3 

 
5 

4.466 0.869 มาก 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.600 0.894 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 3 5 4.400 0.894 มาก 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 3 5 4.400 0.894 มาก 
รวม      4.562 0.395 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ชุดที่  2  สตก่ิอนการประชุม 

 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการ
ปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.700 0.447 มากที่สุด 
4.600 0.547 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 4 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.533 0.491 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.149 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.293 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.687 0.242 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน ชุดที่ 3 สตขิณะประชุม 

 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการ
ปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.700 0.447 มากที่สุด 
4.600 0.547 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.566 0.383 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.400 0.547 มาก 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.365 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
รวม      4.700 0.259 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  4 สตใินการพูดและการฟัง 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
3 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.600 0.894 มากที่สุด 
4.600 0.894 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการ
ปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.500 0.612 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.433 0.401 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 4 4 5 4.200 0.447 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 4 5 5 4.400 0.547 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

3 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.533 0.869 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.596 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 
รวม      4.537 0.570 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  5 การจดบันทกึสตใินเวลา 4 นาท ี
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
5 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 
5.000 0.000 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.800 0.273 มากที่สุด 
4.600 0.547 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
5 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.700 0.415 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.800 0.447 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 4 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.182 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

5.000 0.000 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 
รวม      4.825 0.194 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  6 ค่านิยมโรงเรียน 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.418 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไป 
   พร้อมๆ กบัการปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและผู้บริหาร 
   โรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
3 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.233 0.760 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 
    มีความเหมาะสม 

4.400 0.894 มาก 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 3 4 4 4 5 4.000 0.707 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 3 4 4 5 5 4.200 0.836 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 3 4 5 4 4 4.000 0.707 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.547 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 3 4 5 5 4 4.200 0.836 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.512 0.586 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  7 ระบบที่ส่งเสริมการสร้างค่านิยม 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.900 0.223 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
5 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.800 0.273 มากที่สุด 
4.600 0.547 มากที่สดุ 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.500 0.333 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 5 4 4 4 5 4.400 0.547 มากที่สดุ 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 5 4 4 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.666 0.408 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.298 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.687 0.233 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  8 ขัน้ก่อนถูกครอบง าด้วยความล้มเหลว  
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.418 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ  กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.333 0.754 มาก 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 3 4 5 4 5 4.200 0.836 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 3 4 5 4 4 4.000 0.707 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

3 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.466 0.836 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 3 4 5 5 4 4.200 0.836 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.596 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 
รวม      4.525 0.635 มากที่สุด 

 
 



  332 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  9 ขัน้การไม่ตีความปัญหาง่ายเกินไป 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 
 

 
5 
 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
4 

 
4 

 
5 

4.400 0.547 มาก 
4.200 0.447 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.400 0.450 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 4 4 5 4.200 0.447 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.557 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 4 4 4 4.000 0.000 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

3 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.547 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.733 0.434 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 4 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
รวม      4.537 0.462 มากที่สุด 

 
 



  333 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  10 ขัน้ความไวในการปฏิบัต ิ 
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.418 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.400 0.630 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 4 4 5 4.200 0.447 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 4 5 5 4.400 0.547 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.182 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

5.000 0.000 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.866 0.298 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.650 0.301 มากที่สุด 

 
 



  334 

เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  11 ขัน้พันธะสัญญาปรับตัวสู่ความยืดหยุ่นและ 
การฟ้ืนตัว  
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.500 0.612 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
3 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.333 0.754 มาก 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.400 0.894 มาก 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 3 4 5 4 5 4.200 0.836 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 3 4 5 5 5 4.400 0.894 มาก 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

3 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.600 0.547 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.600 0.894 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.537 0.608 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  12 ขัน้ยอมตามสู่ความช านาญ  
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 
4.800 0.447 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
3 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.400 0.821 มาก 
4.200 0.836 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

3 5 5 5 5 4.600 0.894 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.500 0.471 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 5 4 5 4.400 0.547 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 4 4 5 4 4 4.200 0.447 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.666 0.408 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.800 0.447 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

4.800 0.447 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.612 0.451 มากที่สุด 
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เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนชุดที่  13 กระบวนการท างานอย่างมีสตขิองโรงเรียน  
 

รายการประเมิน 
คนท่ี 

X̅ S.D. 
ระดับ
คุณภาพ 1 2 3 4 5 

ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility) 
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถพฒันาสติ   
   ของโรงเรียนได้ 

 
3 

 
5 

 
5 

 
5 
 

 
5 

4.700 0.670 มากที่สุด 
4.600 0.894 มากที่สดุ 

2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติของโรงเรียนชว่ยสง่เสริม 
   ประสิทธิภาพการปฏิบตัิงานของโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility) 
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถน าไปใช้กบั 
   ครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

 
4 

 
4 

 
5 

 
4 

 
5 

4.600 0.418 มากที่สุด 
4.400 0.547 มาก 

4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบั
การปฏิบตัิงานในหน้าทีข่องครูและผู้บริหารโรงเรียนได้ 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

ด้านความเหมาะสม (Propriety)  
4 

 
4 

 
5 

 
5 

 
5 

4.533 0.431 มากที่สุด 
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4.600 0.547 มากที่สดุ 

6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียน 
   มีความเหมาะสม 

4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ มีความเหมาะสม 4 4 5 4 5 4.400 0.547 มาก 
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.600 0.547 มากที่สดุ 
10. การประเมินผลมีความเหมาะสม 5 4 5 4 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)  

4 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.666 0.408 มากที่สุด 
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้อง 
     เที่ยงตรงตามหลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

4.800 0.447 มากที่สดุ 

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนถกูต้อง เที่ยงตรง 
     ตามหลกัการ และวตัถปุระสงค์ของการฝึก 

4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 

13. การประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง 4 4 5 5 4 4.400 0.547 มาก 
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Evaluation Accountability)   

5 
 
5 

 
5 

 
5 

 
5 

4.933 0.149 มากที่สุด 

14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไม่ 
     เบี่ยงเบนหรือขดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือลทัธิใด ๆ 

5.000 0.000 มากที่สดุ 

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนไมข่ดัตอ่หลกั 
     ความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัใินหน้าที่ของรงเรียน 

5 5 5 5 5 5.000 0.000 มากที่สดุ 

16. การประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา 4 5 5 5 5 4.800 0.447 มากที่สดุ 
รวม      4.662 0.352 มากที่สุด 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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แบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน (School mindfulness scale) 
**************************************************** 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
นายอ านาจ  ไพนุชิต นิสิตหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑติ 
สาขาวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ 
แขนงวิชาการวิจัยและสถิตทิางการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 

 
แบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน (School mindfulness scale)  

 

ค าชีแ้จง แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน แบง่ออกเป็น  2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 ข้อมลูส่วนตวัของผู้ตอบ  

วิธีการตอบ กรอกข้อมลู หรือท าเคร่ืองหมาย √  ในวงกลมท่ีตรงตามสภาพ 
ความเป็นจริงของทา่นมากท่ีสดุ 

ตอนที่ 2 การรับรู้สตขิองโรงเรียน  

  วิธีการตอบ  ท าเคร่ืองหมาย  √  ในช่องระดบัตวัเลือกท่ีตรงตามความเห็นของ
ทา่นมากท่ีสดุ 

(1) ไมเ่ห็นด้วยมากท่ีสดุ  (2) ไมเ่ห็นด้วยอยา่งมาก  (3) คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย  
(4) คอ่นข้างเห็นด้วย (5) เห็นด้วยอย่างมาก (6) เห็นด้วยมากท่ีสดุ   
 

หมายเหตุ ข้อมลูเหลา่นีผู้้วิจยัจะเก็บไว้เป็นความลบัและใช้ประโยชน์เพ่ือการวิจยั
เทา่นัน้ 
 

 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_tF_DyjQ-CPA/TL7GW2wCIrI/AAAAAAAAEKg/v2W7WHfq_wg/s400/15023049.gif&imgrefurl=http://logosociety.blogspot.com/2010/10/blog-post_5675.html&h=398&w=400&tbnid=bj8JYnX98ODjQM:&zoom=1&docid=a8kaJnm5WUZQEM&ei=fGxrVMCFCZWNuATG3YDYBg&tbm=isch&ved=0CCEQMygBMAE&iact=rc&uact=3&dur=772&page=1&start=0&ndsp=22
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ตอนที่ 1 ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบ 

ค าชีแ้จง โปรดกรอกข้อมลู หรือท าเคร่ืองหมาย √  ในวงกลมทีต่รงตามสภาพความเป็นจริงของทา่นมากที่สดุ 
 
1. โรงเรียน...............................................................................สงักดั สพป.ประจวบคีรีขนัธ์ เขต .............. 
2. ต าแหนง่  
 ผู้อ านวยการโรงเรียน  ประสบการณ์ในต าแหนง่..............ปี     
 รองผู้อ านวยการ ฝ่าย.....................................................ประสบการณ์ในต าแหนง่...........ปี   
              ครูผู้สอนกลุม่สาระ.........................................................ประสบการณ์ในการสอน...........ปี 
 หน้าที่รับผิดชอบพิเศษ เป็น.............................................................................................. 
3. ระดบัการศกึษา 
 ปริญญาตรี   ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
4. เพศ 
 ชาย    หญิง 
5. สถานภาพสมรส 
 โสด             สมรส   หม้าย    หยา่ร้าง 
6. อาย.ุ..........................ปี 
7. ทา่นเคยประสบปัญหาชีวิต/ความทกุข์ ท่ีถือวา่รุนแรง/หนกั หรือไม่  
 ไมเ่คย 
 เคย  เร่ืองทีเ่ป็นปัญหา/ทกุข์.......................................................... 
8. ทา่นเคยประสบปัญหาเร่ืองความเครียด หรือไม ่
 ไมเ่คย 
 เคย เร่ืองที่สร้างความเครียด.......................................................... 
9. ทา่นเคยมีประสบการณ์ในการฝึกท าสมาธิ/การฝึกเจริญสติ หรือไม ่(หากเคย โปรดตอบ ข้อ 10-11)  
 ไมเ่คย    เคย 
10. (หากเคย) ทา่นฝึกบอ่ยแคไ่หน 
 นาน ๆ ครัง้    

เป็นประจ า   
อื่น ๆ (โปรดระบ)ุ...................................................... 

11. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้ 
  น้อยกวา่ 10 นาที      10-30 นาท ี      

 มากกวา่ 30 นาที  เข้าคอร์สฝึกอยา่งตอ่เนื่องหลายวนั  

 

 
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 ตอนที่ 2 แบบวัดการรับรู้สตขิองโรงเรียน 
 
ค าชีแ้จง 
         ข้อค าถามเหล่านีเ้ก่ียวข้องกับสภาพการรับรู้สติของโรงเรียนท่าน โปรดท าเคร่ืองหมาย  √  ในช่องระดับ
ตวัเลอืกที่ตรงตามความเห็นของทา่นมากที่สดุ (1) ไมเ่ห็นด้วยมากที่สดุ ,..., (6) เห็นด้วยมากที่สดุ   

  ข้อ ข้อความ 
ไม่เหน็ด้วย                    เหน็ด้วย 

1 2 3 4 5 6 
 1 โรงเรียนมีระบบติดตามให้บคุลากรรายงานปัญหาในการท างาน        

 2 ผู้บริหารและคณะครูรับฟังความคดิเหน็และแนวทางแก้ไขปัญหาใหม่ ๆ         

 3 โรงเรียนคาดการณ์และวางแผนรับมือกบัปัญหาตา่ง ๆ ที่อาจเกิดขึน้       

 4 คณะครูมีความผกูพนักบัโรงเรียนและเพื่อนร่วมงาน       

 5 คณะครูมีความพร้อมที่จะให้ความร่วมมือเพ่ือสร้างความส าเร็จให้กบัโรงเรียน        

 6 หากโรงเรียนประสบกบัปัญหา คณะครูจะชว่ยกนัแก้ไขปัญหาให้เป็นไปในทศิทาง
ที่ดีขึน้ได้อยา่งรวดเร็ว 

      

 7 คณะครูให้ความสนใจปัญหาในการปฎิบตัิงาน เพ่ือให้งานส าเร็จลลุว่งไปได้ด้วยดี       

 8 โรงเรียนมีองค์ความรู้เพ่ือใช้ในการฟืน้ฟจูากการประสบปัญหาของโรงเรียน        

 9 โรงเรียนผ่อนคลายค าสัง่ แบบล าดบัขัน้เพ่ือการแก้ไขปัญหาของโรงเรียนได้อยา่ง
รวดเร็ว 

      

10 คณะครูในโรงเรียนได้รับการเสริมแรง  ผู้ มีสว่นรับผิดชอบสามารถเป็นผู้น าในการ
ตดัสินใจสัง่การแก้ไขปัญหาตา่ง ๆ ของโรงเรียนได้อยา่งรวดเร็ว  

      

11 โรงเรียนมีลกัษณะการบริหารงานแบบภาวะผู้น าร่วม ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องเข้ามา
ขบัเคลื่อนการแก้ไขปัญหาให้ไปในทิศทางที่ต้องการ 

      

 

ความคิดเหน็เพิม่เตมิ 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………
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แบบวัดการรับรู้สตบุิคลากรของโรงเรียน  
(School staff mindfulness scale)  

**************************************************** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นายอ านาจ  ไพนุชิต นิสิตหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑติ 
สาขาวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ 
แขนงวิชาการวิจัยและสถิตทิางการศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

 
 

 

   ค าชีแ้จง แบบวดัการรับรู้สตบิคุลากรของโรงเรียน แบง่ออกเป็น 2 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 ข้อมลูส่วนตวัของผู้ตอบ  

                     วิธีการตอบ กรอกข้อมลู หรือท าเคร่ืองหมาย √  ในวงกลมท่ีตรงตามสภาพ
ความเป็นจริงของทา่นมากท่ีสดุ 
 ตอนที่ 2 การรับรู้สตขิองบคุลากร 
    วิธีการตอบ  ท าเคร่ืองหมาย  √  ในชอ่งระดบัตวัเลือกท่ีตรงกบัความเห็นของ
ทา่นมากท่ีสดุ 

(1) ไมเ่ห็นด้วยมากท่ีสดุ  (2) ไมเ่ห็นด้วยอยา่งมาก  (3) คอ่นข้างไมเ่ห็นด้วย  
(4) คอ่นข้างเห็นด้วย (5) เห็นด้วยอย่างมาก (6) เห็นด้วยมากท่ีสดุ   
 
หมายเหตุ ข้อมลูเหลา่นีผู้้วิจยัจะเก็บไว้เป็นความลบัและใช้ประโยชน์เพ่ือการวิจยั

เทา่นัน้ 
 

 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_tF_DyjQ-CPA/TL7GW2wCIrI/AAAAAAAAEKg/v2W7WHfq_wg/s400/15023049.gif&imgrefurl=http://logosociety.blogspot.com/2010/10/blog-post_5675.html&h=398&w=400&tbnid=bj8JYnX98ODjQM:&zoom=1&docid=a8kaJnm5WUZQEM&ei=fGxrVMCFCZWNuATG3YDYBg&tbm=isch&ved=0CCEQMygBMAE&iact=rc&uact=3&dur=772&page=1&start=0&ndsp=22


  342 

แบบวัดการรับรู้สตบุิคลากรของโรงเรียน  
(School staff mindfulness scale)  

ตอนที่ 1 ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบ 

ค าชีแ้จง โปรดกรอกข้อมลู หรือท าเคร่ืองหมาย √  ในวงกลมทีต่รงตามสภาพความเป็นจริงของทา่นมากที่สดุ 
1. โรงเรียน...............................................................................สงักดั สพป.ประจวบคีรีขนัธ์ เขต ...... 
2. ต าแหนง่  
 ผู้อ านวยการโรงเรียน  ประสบการณ์ในต าแหนง่..............ปี     
 รองผู้อ านวยการ ฝ่าย.....................................................ประสบการณ์ในต าแหนง่...........ปี  
        ครูผู้สอนกลุม่สาระ.........................................................ประสบการณ์ในการสอน...........ปี 
 หน้าที่รับผิดชอบพิเศษ เป็น............................................................................................... 
3. ระดบัการศกึษา 
 ปริญญาตรี   ปริญญาโท   ปริญญาเอก 
4. เพศ 
 ชาย    หญิง 
5. สถานภาพสมรส 
 โสด       สมรส   หม้าย    หยา่ร้าง 
6. อาย.ุ..........................ปี 
7. ทา่นเคยประสบปัญหาชีวิต/ความทกุข์ ท่ีถือวา่รุนแรง/หนกั หรือไม่  
 ไมเ่คย 
 เคย  เร่ืองทีเ่ป็นปัญหา/ทกุข์.......................................................... 
8. ทา่นเคยประสบปัญหาเร่ืองความเครียด หรือไม ่
 ไมเ่คย 
 เคย เร่ืองที่สร้างความเครียด.......................................................... 
9. ทา่นเคยมีประสบการณ์ในการฝึกท าสมาธิ /การฝึกเจริญสติ หรือไม ่(หากเคย โปรดตอบ ข้อ 10-11)  
 ไมเ่คย    เคย 
10. (หากเคย) ทา่นฝึกบอ่ยแคไ่หน 
 นานๆ ครัง้    

เป็นประจ า   
อื่นๆ (โปรดระบ)ุ...................................................... 

11. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้ 
  น้อยกวา่ 10 นาที      10 - 30 นาที      

 มากกวา่ 30 นาที  เข้าคอร์สฝึกอยา่งตอ่เนื่องหลายวนั  
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ตอนที่ 2 แบบวัดการรับรู้สตขิองบุคลากร 
 

ค าชีแ้จง 
         ข้อค าถามเหล่านีเ้ก่ียวข้องกับการรับรู้สติของท่าน โปรดท าเคร่ืองหมาย √ ในช่องระดับตัวเลือกที่ตรงตาม
ความเหน็ของท่านมากที่สุด  (1) ไม่เหน็ด้วยมากที่สุด  ,...,  (6) เหน็ด้วยมากที่สุด   

  ข้อ ข้อความ 
ไม่เหน็ด้วย                เหน็ด้วย 

1 2 3 4 5 6 
 1 เม่ือเดินเข้ามาในโรงเรียน ฉันสมัผสัได้ถึงความรู้สกึ การแสดงออกทางสีหน้า ทา่ทาง 

และแววตาของครูและนกัเรียน  
      

 2 เม่ือฉันเดินส ารวจบริเวณตา่ง ๆ ในโรงเรียนฉันสมัผสัได้ถึงเสียง กลิ่น และลมที่สมัผสั
ใบหน้า 

      

 3 ฉันตระหนกัดวีา่ อาหาร เคร่ืองดื่ม มีผลตอ่ความคิด ร่างกาย อารมณ์ และความรู้สกึ 
ของฉันอยา่งไร 

      

 4 ขณะที่ฉันมีอารมณ์เปลี่ยนแปลงจากเร่ืองตา่ง ๆ เชน่ ดีใจ เครียด โกรธ เสียใจ ฯลฯ 
ฉันรับรู้ได้ทนัที 

      

 5 ฉันสามารถบรรยายความรู้สกึของตนเองที่มีตอ่เร่ืองราวตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้เป็นค าพดู 
หรือเป็นภาษาเขียนได้ 

      

 6 แม้วา่ฉันจะตกอยูใ่นความตื่นเต้น หรือภาวะวิกฤติ ฉันยงัคงสามารถอธิบายอารมณ์ 
ความรู้สกึในขณะนัน้ให้เพ่ือนครูหรือนกัเรียนเข้าใจได้  

      

 7 ฉันสามารถอธิบายความเชื่อ ความคิด และความคาดหวงัของตนเองให้เพ่ือนครูหรือ
นกัเรียนเข้าใจได้  

      

 8 ฉันสามารถอธิบายสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ในโรงเรียนและที่บ้านได้        
 9 ฉันสามารถเลา่ประสบการณ์ตา่ง ๆ ถ่ายทอดออกมาเป็นค าพดูได้        
10 ฉันสามารถเลา่ความคิด อารมณ์ ความรู้สกึ และประสบการณ์ตา่ง ๆ  

ได้อยา่งละเอียดถ่ีถ้วน  
      

11 ฉันรู้สกึวา่ตวัเองแย ่เกิดอารมณ์หงดุหงิดเม่ือปฏิบตัิงานในหน้าทีผิ่ดพลาด        
12 ฉันรู้สกึจิตใจหดหูเ่ม่ือสิ่งตา่ง ๆ ไมเ่ป็นไปตามที่คาดหวงั       
13 ฉันประเมินตนเองวา่ถกูหรือผิดในการปฏิบตัิตนตอ่เพ่ือนร่วมงาน       
14 ฉันสามารถเปิดใจยอมรับสิ่งตา่ง ๆ ที่เกิดขึน้ได้ ไมว่า่จะดีหรือร้าย       
15 ฉันไมส่ามารถยอมรับพฤติกรรมบางอยา่งของครู และนกัเรียนในโรงเรียนนีไ้ด้       
16 ฉันรับฟังความเห็นของเพื่อนครูที่เหมือนกนักบัความคิดของฉัน        
17 ฉันมกัจะปฏิบตัิหน้าที่ผิดพลาดด้วยความประมาท ขาดความตัง้ใจ  

และใจคดิแตเ่ร่ืองอ่ืน 
      

18 ฉันรู้สกึว้าวุน่ใจขณะปฏิบตัิงานในหน้าที่จนลืมใสใ่จคณุภาพของงาน        
19 ฉันเป็นคนชอบท าอะไรหลาย ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนั มากกวา่ท าอะไรทีละอยา่ง       
20 ฉันรีบดว่นเดินทางไปในที่ตา่ง ๆ แตแ่ล้วก็สงสยัวา่ฉันมาที่นัน่ท าไม        
21 ฉันมกัจะหลงลืมความคดิและความรู้สกึที่เป็นอยูเ่อางา่ย ๆ        
22   เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจฉันสามารถสงัเกต เฝา้ระวงั คอยดงึจิตกลบัเข้าสูค่วามสงบ และ 

  ปลอ่ยให้มนัผ่านไปได้ 
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  ข้อ ข้อความ 
ไม่เหน็ด้วย                เหน็ด้วย 

1 2 3 4 5 6 
23   ฉันรู้สกึกระวนกระวายใจจากสิ่งที่เข้ามากระทบจากการปฏิบตัิงานในหน้าทีเ่สมอ       
24   ฉันยดึติดประสบการณ์เก่าๆ และคาดหวงัให้สิ่งดี ๆ เหลา่นัน้กลบัมาเหมือนเดิม       
25 เม่ือฉันรู้สกึว้าวุน่ใจ ฉันสามารถปรับสภาพเข้าสูภ่าวะจิตที่สงบได้อยา่งรวดเร็ว       
26 ฉันเป็นคนปลอ่ยวางให้เร่ืองตา่ง ๆ ผ่านไปได้ยาก        
27 แม้เกิดเร่ืองวุน่วายภายในโรงเรียนหรือที่บ้าน ฉันสามารถปรับตวัและอยูต่อ่ไปได้ 

อยา่งสงบ 
      

 

ความคิดเหน็เพิ่มเตมิ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวัดสตขิองโรงเรียน (School mindfulness) 
             แบบวดัสติของโรงเรียน (School mindfulness scale) ผู้วิจยัแปลมาจากแบบวดั M-Scale ของ 
Hoy, Gage, และ Tarter (2006) มีจ านวน 14 ข้อ รูปแบบการตอบมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินคา่ 6 ช่วง จาก 
(1) ไมเ่ห็นด้วยมากที่สดุ ถงึ (6) เห็นด้วยมากที่สดุ 
ตอนที่ 1 ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบแบบวดั 

ตอนที่ 2 แบบวดัการรับรู้สติของโรงเรียน 

ค าชีแ้จง 
         ข้อค าถามเหลา่นีเ้ก่ียวข้องกบัสภาพโรงเรียนของทา่น โปรดท าเคร่ืองหมาย  √ ในช่องระดบัตวัเลอืกทีต่รงกบั
ความเห็นของทา่นมากที่สดุจาก (1) ไมเ่ห็นด้วยมากที่สดุ  ถึง (6) เห็นด้วยมากที่สดุ   

ข้อ ข้อความ 
ไม่เหน็ด้วย                 เหน็ด้วย      
1 2 3 4 5 6 

1 ผู้บริหารโรงเรียนมกัดว่นสรุปเร่ือง       
2 เม่ือเกิดเหตวุิกฤตในโรงเรียนผู้บริหารจะชว่ยแก้ปัญหา ท าให้ครูกลบัไปสอนนกัเรียน

ตอ่ไปได้ 
      

3 ครูในโรงเรียนยินดีรับค าติชมเพ่ือพฒันาปรับปรุงตนเองและงานในหน้าที่       
4 ครูในโรงเรียนไมมี่ความไว้ใจผู้บริหารพอที่จะยอมรับความผิดพลาดได้       
5 ผู้บริหารโรงเรียน ไมส่นใจความคิดเห็นของคณะครู       

6 ผู้บริหารโรงเรียนมีความรู้ความเช่ียวชาญด้านการเรียนการสอน       

7 คณะครูในโรงเรียนมกัดว่นสรุปเร่ืองราวตา่ง ๆ       

8 บคุลากรในโรงเรียนเช่ือถือผู้ มีอ านาจมากกวา่ผู้ มีความรู้       

9 เพ่ือนครูเรียนรู้จากข้อผิดพลาดและปรับปรุงตนเอง เพ่ือจะไมท่ าผิดพลาดอีก       

10 ผู้บริหารสามารถประสานความคิดตา่งโดยปราศจากการท าลายความคดิตา่งของ 
เพ่ือนครู 

      

11 ครูในโรงเรียนมกัล้มเลิกความตัง้ใจ เม่ือประสบกบัปัญหา       

12 ผู้บริหารยอมรับความท้าทาย (ความคดิเห็นใหม่ ๆ) จากคณะครู       

13 เม่ือประสบกบัปัญหาครูในโรงเรียนสามารถแก้ไขปัญหาและปรับปรุงไปในทางที่ดีขึน้ได้
อยา่งรวดเร็ว  

      

14 เพ่ือนครูในโรงเรียนสว่นใหญ่ไมย่อมรับการเปลี่ยนแปลงใหม่ ๆ       

 

ความคิดเหน็เพิ่มเตมิ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบวัดสต ิ(Philadelphia mindfulness scale) 

             แบบวดัสตฉิบบัภาษาไทยของ ชชัวาล ศิลปะกจิและคณะ (2554) ประกอบด้วยข้อค าถาม 20 ข้อ ประเมิน
สติ 2 องค์ประกอบคือ การตระหนกัรู้และการยอมรับ อยา่งละ 10 ข้อ ตวัเลือกเป็นแบบมาตรประเมินค่าระหวา่ง 
5 ช่วง (1 = ไม่เคยเลย 5 = บ่อยมาก) ผู้วิจยัดดัแปลงตวัเลือกเป็นมาตรประเมินค่า 6 ช่วง (จาก 1 = ไม่เห็นด้วย
มากที่สดุ ถึง 6 = เห็นด้วยมากที่สดุ) 

ตอนที่ 1 ข้อมลูสว่นตวัของผู้ตอบ 

 ตอนที่ 2 แบบวดัสต ิ
ค าชีแ้จง 
         ข้อค าถามเหลา่นีเ้ก่ียวข้องกบัระดบัสติของทา่น โปรดท าเคร่ืองหมาย √ ในช่องระดบัตวัเลอืกทีต่รงกบั
ความเห็นของทา่นมากที่สดุ จาก (1) ไมเ่ห็นด้วยมากที่สดุ ถึง (6) เห็นด้วยมากที่สดุ   

ข้อ ข้อความ 
ไม่เหน็ด้วย                 เหน็ด้วย      
1 2 3 4 5 6 

1 ฉันตระหนกัรู้วา่มีความคิดอะไรผ่านเข้ามาในใจบ้าง       
2 ฉันพยายามเบี่ยงเบนตนเองไป  เวลาที่ฉันมีความรู้สกึไมส่บอารมณ์       
3 เวลาที่ฉันพดูคยุกบัคนอ่ืน ฉันตระหนกัรู้การแสดงออกทางสีหน้าและทา่ทางของเขา       
4 มีบางแงม่มุเก่ียวกบัตวัฉันเองที่ฉันไมต้่องการคิดถึงมนั       
5 เวลาฉันอาบน า้ ฉันตระหนกัรู้วา่น า้ไหลผ่านผิวกายของฉันอยา่งไร       
6 ฉันพยายามท าตวัให้ยุง่ๆ เพ่ือไมใ่ห้ความคิดหรือความรู้สกึเข้ามาในใจ       
7 เม่ือฉันตกใจฉันสงัเกตวา่มีอะไรเกิดขึน้ภายในร่างกายของฉัน       
8 ฉันปรารถนาวา่ ฉันจะสามารถควบคมุอารมณ์ของฉันได้งา่ยขึน้       
9 เม่ือฉันเดินอยูข้่างนอก ฉันตระหนกัรู้กลิ่นหรือลมที่สมัผสัใบหน้าของฉันได้       

10 ฉันบอกกบัตวัเองวา่ ฉันไมค่วรจะมีความคิดบางอยา่ง       
11 เม่ือมีใครถามวา่ฉันรู้สกึอยา่งไร  ฉันสามารถระบอุารมณ์ของฉันได้งา่ย       
12 มีหลายสิ่งที่ฉันไมพ่ยายามคิดถึงมนั       
13 ฉันตระหนกัรู้ความคิดที่ฉันก าลงัมีอยูข่ณะที่อารมณ์ของฉันเปลี่ยนแปลง       
14 ฉันบอกกบัตวัเองวา่ ฉันไมค่วรรู้สกึโศกเศร้าเสียใจ       
15 ฉันสงัเกตการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย เชน่ หวัใจเต้นเร็ว หรือกล้ามเนือ้เกร็ง       
16 หากวา่มีบางสิ่งที่ฉันไมอ่ยากคิดถึงมนั ฉันพยายามหลายๆ อยา่งที่จะขจดัมนัออกไป

จากใจของฉัน 
      

17 เม่ือไหร่ก็ตามที่อารมณ์ของฉันเปลี่ยนแปลง ฉันระลกึรู้ได้ทนัที       
18 ฉันพยายามผลกัปัญหาตา่ง ๆ ออกไปจากใจ       
19 เม่ือก าลงัพดูคยุกบัคนอ่ืน ฉันตระหนกัรู้อารมณ์ที่ฉันก าลงัประสบอยูไ่ด้       
20 เม่ือฉันมีความจ าที่เลวร้าย  ฉันพยายามเบี่ยงเบนตนเองไปเพ่ือจะได้ไมค่ิดถึงมนั       

หมายเหต ุข้อคี่ awareness scale ข้อคู ่acceptance scale   
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แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสตเิพื่อพัฒนาสตบุิคลากรของโรงเรียน  
สังกัดส านักงานเขตพืน้ท่ีการศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ (ส าหรับผู้เช่ียวชาญ) 

ค าชีแ้จง 
 แบบประเมินฉบบันี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อให้ผู้ เช่ียวชาญพิจารณาความเป็นประโยชน์ ความเป็นไปได้ 

ความเหมาะสม ความถกูต้องเที่ยงตรง และความส านึกรับผิดชอบ ของโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพื่อพฒันาสติ
บคุลากรของโรงเรียนและสติของโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาประจวบคีรีขนัธ์ ซึ่ง
เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต สาขาวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์ แขนง
วิชาการวิจยัและสถิติทางการศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 กรอบการประเมิน 
 การประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสติเพื่อพัฒนาสติบุคลากรของโรงเรียนและสติของโรงเรียน 

สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบครีีขนัธ์ ในครัง้นี ้ยดึตามเกณฑ์มาตรฐานการประเมิน 5 
มาตรฐาน ของคณะกรรมการร่วม มาตรฐานการประเมินการศึกษา (Joint committee on standards for 
educational evaluation: JCSEE) ซึ่ งได้ รับการป รับป รุงโดยสมาคมการประเมินแคนาดา (Canadian 
evaluation society) เมื่อเดือน มกราคม (2012) (Yarbrough; et al., 2011) ประกอบด้วย 

 ความเป็นประโยชน์ (Utility standards) เป็นการพิจารณาคณุค่าของการด าเนินกิจกรรมการฝึก
เจริญสติว่า สามารถพฒันาสติของบคุลากรและสติของโรงเรียน ส่งเสริมให้การปฏิบตัิงานในหน้าที่ของครูและ
ผู้บริหารโรงเรียนมีประสทิธิภาพมากยิ่งขึน้ ยงัผลถึงความมัน่คง และเสถียรภาพของสถานศกึษาในการให้บริการ
จดัการศกึษาแก่เยาวชนของชาติมีความก้าวหน้าสบืไป 

 ความเป็นไปได้ (Feasibility standards) เป็นการพิจารณาวา่ การด าเนินกิจกรรมการฝึกเจริญสติ
แก่ครูและผู้บริหารโรงเรียนควบคู่การปฏิบตัิงานตามหน้าที่ในชีวิตประจ าวนั มีความเป็นไปได้ หรือสามารถ
ปฏิบตัิได้จริง ท าให้ครูและผู้บริหารโรงเรียนมีสติ ในการปฏิบตัิงานและการใช้ชีวิตประจ าวนั 

 ความเหมาะสม (Propriety standards) เป็นการพิจารณาในด้านความเหมาะสมของ
วตัถปุระสงค์ สาระส าคญั สือ่-อปุกรณ์ สถานท่ี  กิจกรรม ระยะเวลาในการฝึก และการประเมินผล  

 ความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy standards) เป็นการพิจารณาถึงความถกูต้อง เที่ยงตรงตาม
หลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ กิจกรรมที่สร้างขึน้ครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการพัฒนาสติแต่ละด้าน  มี
ก าหนดเวลา และความถ่ีในการฝึกแนน่อนชดัเจนและการประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรง 

 ความส านึกรับผิดชอบ (Accountability standards) เป็นการพิจารณาถึงความส านึกรับผิดชอบ
ในด้านการผลิตสื่อประกอบการฝึกเจริญสติ วิธีการฝึก ขัน้ตอนการฝึก ตลอดจนการวดัและประเมินผล การเก็บ
รวบรวมข้อมลูและผลผลติที่ได้รับด้วยจิตส านกึรับผิดชอบ  

 
        นายอ านาจ  ไพนุชิต  นิสิตหลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิต 

         สาขาวิจัยและพัฒนาศักยภาพมนุษย์  
      แขนงวิชาการวิจัยและสถติิทางการศึกษา 

        คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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 วิธีการประเมิน การประเมินด้านความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ความเหมาะสม/
ความถูกต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ ของโปรแกรมการฝึกเจริญสติส าหรับบุคลากรและ
ส าหรับโรงเรียน สงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการศกึษาประถมศกึษาประจวบคีรีขนัธ์ เป็นแบบประเมิน
มาตราสว่นประเมินคา่ 5 ระดบัดงันี ้

 5   หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ 
                                     ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ 

                         ในระดบัมากท่ีสดุ 
 4   หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ 
                         ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ 
                         ในระดบัมาก 
 3   หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ 
                         ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ 
                         ในระดบัปานกลาง 
 2   หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ 
                         ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ 
                         ในระดบัน้อย 
 1   หมายถึง รายการประเมินนัน้มีความเป็นประโยชน์/ความเป็นไปได้/ 
                         ความเหมาะสม/ความถกูต้องเท่ียงตรง/ความส านึกรับผิดชอบ 
                         ในระดบัน้อยท่ีสดุ 
 
 โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด และกรุณา

เขียนข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ เพิ่มเติมเพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุงพฒันาโปรแกรมการฝึกเจริญสติ
ให้มีคณุภาพเพิ่มขึน้ตอ่ไป 

 แบบประเมินฉบับนีแ้บ่งออกเป็น 2 ตอนหลัก ดังนี ้
 ตอนที่ 1 แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากร  
 ตอนที่ 2 แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสตขิองโรงเรียน   
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ตอนที่ 1 แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับบคุลากรของโรงเรียน  
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติที่ ......................................................................... 
 

รายการประเมิน 

ระดับความคิดเหน็ 
มาก
ที่สุด

5 

มาก 
4 

ปาน 
กลาง

3 

น้อย
2 

น้อย
ที่สุด 

1 
ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility)      
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติบคุลากรของโรงเรียนได้      
2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการปฏบิตัิงานใน 
   หน้าที่บคุลากรของโรงเรียน 

     

ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility)      
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบับคุลากรของโรงเรียนได้      
4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิไปพร้อม ๆ กบัการปฏิบตัิงาน 
   ในหน้าที่บคุลากรของได้ 

     

ด้านความเหมาะสม (Propriety)      
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      
6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ และระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม      
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม      
10. การวดัผลประเมินผลมีความเหมาะสม      
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)      
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้องเที่ยงตรงตาม 
     หลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

     

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการและ 
     วตัถปุระสงค์ของการฝึก 

     

13. การวดัผลประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง      
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Accountability)       
14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดัตอ่ 
     หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

     

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือ 
     ข้อปฏิบตัิในหน้าที่บคุลากรของโรงเรียน 

     

16. การวดัและประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา      

ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเติมอื่นๆ 
...............................................................................................................................................................................................
......... ..................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................... 



  350 

ตอนที่ 2 แบบประเมินโปรแกรมการฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน  
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนที่ .............................................................. 
 

รายการประเมิน 

ระดับความคิดเหน็ 
มาก
ที่สุด

5 

มาก 
4 

ปาน 
กลาง

3 

น้อย
2 

น้อย
ที่สุด 

1 
ด้านความเป็นประโยชน์ (Utility)      
1. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถพฒันาสติของโรงเรียนได้      
2. กิจกรรมการฝึกเจริญสติชว่ยสง่เสริมประสิทธิภาพการปฏบิตัิงานของโรงเรียน      
ด้านความเป็นไปได้ (Feasibility)      
3. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถน าไปใช้กบัโรงเรียนได้      
4. กิจกรรมการฝึกเจริญสติสามารถปฏิบตัิในโรงเรียนได้      
ด้านความเหมาะสม (Propriety)      
5. วตัถปุระสงค์ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      
6. สาระส าคญั (เนือ้หา) ในการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      

7. กิจกรรมการฝึกเจริญสติมีความเหมาะสม      

8. สื่อ-อปุกรณ์ สถานที่ และระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม      
9. ระยะเวลาในการฝึกมีความเหมาะสม      
10. การวดัผลประเมินผลมีความเหมาะสม      
ด้านความถูกต้องเที่ยงตรง (Accuracy)      
11. เนือ้หาของเอกสารประกอบการฝึกมีความถกูต้องเที่ยงตรงตาม 
     หลกัการ ทฤษฎีการฝึกเจริญสติ   

     

12. กิจกรรมการฝึกเจริญสติถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการและ 
     วตัถปุระสงค์ของการฝึก 

     

13. การวดัผลประเมินผลมีความถกูต้องเที่ยงตรงตามหลกัการสร้าง      
ด้านความส านึกรับผิดชอบ (Accountability)       
14. เนือ้หาและสื่อประกอบการฝึกเจริญสติไมเ่บี่ยงเบนหรือขดัตอ่ 
     หลกัความเชื่อทางศาสนา หรือลทัธิใด ๆ 

     

15. กิจกรรมการฝึกเจริญสติไมข่ดัตอ่หลกัความเชื่อทางศาสนาหรือข้อปฏิบตัิ 
     ของโรงเรียน 

     

16. การวดัและประเมินผลไมข่ดัตอ่หลกัสิทธิมนษุยชน ศีลธรรม จรรยา      

 
ความคดิเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเติมอื่นๆ 
...............................................................................................................................................................................................
......... ..................................................................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................................... 
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ตัวอย่างเคร่ืองมือฝึกเจริญสตสิ าหรับบุคลากรของโรงเรียน 

 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติที่ 7 การรับประทานอย่างมีสติ 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือสร้างความตระหนกัและการรู้ตวัให้เกิดความเช่ือมโยงระหวา่งคณุและ
ผลิตภณัฑ์อาหาร 
 2. เพ่ือฝึกการเช่ือมโยงระหว่างอาหารท่ีเรารับประทานกบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 
 
สาระส าคัญ 
 1. สติในการรับประทานเป็นการพัฒนาสุขภาพกายให้ดีขึน้ เพิ่มความระมัดระวัง
สุขภาพกายและสุขภาพใจ เพิ่มความระมัดระวังในการเลือกอาหาร และได้สังเกตว่าเรามีวิธี
รับประทานอาหารอยา่งไร 
 2. การฝึกสติในการรับประทานอาหารช่วยเพิ่มความตระหนกัต่อทางเลือกท่ีเราสร้าง
ขึน้  และระวังสภาวะอารมณ์  สภาพทางอารมณ์ส่งผลต่อขนาดและคุณภาพของอาหาร 
องค์ประกอบเหลา่นีเ้ก่ียวข้องกบัการรับประทานอาหาร 
 3. การฝึกสติในการรับประทานอาหารเป็นการพฒันาความตระหนักในการบ ารุงร่าย
กายและสนบัสนนุความเป็นอยู่ท่ีดี ซึ่งจะถกูพฒันาให้เป็นลกัษณะนิสยัและกลายเป็นเคร่ืองค า้จนุ
การด าเนินชีวิตในระยะยาว 
 
อุปกรณ์ 
 1. PowerPoint ประกอบการบรรยาย 
 2. คูมื่อประกอบการฝึก 
 
สถานที่ท าการฝึก 

 บนโต๊ะอาหารท่ีโรงเรียน ท่ีบ้าน หรือท่ีร้านอาหาร 
 
กิจกรรมการฝึก 
 1. กิจกรรมบรรยาย 
 วิทยากรบรรยายสาระส าคญั หรือผู้ปฏิบตัิศกึษาจากคูมื่อการฝึกด้วยตนเอง (ส าหรับ
การฝึกในครัง้แรก) 



  352 

      เราต้องการอาหารเพ่ือมีชีวิตอยู่ แต่หลายท่านการกินเป็นเร่ืองท่ีไม่เคยคิดเตรียมการ
ล่วงหน้ามาก่อน หรืออาจเป็นสิ่งครอบง าทางจิตใจ หรืออาจเต็มไปด้วยความรู้สึกน่าละอายใจ 
ประชากรมากกว่าหนึ่งในสามของประเทศอเมริกาเป็นโรคอ้วน  ความอ้วนมีความเก่ียวข้องกับ
ปัญหาสขุภาพหลายอย่าง อย่างท่ีท่านทราบบทบาทของครูและผู้บริหารสถานศกึษา ความอ้วนมี
ผลกระทบต่อเราไม่เท่ากัน แต่มีความเก่ียวข้องกับการมีรายได้ท่ีไม่เท่ากันท่ีท าให้เป็นสาเหตขุอง
การเสียชีวิต 
 ข้อมลูเหล่านีชี้ใ้ห้เห็นถึงความจ าเป็นในการฝึกเจริญสติเพ่ือพฒันาสขุภาพกายให้ดีขึน้ 
สิ่งส าคัญท่ีสุดในการรับประทานอย่างมีสติ  คือการระมัดระวังสุขภาพกายและสุขภาพใจ การ
ระมดัระวงัในการเลือกอาหาร และการสงัเกตวา่เรามีวิธีรับประทานอาหารอยา่งไร 
 อย่างท่ีพวกเราคุ้นเคย ครูและผู้น าบริหารโรงเรียนอาจจะใช้อาหารเป็นเคร่ืองมือในการ
ปลอบใจตนเองหลงัจากท างานหนกั วิตกกงัวล เครียด เศร้า และรู้สึกโดดเดี่ยว เราอาจใช้เวลานาน
ในการรับประทานอาหาร จากความเหน่ือยล้ากบัเด็กๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งตอนท่ีรู้สึกแย่ วนัหยุด
เป็นชว่งเวลาเพ่ือการเฉลิมฉลองซึง่อาจจะถกูเปล่ียนเป็นเวลาในการรับประทานอาหารเพ่ือบรรเทา
ความเครียด ท่านอาจพบว่ามีปัญหาเร่ืองน า้หนกัตวัท่ีเพิ่มขึน้ตามมา และคุ้นชินกับเวลาอนัแสน
เบื่อหน่ายในการตรวจนบัแคโลร่ีของอาหารท่ีท่านรับประทานเข้าไปในแตล่ะมือ้ การฝึกเจริญสตใิน
การรับประทานอาหารช่วยเพิ่มความตระหนกัต่อทางเลือกท่ีเราสร้างขึน้ และระวงัสภาวะอารมณ์ 
สภาพทางอารมณ์ส่งผลตอ่ขนาดและคณุภาพของอาหาร องค์ประกอบเหลา่นีเ้ก่ียวข้องกบัปริมาณ 
และวิธีในการรับประทานอาหาร 
 ครูและผู้บริหารโรงเรียนถกูบีบคัน้ด้วยเวลา และเป็นอปุสรรคในการเตรียมอาหารแตล่ะ
มือ้ท่ีถูกต้องตามหลกัการดแูลสุขภาพ ความรู้เท่าไม่ถึงการ อาจท าให้เราหนัไปพึ่งพาอาหารจาน
ดว่น และอาหารตามร้านสะดวกซือ้ ซึ่งอาจใส่เกลือ น า้ตาล ชรูส และไขมนัจ านวนมาก เคร่ืองปรุง
เหล่านีท้ าให้เรารู้สึกกระหายอยากทานมากขึน้ กลายเป็นกับดกัให้เราตกอยู่ในวงจรแห่งความ
อยากทานไปเร่ือยๆ 
 การฝึกสติในการรับประทานอาหารต่อไปนี ้ไม่ใช่วิธีการลดความอ้วน แต่เป็นการ
พฒันาความตระหนกัในการบ ารุงร่างกายและสนบัสนนุความเป็นอยู่ท่ีดี ซึง่จะถกูขบัเคล่ือนให้เป็น
นิสยัและกลายเป็นเคร่ืองค า้จนุระยะยาวตอ่การใช้ชีวิตบนโลกใบนี ้  

 2. ขัน้ตอนการฝึก 
   ขัน้ท่ี 1 สังเกตว่าคุณรู้สึกอย่างไร 

 ขัน้ตอนแรกในการรับประทานอย่างมีสติคือ การตระหนกัถึงสภาพร่างกายของตวัคณุ
เอง สังเกตว่าคุณรู้สึกอย่างไร ณ นาทีท่ี : กังวลใจ เครียด เหน่ือย โดดเด่ียว หิว อ่ิม หมดความ
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อดทน คณุจะได้ข้อมลูมากมายถ้ารู้จกัสงัเกตสภาพร่างกายและจิตใจของตน ณ เวลานัน้ หรืออาจ
กลา่วได้วา่ จะต้องระมดัระวงัและรู้ตวั กบัสิ่งท่ีก าลงัเกิดขึน้ 
  คนส่วนใหญ่ละเลยขัน้ตอนนี ้เรารับประทานอาหารตามแรงกระตุ้น เราทานอาหาร
สะดวกซือ้ท่ีปรุงไม่ถูกต้องตามสุขลกัษณะ เราทานอาหารทานเล่นโดยไม่ได้ตระหนกัว่าเราก าลัง
ทาน เราทานตามความเคยชินโดยไม่ได้คิดถึงผลกระทบท่ีตามมา  ในขัน้ตอนนี ้จะต้องสร้างความ
เช่ือมโยงท่ีส าคญัระหวา่งสิ่งท่ีเรารู้สกึกบัสิ่งท่ีเรารับประทาน 
    ขัน้ท่ี 2 สังเกตสิ่งท่ีเราจะรับประทาน 
 ใช้เวลาสกัหนึง่นาที สงัเกตสิ่งท่ีเราจะรับประทาน: มนัคืออะไร 
 สงัเกตอาหารแล้วหนัมาสงัเกตลกัษณะท่าทางของตวัคณุตามลกัษณะท่ีคณุก าลงั
ท า คณุก าลงัยืนอยูห่น้าตู้ เย็น หรือนัง่อยูบ่นโต๊ะท่ีถกูยัว่ยวนด้วยเมนตูา่งๆ 
 พิจารณาว่าอาหารเหลา่นีม้าจากไหน มาจากตลาดของเกษตรกรในท้องถ่ิน หรือมา
จากร้านสะดวกซือ้ใกล้บ้าน 
 ใช้เวลาสัน้ๆ ในการพิจารณาว่า ใครเป็นผู้ท าหรือปรุงอาหารเหล่านี ้และอาหาร
เหล่านีป้ลกูหรือเลีย้งมาด้วยวิธีการใด นึกถึงความเก่ียวข้องระหว่างตวัเรากบัผู้ ท่ีท าการเพาะปลูก 
ผู้ เลีย้ง พอ่ค้าคนกลาง และผู้ขายอาหารเหลา่นีใ้ห้กบัคณุ 
 สงัเกตสี องค์ประกอบ กลิ่น สดัสว่น และขนาด 
 ขัน้ตอนนีไ้ม่จ าเป็นต้องนาน สกั 2-3 วินาที เป้าหมายเพ่ือสร้างความตระหนกัและการ
รู้ตวัให้เกิดความเช่ือมโยงระหว่างคณุและผลิตภณัฑ์อาหาร คณุไม่จ าเป็นต้องรู้สึกยุ่งยากหรือเขิน
อาย ความส าคญัของขัน้ตอนนี ้ไมเ่พียงแตท่ าให้เกิดการจดจ าวา่ การเลือกรับประทานมีผลตอ่ภาย
ร่างกายเรา และยงัคงสร้างความเช่ือมโยงระหวา่งวิธีรับประทานและสภาพภายในของตวัเราด้วย 
    ขัน้ท่ี 3 หยุดช่ัวครู่และเงียบ 
 ก่อนหยิบช้อนและเร่ิมรับประทาน หยดุชัว่ครู่และท าให้ตวัเองเงียบสกั 2-3 วินาที 
 ดงึประสาทการรับรู้ทัง้ ตา จมกู กาย และใจ จดจ่อสิ่งท่ีคณุจะรับประทาน แม้ใช้
เวลาท่ีสัน้ท่ีสดุในการหยดุชัว่ครู่ก็เป็นประโยชน์ในการน าสตสิูก่ารปฏิบตัใินการรับประทาน 
 วางช้อนลงระหวา่งการกดัอาหารชิน้ใหญ่เพ่ือฝึกตนเองให้รู้จกัหยดุ 
 ขัน้ตอนนีเ้ป็นการท าให้ขบวนการรับประทานช้าลง และสงัเกตความรู้สึกของการอ่ิม ซึ่ง
จะช่วยให้คุณหลีกเล่ียงการทานมากเกินความจ าเป็น น่ีเป็นหลักส าคญัในการฝึกตนเองให้ลิม้
รสชาตขิองอาหารอยา่งแท้จริง 
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    ขัน้ท่ี 4 มีความสุขกับการรับประทาน 
 มีความสขุกบัสิ่งท่ีคณุก าลงัรับประทาน การได้กินเป็นหนึง่ในสิ่งท่ีพงึปรารถนาของชีวิต 
เป็นความสุขและความส าราญใจ อย่างไรก็ตามบางครัง้เราไม่ได้ค านึงถึงมัน หรือเรามองข้าม
ความสขุจากการกิน น่ีเป็นความสขุท่ีนา่เสียดาย 
 คณุก าลงัคิดเก่ียวกบัโครงการ มีความกลดักลุ้มอยู่ในใจใช่ไหม ถามตนเองว่าสมาธิ
ของคุณถูกแบ่งออกไประหว่างอาหารท่ีก าลังรับประทานกับความกังวลท่ีอยู่ในใจ คุณก าลังกิน
ความกลุ้ม ความวิตกกงัวล หรือความกลวัอยูใ่ชไ่หม 
 อย่างท่ีเราได้กล่าวมาโดยตลอดในคู่มือเล่มนีว้่า มีหลักฐานในการศึกษาทางด้าน
ประสาทวิทยาเพิ่มขึน้เร่ือยๆ ถึงวิธีการฝึกจิตเพ่ือเปล่ียนแปลงโครงสร้างทางสมอง การใช้
เหตุการณ์เชิงบวก การพักชั่วคราว การให้ความรู้สึกท่ีดีต่ออาหารท่ีคุณก าลังรับประทาน และ
ความรู้สึกซาบซึง้อ่ิมเอมใจจริงๆ เพียงไม่ก่ีวินาที จะค่อยๆ เปล่ียนรูปร่างของสมองคณุ ช่วยสร้าง
ประสาทส่วนกลางท่ีจะชว่ยให้เกิดความสงบและความส าราญใจ สิ่งนีม้องดเูหมือนล้าสมยั แตม่นั
คือความจริง การฝึกสตใินการรับประทานเป็นการพฒันาความสขุจากภายใน และเราก าลงัท าการ
แบง่ปันสิ่งนีใ้ห้กบัคณุ 
    ขัน้ท่ี 5 รับประทานเท่านัน้ 
 ถอดปลัก๊ วางเคร่ืองมืออปุกรณ์ส่ือสารตา่งๆ วางหนงัสือพิมพ์ ปิดโทรทศัน์ 
 เช่น การเคีย้ว ให้สังเกตรสชาติของอาหาร องค์ประกอบ และกลิ่นท่ี ได้สัมผัสกับ
ล าดบัของประสาทลิม้รสในปาก ได้แก่ รสหวาน เปรีย้ว ขม สังเกตองค์ประกอบ เช่น  เคีย้วยาก 
เป็นเม็ดเล็ก ๆ ราบเรียบ สงัเกตกลิ่น เชน่ กลิ่นหอม กลิ่นเนย และกลิ่นอ่ืน ๆ 
   หากอยู่ในทา่ยืนขอให้นัง่ลง 
 เคีย้วอาหารให้ละเอียด ผู้ เช่ียวชาญเสนอแนะวา่ จะต้องเคีย้ว 25 ถึง 30 ครัง้ 
ส าหรับอาหารแตล่ะค า และเคีย้วให้ช้าลง 
 ให้ความสนใจในสิ่งท่ีก าลงัท า สว่นใหญ่เรามกัจะคุ้นชินกบัการรับประทานและท า
สิ่งอ่ืนไปด้วยในเวลาเดียวกนั 
    ขัน้ท่ี 6 ให้สังเกตความรู้สึกขณะท่ีก าลังรับประทานและหลังเสร็จสิน้การ
รับประทาน 
 ขณะท่ีเคีย้วและกลืน ให้สงัเกตความรู้สกึ คณุอ่ิมแล้ว หรือใกล้อ่ิม ถ้าคณุรู้สกึอ่ิมขอให้
หยดุรับประทาน 
 เม่ือรับประทานอาหารเสร็จ สังเกตความรู้สึก (ควรใช้เวลา 10-30 วินาที เพ่ือรับรู้
ความอ่ิมของร่างกาย) คณุรู้สึกดีขึน้หรือแย่ลงหลงัจากทานอาหาร คณุรู้สึกง่วงเหงาหาวนอน หรือ
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กระปร่ีกระเปร่า อาหารท่ีคุณเลือกทานส่งผลอย่างเต็มท่ีกับระดับของพลังงานและความสุข
โดยรวม  ในขัน้ตอนนีจ้ะท าการเช่ือมโยงระหวา่งอาหารท่ีเรารับประทานกบัความรู้สกึท่ีเกิดขึน้ 

3. ระยะเวลาในการฝึก 
 ทดลองปฏิบตัิตัง้แต่ขัน้ตอนท่ี 1-6 อย่างต่อเน่ือง หากคณุรู้สึกว่า มนัมากเกินไปขอให้
เร่ิมช้าๆ ลองเร่ิมต้นทีละขัน้ ทกุครัง้ท่ีรับประทานอาหาร 
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แบบประเมินตนเองในการฝึกเจริญสตขิองบุคลากร 
 

ช่ือ.................................................สกลุ................................................................. 
วนัท่ี ...........เดือน ..............................พ.ศ......................เวลา................................ 

ค าชีแ้จง  โปรดท าเคร่ืองหมาย √  หรือเขียนบรรยายตามความคิดเห็นของทา่น 
1. ระยะเวลาท่ีสามารถปฎิบตัไิด้โดยประมาณ...........................................นาที 
2. ระดบัสติ 

รายการประเมิน 

ระดับสต ิ
มาก
ที่สุด 

5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อย
ที่สุด 

1 

1. ข้าพเจ้าสามารถรับรู้อารมณ์ความสขุ ความยินดี     
ความเศร้าหรือความคิดในแง่ลบของตนเองได้ 

     

2. ข้าพเจ้ารู้จกัและสามารถบรรยายอารมณ์ ความรู้สกึ
ของตนเองตอ่เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ได้ 

     

3. ข้าพเจ้าเปิดใจสามารถยอมรับความคิด อารมณ์ 
ความรู้สกึตอ่เร่ืองราวท่ีเกิดขึน้ 

     

4. ข้าพเจ้าไมต่ดัสินความคิด อารมณ์ ความรู้สกึท่ี
เกิดขึน้ตอ่เร่ืองราววา่สิ่งนัน้ถกูหรือผิด 

     

5. ข้าพเจ้าไมรู้่สกึฟุ้งซา่น มีสมาธิอยูก่บังานท่ีได้รับ
มอบหมายหรือท่ีก าลงัปฏิบตัิได้นาน ๆ 

     

6. ข้าพเจ้าเฝา้ดอูารมณ์ ความรู้สกึ ความคิดท่ีผา่นเข้า
มาและปลอ่ยให้มนัผา่นไปโดยไมแ่สดงปฏิกิริยา
ตอบสนองตอ่มนั (ปล่อยวาง) 

     

 
3. ผลการปฏิบตัิ (โปรดเขียนบรรยาย) 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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ตัวอย่างเคร่ืองมือฝึกเจริญสตสิ าหรับโรงเรียน 
เคร่ืองมือฝึกเจริญสติส าหรับโรงเรียนท่ี 3 สตใินการพูดและการฟัง 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือฝึกเจริญสตใินการพดูส่ือสารทัว่ไป และการพดูส่ือสารอย่างมีสตไิด้ 
 2. เพ่ือฝึกทกัษะเจริญสตใินการฟัง และการรับฟังการส่ือสารอย่างมีสติ 

 
สาระส าคัญ 
 1. การส่ือสารโดยทัว่ไปมกัจะถกูอิทธิพลของอารมณ์และความเครียดเข้าครอบง า ท า
ให้ขาดการรับฟังและเกิดความกระทบกระทัง่กนัได้ง่าย 
 2. การส่ือสารอยา่งมีสติ สามารถท าได้โดยรู้ลมหายใจขณะพดู และขณะการรับฟัง 
 
อุปกรณ์ 
 1. PowerPoint ประกอบการบรรยาย 
 2. คูมื่อประกอบการฝึก 
 3. ใบงานท่ี 3.1 
 
สถานที่ท าการฝึก 
 ในห้องประชมุ 
 
กิจกรรมการฝึก 

 1. กิจกรรมการฝึก (วิทยากรเป็นผู้ด าเนินการ) 
1.1 ให้สมาชิกนกึถึงเหตกุารณ์ท่ีท าให้ทา่นโกรธ ผิดหวงั เสียใจ เครียด หรือ

ป่ันป่วนใน 
องค์กรหรือในเหตกุารณ์ท่ีประสบกบัชีวิตจริง มา 1 เหตกุารณ์ บนัทกึไว้ (10 นาที) 
                1.2 จบัคูส่นทนา (ควรเป็นบคุคลท่ีไม่คุ้นเคยกนั) สมมตบิทบาทเป็น  A และ B 
โดยให้ A เลา่เร่ือง ส่วน B รับฟัง โดยให้สงัเกตอารมณ์ความรู้สกึของ A ซึง่เป็นผู้ เลา่เร่ือง (10 นาที) 

      1.3 วิทยากรสุม่ถามและสรุปให้สมาชิกเข้าใจถึงการเลา่เร่ือง ดงักลา่วจะท าให้ 
เกิดอารมณ์ทัง้ฝ่ายผู้ เลา่และฝ่ายผู้ รับฟัง (ในทางสนบัสนนุ และ/หรือไมเ่ห็นด้วย)  
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 2. กิจกรรมการบรรยายหลังการท ากิจกรรมช่วงที่ 1 (20 นาที) 
    การพูดอย่างมีสติ 
     ผู้ ฝึกสอนทกัษะการพดูในศนูย์ฝึกหดัการพดูตา่ง ๆ ใช้วิธีการนีเ้พ่ือกระตุ้นการสนทนา

อยา่งมีสติทัง้การพดูท่ีมีลกัษณะเป็นกลุม่ใหญ่และกลุม่ย่อย ในการประชมุครัง้ตอ่ไป ลองฝึกการ
พดูอยา่งมีสตด้ิวยการปฏิบตัิเหลา่นี ้

 ลดอตัราความเร็วในอตัราการพดูปกตขิองท่านลง 
 สงัเกตประสาทการรับรู้ในตวัท่าน และบคุลิกทา่ทาง ทา่นก าลงัเอนตวัไปข้างหน้า

พร้อมท่ีจะจูโ่จม เพียงแตร่อจงัหวะให้ผู้ อ่ืนหยดุพดู ใชไ่หม? 
 สงัเกตอารมณ์ของคณุ: คณุรู้สกึกงัวล เป็นทกุข์ หมดความอดทน ต่ืนเต้น หรือ

ฉนุเฉียว ใชไ่หม? 
 ตระหนกัรู้ในความคิด: “ฉนัไมอ่าจรอจงัหวะท่ีจะบอกเขา...” ก่อนถึงชว่งเวลาการ

พดูของตนเอง ใชไ่หม?   
 ระมดัระวงัความแปรปรวนของความรู้สกึเหลา่นี ้ประสาทการรับรู้ และความคดิ ท่ี

เข้ามา คงอยูช่ัว่ขณะหนึง่ แล้วก็จากไป 

 คมุจิตให้จดจอ่กบัการยกตวัสงูขึน้ การลดตวัต ่าลงของชอ่งท้อง 
 วางจิตจดจ่อไว้ท่ีลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 
 จดจอ่การหายใจเข้าและหายใจออกผา่นทางจมกู พร้อมสงัเกตการยบุตวัและการ

ยกตวัของชอ่งท้องหรือวางจิตไว้ท่ีท่ีคณุสามารถสมัผสัรู้ถึงลมหายใจ และจดจ่อไว้ตรงนัน้ 
 มองผู้ อ่ืน และให้ความสนใจเธอหรือเขาอย่างเตม็ท่ี 
 ฝึกประสาทการรับฟังในการเปิดใจกว้าง และมีความอยากรู้อยากเห็น เร่ืองราวของ

บคุคลนัน้ๆ 
 ฝึกจิตให้ความเมตตาตอ่บคุคลนัน้ ไมว่า่บคุคลนัน้คณุเคยรู้จกัมาก่อนเป็น

ระยะเวลายาวนาน หรือคณุไมเ่คยรู้จกัมาก่อน 
 ก่อนพดู ถามตวัเองด้วยค าถามเหลา่นี:้ ค าถามนีจ้ะชว่ยเพิ่มความสมัพนัธ์เชิงบวก

ระหวา่งกนั หรือไม่? ฉนัสามารถพดูตามความจริงได้หรือไม่? ความคาดหวงัของฉนัคืออะไร? 
 ขอให้เงียบรับฟังคูส่นทนา อย่ารีบพดูแทรก พดูแซง และถ้าคณุอยากพดู ขอให้

สงัเกตจงัหวะท่ีเหมาะสม 
 เม่ือคณุสงัเกตเห็นวา่จิตใจของคณุขาดการให้ความสนใจผู้พดู คอ่ย ๆ ดงึสมาธิมาท่ี

ตวัเอง และให้ความสนใจผู้พดูในขณะนัน้ 
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 ฟังด้วยความสนใจและอีกครัง้ สงัเกตเวลาท่ีใจของคณุลอ่งลอยออกไปจากสภาพ
การเปิดรับ ความอยากรู้อยากเห็น และให้ความสนใจสภาพวะจิตท่ีคิดตดัสิน วิพากษ์วิจารณ์ และ
ความคดิเชิงลบอ่ืน ๆ 

 ถามค าถามปลายเปิด ค าถามท่ีคณุอาจไมเ่คยรู้ค าตอบมาก่อน รอฟังค าตอบ 
สงัเกตการเปล่ียนแปลงไปของความสมัพนัธ์ระหว่างคณุกบัผู้พดู 

 หลงัจากจบการสนทนา ใช้เวลาสกัครู่เพ่ือจดบนัทกึสิ่งท่ีคณุสงัเกตเห็น ความท้า
ทาย สิ่งท่ีได้เรียนรู้ และความประหลาดใจ 

  การฟังอย่างมีสติ 
 สงัเกตแรงกระตุ้นในการพดู และถามตวัเองว่า: สิ่งนีส้ าคญัไหม? ค าพดูของเราชว่ย 

สร้างความเข้าใจอนัดีเพิ่มขึน้ไหม? แรงจงูใจของเราคืออะไร? 
 สงัเกตแรงกระตุ้นในการแก้ไขให้ถกูต้อง ซ่อมแซม ให้ค าปรึกษา หรือให้ค าแนะน า
โดยปราศจากแรงขบัของสิ่งกระตุ้นเหล่านี ้
 เม่ือคณุมีสมาธิกบัการฟัง สงัเกตทา่ทาง ก าหนดความรู้สกึไปยงัปลายเท้าท่ีสมัผสั
พืน้ด้านลา่ง และระวงัสภาวะจิตของตนเอง 
 มุง่ความสนใจและสมาธิของตนเองไปยงับคุคลท่ีก าลงัสนทนา ตัง้ใจฟังเขาหรือเธอ
อยา่งเตม็ท่ี ฟังด้วยจิตใจท่ีเปิดกว้าง 
 หากต้องการถามค าถาม ควรถามด้วยค าถามปลายเปิด ซึง่คาดว่าคณุเองยงัไม่
ทราบค าตอบ 
 แสดงออกให้ดีท่ีสดุตามมารยาทการรับฟัง และตอ่ค าตอบท่ีคณุได้รับ 
 งดแรงกระตุ้นท่ีเป็นการรบกวน หรือถามค าถามมากเกินไป 
  สงัเกตความรู้สกึของตนเองในการตดัสินชีข้าด และการวิพากษ์วิจารณ์ โดยไมต้่อง
พยายามไปเปล่ียนแปลงมนั 
 เงียบฟังคูส่นทนา 
 เม่ือสงัเกตเห็นว่าจิตใจของเราฟุ้นซา่นไมไ่ด้อยูก่บัการฟัง  คอ่ยๆ ดงึกลบัมาอยูก่บั
ตวัและให้ความสนใจบคุคลตา่งๆ ณ ขณะนัน้ 
 ฟังด้วยความสนใจ และอีกครัง้ สงัเกตตนเองเม่ือรู้สึกขาดการเปิดใจรับฟัง ความ
อยากรู้อยากเห็น ความคิดตดัสินชีถ้กู-ผิด วิพากษ์วิจารณ์ หรือความคดิเชิงลบตา่ง ๆ  
 หลงัจากจบการสนทนา ใช้เวลาสกัหนึง่นาที จดบนัทึกเก่ียวกบัตนเอง เก่ียวกบัสิ่งท่ี
คณุสงัเกตเห็นความท้าทาย การเรียนรู้ และความประหลาดใจ 
 



  360 

3. กิจกรรมการฝึกหลังจากวิทยากรน าเสนอความรู้เร่ืองสติในการสนทนา  
3.1 วิทยากรให้สมาชิกก าหนดรู้ลมหายใจเป็นฐานสตใินขณะฟังและพดู จากนัน้ 

ลองให้ A และ B ท ากิจกรรมซ า้อีกรอบโดยเร่ิมจากท าสมาธิหลบัตา 1 นาที ก่อนเร่ิมกิจกรรม (เลา่
เร่ือง 3 นาที) 

3.2 ให้สมาชิกในคูเ่ปรียบเทียบสิ่งท่ีเกิดขึน้กบั A และ B ทัง้ 2 รอบ สงัเกตว่า 
ตา่งกนัอยา่งไร (5 นาที)  
      3.3 วิทยากรสุม่ความคดิเห็น อภิปรายและสรุปบทบาทของสตใินการส่ือสาร (10 
นาที) 
       3.4 วิทยากรถามความคิดเห็นวา่เป็นไปได้หรือไม ่ท่ีการส่ือสารระหว่าง A และ B 
ครัง้ท่ี 2 ดีกวา่ครัง้แรก เพราะเป็นการท าซ า้ และเกิดประสบการณ์วา่สตสิง่ผลจริง ลองสลบับทบาท
ให้ B เป็นผู้ เลา่ A เป็นผู้ รับฟังบ้าง หลงัจากนัน้ให้ทัง้คูแ่ลกเปล่ียนประสบการณ์การพดู/การฟัง
อยา่งมีสติวา่ สง่ผลท าให้การสนทนาตา่งไปจากเดมิอย่างไร (10 นาที)  

3.5 วิทยากรสุม่ถามความคิดเห็น อภิปราย และสรุป พร้อม น าเสนอแผนภมูิสติ 
ในการท างานร่วมกนั (20 นาที)  
 4. ระยะเวลาในการฝึก 1 ช่ัวโมง 
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ใบกิจกรรม 3.1 (แบบบันทกึ) 
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้
.................................................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 

การสื่อสารทางลบที่เกดิขึน้ การสื่อสารทางบวกที่น่าจะปรับใหม่ 
…………………………………………………………
…………….……………………………………………
………………………….………………………………
……………………………………….…………………
……………………………………….…………………
…………………………………………………….……
…….……………………………………………………
…………………………………………………………
…………………………………………………………
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
…………………………………………………………
………………………………………………………… 
ผล 
…………………………………………………………
…………….……………………………………………
………………………….………………………………
…………………………………………………………
………………………………………………………… 
…………………………………………………………
………………………………………………………… 
………………………………………………………… 
…………………………………………………………
…………….…………………………………………… 

1. ภาษาทา่ทาง 
...............................................................................
...............................................................................
 ..............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
. .............................................................................
............................................................................... 

2. ค าพดู  
...............................................................................
............................................................................... 
............................................................................... 
...............................................................................
 ..............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
............................................................................... 
ผลที่คาดหวงั 
............................................................................... 
...............................................................................
 ..............................................................................
............................................................................... 

 
น าเสนอในกลุม่และเลือก 1 เร่ือง น าเสนอกลุม่ใหญ่ในรูปแบบบทบาทสมมตุิ 
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แบบประเมินความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับสตใินการพูดและการฟัง  
 

ช่ือ.......................................................สกลุ......................................................... 
วนัท่ี ...........เดือน ..............................พ.ศ......................เวลา.............................. 

 
ค าชีแ้จง  โปรดท าเคร่ืองหมาย √  หรือเขียนบรรยายตามความคิดเห็นของทา่น 
 

1. ความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัสตใินการพดูและการฟัง 
 

รายการประเมิน 

ระดับความรู้/ความเข้าใจ 
มาก
ที่สุด 

5 

มาก 
4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
2 

น้อย
ที่สุด 

1 
1. สติในการพดูสือ่สารทัว่ไปและการพดูสือ่สารอยา่งมีสติ      
2. สติในการฟัง และการรับฟังการสือ่สารอยา่งมีสต ิ      
3. สติในการท างานร่วมกนั (Teamwork and teamlearning)      
4. ประโยชน์ของสตใินการพดูและการฟัง      
5. ประโยชน์ของสตใินการท างานร่วมกนั      

 
2. ความคดิเห็นเพิ่มเตมิ (โปรดเขียนบรรยาย) 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................  
 



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล อ านาจ  ไพนชุิต 
วัน เดือน ปี เกิด 4 กมุภาพนัธ์ 2512 
สถานที่เกิด ประจวบคีรีขนัธ์ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2535  ครุศาสตรบณัฑิต (ค.บ.) เกียรตินิยมอนัดบั1   

นกัศกึษาทนุโครงการครุุทายาทรุ่นท่ี 2  
จาก วิทยาลยัครูเพชรบรีุ  จงัหวดัเพชรบรีุ  
พ.ศ. 2539  ครุศาสตรมหาบนัฑิต (ค.ม.) วิจยัการศกึษา  
จาก จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
พ.ศ. 2543  หลกัสตูร IN-SERVICE TRAINING FOR TEACHERS  
วิชาคณิตศาสตร์ ประเทศญ่ีปุ่ น ทนุ MONBUSHO  
จาก FUKUSHIMA UNIVERSITY  
พ.ศ. 2557  ศลิปศาสตรบนัฑิต (ภาษาองักฤษ) เกียรตนิิยมอนัดบั 2  
จาก มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช      
พ.ศ. 2562 ปรัชญาดษุฎีบณัฑิต (สาขาการวิจยัและพฒันา  
ศกัยภาพมนษุย์ แขนงวิชาวิจยัและสถิตทิางการศกึษา)   
จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
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